


' HUGNG DAN BAT PAU NHANH

Day cé phai cudn sdch danh cho ban khéng? Hay doc cac cau dudi day |
va danh dau néu cau dé mo ta cam giac ban thutng gap.
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Ban thay khiép so méi khi nghT dén con lo 4u tiép theo.

Ban hay bi mat ngu.

Ban thudng lo lang khong cén thiét vé nhiéu diéu trong cudc séng.
Ban cam thdy cang thang, lo lang va rat khé thu gian.

Ban cam thay kinh hi vi mot s véq'_n ‘d'é hoé.c tinh hudng nhat dinh.
Ban né tranh nhiing viéc cén lam 'vi”c-hdn.'g 'khié'n ban lo 4u.

Ban cam thay cuc ky lo lang trong mot s6 tinh huong ngoai xa hoi
hodc s& c6 tranh di néu c6 the G

Nhing phan tng glan du’ cua ban co phan qua mUc so vdi tinh hinh
thuc té. " -

Ban khéng hiéu tai sao minh lai cdm thay thc gnan

Can tuc gian clia ban anh hudng den cac moi quan he trong cudc song.
Ban khéng con cam thay hing thi véi nhiing gi minh tung yéu thich.
Ban cam thay cudc s6ng ctia minh khong c6 gi dang dé rhong che.
Ban gdp kho khan trong viéc tap trung va dua ra quyét dinh.

Ban khéng thich chinh ban than minh.

That kho dé tim thay nang lugng va dong luc ban can.

Néu ban g&p phai nhing van dé trén, cuén sach nay c6 thé s& hitu ich véi
ban. Hay doc ti€p dé tim hiéu vé CBT va nhiing cach gitip ban c6 thé tu

- 8p dung phuong phép trj liéu tam ly nay.



Danh tdng Marcia, véi tinh yéu va long biét on
vi dd chia sé cuéc doi nay vdéi anh.
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Lo tua

Liéu phap nhan thidc hanh vi (cognitive behavioral therapy
CBT) 1a phuong phap diéu tri tam ly hiéu qua cao, bt nguén tu
mot hoc thuyét mach lac, toan dién vé nhing cam xuc cua con
ngudi ciing nhu cac hanh vi lién quan dén cam xuc do. Hoc thuyét
nay huéng dan ta kham pha nguén géc caa nhing kho khan vé
madt tam ly. Quan trong khong kém 1a cac céng cu cuia CBT, ducgc
tao nén tu hoc thuyét ma nhing ngudsi trong nghé da phat trién
su6t bén muoi ndam qua. Su da dang ctia nhing ky thuat nay cho
phép cac bac sy tam ly diéu chinh cac bién phap can thiép sao cho
phu hgp vdi nhu cau va uu tién cta tung bénh nhan. Vay lam thé
nao cuén sach nay coé thé truyén tai hét stic manh cua CBT, viéc
luén can dén mot bac si tdm ly tay nghé cao méi giup dudc bénh
nhan xac dinh cac théi quen cu thé cia ban than, lva chon va diéu
chinh céng cu phu hgp? Tién si Seth Gillihan da tra 16i duodc cau
hoi nay. Vi ngén ngd ro rang, don gidn ma phong nha, anh cé thé
giup bdt ky doc gia nao mudn tim hiéu va gidi quyét nhing rao
can ngan ho c6 dugec mot stic khoe tam ly tét.

Tién si Seth J. Gillihan
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Toi daquen vdi giong van nhe nhang, tu tin dang sau cuén sach
nay. Nam 2005, Seth tré thanh nghién cuu sinh thit nam muoi tai
Pai hoc Pennsylvania (Penn), ndi toi giang day va huong dan khoa
hoc thue hanh CBT trong thoi gian mét nam. Hon ba muoi lam
nam qua, toi da co vinh du duge giang day cac nguyén tac va thuc
hanh CBT cho nhung sinh vién tré tudi dn tugng va nang dong
nhat toi tung gap. Tai nang va kién thuc cua ho, cung su tan tam,
ham hoc hoi khong ngung khién téi kinh ngac. Riéng Seth da dé
lai 4n tugng sau sic trong toi vé syt thong thai va kha nang két néi
vOl moi ngudi tu bat ky hoan canh, tAng 16p xa héi nao. Anh dy
sG hitu mot kha nang vo song, cho phép truyén dat nhiing gi tét
nhdat ma téi da tung hoc dugc ti nhitng ngudi thay caa minh, Tién
si Steven Hollon va Tién st Aaron T. Beck. Bén canh d6, anh dy con
thém vao nhitng hiéu biét cuc ky httu ich cua riéng minh.

Lan dau tién toi nhin thay tai nang dac biét cia Seth véi tu cach
nguoi hé trg chuyén mon l1a khi toéi xem nhitng doan phim ghi lai
cac budi tri liéu cua anh ay, doc ghi chu tiung ca bénh va nghe anh
dy mo ta roé rang vé nhing thanh céng - 1an nhing truc tric ma
anh 4y va cac bénh nhan da trai qua khi lam viéc v6i nhau. Gis
day t6i van thady mét Seth Gillihan nhu vay, véi kinh nghiém day
dan hon, ngudi da “khéi dong” cho dy an hién tai bing viéc xuat
ban cuén sach thuc hanh chat lugng Retrain Your Brain: Cognitive
Behavioral Therapy in 7 Weeks (tam dich: Huan Luyén Lai Bé Nao
Cda Ban: Liéu Phap Nhan Thuc Hanh Vi trong 7 Tudn) va déng
tac gid cia mét huéng din thuc té, tinh té danh cho nhing bénh
nhan réi loan am anh cuéng ché ciing nhu gia dinh ho.

LIEU PHAP NHAN THUC HANH VI: SUC MANH CUA SU THAY 0! THOI QUEN




Tac phdm mdi nhat ctia anh 4y 14 mot cuén sach thu vi, mot
thanh tuu khong nho khi xét dén muc d6 quan trong cia chu dé,
cing nhu cach xu ly chan that, thuc t€ d6i voi cac v4n dé anh dy
duara. Cudn sach da thanh céng trong viéc bao quat rat nhiéu v4n
dé cd ban mot cach chi tiét nhung van “don gian”, nhu tiéu dé dat
ra. Hon thé nita, cuén sach nay cén cho thdy nhiing diém manh
cta Seth, bao gém kha nang sdp xép, xay dung c4u truc théng tin
c6 mét khong hai, giup doc gia dé& dang nidm béat, thu nhan thém
nhiéu thong tin hitu ich tit méi trang sach. Diém déc dao ctia cuén
sach ndm & su nhip nhang Seth xay dung ngay tit dau va xuyén
sudt qua tung chuong sach, anh chi ro cach giai quyét nhiing suy
nghi khong hiu ich, cach st dung hanh vi thay d6i nhiing thoi
quen c6 van dé, va cubi cung, lam thé nao dé tap trung, luu tam
t6i nhiing di€u quan trong trong cudc séng ctia chung ta. Toi bi 4n
tugng véi nhip diéu nay téi muc gio da dua n6 vao bai giadng cua
chinh minh: Suy nghi, hanh doéng va séng. Con gi don gian hon
thé? Chi vay thoéi, nhung nhiing gi phan anh qua ba cum tit ay
cing phong phu va du manh dé tao nén thay déi tich cuc ngoan
muc trong cudc séng cua nhitng ngudi ap dung liéu phap nay. Boc
gia ciing c6 thé lam dugc diéu tuong tu déi vei cudn sach ban dang

cam trén tay.

Ngay ca khi ngudi doc khong gap kho khan véi tat ca cac vin
dé dugc dé cap trong cudn sach (budn ba, lo au, s¢ hai, tuc gian, tri
hoan, ty phe phan), téi van khuyén khich ban doc ba chu dé: tri
hoan, tuc gian va “cac hanh vi an toan” Nhing hiéu biét sau sic -
Seth cung cédp vé cac van dé kho hiéu nhung qua thudng gap nay

Tién si Seth J. Gillihan
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thuc su rat thu vi! Khong nhing thé, cach anh 4y mo ta diac diém
ctia nhitng hanh vi nay c6 thé giup ngudi doc hiéu ré6 hon mot
chut vé cach chung khién ban be, déng nghiép hoic ngudi than

ctia minh mdc 16i trong cudc séng.

Hau hét chung ta déu co théi quen tri hoan, nhung chung ta
chua c6 dugc cai nhin sdu vé nguén goc hodc qua trinh hinh thanh
su trl hoan. Khi doc cuén sach nay, ta c6 thé hiéu thém vé su gian
dd thuong gdp, du la nhing phan tung khong phu hop hay thai
qud. Hiéu dugc diéu nay la buéc quan trong trong viéc kiém soat
con gian cua chung ta hay giup dé mét ngusi than dang bi con
gian bao trum. Cuéi cuing, déi véi nhing ngusi c6 néi sg khong
thuc té hodc c6 hanh vi cudéng ché, nhiing hanh vian toan sé ngan
khong cho ho c6 dudc su tu do va tan hudng tron ven cudc séng.
Poc phan tich cia Seth vé nhiing van dé nay giup ta khai sang va
thdy that hdp dan. Pay la mét vi du tuyét voi, dugc giai thich ré
rang, vé nhang tién bé ma cac nha tam ly hoc dat dugc trong su

»w

hiéu biét vé “diéu gi khién con nguai thay ‘nhot”,

Mot s6 doc gia sé tim dén cudn sach nay dé hiéu thém vé cac
nguyeén tdc, cach thuc hanh CBT ma ho tung trai nghiém trong
nhting budi tri liéu c4 nhan hay dudi hinh thuc khac. Véi nhing
ngudi khac, day co6 thé 1a 1an dau ho tim hiéu vé CBT, va tim thay
tdt cd nhing gi ho can dé giai thoat ban than khoi cam giac dau
khé khong cin thiét va san sang budc trén con dudng séng tot

han. Cuén sach nay ciang cé thé dong vai tro nhu budce ddu tién
can thiét danh cho nhiing ngudi c6 van dé nghiém trong hon,

LIEU PHAP NHAN THUC HANH VI: SUC MANH CUA SU THAY DOI THOI QUEN



nhing ngudi da can nhac su dung thuéc chéng trdm cam hay
chéng lo 4u, hodc nhing ngudi da thu uéng thuéc ma khéng co6
tac dung, cing nhu dé6i véi nhitng nguoi khong thé tim duge bac
si tam ly phut hop. Nhiéu nguoi trong s6 d6 sé tim thdy moi thit ho
can tu nhing trang sach nay. Cing c6 nhitng ngudi bat dau tim
hiéu vé nguén géc va bién phap khic phuc cac chudng ngai tam
ly da kim ham, ngin ho khong thé tan hudng cudc séng, diéu nay
sé thuc ddy ho tim kiém huéng din hodc trg giup chuyén nghiép
phut hop. Ho c6 thé mang theo nhiing gi da hoc duoc ti Seth cting
nhu cac bai tap trong cuén sach nay dén véi nhtng buéi tri ligu
tam 1y ca nhan hoac theo nhém, néu do 1a budc diéu tri ti€p theo.

Piéu cudi cung to6i mudn néi, minh that may man khi cé6 co hoi
dong gop vao su trudng thanh cua Seth trén con duong trd thanh
mot nha tam 1y hoc. Ban cting that may man khi gap dugc cuén
sach huong din thuc sut hitu ich va (xin nhdn manh lan nta) vo
cung thu vi vé cac van dé tam ly phd bién cting nhu cach hiéu qua
dé vuot qua chung. Toi mong ban tan dung co héi nay dé cé thé

dat chan len con dudng dén véi cudc séng tot dep hon.

Tién si Robert J. DeRubeis,
Danh hiéu Gido su Samuel H. Preston nganh Khoa hoc x4 hoi

va Gido su Tam ly hoc
Truong Nghé Thuat va Khoa Hoc
DPai hoc Pennsylvania

Tién si Seth J. Gillihan
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Lgi mé dau

Pén moét luc nao do, ai trong chung ta cing s€ thay bi kim kep
bai nhitng cadm xuc choang ngop. Do co thé la cam giac lo lang
dén kinh so, tam trang chuing xuéng rut can mau sic cudc séng,
su hoang so ap tdi vao nhung thoi diém khoéng thich hop nhat,
nhitng con tuc gian thudng xuyén va thai qua, hay nhing trai
nghiém khac kim ham tam tri, con tim mébi ngudi. Khi mat thang
bing cam xuc, chung ta cdn nhiing cach da thu nghiém va chung
minh c6 thé giup ban than 14y lai vi thé can bang cting nhu tim
dudc su nhe nhom nhanh nhét co thé.

Tut nhitng ngay dau cta qua trinh dao tao lam sang, toi da
hiéu ring mot s6 phuong phap diéu tri tam ly co nhiéu bang
chitng hon, dac biét 1a liéu phap nhan thuc hanh vi (CBT). Thay
huéng dan tri lieu ddu tién cda toi da khuyén khich toi theo hoc
khoa dao tao chuyén nganh vé CBT, thoi thuc téi dén vei bai hoc
Pennsylvania, ng6i trudng co bé day lich st vé cac phuong phap
diéu tri nhan thuc hanh vi. Trong thai gian theo hoc Tién si, khi
tap trung nghién ciu vé tram cam, toi da thay trdm cam be cong

LIEU PHAP NHAN THUC HANH VI; SUC MANH CUA SU THAY pdl THOI QUEN



suy nghi cua chung ta theo huéng c6 hai nhu thé nao va cach CBT
hudn luyén lai suy nghi ctia chung ta theo huong t6t dep hon. Toi

cing nhin ra viéc thiét lap nhiéu hoat dong b6 ich hon trong cuoe
séng co tac dung chéng trdm cadm manh mé nhu thé nao.

Sau khi hoan thanh chuong trinh Tién si, t6i hao hung nhan
vi tri giang vién tai Trung tAm Diéu trj va Nghién cttu Chung lo 4u
cua Pai hoc Pennsylvania, noi da trién khai nhiéu phuong phap
di€u tri tot nhat cho chung bénh nay. Trong bén nam & d6, toi da
c6 dugc kinh nghiém chuyén sau trong viéc diéu tri chung lo au
suy nhudc, r6i loan am anh cuéng ché va ch4n thuong tam ly. Toi
da thady hang tram cudc doi thay déi nho cac chuong trinh diéu tri
giup ho déi mat vdi néi so hai. G do, téi hoc duge rang tap trung
su chu y vao hién tai bang su céi mé va tri to6 mo la mét phuong
thuc manh mé cé thé pha vé su kim kep cuiia lo 4u, trAm cam. Cach
tiép can dua trén chanh niém nay da nhan duogc su ung ho tit cac
nghién cttu dé dam bdo vi thé cia no 1a “lan séng thu ba” ctia CBT,
cung cac ky thuat nhan thuc va hanh vi.

Trong hai thap ky via qua, véi tu cach 14 mot sinh vien,
nghién cttu sinh, nha trj liéu tam ly va ngudi huéng dan, téi nhan
thay c6 hai diéu néi bat vé cac phuong phap diéu trj hiéu qua. Thu
nhat, chung rat don gian: Lam nhting viéc ban thich. Nghi nhitng
diéu httu ich. P6i mdt v6i néi sg hdi cua ban. Hién hitu. Hay chdm
soc bdn than. Khong c6 cach tiép can nao trong s6 dé dang ngac
nhién hay qua phuc tap. Toi da c6 gdng truyén tai su don gian nay
trong cac chuong tiép theo. Khi gap kho khan, ching ta thudng

Tién si Seth J. Gillihan
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khéng c6 thai gian, mong muén hoac ning luong dé€ doc hét tu
trang nay sang trang khac cac két qua nghién cttu hoac nhing
luan thuyét vé cac sic thai bi truyén trong linh vuc nay. Chung ta
can cac phuong phap don gidn c6 thé 4p dung ngay lap tuc.

Thi hai, chung khéng hé dé dang. B4t chap su don gian ctia cac
phuong phap diéu trj hieu qua nay, chung van doi hai ban phai né
luc. That kho khan dé tiép tuc lam nhiing viéc ban thich khi dang
chan nan va khong co dong luc, ching dé dang dé déi mit voi ndi
sg hai khi ban dang chéng lai con hoang loan, that kho dé bat tri
6¢ hoat dong qua muc co6 thé nghi ngoi trong giay lat. Do 1a luc
ban sé tim thdy sic manh cta CBT - khong chi dua ra muc tiéu
dé huodng t6i ma con chi dan cac ky thuat trong tdm tay va mot ké

hoach cé hé théng dua ban dén muc tiéu ctia minh.

Trong cuén sach trudc, Retrain Your Brain, t6i da cung c4p mot
ké hoach c4u truc bay tuan dé quan ly su lo ldng va trdm cam
dudi dang sach thuc hanh. Ban sé thdy diém tuong déng gita
hai cuén sach chinh 1a cach tiép can don gian hoa khi téi dua ra
nhing phan co ban nhat cua cac phuong phap diéu tri. Nhung trai
ngugc vai cudn Retrain Your Brain, cuén sach ban dang cAm trén
tay dugc viét cho nhting ngusi khong nhat thiét phai hoan thanh
sach bai tap tu ddu dén cudi. Thay vao do, cudn sach nay cung cap
mot loat cac k§ thuat nhanh, dé tiép can dua trén nhing nghiéri
ciu khoa hoc, ¢6 thé stit dung méi khi can déi mét vai nhitng cudc
dau tranh tam ly khac nhau. |

LIEU PHAP NHAN THUC HANH VI: SUC MANH CUA SU THAY DOI THOI QUEN



Toi vi€t cudn sach nay dé no cé thé hitu ich véi nhitng ngudi
chua bao gid nghe dén CBT, nhiing ngudi hién dang lam viéc cung
bac si tam ly hoac nhing ngudi da sit dung CBT trong qua khut va
mudn cé méot ngudn thong tin httu ich nhu khoa hoc béi dusng
dinh ky. Du kién thuc trudc day ctia ban vé CBT & muc nao, toi
hy vong ban sé tim dén cuén sach nay méi khi c4dn thiét. T4t ca
chung ta déu can nhdc nhd vé nhiing diéu giup chung ta cdm thay

tot nhat.

T4t ca chung ta, toi thuc su cé y nhu vay. Tei muén dam bao
v6i ban rang, téi khéng hé viét cuén sach nay tu mét toa thap
nao do cach biét véi thuc t€, bao quanh an toan bdi nhing ly
thuyét tritu tuong. Giéng nhu tat ca moi ngudi, téi cing dang tan
hudng nhiing niém vui va déi mat véi cac cudc vat 1on khong thé
thiéu trong cudc séng. Toi rat vui khi co6 thé mang dén cho doc
gia mot ban hueng din thyc su giup viéc tim hiéu CBT tré nén
don gian hon.

Toi hy vong cuén sach nay sé httu ich cho ban, dé khong gi c6

thé can trd ban tan huséng cuéc séng ban yéu thich.

Tién si Seth J. Gillihan
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CHUGNG MOT

Huéng dan danh cho ngudi
mdi bat dau

Trong nhing thap ky gan day, liéu phap nhan thuc hanh vi
(CBT) néi len nhu mot phuong phap t6t nhat da dugc chung nhan
dé diéu tri nhiéu tinh trang tam ly khac nhau. Trong chuong nay,
chung ta sé cung tim hiéu CBT la gi, dugc phat trién nhu thé nao
va diéu gi khién liéu phap nay tré nén hiéu qua. Chung ta cling sé
ban vé cach phuong phap nay co thé giup giadi quyét cac vdn dé cu

thé nhu tram cam va réi loan lo au.

CBT: Nhitng budc dau tién

Lieu phap nhan thuc hanh vi 1a moét hinh thuce tri lieu tam ly
tap trung vao giai phap, nhim gidm thiéu cac triéu ching va tang
cudng stic khoe chung nhanh nhét cé thé. Nhu cai tén cua nd, CBT
bao gém ca phan nhan thuc - tap trung thay déi cac 16i suy nghi
c6 hai, va phin hanh vi - giup xay dung cac théi quen co lgi. Cac
c4u phan hinh thanh nén liéu phap CBT dugc phat trién doc lap



nhau. Vi vay, chung ta sé tim hiéu riéng ting cach tiép cAn trusc
khi di vao chi tiét xem chung dugc két hop véi nhau nhu thé nao.

LIEU PHAP HANH VI

Trong nua ddu Thé ky XX, phan tam hoc 1a liéu phap trao déi
phd bién nhat dé diéu tri cac bénh tam ly. Cach ti€p can nay dua
trén ly thuyét cua Sigmund Freud vé tam tri, thudng bao gébm cac
budi gap bac si tam ly déu dan kéo dai trong vai nim dé tim hiéu
vé thai tho au cang nhu qua trinh trudng thanh cua méi ngudi.

Trong khi liéu phap phan tam hoc va cac phuong phap diéu tri
tuong tu co tac dung vai rat nhiéu nguoi, cac chuyén gia vé hanh
vi bat dau tim kiém nhiing liéu phap mang dén hiéu qua nhanh
chong hon cho bénh nhan. Lay cdm hung td nhing kham pha
gan day vé cach cac loai dong vat (bao gébm ca con ngudi) hoc hoéi
trong cuéc séng, cac chuyén gia bat dau ap dung nhiing nguyén
tic nay trong diéu tri cac tinh trang tam ly nhu réi loan lo au va

tram cam.

Nhing né Iuc nay dan dén viéc phat trién liéu phap hanh vi
ctia cac ca nhan nhu bac si tam ly Joseph Wolpe va nha tam ly hoc
Arnold Lazarus. Wolpe va cac chuyén gia khac da nhan thay rang,
nhtng thay déi don gidn trong hanh vi cua con ngudi ciing c6 thé
mang dén sy giai tda. Vi dy, nhitng ngudi mac ching am anh sg
hai c6 thé chinh phuc néi sg bdng cach din d6i mat véi thu khién
ho sg hai. Nha nhitng ti€én b6 nay, nguoi ta khong con phai danh
nhiéu nam ngéi trén ghé s6 pha dé tim hiéu vé cac su kién thaoi tho

Tién si Seth J. Gillihan
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4u nia - chi mot vai budi diéu tri tap trung voi muc tiéu ro rang da
c6 thé mang lai su thanh than lau dai.

LIEU PHAP NHAN THUC

Khéng lau sau khi nhiing liéu phap hanh vi dau tién ra doi,
cac chuyén gia tdm Iy hoc khac da dé xuat mot cach giai thich mai
cho nhiing dau tranh tam ly. Nha tam than hoc Aaron T. Beck va
Albert Ellis déu cho rang suy nghi c6 tac déng manh mé dén cam
xuc va hanh vi ctia con ngudi. Theo do, ho tin ring dau khé xuat
phat tu chinh nhiing suy nghi ctia méi ca nhan. Vidu, ho cho rang
niém tin qua tiéu cyc vé ban than va thé gisi xung quanh la yéu

t6 chinh dan dén tram cam (nhu suy nghi: “Toi la mot ké that bai”).

Theo Beck va nhing ngudi kién lap nén liéu phap nhan thuc
khac, dé diéu tri trudc tién can xac dinh nhiing suy nghi gay hai,
sau do thay thé chung bang nhiing suy nghi dung dan va httu ich
hon. Théng qua luyén tap, moi ngudi c6 thé phat trién cach suy
nghi huéng téi nhiing cam xuc va hanh vi tich cuc.

KET HOP HAILIEU PHAPHANH VI VA NHAN THUC

Trong khi cac liéu phap hanh vi va nhan thuc duge phat trién
co phan doéc lap, trén thuc té€ chung c6 kha ndng bé tro cho nhau.
That vay, khong lau sau khi hai lieu phap nay dudc tao ra, chung
da dugc két hop trd thanh lieu phap CBT, Ngay ca Aaron T. Beck,
cha dé ctia liéu phap nhan thuc, cing déi tén phuong phap diéu
tri dac trung cia minh 1 “lieu phap hanh vi nhan thuc” dé dua
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cac ky thuat hanh vi vao phuong phap ma truéc day chi duoc biét
téi dudi tén goi liéu phap nhan thuc. Su két hgp nay 14 tin vui cho
nhing ngudi can diéu trj, béi gid day ho c6 thé nhan duge chuong
trinh diéu trji hoan thién hon.

Cam xuc

VRN

Suynghi « 5 Hanhvi

Viéc két hop cac liéu phap nay ciung giup ta thidy dugc cach
suy nghi, cdm xuc va hanh vi két hop voi nhau nhu thé nao (xem
hinh minh hoa & trén). Vi duy, khi cam thdy lo lang tét do, chung
ta c6 xu huéng nghi vé cac méi nguy hiém va nhiting suy nghido
sé khién chung ta lo au hon. Mat khéac, nhiing suy nghi va cam
xuc nay cang khién chung ta mudn tranh nhing diéu lam cho
chung ta so hai, ti d6 &n dinh nén néi lo au cuia médi ngudi. Hiéu
duoc cac méi lien két nay, chung ta sé dé dang tim ra cach dé cam

thay tét hon.

LAN SONG THU BA: PHUONG PHAP TRILIEU DUA TREN
CHANH NIEM (MINDFULNESS-BASED THERAPY)

Vao nhtng nam 1970, nha sinh hoc phan tit Jon Kabat-Zinn
da bat ddu thi nghiém mot chuong trinh mdi goi la liéu phap
giam cang thdng dua trén chanh niém (mindfulness-based stress
reduction MBSR), dua trén nhtng thuc hanh da c6 tit hang nghin

Tién si Seth J. Gillihan
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nam trude. Chanh niém dita trén quan diém chung ta c6 thé gidm
bot dau khé bang cach tap trung chu y vao nhiing trai nghiem
ngay trong hién tai, thay visuy ngam vé qua khu hoic lo 14ng cho
tuong lai. Nhan thuc vé tam tri ciing bao gém chu dong céi maé voi
thuc té ngay trudc mat.

Kabat-Zinn va cac déng nghiép phat hién ra rang MBSR rat
hiéu qua trong viéc gidm phién muén 6 nhttng nguoi bi dau man
tinh. K€ tit thoi diém do, cac phuong phap diéu tri dua trén chanh
niém da dugc phat trién va thui nghiém déi vdéi cac tinh trang nhu

tram cdm, mat ngu va lo 4u.

Cang gidng cac lieu phap nhan thuc va hanh vi duoc két hop
véi nhau, liéu phap dua trén chanh niém da dugc tich hop vao
moét s6 chuong trinh CBT. Vi dy, nha tam ly hoc Zindel Segal va
cac dong nghiép cua 6ng da nhan ra ring viéc tich hop dao tao
chanh niém vao liéu phap nhan thuc giup gidam tram cam tai phat
sau khi két thuc diéu tri. Cac phuong phap diéu tri dua trén chanh
niém la moét phan caa phuong phap ma ngay nay goi la “lan séng
thut ba” cia CBT, nhan dugc rat nhiéu ung hé ti cac thit nghiém
lam sang, va d6 cting la ly do tai sao t6i da dua cac k¥ thuat chanh

niém vao xuyén suét cuén sach nay.

Cac nguyeén tic cua CBT

Trude khi ban bat ddu hanh trinh véi CBT, hay nghién cuau
mot s6 nguyeén tic c6t 16i cia nod. Chung sé giup huéng ban dén
con dudng thuc hanh hiéu qua.
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CBT dé cao sy hgp tac va tham gia tich cyc. CBT ¢6 hiéu qua
t6t nhat khi ban déng vai tro tich cyc trong viéc xac dinh cac muc
tieu diéu tri va quyét dinh cach dat téi muc tiéu dé. Thute hanh tri
lieu, dudi hudéng dan cua mét bac si tam ly hodc duta trén tai liéu
hd tro nhu cudn sach nay, c6 thé mang dén kién thiic chuyén mén
vé cac nguyeén tic va ky thuat chung, nhung van can su hgp tac
ti chinh ban dé diéu chinh cac nguyén ly phtt hgp véi nhu cau cu
thé cua ban.

CBT dugc dinh huéng theo muc tiéu va tap trung vao cac
van dé cu thé. M6t phan quan trong cua CBT 1a x4ac dinh van dé,
tut do giup viéc quan ly van dé tré nén dé dang hon. Xac dinh r6
rang muc tiéu quan trong déi véi ban la mét buéc co lién quan
chat ché dén qua trinh diéu tri. Nhing muc tiéu nay sé tap trung
nang lugng va thuc ddy né Iuc ctia ban khi chung ta cung c6 gang
hudng téi chung.

CBT lay hién tai lam g6c. Trong khi moét s6 liéu phap tap trung
chu yéu vao cac su kién thaoi tho du, CBT tap trung vao suy nghi
va hanh déng cuia mdi ngudi trong hién tai, nhiing suy nghi va
hanh dong nay c6 thé 1a mét phan ciia nhiing ddu tranh tam ly
van dang dién ra va viéc thay déi nhitng suy nghi dé c6 thé hitu
ich nhu thé nao. Mic du c6 xét dén nhing trai nghiém quan trong
tt nhitng thang nam ddu doi, CBT van nhdan manh vao hién tai,
khién no tré thanh mét phuong phap diéu tri mang tinh trao
quyén, tap trung vao cac yéu té ndm trong tdm kiém soat cua

ching ta.

Tién si Seth J. Gillihan
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CBT hudng t6i viéc day ban tré thanh nha trj liéu tam 1y cho
chinh minh. V6i CBT, ban sé¢ hoc duge nhing k¥ nang co ban giup
ban quan ly cac vadn dé khi€n ban than phai tim dén diéu trj tam
ly. Nho luyén tap, ban co thé tu minh ap dung nhtng k¢ thuat
nay, ngay ca khi cac thach thuc moi xuét hien. CBT 13 phuong
phap theo quan di€ém “day mét nguoi cach cau ca” - phuong phap
nay sé ¢ lai ké ca sau khi ban da hoan thanh viec diéu trj véi CBT.

CBT chu trong phong nguia tai phat. Hoc cach gitt gin stic khée
tam ly chung la mét phan khong thé thiéu ctia CBT. Bing cach tim
hi€u cac yéu t6 anh hudng dén su lo au, tram cam hodic nhing van
dé khac, chung ta c6 kha niang nhan ra cac ddu hiéu tai phat. Vi
du, mot phu nit da khéi bénh tram cam c6 thé nhan thuic duoc khi
c6 dy co xu hudng rut lui khei cac hoat dong gitp minh cam thay
khoe manh. Nhiing yéu t6 nay 1a ly do tai sao ty 1é tai phat tram
cam va lo au sau khi thuc hanh CBT thép hon so véi dung thudc.
Quan trong la ban phai tiép tuc thuc hanh cac thoj quen mdi tu
CBT, giéng nhu ngudi da hoc choi nhac cu sé can ti€p tuc luyen tap
dé duy tri k¥ nang cing nhu sy thanh thao.

CBT chi gidgi han trong khoang thei gian nhat dinh. CBT
hoan thanh muc tiéu mang téi su thoai mai trong khoang thoi
gian tuong d6i ngdn. Vi dy, mot lieu trinh tieu chusn diéu tri tram
cam thuong kéo dai khoang muoi sau budi; nhiing ndi sg hai nhu
50 cho c6 thé dugc diéu tri hieu qua ngay trong moét budi kéo dai
khoadng hai dén bén ti€ng déng hé. Cac chuong trinh diéu tri ngan
cung co thé tao dong Iuc thong qua viec tao nén cam giac gap gap.
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CBT dudgc cdu truc san. Cac yéu té diéu tri trong CBT duogc
trinh bay theo thu tu dé theo doi, budi truéc tao nén tang cho cac
buéi tiép theo. Cac budi cing déu theo moét 16 trinh théng nhat,
bit dau tu viéc danh gia nhing thay déi trong thuc hanh cua
ngudi do sau cac budi diéu tri, ti€p theo la xem xét tai liéu thuc
hanh, va cudi cung la ap dung cac tai liéu nay vao cudc séng trong
nhung ngay ti€p theo. Chinh cach tiép can c6 té chuc nay da gop
phén l6n tao nén tinh hiéu qua cua liéu phap CBT.

CBT giup ban x( 1y nhiing suy nghi tiéu cuc tu dong. Trong
tam cua CBT la viéc nhan ra doi khi chung ta bi chinh suy nghi
cua ban than dan di lac dusng. Chung ta c6 xu huéng hudng
t6i nhiing suy nghi tieu cuc tu déng - dung nhu tén goi cua no,
thuong ndy ra ngau nhién. CBT giup chung ta hoc cach nhan dién
va phan ting voi nhing suy nghi nhu vay. Vi du, ngudi bi bd qua
dé xuit thang tién dé c6 suy nghi tiéu cuc tu dong la: "Minh sé
khong bao gid duoc nghi ngoi” Trong CBT, dau tién chung ta can
nhan thuc ré diéu tam tri dang néi véi minh, béi nhiing suy nghi
tiéu cuc tu dong thuong xay ra ngoai tdm nhan thitc ciia ban than.
Sau do chung ta sé kiém nghiém doé chinh xac caa suy nghi do.
Thong qua thuc hanh, chung ta c6 thé tao nén nhtng cach suy
nghi t6t hon.

CBT bao gém nhiéu ky thuat khac nhau. Ban than CBT bao
gém rit nhiéu ky thuat khac nhau, tu luyén tap thu gian cho dén
tai cdu truc nhan thuec, kich hoat hanh vi, trai nghiém va thién.

Mot phan céng viéc cia CBT la tim ra ky thuat nao phu hgp vai

Tién si Seth J. Gillihan
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ngudi bénh nhdt. Ban sé dugc tim hiéu vé cac cong cy nay trong
nhung chuong sdp tdi va tim ra phuong phap nao cé thé mang lai
nhiéu lgi ich nhat cho ban.

Theo quan diém cua toi, cac ky thuat cua CBT c6 thé duoc
phan loai thanh: suy nghi (nhan thuc), hanh déng (hanh vi), y
thuc (chanh niém), va sé stt dung cach phan loai nay xuyén suét

cudn sach.

Tai sao CBT lai hiéu qua va n6 hoat déng nhu
thé nao?

Ha&u hét cac nguyén tic va cach thyc hanh CBT cé thé khong
qua xa la vai ban. Vi duy, d6i mat dé vuot qua ndi sg da khéng con
1a mét y tudng mai la. Nhiing bénh nhan téi da tung diéu tri doi
khi nghi ngd liéu cac ky thuat don gidn, nhu lén ké hoach cho
nhing hoat déng cu thé va chu tam dén suy nghi ctia ban than cé
thuc su httu ich hay khéng. Ho cho rang néu né thuc su don gidn
nhu vay, chdc hidn ho da cdm thay tét hon tu trusc do réi. Nhu
ban doc sé thdy, CBT khoéng chi lién quan dén nhing viéc chung
ta da lam ma con la cach chung ta lam viéc d6 nhu thé nao. Hay
cung tim hiéu cac khia canh cta cach tiép can CBT giup liéu phap
nay trd nén co lgi dén vay.

PHAN NHO

CBT chia cac thach thuc Ion thanh nhing phan nho, dé xi ly
hon. Vidy, cdm gi4c trdm cadm 14n at co thé duge phan nhd thanh
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tap hop nhing suy nghi, cam xuc va hanh vi dé quan ly hon. Tu
do, chung ta co thé két néi cac ky nang cu thé voi tung thanh phén
nho, ching han tai xay dung cdu truc nhan thuc dé giai quyét 16i
suy nghi tiéu cuc. CBT cing chia nho cac nhiém vu khoéng thé
vuot qua thanh moét loat cac budc c6 thé thuc hién dugc.

TAP LUYEN CO CAU TRUC

That htu ich khi hiéu duge nhiing viéc chung ta cin lam dé
cam thay t6t hon, nhung diéu do cang chi giup chung ta dén moét
muic d6 nao do. Viec ren luyén CBT co6 hé théng va cau truc dam
bao viéc chung ta co thé ap dung cac ky thuat vdi “liéu lugng” vita
dt nham mang lai su tro giup hiéu qua. Vi dy, chung ta co thé vy
thuc dugc nhitng suy nghi luc tuc gian la sai léch, nhung khi thuc
su viét ra nhitng suy nghi trong dau, chung ta sé c6 goc nhin tét
hon dé xem xét cac suy nghi do ky luéng va thay thé chung néu
can thiét.

Tién si Seth J. Gillihan
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CAC LOAI THUGC TAM LY THUGNG GAP

Cac loai thubc thusng dugc ké don cho ching trdm cam va loau
la thudc G ché tai hdp thu serotonin cé chon loc (selective serotonin
reuptake inhibitor SSRI) va benzodiazepine. SSRI thudng dudc goi
la “thuéc chéng trdm cam’, nhung bén canh dg, ching con dudc
dung diéu tri lo au. O liéu cao, SSRI cling c6 tac dung diéu tri ching
roi loan &m anh cudng ché. Vi du: fluoxetine (Prozac), fluvoxamine
(Luvox) va sertraline (Zoloft).

Benzodiazepine hoat déng nhanh choéng lam dju hé than kinh,
tac dong trén cac thu thé trong ndo theo cach tudng ty nhu rugu
va barbiturat. Thuéc benzodiazepine thudng dugc ké don bao gém
alprazolam (Xanax), lorazepam (Ativan) va clonazepam (Klonopin).
Ngoai chung lo au, ching con dugc st dung dé diéu tri chiing mat
ngu va kich dong.

Nhiing loai thudc nay cé thé co hiéu qua khéng kém CBT, nhung
sau khi nging thubc, ngudi ding thudng cé xu hudng tai phat.
Nhiéu ngudi nhan thay hiéu qua sau khi két hop CBT va thudc diéu
tri tam than.

Cac tac dung phu thudng gap cda SSRI bao gdm budn non hoic
non, tang can, tiéu chay, buén ngl hodc cac van dé vé tinh duc: sir
dung benzodiazepine cé thé dan dén budn nén, mg mat, nhic dau,
LG lan, mét méi, 4c mdng hoac suy giam tri nhg, cing nhiéu tac dung
phu khac. Trudc khi ké don, cac bac s sa suy xét dén Lgi ich tiém nang
cua SSRI hoac benzodiazepine so vdi cac tac dung phu thudng gap.

Cuén sach nay tap trung vao phucng phap CBT hon la cac loai
thudc. Hay trao déi vai bac sThodc bac sitam ly néu ban mudn dugc
tu van vé thudc.
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THUC HANH LAP DI LAP LAI

Hau hét cac nd Iyc khi ap dung CBT dién ra bén ngoai van
phong tri lieu hoac sau khi chung ta doc hiéu vé CBT. That khong
dé dang dé xay dung cac thoi quen moi, nhdt la khi chung ta da
qua quen voi nhing viéc khong mang lai hiéu qua. Can ldp lai
nhiéu 1an dé co thé l1ap trinh lai cac phan ung tu dong cua cd thé
trong nhung tinh huéng kho khan.

KHOA HQC LAM SANG

Ngay tu dau, CBT da xay dung dua trén bang chung va két
qua. N6 c6 hiéu qua khéng? Hiéu qua cua no nhu thé nao? Do
nhitng bubi diéu tri dudc sip xép ré rang, cac nha khoa hoc c6 thé
stt dung chuong trinh CBT tiéu chudn hoa va thu nghiém so sanh
véi cac nhom déi chung. Dua trén nhiing thu nghiém lam sang
nay, chung ta co thé biét dugc tac dung trung binh cia mot s6 budi
tri lieu nhat dinh déi vei mot tinh trang tam ly cu thé. Cac nghién
ciu gan day da md rong nhiing phat hién nay dé xac nhan rang

CBT hiéu qua ngay ca khi khong co6 bac si tri liéu.

Chu v! Néu ban dang bi tram cdm nang, cé suy nghi nghiém
tuc vé tu hai hodc gap cac van dé suc khoe tam than nghiém trong
khac, hay dat cuén sach nay xudng va lién hé véi nha tam ly hoc,
bac si tam ly hoac cac chuyeén gia suc khoe khac. Néu ban dang
gap truong hop khan cdp vé tam than hoac y té, hay goi 115 hoac
dén phong cdp ciu gdn nhat.

Tién si Seth J. Gillihan
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Ban c6 thé tu giup ban than bang cach nao?

Pé CBT co hiéu qua tét nhat, ban can tap trung vao cac nhu
ciu cu thé ctia ban than. Ban c6 dang phai vat 1on vdi tam trang
chung xuéng, tuc gian mat kiém soat, lo lang chéng chadt hay mot
diéu gl d6 khac khéng? Hay xem cach ban c6 thé sit dung CBT dé
giai quyét cac tinh trang khac nhau va cho phép ban than tu giap
minh vuot qua nhitng van dé cu thé ban dang phai déi mat.

TRAM CAM

Khi bi tr&m cam, suy nghi, cdm xuc va hanh vi quan ldy nhau
thanh vong xody kéo chung ta chim xuéng. Tam trang chung
xuéng va mat dong luc khién chung ta kho tim thay niém wvui
ngay ca déi vdi nhiing tha minh tiing yéu thich. Chung ta nhin
thé gioi va ban than qua mét géc nhin tiéu cuc. Khi suy nghi va
tam trang tré nén u am, chung ta thudng rut lui khéi nhiéu hoat
déng trong cudc s6ng, khién tram cam tré nén nghiém trong hon.

CBT c6 thé giup pha bd thoéi quen suy nghi tiéu cuc, tu doé giup
chung ta dé trd nén ning dong hon. Péi lai, tuong tac nhiéu hon
voi cude séng sé thuc ddy tam trang chung ta tét hon 1én, giup
chung ta c6 cai nhin vé ban than tudi dep hon. Véi chanh niém,
chung ta cé thé cai thién tam trang khi hoc dugc cach dé y dén
suy nghi ctia chinh ban than minh. Két hgp lai véi nhau, nhiing
phuadng thic nay c6 thé tao nén “vong tron hé trg” cho phép hé
trg cai thién suy nghi, cam xuc va hanh vi ciia ban than.
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LO AU

Khi chung ta quan tdm dén mot diéu gi dé két qua chua chic
chin, chung ta c6 thé trd nén lo ldng. Vi dy, chung ta lo ldng vé
budi hen ho ddu tién hoac lo ngai vé viéc c6 mit ¢ bubi phdng van
xin viéc dung gio. Muc do lo au tit thdp dén trung binh 1a hoan
toan binh thudng. Trén thuic té, lo 4u cling c6 nhiing tac dung httu
ich, & muc it sé giup nang cao su tap trung, tang dong luc va mang
dén cho chung ta nang lugng dé thé hién tét. Tuy nhién, khilo au
t6i mot muic do nhat dinh, no sé tré nén phan tacdung. Viduy, loau
qua muic trong cac tinh huéng x4 hoi c6 thé can tré kha nang dua
ra suy nghi ngay tuc khic hoic thuc sy hién hitu véi ngusi chung
ta dang tro chuyén.

CBT mang dén nhiéu céng cu quan ly lo au. Cac ky thuat nhu
thu gian co bip va thién dinh c6 thé tryc ti€p lam diu he than
kinh dang kich dong. Cac ky thuat nhan thuc co6 thé gidi quyét
cam giac nguy hiém phong dai lén méi khi ban lo &u, nhu niém tin
rang nhing ngudi khac sé danh gia ban khat khe néu ban dé mat
trong 16p (trong truong hgp lo lang xa hoi). Khi chung ta déi mat
véi nhting tinh huéng khién ban than sg hai, phoi bay cting la mét
cong cu manh meé dé chéng lai lo au. Thuc hanh 1ap di 1ap lai, cac
tinh huéng do sé trd nén bot dang sg va dé& gay lo au hon.

HOANG LOAN

Néu ban da tung trai qua hoang loan du chi moét lan, ban sé
biét cam giac lo 4u nay kinh khung thé nao. Su hodng loan giéng

Tién si Seth J. Gillihan
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nhu héi chuéng bao chay trong co thé va b ndo caa ban, vang
lén tiéng bao dong rang diéu gi do rat téi té sdp xay ra. Do thudng
khong co méi de doa ro rang nao - khéng c6 con su tit nao dang
dudi theo chung ta, hay c6 chiéc 6 t6 nao dang tat ngang trusc
mui xe, tAm tri c6 xu huéng tim ra méi de doa tu bén trong. “Chic
toi dang lén con dau tim” hodc “téi sap phat dién mat”. Péi khi ban
sé cam thay nhu sdp ngat di. Hau hét nhitng ngudi bi hodng loan
sé bat dau s¢ hai nhiing noi dé mang dén cam giac do, dac biét la
nhing tinh huéng kho trén thoat nhu lai xe trén cdu hoac ngbi

trong rap chiéu phim.

Phuong phap CBT hiéu qua trong diéu tri chuing hoang s¢ bao
gébm hoc cach kiém soat hoi thé khi cam thay moi thu dang mat
kiém soat; kiém ching nhing suy nghi lién quan dén hoang sg,
chang han “Toi sdp ng4t réi”, thi thuong lam ting cdm gidc nguy
hiém; va dan thu trai nghiém cac tinh huéng thi thach hon, cho
dén khi bat dau cam thdy thoai mai hon. Théng qua luyén tap,
nhung ky thuat nay co6 thé lam gidm kha nang hoang so ngay ca
trong cac tinh huéng da tung kich hoat no. Chung ta cung co thé
hinh thanh thai d6 hoan toan khac v6i cam giac hoang s¢ - chi coi

no nhu sy lo au tot do, thu chdng cé gi nguy hiém.

LO LANG

Péi véi lo au, néu hoang so giéng nhu héi chuéng bao chay thi
lo Iang tuong tu nhu véi nude nhé giot. Trong khi hoang sg 4p dén
cung luc, lo ling dan 14y di cam giac binh yén cta chung ta. Khi
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tré nén dé lo 1dng, vdn dé thuong khong nam & nhitng viéc chung
ta phai d6i mat. Bat ky su kién nao ctng co thé dan dén lo lang, tu
nhitng viéc quan trong cho dén nhé nhat khéng dang ké. Cau hoi
thuong gap ¢ nhitng ngudi lo lang kinh nién 13, “Diéu gi sé xay ra
néu..?” Lo lang thuong xuyén di kém v6i cang co, cau kinh, kho
ngu va bén choén. Lo ling la ddc diém c6t 16i cua r6i loan lo au toan

thé (generalized anxiety disorder).

CBT cung cip mot s6 cach dé chéng lai lo lang va cang thang
qua muc. Chung ta c6 thé tu rén luyén dé nhan biét khi nao ban
than dang lo ling, viec moi nguei thuong khong lam dugc. Khi biét
duoc chuyen gi dang xay ra véi tam tri minh, chung ta co thé chu
deng hon trong viéc co dé ban than tiép tuc lo l4ng hay khoéng.
Chung ta cing c6 thé giai quyét mot s6 niém tin chung ta c6 khi
lo ling, tu do lap ké hoach cho tuong lai. CBT cng cung cap nhiéu
phuong phap dé “thoat khoi su ludn quén cta tam tri”, théng qua
viéc tham gia tich cuc hon cac hoat dong, cing nhu thuc su nhan
thuc vé trai nghiém cta ban than. Tap trung vao hién tai cho phép
giai phong tam tri khéi méi ban tam lo lang vé tuong lai. Cuéi cung,
cac kv thuat nhu tap thu gian va thiéndinh co thé lam gidm nhiing
cang thang thé chat khi thueng xuyén lo lAng.

CANG THANG

Khi nhtng thach thuc trong cudc séng doi hoi phai dugc dap
lai, chung ta c6 thé cam thdy ap luc do cang thang gay ra. Cang
thing khi nghi vé can bénh cua mét nguoi than trong gia dinh,

Tién si Seth J. Gillihan
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han cuéi trong cong viéc, xung dot voi ngudi khac, hodc bat ky
kho khan nao chung ta phai d6i mat. Tuong tu nhu lo 4u, cang
thang & mot muc d6 nh4t dinh sé htu ich, chdng han khi van
dong vién quan vgt d6i mat véi tran tranh chuc vo dich diy thu
thach va vuot 1én gianh chién thing.

Cang thang kich thich phan ung cta toan bo co thé, khi cac
hormone cang thang nhu cortisol hay adrenaline san sinh tran
ngap h¢ théng co thé va tao ra mot loat cac phan tng. Cang thing
cdp tinh kich hoat hé théng than kinh giao cam, chudn bi cho co
thé phan Ung véi méi de doa bang cach chién ddu, chay trén, hodc,
doi khi, dung im. Co thé va tam tri chung ta dugc trang bi tét dé xu
ly nhing cang thang dot ngot. Tuy nhién, khi cac yéu té gay cang
thdng tré thanh kinh nién, chidng han di lam ket xe kéo dai dén
hai tiéng trong nam ngay mot tuan, méi truong lam viéc qua stc
hodc cuoc ly hon kéo dai va gay tranh cai, kha nang ung pho cua
chung ta sé dan can kiét. Chung ta c6 thé bat dau bi bénh thudng
xuyén hon, tram cam hodc thé hién cac ddu hiéu bi choang ngop
ca vé tinh than va thé chat.

CBT mang lai cac phuong phap lam diu hé théng than kinh,
nhu k¥ thuat tho cu thé dé diéu chinh phan ung chién-hay-
chay cua chung ta. Chung ta cang c6 thé gidi quyét cac suy nghi
lam tang su cang thdng, chdng han coi nhitng thach thuc trong
cong viec la nguy co that bai hon la co hoi thanh cong. CBT cung
khuyén khich chung ta cham séc ban than nghiém tuc hon dé
tang kha nang xu ly cang thiang thuong xuyén.
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TUC GIAN

Cang nhu lo 4u va cing thang, tuc gian c6 thé rat hitu ich. Su
tuc gian thuc ddy chung ta phan ung lai cai sai, vi du dung len dé
déi pho vdi su bdt cong. Con gian trd thanh van dé khi chung ta
tuc gian nhiéu t6i muc bat dau gay hai cho stic khée va cac méi
quan hé xung quanh. Théng thudng, su tic gian xuit phat tu
nhang niém tin c6 thé dung hodc khong. Vi dy, ngudi tai xé do c6
tinh va cham vao xe téi khi tat ngang hay chi don gidn laanh tada
danh gia sai khoang cach gitia hai xe? Niém tin cia ban vé y dinh
cua anh ta sé dnh hudéng dén phan ting cam xuc va kha nang cé

mudn tra dta hay khong.

CBT dua ra cac cach khdc phuc nhitng suy nghi khién ban tuc
gian qua muc. N6 cing gitp ban sdp xép cudc séng dé giam bot tuc
gian, chidng han bit ddu 16 trinh di lam buéi sang s6m hon mudi
lam phut nham gidm b6t cang thang va mat kién nhan sau tay 1ai.
CBT cuing giup chung ta tim cach thé hién su tiic gian theo huoéng
xay dung hon la pha hoai.

Trong cac chuong tdi, chung ta sé di sau vao cac chién lugc
gitp ban khai thac stic manh ctia CBT, bat dau bang viéc lua chon
nhitng muc tiéu hiéu qua trong Chuong hai.

Tién si Seth J. Gillihan
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NHUNG CON SO VE CAC VAN DE
ROI LOAN CAM XUC

Néu ban bi chodng ngdp bdi lo au, trdm cam, tdc gian hodc cac
cam xtic khac, chéc chan ban khéng hé don doc. Trong s6 nhiing
ngudi trudng thanh 6 My:

» Gan 29% bi réi loan lo au vao mot thai diém nao dé trong doi, bao
gom am anh so hai (12%), réi loan lo au xa hoi (12%), r6i loan lo &u
toan thé (6%) va réi loan hodng sg (5%).

« CO-dén 25% s& trai qua ching r6i loan trdm cam nghiém trong
trong cudc dai ho.

* Trong mot nam, ¢ hon bon mudi tu triéu ngudi bi réi loan lo au va
hon mudi sdu triéu ngudi bi réi loan trdm cam nang.
* Phu nlt c6 nguy cd bi tram cdm va lo au cao han 70% so vdi nam gidi.

* Khoang 8% cam thay tdc gian dit doi dén mdc dan t6i cac van dé

nghiém trong, ty l& 8 nam giGi cao hon mét chdt so véi ni giGi.

Khai thac t6i da cudén sach nay

Cudn sach nay dugc thiét ké dé ban co thé su dung nhiéu hay
Ittuy y, nham muc dich giai quyét cac van dé cu the ctia ban than,
Ban c6 thé nhay cach tu chuong nay sang chuong khac dé tim
phuong phap phu hop nhit v6i minh, Tuy nhién, ban nén tiép
tuc doc hét Chuong hai - tap trung vao viéc thiét lap cac muc tieu.
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Ban cting nén tap trung vao moét s6 ky thuat khi mai bt dau -
co thé khong qua moét hoac hai ky thuat méi tudn. Vi dy, néu ban
dang doéi mat vdi chuing trdm cam, chi cdn mot tudn ban co6 thé bit
dau hoat dong tich ciic hon. Ban sé c6 thdi gian trong nhiing tuin
tiép theo dé gidi quyét cac suy nghi, t6i uu hoa viec cham séc ban
than, phat trién thuc hanh chanh niem...

Khi ban tim thdy diéu phu hgp cho minh trong cuén sach nay,
t6i khuyén khich ban danh chut thei gian dé doc hiéu va c6 gdng
ndm bat cac khai niém, bang cach lam nhing bai tap duoc dé xuét,
nham cung cé viéc hoc. Biét minh can lam gi dé cam thay t6t hon
1a mét chuyeén, cé thé thuc su ap dung chung lai 1a mot chuyén
khac. CBT nhdam dén thuc hanh, khi ban thuc hanh né, ban sé tim
thay loi ich thuc su.

Trén tat cd, hay nho rang hanh phuc ctia ban dang dé dau tu
thoi gian va nang luong. Cong stic trong cay bay gio sé c6 thé cho

ban hai qua ngot trong nhiéu nam tdi.

Téng két chuong va bai tap thuc hanh

Trong chuong nay, chung ta da ban vé nguén géc caa CBT, cach
no dugc phat trién va diéu gi khién no hiéu qua trong viéc diéu tri
tram cam, lo 4u, hodng sg, lo léné, cang thang va tuc gian. Bai hoc
chinh rut ra la CBT hoat déng bang cach mang dén nhiing phuong
phap cé ciu truc dé thuc hanh cac ky thuat don gidn ma manh
mé, d6 chinh 1a diéu cuén sach nay muén mang téi cho ngudi doc.

Tién si Seth J. Gillihan
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Noi vé thyc hanh, t6i s&¢ mdi ban lam mét s6 bai tap & cu6i méi
chuong. Tuy nhién, dung dé cum tu “bai tAp” khién ban so hai. Cac
bai tap ctia CBT bao gém nhiing thu ban thyc syt muén thitc hanh
dé c6 thé cam thay t6t hon. Ban phai la ngudi thutc sit ndm quyén
chu ddng.

Dai véi tudn nay, hay suy nghi vé cac cAu hdi sau:

e Van dé uu tién s6 mot ban hy vong cuén sach nay sé giup
dugc minh la gi?

e Cho dén gig, ban da thu nhitng phuong phap nao giup ban
than giai téa?

e Nhing phuong phap nao d4 mang lai hiéu qua? Ban da thu
phuong phap nao ma khong thay kha hon?

e CBT nhu t6i da mo ta c6 diém gi giébng va khac so véi nhing
thu ban da tung thu trong qua khu?

e Cudi cuing, ban cdm thay thé nao sau khi doc chuong dau tien?

Péi vdi cac chuong tiép theo, ban sé cAn mot cudn s6 tay danh
rieng cho CBT. Néu chua c6, hay tim mét cuén vé hodc sé tay trudc
khi bdt ddu Chuong hai.

Khi ban da sdn sang, chung ta sé thdo Iuan vé viéc thiét lap
muc tiéu trong chuong tiép theo.
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