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MOT SO GOT Y VE CACH UNG PHO HIEU QUA

Trong nhitng nam dai hoc, sinh vién
thudng phai d6i mat vdi rat nhiéu dp
luc va thdch thuc, tir nhitng bai kiém
tra quan trong dén viéc tim ki€ém vy
nghia cudéc séng va xay dung cdc mai
qguan hé xa hdéi. Diéu nay cé thé dan
dén cdc van dé vé suc khde tinh than

\

nhu stress, lo du, tram cam va cdc van

dé lién quan dén giac ngu.

Viéc duy tri mot tam tri khoe manh la

mot yéu té quan trong doéi vdéi sic khée Lo

cla sinh vién.

Stress

Tram cam




STRESS

Stress la mot phan cua cudc song

Moi ngudi trong chuing ta déu cé thé trai qua stress trong mot
thai diém nao do, nhung khéng phai stress nao cling tiéu cuc.
Trong tinh hudng nguy hiém, stress béo hiéu dé co thé chuan
bi d6i mat vai mdi de doa.

Trong nhitng tinh hudng nay, mach cda ban sé dap nhanh hon,
ban th& nhanh hon, co bap cang cirng va nao cla ban st dung
nhiéu oxy hon va tiang hoat dong clia tat ca cac chirc nang
nham muc dich séng sét va ing pho véi cing théng.

Cac tinh hubng khong de doa dén tinh mang, stress cé thé
thic day moi ngudi, chdng han nhu khi ho can lam bai thi hodc
chuan bi thyuc hién céac su kién quan trong.

Stress qua muirc va kéo dai sé dan dén hé qua tiéu cuc

Yéu td gay stress co thé xay ra mot lan hodc trong mot khoang
thdi gian ngan, hodc né cling cé thé xay ra lap di l&p lai trong
mot thdi gian dai. Mot s6 ngudi cd thé (rng pho véi stress hiéu
qua hon va phuc hoi sau cac su kién stress nhanh hon nhirng
nguoi khac.

Khi stress qua murc va kéo dai, viéc ing phoé vdi tdc dong cua
stress méan tinh co thé la mot thach thirc. V4Gi stress mén tinh,
nhitng phan &ng bén trong co thé cé thé [am rbi loan hé théng
mién dich, tiéu hoéa, tim mach, gidc ngd va sinh san. Mot sb
ngudi cé thé gap cac triéu chirng tiéu hda, hoac co thé bi dau
dau, mat ngd, budn buc, cau kinh. Theo thdi gian, stress cé thé
gép phan gay ra céc van dé sirc khée nghiém trong, chang han
nhu bénh tim, huyét ap cao, tiéu dudng va cdc van dé khéc,
bao gédm céc rbi loan nhu tram cam hodc lo au.



Biéu hién cia STRESS?

Nhirng biéu hién vé cam xtc

- Cam thay kho chiu;

- Cam thay lo lang hodc cang thing;

- Cam thay budn ba;

- Cadm thay chén nan, thd o;

- Cadm thay danh mat gid tri ban than.

Nhirng bi€u hién vé hanh vi

- NG6i cau, buc bdi hodc nong tinh;

- St dung céc chat kich thich nhu rugu hodc thube L&;

- X0 tron céc sinh hoat hang ngay nhu &n uong hodc giac ngt
cua ban;

- B4 qua nhiing hanh vi thong thudng, mat tap trung;

-Tréd nén vo ly trong nhirng quyet dinh cta minh;

- Hay quén hoac tré nén vung VX

- Ludn voéi vang va hap tap;

- An qud nhiéu hodc &n qua it.

Nhirng triéu chirng vé thé chat

- Pau nhtrc dau;

- Cang hodc dau co bap;

- Pau bung;

- D6 md hdi;

- Cadm thay chéng mat;

- ROi loan tiéu hoa;

- Khé thd hoac dau ngurc;

- Khdé miéng;

- Ng(ra trén ca thé;

- C6 van dé vé tinh duc.




Nguyén nhan gay STRESS

Thong thudng cé 4 ngudn gay stress

1.M6i trudng bén ngoai: Thdi tiét, tiéng on, giao
thong, bui, va su 6 nhiém.

2.Cac van dé vé thé chat: Thay déi co thé, dm dau,
khéng da chat dinh dudng...

3.Nhirng cang thang tir xd hdi va gia dinh: Thoi han
cla cong viéc phadi hoan thanh, cdc van dé tai
chinh, yéu cau vé thdi gian va su tap trung sic
luc vao cong viéc hay gia dinh, mat mat ngudi
than, mau thuan trong gia dinh, ban bé...

4.S5uy nghi: Boi khi, cach chung ta suy nghi hay
phién gidi nhitng diéu da hodc sé xdy ra dem dén
cho chinh minh rat nhiéu cang thang. Vi du: Néu
toi khéng lam dugc thi moi ngudi sé cuai ché tai,..
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Nhitng diéu c6 thé lAm néu ban

cam thay stress

- Tam sw vdi ban bé hodc ngudi than vé cdm nhan cla ban;
- Cung ai d6é dua ra y tudng vé mot sb gidi phdp giip ban vuot
qua stress;
- T3i nhitng bai tap thién vé dién thoai va tap gilip ban thu gian;
- Danh thoi gian nghi ngoi moi ngay;
- C6 gang khong dat nhiéu ap luc lén ban than;
- Cham lai, cb gang hit thé sau;
- Dlirng e ngai viéc tam su véi ngudi khac vé cdm nhan cuda ban;
- Cham séc ban than;
- Tap thé duc la cach tuyét vai dé cai thién tdm trang va giam lo au;
- Dam bao ngt d giac vao ban dém;

- Ché d6 an can bang, uéng da nudc;

- Quan ly th&i gian mot cach hiéu qua;
- Tham gia vao céc hoat déng khién ban vui vé, thodi ma

- Danh thdi gian moi ngay dé xay dwng sirc khée tam than tic



- Su lo sg qué murc trudc mot tinh hudng xay ra, cé

tinh chat vo ly, l3p di l3p lai va kéo dai gay anh

hudng dén su thich nghi cudc séng;
- Lo au khong thé hién ban la ngudi yéu kém;

- Lo 4u khéng lam ban mat kha nang tu duy;




Biéu hién cta roi loan lo Au?

Lo au c6 nhiéu dang nhu réi loan lo au lan téa, roi loan
hoang s, v.v. Nhirng biéu hién co ban dudi day cé thé
buéc dau giup ban nhan dién lo au.

Tam ly

cang thang

Lo lang

So sét

Cam giac hdo huyén
Sg sap bi dién

Sg sap chét

So mat tu chu

OH NO..
Soud

=> Anh huéng dén cudc séng, gia dinh va xd hoi

Co' thé

Chan tay run ray
V& mo hoi

Tim dap nhanh vi lo sg
Nhirc dau

Chdéng mat

Can trd khi lam viéc gi dé
cang moi co

Non

Khé tha

Cam giac té bi

Pau da day

Cam gidc kién bu




Nguyén nhan gay lo au

Cac nha nghién ctru da phat hién ra rang yéu td di truyén
va moi trudng déu gop phan vao nguy co phat trién roi
loan lo au. Mac du cac yéu té nguy co ddi v&i tirng loai roi
loan lo au c6 thé khdc nhau, mot sé yéu td nguy co chung

cho tat ca cac loai réi loan lo au bao gom:

- D&c diém khi chat nhdt nhat hodc &rc ché hanh vi trong
th&i tho au;

- Tiép xuc véi cudc séng hodc céac su kién mai trudng
cang thdng va tiéu cuc trong thdi tho 4u hodc khi
trudng thanh;

- Tién st lo au hodc cac van dé suc khde tam than khac
& Ngudi than;

- M6t sb tinh trang strc khde thé chat, chdng han nhu
cdc van dé vé tuyén giap hodc réi loan nhip tim, hodc
caffeine hodc cac chat/thudc khac, cé thé tao ra hodc

lam nang thém cac triéu chung lo au.
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Nen lam gi khi ban cam thay lo au

Kiém tra co thé va danh gla xem lo au khién co
thé ban thé nao. Ban c6 cdm thay cang cirng? Tim
dap nhanh haon khéng?

- Co thé luyén tap hit thd sau, co - gidn co thu
gidn. Pay la bai tap tuyét vdi giip ban giam cang
co va giam lo lang;

- Hiéu nhirng gi khién ban lo lang. Ban c6 thé ghi lai
trong nhat ky va kham pha mdéi quan he gitra cac
yéu to kich thich, suy nghi, cam xdc va hanh vi;

- Néu ban bat dau cam thay lo lang co gang s
dung nhirng ky ndng giai quyét van dé tim ra giai
phap hiéu qua;

- C6 thé tao "thoi gian riéng cho viéc lo lang". Ban
trai nghiém nhirng lo lang mang tinh gia dinh va
dung chung lai trong thai gian do;

- Xay dung nhirng théi quen tich cuc. Danh thoi
gian cham séc ban than, an uong hgp ly, can bang
va tap thé duc budi sang;

- Tim ai doé dé tam sw vé nhirng lo lang cua ban;

- C6 gang thay d6i moi trudng ctia ban. Vi du nhu

di b6 hoac lam gi doé thay vi chi & trong phong.




A ?
TRAM CAM
Roi loan tram cam

L& mdt rdi loan cdm xtc phd bién nhung nghiém trong. N6 gay ra
cdc triéu chirng dnh hudng nghiém trong dén cach ban cdm nhan,
suy nghi va xtr ly cac hoat déng hang ngay, chang han nhu nga, an
hodc hoc tap, lam viéc. D& chan doan & mac bénh tram cdm, céc
triéu chirng phai c6 mat it nhat hai tuan.

- Tram cam khéng cé nghia la ban ludi;

- Tram cam khong c6 nghia la ban khéng cé y chi phan dau;

- Tram cadm la mot cin bénh can duoc chira tri va ban hoan

toan c6 thé vuot qua duoc.

Biéu hién cua roi loan tram cam?

Cam xtc va dong co Co thé

- Chan nan kéo dai; - Cham chap hoac u r;

- Mat quan tam, hing thu; - Mét moi/thiéu luc;

- Bi quan; - ROi loan giac ngu;

- Cam giac vo dung; - RGi loan an udng (sut/tang can).

- Cam gidc khoéng c6 gia tri.

Tam ly

- Cam thay toi 6i/thdi dd tiéu cuc vé ban than;
- Kha nang tap trung/tri nh& kém; AQ\
- Cé y nghi vé cai chét hodc tu tu; %‘ _
- Hay khoc. G‘ &

- Khé thuc hién dugc cac cong viéc hang ngay;

- Khé lam duoc viéc;

- Kho khan trong cudc séng;

- Thu minh, tach khdi cudc sdng x& hoi va ban beé.




Cac yéu to nguy co dan dén tram cam?

Tram cam cé thé xay ra & moi lira
tudi, nhung thuong bat dau & tudi
trwrodng thanh. Nghién clru hién tai
cho thay tram cdm cé nguyén nhan
tir cac yéu to di truyén, sinh hoc,
moi truwong va tam ly.

Cac yéu t6 nguy co dé c6 thé la:

- Tién st ca nhan hodc gia dinh bi tram cam;

- Thay dé6i l&n trong cudc sdng, sang chan hodc
cang thang tam ly;

- Mét s6 bénh ly vé thuc thé va thubc.




10 CACH GIUP CAI THIEN
TAM TRANG TIEU CUC

1.Xay dung mang ludi quan hé xa hoi ho trg;

2.TUr té v&i ban than, danh thdi gian nghi ngoi
hop ly khi can;

3.Tap thé duc thuong xuyén;

4.C6 théi quen gidc ngd toét, ddm bao ngu du

giac;
5.Ding e ngai viéc noéi véi moi ngudi vé cam

nhan cua ban;

6.Ché do &n can bang, udng du nudc;

7.Thuc hién chdm séc ban than, hoc mot sb6 ky
thuat thu gian;

8.Bat dau thach thic nhitng suy nghi tiéu cuc,
khéng co loi;

9.Gilr lién lac vdi ban be, gia dinh;

10.Tao mdt danh sach cac hoat dong gilp cai

thién tam trang.




