STRESS va
PHONG CHONG STRESS




SO LUOC VE STRESS




STRESS — PHAN UNG SINH LY CUA CO THE

Trong mot cudc tranh c8i, cang thang, cac adrenaline
tiet ra cho phép chung ta bao vé ban than minh
STRESS TOT cho chiing ta niang luong

=» thém tich cuc va nang dong.

-)? strc S(f)ng manh liét , phan (g, 1am viéc tot nhat co
thé, =»tién by, hoan thanh nhiém vu, vuot qua kho
khan,...

Nhung cing thang ciing ¢6 nhitng hau qua tiéu cuc.

TS.BS. Tran Dire Si



HAU QUA TIEU CUC CUA STRESS

» Stress gay:
Bénh Iy than kinh
Nghién ruou, thuoc 14
Tai bién
Sai lam trong suy nghi, sai sot cong viéc
» XU huoéng stress ngay cang tang

TS.BS. Tran Dtre S1




XU HUONG STRESS NGAY CANG TANG

Nhiéu su thay doi

Nhiéu su bat on

Nhiéu mau thuan

Bao luc, thiéu an ninh
Trong tat ca c4c linh vuc: gia dinh, quan h¢ x& hoi, nghé
nghiép, kinh té, ... =» stress
Muc tiéu cudc song/cong viéc ngay cang cao,
Phat trien k¥ thuat = doi hoi cap nhat, dao tao lién tuc
Ti 1& that nghiép cao, canh tranh trong cong viéc,
Stress 1 /nganh k¥ thuat cao, dé tai bién

TS.BS. Tran Dire Si



PHONG CHONG STRESS




QUAN PIEM SONG GIAM STRESS

Moi nguoi chi dong val tro nhé bé nhu hat cét trong
CuoOC Song

Hal long va hanh phuc véi sy dong gop ctia minh
Hoc cach quén qua khir dé tap trung cho hién tai
Hét long cho hién tai

Khong qué lo lang cho tuong lai

TS.BS. Tran Dire Si



KY THUAT GIAM STRESS TRONG CUOC SONG

» Phan tich chi tiét va chan thanh tinh huong xay ra
» X&c dinh nhitng hau qua té nhat 0 thé néu sai lam
» Chuan bi tim Iy san sang chap nhan néu hau qua té nhat
xay ra
» Pinh hudng du phong cho tinh huéng do6
» Nhin nhan nhitng mit tich cuc ctia tinh huong xau do6
Vd: chuan bi thi tuyén sinh dai hoc vao truong Y Pa khoa

Gia str néu rdt c6 thé cd cac lua chon khac: Dugc, Nha, Pong
Y, KTV, Di¢u dudng, ...

Mat loi: it trdch nhiém hon, it do1 hoi hon,...

TS.BS. Tran Dire Si



TONG HOP VAN PE

» Tranh t6i da nhiing nham 1an, tat ca phai ro rang

» Thu thap toi da thong tin,

» - kha nang tim ra giai phap, tranh stress cho ca nhan

va nhirng nguoi lién quan

Vd: 1 cong ty sap pha san
L3nh dao thiéu thong tin > khong co giai phap = ap luc /nv
N‘hén vién thiéu théng tin = hon loan = khd khin cho quan 1y,
hoi phuc cong ty
Vd 2: BN va gia dinh ¢6 du thong tin > bét lo lang
BS nam du thong tin tir phia BN = dé xac dinh van dé hon

TS.BS. Tran Dtre S1




QUYET DINH

Sau khi tong hop van dé cac kho khin gip phai
—> liét ké nhirng lua chon khac nhau
= can nhic loi / hai gifta cac lua chon

Luu ¥: Mot yéu t6 quan trong dé can nhac la so thich
NGUOI TA CHI THAT SU HANH PHUC KHI PUGC
LAM DIEU MINH MUON!

Vd: DU con ban hoc gioi nhung néu khong thich Y thi
khong nén chon hoc nganh y

TS.BS. Tran Dire Si



HANH PONG

» C4c cau hoi can dit ra trude khi quyét dinh:
Van dé 1a gi?
Cac nguyén nhan cta van dée?
Céac giai phap kha di?
Giai phap nao 1a phu hop nhat?

» Mot khi di suy nghi chin mudi = hanh dong

» Khong duoc do du, khdng doi y, khdng suy nghi lai

» SUY NGHI LAI 1a MOT YEU TO LON GAY STRESS
Ban d& 15 mua 1 mén hang giam gia khong thé tra lai thi dimg
suy nghi mai liéu mua vay co0 dang tién hay khong

TS.BS. Tran Dire Si



DAU OC CAN TRONG RONG ?

» Khong suy nghi # khong stress ?
Rat kho dé dau 6¢ hoan toan trong rong

» Lam day dau 6c bang nhitng suy nghi tich cuc
Vd: héy Cl]ng’ Itre suy nghi vé mot bai hoc khé dong thoi suy
nghi vé chuyén du lich mo uéc ciia minh: di dau, voi ai, lam
ai,..?
KHONG THE NAO SUY NGHI VE 2 THU KHAC NHAU
CUNG MOT THOI BIEM

» NHUNG SUY NGHI TICH CUC sé& chong lai nhiing

suy nghi tiéu cuc
» Van dong ciing 1a giai phap tot (thé thao, ..)

TS.BS. Tran Dtre S1



PUNG LO LANG VE NHUNG CHUYEN VAT VANH

Phai biét phan biét nhitng diéu quan trong va nhiing
di€u vat vanh

Biét chon lya mot thoi diém phi hop dé lo lang vé mot
su viéc nao do.

DUNG QUA LO XA

TS.BS. Tran Dire Si



DU TINH XAC XUAT - CHUYEN KHONG THE TRANH

» X&c xuat roi may bay la bao nhiéu? > c6 dang lo
khong?
» Kha ning c6 chién tranh hat nhan 14 bao nhiéu?

Vd: mot nguoi 1o so chién tranh hat nhan da tu xay dung trong
vuon nha mot ham tranh bom bang bé tong that sau = mot
ngay no, anh ta bi truot chan té chan thuong so nao trong khi
dang tréo xuong ha

» COn]
» COn]

OC(')n

hirng Cl
nrng C|

hirng cl

huyén s€ khong xay ra = dung suy nghi toi
huyén c0 thé thay doi duge = can thay doi

huyén khong thé thay do6i dugc = HOC

CACH CHAP NHAN

TS.BS. Tran Dire Si



XAC PINH GIOI HAN CAN LO LANG

Vd: Néu vo/chong ban di 1am vé tré vai chuc phut c6
thé ban s€ khong dé y hoac nghi do viéc dot xuat, ket xe

Néu vo/chong ban di lam qua dém van chua vé ma
khong bao trudce, cling khong thé lién hé dugc dién
thoai, c6 thé ban s& khong khoi lo lang

= phai xac dinh mot gidi han dé phan biét chuyén gi
dang lo ngai, chuyén gi khong.

Khong dé y dén cac chuyén chua dang dé y dén

CO6 bién phap kiém sodt tir trude dé tranh truong hop
phai lo lang. Vd: théng tin lich 1am viéc cho nhau

TS.BS. Tran Dire Si



KHONG LO NGHI VE QUA KHU

Néu ban da mac mot sai 1am khi 1am bai thi vao bubi
sang, thi viéc ban thurc trang dém buc boi, suy nghi
khong gilp thay doi dugc gi. Piéu tot nhat ban can lam
la hoc bai that k¥ dé chuan bi cho ky thi ké tiép.

Ludn chuan bi tot cho twong lai va 1am hét sic minh
cho hién tai.

Mot sai 1am néu c6 c6 thé cho ban mdt kinh nghiém dé
tranh tai pham trong tuong lai chir khdng phai dé mat
thoi gian va cong strc dé hoi tudng va hoi tiéc

TS.BS. Tran Dire Si



SUY NGHI TICH CUC

Cudc song ctia chiing ta tly thudc vao suy nghi cua
chdng ta

Lo so bi bénh tat cling 1a mot yéu t6 nguy co cho stic
khoe

Mot bénh nhan ung thu bi suy sup tinh than s& nhanh
chong suy sup ve the chat.

MJi ngay thurc giac, du l1a dang mang tdm trang xau
cling hay tin tuéng minh s¢ vuot qua duoc nhirng kho
khan sap dén trong mot ngay lam viéc.

MBoi khi nhan thay nét u budn trong guong, hdy né mot
nu cuol

TS.BS. Tran Dire Si



SUY NGHI TICH CUC

» Hay liét ké nhitng diéu may man cua ban than thay vi
nhirng bat hanh
» That bai la me thanh céng
» Mdi budc Ui 1a khéi dau cho 2 budc tién
» Hay ghi nhd nhitng ky niém trong cudc song va hay chi
nhin nhan mat tich cuc cia moi ky niém
Néu ban 15 tay 1am nga ly nhung kip giit lai %2 luong nuéc
trong ly.
Nguoi tiéu cuc s& nghi “Thoi roi! Do mat ¥% nude ” —
Nguoi tich cuc sé nghi “May qua! Con lai ¥2 nuéc ”

TS.BS. Tran Dire Si



KHONG MAC MUU KE THU

* Trong cudc song doi khi ta s& phai ganh chiu nhiing tro
choi xau cia nhu’ng ké khac

o Dong co cua ké Xau doi khi khong Vi canh tranh, khong
can vu loi ma chi can ha hé vi cudc song chiing ta bi dao
10n, tam tri chdng ta bi phat dién

» Tim kiém co hdi tra dta la mot hanh vi vo vong Vi:

Chuing ta & thé bi dong

Chiing ta khong dugc trang b ky nang lam nguoi xau

Ching ta s€ bi cho la nguoi xau, Xau Xa hon ca nhu:ng k¢ al
cung biét 14 xau, Vi rang al cung biét ho xau, va ngu:(n xau ma

xau la “binh thu’O’ng” va nguoi binh thuong ma c6 mot luc nao
d6 xau la “rat xau”

TS.BS. Tran Dire Si



KHONG MAC MUU KE THU

» Muu tinh viéc tra dua 1a mac muu ké xau
» Tra diia khong chac 6 thé lam anh hudng dén ké thu
» Viéc tra diia s& 1am cudc song chlng ta toi té hon
Lam x40 tron cudc song
Lam chding ta mat ngu
Lam ta an uong khdng ngon miéng
Lam suy sup tinh than
Lam suy sup vé strc khoe
» Gitt binh tinh dé giam bot thiét hai

TS.BS. Tran Dire Si



HAY TAO RA HANH PHUC XUNG QUANH BAN

Niém vui ciing nhu su cau gat, cing thang déu lan
truyén tir nguoi nay sang nguoi khac

Ban s& hanh phdc hon néu cam nhan duoc nu cudi trén
mOI nhitng ngudi Xung quanh

Su cau kinh ctia ban sé khién ngudi khac buc boi va
nguoc lai

Nhitng tinh cam chan thanh mang lai niém vui song cho
tat ca4 moi nguoi

TS.BS. Tran Dire Si



PUNG CHO DPCI SU BIET ON

Mot hanh déng hao hiép c6 thé duoc tung ho nhat thoi
ro61 s€ mau roi vao quén lang

M6t anh hung s& van dé dang trd thanh ti d6 vai chi
mot sal lam nho

Nguoi ta cO thé nhan su giup do mot thoi gian dai va roi
col do nhu la mot sy hién nhién.

Long biét on va su dap tra s& nhiéu it khac nhau tly
tirng doi tuong, nhung thuong c6 mot “khoang cach”
véi nhitng gl nhan duoc

TS.BS. Tran Dire Si



PUNG CHO DPCI SU BIET ON

Mot hanh déng hao hiép c6 thé 1a mot hoat dong Yén
hoa - xa hdi, loi ich cua no la sy xay dung cong dong
hon la chi loi ich cta nguoi dugc giup do

Gilp d& nguoi khac ciing 1a mot niém vui ca nhan
Dirng trong cho vao sw dap tra, dirng doi héi mot sw
biét on.

Diéu d6 s& 1am cho ban c6 cam giac bi phan boi

Diéu d6 s& 1am ban thay chan nan, tiéu cuc

Piéu d6 s& lam ban mat muc dich séng

TS.BS. Tran Dire Si



HAY LA CHINH MINH

» Pung bat chude ngudi khac
» Ban s& hanh phic néu ban song thuc véi ban than ban
* Dung so sanh ban than véi nguoi khac, cling dirng so
sanh nhitng gi ban c0 vdi nhitng gl cua nguoi khac
» Nguoc lai, ding doi hoi nguoi khac phai giong minh
Mot nguroi €O Xe dap s€ mong cO Xe may, ngudi CO Xe may sé

mong c6 xe hoi. Néu ban khong du tién thi c6 mong ciing
khong c0, néu ban co du tién, ban s€ c6 ma khong can mong.

TS.BS. Tran Dire Si



SU PAT PIEU NOI XAU

» Su dit diéu n6i xau ludn xuat phét tr mot su khdng hai
long nao do
» Piéu khong hai long that su doi khi lai khdng dinh dang
gi voi diéu ho dang than phién
Vd: M6t bénh nhan than phien béc si c6 thai do héch dich, noi
nang lon tiéng, nhung diéu kh(j)ﬂg hai long that sy lai la vi BS
do da tir choi cho bn thém thudc giam dau vao dém hom trudc
do nita
» X&c dinh nguyén nhan bat man that su moi giai quyét
duwoc van dé

TS.BS. Tran Dire Si



SU PAT PIEU NOI XAU

Néu mot dong nghiép noi xau sau lung ban thi ban sé
phan g thé nao?

No6i xau tré 1ai?

Lén tiéng cai va?

Ttr mat khong noi chuyén?
Céach lam tot nhat 1a n6i chuyén thang than va tir tir tim
hiéu sy bat man that su dang sau va hda giai mau thuan

Han ché bat man la cach du phong tot nhat — tuy nhién
cting khong ¢ nghia la ba phai

TS.BS. Tran Dire Si



SU PAT PIEU NOI XAU

Su bat man ¢ thé la chinh dang (nhung doi phuong so
160 mit) hoic khong chinh dang (vi thé méi phai dat
diéu)

Can phan biét ro su khac biét nay, tuy nhién giai quyét
van dé khong phai luén dé dang

Viéc xac dinh nguyén nhan that sy dang sau ciing c6 thé
rat kho khan

Doi khi su ton hai do bi dit diéu noi xau la khéng thé
tranh khoi = xem lai phan chap nhén thuc té da xay ra

TS.BS. Tran Dire Si



SU PAT PIEU NOI XAU

» Poi khi ké dit diéu khong that sy chu tam dat diéu ma
la do cam tinh tac dong |én nhan thirc ctua ho:

» Do tam ly dam dong
Hién nay & VN, néu ban noi pé Itrng nira cau “bac si ¢ VN
minh ...” chac chan nguoi doi dién sé tiep 101 “y duc xudng
cap qua”, “khong con biét tin al nira” V.v... hoac nhiing cau noi
tiéu cuc khéc mac du ban than ho khong Cfﬁ khic mac gi voi
nganh y te, tham chi strc khoe dang duoc 6n dinh la nho hang
thang duoc kham phat thuoc déu dan

» Mang tam ly tiéu cuc tir moI trudong bén ngoai vao BV
Di duong ket xe nén vao BV nhin cai mit BS 1a mudn danh

TS.BS. Tran Dtre S1




SU PAT PIEU NOI XAU

» Mat niém tin x& hoi n6i chung
Do trong cudc song luon phai nghi ngd nén nghi ngoi ca BS
dan dén dé hiéu lam

» Do thiéu tur tin, thiéu kién thuc

Kién thtc y khoa doi hoi qua trinh hoc tap lau dai, ngudi ngoal
nganh chi co thé hiéu ndém na ; su suy dlen ap dung nhitng suy
luén thong thuong vao nganh y kho c6 thé gilp hiéu dung hiéu
du dan dén hiéu lam = tam quan trong ctia ky nang tu van, giai

thich

Ban than khong phan biét dugc ding sal khién mot s6 ngu:cn
“danh phu dau” nhan vieny té dé “lam 16n chuyén” mong 6
duoc sy tham gia cd ¥ kién tir nhiéu phia

» Do phai chiu dung bénh tat, do qua lo lang vé bénh,...

TS.BS. Tran Dtre S1




SU DAT PIEU NOI XAU

» Nhan vién y té 14 miéng moi ngon do

O “xa roi quan ching”: binh thuong khdng ai mong gap BS

o “nguoi bi an”: khong ai biét ré ho 1am gi, ra sao, ...

© “la nguoi ciia cong chiing™: ai cling nghi dén mdt ngay nao do
s€ phai gap BS nén rat lo lang vé “chat uong” cham soc y té

© “hitu danh™: dung ra la hu danh, nhung dé theo dudi nganh y doi
hoi mot n()’lu’c hoc tap rat 16m, diéu nay khién mot 80 nguoi O
trinh do thap cam thay tu ti va de sinh tu ai khi tiép xdc

o “v0 thuc”: ai cling nghi BS ¢6 tién di sy that thi nguoc lai

o “than tugng™: cdng ching mong doi va doi hoi rat nhiéu & nhan
vién y te€ va khong chap nhan ho “chi la mdt con ngudi”




PHE VA TU PHE

Hay ludn tu phan tich va tu phé binh ban than
Hay lam viéc d6 mot cach thuong quy va mang tinh xay
dung

Hoc tap tir sai 1am cua ban than 13 quan trong hon la sai
lam cta nguoi khac du ca hai déu can thiét

Hay xem lai cac chi dinh, cac thu thuét, ... cia ban mot
cach ngau nhién dé tim 16i 1am hoic dé xem ta cO thé
lam t6t hon nira khong.

Tu phe binh : “ty giac hon (b1) phat giac”
Phé binh la dé xay dung, khong phai dé “diu t6”

TS.BS. Tran Dire Si



DU PHONG STRESS CHO NHAN VIEN Y TE

Céc kién thirc trén khong phai chi d¢ tu van cho bénh

nhan ma con dé ap dung cho chinh ban than minh
Ngoali ra:

Khong nging nang cao nang luc chuyén mén nghé

nghiép, tu phé binh, tu hoan thién, tu hoc tap

Thuc hanh tot k§ nang giao tiép, tu van

Quan hé tot, hop tac tot, tdn trong dong nghiép

TOnN trong su that, tOn trong 1€ phai

2 bac s A va B mau thuan, 1a cap trén, ban biét A ding nhung
van xtr B dting vi B “kho choi” hon A. D6 |a ban dang hai minh

TS.BS. Tran Dire Si



CAC PHUONG PHAP THU GIAN khéac

C6 gan tap thé duc thé thao, di ban c6 1A NVYT
Hay nghe nhac, loai ban yéu thich, nhung phu hop

Mang am nhac vao ca noi lam viéc, no s¢€ giup khong
chi ban ma nguo1 khac cling thu gian

Trang bi lai noi lam viéc = thoai mai trong cong viéc
Anh sang phu hop ciing quan trong

Trang tri phong kham: nhiing buic tranh s& dé chiu hon
la nhitng hinh giai phau co thé nguot, hinh anh bénh tat
hay hinh anh cac khoi u, ...

TS.BS. Tran Dire Si



CAC PHUONG PHAP THU GIAN khéac

Dep hét nhﬁng dung cu khong can thiét néu ban chua
can su dung dén

Sap xép cong viéc theo mirc dd quan trong

Pung dé cong viéc sang ngay mai néu cé thé l[am hoém
nay

Tim kiém su hd tro néu can thiét

TS.BS. Tran Dire Si



CAC PHUONG PHAP THU GIAN khéac

Dirng quén cuoi trong khi lam viéc

Lam vai dong tac thu gian trong luc dang lam viéc
Nham mat, hit tho déu, thu gién co toan than, thu gién
dau 6c¢ hoac nghi dén mdt tinh hudéng hanh phudc yén
binh, v.v...

Ngu du giac dé tranh sai sot trong cong viéc

Tan hudng nhitng ky nghi ngan, nhitng ngay cudi tuan.
Dicu nay khong kha thi doi vo1 NVYT tai VN, nhung
nén nhé mdt BS lubn cing thang rat dé mac sai 1am

TS.BS. Tran Dire Si



Y KHOA: CAI NGHIEP CHU KHONG PHAI CAI NGHE

Nganh Y doi hoi thoi gian dao tao qué dai dé cd thé doi
y chuyén ngh€ - cai nghiép

Can mot niém dam mé va long thuong nguoi

Can su hy sinh cta ban than va gia dinh: nhitng dém
truc thuong Xuyén, nhiing cudc goi dot xuat, vang mat
trong cac budi sinh hoat ngoai khoa ctia con hay nhirng
ky nghi cung gia dinh.
Stress cia NVYT anh hudng 1én chat lugng cham soc
BN nhung quan trong la cudc song gia dinh ctia NVYT

Du phong stress dé bao vé ban than va gia dinh

TS.BS. Tran Dire Si



NGUOI THAN cua NVYT

Nhirng nguoi xung quanh bao gom gia dinh, ban bg,
dong nghi€p, V.v...

Gilp ta nhan biét nhitng diém tich cuc ctia ban than
Ghi nhan nhitng cong hién cua ta cho xa hoi, gié tri cua
ban thér] minh, giup ta cam thay hiru ich dé tiép tuc
cong hién

boi Khi nhén vién y té cling ‘cﬁn phai dugc cham soc ca
vé thé chat cling nhu tinh than

Su chia sé tir nguoi than xung quanh 1a dong luc rat 16n

TS.BS. Tran Dire Si



Mong rang bai trinh bay khéng lam

cac anh chi qua stress




