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Gidi thiéu M6 hinh

M6 hinh nay dugc phdng theo y tudng cla Gabrielle Treanor, dya trén viéc quan sat con ngu Qi
trong con dai dich. Ba phan ra ba giai doan S6ng s6t, Chdp nhan va Tang trwdng, phan dnh
nhirng suy tw, cam xudc va hanh déng ma ba ghi nhan & con nguoi vai trai nghiém trong thoi
gian khac thuwong nay.

Ciing gidng nhu trong doi séng ‘thudng ngay’ ma mdi ching ta dap (rng, hanh dong va cdm
nhan khac nhau, noi ma mdi ngudi ¢é nhitng nhu cau khac nhau, & nhitrng thoi diém khac nhau,
va cling &ng dung trong nhitrng hoan canh khac thuwong. o] trong moét giai doan lau hon giai
doan khac khdng phan anh tinh cich cla ban hay kha ndng cta ban (ng phd véi diéu dang xay
ra. Pay chi don gian |a mot cong cu gitp ban hiéu diéu gi dang xay ra trong tam tri va co thé cla
ban.

1. Giai doan S6ng sét

Giai doan dau tién |a S6ng sét. Ban cAm thay bi 4p dao bdi nhirng thay dai, tinh trang khong ré
rang, théng tin, cdm xuc cha ban va cla ngudi khac. Ban c6 thé cé cdm nhan ‘hét hodng’ va cam
thay bi thuc ép dé cé dd lvong thyc hay nhitng nhu cau co ban khac.

Ban c8 gang séng qua ngay, va cé thé gian dit véi hanh vi cha ngudi khac. Ban cé thé kiém tra
théng tin va mang x3 hoi thudng xuyén. Ban thay kho suy nghi vé diéu gi khéc, ban cdm thay
bat luc, suy nhuoc, khdng hitu ich hodc khéng c6 dong lwc va anh hudng dén gidc ngl. Nhiéu
triéu chirng tang ché gan lién vdi giai doan S6ng sét. Nhirng 101 phat biéu trong giai doan ‘S6ng
sot’ trong mo hinh nay nhu sau:

e T6iso diéu khong biét va khong chac

e Toi khéng hitu ich va tho o

e Toi theo ddi tin tirc va mang xa hoi

e T6i chi c6 gdng séng cho qua ngay hdm nay
e Toigian dit v&i nguwoi khac

e TOi cAm thay bat luc va budn

e T06ilo du moi sy

**Ngdm nghi: Ban hdy danh it thoi gian d& xem cac ddp (rng cla ban trong phan mé hinh nay.
Ban c6 thé dung cac cau hoi dwdi day dé ngdm nght. R6i ban hay chia sé cdm nghi clia ban véi
cac ban khac.

o Diéu gi vang vong vdi ban tir nhitng trdi nghiém cuta chinh ban?
e Ban nghiban hodc cac ngudi khac cé thé can gi trong giai doan nay?
e Ban c6 thé chdm séc ban nhu thé nao?



Phan &ng trudc moét dai dich

Nhi*ng phan tng dién hinh trong thoi gian ngan cé thé bao gom:
Phan (rng cam xuc

e Cam thay té cdng/lanh, chodng vang ngay sau su cb

e Paukhéd
e Bovo

e T0i 16i — mudn gitp d& nhung khong thé dwoc vi ty cach ly; ngwdi than qua doi, séng sot
trong khi nguoi khac qua doi; dang 1€ ho ‘phai’ cé kha nang giup d&; cho ngudi bénh
xuat vién ma khéng duwgc cham séc an toan

e Tuyétvong

. Glén dir

e Lloau

e Cingthang
e Kinh hai

Phan rng x3 hoi

e R0t khéi x3 hoi

e Tranh lam viéc — bao gdbm nghi 6m, di lam tré gi®, khong tham gia céc budi hop

e Xung dot gitra nguoi va nguoi

e Khéng cé kha nang quan hé xa hdi nhu thuwong 1é

e Kho diéu phéi trong cac béi canh da nganh hodc tim dwoc uy thé trong cac béi cdnh d6
vi c6 su thay d6i trong cac wu tién

Phan trng tam ly-xa hoi

e Nhan vién y té cam thay tac dong lo du cla nhitng ngudi khac trén ban than

e Mét moi vi long trdc 4n — cdm thay dudi strc khi bay té sy thau cam, chdm sdéc va long
trdc an cho nguoi khac

e Cam thay tac dong cla sang chan tir ngwdi khac chuyén sang ban than

e Cam thay cd trach nhiém gidi quyét cac ap lwc trong hé théng réng hon

Phan (rng nhan thirc

e Giam sy tdp trung

e Gidm tri nh&

e LanIon

e Giam sy tin twdng noi ban than hodc nguoi khac

e Qua canh giac — ludn bdo déng, xem xét méi trwdng, ludn doc tin tirc/mang x3 hoi dé
tim thoéng tin vé dai dich

e Tuwtwdng xdm nhép ndi tdm

e Phu{ dinh tinh hudng dang xay ra

. Do dU’



Phan rng thé chat

Pau dau

Kiét strc va mét 13

Kho ngl hodc ngd nhiéu

Qua tinh thiec

An khoéng ngon, budn nén, triéu chirng tiéu hda
Tim dap nhanh/dau nguc/ that nguc

DAm mod héi tay

DS mod hdi ban dém

Da tdi nhot

Phan trng hanh vi

2.

RUt lui x3 héi d6i vai déng nghiép, nha quan ly, ban bé va/hodc gia dinh
Hanh vi ngoai ca tinh cia mot nguoi

Dé cau gat

La hét hoac khéc loc

Tang viéc dung ruwou, thude gay nghién, thudc I3, thuée duoc ké don

Gidm cham séc ban than (nhu 16i thoi IEch théch, an mac nhéch nhac) hodc
Quéa chadm séc ban than nhw tadm rira, khir trung qua dang

Tang tai nan nhd/nguy co bi tai nan

B6n chén

Giai doan Chap nhén

Ban dang d&m s6 ngay tir lic cudc sdng thay d6i va chd mong ngay cudc sdng s8& trd lai binh
thudng. Trong giai doan Chdp nhédn c6 nghia 1a tim nguwdi khac dé trod chuyén, chia sé diéu ban
dang suy nghiva cam nhan, tim nhitng cdch mdi dé irng phd véi cac thir thach va kham pha
nhitrng tiém ndng trong thoi gian nay. Ban cd thé tham khao nhitng |&i phat biéu dudi day:

Toi dang lam mot viéc thudng quy mai

T6i dang hoc cach budng tha diéu téi khong thé kiém soat
T6i dang cam ném nhirng diéu nho

Toi dang ndm virng ki thuat dé thay ngudi than tryc tuyén
Téi dang han ché st dung mang x3 héi va théng tin

Toi b6t cing thang & ngl tot hon

Toi danh gia cao thoi gian ra khéi nha

** Ngdm nghi: Ban hdy danh it thoi gian dé tra 10 cdc cdu hdi dudi day dé gitp ban ngdm nght:

Diéu gi vang vong vdi ban tlr nhitng trai nghiém cuta chinh ban?
Ban nghi ban hodc cac ngudi khac cé thé can gi trong giai doan nay?
Ban c6 thé chdm séc ban nhu thé nao?



Biéu 16 s« ngdm nghi cla chung ta

Hoat dong 1 - V& hinh

Qua hinh v&, t& mau hay nhitng phuong phap sang tao khac nhuw bdt ndn, ching ta cé thé kham
phd’dudi bé mat’ cla y thirc va ngdn ngi ching ta. Ban cé thé nhé lai hinh vé cla cdc nhan vién
x3 hoi, dé truyén dat cdm xdic manh mé& va khéng thé nai Ién dwoc, cho thay nghé thuat cé thé
la mot cach hitu ich dé biéu 16 cdm xuc.

DUng mdt phut dé ngbdi yén tinh va nghi dén nhitng diéu ban d3 hoc dwoc, nhat 1a xem ban ty
dat minh & dau trong bon giai doan dap (rng véi mot dai dich. Bay gid ban hay vé& mot hinh
miéu ta cdm xuc va y nghi cla ban. Ban cé thé dung gidy va but muc, but chi hodc co, hay bat ky
phuong phap sang tao nao khac.

Hoat déng 2 - Viét tw do

Viét tu do hay nhat ky, ¢ thé gitip ching ta tiép can nhirng suy nghi va cam xuc thd cta ching
ta. Chung ta c6 thé ghi lai diéu quan trong trong gidy phut hién tai. Chang nhitng diéu dé giup ta
suy nghi sdu hon, ma con cé thé gilp ta cdng cd va tim ra y nghia cla nhirng suy tu cla ching
ta. Dang miéu ta nay cd thé giup ta ti€n tdi gan giai doan chap nhan hodc tim céch thich &ng.
Danh 3 phut thinh I3ng va dung but va gidy, viét lién tuc khéng dé but 1én khai gidy. Néu ban
khdng thé nghi ra diéu dé viét, thi ban c viét-“Toi khong thé nghi diéu gi dé viét”, vi diéu do sé
giup ban tap trung vao bai tap.

Cau hoi dudi day gitp ban viét ty do: “Piéu gi vang vong trong ban qua bai hoc nay?”
3. Giai doan Tang trwéng

Trong giai doan nay, ban bat dau xem ban mudn cudc séng clia ban thé nao dai dich. Ban ¢
khai niém vé diéu ban khéng muén trd lai, nhitng phan nao trong cudc séng ‘binh thudng’
khong thé thuc hién dugc va can dwoc thay d6i. Ban cd thé tham khdo nhitng y kién dudi day:

e Toéi dang dénh gia cao diéu tbi dat dugc trong thoi gian & nha
e TOisdng trong gidy phut hién tai nhiéu hon

e Toi dang nhin ra phia trudc vé céch té6i mudn sdng sau dai dich
e T6i cAm thay gan két v&i ngudi than hon

e Toi dang gilip d& noi nao tdi co thé

e Toi dang tap trung vao diéu trong tam kiém soat cla toi

e TOi tin twdng vao tinh kién cwdng va strc manh cua toi

e TOi cdm thay vui vé & hy vong

e T6i cé thé kién nhan véi ban than va ngudi khac

e Toéi cdm thay diém tinh hon

** Ngdm nghi: Ban hdy danh mdt khodnh khic dé nghién ngdm véi cac cau goi y dudi day:

e Diéu gi vang vong & ban tir nhitng trai nghiém cda ban than ban?

e Diéu gi ban nghi s& giup ban v&i nhirng thay d6i ma ban mudn thuc hién?

o Diéu gi ho tro ban dé ban cé thé vuot qua dai dich, cdm thay ty tin hon dé séng cudc
séng that d6i vai ban?



Bai tho: Va Nguoi Ta O Nha

Day |a bai tho duoc Kitty O’Meara sang tac, d8 mod ta cdm xuc sau sac cla thé gidi dang & nha
trong dai dich COVID-19 vao thang 3 nam 2020, khi ba 1a mét gido su My vé hwu va mét muc su
vditya dé:

Trong tho'i gian dai dich.

Va nguoi ta da & nha.

Va d3 doc sach, va lang nghe, va nghi ngoi,

Va tap thé duc, va lam nghé thuat, va choi game,

Va hoc nhiéu cach méi dé ton tai, va van yén ling.

Va ldng nghe sau tham hon.

M6t s6 ngudi suy ngdm, mot s6 ngudi cdu nguyén, mot s& ngudi khiéu vi.
Mot s6 ngudi gap ban than.

Va ngudi ta bat dau suy nghi cach khac.

Va nguoi ta duoc chira lanh.

V3, khi vang béng nhi*ng ngudi séng cach bat lich sw, nguy hiém, thi€u suy xét, va vo tam, thi
trai dat bat dau dwoc chira lanh.

Va khi nguy hiém qua di,

Va con nguwoi lai gap nhau,

Ho than khéc sw mat mat cda ho, va cé nhitng lwa chon mai

Va mo nhitng hinh anh mdi,

Va tao nhitng ki€u séng méi va chira lanh hoan toan trai dat,

Nhu ho da dugc chita lanh.

https://the-daily-round.com/2020/03/16/in-the-time-of-pandemic/

Ngam nghi vé bai tho'
Bay gio sau khi ban d3 doc bai tho, ban hay ghi lai nhirng cam nghi cGia ban dya trén nhirng cau
hoi goi y dudi day:
e Baitho nay goi cho ban trai nghiém nao cla ban?
e Ban cadm nhan thé ndo trong va sau khi doc bai tho?
o N&u ban viét vé vién canh twong lai, dau la nhirng ky trc va hy vong néi bat tir thoi gian
nay?

Tham khao
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