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Mental Health Check In

Khi cudc sdng cadm thay qua stc chiju
dwng

Khi cang thang bat dau ting 1én, ban c6 thé cdm thay nhw thé tam tri va co thé dang
chdng lai minh. Tim ban c6 thé dap nhanh. Suy nghi ctia ban cé thé tr& nén nhanh
hon hoéac bé tac. Ban c6 thé cdm thay cing thang, mo hd, bén chdn hodc mét la
lung, du cé nghi ngoi bao nhiéu di chang niva. Nhiéu ngwdi lo 1dng rang co diéu gi
d6 khoéng 6n khi ho cdm thay nhw vay.

Hiéu dwoc nhivng gi dang xay ra trong co thé ban khi cang thang cé thé gitp ban
chap nhan trai nghiém ctia minh, tir do tiép can cdm xuc véi 1dng tét nhiéu hon va
so hai it di.

Diéu gi xay ra khi ban cdm thay cang thang

Nhiém vu dau tién ctia ndo la gir cho ban an toan. Khi cdm nhan dwoc diéu gi dé
cang thang, né sé kich hoat mét loai bdo déng bén trong. Bao doéng nay cé thé dwoc
kich hoat b&i nhiéu nguyé&n nhan, bao gém ap lwc cong viéc, lo 1ang gia dinh, sy b4t
bn, cang thang trong médi quan hé hodc nhirng thay déi bat ngd trong cudc séng.

Hé thdng bao dong gilp co thé ban chuén bj phan (rng nhanh chéng. N6 khéng dirng
lai @& hai liéu mbi de doa la vé mat cdm xuc hay thé chat. N6 chi phan &ng thoi.

Ban c6 thé nhan thay:

e cam giac tlrc nguc

¢ nhip tim dap nhanh hoac dap loan xa
e bbn chén trong da

e tay d mé héi hodc run ray

e Kkho tap trung

e cam thay khéng yén hoac cang thang.

Nhirng cdm giac nay khéng phai la dau hiéu cho thay co thé ban dang that bai.
D6 1a nhivng dau hiéu cho thdy co thé ban dang cb gang bao vé ban.

Tai sao cang thang cé thé tr& nén dir ddi dén vay

Néu cang thang kéo dai trong mét thoi gian, hé thdng bao déng bén trong ctia ban
sé tré nén nhay cadm hon. Diéu nay c6 nghia la nhirng th& nhd hon cé thé cé cam
giac Ién hon binh thwérng. Cac cong viéc hang ngay co thé bat dau tré nén nang né
ho&c phtre tap. Nhirng lo Idng nhd nhét c6 thé ddt nhién tré nén qué strc chiu dwng.
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Day khéng phai 16i ctia ban. D6 1a hé than kinh ctia ban dang hoat dong tét nhat voi
ngudn lwc ma né co.

C6 thé sé hivu ich néu ban nhé rang:

e Phan (rng cua banlacé ly.

e Co thé ban dang phan (rng v&i s cang thang chir khdng phai véi tri twdng
twong.

e Ban khong hé yéu dudi hay phan &ng thai qua.

e Ban khong phai la ngudi duy nhat cadm thay nhuw vay.

Tai sao ban c6 thé cdm thay bé tac hodc khéng
thé ddi pho
Khi hé thdng bao dong dwoc bat, phan n&o chiu trach nhiém lap ké hoach, giai quyét

van dé va suy nghi rd rang sé tré nén kém hoat déng hon. Day la ly do tai sao cing
thadng c6 thé khién chung ta khd dwa ra quyét dinh, ghi nhé moi viéc hoac hanh déng.
Ban c6 thé nhan thay:

e cam thay lanh cong

e tranh viéc

e suy nghi qua nhiéu vé nhirng chi tiét nhd

e tim thay nhirng diéu don gian mot cach kho khan dén ngac nhién

e cam thdy méat két néi hodc budn chan.

Day |a nhirng phan &ng tw nhién ma nhiéu ngwdi gép phai.

Lam thé nao dé giup co thé ban 6n dinh lai

Mac du phan (rng cang thang dién ra tw déng, nhwng van cé nhirng diéu ban cé thé
lam dé gitp tam tri va co thé tré lai trang thai binh tinh hon.

Ban cé thé thi:
e hit vao that cham, thé ra dai hon hit vao
e ngoi & tw thé thodi mai va chi y dén déi chan cuia ban trén san nha
e budc ra ngoai dé hit thé khéng khi trong lanh
o dat mét tay I&n ngwe hodc bung va chu y dén chuyén déng cla hoi thd
e thyc hién déng tac kéo gidan nhe nhang dé giai phéng cang thang
e tw nhd rang nhirng gi ban dang cam thay 1a cé thé hiéu duoc.

Nhirng bwdc nhd nay gitp hé than kinh cta ban mém lai va 6n dinh hon.
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Tim hé tro

Néu su cang thang anh hwéng dén gidc ngl, cac médi quan hé, coéng viéc hodc cudc
séng hang ngay cta ban, ban nén tim hd tro. Cé nhirng ngudi cé thé gitp ban hiéu
nhirng gi ban dang trai qua va tim cach dé& ban cadm thay én dinh hon.

Ban cé thé noi chuyén véi ai 6 ma ban tin twéng, ndi chuyén véi bac s gia dinh
(GP), goi Pwérng day Stre khée Tam than Medicare, hodc dén Trung tdm Strc khde
Tam than Medicare.

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

Ban khong bao gi¢» phai ddi mat véi nhirng cdm xic nay mét minh.

Ban xtrng dang cam thay dwoc thau hiéu va hd tro

Cam thay qua strc khéng cé nghia 1a ban dang that bai. Diéu nay c6 nghia la ban da
ganh vac nhiéu hon nhirng gi tm tri va co thé ban cé thé chiu dwng mot cach thoai
mai. V&i long tdt, kién thire va sy hd tro, cang thang sé tré thanh thir ban co thé
hiéu va (rng pho thay vi la thir |am ban so hai.
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