Hiéu va lwvu tim

dén noi dau buodn
cua toi

Trai nghiém mat mat va dau buén cé thé rat khé khan. To théng tin nay cung cdp mot s6
hwéng dan dé gitp quy vi hiéu duwoc phan (rng dau budn clia minh. To' thong tin nay ciing
cung cap nhirng y twéng vé cach quy vi c6 thé chdm séc ban than khi trdi qua nhirng thay doi
trong cudc séng ciia minh.

Pau budn la gi? Dudi day l1a mot s6 phan tng dau budn phé bién:

Dau budn 13 moét phan rng binh thudng va ty nhién tredce ton Nhirng cdm xuc tdi cé thé cdm nhan duorc ...
thuwong ma ching ta cdm thay sau mét thay d6i I&n trong cudc séng,
chdng han nhu su ra di vinh vién clia ngudi than yéu, gia dinh ly tén,
hodc mét thAm hoa thién nhién. N6 dnh huwéng dén cam xuc cla
chling ta ciing nhu cé tac dong vé mit thé chat 1én co thé chungta.  © budn ba.
NGi dau budn thach thirc cach ching ta hiu ban than va thé gigi
xung quanh, bao gdm ca cdc madi quan hé va tdm linh cda ching ta.

e |ol3ng, bdn chén va cdm thay chodng ngop v& mat cdm xuc
e t(rc gian, that vong hodc v& mong

Nhirng suy nghi t6i c6 thé c6 ...

Trai nghiém dau budn cé thé budc chiing ta phai dan than vao mot * hoai nghi
hanh trinh cd nhan dé tim hiéu nhitng diéu méi mé vé ban than va e hdn don
nhitng cich nhin khac vé cudc séng. e cam gidc hién dién ho3c tach roi

, . . X, - PV e bantam qua mtrc.
Chung ta bay to noi dau buén nhw thé nao?
Dau budn duoc bay td theo nhitng cach riéng biét va mang tinh ca
nhan. Mt s6 ngudi trong ching ta céng khai bay to sy tén thuong e tim kiém va kéu goi

cla minh, trong khi nhitng ngudi khic lai che gidu di. Diéu quantrong e khé tap trung hodc thuc hién cac cong viéc thong
can nhé 1a khéng cé cach nao la dung hay sai dé bay td dau budn.

Nhirng hanh vi t6i c6 thé thé hién ...

thuong
e hoat déng qua murc khéng nglrng nghi
e |odang
e dé&n tham céc dia diém va mang theo hoai niém
e trdnh né nhitng 167 nhic nha.

Nhirng phan (rng vé mat thé chat ma t6i c6 thé trdi qua ...
o thay déi giac ngli va khau vi

e tlrc nguc, nghen & c6 hong va khé thé

e thi€u nang luong.
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Qua trinh vuot qua dau buén

Trong dy &n Cac Mua Trwdng Thanh (Seasons for Growth) cla
chiing t6i, chung t6i nhan thay ly thuyét vé dau buén cla J. William
Worden rat hitu ich trong viéc hi€u rd hanh trinh vuot qua dau
budn. Worden d3 xac dinh rang qud trinh vuot qua dau budn bao
gdm bdn nhiém vu chinh. Chung téi d3 diéu chinh nhitng diéu nay
mot chut dé xét dén vé van nhitng mat mat ma ching ta trai qua
trong cudc séng bén canh su mat mat ngudi than:

e chap nhan thyc té mat mat

e vuot qua dau budn

e thich nghi véi mot cudc sdng thay ddi sau mat mat

e tim thay mai lién hé lau dai véi nhirng gi da mat khi bit dau
mét cudc séng maé'i

B&n nhiém vu nay khéng phai |3 cac budc hay giai doan. Mac

du thoi gian 13 liéu thudc chita lanh quan trong nhwng ching ta
khong thuc hién nhiém vy mot cach thu dong. Tich cyec thira nhan
va tham gia vao tirng nhiém vy cé thé hiru ich va rat c6 thé quy vi
s& xem lai r6i x{ ly lai cAc nhiém vu nay theo thoi gian.

Hiéu duwoc qua trinh vuro't qua dau buén

Hiéu dugc qud trinh viot qua dau budn 1a mét bwdc quan trong
dé thich nghi v&i cudc s6ng sau mat mat. Hi€u dwoc nhitng gi can
thiét s& gitip hanh trinh vuot qua dau budn bét hoang mang hon
mat chat. Nhwng 1am thé ndo ching ta cé thé tham gia vao cac
nhiém vu theo mét cach cé y nghia? Lam céch nao ching ta c6 thé
chuyén ttr trdi nghiém dau budn thu dong (“diéu nay d3 xay ra véi
t6i”) sang tham gia tich cyc (“diéu nay doi hoi téi phai lam gi?”)
dugc néu bat trong cdc nhiém vu cda Worden?

Mot buée nho, thiét thuc ma quy vi cé thé bat dau la xac dinh
va thira nhan tirng cdm xdc ma quy vi dang cdm nhan. Thay vi
c6 gang xua dudi hodc phét 16 nhirng cdm gidc khé chiu, hiy cho
phép ching “hién hitu” va sau d6 huwdng su chi y cda quy vi vao
viéc xem xét cach gidi quyét t&t nhat nhirng cdm gidc nay khi
chiing xuat hién. Chang han nhu, quy vi cé thé thuc hién nhitng
budc nao khi ndi budn xam chiém quy vi trong céng viéc? Quy vi
6 thé tao ra nhirng chién lwvgc nao cho ban than khi cdm giac that
vong bao trum?

Bat dau vdi nhitng cdm xuc clia quy vi theo cach nay cé thé gilp
quy vi c6 thém nang lwgng va nhan thirc dé thyc hién mot budc
nho khdc - bat dau suy nghi vé nhitng linh vire trong cudc séng ma
quy vi cé thé tac dong thay vi nhitng linh vuc ma quy vi khéng thé.
Diéu nay s& gilip quy vi hudng nd lyc va ndng lvong cdm xdc cla
minh vao nhitng Iya chon, hanh déng va quyét dinh dé quy vi séng
mot cudc sdng cd y nghia vdi quy vi ngay hdm nay, thay vi chi nght
dén ‘gid nhu.

“Piéu duy nhat ton tai vinh vién trong cudc séng
la su thay d6i. Thay d6i la diéu bat bién trong
cudc séng.”

- Fallin, 2013
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DE& vurot qua quing thoi gian phirc tap va day thir thach nay, quy vi
can tim kiém cho minh mét sé tro gitip b6 sung. Diéu nay cé thé bao
gém:

o thoi gian - co hoi dé quy vi ‘tam dirng’ nhitng trach nhiém cua
minh dé tap trung vao ndi dau budn hodc dé thu gidn ban than

¢ khong gian an toan - khéng gian hodc nhitng noi ma quy vi c6
thé cdm thay an toan (cho ban than va ngudi khac) dé trai qua
nhitng cdm xtc khac nhau (chdng han nhu budn b3, tic gian, so
hai, toi 16i va hai hudr)

e mat ngwdi dong hanh it nhat mét ngudi ban, ngudi than hodc
ngudi cd van, ngudi ma quy vi cé thé néi chuyén cdi mé dé gidp
quy vi hiéu duwoc nhitng gi d3 xay ra va thuong xuyén suy ngam
vé phan (rng clia minh ma khéng cam thay bi phan xét

o mang lwéi hd tro — mdt mang luwdi rong I6n hon gdm nhiing
ngudi ma quy vi cd thé kéu goi gitip d& trong nhiéu bdi canh khac
nhau - bao gdm ca cac khia canh thuc té clia cudc séng hang ngay.

Diéu rat quan trong |a c6 thé chap nhan 16 dé nghi gilp d& tur gia
dinh, ban bé va hang xém. Pirng ngai yéu cau hinh thirc ho tro hitu
ich nhat cho quy vi. Néu viéc danh th&i gian cho ban than [a mét
thach thire, hdy nho ai d6 ddm nhan trach nhiém cta quy vi trong
mot budi chiéu. N&u ngdi nha bira bon dang khién quy vi cdm thay
tuyét vong, hdy nh& ngudi than giup quy vi ldy lai cdm gidc ma quy
vi mong mudn vé noi nay. Yeu ciu gilp d& tir ngudi khac khdng phai
14 d4u hiéu cla su yéu dudi ma dé 1a dau hiéu cla sitc manh - mét
budc di tich cuc ma quy vi cé thé chon thuc hién.

HO tro thém — cac chwong trinh ctia
chung toi
Seasons for Growth la mot chuong trinh gido duc dwa trén
bang chitng gitip tré em, thanh thi€u nién va ngudi lon tir tir
tim hiéu vé qua trinh vugt qua dau budn. Tré em, thanh thiéu
nién va ngudi I6n duoc huwdng loi tir co hdi tim hiéu xem cai
chét, gia dinh ly tén, thién tai hodc cac sy kién thay d6i va mat
mat dang ké khac c6 thé anh hudng dén cudc séng cla ho
nhu thé€ ndo. Chuong Trinh Seasons for Growth tao co hdi cho
ngudi tham gia hoc hoi kién thirc, k§ ndng va thai do can thiét
dé hiéu va ng phd tét véi nhitng trai nghiém nhu vay.
TAt ca cac chuong trinh déu mang dén mét khéng gian an toan
noi nhitng ngudi tham gia, bat ké nhu cau, ban sic va nén tang
van héa da dang, déu cé thé tim thay tiéng néi clia minh, duara
Iwa chon, tao ra anh hudng va lam viéc cling nhau. Nhitng ngudi
tham gia két néi v&i nhi*tng ngudi khac cé hoan canh tuong ty
va xdy dyng cadm giac than thudc cling nhu mai lién két.

Céc budi hoc két hop mét loat cac hoat ddng phu hop véi ltra
tudi nhu v&, k& chuyén, thdo luan, am nhac va viét nhat ky.

MacKillop Seasons dao tao va ho trg cac chuyén gia dé cung
cap cac chwong trinh theo nhém nhé cla ching téi tai céc
trwdng hoc va t6 chirc cdng dong.
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