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Mental Health Check In

Lo 4u va lo lang — Tai sao tam tri cia ban
ludbn cdm thay "ban ron"

C6 nhirng ltc trong cudc sbng, ban cdm thay tdm tri minh nhw chay nhanh hon ca
chinh minh. Ban cé thé cam th4y bdn chén, khéng yén, cang thang, hodc khéng thé
thw gidn dwoc. Nhivng suy nghi ctia ban cé thé chay dua, ludn quan, nhay vot, hodc
lap lai cac khodnh khac hét 1an nay dén 1an khac. Ban c6 thé thay minh lo lang vé
nhirng diéu trwdc day khdéng lam ban ban tam hodc cdm thay choang ngop truéc
nhirng quyét dinh trwdc day co vé don gian.

Néu diéu nay nghe c6 vé quen quen thi ban khéng phai la nguwdi duy nhét. Lo Au,

lo 1&ng va cang thang la rat phd bién, d&c biét khi cudc sdng cdm thay bat dinh, ban
rén hoac nang né vé cdm xuc. Khéng cé gi trong chuyén nay khién ban yéu dudi ca.
N6 khién ban tré nén gibng con nguei hon.

Hiéu dwoc sw lo au co thé |a buédc dau tién dé tim thay cam giac 6n dinh hon.

Tai sao sw lo au xuat hién

B6 no cuia ban duwoc thiét ké dé bao vé ban. Khi c6 diéu gi do khién ban cam thay
khéng chac chan hodc choang ngop, ndo clia ban sé chd y nhiéu hon. N6 quét tim
nguy hiém, c6 géng du doan nhirng gi c6 thé sai, va thic giuc ban chuén bi.

Diéu nay hiru ich khi ban phai d6i mat véi nguy hiém thwe sw, nhwng trong cudc
sbng hang ngay, né co thé tr& nén qua strc.

B& ndo cla ban cé thé chuyén sang "ché dd canh bao" ngay ca khi méi de doa la vé
mat cdm xuc chir khéng phai thé chat. Vi du:

e cang thang do cong viéc

e cang thang trong mbi quan hé

e ap lyc tai chinh

e lolang vé sirc khde

e nhi*rng quyét dinh I&n

e nhirng trai nghiém trong qua kht tai hién
e su b4t 6n noi chung.

Lo &u la cach co thé ban noéi rang, "Téi dang cb gang gitr ban an toan", ngay ca khi
tinh huéng khéng can mac d6 bao vé do.
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Cam giac lo 4u va lo lang biéu hién trong co thé
ban nhw thé nao

Sw lo 4u thwdng biéu hién vé mat thé chét rat 1au trwdc khi ban nhan ra né vé mat
tinh than. Ban c6 thé nhan thay:

e cam giac tlrc nguc

e tim dap nhanh

e th& nbéng

e bbn chén trong da

e tay d mé héi hodc run ray

e khoé ngu

e Kkho tap trung

e cam thay dé cau kinh hoadc khéng yén.

Day la nhivng phan &ng sinh hoc binh thwdng, khéng phai la khiém khuyét ca nhan.
Co thé ban dang chuan bj d& phan (rng v&i cang thang, ngay ca khi ban khéng gap
nguy hiém.

Khi lo l1ang tré thanh mot vong 1ap

Lo lang c6 thé gibng nhw viéc 1ap ké hoach hodc giai quyét van dé. Nhung sau mét
thdi diém nhét dinh, nd khdng con hivu ich nira va bat dau tré nén luan quén.

Tam tri ciia ban c6 thé I&p lai nhirng suy nghi nhu:

o “N&u i khong thé x& Iy dwoc thi sao?”

e “Néu c6 chuyén gi khéng 6n thi sao?”

e “Tai sao t6i khdng thé ngirng nghi vé diéu nay?”
e “Toi nén dbi phé tét hon.”

Nhi*ng suy nghi ludn quan nay c6 thé khién ban kiét strc. Ban cang cb gang kiém
soat suy nghi thi ching cang tr& nén manh mé hon.

Khong phai 16i clia ban. Bay chi don gian 1a cach tam tri phan ¢ng khi bi ap Iwc.

Tai sao ban c6 thé cam thay nhw khéng thé ngirng
suy nghi

Khi cang thang gia tang, hé thdng bao déng bén trong ban sé tré nén nhay cam
hon.
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Diéu do cé nghia la:
e nhirng viéc nhé lai cdm thay Ilon
e nhirng lo 1dng nhé lai cdm thay to hon
e céac quyét dinh lai cdm thay khé khan hon
e tam tri ban nhady t&i nhivng kich ban tdi té nhat
e co thé ban van cang thang ngay ca khi ban muén thw gian.

Day la nhirng dau hiéu phd bién cho thay ban dang cdm thay qua strc chir khong
phai that bai.

Lam thé nao dé giup ban 6n dinh lai

Khi tam tri ban dang hén loan, nhitng khodnh khac dinh tdm nhé cé thé gidp co thé
ban &n dinh lai. Ban c6 thé thir:

e hit vao cham va th& ra lau hon

e nhan thdy ban chan cla ban trén san nha

e nhin xung quanh va néu tén nam thir ban c6 thé nhin thay
e ubng moét ly nwéc

e buwdc ra ngoai dé hit thé khéng khi trong lanh

e |lam mot viéc nho.

Nhirng hanh déng nhé nay bao cho hé than kinh cia ban biét rang ban dang an
toan.

Tim ho tro

Lo au cé thé khién ban cam th4y cé don, nhwng van luén cé sdn hé trg cho ban.
Ban khong can phai doi dén khi moi thir tré nén t&é hon méi nho gitp d&. Ban co thé
yéu cau tro gitp bét cr luc nao.

Ban cé thé ndi chuyén véi ai d6 ma ban tin twéng, ndi chuyén véi bac si gia dinh
(GP), goi Buéng day Strc khée Tam thadn Medicare, hodc dén Trung tdm Stc khde
Tam than Medicare.

Néu ban dang cé y dinh tw t&, hodc dang trong tinh huéng nguy hiém, vui ldbng goi
000 ho&c dén phong cip clru gan ban nhét.

Ban x&ng dang cdm thay dwoc thau hiéu va hé tro

Lo au khéng phai 1a d4u hiéu cia sw yéu dudi. D6 1a diu hiéu cho thiy ban da phai
dbi pho véi cang thang, so hai hodc sw bat 6n trong mét thoi gian dai. V&i sw hé tro
phl hop va cac cong cu don gidn, virng vang, ban cé thé cdm thay binh tinh hon,
sang sudt hon va én dinh hon. Ban khéng can phai ganh vac viéc nay mét minh.
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