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Khi ban thay tdm trang chan nan

Tam trang clia moi ngwdi déu thay dbi. Cé nhirng ngay ban thirc day cam thay nhe
nhang va binh yén hon. Nhirng ngay khac ban cam thay chan nan, kiét strc, hoac
khéng hoan toan la chinh minh. Nhirng sw Ién xuéng tw nhién nay la mét phén cla
viéc lam nguoi.

Tam trang cla ban tré thanh diéu can chu y khi nhirng khodnh khéc 'chan nan' kéo
dai lau hon, cdm thay ndng né hon, hodc bét dau lam cudc séng hang ngay tré nén
khé khan.

Hiéu dwoc diéu gi 1a binh thwdng, diéu gi can chu y, va khi ndo c6 thé 13 luc can tim
hé tro' cé thé giup ban tién thém bwéc tiép theo.

Nhirng thay déi tdm trang binh thwdng tréng nhw
thé nao

TAt ca ching ta déu cé nhirng ngay ma ching ta cé thé cadm thay mét hodc nhiéu
diéu sau:

e hoi chan nan hodc md hd

e cham chap hon

e itddnglwc hon

o dé cau ban

e nhay cdm hon hoéac dé bj choang ngop.

Théng thwdng, nhirtng cdm giac nay sé qua di khi ban nghi ngoii, két néi lai voi
nguoi khac, hodc nghi gidi lao mét chut. Cé6 mét ngay khoéng tét khdng cé nghia la
c6 diéu gi d6 khong 6n. N6 don gidn c6 nghia la ban 1a con nguoi.

Khi tdm trang chan nan kéo dai

Déi khi tam trang ctia ban c6 thé khoéng cai thién nhw thuwong 1&8. N6 kéo dai, cadm
thdy nang né hon va bat dau anh hudng dén nhiéu phan trong ngay cla ban.

Tam trang chan nan kéo dai la khac. N6 kéo dai lau hon, cdm giac nang né hon va
khé dé thoat khdi. Thay vi bién mét sau khi nghi ngoi, né clr bam theo ban va béat
dau anh hwéng dén nhiéu hon trong ngay ctia ban.

Ban c6 thé nhan thay:

e Ccac cong viéc hang ngay doi héi nhiéu nd lwc hon
e suy nghi ctia ban cdm thay ndng né hon hoéc tiéu cwc hon
« that khd dé tan huwédng nhirng diéu ban thwéong thich
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 gi4c ngl hodc sy thém &n cuia ban da thay dbi
e moi thlr cdm thay hoi 'qué surc'.

Diéu nay thwong xay ra khi ban da phai déi mat véi cang thadng tam Iy, mat mat, thay
ddi, hodc kiét strc 1au hon so v&i kha nang cla hé théng ctia ban c6 thé kiém soat
dwoc mot cach thodi mai. Cam thay budn ba trong nhirng khoanh khac nay khoéng
phai la d4u hiéu cla that bai. D6 1a d4u hiéu cho thdy ban da ganh vac rat nhiéu.

Tam tri va co thé cta ban chi don gian la dang doi dwoc cham séc.

Khi tdm trang cua ban xirng dang duoc chu y
nhiéu hon

Can chu y dén cac khuén mau thay vi nhivng khoanh khéc don 18.

Co thé da dén luc ban can kiém tra lai ban than néu:

» tam trang chan nan ctia ban da kéo dai trong vai tuan

e ban cam thdy ndng lwong ctia minh can kiét hau hét cac ngay

o ban bét dau cdm thay méat két ndi v&i nhirng diéu thuwong 1a quan trong dbi
v&i ban

e ban dang xa lanh moi nguw¢i hoac théi quen

e ban cam thdy choang ngop hodc qua sirc phan Ién thei gian

e cac cong viéc hang ngay dang tré nén khé xoay sé hon.

Nhirng dau hiéu nay khéng cé nghia 1a cé diéu gi dé khéng dn véi ban. Chung chi
don gidn & nhivng tin hiéu cho thay ban c6 thé can thém hd tro.

Ban khéng can phai giai quyét tat ca moi thir cung
mot luc

Nhiéu nguoi lo I&ng rdng cam thay chan nan nghia la cé diéu gi d6 nghiém trong
dang xay ra. Thuong thi diéu d6 don gidn cé nghia la ban dang mét maéi, cang thang
tam ly, hodc dang bj ap lwc qua strc chiu dwng. Ban khéng can phai c6 chan doan

dé yéu cau giup d&, va ban ciing khéng can nhirng tr ngir hoan hao dé giai thich
cam giac cua minh.

Ban c6 thé lam moi thr tirng buwd'c nhd mét.

Nhirng diéu nhd nhat co thé hiru ich

Khi tam trang ctia ban xudng thap, nhitng khoanh kh&c chdm séc don gian cé thé
gilp ban cam thay virng vang hon mét chat. Chon nhirng gi ban cdm thay c6 thé
thwc hién duoc.
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Ban cé thé:

e ra ngoai moét vai phut

e tadm nwdc &m

e |am mot viéc nhd

e bat nhac nhe nhang

e gl mot tin nh&n dén ngudi ban tin twéng

e anthir gi d6 bd dudng

e chuy dén diéu mang lai cho ban sy thoai mai.
Dbay khéng phai 14 gidi phap. D6 1a nhivng khodnh khac hd tro nhé giup hé théng cua
ban 6n dinh va bat dau phuc hdi.

Tim hé tro

Ban khoéng can phai che dén khi moi thir cadm thay khéng thé kiém soat dwoc. Dang
dé tim giup d& néu tam trang cta ban anh hwdng dén cudc sbng hang ngay, hodc
néu ban cdm thay khéng chéc chan vé cach ty minh pha v& vong luan quan dé.

Ban cé thé mudn:

e noi chuyén véi bac si gia dinh hoac ai d6 ban tin twédng vé cdm giac cta ban
gan day

e goi dén Dudng day Strc khde Tam thadn Medicare dé hiéu nhirng hé tro' nao
c6 san

e hay dén Trung tdm Strc khée Tam than Medicare dé néi chuyén véi nhan vién
duwoc dao tao ma khéng can gidy gidi thiéu.

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

Ban xtrng dang cam thay dwoc hd tro

Cam thay chan nan khéng cé nghia la ban da lam diéu gi sai trai. Diéu d6 cé nghia
la ban d& mang nhiéu ganh ndng hon binh thuwéong. Sé& khéng sao khi cham lai,
nghi ngoi va yéu cau gitp dé.

Ban x&rng dang nhan dwoc hé tror day Iong nhan ai va gitp ban cadm thay bét co
don, ttrng bwéd'c nhd mot.
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