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Camnang

CHAM SOC CAM XUC VA
KET NOI SU TRO GIUP

Danh cho hoc sinh Trung hoc co so



Dudi déy la doan gidi thiéu vé HOPE dua trén théng tin tir trang chinh thic ctia to chiic Hy vong Séng (HOPE) — mét to
chtic phi lgi nhuén hé tro suc khée tinh thén va phong ngtia tu tu:

HOPE ld mét té churc phi lgi nhudn vi cbng ddng dugc thanh lGp dé ddp ung nhu cdu cép thiét vé hé tro suic khde tdm
thdn va phong nglia tu t& mét cdch nhén vdn va dé tiép cén.

Tai HOPE, moi ngudi dugc déng hdnh trong khéng gian an todn va khéng phdn xét, noi ho cé thé tim thdy su ldng nghe,
thdu cédm va hé tro chuyén nghiép, ddc biét trong nhiing thdi diém khé khdn nhét. T chuc tin rdng du trdi qua diéu gi,
luén lubn cé hy vong, v moi ngudi déu guan trong.

HOPE cung cép dudng déy ho trg khiing hodng tinh thén hoat déng hang ngay, véi déi ngii hon 15 chuyén vién dugc
dao tao bdi bdn, sdn sang mang dén su hé trg ngay lép tuc, bdo mdt va phi hgp vdi hodn cdnh riéng cta tiing ngudi.
Ngodi can thiép khiing hodng, HOPE cdn cung cép cdc ngudn luc hoc tép, hd trg sau khiing hodng va nhiéu chuong
trinh cdng déng nhdm néng cao nhdén thuc vé stic khée tdm thén va xdy dung mét vin hdéa chdm sdc, két nbi va vuot
qua stigma (dinh kién).

St ménh cua HOPE la tao ra mét thé gidi noi méi cd nhén déu cé quyén tiép cdn ho trg tinh thdn va dudc cdm théy
dugc trén trong va két néi, gép phdn xdy dung cbng déng biét ldng nghe, ddng cdm va kién cudng.
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Cubén cdm nang nday dugc xdy dung nhdm hé trg hoc sinh Trung hoc co sé tiing budc nhén biét,
hiéu nhiing ddu hiéu khi ngudi xung quanh hodc chinh bdn thédn minh cé “cém xuc khé”

Cadm nang duoc thiét ké theo dinh hudng gido duc cdm xuc - xé@ héi (SEL) va mang tinh phong
ngtia, khong thay thé vai tro cua tu vén tdm g hay can thiép chuyén mén. Noi dung dugc diéu
chinh dé phu hop véi méi trudng hoc dudng, cé thé st dung linh hoat trong cdc hoat déng gido duc,
sinh hoat [8p hodic ho trg cd nhén.

Muc tiéu cta tdi liéu & gép phdn tao nén mét mébi trudng hoc tdp an todn, ndi cdm xuc cta tré
duoc tén trong va hudng dan diing cdch.



Cadm nang nay duoc thiét ké dé doc — hiéu - dp dung. Ban cd thé st dung theo cdc cdch sau:

1. Poc khi can, khéng cdn doc tir ddu dén cudi
e Khiban lo ldng cho mét ngudi ban — doc Muc 1: Khi ngudi xung quanh cén su déng hanh.
e Khi chinh ban dang budn, lo, gién hodic réi = doc Muc 2: Khi bén thén ban cé “cdm xtic khd”

2. Dung cdm nang nhu mét “ngudi nhdc nhé”
e C4m nang giup ban nhdn ra: cém xuc khé la binh thudng.
e Nhdc ban nhd rdng: ban khéng cdn tu chiu dung mét minh.

3. Thuc hanh ngay nhiing goi y don gian
e Thi cdc ki thudt dugc hudng dan (nhu hit thé, grounding 5-4-3-2-1).
o Ap dung cdch ldng nghe va dong hanh khi mét ngudi ban dang gdp khd khdn.



4. Chia sé cdGm nang vdi ngudi khdc
e Ban cé thé doc cling ban bé, thdo ludn trong [8p, hodic chia sé vdi ngudi ban dang cdn
duoc ho tro.
e Néu thdy ndi dung lién quan dén tinh huéng nghiém trong, hdy chu déng tim ngudi [én
ddng tin cdy dé cting xem va ho tro.

5. Ghi nhé diéu quan trong nhat
e Cam nang khéng thay thé thdy cé tu vdn hay chuyén gia tém L.
e Khi cdm xuc khd kéo ddi, trd nén qud suc chiu dung hodc lién guan dén an todn, hédy tim su
trg giup tu ngudi ldn ngay lap tuc.



KHI NGUGI XUNG QUANH CAN SU DPONG HANH

Trong cudc séng hoc dudng, cé lic ban sé& thdy mdt ngudi ban
"khdc di"; it ndi hon, hay budn, trdnh mdt moi ngudi, hodc thudng
XUYéen bay to su chan nan.

Nhiing thay do6i nay a tin hiéu cho thdy ban dy dang cdn su hd tro.

Ban khdng cdn phai ld mét chuyén gia dé "sta chifa" cdm xuc

clia ngudi khdc. Viéc quan trong nhat la nhén ra tin hiéu va
giip ban minh két ndi véi su trg gitip chuyén mon.




NHUNG DAU HIEU BAN CAN CHU Y

01 02 03 04

Thay déi sinh hoat Thay doi hoc téap Thay d6i mai quan hé Thong diép tiéu cuc

* An khdng ngon e K&t qud gidm sut ré Thu minh * Hay ndi vé su tuyét
* Ngu kem rét Trdnh né ban bé vong
* Bo bé cdc so thich o MGt tdp trung Dé cdu gdt hon binh * Mat hy vong

cu c . thudng I




Ldng nghe
khong phan xét

Héy dé ban minh ndi hét ma
khéng cén dua ra & khuyén
ngav.

Chi cén cho ban &y biét “Minh
dang 6 day vdi ban”.

Binh thucng hoéa
viEc nha trg giup

Nhdc ban rdng viéc gdp khé

khdn tédm ly cling giéng nhu bij

cadm cum hay dau bung, cdn
dugc cham soéc dé mau khde
lai

Khong gilr bi
mé&t nguy hiém

Néu ban cém thdy ban minh
dang gdp nguy hiém, hdy bdo
ngay cho ngudi l[dn ddng tin cdy
(cha me, thdy cé, chuyén vién
tdm lg).

Bay khdéng phdi la “mdch (éo”,
ma la hanh dong bdo vé ban be.



KHI BAN THAN BAN CO “CAM XUC KHO”

O Wa tudi cdp 2, nhitng bién déi vé co thé va dp luc xung quanh ¢ thé khién cdm
xuc thay d6i rat nhanh. Cam xvc khé (buén, gian, lo Gu...) la mét phén tu
nhién clia qud trinh lén lén, né khdng cé nghia la ban yéu dudi.
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Khi cadm xtc qud manh, hdy gidp ndo bd quay lai véi hién tai bdng K§ thuét 5-4-3-2-1.

4 diéu ban 2 mui vi
c6 thé cham vdo ban nhén ra
5 diéu 3 6dm thanh 1 viban
ban nhin thay ban nghe thay cdm nhdan dugc

Tiép dat bang co thé: Ddt hai ban chan cham san, cdm nhdn stic nding ctia cd thé dé thdy minh dang vitng vang
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CHIA SE LA HANH PONG DUNG CAM

Nhiéu ban lo rdng ndi ra sé lam phién ngudi khdc
hodic sg bi ddnh gid la “cé vén dé”

Thuc té:

Néu khé ndi vdi ngudi én, héy bat déu
bdng viéc chia sé vdi mét ngudi ban thén
ma ban tin tuong

Ngudi [6n (ba me, thdy céb..) lubn cdn biét
dé hé tro ban ding cdch
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KHI NAO CAN TiM HO TRO CHUYEN SAU

Héy tim dén thdy cé tu van hodc chuyén gia khi:

Cdm xtic khd kéo dai Ban cdm thdy mdt kiém sodt
nhiéu ngay lién tiép cdm xtic cta chinh minh

Suc khoe (dn, ngu) va viéc hoc
bi dnh huong ré rét

(e
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THéNG Cdm xtic khé la mét phdn cua viéc lén lén, khdng phai L& bénh Ly

DIEP

D‘ANH NGi ra la hanh déng diing cam. Tim kiém sy gitp d& ciing giéng
nhu st dung “stic dé khdng” cho tdm hon.
CHO Ban khéng don déc. Lubn c6 ngudi san sang ldng nghe va déng

BAN hanh cung ban.

hay su yéu dudi.

Viéc quan tdm dén chinh minh va ngudi khdc la mét kij ndng sdng quan trong.

Khi ban biét chia sé diing lic, ban dang béo vé su an toan cho chinh minh va céng déng.
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