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Loi xin phép truée

Kinh goi Quy Bao, Tap chi, Tac gia cung nhiing cong trinh nghién
ctru Viét Anh Phap va Hoa ngir c6 bai duoc trich dang. Ching toi
man phép trich dang hodc dich nhitng bai ¢6 gia tri y té cao nham
phuc vu ddng huong Viét nam tai VQA trong chiéu huéng thong
tin gido duc va quang ba tin tirc khong vu 1oi.
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published on this booklet. Our aim is to serve the Vietnamese
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ReBmKIFT

BaRW MARPEEATEL  RKFITHELS
BRAGREMALEX  FIPFRIRF - LBWIRIE
BHNA KON SBAMERERSE  HEZAKT o
fo i 1%4% -



TAm Trang Cing Thang - Stress
. Loinéi du

Hoan canh ban dang song c6 anh huong dén thé xac va
tinh than cta ban. Khi hoan canh thay doi, vi du troi tre
nén néng buc, co thé s& toat ra nhiéu mo héi, hodc néu
gip canh hdi hung, ban s& thiy niang nguc, tim dip
nhanh, kho tho v.v.

Néu su viéc xay ra khong duoc nhu y, hodc phai lo nghi
nhleu vé nhimng gi c6 thé xay ra c6 anh hudng dén cudc
sdng hang ngay, ban s& cam thay c6 sy khac thudng vé
tinh than va co thé. Néu vay la ban da bi tam trang cang
thang (stress).

II. Nguyén do ciia TAm trang cing thing

e  Swméit mat
- Bi budc phai roi khoi can nha dang &, hodc bo lai
clia cai vat chat, hodc phai xa gia dinh, ban be.
— Than nhan, bé ban bi bit gitr, bi giét.

e  Gap canh bao hanh
-~ Bi hdm doa dénh dap, tra tan. Bi xam pham tiét
hanh.
— Chung kién canh nguoi khac, nhat 1a than nhan bé
ban, bi danh dap, hanh ha hoac bi sat hai.

e Cudc song bap bénh - Thiéu kha niing
- Lo nghi vé tién bac, vé chd ¢, vé tuong lai cia ban
than va con cai.
— Khong thé thay d6i diéu kién ctia cudc song.



—  Bit budc phai lam nhirmg gi ma minh khéng thich.
III. Anh hwéng cia TAm Trang Cing Thing

e Anh huéng vé tinh thin
— Budn b4, thét chi, khoc than
- Lo lang, dé cau co, khong tap trung tu tuong dugc
— Mt ty tin, cam thy xau hd, mic cam pham o1
— Lo nghi hoai vé nhirng gi khong tét s& xay ra

e Anh huéng vé thé chit
- Kho ngu, hay mong mi
- Nang nguc, hoi hop tim, biéng an, chong mat, nhuc
dau, dau nhtc khip chau than
- bPau bung, di chay

e Anh hwéng vé hanh ddng, cach cw xi.
- Khong budn hoat dong nira, thiéu sinh luc, hodc hoat
dong khong ngung nghi
— Bon chon, khong thich tiép xtc voi nguoi khéac, gy
su voi than nhan bé ban
- Uéng ruou, st dung ma tiy

Nhiing anh hudng trén khong phai ai ai cling déu co glong
nhau, vi phan ung d6i v6i Tam Trang Cang thang mdi
ngudi mdi khac.

IV. TAm Trang Cing Thing d6i véi phu nit va tré em

Phy nir ¢6 mot s6 diém khac véi nam giéi. Trong luc tam
trang cang thang, 4p huyét van & muc dg binh thuong, cé
lic nho anh hudng ctia hormon nit gigi estrogen. Nhung

ho lai méc phai tdm trang nay nhiéu hon, Iy do vi ho
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thuong nhin sy viéc xdy ra dudi nhiéu khia canh khac
nhau. Lay vi du trong nha c6 tré con 6m, ong bd cung
13m 1a chi lo dén van dé duy nhét 1a bénh trang ctia no,
trong khi ba me ngoai méi lo trén con nghi dén chuyén
an ubng giup né chong lai sic, viéc hoc hanh bi gian
doan rdi phai thua kém chung ban, néu bénh tinh tro
ndng nén nho ai trong nom nha cua. Khi phai dua no
vao vién, bac s nao 'mat tay' hon v.v.

Vé phén tré em, trai hay gai vi thanh nién, cac bac phu
huynh dimg 14m tuéng rang tim hon chung con non ndt
nén chuyén tdm trang cing thang khong thé xay ra.
Nguyén do dwa dén tAm trang nay co rat nhiéu: bj ban bé
trong 16p ha hiép, danh dap, cac ky thi phai trai qua,
tranh dua hoc hanh voi chiung ban, gia dinh dd vé, vo
chdng ly di nhau, song trong canh nghéo ting vi cha me
thét nghiép, ca cha 1an me déu di 1am dau tit mat tdi,
nén khong co thi gid dé au yém chung. d6 1a chua ké
dén chuyén 16n c6 anh huéng manh dén tinh than cta
chung, nhu than nhan qua doi, nha ctra bi tan pha vi tai
wong chién tranh, canh hung bao ban giét v.v.

Céc nghién cut cho biét 1 nhitng tré tir vién md cdi ra,
hodc timg sdng trong gia dinh thiéu né nép, chiri rua
danh 10n nhau nhu com bira, vé sau rat dé bi tAm trang
cang thang khi gip mot canh ngd, tinh huéng ma ngudi
khac s& phan mg rat binh thuong. Theo bac si Jay Gield
thudc Vién Stc Khoe Qudc Gia, Hoa Ky, chét adrena-
line (hormon cua tdm trang cing thang) cta nhimg tré
nay thudng ¢ muce do cao, nén khi 16n 1én tinh than d& bi
cang thang trudc moi sy du l6n hay nho. Ngugc lai, tré
song trong mot gia dinh ém am, trén thuén duéi hoa, su
phat trién vé tAm 1y va tinh cam s& nay no tot dep, giup
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chung dé dang trong viéc dbi phod véi nhitng khé khin
gap phai sau nay.

V.

Nhirng gi cin 1am khi c6 TAm Trang Ciing Thang

Phai ¢6 tim hiéu nguyén do va anh huong cua Tam
Trang Cang Théng ddi véi cude song ctiia minh.

Phai biét strc chiu dung cuia minh dén mirc d6 nao, biét
nhimg nguy hai cia TAm Trang Cing Thang va tim
cach ché ngy né.

Phai tin rang minh c6 thé vuot qua cac kho khan néu
¢6 ¥ chi, kién nhin va sang sudt.

Ngoai ra, nhitng phuong cach dudi ddy c6 thé trg giup ban
khi gap kho khan:

Sép xép thoi gian : dimg dé dén phut choét rdi méi tinh
dén cong viéc phai lam.

Sap xép thir ty wu tién va muc tiéu phai dat. Muyc tiéu
phai thuc té, va sip xép theo thir tw wu tién phai thi
hanh.

Qué quyét. Phai ¢ tinh qua quyét khi néi véi ngudi
khac nhiing gi minh muén c6, minh suy nghi, va biét
15 nhitng gi minh mudn trao doi.

Tim gip nguoi khac dé co thém y kién, su gitp d& cia
ho.

Tim nhiing tha vui theo s¢ thich : di choi, xem sach
bdo, phim anh v.v.

Lam dong tac thu gian : tap thé duc, di b, di boi 161,
ngdi thién v.v.

Xin quy vi hdy lién lac véi Hoi TAm Than Viét Nam dé
dwgc giup dé khi can
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