KICH HOAT
THAN LANH

Thanh loc thadn — Quay vé cam nhan than — Banh thirc
co ché tw phuc hoi

Thanh loc than « Quan sat than « Banh thirc co ché tw phuc hoi

COlI « Thanh loc Than — Tam — Tri




Tw “thanh loc” dén “tré’ vé than”

» Thanh loc khéng bat dau bang ép co thé phai thai doc.

e Thanh loc bat dau bang nhan biét than dang & trang thai nao.
« Néu khong cam nhan dwoc than, ta rat dé cham séc sai cach.
« Budi 1 gilip hoc vién hoc lai nang lwc: nghe than — hiéu than —
cham than.
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Muc tiéu sau 2 gio’

* Hi€u than thé la mot hé sinh hoc théng minh, luén cé xu
hwéng tw can bang.

« Bi6t quan sat tin hiéu than ma khéng phan xét hay soi bénh. VY
« Nam co ché: chily ding — antoan - diu hé than kinh - Y

nwéc co y thirc.

phuc hoi. A
e Thuc hanh check-in than, quét than, van déng mém va udng \_ﬂi( q’
7 A
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e CoO IO trinh 7 ngay dé tiép tuc quan sat va cham soc than. & y
)
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Lo trinh 2 gi®»

10 phat: mé than, thé, thiét [ap khdong gian an toan.

« 25 phut: co thé biét tw phuc hoi nhu thé nao.

* 20 phut: vi sao ta mat két néi véi than.

« 20 phut: nwéc nhu nghi thirc quay vé than.

* 30 phut: thwe hanh check-in, quét than, van déng mém.

* 15 phat: viét cam két, chia sé va thiét ké thuc hanh 7 ngay.
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Ranh gi®i an toan

« Khéa hoc khong thay thé chan doan, tw van hodc diéu tri y
khoa.

e Nuw&c kiem, udbng nuéc, thé, van dong va quan sat than la cac
thwe hanh ho tro 16i song.

e Khéng khuyén khich bé thubc, bé diéu tri, hoac thanh loc cuc
doan.

* Khdong xem moi kho chiu la “dang thai déc”.

« Néu co thé phan (rng manh: gidm lai, nghi, theo ddi va can
thiét thi héi chuyén gia y té.
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PHAN 1

Than la ctra ngo cua chirva
lanh

Hoc dé hiéu than. Thwc hanh dé nghe than. Séng dé than cé
diéu kién tuw lanh.
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Vi sao can bat dau tir than?

 Than ghi nhan ap lwc trwée khi tam tri kip hié€u.

 Vai gay, bung, hoi thé, gidc ngl va nang lvgng déu la “bang
tin hiéu”.

« Khi ta bd qua than qua lau, tin hiéu nho c6 thé thanh triéu
chirng lon.

« Khi ta biét nghe, than khéng can phai gong Ién dé bao dong.
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Than cé ngdén ngir riéng

» Pau, méi, nang, néng, lanh, khd miéng, tim nhanh, th& néng...
déu la tin hiéu.

 Tin hiéu khéng phai ké thu; tin hiéu la thdng tin.

 Muc tiéu dau tién khdng phai “xdéa cam giac”, ma la hiéu cam
giac dang bao diéu gi.

« Cam nhan than giup ta buéc ra khoi trang thai séng tw déng.
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Quan sat than la gi?

» La nhan biét cam giac dang dién ra trong co thé ngay lic nay.
e Quan sat hoi thé, nhip tim, vai gay, bung, ban tay, ban chan.
« Nhan dién cdm xuc biéu hién trén than: lo & nguc, so & bung,
gian & mat/co.

« Khéng voi stra, khdng voi két luan, khéng voi phan xét.
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Quan sat khac v&i phan xeét

e Phan xét: “Sao t6i yéu thé?”, “Sao toi lai mét?”, “Toi hong roi.”
» Quan sat: “T6i dang thay vai cang”, “Bung t6i dang co”, “Hoi
thé t6i dang néng.”

* Phan xét lam than co lali.

e Quan sat lam than cam thay dwoc nhin thay va an toan hon.

COl « Thanh loc Than — Tam — Tri
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Ba tang khi quay vé than

« Cam giac: nong, lanh, céng, nang, nhe, mai, rong, day.

e Cam xuc: lo, s@, bubn, gian, bat an, trong, mét.

e Nhu cau: can nghi, can nwéc, can an nhe, can thé, can duoc
lang nghe. G -
« Cang guan sat than, ta cang phan biét dwoc cam giac — cam N\ 4
xuc — nhu cau. i F
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Co ché tw chira lanh khi
guay vé quan sat than

Hoc dé hiéu than. Thwc hanh dé nghe than. Séng dé than c6
diéu kién tu lanh.
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Co thé luén huwéng vé can bang

e Than thé cé kha néng diéu chinh, sira chira va tai can bang
liEn tuc.

 Gan, than, rudt, phoi, da, giac ngu, hé than kinh déu tham gia
phuc hoi.

e Viéc cla ta khéng phai ép than phai lanh, ma la tao diéu kién
cho than b&t qua tai.

 Quan sat than la buwéc dau dé biét can giam tai & dau.
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Co ché tw chira lanh qua quan sat than

Chiy - Antoan - Diu hé than kinh -
Phuc h6i - Lwa chon mé&i

Khi sw chl y quay vé than mot cach mém mai, co thé nhan
tin hiéu: “t6i dang duoc nhin thay, t6i an toan hon”.

COlI ¢ Thanh loc Than — Tam — Tri




Hé than kinh: canh ctra cliia phuc hoéi

» Khi bao déng kéo dai: than cang, th& ndng, tim nhanh, tiéu
hoa va ngu dé roi.

» Khi d6ng bang: mét 14, do, khé cam nhan, muén tranh né.

« Khi phuc hoi: hoi thé sdu hon, bung mém hon, ngt dé hon,
tam ro hon.

e Hoi thé, cdm nhan than va nhip séng cham gtri tin hiéu an
toan cho hé than kinh.
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Vi sao “an toan” lai quan trong?

e Than chi phuc héi t6t khi khdng phai lién tuc tw vé.

« Cam giac an toan giap co bap bédt gong, hoi thd sau hon, tiéu
héa dé van hanh hon.

« MOt than dang so khong thé phuc hoi sau.

e Quan sat than khéng phan xét la cach gri thbng diép: “Toi et 4
dang & day véi ban.” |
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Céat vong lap mat két ndi than

Aplwc - Béquathan - Thancang - Lo
vé triéu chirng - Cang thém

Piém cat vong lap la khoanh khac ta nhan ra: “A, than toi
dang noi”.

COlI « Thanh loc Than — Tam — Tri
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5 diéu kién dé than tw phuc hoi

« Nwére di va déu: ho tro tuan hoan, chuyén héa va su tinh
thirc trong cham soc than.

e Hoi thé cham: gitp than gidm géng va quay vé hién tai.

« An nhe, sach, dé tiéu: giam ganh nang cho tiéu hoa.

* Ngui du: tao thoi gian stra chira va phuc hoi.

 Van dong mém: khai thong khi huyét, dich thé va cdm nhan
than.
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NOi cam: kha nang nghe tin hiéu bén trong

e NOi cAm la kha nang nhan biét cac tin hiéu tlr bén trong co

thé.

« Bi6t minh dang khat, no, mét, cing, hdi hdp, thiéu ngi hodc VY

qua tai. i G

e Khi ndi cAdm yéu, ta dé séng bang théi quen va phan rng. N4

 Khi ndi cam t6t hon, ta cham séc than chinh xac va kip thoi

hon. ‘»
Iy
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Quét than co tinh giao duc sau

 Quét than gilp xay lai dwong két ndi gitka tam tri va co’ thé.
 Ta hoc cach @& lai v&i cdm giac ma khong can stra ngay.

» Ta nhan ra vung nao thudng cang, vung nao kho cadm nhan,
vung nao can cham sac.

* Qua lap lai, than dan bt bi bé quén.
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PHAN 3

Nwéc, nwédc kiém va nghi
thirc quay vé than

Hoc dé hiéu than. Thwc hanh dé nghe than. Séng dé than c6
diéu kién tu lanh.
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Nwéc la ctra vao clia sw quay vé than

e MOt ly nwée co thé tré thanh mot nghi thire thién rat don gian.
* Triwére khi uéng: cdm nhan miéng, c6 hong, bung va murc khat.
e Khi uébng: uéng cham, cam nhan duwong nudc di qua than.
 Sau khi uéng: quan sat than nhe hon, mat hon, nang hon hay
khong ro.
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Pbat nwéc kiém ding vai tro

« Khéng truyén thong nuéc kiem nhw thube chira bénh.

e Bat nwédc kiem nhw mot phan cia nghi thirc ubng nuwédc sach,
déu va co y thirc.

« HO tro’ thay thé dan dé uéng nhiéu dwong, nhiéu chét kich
thich.

 Bi cung an nhe, nga dud, thd cham, van ddng mém va quan sat
than.

« Khong udng cuwc doan, khong ap dung giong nhau cho moi thé

trang. r \
‘. "-:--I e
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THUC HANH
Nghi thirc udng nwéc cé y thirc

60-90 giay

« Dirng lai, cam ly nwéc bang hai tay.

« Cam nhan miéng, c6 hong, nguwc, bung.

e Tw hoi: “T6i c6 that sy khat khéng?”

« Udng ttrng ngum nhd va cam nhan duwong nwéc di qua than.
 Pat tay Ién bung, ghi nhan phan héi sau khi uéng.
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Ban do tin hiéu cua than

« DAu — mat: ndng dau, khdé mat, ham siét.

* Nguc — vai: thé nbng, nguc chat, vai géng.
* Bung: day, co, sbi, déi, no, am, lanh.

e Lwng — héng: mai, lanh, clrng, tri.

» Tay — chan: lanh, run, té, nang, nhe.
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Bung: trung tam cam nhan than

e Bung phan anh rat nhanh trang thai stress, an uéng va nhip
tho.

« Khi céng thang: bung dé co, day, kho tiéu, &n khéng ngon.

e Khi than diu: bung thwdong mém hon, hoi thé xudng séau hon.
e Quan sat bung trwdc an, sau an, sau uéng nwéc va truéc
ngu.
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Giac ngu: thoi gian than tw stra chiva

 Thanh loc sau khong thé tach khoi giac ngu.
 Thi€u ngu khién than kho cé thoi gian stra chira va tai can

bang.
e Trirdc ngu: quan sat vai, ham, nguwc, bung. |
« Th& ra dai hon dé bao hiéu: “Ngay da két thuc, than duwoc il 2“
nghi.” T
- -
v TR -
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PHAN 4

Thwc hanh: nghe than bang
trai nghiém trwc tiép

Hoc dé hiéu than. Thwc hanh dé nghe than. Séng dé than c6
diéu kién tu lanh.
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THUC HANH

Thwc hanh 1: Check-in than

7 phut

« On dinh tw thé&, hai chan cham dat hodc ngdi virng.
« PDura chu y vé 1ong ban chan va diém tiép xuc.

« Quan sat mat, mat, ham, vai, nguc, bung.

» Goi tén mot cam giac rd nhat trén than.

» Khéng stra. Chi th& cung cam giac do.
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Sau check-in: ta hoc dwoc gi?

* Néu thay rd cam giac: than luén co tin hiéu, chi la truvdc dé ta
chwa nghe.

* Néu khé cAm nhan: dé ciling la mot tin hiéu; than cé thé da
qguen bi bd qua.

« Néu thay diu hon: hé than kinh c6 thé da nhan duoc tin hiéu
an toan.

« Khdng c6 trai nghiém dang hay sai. Tat ca déu la div liéu dé
hi€u than.
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THUC HANH

Thwc hanh 2: Quét than

15 phat

« DAu — mat: trdn, mat, ham, ludi.

e VVai — nguc: vai gay, 1éng nguc, hoi thé.

» Bung: co/mém, day/réng, nong/lanh.

» Lirng — héng: clrng, moi, nang, tréng.

e Tay — chan: long ban tay, ban chan, tiép xic v&i mat dat.
e Chon mot vung ré nhat va thé cung vung do.
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THUC HANH
Nghi ngan c6 y thic

5 phat

» Plrng day cham, khéng voi cam dién thoai.
e Di cham va cam nhan ban chan.

« UGng nwéc cham va quan sat co6 hong, bung. —
« Nhan biét vai gay khi di chuyén. b -
e Quay lai I&p v&i mot cau: than téi sau nghi dang... ——=
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Thwc hanh 3: Van dong khi huyét mém

12 phut

« Xoay c0 tay, co chan, vai, hong that cham.

 M& nguc, nghiéng than, xoay c6t sdng nhe.

e Rung tha toan than trong bién do vira surc.

e Blrng yén, cam nhan dong chay sau van dong.

« Nguyén tac: cham — vira strc — déu — c6 cam nhan.

COlI « Thanh loc Than — Tam — Tri




Thwc hanh 4: Udng nwéc cé y thirc

8 phut

e Nhin ly nwéc, thé ra cham.

« Cam nhan miéng, c6 hong, nguwc, bung.

e Ubng mét ngum nho, theo dbi nwdc di qua than.
« Pat tay Ién bung va ghi nhan phan hoi.

e Viét mot tir mo6 ta than sau khi udng.
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Viét nhanh: Than t6i dang ndéi gi?

5 phut

 Hién tai vung nao trén than t6i rd nhat?

e Cam giac do6 dang mubn tdi chu y diéu gi?

e Néu cham sdc than t&r té hon hém nay, t6i sé lam mot viéc gi?
e Viét that, khbng can hay, khéng can phan tich qua nhiéu.

COl « Thanh loc Than — Tam — Tri
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THUC HANH
Chia se cap doi

8 phut

e Nguwoi A chia sé 3 phut: tdi nhan ra diéu gi vé than?

« Nguori B chi lang nghe, khéng stra, khong khuyén, khéng
chira.

* DO vai.

« Sau khi nghe, phan chiéu mot cau: “Toi nghe ban néi rang...”
e Muc tiéu: hoc Iang nghe than minh va lang nghe ngudi khac.
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PHAN 5

Tich hop thanh 16i séng 7
ngay

Hoc dé hiéu than. Thwc hanh dé nghe than. Séng dé than cé
diéu kién tuw lanh.
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Thanh loc khong phai ép thai doc

 Sai huéng: nhin qua murc, udng don dap, bién phap manh,
xem mét |1a |a tot.

e PUng hwéng: an nhe, ubng déu, ngd sm hon, van déng
mém, th& sau.

e Cau hoi khdong phai: “T6i thai ra that nhiéu chua?”

e Cau hdi dung: “Than t6i cé nhe hon, an hon, rd hon va phuc
héi tot hon khéng?”
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Cac hé thanh loc tw nhién cta co’ thé

« Gan: chuyén héa va xt ly chat thira.

« Than: loc mau, can bang nuéc va dién giai.

» Rudt: tiéu hoa, hap thu va dao thai.

« Phoi: thai CO; qua hoi thé.

« Da va bach huyét: diéu hoa, dan lwu va ho tro mién dich.
« Viéc cua ta la giam tai va ho tro, khong lam thay co thé.
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LO trinh 7 ngay sau budi 1

 BuGi sang: uéng nuwéc cham va check-in than 3 pht.
e Budi trva: an cham hon 5 phat va quan sat bung.
 Budi chiéu: van dong mém 8-12 phut.

 Budi t6i: quét than 7 phut triede ngu. _
« Khong can hoan hao. Chi can quay vé moi ngay. ﬂg% |
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Bang theo doi than 7 ngay

Theo doi 5 tin hiéu moi ngay:

* Nude: tdi ubng c6 y thirc dén dau?
« Bung: dé chiu hay khé chiu?

* Nang lvong: than nhe hay nang?
 Gidc ngu: ngl sau hay ndéng?

e CAm xuc: tam 6n hay cang?

MOi ngay ghi thém mot dong: “Than hém nay...”

COl « Thanh loc Than — Tam — Tri
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Khi nao can giam lai hoac hoi chuyén gia?

e Chong mat, mét 13, tim dap nhanh bat thwdng, dau nguc hoac
kho thd.

 Dau bung nhiéu, tiéu chay kéo dai, phu, ti€u bat thwong.

« Nguwdi c6 bénh nén than, tim mach, huyét ap, ti€u duwdong hoac
dang dung thudc can than trong hon.

e Tu chita lanh khong phai chiu dwng. Tw chira lanh la biét lang
nghe va diéu chinh.
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Hai dap nhanh

« UOng bao nhiéu nwéc la di? Quan sat khat, mau nwéc tiéu,
thoi tiét, van déng va bénh nén.

« CO can nhin &n khéng? Khong nhét thiét; wu tién an nhe, dé
tiéu, giam doé ché bién.

« Khéng cdm nhan duoc than thi sao? Bat dau tir ban chan,
ban tay, hoi thé va bung.

e Cam nhan mo ciing la mét dang cam nhan. Khéng can ép
minh phai cam that rd ngay.
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THUC HANH

Thién két: Cam on co’ thé

7 phut

 Pat hai tay Ién vung than dang can duwoc cham saoc.
e Th& vao: “Toi nhan biét than minh.”

e Thé ra: “T6i cho phép than dwoc mém lai.”

e Tham néi: “Cam on co thé da nang do toi.”

e Chon mot viéc nhd dé cham than trong 24 gio toi.
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Cam két sau budi 1

e Mot cam két vé nudc: ubng cham hon, déu hon, c6 cam nhan

than.

* Mot cam két vé lang nghe than: check-in than it nhét 3 phat VY
moi ngay. o

« MOt cam két vé giam tai: chon mot théi quen dang lam than :

qua tai va giam nhe 7 ngay. |7 )

« Khdng can hoan hdo. Chi can quay vé nhiéu hon hém qua. U8 e

COl « Thanh loc Than — Tam — Tri




Chuyén sang buoi 2

« Budi 1: quay Vvé véi than.

 Khi than dwoc nhin thay, tdm c6 co hdi dwoc lam diu.

e Budi 2: Kich Hoat Tam An — lam diu hé than kinh, nhan dién
cam xuc, tao cam giac an toan bén trong.

« Than diju thi tm dé an. TAm an thi than dé lanh.
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Thong diép két buoi

 Than khéng chi can dwgc cham soc. Than can duoc lang
nghe.

« MOi cAm giac trén than déu la mét tin hiéu.

e MOi hoi the 1&a mot co hoi trér ve.

« MOi ly nuéc co y thire 1a mot [an dét lai két ndi véi co thé.
e Tw chira lanh bat dau tir khoanh khac ta di cham dé nghe
than minh nai.

COlI « Thanh loc Than — Tam — Tri
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