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LGI NOI BAU

Trong doi s6ng hing ngay, moéi khi trai qua su cd gay
dau khd, ta thuong noi “viéc do gay sang chan”. Co 1€ ban
chon cudn sach nay vi diéu gi do ban tung trai qua hoic
ching kién, ban quan tam dén viéc hiéu thém vé tac dong
ctia sang chan trong cudc doi minh. Cudn sach dua ra mot
cai nhin ngan gon vé nhimg anh huéng t6i cam xuc, thé
chat va tam li khi ta trai qua nhitng su viéc gay sang chan.
N6 li tuéng cho nhiing ai mudn hiéu vé tam li hoc sang
chan va c6 thé gitp ta quyét dinh c6 can hd trg thém tu
gi6i chuyén gia hay khong (nhu nha tu van, chuyén gia tri
liéu tam li hoac nha tam li hoc) d€ cai thién tinh trang stic
khde ctia minh.

Cuon sach cling s€ hitu ich véi nhitng sinh vién va ngusi
hanh nghé da c6 ching chi mudn c6 thém hiéu biét vé
liéu phap tam li dya trén “hiéu biét vé sang chin” (trauma-
informed) va nhiing diéu khac biét so v6i chuong trinh dao

tao can ban; dong thdi cling dua ra mot cai nhin téng quan



vé phuong phap ti€p cin hiéu biét vé sang chan cho nhirng
ngudi khong c6 chuyén mon trong linh vuc nay. Mot s6
phan ctia cudn sach cé thé dua ra mot cai nhin téng quan
ngéin gon vé nhiing khia canh nhit dinh ctia viéc tu van dua
trén hiéu biét vé sang chan, trong khi nhitng chuong con
lai m& rong kién thirc va gom lai cac khia canh tac dong
ctia sang chin du6i goc nhin toan dién. Cudi cing, mot
phan cudn sach 1am sang td nhing ngd nhan va dinh kién
phd bién c6 thé xuit hién & ca ca nhan va xa hoi.
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DAN NHAP

Nhiing trai nghiém vugt ngoai tam kiém soat ctia ca
nhan va gay ra tinh trang suy sup vé thé chat, tam li hodc
cdm xtc & mot ngudi, anh hudéng dén nang luc tng pho cta
ho, nhitng diéu nay dugc coi la “sang chan”. Sang chan c6
thé anh huéng dén tinh trang siic khoe cam xtc, thé chat,
xa hoi hodc tam li ctia con ngudi trong ngan han, hoic
trong mot s truong hgp, c6 thé gay anh huéng kéo dai.
Viéc hiéu dugc cach thirc ma ban nang sinh ton tac dong
dén toan bo co thé ching ta nhu thé nao, cung v6i nhitng
trai nghiém va nhiing mdi gan bo dau doi ctia ching ta, la
chia khoa dé xir li nhiing trai nghiém doé va gitp ca nhan
duong dau véi trai nghiém gay sang chan.

Viéc trai qua mdt sy kién giy sang chian khong phai lac
nao ciing dan dén tinh trang roi loan cang thang sau sang
chdn (PTSD), du cac ca nhan c6 thé trai qua mot hodc nhiéu
triéu chting ngay 1ap tic sau su kién, goi la roi loan cang
thang cap tinh. V6i su hd trg hiéu qua va mot mdi trudng
dé xr li nhiing trai nghiém nay, cac triéu chiing dé thuong
gidm dan theo thoi gian. Mt chdn doan PTSD phai dugc

cac chuyén gia y t€ dua ra, néu cac triéu ching do kéo dai
trong mot hoac hon mot thang. Khi mot ngudi trai qua mot
loat cac su kién gay sang chan 1dp di ldp lai ti lic con nho,
diéu nay sé dugc goi la sang chan phiic hgp (r6i loan cang
théng sau sang chan phitc hgp - C-PTSD). Anh huéng ctia
cac triéu chiing sang chan trong C-PTSD thuong kéo dai
hon va thuong doi hoéi su ho trg tir chuyén gia trong thoi
gian dai dé mot ngudi c6 thé dan xw li va phuc hoi.

Sang chdn dudi lang kinh tam li hoc nhadm vao viéc cling
6 hiéu biét sdn c6 vé rdi loan cang thing sau sang chan
va roi loan cang thing sau sang chan phitc hgp. Viéc hiéu
vé tam li hoc sang chdn sé khong chi giip cac ca nhan
trong viéc kiém soat hiéu qua cac triéu ching sang chan
ctia minh, ma con khuyén khich ho tim dén sy hé trg phu
hop théng qua hoat dong tu van hoac tri liéu tam li. Kién
thitc vé khoa hoc than kinh va nghién ctu dugc két hgp
v6i suhi€u biét vé sang chan trong ca thuc té€ 1an 1am sang.
Cuon sach nay két hgp ca quan diém hoc thuat véi nhitng
van dé hing ngay tur goc do tri liéu, ddong thoi nhan manh
dén tac dong ciia tu van tam li d6i voi tinh trang stc khoe
tam than. N6 huéng dén viéc vach tran nhiing ngd nhan
va dinh kién xung quanh liéu phap hiéu biét vé sang chin,
chuyén tir “Ban c6 van dé gi vay?” sang “Diéu gi da xay ra
v6i ban?” N6 dua ra mot cai nhin téng quan vé phuong
phap hiéu biét vé sang chan trong tri liéu va tu van tam li,
theo mot cach thirc dé tiép can hon.

Cudn sach nay kham pha su da dang than kinh va
nhiing khac biét van héa anh huéng dén cach cac ca nhan
phén ing truéc moi sang chan nhu thé nao. Bang viéc vach



tran nhitng ngd nhan phd bién va tu duy cing nhic vé sang
chan, n6 gin vai tro ctia viéc tu van tam li truc tuyén voi
tam quan trong ctia nhitng budi tri liéu gap mat truc ti€p
mot - mot. Cudn sach thao luin vé phuong phap ti€p cin
hiéu biét vé sang chdn trong tri liéu tam 1i quan trong nhu
thé& nao trong viéc kiém soat nhiing van dé hiang ngay, va
can nhic su diéu chinh can thiét dé 1am cho viéc tri liéu
hiéu qua cho nhiing ai song cung nhitng ngudi bi roi loan
tam than hodc tdm 1i khac. Cudn sach st dung médt quy
trinh tich hop tri liéu hoac cong trinh 1am sang dua trén
bang chting cho cach ti€p cin hiéu biét vé sang chdn, dong
thoi dua vai tro ctia gia dinh va cdng dong vao ho trg trong
sudt qua trinh tri liéu.

Nam trong sé-ri Dudi lang kinh tam li hoc, cudn sach
danh cho nhitng ngudi hirng tht véi viéc tim hiéu thém vé
sang chan, trong d6 c6 nhitng chuyén gia (chang han tu
van vién, nha tam li hoc hodc chuyén gia nghién ctru hoc
thuat). Nhin chung, cudn sach dua ra mét cau chuyén sac
tich va hdp dan dé ngudi doc c6 thé bat dau dat ra nhing
cau hoi vé “biéu gi da xay ra véi téi/ ban?” va to mo vé anh
hudéng ctia sang chan.

b tot la dieu gan v6i sy hoan hao ma mot ngudi cé thé
dat téi!

1
THE NAO LA SANG CHAN?

BOI CANH THAY DOI KHONG NGUNG
CUA SANG CHAN TAM Li

Khi bit dau doc cudn sach nay, ban hay danh mot gidy
suy ngam. Hé ct nghe thay tir “sang chan”, diéu gi xudt
hién trong tam tri ban? D6 thudng la chién tranh, hoac
mot tai nan c6 thé tré thanh tham hoa. Bao nhiéu ngusi
trong ching ta c6 thé nghi rang nhiing viéc trai qua hang
ngay, nhu cach chiing ta duge doi xr noi cong s6, béi Ong
ba chti hay nhitng ngudi khac, hodc trong chinh cac maoi
quan hé than thiét, cling c6 thé gay ra sang chan tam 1i? T
“sang chan” dugc str dung phd bi€n, nhung liéu chiing ta c6
dung lai dé xem xét nhitng trai nghiém qua kha tac dong
nhu thé nao dén cach ta phan tng, va qua dé anh hudng t6i
cudc song hing ngay ctia ta khong?

Do do, c6 thé doan truée dugc riang cac ca nhan sé co
nhing dinh nghia hoi khac nhau vé sang chin; mot sd co



thé tip trung vao khia canh thé chat (vi du, mot tai nan
hoac mot sy ¢d sttc khoe), nhitng ngudi khac c6 thé nghive
nhiing tham hoa 16n hodc sy kién & tam thé€ gisi, con mot
s0 thi lai nghiéng vé tac dong tam li ctia cac mdi quan hé.
Su thuc sang chan la tit ca nhing diéu d6 va con hon thé
nita. Lich st thé giéi clia ching ta day nhiing sang chan
16n, cac cudc chién tranh thé€ gi6i, cac tham hoa thién
nhién, dich bénh, diét chiing va khting hodng chinh tri,
hau qua ctia nhiing sy kién d6 anh huéng dén ca nhan trai
qua su kién va ca thé hé con chau ho. Gan day nhit, van
dé bién ddi khi hau, hiu qua ctia dai dich toan cau, va cudc
khting hoadng kinh té€ ti€p tuc gay cho ta cam gidc minh
dang trai qua sang chan. Phan Gng ctia ching ta trudéc
nhiing su kién nay c6 thé dinh hinh cach ching ta quan
hé v6i ngudi khac va cam nhan vé ban than, nhung chiing
ta phan (ing “nhu thé nao” thudng bi xem xét day phan xét
va dinh kién - v6i trong dgi rang ching ta “phai” hoi dap
theo mot cach nhat dinh hodc “boé di, viéc da qua roi ma”,
biéu nay lai tac dong ctia sang chan theo huéng vd cung
phtrc tap va khién nhiing nguoi dang & trung tam ctia sy
viéc cam thay xau hd.

Cuon sach nay gitp ngudi doc binh thudng hoéa cac
triéu chiing tam li va cac triéu chiing khac, gidm bét sy ki
thi, ddng thai nhan ra kha nang chira lanh sau sang chan.
N6 cung cap nhiéu kién thirc vé tam li dé giai thich cac tac
nhan vé sinh hoc, than kinh va cac yéu td khac xay ra trong
co thé va bd nao khi ching ta cam thay bi de doa, v6i muc
dich chuyén ddi nhan thitc tir “T6i that té / khong thé kiém
soat/ dién ro, v.v...” thanh “T6i da s6ng sot sau cu s6c¢ va

bay gio téi dang kiém soat tot nhit, d6i pho véi cac triéu
chiing t&t nhat c6 thé”

Trong chuong dau tién nay, ching toi dua ra khai niém
vé sang chan (va nhiing gi khong phai la sang chan), con
cac khai niém rong hon sé lan lugt duge gidi thiéu trong
cudn sach. Kinh nghiém lam viéc v6i nhiéu ngudi tir cac
nén van hoa khac nhau sé dugc chia sé, véi muc dich chinh
la khoi ddy su to mo ctia ching ta thong qua nhitng phan
ing va suy nghi khi gip nhiing ngudi da trai qua sang chan.
Chung tdi cho rang nhiéu trai nghiém c6 thé dugc coi la
sang chan, dong thai thach thirc niém tin cta xa hoi vé
nhitng ngudi gap kho khan trong giao ti€p sau khi da song
va vugt qua trai nghiém ctia ho. Ban hay dua ra nhitng quan
diém riéng khi doc sach - vi du, ban nghi sao vé viéc mot
ai do c6 hanh vi coi nhe hodc lang tranh nhitng trai nghiém
ma ho c6 thé da trai qua, va diéu do co nghia la viéc tin
tudng va két ndi v6i ban c6 thé khi€n ban cam thay sg hai
nhu thé nao?

Sang chan tam li la mot thut ngl rong, day 1a mét dinh
nghia thuong dugc st dung:

Sang chdn tam i la phdn 1tng cdm x1ic trudc mot su kien

kinh hoang nhu tai ngn, cudng hiép hogc tham hoa

thién nhién.

binh nghia nay ctia Hiép hdi Tam li Hoa Ki (APA) bao
quat pham vi tac dong ctia sang chdn tam li; khéng co6 hai
nguoi cung trai qua mot sy kién gay sang chan ma lai c6
cach phan tng nhu nhau - day la diéu it dugc dé y khi
xem xét nhitng tac hai ctia sang chan. Vi dy, khi xay ra mot
tham hoa thién nhién, nhling ngudi song soét thuong cam



X1

thay “toi 161" khi minh khéng bi anh huéng tam 1i ning né
nhu nhitng ngusi khac. Khai niém vé cam giac toi 16i ctia
ngudi song sot (Niederland, 1968) da dugc khao ching, va
chiing ta thdy diéu do6 tai day, ngay bat dau hanh trinh ctia
minh nhu mét phan quan trong dé danh gia xem minh dai
mat tét hay khong véi nhitng kho khan trong cudc song.

Ngay sau su co, bi soc va phii nhan la nhiing phan ung
dién hinh. Cac phan ting lau dai hon bao gom nhiing cam
xuc thdt thuong, hoi tudng, cac moi quan hé cang thang,
va con c6 mot so van dé ve thé chdt nhu dau dau hodc
buon nén. (APA, 2023)

binh nghia b6 sung nay ctia APA da dua ra pham vi ma
cac triéu chiing cam xtc va thé chat co thé xuat hién khi
trai qua sang chan cling nhu mirc do phirc tap cta chiing.
Chinh pht Vuong quéc Anh (thang 11 nam 2023) da dinh
nghia sang chan tam li nhu sau:

Sang chan tam i la hqu qua clia mot sy co hodc chudi su
co 6 hai hogc de doa dén tinh mang ma mét cd nhan da
trai qua. Mdc du mang tinh ca nhadn, trdi nghiém sang
chdn cé thé gdy ra nhitng anh hudng tiéu cuc lau dai, han
ché khd ndng song binh thuong va cd nhan khoéng cé dugc
su khée manh veé tinh than, thé chdt, xa hoi va cdm xuc.
(www.gov.uk, 2023)

Mot quan niém sai lam phd bién cho ring, khi gip kho
khan, ching ta nén nhanh chéong vugt qua va hay tré lai
cudc song binh thuong ma khéng hé han gi. Vi du, néu gap
mot tai nan xe ¢ khong qua nghiém trong, chdng han nhu
mot ct va cham nhe tir mot chié€c xe phia sau, gay ra xuéc
xat & cd do co phai day an toan va mdt vét xuéc nhoé do tai

khi bung ra, c6 1é chting ta sé dugc khuyén khich: “khong
sao, nén vao lai xe va ti€p tuc lai di”. Nhitng thong diép
kiéu “cir ti€p tuc di” tir ban than hodc xa hdi thuong tao ra
phén tng xau hd. Trong khi do, sé 1a hét sic tu nhién néu
chiing ta van bi 4nh hudéng, lo 1ang hodc tham chi 1én con
hoang loan khi ngdi sau tay 1ai. Mong mudn phai ti€p tuc
moi viéc mot cach binh thuong khién ta khong ké véi ai vé
vu va cham, va ta c6 thé khoc khi & mdt minh, ¢6 gang hét
stic phét 16 hodc che gidu cac triéu chiing.

Trong cudn sach nay, ching ta sé kham pha nhiéu khia
canh khac nhau ctia sang chan tam li, dong thoi luu y dén
su da dang than kinh, van hoa va mdi quan hé gia dinh,
von vé nén buc tranh phirc tap vé cac mé hinh quan hé
phia sau sang chdn. Cac thuét ngir “tu van tam li” hoac “tri
liéu tam 1i” doi khi dugc st dung thay thé€ cho nhau trong
cuon sach; nhung trén thuc té, tu van tam li thudng ngan
gon hon va dinh huéng vao muc tiéu giai quyét cac van
dé hién tai, trong khi tri liéu tdm li cling c6 thé lam diéu
tuong tu nhung con tim ra nhitng nguyén nhin gop phan
lam nay sinh nhitng van dé hién tai. Tri liéu tam li thuong
mat nhiéu thoi gian hon va tip trung vao khia canh quan
hé. Trong ca hai phuong phap, khach hang c6 thé lya chon
tam dung va quay lai.

C6 nhiéu bang ching cho thay céac liéu phap phoi
nhiém (exposure therapy - ti€p cin theo huéng ké chuyén
va kéo dai) la cach phu hgp d€ xirli nhitng trai nghiém sang
chan. Cac nha tri liéu hanh vi nhan thirc c6 thé dé xuit cac
bai tap “bay té” hodc “d6i mat” cho khach hang, nhiam gitap
ho hiéu ring mdi nguy hiém da qua va ho hién da an toan.



