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Một cách tiếp cận ứng phó với
khủng hoảng do đồng nghiệp
dẫn dắt, nhằm thúc đẩy quá
trình chữa lành và tránh gây
thêm tổn thương

Sơ Cứu Cảm Xúc (EFA) là gì?
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Lưu ý: Chúng tôi không sử dụng thuật ngữ "Sơ Cứu Tâm Lý" vì nó
mở rộng cách tiếp cận y tế công nghiệp đối với sức khỏe tâm thần
và có thể gây kỳ thị và bệnh lý hóa cho những người sống sót sau
tổn thương.



Những dấu hiệu phổ biến cho thấy ai đó
đang trong khủng hoảng
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Mặc dù đây là những dấu hiệu phổ biến nhưng mỗi người lại có những dấu hiệu khác nhau. Một số
người sống sót có thể không biểu hiện bất kỳ dấu hiệu đau khổ nào, nhưng vẫn cần hỗ trợ.

Khóc không kiểm soát
được / Rùng mình /

Khó thở

Bùng nổ cảm xúc Rút lui

! ! !

Đứng hình /
Nín thở

. .



Phản Ứng Căng Thẳng Khẩn Cấp của cơ thể chúng ta
giúp chúng ta sống sót trong thời kỳ khủng hoảng

Tiêu hóa
ngừng hoạt động

Thay đổi nhịp tim
và huyết áp

Hệ miễn dịch
ngừng hoạt

động

Bộ não "suy nghĩ"
hợp lý ngừng

hoạt động
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Đây là những phản ứng sinh lý phổ biến có thể ảnh hưởng đến một người đang trong khủng hoảng;
tuy nhiên, danh sách này không đầy đủ và không đại diện cho tất cả những người sống sót.



NGUYÊN TẮC
EFA

HOẠT ĐỘNG

NHẬN THỨC KẾT NỐI

HOẠT ĐỘNG
Mỗi người sống sót là chuyên gia chữa lành của chính họ.
Hãy tôn trọng sức mạnh, lòng can đảm, trí tuệ, khả năng
phục hồi và quyền xác định nhu cầu của họ.

NHẬN THỨC
Sự khác biệt về chủng tộc, giới tính, tôn giáo, giai cấp, văn
hóa và các quyền lực khác có thể gây ra và làm trầm trọng
thêm nỗi đau. Hãy nhận thức được cách trải nghiệm của
bạn có thể khác với trải nghiệm của người khác. Đừng đoán
định. Tiếp cận mỗi người sống sót với sự nhạy cảm, khiêm
tốn và quan tâm.

KẾT NỐI
Sự đồng cảm, lòng trắc ẩn và kết nối giữa con người có thể
hỗ trợ một người đang trong khủng hoảng cảm thấy an toàn
về mặt cảm xúc, ngay cả khi môi trường của họ có thể không
an toàn hoặc cảm thấy an toàn. Kết nối tích cực này có thể
làm giảm tác động tiêu cực lâu dài của nỗi đau.Healing
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Phương pháp tiếp cận EFA

Khi Bộ Não Suy Nghĩ của chúng ta ngừng
hoạt động, chúng ta không thể nói chuyện
để cảm thấy khác đi.

Nói chuyện hoặc kể lại câu chuyện trước khi
ai đó sẵn sàng có thể gây thêm tổn thương.

EFA giúp cơ thể trở lại trạng thái cân bằng
trước tiên. Điều này báo hiệu cho Bộ Não
Suy Nghĩ quay lại hoạt động trực tuyến.

Sau đó, chúng ta lắng nghe và xác nhận
người sống sót, đồng thời thúc đẩy cảm
giác tự chủ cá nhân.
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ĐIỀM TĨNH
CƠ THỂ CỦA BẠN

THIẾT LẬP
SỰ AN TOÀN

GIÚP HỌ BÌNH TĨNH
CƠ THỂ

LẮNG NGHE &
XÁC NHẬN

KHÔI PHỤC
HOẠT ĐỘNG

Tôi lắng
nghe bạn

THỰC HÀNH
CHĂM SÓC
BẢN THÂN



Nếu bạn đang bị sốc, hãy làm theo các
bước EFA để chăm sóc bản thân.

1

Sự hoảng loạn có tính lây lan. Cố gắng
giúp đỡ người khác khi bạn đang bị sốc
có thể gây hại nhiều hơn là có lợi.

Hít thở sâu vài lần. Nếu có thời gian, hãy
đếm đến 5 mỗi lần hít vào và thở ra.
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ĐIỀM TĨNH
CƠ THỂ CỦA BẠN



Nếu có thể, hãy đưa người đó ra khỏi nơi nguy
hiểm về thể chất. Kiểm tra xem người đó có
cần được chăm sóc y tế ngay lập tức không.

Tìm một nơi tương đối yên tĩnh và riêng tư.
Có thể ở gần một bức tường hoặc một cái cây.

THIẾT LẬP
SỰ AN TOÀN
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Cảm giác an toàn là khác nhau ở mỗi người.
Hỗ trợ người sống sót xác định những gì họ
cần để cảm thấy an toàn và thoải mái.



Nói tên của họ.

Ngồi bên cạnh họ.

Hãy trấn an họ rằng, "Bạn không cô đơn.
Tôi ở đây với bạn."

Hít thở cùng nhau.

Dựa vào tường hoặc cây.

GIÚP HỌ BÌNH
TĨNH CƠ THỂ 

Đi cùng nhau.

Các hành động sau đây có thể giúp ích:3
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Tự ôm mình.

Năm giác quan.

Tự xoa dịu.

Dậm chân, chạy tại chỗ, nhảy, lắc người.

La hét.

Khóc.

GIÚP HỌ BÌNH TĨNH CƠ THỂ

Kích thích từng giác quan. Ví dụ: Uống nước
hoặc trà. Ngửi mùi của một loại cây. Ăn một bữa
ăn nhẹ. Giữ một vật. Nhìn lên bầu trời.

Mời họ xoa hai tay vào nhau để tạo ra nhiệt, sau
đó đặt lên cơ thể nơi cần thiết.

Có thể bao gồm việc lắc lư, đung đưa hoặc ngân
nga một bài hát an ủi.

Điều này giúp giải phóng các chất hóa học gây
căng thẳng trong cơ thể.

Khi đếm đến 3, hãy cùng hét lên.
Nếu an toàn hơn, hãy hét vào gối hoặc áo sơ mi.
Hoặc "hét thầm".

Đây có thể là một sự giải tỏa nhẹ nhõm.
Nếu họ khóc không ngừng, hãy giúp họ hít thở
chậm và sâu.

3

Healing
Together



Nếu họ bị mắc kẹt trong nỗi đau khi phải kể lại
câu chuyện, hãy cho họ biết rằng họ không cần
phải chia sẻ ngay bây giờ. Làm chậm lại. Cùng
nhau hít thở sâu.

Mời họ chia sẻ cảm nhận của mình. Hãy lắng nghe
chủ động. Đừng ngắt lời. Nhắc lại những gì bạn
nghe họ nói.

Hãy trấn an họ rằng mọi thông tin họ chia sẻ
đều được bảo mật. Điều này tạo ra sự an toàn.

LẮNG NGHE &
XÁC NHẬN

Tôi ở đây
với bạn

Tôi lắng
nghe bạn

Tập trung vào cảm xúc, không chỉ vào câu chuyện.

4

Đừng ép họ phải nói nếu họ chưa sẵn sàng. Ngồi
im lặng cũng không sao cả.
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Những cụm từ sau đây có thể giúp người sống sót cảm thấy được nhìn nhận, lắng
nghe và xác nhận:

Tôi rất tiếc vì chuyện này đã xảy ra.
Tôi hiểu rồi.
Nghe có vẻ khó khăn thật.
Tôi tin bạn.
Không phải lỗi của bạn.
Bạn không đáng phải chịu đựng điều này.
Cảm thấy buồn/sợ hãi/tức giận/v.v. là điều
bình thường.
Không sao nếu bây giờ bạn không muốn nói
chuyện.

CÁC CỤM TỪ HỮU ÍCH
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Bạn có thể nói bất cứ khi nào bạn sẵn
sàng.
Hãy dành đủ thời gian bạn cần.
Tôi ở đây với bạn.
Bạn không cô đơn.
Tôi ngưỡng mộ lòng dũng cảm/sức
mạnh/sự yếu đuối của bạn.
Tôi rất tự hào về bạn.
Cảm ơn bạn đã chia sẻ. Thật dũng cảm.

4



Healing
Together

N
hữ

ng
 đ

iề
u

cầ
n 

tr
án

h
CHẠM VÀO

MÀ KHÔNG HỎI
ÉP HỌ

NÓI CHUYỆN

ĐƯA CÂU CHUYỆN
CỦA BẠN VÀO

ĐƯA RA
LỜI KHUYÊN

PHỦ NHẬN
NỖI ĐAU CỦA HỌ

!



Những câu nói có thiện chí sau đây có thể phủ nhận nỗi đau của người sống sót và
có thể dẫn đến sự tự phán xét hoặc xấu hổ về cảm xúc của họ:

Bạn sẽ cảm thấy tốt hơn sau này.
Mọi chuyện sẽ ổn thôi.
Mọi việc xảy ra đều có lý do.
Chuyện này rồi sẽ qua thôi.
Cứ vui vẻ thôi.
Đừng lo lắng.
Im lặng, đừng khóc.
Hãy cố quên nó đi.

CÁC CỤM TỪ CẦN TRÁNH

Đừng buồn.
Cố gắng đừng cảm thấy buồn/sợ hãi/v.v.
Thư giãn.
Cứ bình tĩnh đi
Cứ buông bỏ đi.
Chuyện có thể tệ hơn.
Chuyện này đã xảy ra với tôi và tôi vẫn
ổn.
Hãy biết ơn. Healing
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Đưa ra những lựa chọn đơn giản để thúc
đẩy ý thức về quyền chủ động, sức mạnh
và khả năng kiểm soát.

KHÔI PHỤC
HOẠT ĐỘNG

"Đầu/tim/cơ thể của bạn cảm thấy thế nào
trên thang điểm từ 1-10?"
Điều này giúp họ nhận thức được tình trạng hiện tại
của mình. Hãy hỏi điều gì có thể giúp thay đổi điểm
số của họ?

Ví dụ: Bạn muốn ngồi ở đây hay ở kia? Bạn muốn
uống nước hay trà? Bạn muốn nói chuyện hay chỉ
ngồi cùng nhau trong im lặng?

5

"Tôi có thể hỗ trợ bạn như thế nào vào
lúc này?"
Tập trung vào những nhu cầu trước mắt để tránh
việc suy nghĩ quá nhiều về quá khứ hoặc tương lai.
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THỰC HÀNH
CHĂM SÓC
BẢN THÂN

Việc chăm sóc người khác có thể vừa đáng
khen vừa mệt mỏi.
Nó cũng có thể dẫn đến kiệt sức, các vấn đề về sức
khỏe, "nỗi đau gián tiếp" và có thể kích hoạt lại nỗi đau
của chính bạn.

Giải phóng và Tái tạo.
Giải phóng mọi căng thẳng hoặc cảm xúc đang kìm
nén trong cơ thể bạn. Dậm chân, lắc, la hét, đi bộ,
chạy, khóc, v.v. 

Sau đó hãy làm điều gì đó nuôi dưỡng cơ thể, tâm trí
và trái tim bạn. Uống nước hoặc trà, hít thở sâu, ăn
nhẹ, dành thời gian cho người thân yêu, v.v.

6

"Đầu/tim/cơ thể tôi cảm thấy thế nào trên
thang điểm từ 1-10?"
Nhận thức được cảm xúc của bạn. Điều gì sẽ làm
thay đổi điểm số của bạn?
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Hãy kết nối

WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether
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Để biết thêm thông tin hoặc nếu bạn muốn tình
nguyện dịch hướng dẫn này sang nhiều ngôn ngữ
hơn, hãy kết nối qua email hoặc mạng xã hội:


