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KIEM SOAT CON GIAN

CUA CON CAI VA CUA CHINH MINH

\

Moi chung ta déu cé luc cdm thay tuc gian;
d6 la mot cam xuc thong thuong. Ban cé
thé khéng thay doi dugc déi tuong hoac
tinh hudng gay ra con tuc gian, nhung ban
c6 thé kiém soat cach phan tng véi cdm
giac tic gian. Muc tiéu cta viéc kiém soat
con gian chinh la kiém soat va boc 16 cam
xuc gian dir theo hudng tich cuc, hiéu qua,
an toan va phu hop.



Ngudi Ién va tré em c6 thé cé nhiéu phan ing khac nhau khi tiic gian. Diéu quan trong la ban
phai biét khi nao minh cdm thay tiic gian, con gian dén tir dau va lam thé nao dé kiém soat né.
Su gian dit ¢6 thé dugc thé hién theo cach lanh manh va dugc xa hdi chdp nhan, hoac theo cach
tiéu cuc, lam tén thuong chinh ban va nguéi khac. Bang cach thuc hanh va phat trién

nhiing théi quen quan ly con gian mét cach hiéu qua, cha me va nguoi cham
séc c6 thé xay dung dugc méi truéng binh an, dong thai giup tré hiéu va xi ly
con gian ctia chinh minh.to know when you feel angry, where the anger
comes from, and how to control the anger.

NHAN BIET CON GIAN
DE ¢6 thé “ha héa” va gidi quyét dugc con gian trugc
khi mat kiém soat, ban can chu y dén co thé va cac
dau hiéu cho thay con gian sap bung lén.

Tré con can ngudi I6n gitip ching
hi€u, nhan biét va kiém soat cam
Xuc tuc gian ciia minh.

Mét s6 dau hiéu gom:

- Con s6t adrenaline - Kéo/ giat téc
- Tim dap nhanh - N@m chat tay hodc gong minh
- Cangco - Nghién rang

- (Can nguai khac
- Long ban tay d6 mo hoi
- Cothénoéng lén
- Camthdy bé tic

- Ty ddm minh hodc ddm vao tudng
- La hét, khoc loc

- Ném do dac

- Th& manh

NHUNG "NGOI KiCH NG" CON GIAN
Tinh huéng hay con nguéi xung quanh ban déu cé thé kich thich cdm xiic tiic gian cia ban. Viéc xac dinh “yéu té
lam bung phat con gian” cia ban va con ban sé gitp ban chuan bi tot hon dé phan iting theo huéng tich cuc. Cac kyj
nang kiém soat con gian sé la cong cu hitu ich néu chiing ta biét ap dung diing luc. Cac tac nhan phd bién:
Déi véi nguai Ién:
- Ky vong khong dugc dap tng (cudc hen bi hay
sau khi sap xép lai lich trinh)

Dai véi tré em (Moi dira tré moi khac nén quan
trong la phai quan sat xem tinh huéng hoac hanh
ddng nao khién con ban tiic gian):

- Sy c6 bat ngo (xe bi xit 16p) - Xung dét vai ban beé (bj 1dy do choi)

- (Cang thang (kho khan vé tai chinh, van dé y té) - Cam gidc mat két noi (bi nhiing dia tré khac khong cho
chai trong nhom)

- Khong thé truyén dat 16 rang nhiing gi chiing muon

- Qud mét moi, qua déi hodc bi kich thich qua mdc

- Omdau

- Kiét suc, déi hodc bi kich thich qua muc

am xuc lanh manh néu noé dugc

{ic gian lamat c " néu no at
')l'(a |3 theo cach lanh manh. Tre’em () the pl‘:?l:h
trién su tu tin thong qua hoc cash tu f‘h;ytc inh
(hoac Kiém soat) cam xuc cua minh va datr

gi6i hanh vi lanh manh cho ban than.
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¢ XOA DIU CON GIAN W
C6 rat nhiéu hoat ddng c6 thé gitip ca ngudi I6n 1an tré em giai tda cdm xtic tic gian va “ha héa”
theo cach an toan, lanh manh. Sau day la mét s6 hoat ddng gitip tran tinh ca tré em va nguai I6n:

- Uobng nudc - Nghe nhac
- An nhe néu déi - Hitthd sau
- Pocsach - Lam tht cong (t6 mau, V&, son)
- Van déng (vuon vai, tap thé duc, - Di chuyén dén mot noi yén tinh hon
di bo, chai thé thao) - Noi chuyén véi ngusi ma ban cam thay thoai mai
- Nghi ngoi

v BOCLO CONGIAN v

Viéc tim ra nhitng cach thitc lanh manh dé béc 16 va x{ ly cdm xiic tuc gian la rat quan trong. Phét 16 con gian chua
chéc giup ban binh tinh lai; ngugc lai, con gian khéng dugc béc 16 ¢é thé sé tich tu va bung né sau nay. Trong mét sé
trudng hop, con gian cta ban c6 thé sé bién mat sau khi ban "ha héa", nhung trong mét sé hoan canh khac, ban can
phai giao tiép hoac bdc 16 cdm xiic tic gian ctia minh thi méi c6 thé tim ra giai phap.

Mét s6 dau hiéu cho thay tré dang tiic gidn hodc chan nan la:

Ngudi I6n:

- Khi da binh tinh lai va suy nghi vé nhiing gi da xay ra, hay xac dinh diéu
gi da khién ban that vong va tic gian. Néu nguédn con clia ndi tuc gian
la do mot tinh huéng chi khéng phai do con nguai gay ra, hay thir viét
ra diéu gi trong tinh huéng do khién ban kho chiu va nghi cach khéc
phuc hodc ngdn chdn né xay ra lan niia. Vi du, néu ban tic gian vi xe bj
xit [6p, mot gidi phap kha thi la danh ra mot hodc hai phut méi séng dé
di bo xung quanh xe dé kiém tra xem cé van dé gi khong.

- Néu nguén con lién quan dén nguai khac, hay can nhac xem diéu gi
nam trong tam kiém soét clia ban. Hay dp dung cac chién lugc nhu
I&ng nghe quan diém, déng cadm va gidi quyét van dé dé xem liéu con
gién clia ban c6 thé duoc gidi quyét hodc gidm thiéu hay khong. Néu
6 thé, hay tim cach giao tiép truc tiép véi ngudi do. Hay nhd tap trung
vao hanh dong khién ban tic gian chit khong phai ngudi dé. Ban co
thé st dung céc cl phap bat dau bang “Téi”, chang han nhu “Téi cam
thdy tdc gian khi... (mo ta diéu da xay ra) béivi.... (diéu dé anh huang
dén ban nhu thé nao) va toi can. .. (bay to diéu ban muon).” Vi dy, “Téi
cam thay tuc gian khi toi néu cau héi ma khong nhan dugc phan hoi,
toi cdm thay minh bi phét 16 va phéi hoi lai. "Lam on tra 161 khi toi hoi."
hodc "Me dang néi chuyén dién thoai, me ciing mudn chai véi con
nhung me phai két thiic cudc tro chuyén trudc khi ching ta c6 thé
chai véi nhau. Bgi me néi chuyén xong da nhé.”

- Cling nhau dua ra nhing giai phap kha thi dé théa man mong mudn
clia mbi nguoi va ngan chan tinh huéng nay xay ra lan nta.

TACDONG DAI HAN
Khi ban khuyén khich tré tiing bugc huéng téi viéc hoc cac ky
nang kiém soat con gian hiéu qua, tré sé nhan dugc nhiing loi
ich nhu:
- C6 trach nhiém hon
- Tra nén doc lap hon khi biét minh ¢ quyén lua chon
- Nang cao long tu trong
- Phat trién ky nang gidi quyét van dé va tu duy phan bién
- Tu nhan thic hon va hiéu ré hon vé ban than
- Hinh thanh méi quan hé gan b lanh manh véi ngudi I6n biét cam
thong

Tré em:
- Huéng dén tré nhan dién va hiéu dugc cdm xuc clia chinh minh.

- Thtra nhan cam xdc cla tré. Vi duy, “Me thdy con dang dam chan va
cau may. Con c6 thé néi cho me biét cam gidc clia con khéng?

- M6 ta cdm xuc cla tré bang cach dung ngdn ngl gitip ching dién
dat, chdng han nhu “Me nghe thay su buc boi trong giong néi clia
con". Con c6 thé cho me biét chuyén gi da xay ra khong? Co 1é me
sé gilip dugc.” Viec st dung séach hodc thé nha dé cting thao luan
vé nhiing cdm xtc khac nhau la mot phuong phap tha vi, cé tinh
tuong tac cao, gilp ban dinh hudng nhiing cudc tro chuyén nhu
thé nay.

- C8 géng tim hiéu tai sao tré cdm thay tic gian hodc kho chiu. Can
kién nhan va hién dién. Ha ngusi thap xuéng ngang tam mat clia
tré va lang nghe tré.

- Cho tré mot khéng gian an toan dé ching tu kiém ché hanh vi va
binh tinh lai. Vi du, ra ngoai di bo, quan sét thién nhién hodc dén
mot nai yén tinh, nai tré cd thé vé hodc choi mot minh trong vai
pht.

- Cong nhan va khen nggi kha ndng ting phd lanh manh cta tré va
cling nhau nghi ra cac giai phap kha thi khi can thiét.
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WHEN SOPHIE GETS ANGRY - REALLY, REALLY, ANGRY...
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THE COLOR MONSTER
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LOVE AND ANGER

Nancy Samalin with Catherine Whitney
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