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Khi ban khéng ngu duoc

N&m thao thirc trong dém cé thé cam thay co6 don. Thé gigi thi yén tinh, nhung tam
tri ban thi khdng. Ban cé thé nhé lai cac cudc tro chuyén, lo 1dng vé nhirng diéu
chwa xay ra, hodc cadm thay tim ban dap nhanh hon mét chut trong bong téi. Ban
c6 thé ngu thiép di nhwng rdi lai tinh day sau vai gi®, khéng biét tai sao. Hoac ban
c6 thé ngli khong sau, tinh day ma khong thay khde khoan va cam thay buc boi.

Néu diéu nay dang xay ra véi ban thi ban khéng phai la ngwdi duy nhat. Nhiéu
nguoi bi khé ngl khi cudc sbng cdm thay cing thang hodc quéa strc. Ban khéng lam
gi sai ca. Co thé ban dang phan &ng v&i cang thang, va né ciing cé thé phan (rng
v@&i nhirng tin hiéu nhe nhang hon.

Hiéu dwoc chuyén gi dang xay ra va biét rang cé nhixng bué'c nhé ban c6 thé thuc
hién ngay luc d6 c6 thé giup dém cla ban cam thdy ém dém tré lai.

Tai sao tdm tri ban tr&d nén ban rén vao ban dém

Trong subt cd ngay, ndo cla ban bj phan tdm béi nhirng chuyén déng, tiéng én va
céng viéc, nhwng khi moi thtr cudi ciing tré nén yén tinh, tam tri ban c6 khéng gian
dé suy nghi. Néu ban da bj cang thdng hay cé nhirng xtc cdm manh, ching thuwéng
trdi day vao ban dém.

Tam tri ban khéng cb géng lam tén thwong ban. N6 dang ¢ géng dé hiéu nhirng gi
da xay ra trong ngay. N6 dang cb géng bao vé ban bang cach xem xét lai, phan tich
hodc chuan bi.

Day la ly do tai sao nhirng lo 1dng vao ban dém thwéng cdm thay manh liét hon
hoac kich tinh hon so vé&i cam giac vao ban ngay.

Tai sao kho ngt hon khi ban bi cang thang

Khi ban chiu ap lwc, co thé ban sé tiét ra cac hodc-mén céng thang khién ban luén
trong trang thai tinh tdo. Nhitng hodc-mén nay cé ich néu ban dang gap nguy hiém,
nhwng khéng co ich khi ban ¢ géng nghi ngoi.

Chung c6 thé:
e khién suy nghi ctia ban dién ra nhanh chéng
e gilr co bap clia ban gong I&én
e tang nhip tim cta ban
e khién ban thé néng
e giam kha nang thw gién cta ban.
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Co thé ban chuyén sang trang thai 'bi kich hoat' ngay ca khi ban mudn né thw gian.
DPay khéng phai 14 16i ctia ban. D6 1a phan (rng ctia co thé ban khi cdm thay cang
thang.

Nhirng dau hiéu phé bién cho thay hé thong diéu
khién giac ngu cua ban dang chiu ap Iwc
Ban c6 thé nhan thay:

e kho di vao giac ngl

e thwrc day vao ban dém v&i tadm tri ban ron

e thwc day luc sang sm

e giac ngl ndng hodc khong yén

e cam thdy mét mdi mac du da nam du thoi gian trén giwdng

e cam thay cing thang trong co thé khi nam xudng

e so hai hoac that vong vé gi® di ngu.

Nhirng trdi nghiém nay rat phé bién khi tam tri clia ban bi choang ngop hodc hé than
kinh ctia ban dwoc kich hoat.

Giup co thé ban 6n dinh lai

C6 mot sb diéu ban cé thé lam dé giup co thé va tam tri ban nghi ngoi.

Thé ra cham lai
Hit vao nhe nhang, sau dé thé ra tir ttr Iau hon mot chut so v&i khi hit vao.

Diéu nay bao hiéu sw an toan cho hé than kinh cla ban.

Tha Iéng ham va vai cua ban
Dé ham cua ban hoi chung xubng. Dé vai ctia ban ching xuéng.

Day thwdng la nhirng noi dau tién gbng 1én do cang thang.

Dat mét ban tay Ién ngwc hoac bung cua ban
Cam nhan hoi thé cla ban 1én xubng.

Diéu nay c6 thé giup ban két ndi lai v&i co thé va lam diu nhirng suy nghi hén loan.
bat tén cho nhirng gi dang xay ra

Ban cé thé Iang 1€ ndi v&i chinh minh: “Tam tri cta téi dang ban rén vi hém nay cé
nhiéu viéc qua. Khéng sao ca.”
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Long tét lam diu cwdng do.

Hay thtr mot cach dé tam quén di.

Khong phai lwét mang, ma la mét viéc giup ban cam nhan dwoc hién tai, vi du:
e nghe am thanh nhe nhang
« thuwc hién quét co thé cham rai
« hinh dung mét noi ma ban cdm thay an toan
e tap trung vao am thanh xung quanh ban.

Diéu nay giup tam tri ban roi khéi nhirng suy nghi luan quén.

Néu tam tri ban lo 1ang vao ban dém

Sv lo lang ban d&ém thwdng di theo moét khuén mau. Ban cé thé ngat quang né mot
cach nhe nhang bang cach cho nhitng lo l1dng ctia minh mét ché dé di vao ban ngay.

Hay thtr chon mét "gi® lo 1&ng" ngan vao dau ngay; tham chi 10 phut cling da. Khi

nhirng lo Idng xuét hién vao ban dém, ban cé thé noi véi ban than: “Tai sé nghi vé
diéu nay vao ngay mai trong gi® lo lang cta téi.”

Diéu nay cho phép tam tri ban nghi ngoi.

Tim hé tro

Néu cac van dé vé gi4c ngl anh huwéng dén tam trang, ndng lwong, sw tap trung
hodc kha nang dbi phé ctia ban, thi ban nén tim hé tro. Ban khéng can phai cé chan
doan dé yéu cau giup dé.

Ban c6 thé néi chuyén véi ai 6 ma ban tin twéng, néi chuyén véi bac si gia dinh
(GP), goi Puwdrng day Strc khée Tam thadn Medicare, hodc dén Trung tdm Strc khée
Tam than Medicare.

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

Ban xirng dang duwoc nghi ngoi
Kho ngt khéng cé nghia 1a ban yéu dudi hay théat bai. Diéu d6 c6 nghia la tam tri
ban da lam viéc vat va dé x(r ly tAt ca nhirng gi ban dang ganh vac. Vi long tét, hd

tro va nhirng buéc nhd, gidc ngl ctia ban c6 thé bat dau 6n dinh tré lai. Ban xirng
dang dwoc nghi ngoi, va ludn cé hd tro néu ban can.
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