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Giới thiệu Mô hình 

Mô hình này được phỏng theo ý tưởng của Gabrielle Treanor, dựa trên việc quan sát con người 
trong cơn đại dịch. Bà phân ra ba giai đoạn Sống sót, Chấp nhận và Tăng trưởng, phản ảnh 
những suy tư, cảm xúc và hành động mà bà ghi nhận ở con người với trải nghiệm trong thời 
gian khác thường này.   

Cũng giống như trong đời sống ‘thường ngày’ mà mỗi chúng ta đáp ứng, hành động và cảm 
nhận khác nhau, nơi mà mỗi người có những nhu cầu khác nhau, ở những thời điểm khác nhau, 
và cũng ứng dụng trong những hoàn cảnh khác thường. Ở trong một giai đoạn lâu hơn giai 
đoạn khác không phản ánh tính cách của bạn hay khả năng của bạn ứng phó với điều đang xảy 
ra. Đây chỉ đơn giản là một công cụ giúp bạn hiểu điều gì đang xảy ra trong tâm trí và cơ thể của 
bạn.  

1. Giai đoạn Sống sót  

Giai đoạn đầu tiên là Sống sót. Bạn cảm thấy bị áp đảo bởi những thay đổi, tình trạng không rõ 
ràng, thông tin, cảm xúc của bạn và của người khác. Bạn có thể có cảm nhận ‘hốt hoảng’ và cảm 
thấy bị thúc ép để có đủ lương thực hay những nhu cầu cơ bản khác.  

Bạn cố gắng sống qua ngày, và có thể giận dữ với hành vi của người khác. Bạn có thể kiểm tra 
thông tin và mạng xã hội thường xuyên. Bạn thấy khó suy nghĩ về điều gì khác, bạn cảm thấy 
bất lực, suy nhược, không hữu ích hoặc không có động lực và ảnh hưởng đến giấc ngủ. Nhiều 
triệu chứng tang chế gắn liền với giai đoạn Sống sót. Những lời phát biểu trong giai đoạn ‘Sống 
sót’ trong mô hình này như sau:  

• Tôi sợ điều không biết và không chắc 
• Tôi không hữu ích và thờ ơ 
• Tôi theo dõi tin tức và mạng xã hội 
• Tôi chỉ cố gắng sống cho qua ngày hôm nay 
• Tôi giận dữ với người khác 
• Tôi cảm thấy bất lực và buồn 
• Tôi lo âu mọi sự 

 

**Ngẫm nghĩ: Bạn hãy dành ít thời gian để xem các đáp ứng của bạn trong phần mô hình này. 
Bạn có thể dùng các câu hỏi dưới đây để ngẫm nghĩ. Rồi bạn hãy chia sẻ cảm nghĩ của bạn với 
các bạn khác. 

• Điều gì vang vọng với bạn từ những trải nghiệm của chính bạn? 
• Bạn nghĩ bạn hoặc các người khác có thể cần gì trong giai đoạn này? 
• Bạn có thể chăm sóc bạn như thế nào? 
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Phản ứng trước một đại dịch 

Những phản ứng điển hình trong thời gian ngắn có thể bao gồm: 

 Phản ứng cảm xúc 

• Cảm thấy tê cóng/lạnh, choáng váng ngay sau sự cố  
• Sợ hãi 
• Đau khổ 
• Bơ vơ 
• Tội lỗi – muốn giúp đỡ nhưng không thể được vì tự cách ly; người thân qua đời, sống sót 

trong khi người khác qua đời; đáng lẽ họ ‘phải’ có khả năng giúp đỡ; cho người bệnh  
xuất viện mà không được chăm sóc an toàn  

• Tuyệt vọng 
• Giận dữ 
• Lo âu 
• Căng thẳng  
• Kinh hãi 

Phản ứng xã hội 

• Rút khỏi xã hội  
• Tránh làm việc – bao gồm nghỉ ốm, đi làm trễ giờ, không tham gia các buổi họp  
• Xung đột giữa người và người 
• Không có khả năng quan hệ xã hội như thường lệ 
• Khó điều phối trong các bối cảnh đa ngành hoặc tìm được uy thế trong các bối cảnh đó 

vì có sự thay đổi trong các ưu tiên  

Phản ứng tâm lý-xã hội  

• Nhân viên y tế cảm thấy tác động lo âu của những người khác trên bản thân  
• Mệt mỏi vì lòng trắc ẩn – cảm thấy đuối sức khi bày tỏ sự thấu cảm, chăm sóc và lòng 

trắc ẩn cho người khác  
• Cảm thấy tác động của sang chấn từ người khác chuyển sang bản thân  
• Cảm thấy có trách nhiệm giải quyết  các áp lực trong hệ thống rộng hơn  

Phản ứng nhận thức 

• Giảm sự tập trung  
• Giảm trí nhớ 
• Lẫn lộn 
• Giảm sự tin tưởng nơi bản thân hoặc người khác 
• Quá cảnh giác – luôn báo động, xem xét môi trường, luôn đọc tin tức/mạng xã hội để 

tìm thông tin về đại dịch  
• Tư tưởng xâm nhập nội tâm  
• Phủ định tình huống đang xảy ra 
• Do dự 
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Phản ứng thể chất 

• Đau đầu 
• Kiệt sức và mệt lả 
• Khó ngủ hoặc ngủ nhiều  
• Quá tỉnh thức 
• Ăn không ngon, buồn nôn, triệu chứng tiêu hóa  
• Tim đập nhanh/đau ngực/ thắt ngực  
• Đẫm mồ hôi tay  
• Đổ mồ hôi ban đêm 
• Da tái nhợt 

Phản ứng hành vi 

• Rút lui xã hội đối với đồng nghiệp, nhà quản lý, bạn bè và/hoặc gia đình  
• Hành vi ngoài cá tính của một người  
• Dễ cáu gắt 
• La hét hoặc khóc lóc  
• Tăng việc dùng rượu, thuốc gây nghiện, thuốc lá, thuốc được kê đơn  
• Giảm chăm sóc bản thân (như lôi thôi lếch thếch, ăn mặc nhếch nhác) hoặc 
• Quá chăm sóc bản thân như tắm rửa, khử trùng quá đáng  
• Tăng tai nạn nhỏ/nguy cơ bị tai nạn  
• Bồn chồn 

2. Giai đoạn Chấp nhận 

Bạn đang đếm số ngày từ lúc cuộc sống thay đổi và chờ mong ngày cuộc sống sẽ trở lại bình 
thường. Trong giai đoạn Chấp nhận có nghĩa là tìm người khác để trò chuyện, chia sẻ điều bạn 
đang suy nghĩ và cảm nhận, tìm những cách mới để ứng phó với các thử thách và khám phá 
những tiềm năng trong thời gian này. Bạn có thể tham khảo những lời phát biểu dưới đây:  

• Tôi đang làm một việc thường quy mới 
• Tôi đang học cách buông thả điều tôi không thể kiểm soát 
• Tôi đang cảm nếm những điều nhỏ 
• Tôi đang nắm vững kỹ thuật để thấy người thân trực tuyến 
• Tôi đang hạn chế sử dụng mạng xã hội và thông tin 
• Tôi bớt căng thẳng & ngủ tốt hơn 
• Tôi đánh giá cao thời gian ra khỏi nhà 

** Ngẫm nghĩ: Bạn hãy dành ít thời gian để trả lời các câu hỏi dưới đây để giúp bạn ngẫm nghĩ: 

• Điều gì vang vọng với bạn từ những trải nghiệm của chính bạn? 
• Bạn nghĩ bạn hoặc các người khác có thể cần gì trong giai đoạn này? 
• Bạn có thể chăm sóc bạn như thế nào? 
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Biểu lộ sự ngẫm nghĩ của chúng ta   

Hoạt động 1 - Vẽ hình 
Qua hình vẽ, tô màu hay những phương pháp sáng tạo khác như bột nắn, chúng ta có thể khám 
phá’dưới bề mặt’ của ý thức và ngôn ngữ chúng ta. Bạn có thể nhớ lại hình vẽ của các nhân viên 
xã hội, để truyền đạt cảm xúc mạnh mẽ và không thể nói lên được, cho thấy nghệ thuật có thể 
là một cách hữu ích để biểu lộ cảm xúc.  
Dùng một phút để ngồi yên tĩnh và nghĩ đến những điều bạn đã học được, nhất là xem bạn tự 
đặt mình ở đâu trong bốn giai đoạn đáp ứng với một đại dịch. Bây giờ bạn hãy vẽ một hình 
miêu tả cảm xúc và ý nghĩ của bạn. Bạn có thể dùng giấy và bút mực, bút chì hoặc cọ, hay bất kỳ 
phương pháp sáng tạo nào khác.  

Hoạt động 2 - Viết tự do 
Viết tự do hay nhật ký, có thể giúp chúng ta tiếp cận những suy nghĩ và cảm xúc thô của chúng 
ta. Chúng ta có thể ghi lại điều quan trọng trong giây phút hiện tại. Chẳng những điều đó giúp ta 
suy nghĩ sâu hơn, mà còn có thể giúp ta củng cố và tìm ra ý nghĩa của những suy tư của chúng 
ta.    Dạng miêu tả này có thể giúp ta tiến tới gần giai đoạn chấp nhận hoặc tìm cách thích ứng.  
Dành 3 phút thinh lặng và dùng bút và giấy, viết liên tục không dở bút lên khỏi giấy. Nếu bạn 
không thể nghĩ ra điều để viết, thì bạn cứ viết-“Tôi không thể nghĩ điều gì để viết”, vì điều đó sẽ 
giúp bạn tập trung vào bài tập.  

Câu hỏi dưới đây giúp bạn viết tự do: “Điều gì vang vọng trong bạn qua bài học này?” 

3. Giai đoạn Tăng trưởng 

Trong giai đoạn này, bạn bắt đầu xem bạn muốn cuộc sống của bạn thế nào đại dịch. Bạn có 
khái niệm về điều bạn không muốn trở lại, những phần nào trong cuộc sống ‘bình thường’ 
không thể thực hiện được và cần được thay đổi. Bạn có thể tham khảo những ý kiến dưới đây: 

• Tôi đang đánh giá cao điều tôi đạt được trong thời gian ở nhà 
• Tôi sống trong giây phút hiện tại nhiều hơn 
• Tôi đang nhìn ra phía trước về cách tôi muốn sống sau đại dịch 
• Tôi cảm thấy gắn kết với người thân hơn 
• Tôi đang giúp đỡ nơi nào tôi có thể 
• Tôi đang tập trung vào điều trong tầm kiểm soát của tôi 
• Tôi tin tưởng vào tính kiên cường và sức mạnh của tôi 
• Tôi cảm thấy vui vẻ & hy vọng   
• Tôi có thể kiên nhẫn với bản thân và người khác 
• Tôi cảm thấy điềm tĩnh hơn 

** Ngẫm nghĩ: Bạn hãy dành một khoảnh khắc để nghiền ngẫm với các câu gợi ý dưới đây:  

• Điều gì vang vọng ở bạn từ những trải nghiệm của bản thân bạn? 
• Điều gì bạn nghĩ sẽ giúp bạn với những thay đổi mà bạn muốn thực hiện? 
• Điều gì hỗ trợ bạn để bạn có thể vượt qua đại dịch, cảm thấy tự tin hơn để sống cuộc 

sống thật đối với bạn? 
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Bài thơ: Và Người Ta Ở Nhà   
Đây là bài thơ được Kitty O’Meara sáng tác, để mô tả cảm xúc sâu sắc của thế giới đang ở nhà 
trong đại dịch COVID-19 vào tháng 3 năm 2020, khi bà là một giáo sư Mỹ về hưu và một mục sư  
với tựa đề : 
Trong thời gian đại dịch.  

Và người ta đã ở nhà. 
Và đã đọc sách, và lắng nghe, và nghỉ ngơi, 
Và tập thể dục, và làm nghệ thuật, và chơi game,  
Và học nhiều cách mới để tồn tại, và vẫn yên lặng. 
Và lắng nghe sâu thẳm hơn. 
Một số người suy ngẫm, một số người cầu nguyện, một số người khiêu vũ. 
Một số người gặp bạn thân. 
Và người ta bắt đầu suy nghĩ cách khác. 
Và người ta được chữa lành. 
Và, khi vắng bóng những người sống cách bất lịch sự, nguy hiểm, thiếu suy xét, và vô tâm, thì 
trái đất bắt đầu được chữa lành.  
Và khi nguy hiểm qua đi, 
Và con người lại gặp nhau , 
Họ than khóc sự mất mát của họ, và có những lựa chọn mới , 
Và mơ những hình ảnh mới,  
Và tạo những kiểu sống mới và chữa lành hoàn toàn trái đất, 
Như họ đã được chữa lành. 

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

Ngẫm nghĩ về bài thơ:    
Bây giờ sau khi bạn đã đọc bài thơ, bạn hãy ghi lại những cảm nghĩ của bạn dựa trên những câu 
hỏi gợi ý dưới đây:  

• Bài thơ này gợi cho bạn trải nghiệm nào của bạn?  
• Bạn cảm nhận thế nào trong và sau khi đọc bài thơ? 
• Nếu bạn viết về viễn cảnh tương lai, đâu là những ký ức và hy vọng nổi bật từ thời gian 

này? 
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