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Thuat ngir quan trong

Tim hiéu vé sirc khée tam than

V 4 ? N A N AN ?
Suc khoe tam than la gi-~
Strc khde Tam than co thé dwoc hiéu 1a “co kha ndng thich tng thanh céng vé&i nhirtng thach thirc ma cudc sbéng tao ra cho
con nguw&i” [2] Chinh bd ndo cla ching ta hoc héi, ghi nhé va thwe hién nhirng kha nang nay théng qua viéc kich hoat cam
xtc, suy nghi va hanh vi cia chung ta. giGp chung ta thich (rng v&i nhirtng thach thic va co hoi trong cuéc séng. Thong
thuong, stc khée tam thin dvoc coi l1a co nghia la "cam gidc hanh phuc" hoic "cam théy dé chiu". Stc khée tam thin
khéng phii la Itc nao ciing cdm théy tit. N6 bao gdm mit loat cac trang thai phu hop véi hoan canh bao gdm nhitng
cém xUc va suy nghitiéu cuc, trung tinh va tich cyc. Vi du, cdm thiy khé chiu sau khi xung dét véi ban bé khéng phai
la ddu hiéu cla stc khée tam thin kém.

D6 la mdt phan ng pht hop véi hoan canh va la mot phan tat yéu cla strc khde tinh than tét.

'Strc khoe tam than' tot vé co ban 1a 'strc khde ndo bo tot'; ndo va phan con lai cla co thé khong thé tach roi. Hidu méi lién hé nay va hd tro strc
khde tam than thong qua viéc chli y dén strc khde thé chat clia chiing ta va nguoc lai, 13 diéu can thiét. Hay nhé rang strc khde tam than khong
ddi 1ap voi bénh tam than. Nhitng ngudi mac bénh tam than van co strc khde tam than. Trén thuc té, nhidu nguwdi mac bénh tam than van co thé co
strc khoe tam than t6t hon nhitng ngudi khong mac bénh. Ho da phai hoccac ki nang dbi phd nham gitip ho dé thich nghi hon véi nhivng thach thirc
trong cudc sdng so véi nhitng ngwdi chwa hoc nhivng ki néng dé.

Piéu quan trong la phai xem xét 4 trang thai lién quan v&i nhau dwoc minh hoa trong so dd dui day.
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

NOi dau tam ly

N&i dau tam ly (thworng dwoc goi 1a 'stress') [a mét tin hiéu tir ndo va co thé ctia ching ta bao hiéu réng ching ta dang

d6i mat véi mot thach thire trong méi trwdng séng ctia minh ddi hai ching ta can phai thay dbi hodc thich nghi. Day la mot
phan binh thuwong, dwoc mong doi va thwe sw can thiét dé thich nghi véi méitrwdng clia ching ta. Vi du dé co thé doc mot
bai phat bidu quan trong, tranh cai v&i ddng nghiép, lai xe qua con bao tuyét, mau thuan trong méi quan hé ca nhan,
hoan thanh viéc diing han hay nhirng thach thirc trong cuéc séng hang ngay trong thoi kj dai dch. Ngoai nhirng viéc
xay ra ké trén con la nhitng suy nghi va cdm xtc manh liét (chdng han nhw cdm thay lo I&ng, dién cudng, bat hanh, kich
dong), dau khd vé tinh than co thé biéu hién bang cac triéu chirng thé chat nhw dau dau, dau bung va bdn chén.

N&i dau tam ly dién ra phd bién trong cudc sbng hang ngay cla chung ta. Bdng cach vuwot qua thanh coéng
v&i nhirtng yéu té gay céng thdng nay, ching ta gidi quyét dwoc van dé, phat trién cac kj nang moi, thich ¢ng
thanh céng véi hoan cinh thay déi va xay dung kha ning phuc hdi. Tranh cac yéu té gay cing thing
hang ngay c6 thé cin tré viéc hoc cac kj nang thich ¢’ng cén thiét. Poi khi viéc hoc cé thé khé khin va diy
tht thach, nhung didu d6 khéng cé nghia la nén né tranh nd hay cir dé& viéc nay dién ra ma khong cé sw
can thiép tlr chuyén gia. Sw hé tro tr gia dinh, ban bé

va doéng nghiép la diéu can thiét gitp chang ta gidi quyét nhirtng thach thirc trong cudc séng va hoccach tré nén
kién cudng.

van dé ve suc khoe tam than

Cac van dé vé Strc khde Tam than nay sinh khi chling ta gép phai mét tinh huéng khién co ché déi phé ctia chiing tabl choang ngop
trong mot thoi gian dai. Pay thuong la nhitng yéu to gay cing thing dang ké trong cuéc sing (chang han nhw ly hén, mét di
ngwoi than, mét viéc lam) thwong di kém voi nhirng cadm xuc tiéu cwe div doi, kéo dai va phu hop véi hoan cénh (chéng han nhu
tirc gian, dau budén hoic vo vong) va nhitng suy nghi tiéu cuc (vi du: “ Téi khong du t6t”, “didu nay sé khéng bao gior tbt hon” hodc
“that vé vong”). Céc triéu chirng vé thé chat nhu méat ngd, mét mai, dau co' va chan an thwong xuyén xay ra.

Mbi nguoi tai mot thoi diém nao d6 trong cudc doi déu sé gép phai mot van dé vé sirc khde tam than, didu nay sé tac
dong tiéu cwe dén hoat dong hang ngay cta ho. Cac van dé vé sirc khée tam than co thé dwoc gidam thidu thong
qua sy hd tro tr cac mébi quan hé ca nhan, sy hd tro tr cac td chirc ma chung ta tham gia (chéng han nhw
cong ddng tén gido), nodi chuyén véicd van hodc don gian la dé& thoi gian tréi qua. Cac van dé vé sirc khée tam
than khéng phai la bénh tamthan va ching thwdng khong can dén sw can thiép vé mat tam than, nhung d6i khi

sy hd tror tlr chuyén gia y t& thwéng rat hivu ich..




Bénh tam than

Bénh tam than (con dwoc goi la rdi loan tam than) 1a mot tinh trang bénh ly dwoc chdn doan béi chuyén gia y t& cé chuyén mén

(chdng han nhu bac si gia dinh, bac sitam thin hoic nha tam Iy hoc) bing cach st dung céac tiéu chudn chan doan dwoc
quéc té cdng nhan. Réi loan/Bénh tam than phat sinh tir sy twong tac phire tap gitra cac yéu to di truyén va maéi truong va hiém khi
chido mot yéu th gay ra. Mot sb vi du vé rbi loan tam thin 1a: Tam thin phan liét: Ri loan lwdng cwc; Rbi loan trdm cdm manh; Réi
loan &n udng; Chirng réi loan am anh cwéng ché.

Trén toan thé gisi, 15-20% dan sbé mic bénh tam thin [3].

Nhirtng ngudi méc bénh tam thén cén duoc tiép cin nhanh chéng véi cac phuong phap didu tri higu qué da dwoc chirng minh. Hau hét nhiing
ngudi nhan dvoc dch vu chim séc tit nhit hién c6 déu cho thy sw cii thién dang ké, cé thé hoc cach kiém soat bénh tat va cé cudc sdng tét dep
va c6 ich cho xa hoi. Ciing giéng nhu mdt sb bénh man tinh khac, mot s bénh tam than cé thé khong dap ¢ng véi cac phrong phap didu tr sin
c6 va o6 thé tién trién thanh céc tinh trang nghiém trong, kéo dai va khé chia..

Su dung ding cac thuat ngir!

Chung ta c6 th& khién ngudi khac va ban than thay bdi rdi khi néi v& strc khée tam than. Khéng nén st dung cum ti
“sic khoe tam thin” néu ching ta muén ndéi dén “bénh tam thin”. Khéng coé sv kj thi doi

véi sitic khde tam thin nhung c6 sv kj thi déi véi bénh tam than. Pirng dung nhing ti goi y bénh Iy d¢mo ta nhing
trang thai cdm xuc binh thuong. Vi du, thay vi naoi réng ban b trim cam, hay xac dinh xem ban c6 dang budn,
that vong, chan nin, buén ba, v.v. Thay vi néi ring ban ap luc, hay xac dnh xem

ban c6 dang cam thay cing thang, bat an, bdi réi, lo 1&ng, héi hop, quan tri, v.v.Hay s dung nhirng tirmo ta ré rang

nhat nhirng cdm xuc sac thai ma ban dang cé.

Hay nhé réng: viéc vuot qua cam xUc thanh céng bat dau bang viéc goi tén chiing mét cach chinh xac.

[31]PEARSONC, JANZ T, ALI J. HEALTH AT A GLANCE - MENTAL AND SUBSTANCE
USEDISORDERSINCANADA.STATISTICSCANADA.2013SEP.

WWW150.STATCAN.GC.CA/N1/EN/PUB/82-624-X/2013001/ARTICLE/11855-
ENG.PDF?ST=XIJT1A5X
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Pbiéeu tri la gi va khi
nao can thiet?

Tuong ty nhu tit cd cac bénh, viéc didu tr] réi loan tam thin nén dva trén nghién ctu lam sang tét nhat
hién cé va dwoc cung cap bdi cac chuyén gia chdm séc sirc khde dwoc dao tao bai ban. Phuong phap diéu tr
bao gém can thiép tam ly (ching han nhv liéu phap hanh vi nhan thic), thé chat (chdng han nhw thudc)
va tam ly xa hoi (chdng han nhv nha & dwoc hd tre). Nhiéu hinh thirc didu tr| cé thé dvoc cung cép va nhiing
hinh thc diéu tri nay phii pht hop véi nhu ciu cla trng ca nhan va dvoc theo déi dung cach dé danh

gia két qua va bat kj tac dung phu nao coé théxay ra.

T4t cé cac phueong phap diéu tr nham gidém triéu ching, cdi thién chiic nang va ngin ngua tai

phat. M&i quan hé gitra nha cung cap va ngwdi nhan can phai tén trong ddi phwong. Cac thanh vién gia dinh co
thé tham gia néu théy phu hop va cén thiét. Hau hét cac phwong phap didu tri cdn mot thoi gian dé co hiéu
quid va viéc cung cép thong tin vé cac lva chon va thanh phén diéu trf nén la

yéu tb cbt 16i cho viéc cung cép phwong phap diéu tr sau nay.

Ap dung cac bién phap can thiép tw chdm soc phd bién (chdng han nhw tap thé duc va vé sinh gidcngi) co thé bd
sung nhung khéng thay thé cac phuong phap diéu tri dya trén bing ching.

Tim hiéu nhitng cau héi cin thiét dit ra cho nha cung cép dich vu chdm sdc siic khée cia ban co thé gitp ban hiéu ré hon

va dua ra quyét dnh vé phuong phap diéu tri cla minh.



https://mentalhealthliteracy.org/product/evidence-based-medicine-patients/
https://www.youtube.com/watch?v=YMmgzhON14U
https://www.youtube.com/watch?v=YMmgzhON14U
https://mentalhealthliteracy.org/product/communicating-health-care-provider-every-person-ask/
https://mentalhealthliteracy.org/product/communicating-health-care-provider-every-person-ask/
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So hiru va duy tri
Sirc khoe Tam than

tot

V&i sy phd bién clia nganh chim séc stic khde, ban cé thé s& gap nhidu chwong trinh, (ng dung, thwc pham b trg' hodc sén phdm 'méi' hira hen cii thign siic khée tinh
thin cia ban. Thit khdng may, nhiéu san pham trong sb nay khong chi dt tién ma con ¢ rét it bing chiing ching minh tinh hiéu qué cia ching. Nghién ciu

tiép tuc chi ra ring viéc hd tro phat trién mit so yéu t tw chim soc co bin déng vai tro Ion trong viéc gitip ban duy tri strc khde tinh than ctia minh.

m A7 ? h h‘l\ ]
1. Gilac ngu uc hoi
Mot gidc ngti phii hop, phuc héi la didu can thiét cho ca strc khde thé chét va tinh than ctia ching ta. Nguoi ta da chirngminh réng giac ngl

day d4 mang lai nhiéu lgi ich cho strc khée tam than, bao gbm cai thién kha nang lwu gitr théng tin m&iva quan ly cdm xdc. [4] Trong gidc ngu
sau, ndo cla ban sé tw don dep va lam maéi.

Ngt khoang 8-9 gi& mbi dém Ia ly twédng cho hdu hét moi ngwdi, nhwng ban c6 biét bao 1au 1a phu hop véi minh? Véi cude sdng
ban ron va nhiéu trach nhiém, ban c6 thé muédn hy sinh thi gian ngt dé hoan thanh cac cong viéc canlam va viéc nay khong bao
gio két thuc; tuy nhién, wu tién mot gidc ngd ngon la chia khoa cho viéc hoat dong ndng suét hang ngay.

Chu y: Doi khi viec c6 van dé& vé gidc ngl co thé la ddu hiéu s&m clia van dé sirc khde hodc bénh tam than. Néu ban da
thtr tAt cd cac phwong phap trén va dudng nhw khéng cé tac dung gi, hdy hen gap bacsi dé thio luan vé gidc ngi cia
ban va xem liéu c6 vén dé y té nao cin duwoc gidi quyét hay khong.



Vé sinhgiac ngu Ia mét thuat ngir miéu ta mot théi quen ngu tot.
Dwéi day la loi khuyén giup ban tao 1ap cho ban than
mot giac ngu ngon:

Tao théi quen

M6t trong nhirng cach tét nhat dé ren luyén tri ndova co
thé cé gidc ngl ngon 1a di ngul va thire day vao cung mot
thoi diém moéi ngay. Nhip diéu déu dan nay sé giup ban

phat trién théi quen ngl phuhop.

Khong gian thoai mai

Diéu quan trong 1a giwong va phong ngud clia ban yén
tnh va thodi mai & ngi. Nhiét do xung quanh mat hon
v&i da chan dé gitr Am co thé gitp ban cégidc ngl sau hon.
Rém can sang, mat na mat va nut tai ciing cé thé hivu
ich.

Thoéi quen truéc khi ngu

Céc hoat ddng nhé thuéng xuyén trwdc khi ngl cothé
gitip ban c6 mét gidc ngd ngon. D6 co thé 1a doc sach,
nghe nhac, gidn co' nhe nhang, thién hodc uéng mot
tach tra 4m (khong chira caffeine). Tranh tham gia vao
cac hoat dong kich thich trwdckhi di nga, chéng han nhw
c6 mot cudc tré chuyénquan trong hoac déy cam xuc
hoac xem mot chuong trinh truyén hinh thua vi.

Can than véi d6 udng cé con

Mé&c du rwou ban dau co thé khién ban cdm thay budn
ngl, nhwng né dwoc biét 1a lam gidam chat lvong giac
ngl sau, khién ban cadm thay mét mai,ué oai khi thirc day
vao bubi sang. Cé géng khong ubng rwou trong vong 3
dén 4 gio trwde khi di nga.

Cat giam caffeine

Mot sb ngwdi cé thé nhay cadm hon véi tac dung gitp
tnh tao clia caffeine so véi nhi*rng ngwoi khac,
nhwng tat c& ching ta déu phanirng v&i caffeine. Néi
chung, nén tranh dungcaffeine trong vong 6 dén 8

gio trwdre khi dingd..
Hay ghi cha

Co6 mot suy nghi ndy ra trong tédm tri cia ban? B6
ndo cla ban lién tuc lwét qua danh sach viéc can
lam? Gilr moét cay but va t& gidy canh giwdng va ghi
lai b4t ctr diéu gi khién ban kho chiu.Ban cé thé doc
to ghi chu nay va doc vao ngay hdm sau, tam tri
ban cé thé sé cam thay thw gidn hon.

Cb gang tranh xa hoan toan man hinh it nhat 1 gio
trwdc khi di ngu. Bé dién thoai, may tinh, may tinh bang,
v.v. ra khdi phong khi di ngd. Néu ban phai gitv chung
trong phong ngd, hay ngat két ndi ching (vi du: dat dién

thoai ctia ban & ché dd “khéng lam phién”) d& chung khéng
lam phién bankhi ban chuin bi di ngi.

Giudng la noi dé nghi ngoi

B6 ndo con ngwdi nhanh chong tao ra cac két ndi.Mac
du viéc 1y may tinh xach tay ho&c dién thoai cia ban dé
theo doi cong viéc, tin tirc hoac mang xa hdi trong khi
ban dang nam trén giworng cé thé rat 16i cudn, nhwng xin
dirng. Hay dé ndo ban ndmngi va nghi ngoi, thu gian,

khéng lam viéc.



https://mentalhealthliteracy.org/wp-content/uploads/2014/08/Healthy_Sleeping.pdf
https://mentalhealthliteracy.org/wp-content/uploads/2014/08/Healthy_Sleeping.pdf
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Hoat dong thé chét

Ciing giébng nhw gidc ngl, hoat ddng thé chat thuworng xuyén mang lai nhiéu lgi ich cho ca stre khde thé chét va tinh than cta ching

ta. Mot trong nhivng cach tét nhat dé thw gidn va giam céng thang la van dong. Vi du, hoat ddng tich cwc vao ban ngay gitp néo
s&n sang cho gi4c ngl vao ban dém. Mac du tap thé duc cwdrng do ndng latét nhit, nhung bét kj hoat doing thé chét nao ciing
dwoc tinh. Tém lai, “nhitng gi tot cho bép tay cia ban la tét cho ndo cta ban.”

Nghién ctru cho thay rang dé cé tac dong Ién nhat, ban nén tap thé duc 30 phut mdi ngay (vi du: chay bd, choi bong da, 16p hoc xoay
tron hodc thé duc nhip diéu). Lvu vy ring bét ky sb lwong va loai van ding nao ciing tét hon Ia khéng coé gi ca. Néu ban chua lam duoc
diéu d6, hay bat diu bang cach thwc hién nhirng thay ddi don gian nhw:

¢ Dibo nhe nhang dé bat ddu mot ngay méi
e DPibd vao gid nghi trva néu coé thé
*  Giam thiéu di xe dé c6 thé di bd quang dwong con lai
+ Di ciu thang bo khi c6 thé
¢ Hay chic chén ring giam thiéu s dung may tinh va dé thoi gian cho ban than nghi ngoi sau mét ngay
¢ |am viéc
Di bdé cung v&i ban bé thay vi di café hay di ubng nuwéc

Pap xe vong quanh noi ban séng
» Dét cho di dao khi di lam hay di hoc vé

Hay nhé réng: tap thé duc khong phai la dé gidm hoac duy tri can nang - ma Ia gitr cho co' thé va bé ndo cliaban khde
manh cho hién tai va twong lai.

Ché do an lanh manh

Mot ché d6 &n udng can bang sé gitip ban khde manh hon vé thé chéat va tinh than. Duéi day la mot sé Idikhuyén can can
nhéc dé thiét lap thoi quen an uéng lanh manh:

¢ An da dang cac loai va cac nhém thuc phdm trong khdu phdn an hang ngay.

An ubng déu dan — diéu nay la hay danh thoi gian d& nghi trual!

* P& trong tui lam viéc hay ban Iam viéc nhirng goéi dd an nhe cé ham lwong calo thap gitp han ché &n hay uéngcafe.

Han ché thwc phdm cé nhiéu chat béo hodc dwdng, hodc cé nhidu chat dinh dwéng
+ Lén ké hoach trwéc cho bira &n lanh manh va mua sém phu hop.
¢ Chia sé& bira &n v&i nguwdi khac khi co thé. Két néi véi ddng nghiép, ban bé hodc gia dinh qua bira anco thé Ia mot
phan quan trong trong ngay cta ban.
¢ Hay thuc té: thinh thoidng ban cé thé thuéng thi'c mot mén an nao d6, dic biét 1a khi ban biét minh d& cham
soc tét cho ndo bd va co thé cia minh.
Hay nhé rang: cling gidng nhw tap thé duc, &n uéng lanh manh khéng phai la dé& gidm hoac duy tri can nang -ma la gitr cho co
thé& va bd nao cda ban khde manh cho hién tai va twong lai.
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Su ho trg tich cuc dén tir cAc maoi
quan hé

V6i lich trinh ban rén va nhu cdu ca nhan, ban cé thé dé dang mét lién lac véi moi nguoi. Tuy nhién, danh thoi gian

dé két ndi v&i ngudi khac 1a mot phan thiét yéu dé co dwoc va duy tri stre khde tinh than téng théclta ban. Cé mét mang lwdi
hd tro dang tin cay trong cudc sbng clia ban 1a moét phan quan trong dé gitr tinh than khée manh. Sy hé tro d6 co6 thé bao
gdm cac thanh vién gia dinh, déi tac than thiét, ban bé hodc ddng nghié. Mac du tao dwng lién két tric tiép v&i nhirng
ngwdi quan trong trong cudc séng cda ban la ly twdng, nhwng qua mang xa hdi hodc qua dién thoai v&i nhirng ngudi

khac cé thé la nhirng lwa chon thay thé thich hop

Cam thdy mdt chit mat két ndi? Dwéi day 1a mot sé diém két ndi dé giup ban bat dau:

¢ Lén lch thuong xuyén dé 'gip g8' nhi'ng nguoi than yéu: Nhitng thoi gian nay coé thé bao gdbm mét budi hen
ca phé hang thang, mét cudc goi dién thoai hang tuadn, mot chuyén di dao thién nhién hoacmot chuyén tham nha.

+ Hen an trwa: M&i ddng nghiép di an trwa hodc di dao cuing ban.

* Két néi lai: ban c6 mét lién lac v&i ngwdi ma ban coi trong khéng? Cé 18 da dén ltc giri email, nhan tinhodc nhac dién
thoai va cho ngu®i d6 biét ban dang nghi dén ho.

* P&t ché: mdi mdt ngwdi ban hodc thanh vién gia dinh séng mét minh dén &n téi trwc tiép hodc qua mang xa hoi. Dat
cho ho mot chd ngdi & diu ban va tan hwédng khoang thoi gian vui vé bén nhau. Tham gia: tim kiém nhirng s& thich

¢ chung la mét cach tuyét vori dé xay dwng nhivng két ndi méi véi nhivng ngudi xung quanh. Ban cé thé xem xét mot
doi thé thao, cau lac bd, nhém tdn gido hodc mét tdechire tinh nguyén.

¢ Hay c&i mé: Hay hdi chuyén va quan tdm dén nguwdi khac va cudc sbng clia ho. Didu nay co thé giup
ban dén nhikng trdi nghiém va méi quan hé séng m&i, gilp tdng cac mdi quan hé xa hoi.

Giup dd nguoi khac
Gitp d& nguwdi khac ciing cé thé 1a mat phan quan trong trong viéc duy tri strc khde tinh than clia ban: tét choban va tét cho

ho! Nghe c6 vé nhu ddi bén cung co lgi! Va hay nhé ring: khéng cén nhitng ci chi hoanh trang. Giup d& theo nhirng
cach nhd hon co thé tao ra tac dong I&n. Vi du:

* D& nghidi mua sdm hoic niu mot bira an cho ai do.

¢ Can nhéc cac chuong trinh thién nguyén. Hay tham gia néu cé co hdi tham gia hoat déng tinh nguyén.

¢ Danh thdi gian dé viét thw cdm on, danh gia tich cuwc trwc tuyén hodc bidu mau phan hdi tich cwe cho nhanvién phuc vy
hoic nha cung cép dich vu.

e G nhitng blrc anh dé& thwong hodc hai hwdc dé& lam vui vé moét ngay cla ai do6. Mét chat hai hudc cé

+ thé gip ich rat nhiéu.

* Viét tay mot la thuw hoac tAm thiép: day 1a mot diéu déc biét khi nhan dwoc mét 161 nhén ca nhanqua dwdng buwu dién.




Cham soc ban than

Ton trong nhu cdu nghi ngoi, thue gidn cia con nguoi khéng phii 1a didu xa xi; N6 can thiét cho ca stc khde thé
chat va tinh than. Cé nhwng cbéng viéc yéu cau danh nhiéu thoi gian, viéc dirng codng viéc, thw gidn va lam diéu
gi d6 dé phuc héi lai tinh thdn la khéng dé dang. Tuy nhién, tao khéng gian dé nghi ngoi va thu gian la ditéu khéng
thé thiéu dé duy tri stc khée tinh thin ting thé cia ban. Danh thoi gian dé thv gian thwong xuyén cing la mot

cach gitp ban nhin ra cac phvong phap nghi ngoi khi cdm thdy cang thadng hodc qua tai..
Cham soéc ban than khong phai la

Cham soc ban than khong don gidn la viéc trai nghiém
cac san phadm thw gian, hinh thirc hay I&i quang cdo ma
nganh cham séc strc khde hodc sdcdep dang cb gang
ban cho ban v&i gia cao. Viéc twcham séc ban than
khéng chi giéi han & viéc thw gidn trong bdn tdm hay mot
ngay tén kém & spa (Néu do la s& thich ctia ban hay

thodi mai thwdng thirc no!).

Cham sé6c ban than la

Cham séc ban than 1a danh thoi gian dé lam didu gi
d6 ma ban thich, don gidn chi vi ban thich né. Khéng
cé dich dén cudi cung va khdéngcd cach 'ding' dé tw
cham soéc ban than. Cach mét ngudi bd sung nang
lwong cho ndo va co thé cla ho co thé rat khac so voi
nhirtng ngwdixung quanh. D6 cé thé 13 nghe hodc choi
nhac, thwédng thlrc nghé thuat, doc sach, danh thoi
gian hoa minh vao thién nhién, di nha thd, thiéndnh —

bat ct diéu gi ban thiy thu gian.Tim kiém nhing tha

vui cla ban than la moét hanh trinh dai. Vi vay dirng
ngdn ngai ma hay the
nhiéu diéu khac nhau.

"Cham sé6c ban than la chia sé nhirng
dieu tot nhat caua ban than."
-Katie Reed




Can bang cudc song céng
viéc va danh thoi gian cho
ban than

Tao sw can bang gitra cong viéc va cudc séng hang ngay, dac biét khi ngay cang cé nhiéu nguwoi 1am viéc tai nha, doi hai
chuing ta phai khuyén khich va tao ra cho chinh minh cling nhw nhan vién, ban lanh dao mét céng viéc lanh manh dé

tan hwdng cudc séng bén ngoai.

Mbét ngwdi lao ddng trung binh danh 50,2 gid cho cac hoat dong lién quan dén cong viéc méi tuan. (Ngudn:Nghién ctru

Quéc gia nd&m 2012 vé Can bang Céng viéc va Cham séc & Canada)

LAP RA KE HOACH QUAN LY CHI TIET PE CAN BANG CONG VIEC VA POT SONG

¢ Tao swrc hut cdng viéc va gilr chan cac nhan vién
¢ Giam thiéu viéc dau 6m va vang mat

Nang cao doi sdng tinh than
+ Ta&ng nang suéat va su hai long trong cong viéc

LOT KHUYEN PE THIET LAP SU CAN BANG GIUA CONG VIEC VA POI SONG
¢ Mo&i nhan vién dong gop y kién co tinh xay dwng vao méi truéng lam viéc.
¢ Xac dnh ro vai tro va trach nhiém cla ban than véi cac nhan vién
¢ Duva ra cac lich trinh lam viéc té6n trong cac hoat dong giai tri cia ca nhan
» Danh gia cac rai ro hay cang thang dé& gap phai khi lam viéc, can dwa ra cac phwongphap khi
can thiét

¢ Tao ra cac co hdi twong tac trwc tiép v&i nhan vién & cac chu dé ngoaicdng viéc

VIEC KHUYEN KHICH NHAN VIEN DANH THOI GIAN CHO BAN THAN NHIEU HON

* Nghi gidi lao, ngay cd nhitng khodng thoi gian nhé (vi du: di dao, tip thé, pha tra)

Lap danh sach viéc can lam (nhirng cdng viéc co thé hoan thanh va giup ban theo ddi cacnhiém vu
do theo thoi gian)
* Nguvng s dung cac d dung dign t& (thiét Iap thoi gian nghi cho céac thiét b))

¢ Chon cac hoat dong c6 tac déng tich cuc dén cOng viéc va cudc séng ca nhan cla ban (yoga, Ic’ypthé duc, cac

hoat ddng ngoai tr&i nhw chay, di bo, v.v.)




Truyeén tai gidi han ban than

Hoc cach truyén dat ré rang cac gi¢i han cia ban cé thé kho khan nhwng diéu d6 1a can thiét. Gigi han rérang, hop Iy gitp

ban va nhi*tng ngwdi xung quanh thau hiéu va gan két v&i nhau hon.

CAN NHAC NHUNG LOI KHUYEN DUOT PAY:

+ Viéc datra nhirng ranh gii rd rang va hop Iy c6 thé khé khan, nhung viéc nay sé tré nén dé dang hon néu ban thyc hanh vadanh thai gian.
* Hay danh chut thoi gian dé viét ra ranh gi¢i ctia ban.
o Viduy: Ban khéng con mudn nhan cac cudc goi hodc tra 107 email lién quan dén cong viéc vao budi tdi vao lic nao? Ban ¢ cam thay
o thoai mai khi chia s& cdm xtc hodc cau chuyén cta ban than voi ban bé hodc ddng nghiép khong?
* Ban coi ai la ngwdi ban an toan (dang tin cay) va ban cho ring ai la ngudi ?Viéc truyén
« tairanh gi6i va gi¢i han ban than can sy rd rang
*  Viéc truyén tai ranh gi¢i va gioi han ban than can sy ti t& va cam thong
¢ Ban khong c6 trach nhiém trong viéc kiém soat cdm xic clia moi ngudi, dac biét 1a khi ho nghe vécac ranh gidi

chiu dung cla ban than ban. Tuy nhién, ban cé thé cb ging truyén dat véi ngudi khac mot cach can than, chu

dao hon.
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iem soat cang thang

CHIA KHOA DEN VO'I KIEM SOAT CANG THANG MOT CACH LANH MANH

Hiéu vé Phan rng cang thang

Phan tng céng thdng la mét tin hiéu trong ndo va co th& canh bao chung ta v& mot van dé& can gidi quyét hodc can
thwe hién mét sy thich nghi. Phan &ng nay gitp ching ta thich nghi v&i méi trwong. Tuy nhién, cing thing con
mang dén nhing y nghia tiéu cuc khi din dén nhitng cach suy nghi va quén ly cdng thdng khéng can thiét, khéng
hiéu qua. Déi v&i co thé, phan ng cang thdng xay ra qua nhiéu hodcqua it déu khong tét, nhwng nhirng sy céng thang
ma ching ta trai qua trong cudc séng hang ngay lamot phan thiét yéu trong qua trinh co' thé hoc cach thich nghi
v&i cudc sbng. Thuc té, chung ta cé thé tim cach khai thac phan &ng cang thdng clia minh dé& cai thién kha nang
thich nghi cling nhw xay dwng kh& nang phuc héi, déng thdi hoc cach phan biét nhitng phan rng céng thdng nay véi

nhirng phan &ng céng thdng khéng cé ich cho co thé. [5]

Viéc s dung nhirng tlr ngir rd rang d& moé t& phan (rng cing thang la rat quan trong. Moi ngudi thwéng hay dung to
“lo 1dng” khi ho mudn néi dén cang thdng; tuy nhién, lo l&ng (Mot trang thaikhi co thé lién tuc bi kich thich

khéng phu hgp qua mtc) khéng gitng mét phén ¢ng cing thang.

Hau hét nhitng cing thaing ma chung ta tréi qua hang ngay la tét cho co thé. Phan tng céng thing chi gay hai khi d6 la
cac cang théng doc hai — nhw lam dung, bd bé, bao Iwc, nghéo doi; dac biét néu phai trai qua trongmét thdi gian dai. Thwong
xuyén cang thdng hang ngay? Diéu d6 sé khién cho ching ta manh mé& hon. M6i khiban a) trai qua mét tinh hudng cang

thdng va b) xt ly thanh cong, ban dang khién minh tr& nén manh mé va kién cuwéong hon.

[SICENTERONTHE DEVELOPING CHILD HARVARD UNIVERSITY N.D. ACCESSED MAY
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Thoi diém
1.CACH CHUNG TA NGHI VE SU CANG THANG SE TAO SU KHAC BIET

Hay twdng twong cé mot van dé& dang khién ban cang thdng (vi du: bai thuyét trinh sdp t&i hodc tdcdwong trén
dudng di lam). Nghién cu cho thdy rdng néu chung ta tiép nhan van d& nay nhw mot didu tiéu cwe (vi du: “Toi cdm
thdy cang thang” hoac “Té6i khdng thé gidi quyét dwoc viéc nay”), phan ng cla co thé luc nay cé thé khong
lanh manh, khién chung ta tranh né tinh hudéng d6 hodc mong doi nguwdi khac gidi quyét hd van d&. Tuy nhién,
néu chung ta nhin nhan nhitng van d& nay moét cach tich cwe hon (vi du: “Bo ndo va co thé cla tdi dang sén
sang giup toéi gidi quyét moét thr thach quan trong” hodc “Téi sé& tim cach vwot qua diéu nay”) thi phan (rng cla

co thé ching ta sé lanh manh hon, didéu nay giup nang cao khi ning thich nghi va phuc hoéi, ding véi y
nghia tich cuc cta phan &ng cang thang.

2. CHI RA VAN DE VA TIM CACH GIAI QUYET NO

Vi du, phidn ¢ng cing thing khi chudn bl cho mét bai thuyét trinh cé thé gitp ban cé duoc cac ki nang nghién ctru dé
tim ra nhirng diém chinh hodc thwc hanh néi trwdc dam déng. Khi ban gidi quyét dwoc vandé gay ra cang thing, cing
thang sé bién méit. Sau dé, digu con lai 1a nhitng kj ndng méi ma ban vira thu dwoc va ching cé thé cé ich trong
twong lai. Ban da thich nghi thanh cong!

3. GIAM MUC PO CANG THANG

Doi khi phan trng cang thdng co thé dién ra kha dir doi (dac biét 1a trwdc day khi ching ta ¢b gang tranh gay céng thang) va

tai thoi diém nay, cac bién phap dung dé gidm cang thdng c6 thé hivu ich. Day la thdi gian dé dwa ra cac bién phap thw gian
hoac chira lanh.
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Sw binh tinh

Ban co6 thé th kj thuat cham dit, thé sau va cac bai tip thv gidn co dé giam cing thing. Nhung, mét 1an nita, hay
luén ghi nhé: chién lyc the gian chi 1a mot phan cia 3 chia khoéa d& Kiém soat cing thing lanh manh. Duéi day la
mot s6 vi du:

KY THUAT CHAM PAT: TAP TRUNG THO SAU: TAP TRUNG NHIP THO
CAC GIAC QUAN QUA KY THUAT 1. Hit vao cham dém dén 3 hoac 4
54321 2. Gilv dém dén 3 hoac 4
5. Ké& tén NAM diéu ban co thé NHIN. 3. Thé ra cham dém dén 3 hoic 4
4. Ké tén FOUR diéu ban c6 th® CHAM. 4. Gir dém dén 3 hoac 4

3. Ké& tén BA diéu ban c6 thé NGHE.
2. K& tén HAI diéu ban c6 tht NGUI.
1. K& tén MOT diéu ban co thé NEM.

Lip lai dén khi ban cam thiy binh tinh hon. Lap lai dén khi ban cdm thiy binh tinh hon.

THU GIAN TAY: TAP TRUNG NHIP THO VA CO THE

Nam chat tay trai trong 5 giay.
Tw tr tha tay (trong 15 gidy) cung luc dé thd chdm va cdm nhan cam giac & tay.

Lap lai voi tay phai.

Thwong sau 3 lwot (thw gidn tay trai + thw gidn tay phdi = 1 lwot) 14 d0 dé giam cadm gidc cang théng.




Né6i1 chuyén vél moi nhguwol

Chung ta khéng thé ludn nhin thdy dugc tinh trang stc khée tinh thin cia nguoi khac, hoic cach ho nghi va cam nhan.

Vay nén viéc noi chuyén v&i cac thanh vién trong gia dinh, ban bé va ddng nghiép thwdng xuyén la rat quan trong.

KHI NOI CHUYEN, PAY LA MOT SO LUU Y:

¢ Xin phép trwdrc khi chia sé.

+ Tim moét thoi diém va khéng gian thich hop (vd. khi ban cé da thdi gian dé& chia sé, khéng phai trwdc matnguwoi khac va
khdéng bl rang budc bdi hanh dong cla nguoi khac).

+ Hiéu vé vai tro cla ban: ban khéng phai la mét nha tri lisgu tam ly, ciing khdng cin phiéi dwa ra 161 khuyén cuthé. Vai tro
cla ban la lang nghe va cung cap cac ngudn luc cling nhw hé théng hé tro.

» Cb gang xay dung phwong phap néi chuyén nay thanh théi quen cta ban.
¢ Xin phép dwgc dong hanh va ho tro.

Khong chiac vé cach bat dau cudc néi chuyén? bay la mot sé goi y:

e s it okay if we talk? — Ban c6 &n khong néu ching ta néi chuyén?

How are you? — Hién tai ban thé nao?

How are things going for you overall? — Moi th&r dao nay ra sao?

How does the workload feel? — Lwgng cong viéc on chw?

How is your work/life balance? — Viéc can bang gitru cong viéc va cudc séng thuwdrng ngay clia ban cé 6n khéng?Are you
taking time for yourself? — Ban cé danh th&i gian cho ban than khéng?

Have you booked days off? — Ban da xin nghi vai hdm a?

How are you eating? Sleeping? — Dao nay ban an udng thé nao? Ngu thi sao?

Is there any way | can support you? — Téi cé thé gilp gi cho ban khéng?

e going? — Mo

TOi c6 nén lo lang?

T4t ca ching ta d&u c6 nhirng lic cdm thdy suy sup, nang lwong gidm sat, tam trang tiéu cwe hon hodc dé tré nén cang thang
hon 1a didu c6 thé chap nhan va hoan toan binh thwéng. Trong nhirng IGc nay, viéc cham séc ban than tét hon nhu mot
gi4c ngl ngon hay néi chuyén véi mot ngwdi ban cé thé |a tt ca nhivng diéu can thiét dé phyc hdi tam trang. Tuy nhién, doi
khi, cac vin @& khong duoc gidi quyét don gidn bing viéc nghi ngoi nhiéu hon va hit thd khong khi trong lanh.

C6 mot sb6 dau hiéu hay 'bao dong dd' cho thady mot nguei nao do co thé dang gap van dé vé strc khde tamthin (ho cé thé cin
cac hb tro thiét thuc va cham séc) hoic mac bénh tam thin (ho cin danh gia va diéu trittr chuyén gia cling nhw sw hd
tro’ clia ban bé va gia dinh).




Hieu ve cac triéu chirng co’

nang va triéu chirng thwe thé

Lwu y réng triéu chirng co nang la nhitng gi ma ngwdi khac cé thé nhin ra (vi du nhan ra ai d6 néi rat nhanh),trong khi
triéu chirng thwc thé 1a nhitng gi ca nhan d6 tw minh cam nhan, vi du tw noéi chuyén mot minh métcach tiéu cuc , budn,
hoac nghe thay giong néi. C6 nhitng Iic mdt ngudi cé thé thwe sw phai vat 16n véi cac triéu chirng nhw cdm thdy vo vong, tuy
nhién c6 thé khéng co dau hiéu ré rang nao cho thdy ho dang phai vat 16n.

Nhirng bao dong do

Nhan thtrc dwoc mot sb bao ddng dd co thé cadnh bao chuiing ta dé kiém tra tinh trang strc khée cla ai d6. Tuy nhién,hay cin than dé
khong dva ra cac gid dnh hoic ty thuc hién kiém tra theo cac huéng din y khoa dé chdn doan moi nguwoi xung quanh ban! Cac
bac si va chuyén gia stc khée tam thin duoc dao tao chuyén mén dé danh gia nhiéu yéu to trong nhiéu béi cinh truéc khi dva ra

bit kj khuyén nghi chin doan va diéu tr nao.

Tuy nhién, ching ta c6 thé dé y dén mot s6 dau hiéu (triéu chirng co' nang) ma ai d6 dang co. Mot sé ngudi cé thé sé batdau chia sé cac triéu

chirng thuc thé véi chang ta.

TRIEU CHUNG CO' NANG VA THUC THE CcO THE cO:

® Mot sy thay dbi tiéu cuc dang chu y so voi chuan muwc clia mot ca nhan (kéo dai hon mot vai ngay hoac nhiéu hon so véi thoi gian dv
doan dé tréi qua mot vén @& nao do). Pay co thé la mit sv thay ddi tiéu cuc trong tdm trang, suy nghiho&c hanh vi.
Giam kha nang thiwc hién cac hoat dong xa hoi, cong viéc hay hoc tap.Khdong quan
® tam dén vé sinh ca nhan.
® Tranh né moi nguoi.
® Gia tang st dung chét kich thich va choi co bac.
® Kho didu chinh cdm xtc sau khi méat mot méi quan hé hoidc méat ngwoi than. Nhirng
® ngudi khac gan gii véi nguwdi quan tam dén ngudi dang cé van dé.
* NOoi tiéu cuc vé ban than, thé hién su tiéu cuc va tuyét vong, bao gdm ca nhitng suy nghi nhu cuéc séng la vo
® nghia va khéng dang séng.
Kho ngu, thay di théi quen an ubng va nang lwong hoat dong.
® (6 tién st bénh tam ly hoac gia dinh co6 tién str cé cac van dé rdi loan tam ly.Chén thuwong
* dau gan day.
Luu y nhitng su thay ddi khac so véi binh thudng ctia ngudi dé. Vi du, mét ngudi ndi tiéng la tu hao vé ngoai
hinh cGia minh bat dau di 1am v&i mai toc réi bu va bé quan 4o nhau nhi, dé cé thé 1a nhitng diéu kha dé nhan

biét!




Cach dé bay toé sw
Quan tam va Giup do

Hay Iwu y rdng ban co thé khong biét nhitng nguyén nhan gay cidng thdng hién tai ma nguoi khac dang traiqua. Birng di

dén két luan vé ly do cho nhitng gi ban dang quan sat.

QUAN TAM PEN MOT THANH VIEN TRONG GIA PINH HOAC BAN BE:

Néu ra mdi quan hé giba ban va ngudi dd, va dwa vi du vé nhitng diéu ban dang dé y bang sw quantam va chia sé..
Khuyén khich ho tim kiém sv hé tro va d nghi duvoc gitp d& tim kiém sy hé tro. Bét diu

bdng viéc khuyén khich dat lich véi bac si tam ly.

Chia sé&, ndi chuyén thwdng xuyén va khuyén khich ho mé réng vong tron giup d&.

Néu ho dang bay té sy tuyét vong, hay hdi xem ho cé dang nghi dén viéc lam hai chinh minh khéng.

Néu ho ndi ring ho dang coé y dnh tu ti, thi wu tién dwa ho dén véi cac co sé tam Iy chuyé&n nghiép va dwa ra mot ké
hoach ma ho déng y dé gilr an toan cho ho.

QUAN TAM PEN PONG NGHIEP HOAC NHAN VIEN CHIA SE VOI BAN:

Trwéc khi gap ddng nghiép hodc nhan vién clia ban, hay xem lai moi quy trinh thi tuc cé lién quan vachuén bj sin
théng tin lién hé d& duoc hd tro va cac ngubdn dé dé xuét.

Kin dao kiém tra v&i ddng nghiép néu ho ciing cé nhirng lo lang dbi véi nguwdi dd. Bam bao duy tri suriéng tw va bao

mat!

Tach cudc trd chuyén ra khéi bét ky diéu gi lién quan dén hiéu suét lam viéc. Pua ra

ch dé khi ¢ da thoi gian dé thao luan vé né.

Dé cap chi tiét dén nhirng gi ban thdy va bay t6 sw quan tam chan thanh dén strc khde clia ho (vd. “Saya, chiing
ta co thé noi chuyén khéng? Tw khiban lam viéc & day, t6i ludn thdy ban cé mot ngudn nang lwong tich
cwe, thuwong dilam sém va néi chuyén véi moi ngudi & quay ca phé.May tuadn nay, téi thdy ban dén muén hon,
di thdng dén phong lam viéc ma khéng néi chuyén véi moi nguwoi. Toi quan tdm va mudn hdi ban cé én
khéng?”)

Néu ban dwa ra mot sé d& xuat nao do, hay kiém tra lai xem ching cé dap &ng v&i nhu caducta ho hay

khéng va ho cé can thém sy giup d& nao nivra khoéng.




Danh gia xem day co phai
tinh huong khung hoang
hay khan cap hay khong

CAN HANH DONG NGAY LAP TUC DE BAO VE HO VA NHUNG NGUO'T XUNG QUANH:

* Néu mét ngwdi dang tach roi hién thuwe. Ho co thé dang gap phai tinh trang do twéng - (réi loan suy nghi) hoic o
giac (khi cac giac quan cla ho dva ra cac théng tin khéng chinh xac nén ho cé thé nhin va nghe nhirng
diéu khéng coé that & hién tai).

¢ Né&u mét nguwdi c6 nguy co gay hai nghiém trong cho ban than va nhirng nguwoi xung quanh.Néu mot

¢ nguwdi dang cw x&r bat thwong va co tinh bao luc.

¢ Néu mét ngudi dang s dung chat gay nghién va cé nguy co gay hai véi strc khde thé chat.Néu mot ngudi

¢ bay td sw so hai cé ai d6 dang de doa dén cudc sdng cta ho.

Goi 911 néu c6 bat ¢ sw nguy hiém nao.

Pam bao rang ban than ban an toan khi c6 gang giap dé.

DPOI VOI BAN THAN:

Néu ban thdy rdng viéc cham séc ban than bang nhirng diéu co badn nhw ngld ngon, &n ngon va néi chuyénchia sé véi mot
nguoi nao dé 1a khéng di d& gitup ban phuc héi, hdy can nhéc lién hé véi bac si gia dinh dé kiém tra ca strc khoe thé
chét va tinh than cGa ban. C6 thé c6 mét van dé dang anh hwdng dén sirc khde clia ban. Ban ciing ¢c6 thé can nhac tim kiém
sw hd tro clia chuyén gia strc khde tam than théng qua co quan y té cép tnh, Chuong trinh Hé tro Nhan vién cia noi

lam viéc hoic co quan cong dong.

T4t ca ching ta can chl y dén sirc khde tinh than ctia minh, gidbng nhw strc khde thé chat. B4t chap nhirng nd Iwc tét nhat, bénh
tam than co6 thé phat sinh gibng nhw bénh thé chat. Khéng ai trong chung ta mién nhiém véiviéc gap van dé vé sic khoe tam
than hoac rdi loan tam than. Tat c& ching ta déu co thé lam phan viéc cia minh d két néi véi nhiing nguoi khac va cé nhiing
cudc trd chuyén thyc sy nham gidam bét sy kj thi déi véi bénh tam than, déng th&i nhan biét khi nao nén tiép can cac chuyén

gia strc khde tam than dé danh gia thém va cdé thé diéu tri. Cai thién hiéu biét vé stc khée tam thin cé thé giup chung ta

cii thién strc khée tam thin cla chinh minh va déng goép cho stc khée clia gia dinh, ban bé va noi lam viéc.




