Can thiép hanh vi d6i véi nam dong tinh
va song tinh sir dung Methamphetamine

Dich & Hiéu dinh:

Trung tdm Chuyén giao Cong nghé Diéu tri Nghién va HIV (VH-ATTC)
bai hoc Y Ha Noi



Loi cam on

Tai liéu vé can thiép hanh vi nay nhan duogc sy hd trg tr Vién
Nghién ctru Lam dung chat Qudc gia Hoa Ky (#1 RO1 DA 11031
va #5 R21 DA 018075), Trung tam Piéu tri Lam dung chét (#KDA
T1 12043), va Chuong trinh nghién ciru AIDS tai truong Pai hoc
California (#MUO04-FRII-704)

Ban quyén
Vién Nghién ctru Nhitng ngudi ban
2005



Muc luc

Buoi 1: Lich trinh va hoat G0Ng trong NEAY ... ssessssssessssessssssssssssssssssanes 4
Budi 2: BC tONE AT thO@i cievuvurrereersseessssssssesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssanes 11
Budi 3: Yéu t§ goi nhé - Y nghi - Thém muén — ST dUng c...eeesesssesssssssssssssssssssssssssns 16
BUOT 4: CHUYEN TIENG T .uvrveerreeresssesses et sssssessssss s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssaness 19
Budi 5: Yéu t6 goi nhé bén trong va b&n NEO0AI ....weuceeeeeeieeesseesssesssssssssssss s ssesssssssssanes 22
BUOT 6: GAP ZO Al TN ervurrrrrereersessssseessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssessassssssssssessanesss 27
Budi 7: Chit gy nghién khac va rwou: liéu chiing c6 lién quan khéng?........cccc.eeeeeeeee. 29
Buoi 8: Tai xac dinh vi tri cia minh trong thé gidi NAY ....c.cveeveeeeveeeeeveereessseereeesees s 33

Budi 9: Biét cach doi pho v&i tai nghién khong dong nghia vdi cho phép tai nghién.35

Bu0i 10: Mang IuGi XA NOI...c.ccueceeeserieesssesssssssessssssssss s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssessasess 38
Budi 11: Kién tao mdt Khong gian an toAN .......eeemeesineessessssssssssssssssssssssssssssssssssssanes 42
Budi 12: Chung ta dang ¢ dau & Chung ta dang di ti AAU? .ovweveeeeeveeeveeeeeeesesesesesessssssssssssssee 45
Budi 13: Nghién va Ndo bo; Cac giai doan phuc NOi......eeeeneresssesssssesssesssessssesssans 49
Budi 14: Chét, tinh duc va hoi twdng cdm giac phan Khich ..., 55
Buoi 15: N6i vé hang d4, NOi V8 PIUC DO ...t ssessssssassssssssssssssssanees 59
Budi 16: N6i hét 1an nita: Tai IAp 12i DAN NGA....eeeceeeeerseeerer s sssesssanes 63
Budi 17: DU phONg tai NGNIEN.......cueeevceeteeeestees et sssss s es s s s sssssssssssasssssssssssssaneess 68
Budi 18: Phan tich viéc tai phat hANh Vi CU ovcueeceveeeseceeseessse e ssesssssesssanes 74
Buoi 19: Nhitng cam x0c nay noi 18n GiEU 17 ..vveevveveeeieeeeeseesrsss e ssessssssessssessaeens 80
Budi 20: Xac dinh muc tiéu va Gidi qUYEL VAN G8......ceeevveeerrererrreserssseessess s ssesssssesssanns 85
Buoi 21: Vi sao ban st dung va Tinh duc “K§ thudt thAp” ... ssessnnens 90
Budi 22: M0Oi cOng AONG AA thaY A06..uururerrrinrerserersessssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssanes 93
Buoi 23: Giao tiép X3 h0i VA tw tACh DIBL....ucvceecreeecreeteeeee s ssesssss s ssessaeees 95
Bu0i 24: DI Tina CHUYEN EGi.uuuurruerrenerieessiesssssssesssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessasess 99
CUNG NNIN AT ceeee et 101



Budi 1: Lich trinh va hoat ddéng trong ngay

Nguoi 18 thude vao chit giy nghién thuong cam thay hanh vi ctia ho “mat kiém soat”.
Theo thoi gian, diéu nay c6 thé dan ti viéc ho co cam giac tuyét vong vi khong thé
thay d6i dugc hanh vi cia minh. Tuy nhién, thay d6i c6 thé bat ddu bang mot bude
don gian. Chi bang viéc dé tam dén hanh vi ciia minh, ban c6 thé tao ra thay doi trong
cach ban than hanh dong. Trong phan nay, ching ta sé bat dau bang viéc dé y xem
hanh vi cia minh thudng dién ra nhu thé nao.

Ban co biet?

Pé tim dén hanh dong cua ban than s€
dan t6i1 thay doi trong hanh dong cua ban
théan.

Trang tiép theo day la mot to lich cho 1 tuan. Hay nghi vé 1an cudi cung ban sir dung
hang da. Hay viét cu thé ngay va thu trong tuan ban s dung da. Bai tdp nay nhim
cung cap mét vi du dé minh hoa cach dién vao to lich; néu ban khong nhé dugc chinh
xéac do6 1a ngay bao nhiéu, hy dién s6 thi ty cic ngay trong tuan trong khoang tir 1
dén 7. Hoan thanh lich theo huéng dan sau:

1. Hay bt dau v6i ngay dau tién trong tuan, danh diu 1én bat ki ngay nao ma ban
khong su dung da.

2. Vao mdi ngdy ma ban sir dung chét trong sudt tuan do, viét tén cac chat ma ban da
st dung (vi du: rugu, ma tuy dé, thuoc phi¢n...)

3. Hay nghi xem diéu gi da xdy ra vao nhiing ngay nay. Nhitng sy kién hodc hanh vi
nao co thé “khoi g01” ban st dung (vi du nhu di tap gym, thdm mot thanh vién
nao do trong gia dinh, ban dam, budi diéu hanh danh cho nguoi dong tinh, 18 hoi
hod trang hay trong ti€c cua ngudi trong gioi)

4. Vao nhirng nao trong s6 d6 ban ¢  phat sinh quan h¢ tinh duc? Hay danh dau vao
lich cua minh, bao gém ca viéc dbi tac cua ban 13 ai va noi dién ra hanh vi 1a &
dau. Hay xem xét néu co su lién két giira viée sir dung ma tiiy da va hanh vi tinh
duc.



Thir hai Thir ba Thi tuw Thi ndm | Tho sdu Thit bdy | Chu nhat

Chung ta s€ ban luan ky hon vé moi quan hé gitra nhitng sy viéc khac nhau ma ban
vira méi viét vao lich tuan theo nhom sau: sy ki¢n trong doi, s6 lan st dung ma tiy
da, st dung chat khac va hanh vi tinh duc cua ban.

Théi quen hang ngay

C6 mot su that co ban 1a: sir dung ma tiiy chiém mat rdt nhiéu thoi gian. Khi ngimg
sir dung hang d4, moi nguoi thuong cam thay budn chan; ho thuong xuyén kéu ca
phan nan rang minh khong ¢ viéc gi dé lam va khéng c6 noi nao dé di. Mot cach dé
lap day khoang thoi gian nham chan d6 1a nghi vé nhimng lan sir dung trudc day,
nhung ¥ nghi d6 c6 thé 1a yéu td goi nhé va c6 thé dan dén phat sinh thém nhd.

Diéu nay lam ddy 1én cau hoi: néu ngay bay gio ban quyét dinh ngimg st dung ma
tay da, ban s€ sir dung thoi gian cia minh nhu thé nao? Cau tra 161 s€ anh huong toi
kha ndng tranh su dung hang da trong tuong lai cua ban. Vi vay chung ta can tap
trung vao mot ké hoach kém vai thoi gian st dung, bao gom:

> Lam thé nao dé t6 chuc hoat dong trong mot ngay

> Lam thé nao dé giit cho minh ban ron

> Lam thé nao dé cam thiy vui vé ma khong can dung hang da

Ban dung thoi gian nhu thé nao khi sir dung hang da? Hay nghi vé tat ca nhiing viéc
ban da 1am dé 1én ké hoach kiém thude, tim thudc, sir dung thudc va sau khi di dung
da.

Hay nghi vé 1an cudi cung ban sir dung da. Trong vong 24 gio, ban da danh bao nhiéu
thoi gian d€ lam cac viéc lién quan dén hang d4 bao gdm thoi gian 1én ké hoach, thoi
gian d¢€ tim thuoc, lay thudc, st dung thuoc, "ti¢c tuing” va hoi phuc sau d6? Hay suy




nghi that k¥, bao gdm toan bg thoi gian dé 1am nhitng viéc ban chi lam vi sir dung
hang da.

Béy gid hily nghi vé mot sé diéu ban thich lam trude khi bat du sir dung hang da.

Hién ban c6 thé lam nhiing diéu gi?

Str dung ban ké hoach & trang tiép theo dé 1én ké hoach hang ngay ctia minh cho t&i budi
sinh hoat tiép theo. Hay 1én ké hoach cho cac hoat dong khac ngoai st dung hang da. Lén
ké hoach tron ven cho mét ngay tur luc ban thirc ddy cho dén khi di ngu. Thiét 1ap mot
lich trinh kha thi; khong bao gém nhiing diéu ma ban khong dinh s€ thuc hién. Néu ban
kién tri thyc hién theo lich trinh nay, ban s€ nhén ra rﬁng roi ban s& khong con can phai
st dung hang d4 nita. Mot hanh dong don gian nhu thiét 1ap thoi gian biéu 24 gio va thuc
hién theo lich trinh d6 s€ mang ban téi gﬁn hon muc tiéu hdi phuc ctia minh.
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Panh gia ban dau

bé lugng gia dugc nhimg tién bo ban dat dugc trong chuong trinh nay, ban can phai biét
dlem xuat phat ctia minh 1a O dau. Hay nghi vé cudc sdng hién tai cua ban, nhiing dlem
t6t va nhimg diém khong tot. Ban hai 1ong dén dau trong mdi linh vyc ciia cudc séng
dudi day?

1 2 3 4 5

RAt Khong Binh Hai R4t hai
khong hai long thwong long long
hai long

Su nghiép 1 2 3 4 5

Ban bé/dong nghiép 1 2 3 4 5

Gia dinh 1 2 3 4 5

Thoi gian ranh roi 1 2 3 4 5

Str dung/ thém mudn str dung ma tiy 1 2 3 4 5

Str dung/ thém mudn st dung ruou 1 2 3 4 5

Mirc do tu tin 1 2 3 4 5

Stc khoe thé chat 1 2 3 4 5

Hanh vi tinh duc 1 2 3 4 5

Thoai mai vé tam ly 1 2 3 4 5

Quan hé than mat 1 2 3 4 5

Thoai mai vé tinh than 1 2 3 4 5

Trong suot ca chuong trinh, ban s& ¢6 nhiéu co hoi de danh gia lai nhiing khia canh trong
cudc séng ctia minh, dé tir d6 ban c6 the nhan ra tién bo ma minh dat dugc trong cudc
song va nhing diém nao ban can dau tu nhidu nd luc hon dé cai thién.
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Budi 2: Birc twdrng ddi thoai

Tat ca chung ta dén v6i nhom diéu tri nay déu chung mot muc tiéu 1a giai quyét cac
van d& ban than minh gip phai do sir dung hang d4. Nhiéu nim trudc ddy, mot sd
thanh vién ciia cong dong nam dong tinh va song tinh tai San Francisco, nhiing nguoi
bét dau lo ngai vé nhitng hau qua khong ngimg ting 1én cuia chat giy nghién, dic biét
la hang da 1én cong déng ctia minh, d3 bat ddu mot cudc ddi thoai véi chinh cac thanh
vién trong cong déng minh. Ho dit tén cho hoat dong nay 13 “Burc tudng ddi thoai”.
Trén nhiing con pho nhon nhip, nhimg nhén vién lam coéng tac du phong cho dung
mot tAim bang trang, to, rong v6i nhitng chiéc bat da nhiéu mau dé bat ky ai qua
duong ciing c6 thé tra 10 cau hoi: “Tai sao chung ta lai thich hang da dén nhu vay? ”
Phan héi tir cong dong, bao gom ca nhimg ¥ kién lién hé dén ruou va nhing loai ma
tay khac, dugc ghi chép lai can than vao mét cudn so tay trong khi tdm bang tring
thay d6i thuong xuyén dé cho phép nhiéu ngudi cing ban luan vé van dé nay.

Mot s6 nguoi viét nhimg diéu ngd ngan. Ngudi khac lai viét nhitng trai nghiém dau
dén. Mot s vé tranh. Nhung hoat dong nay cho thdy nhiéu ngudi c¢6 chung cam xtic
va niém tin manh m& vao hang da va cudc dbi thoai nay giup hé mé mot phan cam
xuc dé trude cong chung.

Béy gio, ching t6i mubn ban danh thoi gian thuc hién hoat dong twong ty. Chung t6i
s€ dat ra nhing cau hoi chung t6i cho 1a quan trong. Ching tdi cling s& cung cap cho
ban bang, giay va but viét bang. Trong khi thyc hién hoat dong nay, hay gilr nhiing gi
ban viét ra chan thuc nhét c6 thé. Hay viét vé cam xtic va suy nghi vao thoi diém hién
tai va khong phan xét chiing. Ban co thé phan tmg v&i cam xuc hay suy nghi ma
ngudi khac viét ra. Hay lang nghe tiéng noi tir bén trong ban dap tmg voi nhitng nhan
xét ¢6 nhu thé nao, hon 1a bi thuyét phuc boi nhitng gi ngudi khac da viét ra. Hay viét
ra nhitng gi xuat phat tir chinh bén trong ban than ban.

Ting cAu hoi s& mang tinh dinh hudng dé ban bat dau viét 1én bang/gidy nhitng suy

nghi, cam xtc, hinh v&, tho ca... bat cir thir gi bat ngudn tir bén trong ban. Hiy danh
tr 10 dén 15 phut dé tra 161 cho moi cau hoi.
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TAM BANG DPAU TIEN CUA “BUC TUONG DOI THOAI”

Khi lin diu tién tdi biét téi ma tiy da...

TAM BANG THU HAI CUA “BUC TUONG DOI THOATI”

Téi sit dung ma tiy d4 vio nhirng thoi diém nao?

12




TAM BANG THU BA CUA “BUC TUONG POI THOAI”

Tai sao t6i lai thich ma tiy d4 nhiéu nhw vay?

TAM BANG THU TU CUA “BUC TUONG POI THOATI”

Ma tiy d4 di mang lai cho tdi nhitng gi trong thoi gian gan day?

13




Ly do ma ban tham gia vao chuong trinh nay la can can so sdnh gilra mat 1gi va mat
hai khi ban tra 101 cau hoi “Ma tiy da dd mang lai cho t61 nhimg gi trong thoi gian
gan day?" dang nghiéng vé mit c6 hai. Piéu nay khong pht nhan cam gidc mat mat
ma ban c6 thé gip phai khi tir bé ma tuy da. Chung toi s& gitp ban dbi mit voi cam
gidc mat mat d6. Nhiéu diéu moi nguoi viét vé ma tay da trén “Birc tuong ddi thoai”
rit hay va gdy cam hung. Tuy nhién, khi ban bt diu ngung sir dung da, ban s& dan
nhan duoc phin thudng tir viéc tir bo nay.

Nhimng phan thuéng ndy bao gdbm viéc bt ddu cam nhan lai cam xtc cua ban than;
kiém duoc cong viéc hodc trd nén co trach nhi€ém hon trong cong viéc ciia minh; cam
thdy minh dang "hién dién" va "sdng trong thuc tai" - vé ca thé chét va tinh than -
trong cac moi quan hé ciia ban.

Hay danh mot chut thoi gid dé thao luan véi ca nhém vé nhing diéu hai ciia viée sir
dung ma tuy da.

Kién tao lai nhitng Gid tri tét dep ciia cudc séng

Thanh qua cua viéc ngung st dung ma tiy la nén tang dé xay dung mét cudc sdng tot
dep. Mot cudc song tot dep dugc vun dép boi nhing hanh vi trung thyc - hanh vi tich
cuc. Mot cude song tt dep s& co lién hé truc tiép voi hanh dong cua ban. Tai thoi
dlem nay, voi vai tro 1a nhimg nguoi hd trg, ching t6i mudn ban danh thoi gian nghi
vé nhitng hanh dong ma ban c6 thé lam dé xay dung mot cudc séng tot dep cho chinh
minh.

Hanh djng khién ban cim thdy kha hon
(Pay la danh sach nhirng vi¢c ma to1 c6 thé thuc hién khi cam thay budn rau)

Hanh dong dé xua di con chan nan ) .
(Pay la danh sach nhiing hanh ddng t61 c6 the thue hién khi cam thay budn chéan)
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Hoat dong dé qthéy vui
(Pay la danh sach nhiing hoat dong t61 c6 thé l[am dé c6 mot khoang thoi gian tuyét
voi1)

Bai tp vé nha: Piéu Tot dep trong mot Cude song Tot dep

Bay gio chinh 1a thoi dlem dua ly thuyét vao thyc hanh. Hay nhin vao ban danh sach
mbi budi sang va bubi tdi dé nhic nhod ban than vé cac hoat ' dong nay. Tur gid cho dén
budi hen tiép theo, hay 1am it nhat mot hanh dong trong mdi phan. Danh thoi gian dé
ghi chii mirc d6 hiéu qua (hodc it hiéu qua) cua mdi hanh dong.
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Budi 3: Y&u t6 goi nh& — Y nghi — Thém mudn — S dung

Y nghi sé tré thanh con thém nhé.

Thong thuong, s& khong dé dang nhan ra thoi diém ban bit diu cam thdy thém mudn sir
dung ma tay da hoic tinh duc khong an toan. Duong nhu suy nghi vé viéc sir dung da
“méc ket” lai trong tam tri ctia ban. Cang nghi vé viée st dung nhiéu bao nhiéu, ban s&
cang cam thiy thém mudn sir dung bay nhiéu. Nhung ban sé& c6 thé LU'A CHON viéc ¢
tiép tuc suy nghi vé viéc sir dung hay khong. Hay nhé rang ban LUA CHON nghi vé viéc
st dung lau bao nhiéu, ban s& cang tién dan hon dén viéc tai str dung bay nhiéu.

Quy trinh "ty dong"

Nghi dén ma tay da, mudn st dung va sir dung trén thyc té, tit ca duong nhu xay ra dong
thoi. Tuy nhién dudi day 1a thir ty xuat hién dién hinh ctia nhitng dicu trén:

YEU TO GOINHO = Y NGHI = THEM MUON = SU DUNG MA TUY DA/
TINH DUC NGUY CO

Cit ngang ludng suy nghi

Piém miu chdt ciia viéc phong ngira tai str dung 1a ngin chin ngay suy nghi tir khi né
moi nhen nhom. Cat ngang ludng suy nghi cang sém, cam giac thém nhd cang it c6 kha
nang dé hinh thanh.

Mot trinh tw méi

Khi bit ddu qua trinh phuc hoi, tién trinh “tir yéu t6 goi nhé t6i viée sir dung” rat can phai

duoc thay doi. K¥ thuat cit ngang ludng suy nghi 1a mot cong cu dé pha v& chu trinh nay.
Su lua chon méi sé la:

Yéu td goi

Tié'i tuc nih'i dén h II | o ﬁ I |
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Nhimng tinh hudng nao ban da gap phai dién ra dung theo mé hinh nay? Ban dé bao gio
thanh cong trong viéc kiém ché khong sir dung bang cach dung suy nghi vé viéc sur dung
da hodc bang cach lam viéc gi d6 khac chua?

K¥ thuit cit ngang ludng suy nghi

Trong qua khtr, diéu gi ¢6 tic dung voi ban trong viéc dimg suy nghi vé sit dung ma tay
da?

Trong qué khir, diéu gi gitip ban ngan cam giac thoi thic ¢ hanh vi tinh duc nguy co?

Haly thir mot vai goi y dudi ddy va ép dung nhiing diéu ban cam thay hi¢u qua. Sau day 1a
mot sO k¥ thuat:

17



Giat day thun

Hay deo mt soi diy thun long vao c6 tay minh. Mdi khi ban nhan thiy rang nhimg ¥
nghi vé str dung ma tay da dang len 16i trong suy nghi ctia minh, hiy giat manh day thun
va ndi “Khéng” véi nhitng ¥ nghi 6. Pdng thoi, ty ép ban than nghi dén nhimng van dé
khac. Hay 18n danh sach sin nhitng chu dé c6 y nghia va tha vi dé nghi toi trong nhing
thoi diém nhu thé.

Twdéng twgng

Hiy muodng tuong ra trong dau ban hinh anh mét chiéc cong tic hoic mot don bay.
Tuong twong chinh ban than minh dang kéo cong tic d6 tir nit BAT sang nut TAT dé
ngin chian dong suy nghi vé ma tuy. Hay nghi v& mot birc tranh khac thay vi nghi vé ma
tuy da va viéc str dung. Ban c6 thé s& phai thay doi hanh dong minh dang lam dé thyc
hién viéc bat tit cong tac nay.

Lwét qua con thém mudn

Cam giac thém mudn c6 thé rat ménh liét va khién ban cam giac né s& khong bao gio qua
di. Tuy nhién, cam gidc thém mudn cuc ky giéng nhu nhimg con song ngoai dai dwong.
Khi gan bd, chung s& 16n hon va ¢6 vé nhu manh hon, nhung sau d6 ching sé& dat dinh va
r0i quay tré lai 1a nhitng dong nudc tinh ling. Mot cach dé ngung con thém mudn chinh
1a vuot qua nhing suy nghi trong tam tri; nhimg hanh dong hodc nhimg suy nghi khac s&
som dén, lap day va day nhiing suy nghi v€ sir dung ma tiy ra khoi tam tri ban Hay lam
mot viéc dé giai toa suy nghi vé viéc sur dung trong dau 6c. “Liéu phap ngdi” s& rat co
hi¢u qua trong trudong hop nay- hay ngdi xubng ghé va cho cho to1 khi cam xtc do tréi di.
Mot cach hitu hiéu khac dé “vuot qua nhimg con thém mubn" 1a ‘tuong tuong ra tam tri
minh nhu mét chiéc chao chong dinh noi ma nhirng con thém mudn s¢€ tréi qua va khong
dé 1ai du vét trén mat chong dinh cua cai chao do.

Su thw gian

Cam thiy rong bung, ning bung va dau bung déu 1a ddu hiéu vé mit sinh 1y cta su thém
mudn. Nhitng triéu ching nay c6 thé duoc giam nhe bang cach hit thd that sau va tho ra
that cham va tu tur. Hay lam diéu nay ba lan. Ban c6 thé s& cam thay co thé dan duoc coi
troi. Lap lai qua trinh trén néu nhu cam giac tiéu cuc quay tro lai

Nhu bat ki k§ ning nao, nhimg ki nang duoc dé cap dén trén day ciing can duoc thuce
hanh trude khi tré nén nhuan nhuyén. Hiy chon cho minh mét bién phap va cam két rang
s& luyén tap it nhat mot lan mot ngay.

Cho phép nhiing suy nghi thém mudn ton tai 1a lya chon tiép tuc 1¢ thudc vao ma tuy.

Hay lua chon dung nhitng suy nghi nay lai.
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Budi 4: Chuyén riéng tuw

Day 1a nhom noi chiing ta c6 thé chia s¢ trong dbi nhiéu vé doi séng tinh duc ctia minh.
Khong chi 1a viéc ai-da lam-céi gi-vdi- ai, ma hon thé 1a chia sé vé vi tri cua tinh duc
ttrong doi séng cia minh. Diéu d6 co nghia 1a chung ta ¢ thé thoai mai khi ban luan chu
dé tinh duc véi cac thanh vién con lai. TAt ca ching ta déu co nhitng bi mat tham kin lién
quan dén tinh duc; va chung ta khong phai "tiét 16 hoan toan" . Tuy nhién, hiy c¢b ging
trung thuc nhat c6 thé véi chinh ban than minh vé ban ngi tinh duc ctia minh va mdi lién
hé giita doi séng tinh duc va hanh vi st dung ma tuy da ctia ban. Bai tap nay s& 1 mot
cach dé dinh hudng suy nghi. Chi ban méi dugc biét cau tra 10i cia chinh minh va nhimg
cdu tra 101 nay khong can thiét phai dugc chia sé v6i cac thanh vién khac trong nhom.

Céu héi vé hanh vi tinh duc:

Trong vong mdt thang vira qua, ban c6 lam bat ki viéc nao trong sb nhitng viéc duoc liét
ké dudi day khong? Panh dau vao 6 trong phu hop khi ban quan hé khi khong str dung
bat ki mot loai chat giy nghién nao, khong sir dung ma tay da hodc quan hé khi co sir
dung nhitng chat khac. Co thé danh d4u nhiéu lua chon cho mdi cu tra 161 néu thay can
thict.

Co s
R . Khoéng st Co s dl“? g (Ac ac)
Hanh vi dung dung ma  chat gay
: tuy da nghién
khac
U Hanh vi cho véi ban tinh va
O C6 str dung bao cao su a (I (I
U Khong st dung bao cao su a a a
U Hanh vi nhan véi ban tinh va
O C6 str dung bao cao su a (I (I
U Khong sur dung bao cao su a a a
O Su dung d6 choi tinh duc a a a
0  Quan h¢ duong miéng a a a
O Ubng tinh dich Q Q Q
U Dung tay kich thich hau moén a a a
O Tham gia quan hé tinh duc tap thé a (I (I
O Languoi cho trong hanh vi bao dam a a a
O Languoi nhan trong hanh vi bao dam a (I (I
0 Quan hé tinh duc vi tién hodc ma tuy a a a
O Taéi nhitng cau lac bo tinh duc a a a
Q Dén cac budi tiée ting tinh duc a a a
O Gap go ban tinh qua mang a (I (I
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Hinh dung cé dinh hwéong: Hinh anh hoa sy khac biét

Hay nghi vé khoang thoi gian gan day va nhd lai mot 1an quan hé tinh duc ma ban khong
cam thay thoai mai cho 1dm. Lan d6 c6 thé do ban dang khong mudn quan h¢ hay khong
thich ban tinh cua minh, khong hai long v6i tinh hudng lic d6 hay kiéu quan hé d6. Hay
thtr nhé lai xem lic d6 ban cam thiy thé nao. Ban di ¢ dau? Ban dang lam gi? Ban cam
thdy nhu thé nao? Hay nghi téi nhitng biéu hién ctia co thé (nhu dau thit trong bung) hay
cam xtic ma ban c6 (nhu cam giac lo ling hoic budn bi). Trong tinh hudng d6 va sau khi
su viéc qua di ban da ty nhu diéu gi v6i ban than minh?

Bay gio hdy nghi Ve tinh huong thir hai, mot 1dn ban quan hé tinh duc khi ma ban thyc su
muon. Hay nghi vé nhimng biéu hién thuc thé, cam xuc, va cam giac cua tinh than khién
ban cam thiy rang d6 1a mot lan quan h¢ khién ban thoa man. Ban da ¢ dau? Ban da lam
nhimg gi? Ban cam thdy nhu thé nao? Tai sao ban lai nghi day 1a mot 1in quan hé tinh
duc tot dep?

Nhiing tin hi€u nao cta co thé 1a chi bdo quan trong cho thay mirc d¢ thod man vé mat
xuc cam, tinh than va thé xac cua mét lan quan h¢ tinh duc?

Vian tap trung vao cac chi bao nay cua co thé. Nhitng chi bio nay ndi gi trong nhitng lan
ban quan h¢ tinh duc ma khong stir dung ma tay da? Nhitng chi bao nao nao mang lai cam
giac an toan va nhirng tin hi¢u nao mang lai sy so hai?
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Trao doi veé tinh duc:

Khi ban da quen véi cac thanh vién khéc trong nhom, vi¢c ban ludn mét cach trung thuc
vé tinh duc s& tré nén d& dang hon, bao gém ca viéc ban luin vé nhirng diéu ban thich
hay khong thich va anh hudng cta ma tiy da toi hanh vi tinh dyc cta ban. O thoi diém
hién tai, ching toi mudn ban ban luan vé mot trai nghi¢m gid dinh. Muc tiéu cua hoat
dong nay la dua ra mot tinh huéng dé ban luyén tap cach dat cau hoi va cach tro chuyén
v6i nhitng thanh vién khac vé hanh vi tinh duc trong mot moi trudng an toan va khong
phat sinh hoat dong tinh duc.

Viéc thao luan vé tinh duc c6 thé khién mot sb thanh vién hing tinh hodc goi cam giac
thém nhd. Néu diéu dé xay ra, viéc quan trong phai lam 13 1am diju b6t bau khong khi va
dinh hudng lai trong tAm ciia cudc thao ludn nhom. Ban c6 thé 1a diéu nay bang cach giai
thich bai tap hodc noi vé mot chu dé hoan toan khac trong vong mot vai phut. Mot khi
con thém nhé qua di, hdy thir ban luan véi ban ciia minh nhitng cach dé dbi pho véi thém
nho.

Thao luan:
Ban thay bai tap nay ra sao? Co bat ki di€u gi ma ban cam thay khong thoai mai khi chia
s¢ khong? Li¢u thém nhé c6 phai 1a van dé hay khong?

Bai tip veé nha

Nhiing dAu hiéu nao vé mit co thé, xac cam va
tinh than khién ban cho rang minh d3 sin sang
quan hé tinh duc v6i nguoi khac ma khong can
st dung d4, va nhitng tinh hudng nhu thé nao 1a
an toan? Néu hién nay ban dang c6 quan hé tinh
duc hodc c6 thé tham du vao céc tinh huéng co
kha ning phat sinh quan hé tinh duc, hiy ty van
ban than minh xem li€u d6 co6 phai la hoat dong
tinh duc ma ban mudn thuc hién hay khong.
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Budi 5: Yéu td go'i nhé bén trong va bén ngoai

Co rat nhiéu su kién, con nguoi, noi chdn va sy vat di lién véi viée st dung ma tiy da va
hanh vi tinh duc nguy co. Nhing su kién hodc noi chén nay dugc goi 1a “yéu té goi nhé”
va n6 c6 thé dan toi suy nghi hodc cam xuc vé viéc sir dung ma tay hodc vé tinh duc.
Nguoc lai, suy nghi va cam xuc vé tinh duc ciing c6 thé dan t6i ¥ nghi vé chat gy nghién
hodc nhing con thém mudn da. Hay xem x¢ét danh sach nhimng yéu t6 goi nho tiém tang
dué6i day. Hay nghi xem nhimg yéu té nao ding trong truong hop cia ban va hanh vi st

dung da cua ban.

L& Halloween

Lai xe doc duong

Ngay nhan luong

Nha tim céng cong

Phong tap

Phim khiéu dam

Hop mat gia dinh

Cau lac bd tinh duc

Chat nhém trén mang internet
Xem mdt by phim

AN N N N N N NN

AN NN NN

AN NN

Gap lai ban trai hodc ban tinh ct
Cua hang tinh duc

Ctra hang sach

Noéi chuyén qua dién thoai
Phong tra

Tiéc cua nguoi dong tinh (Circuit
party)

Gap ban tinh

Trang web PnP hoac phong chat
Lé& hoi Gay Pride

Nghe mdt bai hat quen thudc
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Bing yéu t6 goi nhé bén ngoai

Huéng dan: Str dung danh sach yéu t6 goi nhé ma ban nghi dén dé dién vao bang dudi
day. O ntra trén ctia bang, hdy viét tén nhing nguoi, noi chén, sy vat hodc tinh hudng vao
moi cot, dua trén mirc do lién quan cua nhiing yéu t6 nay t6i viéc sir dung da. Sau do su
dung ntra dudi cua bang de Vlet tén ngudi, noi chdn, su vat hodc tinh hudng dua trén mirc

d6 lién quan cua nhitng yéu t6 nay voi hanh vi tinh duc nguy co cao.

Khong bao giv si
dung

Thinh thodng s

dung

Ludn luén sir dung

Co lién quan toi su
dung ma tuy da

Khong bao
nguy co’ cao

gio

Thinh thoiang nguy
€O cao

Ludén luén trong
tinh trang nguy co
cao

C6¢ lién quan téi tinh
duc nguy co cao

bay la nhiing tinh
huong “an toan”

bat ban than minh
vao nhling tinh
hubéng nay c6 thé
khién ban tai su
dung.

Day la nhimng tinh
huong dan t6i 18
thugc  chit  gay
nghién. Can tranh
hoan toan.
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Bang héi yéu to goi nhé bén trong

Chuing ta vira m&i xem xét nhitng tinh hudng xung quanh cé thé d?m to1 viée su dung ma
tay da hodc hanh vi tinh dyc nguy co. Ngoai ra, cling c6 cacyéu td goi nhg xuat phat tur
bén trong chung ta — cam giac ctia ban than — c6 thé dan t6i viéc thém mubn chat gay
nghién hodc dit ching ta vao nguy co tinh duc. Hiy doc danh sach nhiing yéu té goi
nhébén trong dudi ddy va xem liéu ¢ bat ki diéu gi dudi day dung véi ban.

Khi t6i cam thiy...

Xuc dong Kiét strc Co6 don
So hai Chan nan Mét moi
Tuc gian Cam giac c6 16i Bi bo mic
Buon chan Hanh phtc Lo ling
Tu tin Tuyét vong Ghen ti
Hao huc Hung tinh Bi ap luc
Nghi ngo Khong phu hops Thu gian
Rét budn Khong an toan Buon

Cau kinh Xéu hé Goi cdm

Nhiéu cam xtic vira c6 thé dan téi viée sir dung tay d4, vira c6 thé dan t6i hanh vi tinh duc
nguy co (hodc cd hai cung mot luc). Trong bai tap tiép theo, chiing ta s& tim hiéu nhiing
cam xuc nay.
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A. Hiy danh diu vao nhiing cam xtc dua ban t6i viéc st dung ma tay da hodc co
hanh vi tinh dyc nguy co cao trong 30 ngay vira qua.

B. D61 lic nhiing trai nghiém ma chung ra c6 (yéu tb goi nhé bén ngoai) co thé khoi
day cam xuc 1a yéu t6 goi nhd bén trong. Vi vy viée hiéu duoc mbi lién hé cua
nhimg trai nghiém va cam xuc c6 thé bj khoi day 1a rat quan trong.

>

>
>
>

Hay Vlet tat ca nhitng yéu t6 goi nhd bén ngoai tir bai tap trude va thém
bat ki yéu t6 nao khac ban nghi t6i

Béy gid hiy viét ra nhiing yéu t goi nhé bén trong hodc cam xiic xuat
hién tir nhitng tinh huéng bén ngoai ban vira danh dau.

"Yéu t6 goi nhd bén ngoai” nao dan ti “yéu té goi nhd bén trong”?

Nbi ¢ot A va cot B, ndi céc yéu to g01 nhd véi nhau.

Yéu td goi nhé bén trong Yéu t6 goi nhé bén ngoai
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C. Trong thoi gian gan day, da bao gio ban cd gang dé ngan minh s dung da va roi
c6 mdt su thay doi vé cam xtc dan toi viée s dung? (Vi dy, ban cai nhau véi
nguoi khac va sir dung ma tay dé doi pho vaéi con gian dir ciia minh)

Co Khong

Neéu co6, hay mo ta lai trai nghiém do:
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Budi 6: Gap go' di Tina

Trong chuong trinh nay, ban s¢ dugc lam quen véi mét nhén vat co tén 1a “Di
Tina”. Chung t61 mudn ban coi co ay nhu moét nguoi di than thiét boi vi giéng nhu
hoi con bé, ban s& ké cho cb 4y tit ca moi thir; co Ay sé lang nghe va cho ban
nhimg 161 khuyén hitu ich. Di Tina s& di theo ban trong sut ca chwong trinh va
gitip d& ban bang cach ling nghe va chia sé sy hiéu biét ctia co ay.

Hom nay, chung toi mudn ban viét mot buc thu cho Di Tina, ké vé viée st dung
d4 cua ban, nhiing trudc tién chuing t6i s& cung xem mdt birc thu mau tir mot
ngudi ma ching to1 goi la James.

Di Tina yéu quy,

Chau dd sir dung ma tiy dd dwoc mot vai nam roi di a. Chdu thudc tuyp ngieoi
thich tiéc tung va chau bat dau sir dung da tai cac cdu lac bo va nhitng bira tiéc
ciia nguoi dong tinh. Khi diing thudc vao, chdu con cam thdy ngiong nging nita,
va dé dang lai gan réi bdt chuyén véi chang trai ma chdu thich. Chdu ciing ¢é
nhitng trai nghiém tinh duc tuyét voi méi khi ding da, it nhat la hic ban dau la
nhir thé. Khi dimg ma tuy dd vdo, chdu thieong thich mdc dé da va quan hé tdp
thé. Vin dé la sau do chuyén quan hé tinh duc nay cang lic cang gay ciee doan va
chiing bat dau khién chdu thdy so.

Gan ddy, chau co hanh vi bao ddam voi mot anh chang va anh cfy muén bé cudc
truée khi chau bdt dau. Chdu cho rang dé chi la mét phan cia man bao dam va
van tiép tuc. Chau da khéng quan tém dén nhitng gi anh ta néi. Chdu chi muén
tiép tuc quan hé kiéu nhie thé nay. Va chdau chi dieng lai khi anh ta bat dau la hét
va danh chau.

Chau thyc sy lo lang rang nho dau chau sé mat kiem soat va tham chi con khong
nhan thiee dwoc ca dieu do nita. Chdau ciing rdt ngai doi dién voi chang trai do

néu gap lai cdu ta lan nita. Vay chdau can phai lam gi bay gio ha di?

Chau cua di, James.
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Di Tina yéu quy,
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Budi 7: Chat gdy nghién khac va ruou: liéu ching cé lién quan
khong?

Nhimng ngudi gip van dé véi mot loai chat dac thu thuong tin rang sé khong sao
néu str dung nhitng loai chit khac ngoai loai chinh ho dang st dung. Vi dy, nguoi
lam dung ma tiy d4 s€ cam thay binh thuong neu ho str dung thuoc lic trong tiéc
tung, hoic ngudi nghién rugu thiy khéng c6 van dé gi khi hat can sa dé thu gian.
Hay nghi t6i vai tro ctia nhimng loai ma tay khac nhu cén sa, poppers, thudc lic,
GHB, ketamine, heroin hoic cocaine t6i viéc diéu tri cta ban 1a rat quan trong vi
chung c6 thé:

a) DAan t6i nhirg vin dé nghiém trong trong cudc sdng clia ban

b) Gay kho khan cho viéc nging st dung ma tay da

Bang vi¢c theo doi hanh vi st dung céc loai chat gdy nghién khac cta ban than,
ban c6 thé tra 161 cau hoi nhitng loai nao co6 thé gay ra van dé cho ban hoac c6 thé
dan téi1 viée st dung ma tiy da cia minh.

GHI NHO
Mot s6 ngudi ¢6 thé van tlep tuc sir dung nhiing loai chét gay nghién khac ngay ca
khi ho ding str dung loai chat gay nghién chinh ctia minh, nhung néu ho dirng tat
cd nhiing chét gay nghi¢n phy, ho s€ dat dugc nhiéu thanh cong hon trong vi¢e
tranh xa khoi loai chat chinh ma ho dang sir dung.

Tén sut uéng rugu cua ban ra sao? Trung binh ban udng bao nhiéu rugu trong
mdi budi t6i? Ban dd bao gio udng dén say chua? Vay con vé nhiing chat gay
nghién khac thi sao? Ban thuong st dung can sa, poppers, heroin, thudc lic,
ketamine hoac nhitng loai chét tiéc tung khac & mirc d§ nao?
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Viée ¢ cung voi nhiing nguoi sir dung chit gdy nghién hodc hién dién ¢ nhing dia
diém ma ho str dung, c6 lién quan dén viéc sir dung ma tiiy da cua ban?

Ban thuong lam gi khi udng ruou? (nhay, quan hé tinh duc, v.v.)? Ban c6 sir dung
ca cac loai chat gy nghién khac khong (vi du, GHB, ketamine, heroin, poppers,
thudce lac hodc cocaine)?

C6 khi nao ban mubn ubng rugu hay ding mot chat gay nghién nao d6 khi gap
phai mdt cam xuc nhat dinh khong?

Ban di bao gid gip van dé do sir dung ruou hodc chit giy nghién khac giy ra
chua?
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Di bao gid ban hoi ban than minh rang: “Téi c6 thuc sy can phai ung ly nay
khong?” hodc “Néu chi diung mét diéu thi c6 sao khong?” Kinh nghiém cho thiy
néu ban budc phai dit ra cau hoi nay vé viéc str dung chat thi gan nhu chic chin
ban khong nén st dung loai chat d6. Nhimg ciu hoi nay phan anh méi lo ling cua
ban vé nghia Iy va hau qua ciia viéc sir dung chat.

Moi ngudi dén ddy chii yéu 1a vi cac ban can sy gitp d& ddi véi viée sir dung ma
tiy da. Nhidu nguoi tach biét qua trinh phuc hoi sau st dung dé riéng ra khoi qua
trinh phuc hoi sau sir dung cac chat giy nghién khac. Nhu da thao luan & phan
trude, nhimg ngudi tir bo tat ca cac loai chit gdy nghién va ruou, thudng thanh
cong hon trong viéc tranh xa da so véi nhitng ngudi van tiép tuc sir dung thém
nhimng loai chat gy nghién khac vi muc dich giai tri hay tiéu khién. Vi 1y do nay,
chuong trinh nay s& khuyén khich viéc cai hoan toan khong sir dung cac chét gay
nghi¢n, mac du vi¢c kiéng nhin hoan toan cac loai ma tuy va rugu khong phai la
diéu kién dé dugc tham gia chuwong trinh nay. Hay danh mot vai phut dé suy nghi
vé nhitng cau hoi dudi day.

Viéc sir dung chit giy nghién ciia ban thay ddi nhw thé nao ké tir khi bat dau
chwong trinh nay?

Pénh dau x vao 6 twong ung véi muc dg sir dung mdi loai ma tay.

Khong
bao gio
st dung

Pa
nging
str dung

Str dung
it

Khong
c6O sw
thay doi

Bit dau
str dung

Sir dung
nhicu
hon

ba

Bia

Rugu vang

Rugu manh

Can sa

Cocaine

Cocaine tinh thé

Chat dang thudc phién

Ketamine

Thuoc lac

GHB

Poppers

Thuoc 14

Thudc an than/ thudc ngi

Thuoc ké theo don

Viagra

Loai khac

Loai khac
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Viéc sir dung chét gay nghién thay d6i nhu thé nao ké tir khi ban quyét dinh tham
gia dicu tri? Ban da gidm hodc ngung str dung nhiing chat nao? Ban c6 thay minh
su dung bat ki chat nao nhiéu honkhong?

Kinh nghiém day chung ta rang néu chung ta phu thudc vao mét loai ma tiy va
sau d6 tir bo duoc, nhin chung nghién ¢ thé chuyén giao sang loai ma tay khac.
Diéu nay thudng xay ra mot cach tir tir ma chung ta c6 thé khong nhan biét duoc
va nd 1a mét hinh thie khac cua tai nghién. Lam thé nao dé ban c6 thé biét duoc
rang ban dang c6 van dé vé6i viéc st dung mot chit gay nghién khac? Nhitng du
hiéu nhén biét nao cho théy ban dan bi cudn vao nhiing van dé véi nhiing chét
khéc?

Ban nghi gi vé viéc nghién bét ki mot loai chét nao, khong chi riéng ma tay da?

Ban nghi gi vé viéc néu nghién tr¢ thanh mot van dé ca doi cua ban?

Viéc hoan toan khong sir dung ¢ ¥ nghia nhu thé nao véi ban? Diéu nay 1a c6 thé
khong? Ban ¢6 mudn thyc hi¢n diéu d6 khong?
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Budi 8: Tai xac dinh vi tri cha minh trong thé giéi nay

Déi lac, mot trong nhimng 1y do khién nguoi sir dung lun séu vao ma tuy da va tinh
duc khi str dung hang da 1a do ho cam thdy rang viéc sir dung mang lai ban ngi va
khién ho thidy minh gin bo hon véi tiéu vin hoa ctia minh. Tir bo da nghia 1a xem
xét lai viéc 1a nam déng tinh hodc song tinh c6 y nghia gi v6i ban va ban phu hop
v6i noi ndo. La nam ddng tinh hodc song tinh thuong duoc miéu ta giéng nhu tro
thanh mot phan ciia mot cong dong, tuy nhién ching ta ¢ lic quén mat rang
ngoai kia cling c6 mot cong ddong dang chao don minh. Cam nhén vé ban than voi
tu cach 1a nam dong tinh hodc song tinh bi anh hudng rit manh mé boi nhém noi
chung ta thdy minh thudc vé. Va bay gid khi ban di roi khoi vin hoa sir dung
hang da, ban can tim ra mot nhém xa hoi méi noi ban cam théy that su phu hop
V&1 con ngudi minh.

La nam dong tinh hodc song tinh c¢6 y nghia nhu thé nio véi ban?

Tinh duc c6 lién quan nhu thé nao voi viée xac dinh ban than 1a nam déng tinh
hay song tinhcta ban?

Tinh trang nhiém HIV c6 lién quan nhu thé nao véi viéc xac dinh ban than 13 nam
dong tinh hay song tinh ctia ban?

Hang da dong vai tro nhu thé nao trong cudc sdng cua ban véi tu cach 13 nam
dong tinh hodc song tinh?

Viéc sir dung hang d4 mang lai didu gi tich cuc dbi véi cam giac ban than ban?

Viéc sir dung hang ¢4 mang lai didu gi khong hay d6i v6i cam gidc ban than ban?
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Mot phan rt quan trong trong qua trinh phuc hoi 1a tim cach dé c6 lai hanh vi tinh
duc lanh manh. Vi nhiéu ngudi st dung hang da thuong xuyén quan hé tinh duc
khi dang phé thudc (hodc chi sir dung thude khi dang quan hé tinh duc), cam giac
“ham muon tinh duc” c6 thé khién ho cam thiy théi thuc phai st dung.

Ban dé bao gio quan h¢ tinh duc ma khong st dung hang da chua? Hay nghi lai
xem khi d6 ban thuong lam nhimg gi (Neu ban chi quan h¢ tinh duc khi dung
hang da, hay nghi xem diéu gi sé xay ra néu ban quan hé tinh duc ma khong sw
dung):

Tan suit quan h¢ tinh duc cua ban?

Vi ai?

Ban quan hé tinh duc & nhitng noi nao?

Mit tich cuc ctia quan hé tinh duc KHONG sir dung da?

Mit tiéu cuc cua quan hé tinh duc KHONG sir dung da?

Hanh vi nguy co nio ma ban timng thyc hién khi KHONG sir dung hang
da?

Béy gid hiy nghi vé viéc quan hé tinh dyc khi st dung hang da:

Tén suit quan h¢ tinh duc cua ban?

Vi ai?

Ban quan hé tinh duc & nhitng noi nao?

Mait tich cuc ctiia quan hé tinh duc SU DUNG d4?

Mait tiéu cuc cua quan hé tinh duc SU DUNG d4?

Nhitng hanh vi nguy co ndo ma ban sin sang lam khi sir dung d4 va khong
mudn lam khi khong dung da?

Ban thdy sao vé viéc 12 nam ddng tinhhodc song tinh ma khéng str dung da?
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Budi 9: Biét cach ddi phé véi tai nghién khéng dong nghia vé&i
cho phép tai nghién.

Chuong trinh nay dong vién ban dat muc ti€u tir bo st dung ma tily da. Tuy nhién,
mot s6 nguoi du dang c6 gang tr bd ma tiy dé cling van c6 thé tai st dung. Diéu
tuong tu nay ciling xay ra doi véi tinh duc nguy co cao.

Viée tai s dung da hodc hanh vi tinh duc ¢6 nguy co cao khong anh huéng to1 su
tham gia ctia ban vao trong nhom nay. Thuc té, néu tai nghién,chung t6i khuyén
khich ban chia sé trai nghiém tai nghién ciia minh va ban hoc dugc gi tir d6 véi
nhém. Mic du nhiéu nguoi gitr sach duoc, nhiéu ngudi khac van tai lai. S& khong
c6 bat ky hinh phat hay qué trach nio vi ban téi sir dung.

Quan trong hon ca, ching ta phai nghi cach lam sao dé d6i pho véi viéc tai st
dung néu no xay ra va lam thé nao dé giam thiéu hau qua. No6i mot cach khac, néu
ban tai str dung diéu quan trong 1a phai an toan. Diéu ndy mudn néi t6i cac hanh
vi lién quan dén sir dung da néu ban quay tré lai hanh vi quan hé tinh duc nguy co
cao.

V6i suy nghi nay, nhimg nguyén tic dudi ddy duoc khuyén nghi nén lam:

Néu ban ¢6 tiém chich:

- Néu ban dang 1a nguoi sir dung ma tay theo hinh thtrc tiém chich va khéng c6
kha ning dé tir bo hoan toan ma tiy, hiy tim dén va tham gia vao nhiing
chuong trinh trao d6i bom kim tiém sach trong cong dong. Tai Los Angeles,
c¢6 nhimg chwong trinh trao ddi bom kim tiém sach dugc khuyén nghi boi
nhitng co quan sau:

e C(Clean Needles Now (CNN)- Hollywood , West Hollywood- (323) 857-
5366; www.cleanneedlesnow.org

e Minority AIDS Project (MAP)- South Central Los Angeles, Inglewood-
(323)936- 4949; www.map-usa.org

e Tarzana Treatment Center (TTC)- San Fernando Valley- (818) 342- 5897;
www.tarzanatc.org

e Common Ground Westside- West LA, Venice- (310) 314- 5480;
www.commongroudwestside.org

- Hiy mang kim tiém ma ban dung rdi t6i phong kham dé tiéu hiiy mot cach an
toan.

- Khong chia sé hodc dung chung bom kim tiém

- Néu ban dung chung, hay 13 nguoi dung dau tién

- Néu ban dung chung bom kim tiém, hiy mang theo do khu trang. Trude khi
t6i lugt ciia ban, rira bom 3 1an v6i nude. Tiép d6 bom day dng tiém thudc tay
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va ngam trong vong 1 phut. Py hét thude tiy ra ngoai va suc lai 3 lan véi
nudc sau do. Lap lai nhiing budc rira kim tiém voi thudc tdy va nudc thém 2
lan nita. Hiy nhé rang — thudc tay s€ giét chét virut HIV. C6 mét luong du
virus HIV con lai trong ong tiém néu chi rira bang nudc sau khi nguoi khac
tiém chich. Nhimng huéng dan nay déu c6 & khu vuc tiép don.

boi voiviée st dung tat ca moi loai chat:
- Hay nghi v€ an toan cua ban trudc khi sir dung. Ban c6 ¢ cung voi ai d6 ma
ban c6 thé tin tuong khong? Ban c6 dang & mot noi an toan khong?

D4i v6i hanh vi quan h¢ tinh duc:

- Mot s6 hanh vi tinh duc c6 nguy co anh huong to1 strc khoe cao gip nhiéu lan
nhirng hanh vi khac. Hay suy nghi vé nhitng nguy co ma ban cam thay co thé
chap nhén dugc trude khi quan hé tinh dyc.

boi voi mot s6 nguoi, viée tai st dung xdy ra trong qud trinh hoi phuc. Dicu tot
nhat c6 thé xay ra sau khi da tai stir dung la:

1. Déi véi viée tai sir dung hang da, hiy nging sir dung.
Dbi véi viée tai thuc hién hanh vi tinh duc nguy co cao, hdy bat dau luyén tap
quan h¢ tinh duc an toan hon.
3. Hay noi chuyén voi mot tu vén vién va/hodc tham gia vao mdt budi hop nhém
4. Lén ké hoach ngan ngira viéc tai sir dung trong twong lai.

Hay sir dung mau phiéu & trang tiép theo dé phat trién y tudng vé viéc 1am thé nao
deé giam thiéu nhiing tac hai cua vi¢c tai st dung néu vi¢e tai st dung xay ra.

Dau tién, hiy nghi xem diéu gi nguy hiém cho ban nhit bang cach suy nghi vé
nhitng y€u t6 goi nhd. Nhitng loai tai st dung nao ma ban dé mac phai nhat (hang
da, tinh duc nguy co cao hodc c4 hai)?

Hanh vi nguy co cao ndo ma ban thay c6 thé thay d6i dugc? Can can nhéc nhiing
viéc nhu lam sach bom kim tiém, chac chan rang ban c6 bao cao su, 1én ké hoach
cho nhitng hinh thtre tinh duc khac?

Heé théng hodc nguén luc hd tro nao (bao gé)m ban be¢ va hoat dong) ma ban c6 thé
st dung dé gidm luong thoi gian sir dung chat va giup ban quay trd lai qué trinh
phuc ho6i?
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Hi¢n ban da quen thudc hon véi mbi quan h¢ gitra hang da va tinh duc, ban da hoc
duoc diéu gi dé ngan chan nhitng suy nghi veé viéc sir dung da?

Ban di hoc duoc gi vé viée ding suy nghi vé tinh duc nguy co cao?

Ban c6 thé 1am gi dé ngan viéc tai st dung bién thanh tai nghién?
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Budi 10: Mang lwéi xa hoi

Chung ta thudng khong danh thoi gian dé nghi dén tit ca nhimg ngudi c6 anh
huong toi cude séng cia chung ta. Ching ta s& lam mot bai tap giup dua ra mot
mang ludi xa hdi ma ban c6 tdc dong qua lai (hdy nhin vao vi du & bén phai). Hay
nghi toi nhitng ngudi ban, ddi tac tinh duc, gia dinh hodc nhitng ngudi ma ban cd
tuong tac, lién lac. Hiy quyét dinh ban than thiét & mtrc d6 nao vai ting ca nhan
trong nhom do. Hay v& nhiing vong tron trén mang ludi nay ¢ trang tiép theo, vé&
vong tron biéu thi nhiing nguoi than thiét nhat d6i voi ban gan nhét vong tron co
chit “TOI”. Sau d6 ndi giita nhitng ngudi ma ho biét va gip nhau thudng xuyén.
bay chinh la mang ludi tuong tac.

C6 bao nhiéu nguodi cd mat trong mang ludi ciia ban? Cé bat ki vong tron nao gan
glii voi ban hodc ban gitra khoang cach véi hau hét moi nguoi?

Nhom nao duge biéu hién trong mang ludi cua ban (vi du: ban cung st dung hang
da, ban khong stir dung hang da, doi tac tinh duc)?

Ngudi ndo ban dé sir dung hang da cing?

Co bat ki ai trong mang ludi ma ban cé thé noi chuyén cung dé nhan sy hd tro khi
ban cam thay xudng tinh than hoac can sy giup do dé tranh xa khéi hang da?
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Hay nhin xudng bang bén dudi. Trong c6 vé phirc tap, nhung thuc ra khong phai nhu vay. Dau tién hiy nhin vé phia bén trai. Trong mdi
phan ctia 4 hang muc, hiy viét tén ctia 1 dén 4 ngudi trong cudc doi ban twong ng véi ndi dung ciia hang muc d6. Tiép dén str dung thang
do phia dudi dé phan cap xem véi mdi hanh vi duoc liét ké phia trén bang, ban cing v6i ngudi d6 1am véi tan suat nhu thé nao. Cubi cung,
hay nhin mdi hanh vi ma ban vira phan cip cho mdi ngudi va khoanh tron nhitng ngudi ma ban cho ring c6 ich va quan trong nhét dbi véi su
hoi phuc cua ban. 0 = Hoan toan khéng; 1 = Thi Thoang; 2 = Thudng xuyén; 3 = Luén luén

Hop nhém
tu luc

An to1 &
nha hoac &
ngoai

bi
phim

Xem

Tap thé duc

bPi hen ho
bén ngoai

Nhay  tai
caic  quan
bar, cau lac
bd

Cau lac bd
tinh  duc/
Nha  tim
cong cong

Danh thoi
gian & nha
Vo1 mot
nguoi ban

Pbi tac tinh duc khong sir
dung ma tay

Nguoi khac khong st dung
ma tuy

DPoi tac tinh duc co sur
dung hang da

Nguoi khac c6 st dung
hang da
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Bai tap vé nha

Tim mot ngudi ban khong s dung ma tay va
cuing nhau quyét dinh cach ban va nguoi ay c6 thé
n6i chuyén hodc gip mit nhau truéc budi lam
viéc to1. Hay goi cho d6i phuong, hen ngay di
udng ca phé, hen thoi gian dé di dao cung nhau.
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Budi 11: Kién tao mot khdng gian an toan

Toan b su that, mdt nira sy that va doi tra:

S& thyc sy khé néu sir dung hang da thuong xuyén va tiép tuc thanh that véi ban
than va nhitng ngudi khac. Day khong phai 1a mot phan xét ma 1a mot tuyén bd vé
thuc té ctia nhimg thach thire lién tyc va xung dot nay sinh khi gap phai nhing doi
hoi tir cude song va tur viée sir dung hang da thuong xuyén. Thuong thi nhing
thach thic va xung dot nay c6 thé khién nguoi ta thoa hiép v6i mue do thanh that
ctia ho ddi véi ting ngudi khac. Tuy nhién, mot ca nhan khong nén nhét thiét phai
phoi bay tién sir sir dung ma iy cia minh vé6i bat cir ai. Pay 1a qua trinh sang loc
cho phép ca nhan chi dong quyét dinh ho s& trung thuc vé diéu gi va véi ai — vi
muc dich bdo dam sy an toan va riéng tu cia ban than.

Dé tré nén hoan toan thanh thyc co thé s& rat khé khin. Ban di timg:

Thay d6i su that dé tranh cam giac thdy lang ting hodc hé then?

Lo léng vé viée cam xuc cia mot nguoi nao do sé bi tdn thuong hoac ho s¢€
khong tan thanh nhitng hanh vi cua ban?

Quyét dinh dé ai d6 tin chi mot phﬁn su that?

Noéi v6i moi ngudi cai ma ho mudn nghe?

N6i véi moi ngudi rang nhing gi ban muén 1a sy that?

Ké it hon so v6i toan bo su that?

“Quén” khong noi cho ban tinh cua ban rﬁng ban nhiém HIV hoic nhiing
bénh 1ay truyén qua dudng tinh duc khac?

VVVVYVY VYV

Viéc thanh thyc mot cach hoan toan cé thé giy ra nguy hiém gi? C6 nhiing phan
nao trong cudc song cua ban co6 thé dang hodc da bi de doa chi vi trung thuc hoan
toan khong?

Y nghia cua viéc “hoan toan thanh that” dbi voi ban 1a gi? Cai gia cho viéc hoan
toan thanh that trong cudc song cua ban hom nay la gi?

Loi ich ctia viéc hoan toan thanh that trong nhom nay 1a gi? Lam thé nao dé ban
dugc huong lgi khi ban hoan toan trung thuc trong nhiing méi quan hé than thiét
cua minh?
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Trung thuc voi ban than va nguoi khac 13 yéu t6 mang tinh chit quyét dinh trong
sudt qua trinh phuc hoi; néu khong c6 diéu nay, viéc diéu tri chi ton thoi gian.

Mot noi ma ban c6 thé bat dau thyc hanh trung thuyc hoan toan 1a & trong nhom
nay. Viéc trd thanh mot phén ctia mot nhom c¢6 thé 1a mot trai nghiém dang so.
Muc dich s€ 1a gitip ban hoc cach tim hiéu vé ban than, cam xuc cua chinh ban va
nhimg thir d6 lién quan dén viéc sir dung hang da cua ban nhu thé nao. C6 1& ban
s& kham pha ra nhimg diéu vé ban than ma ban chua ting nghi dén trude day.
Nhiéu nguol cling trai qua phan ng xtc cam rat manh v6i nhitng van d& ma
chung t6i dé cap.

Céach duy nhit ma nhom ndy c6 thé thanh cong 1a dam bao rang dy 1a mot noi an
toan dé cac van dé c6 thé duoc théo luan céi mo va thong tin hoan toan dugc bao
mat. Truéng nhom cé trach nhiém tao ra mot khong gian an toan bang cach dam
béo chéc chan réng tat ca déu c6 mot co hdi dé noi vé ban than va khong ai s€ bi
tan cong vi nhitng cam gidc ma ho chia sé hodc vi thé hién ban than minh.

Ban ciing giit vai tro quan trong. Viéc nhdn biét cam xtc cua ban than 1a quan
trong. Cho phép ban than quyét dinh viéc ban mudn chia s¢ bao nhiéu trong mdi
phién hop nhém. Chia sé qua nhiéu trong mét 1an d6i lic s& khién ban cam thay bi
16 thong tin va khong thoai mai. Thinh thoang ban s& mudn ngdi xudng va lang
nghe ngudi khac trude khi chia sé, dé ban c6 thoi gian suy nghi. Nhom truéng
ciing s& giup d& dé quy trinh trén dugc thuc hién.

Trai nghi¢m cua ban véi nhoém nhu thé nao? Piéu gi c6 hi€u qua véi ban? Co bat
cu di€u gi khién ban cam thay khong thoai mai khong?

D3 bao gid ban thiy bi lam phién béi nhimg cam xuc tiéu cuc hoic khong thoai
mai trong nhom nay chwa? Lam thé nao dé ban c6 thé dbi pho voi ching? Nhimg
cam xac ndy c6 dan t6i cam giac thém mudn khong? Ban di bao gio tim cach dé
vuot qua nhitng cam xic tiéu cuc ma khong can phai sir dung?

Théo luan nhom vé quan h¢ tinh duc c6 lam ban cam théy khoé chiu khong? Néu
c0, diéu gi ban cam thay kho chiu?

43



C6 bao gid ban cam thay c6 doc khi ngdi trong nhom khong? Néu co, ban c6 biét
tai sao khong? Ban c6 thé lam nhiing gi dé giup ban than két noi nhi€u hon véi
nhom?
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Buoi 12: Chiing ta dang & dau & Ching ta dang di téi dau?

Trong budi 1am viéc nay, ching ta s€ cung xem tién trién ban da thuc hién va xac dinh
linh vue ban dang gap tré ngai.

Dau tién, hiy nghi vé nhitng diéu ching ta di nhin manh ring chung co the tac dong dén
hanh vi tinh duc vanguy co sir dung hang da. Hiy d4nh gid muc do tién trién ctia ban dwa
trén thang diém sau:

1 =Kém 2 = Trung binh 3 =Tét 4 = Xuit sic
Kém Trung binh Tot Xuat sic
Té chirc cudc
song
» Thuc hién | 1 2 3 4
cac hoat

dong thuong
ngay (Li¢t ké

cac hoat

dong ban

thuc hién

hang ngay)
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> Lap thoi gian | 1 2 3 4

biéu

Sir dung chién
lwge doi phé

mai

» X tri cac |1 2 3 4
cam xuc kho
chiu

»> Trung thuc |1 2 3 4

v61 ban than
va voi nguoi
khac

» Duy tri lién |1 2 3 4
lac voi ban
be

Tién trién veé
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hanh vi cham
soc sire khoe

> Tap thé duc
déu dan

»> Nghi  ngoi
day du

> An thic in
du chét, can

bang  dinh
dudng va
theo quy cu

Tién trién veé
sic khode tinh
duc

» Thoa man
vol doi song
tinh duc

> Su dung bao
cao su Vvdi
ban tinh di
nhiém hoic
khong 1o tinh
trang HIV

> Thao
luan/boc 10
tinh trang
HIV voi
nhiing nguoi
c6 thé tro

thanh ban
tinh
Tién trién

trong X tri
véi nghién chat

»> St dung lich
dé theo dai
viéc st dung
chét

» (o bién phap
XU tri véi cac
yéu to goi
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nhé va con
thém nh&

Giam/khong | 1 2 3 4
sir dung can
sa va chat

khac

Str dung bom | 1 2 3 4
kim tiém

sach khi

chich

Str dung ky |1 2 3 4
thuat ngung

dong suy

nghi

Ban muon tap trung cai thién linh vuc nao trong so6 cac linh vuc trén trong vai tuan téi?
Ban c6 thé thuc hién nhiing budc nao dé cai thién linh vyc d6?

Chung ta da xem mot s thay ddi ban dang bat dau dua vao cudc sdng ctia minh &
nhiéu mac d6. Nhung nhiing thay d6i nay chi 14 mot phan cta thay dbi 16n nhét trong
cudc doi ban: ngimg sir dung da. Dé xem diéu nay co y nghia gi & cdp do sau hon,
chung ta hay lam mot bai tap.

Bai tap Buong bé

Ban dang dung tai ga tau. Hom nay 13 mot ngdy ning vang ruc r&. Ban chuan bi dua
hanh 1y 1én tau dé guri ching di. Ban da dé hang da 1én tau va chuan bi chia tay véi no.

Con diéu gi ban mudn dua 1én tau cing hang da nira? Ai, su kién hay vat gi ban ciing
muon gui trong chuyén hanh trinh nay?

Ban nhan théy rr:ing ban c6 nhitng cdm xuc bi xao tron khi ban nhin con tau mang hang
da di ra xa khéi ga tau va cudc song cua ban. Vay ban cam thay nhitng gi?

Ban quay trd vé nha va dang nghi vé tat ca nhimng thay ddi tir viéc gui hang da di xa
khoéi ban- cam giac mat mat, nhd nhdm va ¢ thé cam nhan duge o nhitng cam xuc.
Bit ngo, ban nhan théy c6 mot birc thu duge gui cho ban ¢ trén ban. Phan dia chi gui
cho thdy d6 13 tir ngudi di yéu quy cua ban, di Tina. C6 4y di viét cho ban mét 14 thu
bay to sy tng ho va dong vién. Co Ay cling da thdy nhiing thay d6i vé hanh vi cta ban
ké tir khi ban tir bo ma tiy. C6 4y mudn cho ban biét nhimng diéu c6 4y thiy.
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Bay gi¢ ban s€ la Di Tina. Viét hodc vé& 1én buc thy ma ban vira nhan dugc tir ¢o ay.
Panh ddu nhitng mat tich cuc trong hanh vi cua ban ké tir khi ban gui hang da di xa
trén chuyén tau d6. Mot sé diéu s& rat hién nhién va ban s€ nhan thy rat nhanh, nhung
dung dung ¢ do. Hay danh mot it thoi gian dé suy nghi vé nhing thay d6i nho ma ban
da thuc hién dé giup ban tiép tuc ngay nay qua ngay khac. Két thiic thu vo1 mét vai 1oi
dong vién ma Auntie Tina blet s€ giup ban duy tri dong luc dé tiép tuc va ung ho ban
trén hanh trinh di dén tan cudi ciia quy trinh phuc hoi.

Chéu trai yéu quy,

Di Tina
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Budi 13: Nghién va Nao bd; Cac giai doan phuc hoi

Bénh ciia ndo b

Vi€c noi tam bi€t voi hang da s€ mang lai rat nhiéu sy thay doi, khong chi dbi véi cudce
song ctia ban ma con trong co thé va ndio bo cua ban. Mot phan rat quan trong trong qua
trinh phuc hoi 1a hoc vé sy anh huéng cia hang da 1én cac chit hoa hoc trong ndo va
nhitng hoat ddng ctia ndo anh hudng tédi viéc phuc hdi cua ban.

Vién Nghién ctru Lam dung chét Quéc gia Hoa Ky dinh nghia nghién chét 1a mot bénh
cua nao bg. Cac chuong trinh 12 budc nhu nhoém nghién ruou an danh, nhom nghi¢n ma
ty 4n danh va nhom ma tiy d4 an danh dinh nghia nghién gidng nhu mot bénh 1y ba mat:
thé chat, xtic cam va tinh thin. Ca hai dinh nghia nay déu hitu ich d6i v6i nhitng ngudi
dang chita tri va phuc hoi.

Phuc hdi vé thé chit (chiam séc ndo nghién) phai dugc dé cap trude tién. Chi sau khi viée
phuc hoi thé chat da duoc giai quyét thi xtc cam va tinh than méi can dugc dé cap toi.
Nhitng mo ta sau day s€ giup lam rd hon dinh nghia nghién nhu mét bénh 1y ciia ndo bo:

Thong tin duoc truyén trong ndo bd théng qua mot loatqua trinh xung dién hodc hoa hoc.
Nhitng kénh dﬁn truyén than kinh nhu dopamine, neropinephrine va serotonin, s¢ truyén
tin hiéu tur té bao than kinh nay toi té bao than kinh khac bang cach bang qua khoang
trbng, hodc khe synap, gitra 2 té bao than kinh. Dopamine 1 chat dan truyén than kinh
chinh lién quan t6i “ hé thong khen thuong ctia ndo bd”, cai ma khién chung ta cam thay
dé chiu. Va day 1a cach ma methamphetamine giy anh huong té1 quy trinh nay: da tao ra
tac dong thong qua giai phong 6 at dopamine va noeprinephrine vao trong khe synap tai
mot vai khu vuc trong ndo bJ.

Trong khe synap lic nay, mat d6 dopamine cao dan téi trang thai dé chiu va phé suéng
cuc d9. Lugng norepinephrine qua cao c6 thé la nguyén nhan ngudi st dung
methamphetamine cam thay tinh tdo va khong mét moi.

Qua thoi gian, ndo by nhan ra rang viéc du thira qua nhi€u dopamine trong khe synap va
bat dau san xuat it hon dé di€u hoa.

Diéu nay s& dan t6i 2 két qua:

e Khi nio bd bit dau san xuat it dopamine hon, lvgng dopamine trong khe synap s&
giam xudng trd lai nhu binh thuong. Can st dung thém nhiéu hang da dé nang
murc d9 tro lai nhu trude va gay hiéu ung tuong tu. Diéu nay duoc biét ¢én nhur 1a
su dung nap, qua thoi gian can thém nhiéu va nhiéu hang d4 hon nira dé c6 thé dat
dugc cam giac phé sudng twong tw nhu ban dau.

e Khi hang da khong con hién dién, ndo bd cé it dopamine hon, diéu nay giy nén
cam giac m¢t moi, trAm cam va thém mudn su dung dé mang lai nang luong va su
khoan khoai.
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Qua thoi gian, tiép tuc sir dung hang da s& d?m t6i thiéu hut trong hoat dong nhéan thirc
(nang lyc cua ban trong viéc suy nghi, ra quyét dinh, dua ra phan xet chinh xac va kha
nang ghi nh) va mot 6 ngu’orl c6 thé gap triéu chimg loan than nhu nghe thiy c6 giong
no6i trong dau, hoang tudng va “cam giac co bo”, chinh 1a cam giac c6 bo dang bo dudi da
minh. Thoi gian sir dung hang da cang dai, s& cang mat thoi gian hon cho viéc dua nio bo
cua ban tré lai binh thuong.

G:?ln day hinh anh chup nao cta nguoi s dung hang da c6 HIV duong tinh cho tl}éy viée
két hop gitta HIV va methamphetamine s€ gdy ra nhiéu tac hai hon la néu chi nhiem HIV
hodc chi st dung hang d4 (Chang, 2005).

Trong vai thang dau tién cta qua trinh phuc hdi, su cht y cta ban phai tap trung chu yéu
vao thé chat. Mot khi ban da bat dau qua trinh chita tri cho co thé va ndo bd, su chl y cua
ban c6 thé bit ddu chuyén sang mot s6 khia canh khac cta cam xuc va tinh than trong
viéc phuc hdi.

Hay viét mot s nhu cdu ma ban nhan théy thudc mot linh vuc trong 3 linh vuc. Ban da
coi nhitng nhu cau nay nhu mot phan ctuia qua trinh phuc hoi cua ban chua?

Thé chét

Cam xuc

Tinh than

Tham gia nhém s€ giup ban hoc mot s6 k¥ thuat vé hanh vi va nhan thirc dé dbi pho voi
cam giac thém nhd va yeu t6 go1 nhotoi viée sir dung. Chung t6i cling s€ cung cap cho
ban nhitng ki nang dé bat dau dbi pho véi viéc phuc hdi cam xuc. Tuy nhién, lién tyuc
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quan tam toi cd 3 mat cia bénh — thé chat, cam xtic va tinh than — 1a can thiét. Do d6 diéu
quan trong la ban can tim ra phuong phap thich hop sau diéu tri cho phép ban c6 thé tiép
tuc qué trinh phuc hoi.

Thé chat Cam xuc Tinh than

Vi du: dau am i, dau don, | Vi du: gian di, budn b3, sot | Vi du: tin tudng vao mot

budn nén, mat ngu nhe, nong voi satc manh hoac su anh
huong 16n hon ban than
minh

Cic giai doan phuc hoi

Viéc nam duoc so bo nhitng diéu gi s& xay ra trong qua trinh phuc hdi rat quan trong.
Trong nam nay, ching t6i da ling nghe tir hang nghin nguoi lam dung hang da trong qua
trinh phuc hoi va ching t61 nhén ra rang nhin chung phuc héi ¢6 5 giai doan. Moi giai
doan trong d6 s& két ndi véi nhitng thay d6i nhu co thé ban tu phuc hdi khoi anh huong
dai han cua loai ma tiy tdc dung manh nay. Moéi giai doan phuc hoi cling chura trong do
mot s6 van dé can duogc can thiép bang hanh dong cu thé dé giup ban khong st dung. Cac
giai doan do la:

Mgi buéc vao qua trinh cai o . Phuc hoi virng chic

Van dé gap phai phan lon la thé chat Van dé gap phai phan lon la cam xuc hodc
ca nhan

HOI TRANG BGJC PIEU CHINH | ON PINH

C“O’NG MAT S

CAI ' TUONG

0 15 45 120 180 360

Ngay trong Qua Trinh Phuc Hoi

Viéc phan chia qua trinh phuc hdi thanh cac giai doan nhu thé nay sé& gitp ban biét duoc
didu ban c6 thé mong cho, diéu quan trong cdn nhd 1a qué trinh phuc hdi xay ra khac
nhau giita moi nguoi, vi khéng c6 2 bd ndo nao lam viée chinh xac giéng hét nhau va
khong c6 2 con ngudi nao tham gia vao qua trinh phuc hoi bang cach gidng hét nhau. Ban
c6 thé trai qua dong thoi phuong dién cua 2 giai doan khac nhau, va ban can danh bao
nhiéu thoi gian cho m01 giai doan s& phu thudc mot phan vio hoat dong cua ban. Va dleu
quan trong nita cling can phai nhé 13 néu ban tai stir dung, ban s& bat dau lai tir Ngay s6 0.
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Giai doan 1: Giai doan hi chirng cai (Ngay 1 téi ngay 15)

Moi ngudi thuong cam thiy rat té khi ho ngimg sir dung hang da. Trong 2 tudn dau tién
khoéng st dung, co thé s& roi vao trang thai qua sic dé chira lanh nhimg ton thuong tir
viéc str dung chat. Moi ngudi can rat nhidu thoi gian dé nghi ngoi va thinh thoang c6 thé
khién ho bj ém trong giai doan nay. Sau day la mot s6 van dé phd bién trong giai doan
hoi ching cai va nhimng viéc ban can lam dé vuot qua giai doan nay:

Vin dé Viée cin 1am

Vian dé strc khoe Kiém tra y khoa

Tram cam Tap thé thao

Mat kiém soat hanh vi Gap nha tri liéu hang ngay/ tham gia cac
budi hop cua chuwong trinh 12 bude

Tiép xuc voiyéu to goi nhd Loai bo nhitng yéu t6 goi nhé

Kiét stic Danh thoi gian dé ngu

Thiéu ham muén tinh dyc Hay dé thoi gian trdi di/ noi chuyén véi bac
s tri li€u hoac ban be

Giai doan 2: Giai doan tring mat (ngay 16 dén ngay 45)

Trong giai doan tring mat, co thé di tu chita lanhhau hét nhitng tén thuong quan trong va
moi nguoi thuong cam thay dé chiu hon. Khong may diéu nay ¢ thé dan dén cam giac tu
tin thai qu4, s& 1am gia ting kha ning tai str dung. Sau déy 1a nhitng van dé phd bién trong
giai doan nay va nhitng diéu ma ban c6 thé thyc hién:

Vin dé Nhirng hanh dong goi y

Qua nhiéu/qua it viéc Lap thoi gian bicu

Quad tu tin Cép nhép klen thirc ve tinh trang phu thuc

Thinh thoang thém nho Ki thuét cat ngang ludng suy nghi

Mit ngiv/lo du Tap thé thao

C6 doc/ budn te Hop mat 12 budc/ Danh thoi gian véi ban
be

Ham mudn tinh duc manh liét/ quan hé tinh | Hanh dong co ly tri — xac dinh nguy co va

duc btra bai han ché tiép xtic yéu t6 goi nhé

Giai doan 3: Birc twong (Ngay 46 dén ngay 120)

Dau mdc cta giai doan birc tuong 1a cam giac budn té. Viéc sir dung hang da thuong rat
phan khich. Khi 1& thugc da, ndo bo cua ban quen voi muc d6 kich thich cao va gui dén
ban mot thong diép rang “Toi can nhiéu hon!” Théng diép nay xuat hién dudi hinh thuc
cua cam giac them nhd manh ligt, y nghi vé hang da, mo mong vé nhitng trai nghiém tinh
duc dir doi, cam giac té nhat, ué oai va budn. Didu mau chdt dé giup vuot qua giai doan
Buc tuong la tang cuong nhiing hanh vi giup gitt sach. Dudi day 1a mot vai goi y cho
viéc ddi phé v6i nhimg van dé ma ban c6 thé gip phai khi & giai doan Birc tudng,

\ Van dé \ Nhirng hanh dfng goi y

52



U¢ 0ai/ budn Tap thé thao

Suy nghi bao chira cho vi¢c st dung ma tiy | Xac dinh nhirng suy nghi bao chira do
va hanh vi tinh duc nguy co cao

Nghi t6i viéc st dung hodc thuc hién lai | Cat ngang lung suy nghi
hanh vi tinh duc nguy co cao

Hanh vi khong tap trung Thoi gian bi€u
Co6 don/ budn té Sinh hoat nhém
Van d¢ gia dinh Tu van cdp doi

Giai doan 4: Giai doan diéu chinh (Ngay 121 dén ngay 180)

Giai doan Diéu chinh thudng bat dau sau thang thir tw khong sir dung chat. Moi ngudi
trong giai doan ndy noi rang ho thiy da duogc giai thoat khoi sy budn té va cam giac them
nhd manh liét d6i véi hang da va tinh duc nguy co cao ma ho da trai qua & giai doan Burc
tuong. Co thé ho da hoc dugc cach hoat dong ma khong co hang da. Trong sudt giai doan
nay, chung ta can giai quyét nhidu van dé do viéc sir dung chat trong mot thoi gian dai

gay ra:

Van dé Nhirng hanh dong goi y
Van dé v6i cac mdi quan hé Tu van vé cac mdi quan hé
Qua tu tin Sinh hoat nhom

Thiéu muc tiéu Thiét 1ap muc tiéu

Khong hai long trong cong viée/ su nghiép | Tu van nghé nghiép

Théy té nhat voi viéc khong st dung chat Bit dau cac hoat dong mai

Théy té nhat v6i doi song tinh dyc Dinh nghia lai gidi tinh va tinh dyc

Giai doan 5: Giai doan on dinh (ngay 181 dén ngay 360)

Trong giai doan on dinh, van dé phu thude cua ban c6 vé nhu da ¢ xa. Tuy nhién, diéu
quan trong can nhé 1a trong van dé 1¢ thudc hang d4, ching ta can lién tuc cha y dé tiép
tuc duy tri khong str dung. Dleu d6 co nghia 1a ban nén luyén tap, dn udng dleu do, nghi
ngoi va tim dén tu van khi can thiét. Hoat dong nhom 12 budc thuong sé can thiét cho
viéc phuc hdi 14u dai.

Van dé Nhirng hanh dong goi y

Tram cam, gian dit va cam giac toi 16i Tap thé thao, tu van va liéu phép nhém

Buon t& Hop nhom 12 budc/ Danh thoi gian cho
ban bé

Vén dé trong moi quan hé/ vé tinh duc Li€u phap cap doi

Vi tri ciia ban trong cac giai doan phuc hoi

Hién ban dang & giai doan phuc hdi nao? C6 thé ban s& cam théy minh hoan toan ¢ trong
mot giai doan, hodc duong nhu minh dang ¢ trong nhiéu hon mot giai doan. Ban da gap
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nhitng kho khin nao hodc ban nghi minh c¢6 thé gip nhiing khé khan nao trong ting giai
doan?

Giai doan 1: HQi chiing cai

Giai doan 2: Trang mat

Giai doan 3: Buc tuong

Giai doan 4: Piéu chinh

Giai doan 5: On dinh

Bai tap vé nha

Viéc chita tri cho co thé can thoi gian. Khi co thé lam
quen dan véi mot luong chét thap hon trong ndo, nhiéu
triéu ching thuc thé s& dién ra. Tir bay gio &én budi hop
nhom tiép theo, hay lap danh sach nhiing triéu chimg ma
ban d3 trai qua. Theo ddi cam gidc dau cua ban, gidc
ngu,viéc thay d6i cam xuc nhanh chéng va manh mé va
ché d¢ an uéng. Hoc cach ling nghe nhiing thong tin ma
co thé cung cap cho ban s& giup ban thich tng v6i nhimng
trdi nghiém nay.
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Budi 14: Chat, tinh duc va hoéi twédng cdm gidc phan khich

Mot sb loai chat nhu hang da co thé ddng thoi ting cuong tip trung va giam wc ché.
Nhiéu nguoi dong tinh va ludng tinh nam st dung hang da trudc, trong va sau khi quan
hé tinh duc. Ban nghi t6i nhitng diéu gi khi ban nghi vé tinh duc khi dang sir dung hang
d4? Do co phai chi 1a mot hinh anh kich thich hay khong? Hay d6 1a diéu gi khac? Moi
nguoi thuong c6 khuynh hudng chi nhé tdi nhitng mat tich cuc va quén di nhitng mat tiéu
cuc.

Trong bai tép tiép theo, chung t6i mudn ban suy nghi vé viéc hang da hip din nhu thé
nao ngay tur khdi dau. Nhitng ¥ nao dudi day tirng ding voi ban?

Liic bat dau, sir dung hang da...
Tang khoai cam tinh duc
Khién quan hé tinh duc dugc lau hon
Lam cho t6i nghi rang to6i khéng thé xong viéc ma thiéu no
Gitp t6i gip g moi ngudi bang cach 1am tdi it lo lang vé ban than
Gitp t61 quén méat HIV/AIDS

C6 diéu gi ban chi nhé t6i mdi khi nghi dén quan hé tinh duc sir dung hang da khong?
Khi viéc nghién tré nén tdi té, nhimg diéu khong thoai mai thuong bat dau xay ra. Bay
gid, chiing t6i mudn ban hiy nghi vé viéc hang da tré nén kém hdp dan hon nhu thé nao?
Nhirng didu nao dudi day dung véi ban & thoi diém hién tai hodc s& dung trong thoi gian
gan?

Gén vé cubi, viéc sir dung da...

Khién tinh dyc va nhiing 4o tuong vé hang da cang tré nén phan khich hon thuc té
Dan t6i nhitng lyra chon quan hé tinh duc nguy hiém va khong khon ngoan
Rét kho dé cuong ctng va duy tri cuong cling
Thay thé tinh duc hoan toan
Lam t6i quén udng thudc diéu tri HIV (hodc thube didu tri bénh khéc)

Thay d6i vé bé ngoai cua t6i nhu 1a ring hodc da
Lam can kiét tai chinh cua to61
Lam tang lo au va tang hoang tudng
Cb lap t6i vé mat xa hoi
Khién t6i lién tuc tim kiém khoai cam trong tinh duc nhung két qua lai la sy thét vong ndi
tiép nhau
Lam cho thyc tai duong nhu khong bao gio da thi vi

Khuynh huéng chi nhé nhimg diéu tét dep khi str dung chat va quén di nhiing tac hai cua
n6 duogc goi 1a “hoi twong cam gidac phan khich”.

Day c6 thé 1a dau hiéu canh béo ciia viéc tai str dung hang da hodc hanh vi tinh duc nguy
co cao trong thoi gian tdi. Sau tat cd, néu tri nhd cua ban khién ban tin rang viéc str dung
khong qua xau thi ¢6 thé khong cé 1y do nao khién ban KHONG sir dung. Vi vay hdy nhé

55



dirng ngay nhiing suy nghi nay lai cang s6m cang t6t. Hiy nhé rang: tai sit dung khong
phai 1a tw dong!!Néu ban lya chon tlep tuc duy tri nhiitng suy nghi nhu vay, ban dang
chon nguy co tai s dung. Khi ban thdy ban than minh dang roi vao “hdi tudng cam giac
phan khich”, chi nho den nhirng mat tich cuc cua sir dung hang da, ban dang di theo
hudéng nguy hlem tién gan dén viéc tai s dung. ‘Hay nho rang viée tai su dung khong
phai tgy dong ma cd; ban co thé kiém soat né. Néu ban lya chon tlep tuc ¢6 nhiing suy
nghi ndy, ban dang lya chon tai sir dung.

Biic anh dué6i ddy sé giai thich qua trinh nay dién ra nhu thé nao:

VAO
Yéu t6 goi
nh¢
RA
Dirng suy nghi

St dung hang da
va/hodc hanh vi
tinh duc nguy co
cao

Suy nghi tiéu cwc vé:

Hbi twdng cam gidc
phén khich cta viéc
st dung chit
va/hodc tinh duc
nguy co cao

Ban than - M4t kiém soat vé tinh duc
- Thit bai trong viéc khong
str dung
Twong lai - C6 thé khong bao gio kiém
soat dwoc hanh vi tinh duc
- C6 thé khong bao givr
ngirng sir dung chit
Ngwoi khac - Nhitng nguwoi khac luon
luén st dung tbi
- T6i da khién ngwoi khac
budn long

Cam xic tiéu cwc:
Buon té
Tram cam
HG6 then
Chan ghét
Kich dong

. RA VAO
Durng suy nghi/ s Yéu t6 goi
dung chién lwoc déi nhé/ su-y
pho \ nghi/them
RA mudn
Kiét qué
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Ban c6 thé di vao chu trinh nay tu bat ctr dau- tiép xtc vdiyéu t goi nhd, co ¥ nghi vé
viée sir dung hodc them mudn str dung, co y nghi hodc cam xuc tiéu cyc. Khi nhiing cam
xtc ndy don lai, ban co6 thé bat ddu nghi t6i viéc st dung. Néu ban van dé suy nghi vé
viéc su dung tlep tuc dién ra, mot trong hai truong hop s& dién ra: ban sé sir dung hoic
ban s& bat dau hoi tudng lai cam gidc phén khich, diéu nay s¢ dan t&i viée sir dung tr¢ lai.

Chu ¥ rang tuy nhién, ban c6 thé lya chon tai mdi budc cia chu trinh — hodc tiép tuc duy
tri & trong chu trinh hodc sir dung ki thuat cit ngang luong suy nghi hodc mot chién luoc
db6i pho khéc va ra khoi chu trinh. Néu ban lya chon van tlep tuc chu trinh nay trong mot
thoi gian dai, cudi cung ban s€ tr¢ nén ki¢t qué (ki¢t qué ve nang luong va/hodc tai chinh)
va diéu nay s& day ban ra khoi chu trinh.

Cit ngang ludng suy nghi khong chi dimg chu trinh tai sir dyng, ma con gidp tao ra va
cing c6 nhimg cam xic va suy nghi tich cuc vé ban than ban, vé& twong lai cua ban va

nhiing nguoi quan trong trong cudc song cua ban.

Suy nghi tich cwe nhu:

Ban than “Toi s€ it gdp van dé ve suc khde hon”

“ T6i s& khong hily hoai co thé minh va gay anh huong t6i hé thong mién
dich cua t6i nira”

“ Toi s€ budc vé phia trudc va thiét 1ap nhiing thay doi tich cuc trong
cudc song cua minh”

Tuong lai “ Toi s€ khong phai trdi qua vong tron cia cam giac phan khich va tram
cam ntra.”

“ Toi1 c6 theé hoc cach tan hudng tinh duc ma khong can hang da va co
cam gidc gan giii chan thuc trd lai.”

Khac “T6i ¢6 thé xay dung hodc tim lai nhimg ngudi ban khong sir dung da.”

Ki thuat cit ngang ludng suy nghi s& c6 hiéu qua nhat khi ban luyén tap voi no trude khi
thdy ban than minh trong mot tinh huéng nguy co. Hay nghi vé nhiing sy kién hodc cam
xtc s& kéo ban téi hanh vi tinh duc nguy co hodc viéc sir dung hang da (vi du, dén mot
cau lac bo nao d6 hodc gap g& mot nguoi ban va cing 1a ngudi ban ma tay cho ban).
Luyén tap cat ngang ludng suy nghi bang cach str dung bai tap dudi day.
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Bai tap

Hay tim mot ddi tac va gitip d& 13n nhau dé
xay dung mdt ké hoach ma ban c6 thé su
dung dé thoat khoi chu trinh tai s dung. Vi
du, hay hinh dung ban dang cam dién thoai va
goi cho nguodi bao tro hodc mdt nguodi ban
trong khi dang ¢ cau lac bd tinh duc. Tudng
tuong ban dang huéng xe 6 to vé phia bén
duong va dung lai trén duong di dén quén bar
doé. Hay lam cho ke hoach cit ngang luong
suy nghi cta ban gan v6i cude séng thuc nhat
c6 thé. Trong tuan tlep theo, hay luyén tap ké
hoach cit ngang ludng suy nghi ctia ban nhiéu
lan.
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Budi 15: N6i vé hang da, Néi vé phuc héi

Tét ca chung ta déu can co nguoi dé chia sé nhiing diéu quan trong va dé nhan duoc su
hd trokhi can. Tuy nhién, c6 nhiéu thir c6 thé khién ching ta kho c6 thé tim dugc nhing
ngudi chung ta co thé lam nhu vay. Cé nhiéu khia canh quan trong trong cudc séng cia
chung ta kho c6 thé chia sé voi nhitng nguoi khac vi chung ta cam thay x4u ho, hoic
chung ta co thé lo so bi ngudi khac danh gia va c6 thé danh mat cac méi quan hé néu
chung ta trung thuc vé nhitng van dé nay.

Chiing ta c6 thé so rang ban bé khong sir dung sé& danh gia viée st dung hang da cua
chung ta va ban co sir dung hang d4 s& danh gia viéc ching ta tham gia diéu tri va phuc
hdi. Tudng tuong viée chia sé chi tiét vé hanh vi tinh duc cta chung ta véi nhimg ngudi
than thiét c6 thé khién chung ta s¢ hai. Sy phén chia gilra cu¢c séng ma chung ta co va
cudc séng ma ching ta mudn chi ph01 viéc thong tin duoc chia sé hoac phan nhom gitra
nhitng ngudi khac nhau trong cudc sdng ciia chung ta nhu thé nao.

Chia sé nhing thong tin nay co thé dat ching ta trudc sy phan xét ciia nguoi khac; ké ca
khi moi ngudi phan ng theo hudng tiéu cuc hay phan xét, viéc chia sé c6 thé khién
chung ta dé bi ton thwong. D6 14 vi chiing ta c6 thé khéng con che dau duogc khia canh d6
cua chung ta v&i nguoi than nhu trudc nira.

Ngoai ra, diéu nay ciing c6 nghia 1a ta doi hoi ban bé minh ling nghe nhiing diéu kho
khan va dang s¢ nhu: sir dung hang da, tinh duc nguy co, HIV, mat mat, van dé sirc
khoe...Chiing ta c6 thé lo ling khi doi hoi qua nhiéu tir ban minh, khién ho qué tai véi
nhitng van dé cta chiing ta, ddc biét trong mot thé gidi ma mdi nguoi déu c6 kho khan
riéng ctia minh. Piéu ndy rit quan trong, tuy nhién, ding dé nhing lo ling nay can trd
chung ta va bién ho cho vi¢c tiép tuc gitr bi mat.

Bai tap tiép theo s& gitp ban xem lai dau 14 nhimg chu dé ban cam thay an toan dé chia sé
v6i nhitng ngudi khac nhau trong cudc sdng. Bai tdp nay sé gitp ban lya chon ngudi ndo
hay chu dé nao ban c6 thé can tap trung vao dé thiét 1ap dugc nhitng cude ddi thoai trung
thuc va y nghia.
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Trong bai tap nay, hiy di qua toan bd bang dudi day va cho diém murc d6 ban thuong noéi chuyén voi timg ngudi hd tro bang thang do
sau: 0= khong bao gito, 1= mot hodc hai 1an mot thiang, 2= mot vai lan m¢t thang, 3= it nhat mgt lan mot tuan. Tiép theo khoanh
tron nhirng ngudi va chi dé ma ban khong thuong thanh thuc. Viéc xem lai nhitng moéi quan hé nay s€ c6 ich.

Thoi thuc Twong lai, hi
Tién st sir dung | thuc hi¢én Nhirng lan tai Tinh duc Van de lién von %ﬁ n;uc
hang da hanh vi nguy str dung nguy co cao | quan dén HIV : gtiéu :
co

Déi tac tinh duc khong sir dung hang da:

Nhirng nguoi khong st dung da khac:

Déi tac tinh duc c6 sir dung hang da:

Nhirng nguoi st dung hang dé khac:
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Hay danh mot vai phat dé nhin lai bang hé théng hd tro ciia ban.

Ban nhan thay diéu gi ndi bat trong hé théng nay? Ban co thé néi chuyén vé diéu gi? Véi
ai?

Ban c¢6 mudn thay d6i diéu gi trong hé thong hd tro ctia ban khong?

Di Tina sip téi thim ban!
Chau trai yéu quy,

Di rét ty hao vé chau. Chau dang lam diéu kho khan nhat ma mot ngudi c6 thé lam: xem
xét k¥ ludng va danh gia lai cude sdng cua minh. Thé nhung phan thudng nhan duoc s&
rat tuyét. Sau tat ca, gidng nhu Socrates néi “Mot cudc séng ma khong co sy xem xét
nhin nhén thi khong dang dé séng”.

Di s& dén Los Angeles vao tuan t&i va di rat mudn gip chau. Di khong thé nghi raco diéu
gi t6t hon cho tudn d6 ngoai viéc danh cho chau trai yéu quy mot it su ing ho. Ké hoach
ctia di 13 s& bay vao tuan t6i va co khoang nam ngay voi chau. Di rat mudn duoc gip mot
vai ngudi ban ciia chau va di thim tha mot sé noi. Tt nhién di khong mudn lam phién
chéu — di da qua nhiéu tudi cho viéc do. Di s& chi di cungva 1am bét ki diéu gi chiu mudn
lam. Di rat mudn duoc danh thoi gian voi chdu, noi chuyén vé qua trinh phuc hoi, gip g&
ban bé chau va hiéu thém vé cudc séng méi cia chau.

Yé&u chau,

Di Tina
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Thém di Tina vao h¢ théng hd tro ciia ban

Ban vira méi xem lai hé théng hd trg cia minh. Ai ndm trong hé théng hd trg ma ban
muon gidi thi¢u cho di Tina? Hay 1ap mot danh sach ¢ phia dudi, trong d6 bao gom ban
be va nhitng nguoi ma ban cho s€ tréd nén quan trong doi voi qué trinh phuc hoi cia minh.
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Budi 16: N6i hét Ian nira: Tai 1ap lai ban nga

Khi 1an dau tién ban chia sé rang ban 1a nam dong tinh hodc song tinh dang hoi phuc tir
stt dung hang da, ban c6 thé cam thiy rat dé& ton thuong. Cho du ban c6 dung da véi
nhitng ngudi than thiét cia minh nhu ban bé, ngudi yéu hay gia dinh, viéc st dung hang
da c6 thé khién cam giac nhu mot bi mat den tdi hodc mot birc tuong 16n chin gitra ban
va ngudi than trong cudc séng ciia ban.

Viéc thi nhan da timg sir dung d4 ciing gidng nhu viée tiét 16 rang minh 1a nam ddng tinh
hay song tinh, hay minh 1a ngudi nhiém HIV. Viéc quyét dinh thoi diém nao nén chia sé
hay c6 nén néi ra véi moi ngudi hay khong ciing 1a mot quyét dinh khé khin. Ban s&
nhan ra minh cAn mé rong hé théng hd trg, can tim nhiing nguoi cé thé ung ho minh,
ciing nhu ludn ton trong con nguoi that ciia minh va gitip minhcing ¢b cai t6i méi, lanh
manh hon va chan thanh hon. Tuy nhién, khi hoan toan thanh that, ban ciing séphai ddi
mit véi nguy co ring moi ngudi c¢6 thé khéng chap nhan minh. Hém nay ching ta s&
cing nhau xem xét mot quy trinh dé giup nhan biét mot sé diém manh ban dang c6 va cac
cong cu dé dbi pho véi phan g tiéu cuc ban c6 thé gap phai.

Pau tién, cho dén nay ban da tiét 16 vé viéc ban st dung hang da cho nhitng ai?

O B me O Vq/ché)ng O Nha tri liéu
O Anh/chi/em O Nhitng nguoi trong O Bacsi
gia dinh/ban b¢ khac
O Ban tinh O Ban cung dung hang O Chulao dong
da

O Thﬁy tu/ muc su/ O Ho héng xa/ban khong
giao si than thiét

O Nhian vién chim O Khac
soc HIV

Khi chia s¢ véi nhitng ngudi nay, ban mong nhan dugc phan Gng nhu thé nao? Nhimng
phan tng nao ban thuc sy nhan dugc?
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Nhirng ngudi nao hién ban KHONG dinh chia sé vé viéc nging sir dung hang da?

O B6 me

O Anh/chi/em

O Ban tinh

O Thiy tu/ muc su/
gido si

O Nhan vién cham
soc HIV

O

O

Vo/chdng

Nhiing ngudi trong
gia dinh/ban b¢ khac

Ban cung dung hang
da

Ho ha‘mg xa/ban khong
than thiét

Khac

O Nha tri li¢u

O Bac si

O Chu lao dong

Nhitng phan trng nao ban nghi rang minh s€ nhan dugc néu ké voi nhitng nguoi nay?

Gilr bi mat l1a mot cach bao v€ ban than khoi nhirng phan ng gay ton thuong nhung cach
lam nay khong lanh manh. Vi vay diéu quan trong 13 lam sao dé chung ta cam thay thodi
mai hon véi viée chia s, diéu nay ciing c6 nghia 1a can tim ra cach thich hop dé dwong
dau voi bat ki phéan ng tiéu cuc nao ban co thé nhan duge. Ban c6 thé rut ra tir chinh
kinh nghiém ctia minh (khi ban tiét 16 rdng minh 13 nam dong tinh/song tinh va/hoic
dwong tinh véi HIV) dé 1am diéu nay.

Ban d bao gio trai qua viéc bi quay lung do ban 1a nam dong tinh hodc song tinh chua?
Ban thay trai nghi¢m do6 ra sao va ban da duong dau nhu thé nao védi van dé do?

Ban di bao gio trai qua viéc bi quay lung do ban nhiém HIV? Néu c6, hdy mo ta trai
nghiém va cach ban da duong dau véi dicu do.
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T nhitng trai nghi€ém trén va tu diéu ban di hoc duge tir do, ban nghi minh cé thé sir
dung nhing k¥ thuat hay hanh dong cu thé nao dé giam thiéu nguy co phai d6i mit véi
viéc bi ngudi khac quay lung khi chia sé thong tin vé viéc dung hang d4 va qua trinh phuc
hdi cua ban?

Hay danh mot vai phit dé 1én ké hoach hodc gach ddu dong cac y dé chuin bj cho viéc
noi chuyén voi nguoi tiép theo.
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Di gan dén ngay di Tina dén thim ban, chau trai yéu quy cua di. Ban s€ don di tai san
bay trong hai ngay toi; ban da chuén bj cho chuyen viéng tham nay chua? Ban can lam gi
dé san sang don di Tina va gi6i thiéu véi di vé noi ban séng?

Chuan bi cho chuyeén vieng tham cuaa Di Tina...
Cin hd/nha ciia ban da sin sang dén di dén chua?
Hay nhin lai khong gian song cia minh. Khong gian nay c6 thé hién su cam két cta ban

v6i qua trinh phuc hoi tir viée str dung hang da khong? Ban c6 can thay d6i diéu gi dé dé
chuan bi cho chuyén viéng tham cta Di Tina khong?

Ra ngoai voi Di Tina

Los Angeles 1a mot thanh phé 16n voi nhiéu hoat dong c6 thé lam, nhung khi sir dung
hang d4, chung ta thuong gip mic ket trong ciing mét lich trinh. Ban s& ctng vé6i di Tina
kham pha thanh phé nay nhu thé nao? Nhing dia diém nao khong dinh dang to1 viée st
dung hang da hodc tinh dyc ma ban muén dua di t61? Ban c6 mudn kham pha mét dia
diém moi trong thanh phd ma ban chua ting t6i hodc dua c6 Ay t6i mot s6 dia diém yéu
thich ctia ban khong? Hay 1ap mot danh sach nhimng noi trong thanh phé ma ban mudn
dua Di Tina to1 tham quan, vi du nhu nha hang, quan ca phé, bai bién, tu diém van hoa va
giai tri (phim, kich, bdo tang), noi mua sam, quan sat moi ngudi hodc chi don gian 1a di
dao.
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Di Tina chi ¢6 1 tuan ¢ Los Angeles. Ban mong mudn c¢6 ay nh¢ tdi di€éu gi nhat vé
chuyén viéng thdm nay?

Bai tap vé nha

Khi ban vé nha tdi nay, hiy nhin lai khong gian séng ciia minh. Khong gian c6 thé hién
cam két ctia ban vé6i viéc phuc hoi khoi sir dung d4 va hanh vi tinh duc nguy co khong?
Ban c6 can thay doi bat ki diéu gi dé khong gian 4y thé hién ban da lwa chon mot 16i séng
lanh manh hon khong? Néu co, nhitng thay d6i ban mudn 1am 13 gi? Ban c6 can sy gitip
d tir mot ngudi ban khong st dung dé dam bao khong 6 bét tric nao xay ra khong? (vi
du: hé tro trong khi don dep nhitng dung cu dimg da hay tinh duc nguy co?)
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Budi 17: Dv phong tai nghién
Thuong thi khi mt ngudi quyét dinh khong tiép tuc sir dung hang da nita, dén cudi cing
ho van tiép tuc st dung lai. Tai sao lai xay ra tinh trang nay? C6 cach nao dé tranh viéc
tai st dung khong?

Bién ho cho viéc tdi s dung 1a cau chuyén ma “bd nio nghién” cia ban dung dé giai
thich cho vi¢c tai st dung. Khi van dé nghién con nang né, viée dua ra quyét dinh dé
dung stir dung s€ kho khan. Phan ndo nghién s€ bién ho dé khién ngudi nghién dén gén toi
cac tinh hudng d& giy tai nghién va viéc tai nghién xay ra sé& giéng nhu “tai nan”. Tinh
hudng nay dudng nhu khong lién quan dén viéc st dung chat, nhung dot nhién viée sir
dung xem ra lai tré nén c6 1y va vi thé tai str dung xay ra.

Qua trinh tuong ty ciing s& xay ra d6i véi hanh vi tinh duc nguy co cao. Ban c6 thé da
qué quen thudc véi cam gidc manh mé cua trdi nghiém tinh duc hodc hanh vi tinh duc cta
ban c6 thé lién hé t&i viée ban su dung hang da, dén mtrc ban s& tim cach bién ho cho
viée tiép tuc co quan hé tinh duc nguy co cao. Thuc té, v6i rat nhidu ngudi, tai sir dung
hang da gin lién vé&i viéc quay lai voi hanh vi tinh duc nguy co cao. Ciing nhu viy,
nhiing tinh hu6ng phét sinh quan hé tinh duc c6 thé dan téi tai sir dung hang da.

Ban c6 thé hoc cach dé nhan biét nhitng bién hd nay. Ban cang sém nhan biét nhiing ly 1€
do 1a gi va cach ching lam gian doan qua trinh, kha nang ban gitr khong str dung hang da
hodc giir dé khong bi 161 cudn vao nhimng hanh vi tinh duc nguy hiém s& cao hon. Duéi
day 1a nhitng 1y 18 ma néo bo co thé vién ra. Ban c6 thé thém nhitng diéu ma ban nghi dén
néu n6 khong co & trong nay.

Bién ho cho viéc tai sir dung: “Tai nan”
D3 bao gid ndo bd cd ging thuyét phuc ban rang ban khong c6 su lwa chon nao khac
ngoai vi¢c su dung chat hoac c6 quan hé tinh duc nguy co cao khi ban vap phai mét tinh
huong ngoai mong dgi chua?
Ban da bao gid tu nhu vdi ban than rang:

1. N6 da tirng xay ra véi toi va toi da thay bdi roi khi phai néi khong.

2. Téidon dep nha cira va tim thdy ma tiy ma toi dé quén.

3. Anh chang ma tdi da tirng khao khat sudt doi ghé qua va anh iy qui néng
béng khién téi khong nghi t6i sir dung bao cao su.

4. Téi bi vuéng vao ric rdi va ban trai téi sé hira sé cho tdi tién néu tdi sir dung
chat gay nghién cung véi anh ay.

5. Moi thir dién ra qua nhanh- truée khi toi kip nhin biét diéu gi dang xiy ra

thi anh ta da dwa dwong vat vao trong t6i va bao cao su thi lai & phong bén
canh.
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Bién ho cho viéc tai sir dung: “Sw kién tham hoa”

C6 sy kién nao to tat, khong thuong xuyén xay ra hodc kho co thé xay ra c6 thé 1a Iy
do duy nhat dé ban stir dung khong? D6 c6 thé 1a nhitng su kién nao? Sur dung chatsé
giup cai thién tinh huong d6 nhu thé nao?

1.

2.

Ban trai toi bé roi tdi. Ching con ly do gi dé giir sach nira.

Toi vira bi mat viéc/T6i khong cé viéc lam. Tai sao lai khong phé dé khoi phai
nghi vé van dé dé nira ?

Ban t6i vira méi qua doi va viéc sir dung gitp toi quén viéc nay di trong mét
khoang thoi gian.

Téi vira ¢6 quan hé tinh duc khong an toan va cam thay tdi 16i vi viéc d6. Néu
str dung, t6i biet minh sé khong phai nghi vé diéu nay trong m¢t khoang thoi
gian.

T6i di nhiém HIV vi thé nén t6i c6 thé dung da.

Bién ho cho viéc tai sir dung: “Vi m¢t muc dich cu the”

D3 bao gid ndo bo clia ban goi ¥ rang viée sir dung 1a cach duy nhét dé c6 thé dat duoc
muc dich nao d6 chua?

1.

2.

Toi dang ting cin va can sir dung hang da dé kiém soat cin ndng ciia minh.

To6i can phai tra héa don nhung t6i lai khong cé strc dé lam viéc. Neu s
dung, toi sé lam viéc tot hon.

Téi cn sir dung hang da dé gitp giao tiép véi moi ngudi dé dang hon.
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4.

5.

Téi khong thé thoa mén vé6i tinh duc néu khong c6 da.

Thubc diéu tri HIV khién t6i mét méi va sir dung da sé giip toi cam thiy kha
hon.

Thinh thoang ndo bd noi véi ban rang quan hé tinh duc nguy co cao c¢é thé giup ban dat
duoc mot s6 muc dich nhat dinh.

1.

Toi ¢6 don va khéng muon bi choi tir nén toi sé khong dé cap téi tinh duc an
toan hay noi ve viéc to6i dwong tinh.

Toi can tién va ban tinh cia toi sé tra nhi€u tién hon cho viéc quan h¢ khong
dung bién phap bio vé.

Pé thoa min thi tdi cin phai caim nhan qua lan da that.
Ban bé t6i mudn téi nha tim cong cong tdi nay va téi khong mudn bi bo lai
m{t minh. Neéu toi di vdi ho, toi sé khong cam thay c¢6 don nhung t6i biet 1a

toi sé quan hé tinh duc khong an toan.

M@t bira tiéc danh cho nguoi dong tinh dang dién ra trong thanh phé va ti
muon tham dy vao bira tiéc do.

Bién ho cho viéc tai sir dung: “Buon, gian, co don va lo s¢”

ba bao gio nhitng cdm xuc nhu budn ba, tirc gian, c6 don hodc lo so 1a cau tra 161
cho viéc str dung hang da hodc c6 hanh vi tinh duc nguy co cao cta ban chua? Ly
do nay c6 ding khong? Ban c6 thé lam nhiing gi néu bo nao nghi¢n cua ban khién
ban c¢6 nhitng cam giac nay?

1. Téi thdy chan nan. Sir dung hay khong sir dung thi khéc gi nhau?
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2. Khi tirc gidn, toi khong thé kiém soat dwogc hanh vi ciia minh.

3. Téi dang nhiém HIV vi vy toi khong quan tam minh cé bi giang mai
hoac herpes hoic bat ki bénh lay truyen qua dwong tinh duc nao khac
nira khong.

4. Téi thay s¢. Toi biét cach dé 1am cam xic dé bién mat.

5. Néu anh ta nghi 12 toi ding roi, thé thi tdi ding luén cho xem.

Bién ho cho viéc tai sir dung: “Nghién chira duwgc ma”

Moi ngudi khé chdp nhan sy that rang nghién va phuc hdi qua trinh lién tuc. Ciing
nhu vay, viéc hoc hanh vi tinh duc moi cling 1a mot qua trinh tiép dién. Ban da bao
gi0 thur thuyét phuc ban than tin tuéng vao nhiing diéu dudi day chua?

1.

Téi di lay lai dwoc kha ning kiém soat. Téi c6 thé dirng sir dung bat ki khi
nao to6i muon.

Toi da biét rdi - Toi sé chi sir dung mot lwong nhé hoic lau 1au méi ding mét
1an.

Ruwou khong phai la vin dé cia toi — hang da méi 1a van dé. Vi vy tdi c6 thé
uong rugu va khong dung hang da nira.

Téi 6 thé sir dung mdt chit; Toi sé cAn thin khi quan hé tinh duc lic dang
phé.

Téi ¢6 thé 1én mang va chi cin dam bao khong dé din dén hanh vi tinh duc
nguy co hay sir dung hang da théi.
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Nhu chiing ta da thio ludn trudc do:

Hay nh6 rang: Yéu t6 goi nhd 2 Y nghi = Thém mubén = St dung

1.

Ngin chin nguy co tiép xic véi yéu té goi nhé. Hay tranh xa nhitng nguoi,
nhitng noi va nhitng hoat dong c6 thé dan dén viéc s dung hang da hodc tinh
duc nguy co cao.

Dirng suy nghi c6 thé din dén viéc tii sit dung. C6 nhiéu k§ thuat dé thuc
hién myc dich nay. Mot s6 vi du vé ky thuat cat ngang luong suy nghi:

e Thu giin — Hiy thd that siu va cham 3 lan va tap trung vao cam xuc
thu gian va dé chiu.

e Giat day thun — DBeo vao cb tay mot chiéc day thun va mdi khi ban bat
dau co6 nhitng suy nghi dé gay goi nhd, giat day va noi “KHONG” véi
nhitng suy nghi do.

e Twéng tweng — Muong tugng trong dau ban mot cong tic co thé bat/tat
va ban co6 thé chuyén sang ché do tit dbi voi cac suy nghi dé giy goi
nhd.

Nhing ki thudt nay co thé ngan ngura hiu qua viéce tai st dung. Chung gitp tao nén
nhiéu hinh anh hogc suy nghi sin sang thay thé suy nghi d& gay goi nhd trong dau ban.
Hay thir va str dung nhimg k¥ thuat ban thay hiéu qua nhat.

3. Sip xép thoi gian.

Lap thoi gian biéu mot ngay cua ban va lam ddy khoang thoi gian ranh roi bang
cac hoat dong nhu danh thoi gian cho nhiing ngudi ban “khéng nguy co”,
luyén tap hoac hoat dong tinh nguyén.

Hay lam nhirng viéc hoan toan khac biét.

Néu di 14au r6i chua di xe dap, hay thué hoac muon léy mot chiéc. Hay tréo 1én
nai Santa Monica. Hay di cau c4, ban co thé thué tat ca nhiing thtr ban can tai
phia cudi dé Santa Monica.

Ban s& 1én lam gi trong 1an t6i khi ban bét ddu thay xuét hién cac suy nghi bién hd cho
viéc tai st dung?
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Nhic nhé
C6 to1 hang tri¢u 1y do bao
chira cho viéc tai sir dung.
Kiém soat qua trinh phuc hdi
cua ban c6 nghia la khong
chap nhan nhing 1y do nay.
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Budi 18: Phan tich viéc tai phat hanh vi cii

Tai phat hanh vi cli khong tu nhién ma c6, hanh vi cii ¢6 thé 1a str dung chét hodc tinh
duc nguy co. Piéu gi xay ra dau tién khoéng quan trong, néu viéc tai phat hanh vi cii
dién ra, diéu quan trong 1a can tim hiéu diéu gi da xay ra vao luc do. Bang cach nay,
ban c6 thé thay doi cach minh phan tng khi 1an téi d6i mat voi tinh hudng nay va tranh
viéc tai phat hanh vi trong tuong lai. Bang phan tich viéc tai phat hanh vi ¢ trang tiép
theo c6 thé duoc sir dung dé gitip ban xac dinh duoc nhitng 1y do dan t&i hanh vi tai
phat.

Néu ban tai phat hanh vi cii, s dung bai tap nay de giip ban hiéu hon lan tai phét gan
nhét. Neu ban chua tai phat, bai tap nay dé gitip ban hiéu dugc cam giac thém nhd va
nhiing yeu t6 go1 nhé d6i v6i ban than. Hiy nhin lai cac sy kién xay ra trong thoi gian
tr mot dén bon tudn trude 1an tai phat hanh vi hodc con thém nhd gan nhét cia ban.
Ghi chép lai tit ca nhimng thay d6i hodc su kién khién ban cam thy cing thang, ké ca
khi ban nghi ching khong thuc sy nghiém trong. Nhitng viéc d6 bao gdm:

1. Su kién lién quan dén tién — Su kién hodc thay ddi trong cong viéc hodc hoat
dong khac ma ban thyc hi¢n dé kiém tién.

2. Su kién ca nhan — Sy kién hoac thay ddi trong mbi quan h¢ véi gia dinh hodc
ban be cua ban. Xung dot véi nguoi yéu/ ban tinh hoac khé dugc théa man
trong tinh duc. Pén cac cau lac bo tinh duc hodc tham gia quan h¢ tinh duc tap
thé. Quan hé tinh duc cé ddi chac. Gap lai ban trai cti hodc chia tay ban trai.
Muc nay ciing bao gdm nhitng tinh hudng va su kién khong dua vao trong cac
muc khac.

3. Dbibu tri lam dung chét - Su kién hodc thay ddi trong ké hoach diéu tri thong
thudng cua ban, nhu két thuc viéc tham gia nhom diéu trj nay. Hiy nho rang ké
ca diéu tich cuc nhu bit dau tham gia diéu tri hodc tim kiém them hd tro c6 thé
gdy stress boi vi chiing khién ban phai d6i mat voi vin dé ciia minh.

4. Pia diém c6 lién quan dén hang da — Dia diém lién quan tryc tiép dén sir dung
da (vi du: quan bar, cau lac bd tinh duc hoac tiéc danh cho nguoi déng tinh, gap
& ngudi budn ban hang da, tu diém budn ban). Ban c6 dén bét ki noi ndo trong
nhiing noi nay chua?

5. Hanh vi sit dung — Hanh vi méi hoac 1ap lai 1a mot phﬁn cua tinh trang nghién
(vi du: noi doi, an cap, hanh vi ¢6 xu hudng €p bude va co 1ap)

6. Bién ho cho hanh vi tai phat — Cach suy nghi khién cho viéc sir dung hang d4
hodc tinh duc nguy co cao c6 vé chip nhan dugc, ngay ca khi suy nghi chi
thoang qua va c6 vé khong quan trong. Ban ¢ ghi nhan bét ki suy nghi nao
nhu vy trong thoi gian gan day chua?
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7. Théi quen lién quan dén sirc khoe — Sy kién hodc thay doi trong chu trinh an,
ngu, luyén tap, v€ sinh ca nhan hang ngay cua ban. Bac biét viéc bi 6 6m hoic bi
thuwong 14 biéu hién thay ddi hodc tién trlen theo chiéu hudng xau ciia mot bénh
1y kéo dai nhu HIV, cac bénh lay truyén qua duong tinh duc, viém gan, tram
cam hodc bénh nghiém trong khac.

it co kha nang sé& co sy kién quan trong xay ra trong moi muc trén truoc mdi 1an hanh
vi tai phat. Tuy nhién, ching ta cAn nhin duoc tong thé vé kha ning tai phat hanh vi
cta ban than trude khi viée tai phat thyc sy xdy ra. S dung Bang phén tich viée tai
phat hanh vi ¢ trang tiép theo dé liét ké nhitng diéu da xay ra trong tuan truéc khi hanh
vi tai phat. Néu ban chua tai phat hanh vi cii tir khi tham gia nhém nay, hiy nghi t6i
lan gan day nhét ban sir dung. Hay nhin tong thé cac sy kién va thir xem nhiing sy kién
ndo dan toi viéc sir dung hang d4 hoic tinh duc nguy co cao. Qua phan tich nhiing su
kién xay ra trudc khi sir dung theo cach nay, ban co thé nhan ra nhiing sy kién cé
nhiéu nguy co dan t6i st dung hang da hodc tinh duc nguy co cao va dua ra quyét dinh
dé tranh viéc tai sir dung xay ra.
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Bang phan tich hanh vi tai phat

Qua trinh tai phat hanh vi cii khong bét dau khi ban st dung chit hodc quan hé tinh duc nguy co cao. Dé bit ddu qua trinh tai phat,
hau hét ludn co su kién xay ra. Xac dinh nhimg sy kién nay s& giup ban ngumg chu ky tai phat hanh vi va tranh viéc thyc sy tai
nghién. Hay s dung bang phia dudi, ghi lai nhiing didu da xay ra trong tuan trudc khi hanh vi tai phat ma ching ta da phan tich
bén trén. Néu ban chua tai lai, hdy str dung bang dé tim hiéu cam giac thém nhé va nhitng yéu té goi nhé cta minh.

Su kién vé Su kién ca Su kién Hanh Vi Hanh vi st Bién ho Tinh trang
tién bac nhan lién quan lién quan dung chat cho hanh vi suc khoe
t6i didu tri | dén chét tai phat
lam  dung
chat

Cam nhan lién quan dén nhiing su kién nay:

76



Truot vé phia tai nghién va “mé neo” phuc hoi
M6 neo va dong chiy nguy hiém trong qua trinh phuc hoi

Khong dai duong nao ton tai ma thiéu nhimg dong chay nguy hiém. Trong qua trinh
phuc hdi, dong chay nguy hiém 1a nhimg diéu s& kéo ban dén viéc sir dung. Chung t6i
goi d6 1a nhitng yéu té goi nhé thic day vige tai sir dung. Hay li¢t ké nhitng thtr de doa
s& day ban ra khoi ving an toan va bat du tréi dan t6i ving tai sir dung.

Dong Tinh duc, Ngay Ngay Ngay Ngay
chay nguy chat hoac
hiém ca hai

1.

2.

3.

4.

Bay gio chiing ta hiy nhin vao lan gén day nhat ban tai str dung hodc thém nhd, va
xem x¢t khoang thoi gian khi ban ¢6 gang dung lai nhung khong thé, hiy xem xét ca
mot 86 cach c6 thé ngdn ngira viée truot vé hudng tai st dung.

Truot vé phia tai sit dung nhw thé nao

Nhu chung ta da thdo luan, tai sir dung hiém khi nao dién ra ma khong c6 canh béo.
Chuyén dong dan hudng dén tai sur dung co thé s& dién ra rat nhe nhang va d& thanh
minh (hodc phu nhén) rang viéc do6 chi bat ngd xay ra. Qua trinh trugt ra khoi sy tinh
tao va huéng dén tai sir dung dién ra chdm va c6 thé so sanh véi hinh anh mét con tau
dan dan tudt khoi neo va roi xa bén tau. Qua trinh trugt ra xa nay co thé dién ra cham
dén ndi ban khong nhan thirc dugc no.

Lam gian doan quy trinh

Tat ca moi ngudi deu can nhimg hanh vi va ki nang dbi pho giup ho tiép tuc su phuc
hoi. Nhitng “mé neo” nay can phai dua ra thét r6 rang va dugc liét ké mot cach cu thé
dé chung phai that rd rang va c6 thé do luong duoc. Nhitng hanh vi nay gitt ching ta &
trong qua trinh phuc hoi va ngin ngira xu huéng trugt vé phia tai sir dung. Nhimg mo
neo ndy c6 thé mang hai hinh dang khac nhau:

1. Hanh vi tich cuc ma ban tao ra va dua vao trong cudc séng cua minh (vi du:
thuong xuyén tap thé duc, tham gia cac budi can thi€p nhdém va cé nhan, 1ap
thoi gian biéu hang ngay, v.v.) dé duy tri qua trinh phuc hoi cua ban than.

77




2. Hnh vi hodc quyét dinh tranh né dé loai bo nhimg kiéu hanh vi dic thu ra
khoi cudc séng cua ban (vi du: ding internet hodc tham gia phong chat trén
mang vao ban dém; téi quan bar, hi€u sach hodc nhiing dia diém lién quan
t6i tinh duc; tranh tiép xtic voi mot s6 nguoi)

Ca hai mo hinh trén déu gitp 6n dinh qua trinh phuc hdi cta ban.
Duy tri sy phuc hoi

Str dung Mo neo trong Bang phuc hdi dé xac dinh va giam sat nhitng hanh vi c6 thé
neo qua trinh phuc hdi ctia ban ¢ dung chd. Lam theo nhimg hudng dan nay khi dién
vao biéu mau. Xac dinh 3 hodc 4 hanh vi, con nguoi, noi chdn hodc dd vat cu thé co
thé giup ban khong sir dung. Bao gém cac muc nhu tap thé duc, cac budi hop nhoém va
can thiép c4 nhén, 1én thoi gian biéu, hop nhém tu luc, ché d6 an udng, v.v. Khong liét
ké cac thai do vi chiing khong dé& dang do luong duoc nhu hanh vi. Hay cb ging c6 it
nhit mot cip mo neo cho hanh vi tinh duc va mot cip cho hanh vi lién quan dé da.
Nhitng thir c¢6 thé ap dung cho ca tinh duc va hang da s€ la mo6 neo vimng chic nhat va
nén duoc sir dung cang nhiéu cang tot.

Mo neo Tinh duc, Ngay Ngay Ngay Ngay
chat hoac
ca hai
l.
2.
3.
4.

Danh séach trén nén duoc thuc hién déu dan (it nhét 1a hang tur:in). Khi khong thyc hi¢n
tir hai viéc trong danh sach trén trd 1én, c6 nghia 14 chung ta dang c¢6 xu hudéng troi vé
phia tai st dung. D61 khi, mot s6 viéc xay ra trong cudc song co thé khién ban cach xa
mo neo. Vi dy, nghi he, 6m, hay nhimg ngay 18 déu 1a nhitng thir ban khong thé kiém
soat va co thé khién ban trugt xa. Nhiéu nguoi da tai s dung trong nhing khoang thoi
gian nhu thé nay. Hay str dung bang trén dé thé hién tinh trang khi ban rat c6 nguy co
tai st dung va quyét dinh s& 1am gi dé tranh tinh trang d6 xay ra.
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BAI TAP VE NHA — THU DONG NUOC

Ké tir hom nay cho dén Bubi tlep theo, hay theo doi nhiing mo
neo cta ban. Str dung cang nhiéu mo neo cang t6t va hiy xem
liéu chung co6 giup ban duy tri vi¢c khong stir dung hang da va
duy tri hanh vi tinh dyc an toan hon. Theo ddi xem md neo
nao lam viéc hi€u qua, mo neo nao khong va chung ta s€ thao
luan vé diéu d6 trong lan gip mit tiép theo.
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Budi 19: Nhirng cam xic nay néi lén diéu gi?

Tt ca chung ta déu can cha ¥ dén cam xtc clia ban than mot cach can than. Lang nghe
cam xac s& cung cap cho ban thong tin mang tinh quyét dinh vé (a) diéu gi hién dang
xay ra xung quanh ban va (b) chuyén gi dang xay ra bén trong ban. Néu ban cb ging
“chay trén” cam xuc ctia minh moi luc, ban s& bo 16 mot luong 16n nhing thong tin gia
trj chi dan cho ban trong cudc séng.

Tuy nhién, cam xiic tiéu cuc ¢6 thé dbi pho va thac day tai sir dung. D6 1a bdi vi ching
ta thuong cd gang LAM moi thir & day xa nhiing cam xuc khong may dé chiu nay. Sir
dung hang da co thé khién ta quén di trong mot thoi gian ngan cam giac kho chiu do
mot sO6 cam xuc mang lai. Tuong tu, quan hé tinh duc manh li¢t nguy co cao cling co
thé loai trir nhimng cam giac dau khd nay, du chi 1a tam thoi. Tuy nhién, khi sy xoa diu
tam thoi nay bién mat, cam xuc s& quay trd lai, d6i khi con manh mé hon, va d6i khi
con toi t& hon boi cam giac toi 16i hodc ho then.

C6 @6i lic con ngudi khong dé ban than minh cam nhén dwoc cam xuc nao d6 boi vi
ho tin rdng cam giac bi ton thuong 1a khong tét, hodc néu cam thiy budn hay co don
thi khong phai 1 “manh m&”. Diéu nay khong chi dan t6i tinh trang phii nhan moi cam
xtic ma con dan t&i viée goi tén sai cam xuc, nhu 1a néi “T6i gian” trong khi cam gic
thuc su cua ban 1a budn hodc ton thuong. Néu khong nhéan thic dugce cam xtc cua
minh, ban s& kho c6 thé ddi pho voi ching, va ban c6 thé hiéu sai nhiéu tinh huéng.

Tranh cam xtic manh c6 thé tré thanh cach phan tng han sau trong ban ma chinh ban
ciing khong nhan thirc duoc. Rat nhiéu 1an, moi nguoi cam théy con thém nhé ma
thdm chi khong cho phép ban than cam nhdn cam giac khé chiu dan ho t6i mong mudn
“thoat” khoi né bang chit giy nghién hodc tinh duc. Mot ki thuat hiéu qua trong viéc
dbi pho voi diéu nay 1a dimg hanh dong va tu hoi “Minh dang cam thiy gi?” mbi khi
ban thay thém nhé. Néu ban c6 thé (a) nhan ra duoc ban dang cam thiy nhiing gi, (b)
xac dinh xem dleu gi ¢6 thé 1a nguyén nhan cta cam xuc do, va (c) 1am mot vi€e gi do
dé tim ra ngudn gdc ciia cam xuc ndy, con thém nhd cia ban s& dan bién mét.
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Cugc hgi thogi bang mau sac

Muc dich cua bai tap nay l1a dé giao tiép
cam xUc voi mot ngudi ban ma khong dugce
sir dung bat ki mdt tr nao. Ban s€ dugc
cung cap gidy va bat mau. Bit dau mot
doan hoi thoai v&i ddi tic vé cam xuc cia
ban chi sir dung but mau, khong dung tur
ngit. Hiy nghi vé nhung cam xuc ma ban
phal trdi qua trong cudi tuan Vua qua; ké
véi d6i thc cta ban bang mau sic. Doi thoai
trong vong 10 phut va sau d6 chung ta sé
néi vé cam nhan cua ban khi lam bai tap
nay.
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Cam nhén cia ban khi lam bai tap nay la gi?

Cam nhén cdm x1c ctia ban than

Mot diéu khién viéc hiéu va dbi phé v6i cam xuc khién ching ta bdi rdi hon 1a viéc
cam xuc thuong dén cung lic va dan xen vao nhau. Didu nay dic biét ding voi ngudi
nghién trong giai doan phuc hdi ban dau. Cac trang thai cam xtc thudong bat dau ¢ bé
ngoai khi ndo b phuc hdi khoi viée sir dung hang d4, va c6 thé khién ban cam thay
qua strc vi ban tham chi c6 thé khong xac dinh dugc ban dang cam thay gi. Ban c6 thé
cam thiy budn hodc gian dit hodc s hii va ¢6 don hodc ban c6 thé c6 nhiéu cam xuc
xung dot nhau nhu vira thdy hanh phuc vira thdy so hi.

Dé lam cho moi viéc trd nén phtc tap hon nita, nhitng cam xac ndy con t6i tir nhiéu
ngudn. Cam xic c6 thé dén tir:
» Su kién bén ngoai (mat bira tiéc sinh nhat, mdt nguoi ban qua doi)
» Thong di€p bén trong (cam thdy v6 dung hodc co don)
» Nguyén nhan lién quan den sinh 1y (tac dung phu cua thudc, tinh trang kiét qué
sau khi ding hang da, trAm cam hodc rdi loan lo au, hodc dang & trong giai
doan “Burc tuong” cua qua trinh phuc hoi)

Nhitng cdm xtc nay c6 thé rat manh mé&. Ngoai viéc nhan thirc dugc cam xtc rat quan
trong, c6 nhicu cach hiéu qua dé duong dau v4i chung va ngan ngtra chiing kich thich
chung ta tai sir dung.

Puwong dau véi cam xic

Nhiéu nguoi trong chung ta da hoc nhitng cach khong lanh manh dé déi phé véi cam
xuc. Trong van héa ciia chiing ta, nam gidi nhan dugc thong diép manh mé vé viée
nhu thé nao 1a mot nguoi dan éng (vi du: con trai khong duoc khoc, dan ong phai
manh m& va viéc cho nguoi khac thdy nhitng cam xuc khac, ngoai cam giac tirc gian
c6 nghia 1a yéu dudi). Boi thé, ching ta thuong ddi pho v0i cam xuc bang cach khong
hiéu qua chat nao. Hay ké tén mot cam xGic ma ban cho rang ban dbi phé khong duoc
t6t 1am. Piéu gi khién cam xtc nay giy kho khin cho ban?
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Mot trong nhing cach thong dung hon dé ddi phé véi cam xtc 1a 1o ching di. That
khong may, cam xuc ludn ¢6 xu huong tim cach de thé hién. Vi du, ban co thé cam
thdy bi ton thuong hoic xuong tinh than va quyét dinh khéng thé hién diéu d6 voi
ngudi khac. Sau d6 ban bat dau tranh cdi voi ban trai vé& nhimg thir nho nhit. Hiy nhé
rﬁng, khi ban chon vui mét cam xtc, chiing s€ trd lai lang vang quanh ban khong sém
thi mudn.

Chién lwgc dbi phé méi
Hay dé cam xic dugce noi ra

Mot khi ban xac dinh dugc minh dang cam théy gi, ban co thé can nhéc viéc thé hién
cam xtc d6. Ban c6 thé bay t6 nhimg cam xtc nay cho ngudi tin tudéng va tung hd ban
(cho mot nhom, mdt nguoi ban hodc nha tri liéu ma ban tin cdy) hodc ban co thé thé
hién truc tiép d01 v6i ngudi khién ban c6 cam xtc nay. Tuy nhién, thinh thoang viéc
thé hién truc tiép cam xuc véi ngudi d6 khong phai 13 diéu tét. Trong trudng hop do,
viéc noi truyén voi mot ngudi ban, ngudi bao trg hoac nha tri liéu ma ban tin cay s€ l1a
lua chon t6t wu.

Hay nghi vé mot tinh huong trong d6 ban da thé hién cam xtic cta ban véi ai d6 trong
tuan nay. Viéc d6 dién ra thé nao? Va sau d6 ban cam thay thé nao?

Thay d6i suy nghi hoéc hanh vi

Suy nghi va hanh déng déu c6 thé 1am thay d6i cam xuc nay. Thinh thoang thay doi
cach suy nghi cua ban vé mot sb viée s& gitup giam b6t sy manh liét cia cam xuc. Ban
c6 thé doi tir “T6i thay tirc gidn vi anh ta da sai va t6i méi dung” thanh “Cé nguoi
khong dong ¥ véi minh ciing duge va st dung dung 1a s& khong khién moi viéc kha
hon”. Tuong ty, thay d6i cach ban hanh dong ciing 1a mot cach dé dbi phéd véi cam
xuc. Ban di timg di bo dudng dai khi cam thdy xudng tinh than va nhan ra rang ban
cam thay dé chiu hon sau khi di nhu vay?

Tréo Ién tam van truot

Gibng nhu con thém nhd, c6 ddi lic cach tot nhat dé duong dau véi cam xac 1a 1ai
ching — ludt 1én cam xuc. Thinh thoang moi ngudi e ngai rang néu ho dé ban than that
su cam nhan cdm xUc cua minh, ho s¢€ bi ket vao khoang khong dé6 mai mai. Diéu nay
1a khong dung. Néu ban dé ban than minh cam nhan va bay té cam xtc v6i ngudi khac,
no s€ cb tac dung va thuong la ban s€ cam théy d& chiu hon vi d3 thé hién ra.
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Liéu phap ngdi

Luyén tap “ngdi”. Hay dit minh ngdi xudng mot chiéc ghé va 1am viéc gi khac. Hoan
thanh bai tdp vé nha, viét mgt birc thu hodc chi don gian 1a ngoi doi mdt lac. Hay doi
mot lic va ban s€ bat dau thay kha hon — viéc nay khong hirng thtt nhung hi€u qua.

Y tudng & day khong phai 1a dé cam xuc ngoai tim kiém soat khién ban quay trd lai st
dung. Hoc cach duong déu véi nhiing trang thai cam xuc nay c6 nghia 1a cho phép ban
than ban duoc cam nhan. Hiy hoc cich can bang suy nghi va cam xuc s& dinh hudng
hanh vi. Piéu nay ciing gitp gilt “tdp trung” va cai thién kha ning cta ban trong viéc
d6i pho voi cam xtic manh.

Bai tap vé nha
Theo doi cam xuic

Tir hom nay t6i budi gip tiép theo, hiy cha ¥
tdi cam xuc cua ban va ghi lai chiing. Ban cam
thiy gi va khi d6 co thé ban nhu thé nao (vi du:
t6i gidn dit va cam thay tic nguc)? Hay nho
rang dé y nhitng gi ban 1am thuong din toi thay
d6i. Budc dau tién trong hoc cach dbi pho véi
cam xuc 1a hdy dé ¥ cam xuc. Sir dung bang
phia duéi dé ghi lai cam xuc va phan tng cua
co thé ban trong cam xc Ay.

Cam xuc Phan tng co thé trong cam xitc
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Budi 20: Xac dinh muc tiéu va Gidi quyét van dé

Phan 16n 16i khuyén vé dy phong tai str dung tap trung vao viéc tranh tinh huéng nguy
co. Mic du da 1én ké hoach chi tiét, doi khi ban van s& gap tinh huéng khién minh c6
nguy co tai s dung. Vi du, ban cé thé:
1. Tinh co gdp nguoi ban ma tuy cho ban trudc day hodc mdt vai ban cii cung su
dung d4 hodc ban tinh cii.
2. Dén phong tap va thiy moi nguoi chuyén tay nhau goi da, hodc mot anh chang
néng bong tan tinh ban
3. Tham dy mot bira ti€c hoac su ki¢n xa hdi khac va dot nhién ma tay duoc
mang ra.
4. Can mot noi dé ¢ va duoc mot nguoi cho quan hé tinh duc, d4 va mot noi dé
nga
5. Tim thay mot it hang ¢4 ma ban bo quén.

Kiém soat thanh céng nhitng tinh hudng nay c6 thé gitp ban phat trién kha ning giai
quyet ngay ca thach thic kho khan nhat. Cam giac ban cé thé doi pho voi bat ke
chuyén gi xay ra dugc goi 1a “kha nang tu luc”.

Nhu tit ca ki ning khac ma ching ta d hodc s& ban luan, viéc phat trién “kha nang tu
luc” 12 modt qua trinh timg bude. Can thlet lap mét muyc tiéu thuc té, nhung khong qua
kho dé ban c6 thé di theo huéng ban mudn. Vi du, noi rang “T6i s& c6 mot moi /quan
h¢ tinh cam trong mét vai thang t6i” chic chan khong phai 1a mot muc tiéu thyce té, dic
biét néu ban dang gip ric rdi trong viéc ra khoi nha. Muc tiéu t6t hon va ¢ co hoi
thanh cong cao hon 13: “Téi s& ra ngoai di dao hom nay.” Tuy nhién, v6i mot s ngudi,
tham chi ngay ca muc tiéu nay ciing c6 thé qua 16n. Mot muc tiéu nhu “Téi s& ra khoi
giuong luc 10 gio sang” c6 thé 1a diém bét dau.

Lap danh sach cac thanh cong cua ban trong du phong tai sit dung va doc chung
thuong xuyén. Hay nh¢ rang thanh cong s€ gitip ban c6 thém tu tin dé tiép tuc thanh
cong trong tuong lai.

Xéc dinh muc tiéu

C¢ the doi khi ban sé cam thay qua tai voi nhitng van dé hodac cam xuc minh c6. Diéu
nay c6 thé c6 mot trong hai y nghia sau: ban dang lam nhiéu viéc cung luc hoac cam
xuc tr qua khir hodc tur nhirng tinh hudng khac dang don ur 1én. Mot s6 di€u can nhd:

1. Xir tri tirng viée mdt. CH ging giai quyét hai hoac nhiéu van dé cung luc hﬁu
nhu c6 nghia la khong viéc nao dugc giai quyét triét dé. Hay xac dinh xem van
dé nao quan trong nhét va giai quyét no trude.

2. Néu cam thdy muc tiéu qua 16n, hiy chia nhé thanh cac muc tiéu nhé hon.
Thong thudng, thuc hién timg budc nho s& dé hon giai quyét ca van dé 16n.
Thanh cong tur cac budc nho s€ giup qua bong lan ding huéng va huong ban
dén dat muc tiéu cudi cung.



3. Cam xtic khéng x4u — thinh thodng ching ta ciing s€ c6 cam xuc nhw vay.
Cam xuc cho chung ta thong tin vé tinh huong hoac van dé. Hoc cach nhén biét
va chll y téi cam xuc s& cho ban thong tin v& van dé hodc tinh hudng phat sinh
va do do6 s€ giup ban dat dugc muc ti€éu ctia minh.

Gaa I
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Béang dudi ddy s& giup ban hiéu duoc lam thé nao dé co thé chia nho muc tiéu 16n
thanh nhitng muc ti€u nhé hon cho téi khi ban cam théy thoai mai v&i muc tiéu ban
dau gidng nhu budc dau tién dé dat toi thanh cong. Xép hang va khoanh tron mirc do
tu tin ciia ban ma ban s& ¢6 thé hoan thanh nhirng muc tiéu diéu tri dudi day (1= khong
tur tin va 10 = rét tu tin)

1. Rakhoi givong theo ding ké hoach:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Duy tri theo thoi gian biéu:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Duy tri cac budi tri liéu va/ hodc hop nhom phuc hoi:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Sir dung thubc diéu tri khi duoc ké don:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Khong str dung rugu/bia:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6. Khong sir dung cén sa:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7. Tur chbi hang da néu dugc moi:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
8. Lua chon m quan h¢ tinh dyc:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
9. Luya chon cdch quan h¢ tinh duc:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Théch thic thuong xuét hién khi chung ta bat dau thuc hién nhittng muc ti€u trén. Vi
vay, can c6 chién lugc hiéu qua dé giai quyéet nhitng van dé nay.

Cac budce gidi quyét van dé

Buéc mot

Thur hai

Thir ba

Thw tw

Xac dinh Vén dé. Xac dinh van dé that can thén vi van dé duoc xac
dinh s¢€ quyet dinh giai phap. “Moi thir that t61 t&” khong phai 1a mot
dinh nghia tot vé van dé nhung “Tbi thiy rat gian ban minh” thi dung.

bong nao tim giai phap. Hay nghi nhleu giai phap nhét c6 thé, ngay
ké ca khi giai phap dua ra co vé ngdc nghéch. Nhung liét ké cang
nhiéu, kha ning tim dugc giai phap kha thi va hiéu qua cang cao. Hay
nho mot nguoi ban hodc thanh vién gia dinh cung dong nao véi ban.
Hai cai du bao gio ciing tot hon mat.

Thuec hién ké hoach ciia ban. Chon m6t hodc nhiéu giai phap tir danh
sach, chia ching thanh cdc mau nho (muc ti€u nhd) va bat dau tién
hanh.

Panh gia két qua. Giai phap c6 hiéu qua khong? Néu khong, co mat
nao cua van dé da duoc cai thién hay van dé d6 da thay d6i? Néu van
dé cua ban d3 duoc giai quyét, vy ban da xong viéc. Néu khong, hiy
bat dau lai tir budc dau tién. Néu giai phap ban dau khong hiéu qua,
diéu @6 khong c6 nghia 13 ban that bai vi ban dé hoc dugc thém vé van
dé va nén lam cach nao khac dé giai quyét no. Piéu nay s& huéng ban
t6i thiét 1ap lai ké hoach va tiép tuc véi nhitng giai phap méi.

88



Sau day 1a co hoi dé ban thyc hanh quy trinh nay. Hiy nghi t6i mot muyc tiéu ban can
dat duoc trén con duong phuc hdi cua minh. Chudng ngai vat nao co thé xuét hién trén
con duong cia ban? Ban can phai thyuc hién nhiing budc nao dé cé thé tién t6i muc tiéu
ctia minh? Hay nhd bit dau bang viée xac dinh bude nho nhat.

Muc tiéu

Chudng
ngai vat

Budc thuc
hién

Nl Bl ad Bl o

Bai tap vé nha

Xac dinh mét hoac hai viéc ban
s& giai quyét trong vai ngay téi.
Hay thiét 1ap mot muc tiéu ma
ban nhiéu co hgi dat duge. Vi du,
néu muc tiéu dai han ctia ban 1a
kiém viéc lam, hay 1ap muc ti€u
cho mot vai ngay té1 la mua mot
to b4o va bat dau tim & muc viée
lam hodc 1én mang va danh dia
chi Monster.com hoac
Craigslist.com.
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Budi 21: Vi sao ban st dung va Tinh duc “ky thuat thap”

Ly do tai sao ban sir dung?

Nam dong tinh c6 thé str dung hang d4 v6i nhiéu 1y do khac nhau. Chiing t6i thay rang
phan 16n moi ngudi st dung da boi mot trong ba 1y do (hodc két hop véi nhau). Mot
s0 nguoi su dung thuan tay chi dé thoa man va ting khoai cam trong tinh duc. Mot sb
khac str dung dé chay tron khoi cam xtc tiéu cuc hodc trach nhiém. Hang da co thé
gitip chiing ta quén — du chi tam thoi — van vé hodc trach nhiém cia minh. Khi con
ngudi st dung hang da dé chay trén, ho thudng cam théy nhe nhdm ngay tirc khic.
Mot trong nhing thach thirc cua tir bo hang da la nhiéu nguol trong ching ta khong
biét 1am thé nao dé “trén chay” khoi cic van dé trong cudc sdng ma khong sir dung
hang da.

M6t s6 nam gi6i sir dung dé doi phé véi van dé lién quan dén nhiém HIV

Ban c6 bt ki lién hé nao v6i nhimng dong co st dung hang da cé lién quan dén HIV
dudi day khong?

e Dé ddi pho véi phan tmg cam xuc dbi voi viée duge chian doan nhiém HIV

o Dé ddbi pho véi tinh trang mét moéi hodc thiéu nang lugng do HIV hoac thude
didu tri HIV gy ra

e Boi hién nay c6 nhing loai thudc gy trc ché enzym protease va diéu tri khang
retrovirus hoat tinh cao (HAART hodc “thip cdm thudc’) nén ngudi nhiém
HIV hién nay séng lau hon nhiéu so véi trudc day. Néu ban da nhiém HIV tir
10 hodc 20 nim nay, dd bao gid ban quyét dinh “sdng nhu thé hém nay sé 1a
ngay cudi cung trong cudc doi ban chua?”. Li¢u diéu do co6 tao thanh mét
phong cach séng “tiéc ting” khong?

e Dé tranh cam giac lo léng khi phai chon viéc c6 nén tiét 16 tinh trang nhiém
HIV cho ban tinh ctia minh.

o Dé chay tron, du chi trong mot lac, nhan thuc rz‘“mg ban nhiém HIV.

Thé nhung, khong nhiém HIV & thoi diém nay ciing khong phai khong c6 thach thice
riéng. Nhiéu nguoi 4m tinh v6i HIV ké voi ching t6i rang hién nay ho khong thé c6
tradi nghiém tinh duc thoai mai, vo lo vi ho s¢ bi nhiém HIV, giang mai hodc nhiing
bénh lay truyén qua duong tinh duc khac. D6i voi mot sé ngudi khong nhidm, dudng
nhu hau hét nd lyc cua cong dong LGBT déu xoay quanh van dé HIV va diéu nay rat
dé khién nhitng ngudi khong nhim HIV cam thay bi ¢6 1ap. Hang da cho phép tat ca
thanh vién trong cong dong clia ching ta “c6 mot ki nghi” thoat khoi cudc sdng bi anh
huong boi HIV.

Trong khi nhiing 1y do str dung hang da trén phd bién trong cong dong nam dong tinh,
nghién ctru cia chung toi trong nhleu nim qua di cho thiy bat ké 1y do ai d6 sir dung
hang da 1a gi, cudi cung, hang da van c6 lién hé t6i tinh duc. ‘Hang da thuong giup
chung ta x6a nhoa nhimng bdi rdi khi gap g& moi nguoi va két ndi tinh duc véi ho. Thé
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nhung, chung ta ciing biét ring, hang d4 c6 thé lam moi ngudi xa roi nhau vi phan 16n
nhiing gi xay ra déu dua trén tudng tuong ma khong dua trén con nguoi thuc dang ¢
trong phong.

Hay nghi t6i viéc st dung hang da ctia ban. Trong s6 nhing 1y do ching ta di thao
luan ¢ trén, c6 1y do nao phu hop véi ban, hoac ban c6 st dung vi 1y do nao khac
khong?

Tinh duc ki thuit thip

C6 nhiéu thir ¢6 thé lam tang khoai cam tinh duc. Hang d4 chac chin 1a mét trong s6
d6. Vé6i nhiéu nam ddng tinh, hang da da trd thanh phuong tién co ban dé ting khoai
cam tinh duc. Chung ta goi tinh duc c6 st dung dé 1a tinh duc “ki thuat cao”, vi tinh
duc st dung da thuong c6 lién quan t6i Internet, noi nhirg chang trai c6 thé két ndi t6i
nhiing budi tiéc c6 “da va tinh duc”. Tai Budi nay, ching ta s€ goi tinh duc ma khong
str dung hang d4 va internet 13 “tinh duc ki thuat thap”. Néu ban dung hang da mot thoi
gian, ban tham chi ¢6 thé quén mat viéc gip g& ai d6 ma khong sir dung internet s&
nhu thé ndo. Trong mot s6 truong hop, viée “dat hang” da va mot anh chang trén mang
tré nén dé dang va nhanh chong hon cé viée goi mot chiée pizza.

Phan quan trong trong qué trinh phuc hoi, dic biét 1a d6i voi nam dong tinh sir dung d4
1a tim cach dé quan hé tinh duc ma khong can d4 va nhimg th lién quan t6i da. Tinh
duc khong c6 da s€ khong manh li¢t nhu khi c6 d4, diac bi¢t khong manh liét trong giai
doan dau cuia qua trinh phuc hodi. Tuy nhién, muc tiéu ¢ dy 1a kham pha va tao ra cach
dé co va tan hudng “tinh dyc ki thuat thdp”. Diéu nay nghia 1a dau tién hiy xac dinh
ban mudn c6 mbi quan hé nhu thé nao voi mot (hodc nhimg) chang trai khac, sau do,
hay xac dinh cac budc dé dat duge mdi quan hé do.
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Lam thé nao tdi c6 thé tim dwgc nhirng anh chang ma tbi & bén canh?

Di Tina nghi ba 4y s& chia sé kinh nghiém gin day ciia minh v&i ban dé gitp ban co
thém y tudng.

Chau trai yéu quy,

Dao nay chdu thé nao? Di hi vong ld thi ndy sé dén tay chau. Ta mudn ké cho chiu
nghe vé viée ta thdy thich thii nhiéu thé nao trong chuyén di dén Los Angeles gan day.
Di rit vui vi dwoc gdp ban cua chau, nhin ngam phong canh va trén tat ca la danh thoi
gian voi chau. Di rat tw hao ve chdu va ciing chiic mirng chdu véi nhitng bude tién
chau da dat dwoc dé cé cuéc Song lanh manh hon. Cudc noi chuyén dém mudon hom
a6, véi nhitng 1oi chdn tinh nhat, c6 Y nghia rdt nhiéu doi véi di va bdy gio dén lwot ta
chia sé voi chau.

Trong thot gian ¢ Los Angeles, ta hoc dugc rdt nhiéu tir chau, chau trai yéu quy. Doi
theo qua trinh phuc héi ciia chdu da day cho ta mot s6 diéu vé tinh than can dam dé
thay doi. Khi tré vé nhad, ta nhdn ra rang ta dang thdy cé don, vi thé ta dia mao hiém
mét phen va di t6i Cau lac bo cong dong co vua Squaresville. Ta dd lam nhw vy va
khong co ki vong nao hon la hoc duwoc mot hodc hai manh khoe vé nhitng chang hiép st
cuwdi ngwa bang go thu nhé va di da gdp g& mét quy éng tén la Joseph. Anh ta tré hon
di mét chut, giong néi ém di va cé khiéu hai hude tuyét voi. Ching ta phdi long nhau
ngay ldp tirc va co vua con tré nén thii vi hon, ddy thir thach hon va vui hon. Ké tir do,
Joseph va di luén choi co ciing nhau vao méi toi thie sdu hang tuan. Ma khong, chiing
ta chiea c6 quan hé than mdt. Nhung néu thoi diém dé dén, ching ta sé ban bac vé
chuyén do va lam mot cach an toan. Nhung hién tai, ta thcfy rat tuyét voi khi co mot
quy 6ng bau ban dé tam sw, yéu chiéu va xdy dung tinh ban ma khéng cé cam gidc dp
lyc nao ca.

Hay chidm soc cho ban than tot nhé. Yéu va hon chau.

Di Tina
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Budi 22: Mdi codng déng da thay doi

HIV, m6t can bénh xuit hién chua lau, d3 1am bién d6i cach ma con nguoi trén toan
thé gi¢i dam phan va n6i chuyén vé quan hé tinh duc. D4i véi nhitng nam déng tinh va
song tinh, HIV da dat nén mong cho cac hoat dong xa hoi, tam nhin xa va nd luc 16mn.
HIV thay d6i ngdn ngit cua chung ta (“Ban bi H?” “Tbi sach”, “Khong bénh, khong
ma tay cht?”) va tr¢ thanh mot phan trong lich str ctia chung ta ciing nhu 13 mot phan
ddc diém cua ching ta voi tu cach 1a ca nhan trong x4 hoi lon hon. Mot mat, HIV gitp
tang cuong sirc manh cong dong, trao quyén cho ching ta day lui sy bao vay, chién
d4u chdng lai ki thi va hon ca 1a cai thién dich vu y té va ngudn lyc. Mit khac, HIV vé
duong ranh gidi rd rang gitta ngudi nhiém HIV va ngudi khong nhiém HIV, phan chia
cong dong cua chung ta dwa trén tinh trang nhiém HIV.

Trong Bu01 nay, ban s& c6 thé chuyén tro véi mot ngudi khac trong mot khong gian
riéng tu vé viéc ban thy tinh trang HIV cua ban than anh hudng nhu thé nao ddi voi
suy nghi ctia ban vé ban than, mbi quan hé ctia ban véi nam dong tinh/song tinh khac,
dic biét 1a dbi voi nhitng nguoi co tinh trang HIV khéc véi ban va véi viée st dung
hang da. Hay thao ludn cac cau hoi duoi day theo nhom.

Tinh trang HIV d3 anh hudng toi suy nghi cua ban vé ban than nhu mot nam dong
tinh/song tinh nhu thé nao?

Tinh trang HIV ¢ anh hudng nhu thé nao toi két ndi cua ban véi cong dong LGBT
16mn?

Tinh trang ’HIV cua ban c6 anh huong hodc thay ddi cach thuc quan h¢ tinh dyc ctua
ban nhu thé nao?
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C6 mot sy lién hé nao gitra tinh trang HIV cua ban va vi¢éc st dung hang da khong?
Néu c6 thi do 1a gi?

Ban lién hé v6i nhitng ngudi co tinh trang HIV nguoc véi minh nhu thé nao?
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Budi 23: Giao tiép xa hdi va tu tach biét

Khi nguoi nghién hang da sir dung va cam thdy kho chiu sau khi str dung, ho hoc cach
¢ nha, nam trén giwdng, an va ngu va lay lai nang lugng. Trong sudt nhitng giai doan
can bénh nghién tién trlen ti tach biét 1a cach nhiéu nguoi nghién sir dung dé tu cham
soc ban than. Trong sudt qua trinh phuc hdi, thiét 1ap thoi quen 1a dic biét quan trong.
Téi cac budi hop nhom, 1am viée va tri lidu 13 nhitng cach giup cung cip chung ta to
chue thoi gian trong giai doan dau phuc hdi. Chi hanh dong di dén nhimg dia diém
nay, chi can xuit hién & dé, ciing quan trong ngang nhiing diéu ban c¢é thé thu nhan
duoc tur do.

Dbi v6i nhiu nguoi, khi viéc sir dung hang da ngay cang tr¢ nén t¢ hon, thé gi6i
quanh ho dan chi con bao gdm viée tim kiém, str dung, va phuc hoi sau khi sir dung da.
Nhitng khia canh khac ctia cudc séng thuong it duoc cha ¥ va duong nhu tan ta di.
Khoéng chi vay, ca trong khi st dung va phuc hdi sau khi st dung, ho thuong tach biét
khoi nguoi khac dé 6 thoi gian phuc hoi thé chét va cam xuc ctia minh.

Con nguoi c6 thé tur tach biét theo nhiéu cach khac nhau. Pho bién nhat 1a tach biét ban
than bang cach dong cura voi thé gioi xung quanh - ¢ trong nha, chui vao chan va ty
gidu minh khoi thé giéi. Tuy nhién, nhiéu ngudi cling co thé tu tach biét ban than du ¢
noi cong cong. Ho co thé di trén duong dong hodc & trong mot bira ti€éc va dong chat
moi cam xuc cua minh. Két qua cudi cung ciing tuong tw - cam thiy c¢6 don va tach
biét.

Khi dat duoc tién bo trong phuc hdi va bat dau nhin nhén 15 rang hon vé cudc song cua
ban than, ban ciing s€ phai duong dau véi rat nhiéu suy nghi, cam nhén vé chinh ban
than, vé thé giéi va vi tri cta ban trong thé gidi nay. Tét ca nhimng didu d6 can thoi
gian dé sap xép lai. O bén canh ngudi khac thudng gitip chung ta x6a tan di suy nghi
tidu cuc, didu rat kho dé thyc hién mot minh (don gian vi ngudi khac thudng nhin nhan
chung ta mot cach khach quan hon 13 chung ta ty nhin nhan). Do d6, can tranh bj co
1ap khoi thé giéi xung quanh bang cach khong tach biét ching ta khoi thé gidi ca vé
mat thé chat va cam xuc.

Ngay ca dbi voi nguoi cho rang viée danh thoi gian mot minh 13 quan trong, thi ho
cling can c6 thoi gian hoat dong c6 twong tac voi ngudi khac va tuan thi theo ké hoach
nay.
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Hiy cing kham pha mét s6 khac biét giira tach bi¢t va két ndi véi moi nguoi.

)]
2)

3)
4)

5)

6)
7)

8)

9)

O nha

To1 s€ tiep tuc cam thay toi1 t¢
To1 s€ thay c6 don va ti€u cuc

T6i ¢6 thé thay toi 16i
T6i s& thiy an toan va thoai mai

T6i c6 thé thiy budn chan

T6i khién cho ban than yéu di
T6i thiy c6 don voi cam xtc cia
minh

T6i thdy minh dugc tai tao ning
luong

To61 khong nhén dugc gi tor nguoi
khéc

10) To1 s€ tap trung vao sy dau don

11)

12)

Hay thao luan céac cau héi dudi day theo nhém:

cua ban than

Ban tu tach biét ban than nhu thé nao?

Ra ngoai

1) Toi sé& c6 thé cam thdy kha hon

2) Toi co thé cam nhan duoc su lac
quan

3) T6i s& co thé cam thiy thoa man

4) To6i c6 thé cam thiy lo au va
khong thodi mai

5) Téi c6 thé tham gia cing véi
nguoi khac

6) Toi ching minh minh manh mé

7) Tbéi c6 thé hiéu duoc ban than
néu chia sé cam xuc ciia minh

8) Toi s& thiy minh nhu bi vét kiét

9) Toi cod thé hoc dugc mot sé diéu
hiru ich

10) T6i c6 thé s& sao nhing van dé
cua minh

11)

12)

Pau 1a Iy do nao ma khién ban Iwa chon tu tach biét?
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Ban dé bao gi¢ danh thoi gian mét minh nhung khong phai 1a dé tu tach biét chua?
Ban dap ung nhirng nhu cau nao cta ban than khi viéc danh thoi gian cho chinh minh?

Nhu ching ta da thao luan trudce do, viée lap day thoi gian cua ban bang cac hoat - dong
c¢6 y nghia quyét dinh, dic biét trong giai doan phuc hoi ban dau. Tuy nhién, xuat dau
16 dién ciing c6 nghia la s& khdi dong nguy co va cham véi tinh hudng kho khén ¢ thé
thach thirc quyét tim khong st dung cia ban. Vi vdy viée 1én ké hoach trudc cho tinh
hubng ma co thé giy nguy hiém cho qua trinh phuc hdi 13 v6 ciing quan trong.

Hiay xem danh sach chién hrge d6i phé dwéi diy c6 thé siv dung trong nhiéu tinh
huong dé tranh hanh vi nguy co. Bo sung cic chién lwgc khac ma ban thay hi¢u

qua vé&i ban than.

Lua chon:
Goi dién cho mdt ngudi ban
Khong udng ruou
Noi vé viéc ban dang hoi phuc
Ludn c6 sin bao cao su/chét bdi tron
Sén sang noi vé tinh trang HIV ca ban
Chi can khong dén d6 hoic tranh xa khoi
tinh hudng do!
Cit ngang ludng suy nghi
Goi cho nguodi bao trg hodc nha tri li¢u
cua ban
Liéu phap ngoi
Tam thoi dung str dung dich vu Internet
Pung nghi rang tit ca ban tinh déu
nhiém HIV

Khac:
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Bay gid hdy nghi tdi cac tinh hudng khac nhau dudi day. Hiy chon ra it nhit mot ké hoach Gmg pho tir danh sach trén d6i véi mdi
tinh huong c6 thé gitip ban duy tri khong s dung va/ hodc hanh vi tinh duc nguy co thap. Co thé thém vao danh séch ké hoach
ung pho néu ban nay ra y tudng mai trong qua trinh xem xét tinh huong do.

Cau lac b0

Tiéc danh cho

Cau lac bg tinh

Hen ho Téap Gym . Ki nghi
khiéu vii nguoi dong tinh duc
i Website tim ban
Nha tam cong Di xe trén
Quan bar tinh & sir dung Khac: Khac:
cong dwong

ma tay
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Budi 24: Di Tina chuyén téi

Chau trai yéu quy cua di,

Ta mudn viét cho chdu mét birc thu va cho chdu thdy rang ta yeéu chau rdt nhiéu va ta
thay Los Angeles la mét noi rat dang Song Piéu quan trong nhat la, ta yéu sw thay doz
ma chau dang thuc hi¢n déi véi cude song ciia minh. Thdy chdu chdm séc ban than tot
hon va két ban véi nhitng nguoi ting hé sw thay doi chau dang thiee hién la diéu tuyét
voi. Vi tt ca Iy do db, ta quyét dinh sé chuyén t6i Los Angeles dé ta cé thé gan giii hon
voi chau trai yéu quy cia ta va danh thém nhzeu thoi gian tam sy voi chau. Ta sé
chuyen 161 trong mot vai tudn t&i va sé rdt vui néu cé thé & cung chdu cho ti khi ta ¢é
thé tim dwoc mot noi hay ho cho riéng minh. Ta mong doi sé ¢é nhiéu thoi gian voi
chdu va tim hiéu con dwong chau da di qua dé dat dwoc thay déi tuyét voi dén nhu
vay.

Yéu chau,

Di Tina

Chudn bi cho chuyén tham ciia di Tina
Vui cung di Tina

Nhiing thay d6i nao trong cudc doi ban ma ban mudn cho di Tina thiy?

Hay 1én danh sach cac hoat dong ban muén thue hién cung di Tina. Tat nhién 1a nhitng
viéc ban thich lam nhung khong bao gom sir dung hang da. Mot lan nira, 'hay ngh t61
dja diém yéu thich ma ban muén t&i: nha hang va quan ca phé, noi mua sim, noi thim
quan hodc chi don gian la di dao.
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Khi nghi téi viéc dua di Tina di gidi thi€u mot vong, ai 1a ngudi ma ban mubn di Tina
gap? Bao gdm ban be va nguodi cung tham gia hodc dong vai trdo quan trong trong qua
trinh phuc hoi cia ban.

Déi véi ban, di Tina 13 ai? Ba iy c6 phai 1a mot phan con ngudi ban khong? Ba 4y c6
phai 1a me cta ban? hay 1a ngudi tinh? Hodc ba 4y 1a mot nhan vat tudng tuong ma
ban khong nhan ra? Ban sé nhéc nhd ban than gitr lién lac voi di Tina nhu thé nao sau
khi ba 4y tim duoc chd &?
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Cung nhin lai

Danh mot phut va danh gia xem ban da tién bo dén dau bang cach sir dung thang diém

dudi day:
1=Kém 2= Binh thuong 3=Tbt 4= Xut sic
Kém Binh Tot Xuat
thuong sic
T6 chirc cude doi ban
» Thuc hién mot sd hoat dong déu 1 2 3 4
dan (1én danh sach hoat dong ma
ban thuong lam)
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> 1 2 3 4
> T6 chire thoi gian cta ban than 1 2 3 4
Sir dung ké hoach tmg phé
» Don nhdn cam xtc khong thoai 1 2 3 4
mai
» Thanh that vdi ban than minh va 1 2 3 4
nguoi khac
» Gitr lién lac vdi ban bé 1 2 3 4
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Kém Binh Tot Xuit
thuong sic
Cii thién hanh vi lién quan dén strc
khoe
> Tap thé duc déu din 1 2 3 4
> Nghi ngoi day du 1 2 3 4
> Thudng xuyén an dii, can ddi dinh 1 2 3 4
dudng
Cai thién sirc khée tinh duc
> Thoa mén véi doi séng tinh duc 1 2 3 4
» Str dung bao cao su vai ban tinh 1 2 3 4
chua ro tinh trang HIV
> Thao ludn/tiét 16 tinh trang HIV 1 2 3 4
v6i ban tinh tiém ning
Cii thién trong ddi phé véi nghién chit
> St dung lich dé theo ddi viéc sir 1 2 3 4
dung chat
> Dbi pho v6i yéu td goi nhé va con 1 2 3 4
thém nh¢
» Néu can, sir dung bom kim tiém 1 2 3 4
sach khi st dung chét
> Cit ngang ludng suy nghi 1 2 3 4
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Muc tiéu ma ban dit ra cho qua trinh phuc hdi nay 14 gi? Cac muyc tiéu khac ma ban
muon dat dugc trong cudc do1 minh 1a gi? Tham gia vao nhém c6 giup ban (hoac ban
c6 nghi 1a n6 s€ gitp) dat dugc muc tiéu nay hay khong?

Ban tuy tin dén dau trong viéc s& giit khong sir dung hang d4 sau khi hoan thanh chwong
trinh nay?

Ban cam théy minh d3 duoc hd tro nhu thé nao dé dat duoc muc tiéu phuc hdi? Ban c6
con lién hé voi bat ki nguoi nao van co gang day ban quay trd lai con duong ci
khong? Ban c6 thé gap gd ngudi co6 theé ung hd ban trén con duong phuc hoi ¢ dau?

Mot khi ban d3 hoan thanh chuong trinh nay va khong con phién hop nhém nao dé
nhac nho ban nita, ban s€ tdi noi nao dé nhan dugc sy ung hd ban can trong viéc tir bod
hang da?
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