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u quan tr ng c n nh  là h không th  hi u, x  lý và hành ng m t cách h p lý, v a
ph i và h p th i nh  bình th ng n a.

Trong lúc b  c ng th ng tâm th n/tình c m tr m tr ng, h  th ng hay c m th y s  hãi, hoang
mang và m t t  ch .

Do ó, u quan tr ng là quý v :
ÿ gây d ng ni m tin  có th  giúp h  gi m b t n i hoang mang, và  h  b ng lòng

p tác v i quý v , nh  v y  b  nguy c  gây ra th ng t t cho b n thân h  hay
ng i khác.

u không T  CH  thì không LÀM CH C TÌNH HU NG

ÿ Quý v  không th  gây d ng ni m tin n u nói chuy n hay ng x  theo cách có th  b
xem là hung hãn, làm ng i khác e s  ho c òi h i.

Nh ng cách x  s  nh  v y có th  làm cho s  c ng th ng gia t ng, d n n nh ng hành
ng và cách c  x  nguy hi m. N u không t  ch  thì không làm ch c tình hu ng.

 ch
u t  quan tr ng nh t i phó hi u qu  v i tình hu ng hi m nghèo là t  ch . Trong

nh ng tình hu ng hi m nguy, quý v  s  th  g p, các b p th t s n l i, gi ng nói b  c ng th ng,
n/nh  và tr m/b ng h n. Hãy  ý nh ng s  thay i này  ki m b t ph n ng c a mình.

- Có g ng th u và sâu, d n h i xu ng b ng
-  tình co giãn bàn tay, cánh tay, vai và c  nhi u l n cho n khi quý v  có th

m th y các b p th t b t b  s n.
-  ý gi ng nói c a mình; c  g ng nói gi ng bình th n và tr n an.
-  d ng ph ng pháp t  nh  giúp quý v  t  theo dõi mình: …Mình c m th y

th  giãn nh  th  nào? … gi ng nói c a mình nh  th  nào? … c  ch /hành
ng/t  th  c a mình có tho i mái không?

 ch /hành ng
 ch /hành ng c a quý v  nh ng d u hi u r t quan tr ng. Hãy c  g ng gi  thân th  th

gi n – ng ng c ng ng c và bi u l  mình rõ ràng b  c ng th ng. ng h i l ch v  m t
bên tr c m t ng i b  c ng th ng tâm th n, hai chân hai d ng ra  gi  th ng b ng và c m
th y tho i mái. N u c thì t a vào vách, khung c a hay chi c gh  cho có v  th n nhiên và
tho i mái. C  tránh ch  tr  quá nhanh ho c qu  tay quá nhi u. N u tay b  run th y rõ, quý v
nên b  tay vào túi ho c c m m t chi c kh n lông hay m t món qu n áo. ng bao gi  c m

t gì có th  b  xem là v  khí.

Nói chuy n v i ng i b  c ng th ng tâm th n tr m tr ng/c p tính và
ng nh  là m i nguy hi m cho b n thân h  ho c ng i khác, có

th  là u khó kh n, b c mình và áng s .
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Kho ng cách riêng
Khi m t ng i b  c ng th ng tâm th n, h  có th  c n kho ng cách riêng nhi u g p b n l n so

i bình th ng. Quý v  có th  c ng c n ch a nhi u kho ng cách gi a quý v  và h , phòng
tr ng h p ph i rút lui th t nhanh. Không bao gi n g n ng i b  c ng th ng tâm th n và

 qu u tr  phi quý v  bi t ch c s  di ng c a mình s  không b  xem là m i nguy hi m i
i h . ng i quá nhanh n g n ng i b  r i lo n tâm th n.

u không bi t ng i y ph n ng nh  th  nào khi n g n h , quý v  hãy gi  kho ng cách
và  cho h  có kho ng cách xung quanh c n thi t. N u h  b t u lui l i khi th y quý v  ti n

n, ng ng l i và  cho h  có kho ng cách c n thi t. B ng không, h  có th  ph n ng b o
ng  quý v  kh i n g n.

ng nh Tình hu ng
Khi m t ng i b  c ng th ng tâm th n và d  qu u, h  r t có th  s  hi u

m tình hu ng và hi u l m ý nh c a quý v . Vì th , t t nh t quý v  nên
luôn luôn d p h t nh ng  v t có th  dùng làm v  khí t i ch  này.

u  trong nhà,  ý l i ra g n nh t, phòng khi ph i rút lui nhanh chóng.

Hãy  ý thái  và hành ng c a ng i y và b t c  nh ng d u hi u nào cho th y h  b
t t  ch  d n và có nguy c  s  b o ng: thí d  nh i t i i lui nhi u h n hay có c  ch
c d c; ch  và tr  ngón tay vào quý v ; n m ch t tay; lên gi ng và nói nhanh h n; nói nh ng

i h m d a quý v  ho c ng i khác – dù có m t ó hay không.

Vì s  hãi, hoang mang và nh ng hoang t ng a nghi, ng i b nh có th  c m th y c n t
 ch ng l i quý v . N u ng i b  c ng th ng tâm th n c m v  khí gì ó, NG n g n h

hay tìm cách t c v  khí. B o h  b  v t ó xu ng (‘…hãy  v t ó xu ng i, vì tôi c m th y
lo ng i’). N u h  không ch u nghe l i, ng nài n . Rút lui n ch  an toàn, g i c nh sát r i
liên l c v i CATT (Toán Th m nh & Tr  Li u C p Bách)  nh  giúp .
* B t c  lúc nào, n u ng i y có c  ch e d a b ng lo i v  khí gì ó, rút lui ngay và

i c nh sát.

Nh ng Cách Nói Chuy n Th c D ng
 v  nhã nh n, c  g ng gi  bình t nh; nói và di ng t  t n. Tr n an h  r ng h  không b
i.

ng  s  h i h p hay s  hãi làm cho quý v  nói nh ng l i e d a. Nói n ng hay e d a ch
làm cho ng i y s  hãi thêm và d  tr  nên b o ng h n n a  t  v  mà thôi.

Hãy dùng nh ng l i yêu c u, ch  d n và câu h i n gi n. Thông th ng, ng i b  r i lo n
tâm th n không th  hi u hay x  lý n i nh ng câu nói ph c t p.

Hãy t  ra quý v  bi t h  b  c ng th ng tâm th n (‘…Tôi có th  c m th y anh/ch ang b c
i’). Nói cho h  bi t quý v  s n lòng l ng nghe; h i xem quý v  có th  giúp b ng cách nào

(‘…tôi có th  giúp anh/ch u gì không?’)

u h  n ng l i v i quý v , ng  b  ch m t  ái hay ph  nh n u ó, ho c tranh
cãi. Nh ng l i nói y là do ch ng b nh, ch  không ph i b n thân h .
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Tránh nói chuy n bên l  v i ng i khác. Nói chuy n th ng v i ng i b  c ng th ng tâm th n.
ng nói v  h  v i nh ng ng i khác có m t ó nh  th  h  không có ó (‘…anh/ch y

t b c b i’).

u ng i y e d a hành hung,  ra nh ng gi i h n n gi n và nghiêm kh c v  cách c
 c a h : cho h  bi t quý v  s  b o v  an toàn cho h , nh ng s  không  h  t  gây th ng

t cho b n thân ho c b t c  ng i nào khác. Luôn luôn chu n b  rút lui n u s e d a leo
thang ho c h  có b t c  hành ng nào  th c hi n l i e d a ó.

Hãy thành th t, c i m  và th ng th n. ng tìm cách l a g t. N u ng i y có th  th y hay
nghe nh ng u không th c và h i “anh/ch  có th y và nghe chúng không?, bày t  cho h
bi t quý v  nh n bi t th c t i c a h  nh ng c ng nói cho h  bi t th c t i c a mình. Thí d
nh  ng i y có th  nghe ti ng nói b o r ng h  b  nguy hi m: quý v  có th i phó b ng
cách tr n an r ng, th c ra h  b  nguy hi m gì c .

Không bao gi  cho r ng ng i không nói n ng gì ho c không ph n ng gì là h  không
nghe quý v  nói gì h t, dù h i quanh hay không nhìn quý v . Có l  h ang l ng nghe t ng
ch  quý v  nói. N u ã b o v i ng i b  c ng th ng tâm th n r ng quý v ã nh  ng i
giúp  (CATT, c nh sát, b n bè, bác s ), luôn luôn cho ng i y bi t n u b ình tr ,
và lý do. Tr n an r ng h c giúp .
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