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Mot cdch ngdn gon, cidng thiang la cdm giac ¢é khi & duéi nhirng ap luc

bit binh thudng, cé thé la tir viéc tdng khdi lrong cédng viéc, mot cudc
tranh cai v@i cac thanh vién gia dinh, hoac cac lo lang vé tai chinh.

CANG THANG LA GI?

Cang thdng dnh hudng dén chung ta bang nhiéu cach, ca thé ly IAn cdm
xuc, va v@i nhitng cudng dé khac nhau

Nghién clru chi ra rang cang thang thinh thodng 1a tich cuc. N6 khién
chung ta cdnh giadc va giup chung ta dat thanh qua té6t hon trong mot s6
tinh huéng nhat dinh. Tuy nhién, cdng thang chi dugc tim thay cé Igi khi &
trong Mot thdi gian ngdn. Cang thang kéo dai hodc qua murc cé thé dan
dén bénh tadt nhu tim mach hodc cac van dé vé sirc khde tdm than nhu lo
au va tram cam.

V&i nhirng tinh huéng khién ban cadm thay bi de doa hodc budn phién, co
thé cla ban s& tao ra nhirng phadn (‘hg cadng thang. Diéu nay cé thé 13
nguyén nhan cho nhiéu triéu chirng vé co thé, thay déi cdch hanh xur, va kéo
theo nhirng trai nghiém cam xdc nang né.



NHOUNG TRIEU CHUNG THE LY.

Con ngudi phdn rng bang cac cach khac nhau véi cadng thang. Mot so triéu
chirng thé ly clia cdng thang bao gbm: cac van dé vé gidc ngl, dé mo héi,
hodc thay d6i cam giadc thém an.

Nhirng triéu chirng nay kich hoat mét chudi kich thich t6 cdng thang trong
co thé ban, dé khi dé ban c6 thé déi pho v3i nhirng dp luc hodc de doa.
Diéu nay goi |a phan &rng “bd chay hodc chién dau” (fight or flight). Cac kich
thich t6 nay ducgc goi la adrenaline va noradrenaline lam tang huyét ap,
tdng nhip tim va tang t6c dd khién ban dé mo héi. Diéu nay chudn bj cho cag
thé clia ban dé phan (rng lai trudng hgp khan cap. Cac kich thich t6 nay
cling lam gidm lugng mau chay xuéng da va gidm hoat dong clia da day.
Cortisol, moét loai kich thich t8 cdng thang khac gidi phdong chit béo va
dudng vao hé théng dé tang nang lugng cho ban.

K&t qua 1a, ban cé thé trdi qua cdm gidc dau dau, cadng cd, dau, budn nén,
kho tiéu, va chdng mat. Ban cling cé thé thd nhanh hon, danh tréng nguc,
hodc bi cdc chirng dau nhirc khac nhau, ban cling cé thé gadp céc rui ro vé
tim mach hodc dét quy.

T&t cd nhitng thay d6i nay 13 cach cla co thé dé khién ban dé dang hon
trong viéc chién dau hoac bd chay. Mot khi dp luc hoac de doa dirng lai, cac
kich thich t6 cadng thang sé& trd lai mulrc binh thudng. Tuy nhién, néu ban
thudng xuyén & trong tinh trang cadng thang, cac kich thich t6 nay duoc duy
tri trong co thé va dan dén nhirng triéu chirng clia cdng thang. N&u ban bi
mac ket trong mot van phong bén rdn hodc trén moét chuyén tau qua déng
duc, ban khéng thé chién ddu hodc béd chay, vi vy ban khéng thé sir dung
cadc hoda chit trong co thé dé bdo vé minh. Theo thdi gian, su tich tu cla cac
hda chéat nay va nhirng thay déi ma nd tao ra cé thé gdy tén hai dén surc
khde cula ban.
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TAC PONG
PEN HANH VI
VA CAM
XuUc.

Khi cdng thang, ban cé thé trdi qua
nhiéu cdm xuc khac nhau, bao géom
lo lang, khd chiu, hodc gidm long tu
ton (self-esteem), diéu nady co thé
khién ban trd nén thu minh lai, thiéu
quyét dodn va co thé khoc.

Ban c6 thé trdi qua nhirng khoang
thdi gian lo lang hang dinh, nhitng
suy nghi chay nhay trong tam tri,
hodc lap di lap lai nhirng th&r giéng
nhau trong dau ban. Mot s6 nguoi
co thé trdi nghiém su thay déi trong
hanh vi clla ho. Ho c6 thé néi néng
Mot cadch dé dang, hanh déng bat
hop ly hodac hung hang hon trong |Ji
néi hoac hanh déng.

Nhithg cdm xUc nay c6 thé tac ddng
qua lai 1dn nhau va |am san sinh
nhirng triéu chirng thé ly, cé thé
khién ban cam thay t6i té hon.
Chang han, tinh trang lo 1dng nhiéu
c6 thé khién ban khéng khde dén
muc tir dé ban lo rang minh cé van
dé gi dé vé co thé.



NHAN BIET DAU HIEU cUA
CANG THANG.

Moi ngudi déu trdi qua cdng thang. Tuy nhién, khi né anh hudng dén cubc

sdng, sirc khde, va su an lac clia ban thi that quan trong dé giai quyét né cang

sédm cang t6t. Khi ma cadng thang gay dnh hudng dén moi ngudi v3i cac cach

thirc khac nhau, vAn cé nhirng ddu hiéu chung va ph6é bién ma ban cé thé luu

y nhu sau:

Cam giac thudng xuyén lo lang
Cam thay choang ngaop

Kho tap trung

Tinh khi va tdm trang that thuong
Khoé chiu hodc dé néi néng

Kho thu gian

Tram cam

Long tu ton thap

An nhiéu hon hodc it han

Thay déi trong théi quen ngt
S&r dung rugu, thudc 14, hodc ma
tuy

Dau nhtrc, dac biét |a cdng co
Tiéu chady va tado bon

Cam giac bubn nén hoac chdng
mat

Mat ham muodn tinh duc.

Néu ban gap nhirng triéu chirng
nay trong mot khoang thdi gian
dai va cdm thay chung dang
anh hudng dén cudc séng hang
ngay hodc khién ban khéng
khde, ban nén ndi chuyén vai
bac sy (GP/ bac s§ da khoa bat
ky) cla ban ngay. Ban nén hai
théng tin vé cac dich vu ho trg
va chira tri co thé tiép can dugc.
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NGUYEN NHAN GAY
RA CANG THANG?

?f

Tat ca cac kiéu tinh hu NG deL;r ‘_ﬁﬁéﬁ ‘hguyen nhan cda cang thang
Pho bién nhat lién quan dén cor @i‘f\ﬂ/’}’ec cac van dé tién bac, va moéi
quan hé vgi doi tac (vg/ chong/ ngudi yéu - ND), con cai hodc cac thanh

vién gia dinh khac.

P

Cang thang co6 thé dugc tao nén bédi nhirng bién déng 16n va cac su
kién trong cudc séng nhu ly di, that nghiép, chuyén nha, va méat ngudi
than, hoac bdi mot loat nhirng kich thich nhd nhu cam giac bi danh
gia thap & noi lam viéc hoac tranh cai véi mot thanh vién trong gia

dinh. D6i khi khéng c6 nguyén nhan nao rd rang.




CAc MOI QUAN HE.

Cac mdi quan hé 13 su ho trg tuyét vdi trong thdi diém chung ta cdm thay
cang thang. Tuy nhién, theo th&i gian nhitng ngudi than thiét bén canh ban,
c6 thé |1a dbi tac, cha me, con céi, ban bé, hodc dong nghiép, cé thé [am tang
|én sy cdng thang noi ban.

Cac su kién nhu nhitng cudc tranh cai nhé hay bat déng dang dién ra, dén
nhirng khiing hoang gia dinh I&n hon nhu ngoai tinh, bénh tat, hodac mat mat
c6 thé dnh hudng dén cach ban suy nghi, cdm nhan, va hanh déng. Diéu nay
co thé 14 hé qua cla cdc muirc dd cdng thang nai ban. Ban cd thé tim thay
nhirng théng tin vé maoi quan hé khde manh tai dia chi

CAN BANG cudc sONG - cONG VIEcC.

Ap luc céng viéc ngay cang khat khe han trong van héa lam viéc & Anh quéc

(moi noi khac déu tuvong duong - ND) |la m6t trong nhirng déng gép I16n nhat
gy cang thang trong céng déng dan cu ndi chung. Trong khi gid lam viéc
truyén thong la 37 gid mot tuan nhung hién nay da tang |én, dén 20,1% dan s6
Anh quéc 1am viéc 45 gid hoac nhiéu han moi tuan. (Chi chd thém cla ngudi
dich: Tai Viét Nam, theo Diéu tra lao ddng ndm 2013 va 2018 s6 gid lao ddng
47,5 gid mOt tudan nam 2013 va 47.44 giod mot tuan nam 2018. ILO. 2019.)

Chi phi con ngudi clia cdng thang lién quan dén céng viéc khdng dugc quan
ly 1a kha I16n. Cdm gidc khéng hanh phic vé khodng thoi gian danh cho coéng
viéc va bo bé cong viéc la cac khia canh khac lam tang |én kha nang bi cang
thang. Mirc do cang thang gia tdng néu khéng dugc gidi quyét dd sém cé thé
dan dén cac van dé nhu kiét sirc hodc cac van dé vé sirc khde tam than
nghiém trong hon.

Cac van dé vé sic khde tdm than nhu lo au va tram cam dugc cho la nguyén
do chinh dan dén nghi viéc, chiém téi 40% nghi viéc do dau 6m, Ndm 2008
stirc khde tam than chiém 442.000 trudng hgop bénh tat lién quan dén cong
viéc va co chi phi uéc tinh 13.5 triéu bang Anh (khéng tim thay so liéu & Viét
Nam - ND). K&t qua 1a, hién nay sirc khde tdm than dang chiém mot khaoi
lugng dang ké ti 1é 6m dau |au dai va nghi huu sdm, dugc xem 13 nguyén
nhan hang dau gay ra bénh tat cho 20% nhan vién NHS (National Health
Services. UK)



TIEN BAC

MOi ban tdm vé tién bac va ng nan tao ra ap luc rat
I&n v&i chung ta, vi vay khéong cd gi ngac nhién khi
chung cé mo6t su anh hudng dén muirc d6 cang
thang clia chung ta.

Anh hudng clia cudc khiing hodng kinh té da anh
hudng dén moi ngudi & mot s6 kha nang. Con s6
thdng ké tir t6 chirc tir thién StepChange Debt cho
thdy nhu cau dugc tu van va ho trg lién quan dén ng
tdng |&én 56% tlr 2012-2014. T6 chirc Citizens Advice
cling cho thay ti |1é gia tang tuong tu vé s6 hgudi
cang thang lién quan dén tai chinh, vgi 6,407 van dé
NG Nan trong moéi ngay lam viéc. Mot cudc khao sat
dugc thuc hién vao nam 2013 cho thay 42% ngudi
tim ki€ém sy giup d& vé ng nan da dugc bac sy ké
don thuéc cho ho dé déi pho vdi van dé, trong khi
76% Nngudi trong cac cap doéi cho biét ng nan da anh
hudng dén moéi quan hé cua ho.

Su két hgp clia cdng thang man tinh va ng nan cé
thé dan dén tram cdm va lo au, va dugc danh dau 13
Mot yéu té lién quan dén y nghi va nhirng nd luc tuw
tlr. Diéu quan trong 14 néu ban lo 1dng tai chinh va
céc khodn ng thi nhd rang ban khéng phai déi dién
v@i Né MOt cdch don doc. Cé rat nhiéu su gidp d& va
hé trg hién dién bén ban théng qua nhitng té chirc
nhu té chirc tir thién StepChange.org hodc
CitizensAdyvice.org.uk. (Cac té chirc tai Anh quéc -
ND). Ban cling nén noi chuyén v@i bac sy riéng (bac
sy da khoa bat ky) hodc mot chuyén gia strc khde
dang tin cdy néu ban cdm thay lo lang vé cac khoan
ng dang dnh hudng dén sirc khde vé thé ly va tinh
than cdia ban.



UONG RU
MA TUY.

MOt s6 nguoi hut thubc, uéng rugu va sir dung thudc giai tri
(recreational drugs - mot loai chat héa hoc mang lai niém vui) dé
gidm cang thang. Tuy nhién diéu nay thudng khién cho van dé tr&
nén toi té hon.

Nghién cru cho thay hut thuéc cé thé gia tdng cdm giac lo au.
Nicotine tao ra ngay lap tlrc, va tam thdi mot cdm giac thu thai, sau
dé cé thé dan dén nhirng triéu chirng cai nghién (withdrawal) va

cam giac them an.

Tuong tu, ngudi ta co6 thé sir dung rugu nhu mot phuong tién dé
quan ly va déi pho véi nhirng cdm gidc kho khan, va dé gidm tam
thdi cdm gidc lo 1dng. Tuy nhién, rugu c6 thé [am cho cac van dé vé
strc khde tam than té hon. N6 c6 thé khién ban cadm thay lo 1dng
hon va chan nan trong thdi gian dai. Diéu quan trong |a phai biét
nhirng khuyén nghi kém theo va uéng mot cach cé trach nhiém.

Thudc theo toa, chang han nhu thuéc an than va thuéc ngd cé thé
dugc ké don vi nhirng ly do rat tét cling c6 thé gay ra cac van dé vé
sirc khde tdm than va thé chat néu st dung trong thoi gian dai. Ma
tuy dudng phd, chang han nhu can sa hodc thuéc lac thudng duogc
dung cho muc dich mang lai niém vui (gidi tri). V&i mot sé ngudi,
céc van dé bat dau khi co thé quen vdi viéc sir dung thubc nhiéu
lan. Diéu nay thudng dan dén nhu cau tang liéu dé duy tri cac tac
dung tuong tu.
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BAN CO THE
TYU GIUP MINH.

Cang thang |a mdt phan ng tu
nhién doi vgi nhirng tinh hudéng khé
khan trong cudc séng, chang han
nhu cdng viéc, gia dinh, cdc Mmaoi
guan hé, va cic van dé vé tién bac.

Chung t6i da dé cap trudc do vé mot

lugng vira phai cla cang thang cé
thé giup chung ta thuc hién tét hon
doi v&i nhirng tinh huéng thir thach,
nhung qué nhiéu hoac qua kéo dai
cang thdng c6 thé dan dén cac van
dé vé thé ly. Diéu nay c6 thé bao gom
gidm cac mirc dé mién dich, kho tiéu
hda va cac van dé vé dudng rudt nhu
hoi chirng rudt kich thich (IBS -
irritable bowel syndrome), hodc cac
van dé vé sic khoe tdm than nhu
tram cam. Do dé diéu that quan
trong la chung ta quan ly su cang
thang clia minh va gitr né & muc
lanh manh dé ngan ngtra nhirng
thiét hai l1du dai cho co thé va tam tri.




KHI BAN PANG CAM THAY CANG THANG,
CO GANG THUC HIEN CAC BUOC SAU:

e -Nhéan ra khi ndo cadng thang gay ra moét van dé cho ban. Ban can tao mot
moi lién hé gitta cdm gidc mét madi hoac 6m yéu vdi nhirng ap luc ma ban
phai d6i mat véi. Dirng bd qua nhirng cdnh bdo vé mat thé ly nhu cang co,
mét moi quad murc, dau dau hoac chirng dau nira dau.

e -Xac dinh cac nguyén nhan. Cé gang xac dinh cdc nguyén nhan co ban.
Sdp x€p cac nguyén nhan cé thé cho su cdng thang cda ban vao nhirng
ngudi co thé cho ban Mot gidi phap thuc té, nhirng diéu cé thé trd nén
t6t hon v8i nhirng thdi gian nhat dinh, va nhirng diéu ban khéng thé |am
bat ky diéu gi trong khodng thai gian dé. C6 gang budéng bd nhirng thir dé
trong vai gidy va dua vao nhém thir ba - khéng cé ich gi dé phadi lo 1ang vé
nhirng th ban khéng thé thay déi hodc nhirng thir sé tu nd bi loai bé.

e -Xem lai |6i s6ng cla ban. Ban cé
dang tham gia qua nhiéu viéc
khéng? Co nhirng viéc ban dang
lam ma khoéng thé giao cho ngudi
khac? Ban cé thé [am moi th
theo cach nhan nha hon? Ban co
thé cdn uu tién nhirng thr ban
dang c6 gang dat dugc va té chirc
lai cudc séng clia ban dé khéng

phai ltic ndo cling c6 gang lam

moi th cung mot ldc.




Ban ciing c6 thé gitup bao vé minh khéi cdng thang bang mét sé cach:

e ‘An ubng lanh manh. M6t ché& dé &n uéng lanh manh sé& [am gidm nguy co
mac cac bénh lién quan dén viéc an uéng. Ngoai ra, hgay cang coé nhiéu
bang chirng cho thay thirc an anh hudng dén tdm trang cldia chung ta. Cam
gidc hanh phuc cé thé dugc ddm bdo bang cach ché dé an uéng clia ching
ta cung cdp du lugng chét dinh dudng cho ndo chang han nhu vitamin va
cac khodng chat thiét yéu cling nhu nudc.

e -Luu y viéc hut thudc va udéng rugu cla ban. Mac du chdng cé vé lam giam
cang thang, nhung diéu nay dé gy hiéu |am bdi né thudng Idam cho van dé
té hon.

e Tap thé duc. Cac bai tdp thé ly cé thé rat hiéu qua trong viéc giai tda cang
thang. Tham chi budc ra ngoai dé cé dugc chut khéng khi trong lanh va két
hop vdi vai bai tdp nhe nhu di bd dén clra hang ciling cé thé giup.

e -DUNg thdi gian tam dirng (time out). H3y danh thadi gian dé thu gidn. Noi
rang “té6i khdng cé thdi gian nghi” sé chang ich Igi gi néu ban budc phai nghi
sau dé vi sirc khde yéu di. Can bang gilra tradch nhiém véi ngudi khac vai ban
than |4 diéu quan trong giup gidm muic do cadng thang.

e -Chanh niém. Thién chdnh niém cé thé thuc hanh moi luc moi noi. Nghién
clru da ggi y rang thién chanh niém co thé giup gidm cac tadc déng cla cang
thang, lo 1dng, va cac van dé lién quan khac chdang han nhu méat ngu, kém
tap trung, va tdm trang di xudng & mot s6 ngudi. Trang web “Be Mindful”
(Chanh niém) clia ching téi cé chirc hang truc tuyén dugc phat trién mot
cach dac biét cac khda hoc vé chanh niém cling nhu chi tiét cac khda hoc
trong khu vuc cla ban: bemindful.co.uk (cac ban cé thé tim ki€ém thém céc
trang dang tin cdy tuong tu bang ti€ng Viét - ND).

e ‘Ngl mot gidc that thodi mai. Cac van dé vé gidc ngu la thudng gap khi ban
dang bi cdng thang. C6 gang ddm bdo ban nghi ngoi du. D& biét thém céc
meo co gidc ngl ngon hay doc hudng dan clia chung téi “Cach ngl ngon

hon” mentalhealth.org.uk/howto

e -DUrng qua khat khe vdi bdn than. C6 gang gilr gin moi su trong quan diém cé
thé. R6t cudc thi tdt cd chung ta déu sé co nhirng ngay té hai.



TIM KIEM SU TRO GIUP.
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e Ban coé thé dé nghj sy giup d& cla chuyén gia néu ban cam thady ty minh
phdi xoay s& v3i nhirng khoé khan. Diéu quan trong |a nhan su giup d&
cang sém cang tét dé ban coé thé bat dau tét hon.

o Ngudi dau tién can ti€p cén |a bac sy gia dinh clia ban (& Viét Nam cé thé
la mot bac sy quen biét dang tin cdy - ND). Ho co6 thé dua ra nhirng 10i
khuyén vé diéu tri, va c6 thé gidi thiéu ban dén mot chuyén gia chuyén
nghiép hon trong van dé cadng thang. Liéu phap nhan thirc - hanh vi (CBT)
va cac phuong phap tiép cdn dua trén chanh niém coé thé giup gidm cang
thang. Ngoai ra con mot sé cac t6 chirc tu nguyén co thé gilp ban gidi
quyét cang thang va tu van cho ban cac cach thirc tét hon.

e Tai lidu nay c6 dan mot s6 dia chi dang tin cdy tai Anh quéc, tuy nhién vi
trong boi canh Viét Nam toi khong liét ké & ban dich nay. Thay vao do, toi
xin gidi thiéu dich vu ho trg tdm ly (co thu phi va khéng thu phi) dang
duogc thuc hién tai WELink. Xin vui long tham khdo thém théng tin tai dia
chi clia chung toéi: www.facebook.com/welinkchannel hoac lién hé véi
WELink theo s6 0707177398 hoac gd&i email tgi dia chi

welinkvietnam@gmail.com.
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101 MEO HANG PAU TU NGUOI POC.

Cédm on rat nhiéu t&i nhirng ngudi da gdi lai cho chung té6i nhirng meo tuyét

vOi vé cach ho quan ly stress. Moi ngudi déu khac nhau va diéu gi phu hgp véi

Mot Nngudi cé thé khdng hiéu qua véi ngudi khac. Sau day 13 101 meo dugc

cung cap bédi chinh cac ban. Hay thir xem sao:

e Gap g& moét ngudi ban

e Danh 10 phut moi ngay dé thu gidn va thu thidp nhitng suy nghi cla
chinh minh

e Xem céac cudc tranh luadn trén TV vao dém khuya gidi quyét cac van dé
thuc té cla thé gidi

e Nghe nhac thu gian

e Xem phim hai hudc

e Didao d vung néng thdn

e Ditap thé duc

e Ngdm minh trong b6n tam véi dau hoa odi huong

e Ngoi thién

o NOi chuyén vdi ai do chi dé trut gidn mot chat

e Dan ché di dao

e NgU nhiéu hon

e Cau nguyén

e Doc sach dé danh lac huéng ban than khédi nhirng suy nghi cdng thang

e Lam diéu gi dé tét cho ngudi khac

e Viét mot blrc thu cho ai dé dé nhadn dugc cam xuc t6t thédng qua viéc
trit bé cdng thang, va khéng that su gdi n6 di

e V& hoac hoa tranh

o Dat dich vu mat-xa hodc di spa vdi ban bé

e Viét danh sach nhitrng viéc can lam va gach bd ching di nhu ban da lam

o Hay thdr dat moi th& vao quan diém co thé



An nhitng mén &n lanh manh va tranh xa café

Gan gtii hon v@i thién nhién nhw di dao trén bai bién, quan sat hoang hon
Xem chuwong trinh yéu thich ctia ban trén TV

Danh thoi gian cho ban than (thwc hién “gio clia t6i”) dé cé vai phat nghi vé th vui
thich

Tw hoi ban than xem nguwoi khac sé lam gi

Suy nght vé cbng viéc ban dat dwoc trong mot ngay thay vi nhitng diéu chua dat
duwoc

Thuw gidn bang cach bdm huyét

Di xem cac v& kich nang cao tinh than, cac budi hoa nhac hoac opera
DPoc cudn sach hay trwéc khi di ngu

T6 chirc mot budi tiéc toi

C0 vii ai dé dang xuéng tinh than

Danh thoi gian lam nhirng th& ban thich

Viét xuéng nhirng suy nght

Choi tro choi trén may tinh

Tranh bé moi thi ra ngoai

Tim mot noi yén tinh va ¢ gang hinh dung vé ky rc hanh phuc

Lam th& gi dé sang tao nhuw dan lat

Choi mdt nhac cu

Choi véi tha cwng cua ban

Tan hudng khoéng khi trong lanh

Doi xtr nhe nhang v&i ban than

Cuai

Mua sam trén mang

Viét truyén ngén

Goi cho nguoi yéu thuong



No6i chuyén v&i mét nguoi la

Thwc hanh CBT (liéu phap nhan thirc — hanh vi)

NGi chuyén véi ban bé qua mang

Chop mét

Nghi ngoi, ngay ca th&i gian ngan ciing tao ra khac biét

bi dao vao gio com trwa

Lam tho

An hoac udng thr ban thich

Om dp mot em bé (chau trai hoac chau géai ciia ban la diéu tuyét vori dé giam lo 1ang)
Danh thoi gian cho tré em — chlng that sy dat moi th&r vao chuyén cé thé, nhw
“Wow, dam may nay that tuyét” va nhac ban vé nhirng diéu don gian tirng lam ban
ngac nhién

bi hat karaoke

Tuwdng twong dang song trong mét thoi dai khac, cé thé thoi chién hodc trivde khi cod
0 t6 va xe Itra duwoc phat minh lic dé cudc séng khé khan hon nhiéu

Nuwd&ng banh

NgO0i quan café vé&i tach tra va to tap chi

bi boi thu gian

Ngoi & ghé da cong vién va nhin thé gidi troi qua

Thu don phong hodc ti ngan ndp (v&i mot s ngwdi didu nay tao cang thing thém
nhwng t6i thay né thu gian)

Thach thirc mét nguwoi ban choi 6 chiv

Thé& sau hai phut va tap trung vao hoi thé

Nwéng cai gi d6 hoac dan khan quang cé



Viét mot danh sach nhi*rng ly do ban phai tr& nén hanh phuic véi cuéc séng
Danh mot phat dé thw gidn co bap

St dung hwong thom phong c6 tinh thw gidn hodac cé mui nén tao cdm giac ton
nghiém

Tap thai cuc quyén

Xem lai hinh &nh ky niém

Uéng mot tach tra

NghT vé diéu dé ban dang mong doi hodc mot diéu gi do tha vi

Di xem phim

Tham gia moét I&p hoc vao gio trua

bDi xe dap

Nghe tiéng chim hot

Nh&c nhé ban than rang moi chuyén co thé té hon va dém phwéc lanh ctia ban than
Choi tro choi vai gia dinh

Choi mot bai hat yéu thich va hat ra thanh tiéng

Lam moi th(r sach sé

Thuwe hanh thw phap

Di chuyén d6 dac trong nha

Viét thw cho ngu i than yéu

Choi v&i tré con

Xem mot s6 chuong trinh yéu thich trén TV

Ra ngoai chay b trong cong vién

Tinh nguyén cho mét nha mé tai dia phwong

Choi Sudoku

Poc mot tap chi tin don

Tham gia I&p hoc salsa

Pé cho ai khac 6m ap minh



MENTAL
HEALTH

FOUNDATION
QUY SUC KHOE
TAM THAN

Nhlem vu cla chung toi & glup maoi- ngu’m hleu bao

V€, va duy. tri su’c khoe tam than cha ho

Chung téi la moét t0 chirc tu’ thién cua Vu’cmg quoc

Anh dua vao su dong gop va’ t“i trg.cla cong dong de
cung cap.va van.dong cho strc khée tam than t6t cho

tat cd moi ngud

Ment@/heo/
Ment@/heo th. org ukdonate




Ban dich tiéng Viét

Nhan thay tai liéu nay ngan gon va hitu ich trong bai

canh Viét Nam, chung t6i da chon dich tai liéu nay
sang tiéng Viét. Chung t6i cé trach nhiém tién hanh

viéc lién hé xin phép phat hanh véi Mental Health
Foundation ddng thdi xin tai trg dé co thé in ban dich
tiéng Viét nay pho bién rdng rai tdi moi ngudi. Quy Vi
cling c6 thé hd trg chung tdi bang cach chia sé tai liéu

nay tdi nhirng ngudi can dén no.
Moi chi ti€t hodc thac mac vé ban dich hay ban pdf

nay xin vui long lién hé vgi chung toi:
Phone: 0707177398
Email: welinkvietnam@gmail.com
Web: facebook.com/welinkchannel
Ngugi dich: Ngé Minh Uy

Chuyén vién tham van tam ly
Gidm dbéc WELink



