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Chă m só c cả m xú c 

và  kế t nố i sự  trợ  giú p



Dướ i đ â y là  đ oạ n giớ i thiệ u về  HOPE dự a trê n thô ng tin từ  trang chính thứ c củ a tổ  chứ c Hy vọ ng Số ng (HOPE) — mộ t tổ
chứ c phi lợ i nhuậ n hỗ  trợ  sứ c khỏ e tinh thầ n và  phò ng ngừ a tự  tử .

HOPE là  mộ t tổ  chứ c phi lợ i nhuậ n vì cộ ng đ ồ ng đ ượ c thà nh lậ p đ ể  đ á p ứ ng nhu cầ u cấ p thiế t về  hỗ  trợ  sứ c khỏ e tâ m
thầ n và  phò ng ngừ a tự  tử  mộ t cá ch nhâ n vă n và  dễ  tiế p cậ n. 

Tạ i HOPE, mọ i ngườ i đ ượ c đ ồ ng hà nh trong khô ng gian an toà n và  khô ng phá n xé t, nơi họ  có  thể  tìm thấ y sự  lắ ng nghe,
thấ u cả m và  hỗ  trợ  chuyê n nghiệ p, đ ặ c biệ t trong nhữ ng thờ i đ iể m khó  khă n nhấ t. Tổ  chứ c tin rằ ng dù  trả i qua đ iề u gì,
luô n luô n có  hy vọ ng, và  mỗ i ngườ i đ ề u quan trọ ng. 

HOPE cung cấ p đ ườ ng dâ y hỗ  trợ  khủ ng hoả ng tinh thầ n hoạ t đ ộ ng hà ng ngà y, vớ i đ ộ i ngũ  hơn 15 chuyê n viê n đ ượ c đ à o
tạ o bà i bả n, sẵ n sà ng mang đ ế n sự  hỗ  trợ  ngay lậ p tứ c, bả o mậ t và  phù  hợ p vớ i hoà n cả nh riê ng củ a từ ng ngườ i. Ngoà i
can thiệ p khủ ng hoả ng, HOPE cò n cung cấ p cá c nguồ n lự c họ c tậ p, hỗ  trợ  sau khủ ng hoả ng và  nhiề u chương trình cộ ng
đ ồ ng nhằ m nâ ng cao nhậ n thứ c về  sứ c khỏ e tâ m thầ n và  xâ y dự ng mộ t vă n hó a chă m só c, kế t nố i và  vượ t qua stigma
(đ ị nh kiế n). 

Sứ  mệ nh củ a HOPE là  tạ o ra mộ t thế  giớ i nơi mỗ i cá  nhâ n đ ề u có  quyề n tiế p cậ n hỗ  trợ  tinh thầ n và  đ ượ c cả m thấ y đ ượ c
trâ n trọ ng và  kế t nố i, gó p phầ n xâ y dự ng cộ ng đ ồ ng biế t lắ ng nghe, đ ồ ng cả m và  kiê n cườ ng. 

Giới thiệu về HOPE
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Lời mở đầu

Tuổ i họ c trò  cấ p ba là  giai đ oạ n nhiề u biế n đ ộ ng: bạ n bắ t đ ầ u suy nghĩ sâ u hơn về  bả n thâ n, cá c mố i quan

hệ , tương lai và  giá  trị  củ a mình trong thế  giớ i rộ ng lớ n hơn. Cù ng vớ i nhữ ng ướ c mơ và  hoà i bã o, á p lự c

họ c tậ p, kỳ  vọ ng gia đ ình và  nỗ i lo “mình sẽ  trở  thà nh ai” đ ô i khi khiế n cả m xú c trở  nê n quá  tả i. Cẩ m nang

nà y đượ c xâ y dự ng như mộ t ngườ i bạ n đ ồ ng hà nh đ á ng tin cậ y, giú p bạ n nhậ n diệ n – phò ng ngừ a – và  ứ ng

phó  vớ i nhữ ng khó  khă n cả m xú c mộ t cá ch an toà n và  thự c tế . Bạ n khô ng cầ n phả i trở  thà nh chuyê n gia

tâ m lý , cũ ng khô ng phả i tự  mình gồ ng gá nh mọ i thứ . Chỉ cầ n hiể u đ ú ng, phả n ứ ng đ ú ng và  biế t tìm kiế m sự

hỗ  trợ  khi cầ n, bạ n đ ã  đ ang chă m só c sứ c khỏ e tinh thầ n củ a mình và  nhữ ng ngườ i xung quanh mộ t cá ch

trưở ng thà nh và  có  trá ch nhiệ m.
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Hướng dẫn sử dụng
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Cẩ m nang nà y đượ c thiế t kế  đ ể  bạ n đ ọ c từ ng phầ n khi cầ n, khô ng bắ t buộ c phả i đ ọ c từ  đ ầ u đ ế n cuố i trong mộ t lầ n.

Hã y xem đâ y là  mộ t cô ng cụ  hỗ  trợ , giú p bạ n hiể u và  xử  lý  nhữ ng khó  khă n cả m xú c mộ t cá ch an toà n.

Khi lo lắ ng cho bạ n bè  hoặ c ngườ i xung quanh, hã y đ ọ c Mụ c 1 đ ể  nhậ n diệ n cá c dấ u hiệ u cả nh bá o và  biế t cá ch hỗ

trợ  đ ú ng vai trò , trá nh tự  gâ y á p lự c cho bả n thâ n.

Khi chính bạ n đ ang gặ p khó  khă n cả m xú c, hã y đ ọ c Mụ c 2 và  bắ t đ ầ u từ  phầ n Nhậ n diệ n và  hiể u đ ú ng đ ể  là m rõ

đ iề u mình đ ang trả i qua, sau đ ó  á p dụ ng cá c kỹ  thuậ t ổ n đ ị nh cả m xú c phù  hợ p.

Khi cả m xú c quá  tả i hoặ c liê n quan đ ế n an toà n, đ ừ ng chỉ dừ ng lạ i ở  việ c đ ọ c. Hã y chủ  đ ộ ng kế t nố i vớ i ngườ i lớ n

và  cá c nguồ n hỗ  trợ  đ ượ c gợ i ý  trong cẩ m nang.

Bạ n có  thể  đ ọ c lạ i nhiề u lầ n: Cả m xú c thay đ ổ i theo thờ i gian, và  mỗ i lầ n đ ọ c lạ i, bạ n có  thể  hiể u mình hơn ở  mộ t

mứ c đ ộ  khá c.

Cẩ m nang nà y khô ng thay thế  chuyê n gia tâ m lý , mà  giú p bạ n biế t khi nà o cầ n tìm sự  giú p đ ỡ  và  tìm ở  đ â u. Việ c sử

dụ ng cẩ m nang mộ t cá ch linh hoạ t, trung thự c vớ i cả m xú c củ a mình và  ưu tiê n an toà n sẽ  giú p bạ n bả o vệ  sứ c khỏ e

tinh thầ n củ a bả n thâ n và  cộ ng đ ồ ng xung quanh.



Nhậ n diệ n – Phò ng ngừ a – 
Ứ ng phó  vớ i khó  khă n cả m xú c

Trạ m 1Trạ m 1
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Khi ngườ i xung quanh gặ p khủ ng hoả ng

Ở bậc THPT, các bạn quan tâm nhiều
hơn đến hình ảnh bản thân và các mối
quan hệ xã hội. Áp lực từ định hướng
tương lai và kỳ vọng gia đình có thể dẫn
đến tình trạng kiệt sức (academic
burnout), đặc biệt là giai đoạn lớp 9 lên
10 và cuối cấp lớp 12.
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Cá c dấ u hiệ u cầ n chú  ý

Cảm xúc
Tiêu cực kéo dài, tuyệt vọng, cảm thấy mình vô giá trị

hoặc là gánh nặng

Sinh hoạt
Ăn không ngon, ngủ kém, bỏ bê các sở thích quen thuộc..
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Cá c dấ u hiệ u cầ n chú  ý

Học tập
Sa sút rõ rệt, mất tập trung hoặc hoàn toàn thờ ơ.

Hành vi
Rút lui khỏi bạn bè, dễ kích động hoặc có lời nói/

hành vi đe dọa đến sự an toàn.
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Vai trò  củ a bạ n

Đừng làm ngơ, nhưng cũng không tự đặt mình vào vai
trò “người cứu hộ” hay chuyên gia tâm lý

Bạn không có trách nhiệm giải quyết tận gốc vấn đề
của người khác.
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Bạ n nê n là m gì?

Khô ng hứ a giữ  bí mậ t tuyệ t đ ố i
Nế u vấ n đ ề  liê n quan đ ế n sự  an toà n, hã y nó i rõ : 

"Mình rấ t muố n giữ  kín, nhưng vì sự  an toà n củ a bạ n, 
mình cầ n tìm ngườ i lớ n hỗ  trợ ".

Thể  hiệ n sự  quan tâ m đ ú ng mự c
Phả n hồ i rằ ng bạ n lo lắ ng cho sự  an toà n củ a họ .

Kế t nố i hệ  thố ng hỗ  trợ
Bá o ngay cho giá o viê n chủ  nhiệ m, chuyê n viê n tư vấ n họ c đườ ng, 

ban giá m hiệ u hoặ c gia đ ình bạ n đó . 
Đâ y là  hà nh độ ng bả o vệ , khô ng phả i phả n bộ i lò ng tin.
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Khi bạ n đ ang gặ p khó  khă n cả m xú c
Trạ m 2Trạ m 2

Suy nghiệm về bản thân và tương lai ở cấp 3 thường đi kèm với căng thẳng. 
Cảm xúc khó (buồn, lo âu, bế tắc) là phản ứng tự nhiên trước áp lực, không có nghĩa là bạn yếu kém.
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Nhậ n diệ n và  hiể u đ ú ng

Hã y tự  hỏ i đ ể  là m rõ  tình trạ ng củ a mình: 
"Mình đang thấ y gì?", "Mứ c đ ộ  nặ ng hay nhẹ ?", "Nó  đã  ké o dà i bao lâ u rồ i?".

10



Cá c kỹ  thuậ t ổ n đ ị nh và  trấ n an (Grounding)

Hít thở
Hít và o (4s) 

Giữ  (4s) 
Thở  ra (4s) 

Giữ  (4s)

Vỗ  bướ m
Đan ché o hai tay lê n ngự c, 

vỗ  nhẹ  nhà ng và  luâ n phiê n để  xoa dị u cả m xú c.

Giả m tả i tạ m thờ i
Cho phé p mình nghỉ ngơi ngắ n,
khô ng é p mình phả i "ổ n ngay".
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Chia sẻ  là  tă ng thê m nguồ n lự c

Gia đ ình
Cha mẹ  hoặ c ngườ i giá m hộ

Nguồ n lự c họ c đườ ng
Giá o viê n bạ n tin tưở ng hoặ c 
chuyê n viê n tâ m lý  trườ ng họ c.

Bạ n bè
Đô i khi việ c nó i ra vớ i bạ n đ ồ ng trang

lứ a là  bướ c khở i đầ u dễ  dà ng hơn.

Đừ ng chia tá ch "bạ n" và  "ngườ i lớ n" thà nh hai phe đố i lậ p để  trá nh tạ o khoả ng cá ch. 
Hã y xem ngườ i lớ n là  mộ t phầ n củ a hệ  thố ng hỗ  trợ  mà  bạ n có  quyề n tiế p cậ n
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Thô ng đ iệ p dà nh cho bạ n

Tìm kiế m sự  giú p đỡ  khô ng phả i là

yế u đuố i, mà  là  dấ u hiệ u củ a mộ t

sứ c đề  khá ng tâ m hồ n mạ nh mẽ .

Cũ ng như khi đau bụ ng bạ n cầ n

thuố c, khi đau lò ng bạ n cầ n đượ c

lắ ng nghe và  thấ u hiể u. 

Sứ c khỏ e tinh thầ n luô n là  ưu tiê n

cao nhấ t, bở i nó  quan trọ ng hơn bấ t

kỳ  đ iể m số  hay thà nh tích nà o

trong cuộ c số ng.
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