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“CHAM SOC CHO TAM TRI LANH MANH QUAN TRONG
KHONG KEM VIEC NANG CAO SUC KHOE THE CHAT”

Dich COVID-19 dang la mét trong nhing vén dé mang tinh toan cau, tao ra bau khong
khi lo ngai & nhiéu nai va trong nhiéu linh vyc cta dsi séng. N6 khéng chi gay ra tén
thdt vé mat suc khoe thé chdt ma con an chua nhiing tdc déng khong nhd dén tinh
than mdi ca nhan.

EdLab Asia phéi hgp cung Microsoft Viét Nam bién soan va phé bién “Sé tay Nang cao
suc khoé tinh than trong mua dich” nham giup cho quy thay ¢ gido, quy vi phy huynh
va cac ban hoc sinh cé thé bé sung thém cac kién thuc thusng thuc vé tém 1y hoc.
Chung toi hi vong én phdm nay sé giup quy vi ty than, va co thé givp dd ngusi khac
n&ng cao suc khoé tinh than va cdi thién hiéu sudt lam viéc, hoc tép cua ban than.

DE s dung sé tay nay moét cach hiéu quda nhat, quy vi vui long luu g:

« Cdcthong tin trong sé tay nay chi mang tinh chat tham khao. Ban nén tham khao
thém ( kién cua cdc bdc ST, chuyén gia néu can nhing thong tin chuyén sau hon.

Cdc bién déi tam Iy dugc liet ké trong sé tay co thé 1a nhing thay déi binh thudng
khi phai doi mat véi sy kién dich bénh cé kha ndng gay hai téi bdn than, cac gai g
dugc dua ra cé muc dich gitp ban y thic hon vé suc khoé tinh than cta ban than
va tim t6i cac cach ung phdé 1anh manh véi nhing thay déi do.

Trong trudng hap gdp cdac khd khdn nghiém trong hon vé tam 1y, hdy lién hé
véi cdc t6 chuc va cd nhan cé chuyén mon trong linh vyc chdm séc suc khoe
tinh than. Ban co thé tham khdo danh sdach céc té chuc, cd nhan hd trg tai:
www.edlabasia.org/covid19

Ch&m séc suc khoé tinh than la mot cong viéc chung ta can cung chia sé. Chinh
ban cing c6 thé chu dong hd trg nhiing ngudi xung quanh dang gdp kho khdn
tam 1y bang cach hién dién, sé chia, givp d& dua trén cdc goi Y trong sé tay nay.

Trén trong,
EdLab Asia

www.edlabasia.org/covid19
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Bénh viém dudng hé hdp cdp COVID-19 xudt hién tU thdng 12 ndm 2019 & VO Han, Trung Qudc
da khién hang chyc ngan ngudi nhiém bénh va hon 1000 ngudi td vong tinh téi thai diém hién tai
(ngdy 14 thang 12 ndm 2019).

WHO da cong bé tinh trang y té khdn cdp toan cdu, yéu cau chinh ph va cdac té chuc trén todn
thé gidi tich cyc chung tay tham gia vao nd lyc kiém ché dich bénh. Cac nha khoa hoc dang tich
cyc nghién cuu dé co thém cdac thdng tin vé virus corona ching mai ndy cing nhu céc céch thic
dé phong tranh, diéu tri bénh COVID-19.

Bén canh nhing nguy co dé dang nhan thdy vé suc khoé thé chat, viec xudt hien mot dich bénh
mMai v6i nhiing thay déi, xdo tron téi cude séng hang ngdy cing tao ra nhiing nguy ¢a tiém an
vé mdat suc khoé tinh than. Cdc quan sat trudc doé tu dich bénh SARS ndm 2003 cing cho thay
cac hé qud dang chu § vé mat suc khoé tinh than cua con ngudi khi phai déi mat vaéi dai dich.

Tinh chdt nguy hiém cda dich bénh vén da dat cd nhan roi vao tinh trang dé bi tén thuong do
thi€u cdm gidac an toan.

Cd nhan lién tuc phdi tiép xuc véi cdc thong tin tiéu cuc vé dich bénh, cung véi nhiing théng
tin trai chiéu va khong rd rang trén mang x& hdi dan téi nhing bdt an, lo 1&dng, cang thdng. Vi
nhng cd nhan dé bi tén thuong, sy kién nay cé thé gay ra cac sang chdn tam 1y.

N& lyc kiém sodt dich bénh khién chinh pht dua ra nhing quyét dinh nhu han ché céc hoat déng
tap trung déong ngudi, khuyén cdo ngudi dén han ché ra dudng va khdng nén ti€ép xuc vaéi nhiéu
ngudi. Diéu nay dan téi sy thi€u hyut nhu cau két ndi x& hoi, khién cd nhan cé thé rai vao trang
thdi co don kéo dai, budn chan.

Nhng thay déi vé 16i séng, sinh hoat, ddc biét [& sy thi€u hyt cdc hoat dong thé chdat cing nhu
gidm thiéu nhing hoat dong von givp cd nhan dugc gidi tod, thu gidn cing lam duy tri va tdng
n&ng tinh trang lo 1dng, cang thdng. Nhing anh hudng nay cé thé 1 1én hon & hoc sinh, sinh vién
khi nhiéu trusng quyét dinh cho nghi hoc kéo dai.

Dac biét, sy lo sg nhiém bénh va hoang mang vai cac théng tin trdi chiéu cing tao co hdi cho
sy ky thi va phan biét déi x véi nhing cd nhan cé cac dac diém lién quan téi dich bénh, khién
nhém nay cé nhiéu nguy co gdp phdi nhing van dé vé suc khoé tinh than hon ca.

Cudi cung, tinh hinh cang thdng hién tai cong dé lam kich hoat va tdng ndng vén dé & nhing cé
nhén vén d& cé cdc kho khan tam 1y truse do.

Trudc nhing tac dong dén tu dich bénh, mdi cd nhén khéng chi can ty trang bi nhing kién thuc
nham bado vé suc khde thé chat ma con can cé nhing hiéu biét va ki ndng dé Ung pho vai
nhing kho khdn tdm 1§ trong mua dich bénh.
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M6t s& yéu td nguy ca dbi vai suc khoe tinh than trong
mua dich Covid-19

e Lién tyc ti€p xUc vai cdc thong tin tiéu cyc

e Nguy cg ban than hay ngusi than bi lay nhiém bénh

e Chung kién cac trusng hgp nhiém, hay nghi nhiém gan noi minh séng
e Thiéu tuong tdc vaéi ngudi khac

e Thay déi lich trinh sinh hoat

e Khong dugc dén trusng I6p, nai lam viéc

e Thiéu hodc mdt cac hoat déng thé chat thudng ngay

e Khoéng thé thyc hién cac hoat dong yéu thich hay thoi quen

Ko Nguy co bj ky thi vi nghi nhiém bénh j

Lién tyc ti€p xUc vdi cac
théng tin tiéu cuc

@
Thiéu tuong
tac véi ngudi
khac o
Khéng dugc
dén trusng ldp,
Nai ldm viéc
Nguy co bi ky thi vi
nghi nhiém bénh
@
@
Thiéu hodc

Thay déi lich

mat cac hoat
trinh sinh hoat

dong thé chat
thudng ngay
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1/Duy tri sy lanh manh tém 1y
Sdc khoe tinh than la gi?

e Suc khoe tinh than I cach cam nhan, suy nght, va khd ndng Ung phd cua ban déi vai
nhng khdé khdn trong cudc sdong

Thé& ndo |& khde manh vé tinh than?

e Mot ngudi khde manh vé tinh than [ mot ngusi co thé phat huy dugce tiém ndng cda bdn
than trong hoc tap va lam viéc, ing pho hiéu qud véi nhing céng thdng thusng ngay, cé
thé dong gdép cho cong déng, va hai long vai cach séng cda bdn than.

e Nh{ng biéu hién cu thé:
o Cam thdy ty tin va coi trong bdn than
o Co thé biéu 16 cac cdm xuc cua minh theo cdc cach phu hop
o Hinh thanh va duy tri dugc cac mdi quan hé tich cuc véi ngusi khdéc
o Cam thdy gdn két vdi thé gidi xung quanh
o Lam viéc va hoc tép hiéu qua
o Ung pho hiéu quéd véi nhiing cdng théng thusng ngay

o Diéu chinh va thich Ung dugc trudc nhing thay déi var sy khéng chéc chdn

Lam thé ndo dé nang cao sy lanh manh tinh than trong
mua dich Covid-19?

Cap nhat théng tin vé dich bénh

Trong thai gian dich bénh, ludn cdp nhat cdc théng tin vé dich bénh va hudng dan phong chéng
dich tU cdc ngudn ddng tin cay va chinh xac khéng chi giup ban co kién thic va kj nding Ung phd
phU hop vdi tinh hinh dich bénh ma con ladm gidm bdt cdc cdm nhan tiéu cyc nhu lo 1dng, hoang
mang, s¢ hai, xudt phdt tU sy khéng khéng chdc chdn, hay sy thidu kiém sodt.

Thai gian dich bénh via qua, da cé rat nhiéu théng tin don théi, sai sy that dugce lan truyén trén
cac phuong tién truyén théng xd hoi va trong cong déng, gay nén hoang mang, lo 1&dng cho
ngudi dan va qua dé dén téi nhing phdan Ung sé dong lam t&ng nguy ¢o 1ay nhiém bénh. Do do,
khi c@p nhéat cac thong tin vé dich bénh, ban nén trang bi cho minh nhing kg ndng théng tin co
bdan dé kiém tra tinh chinh xdc cua théng tin.

Tham khdo: Ddanh gid thdng tin va phat hién tin gid (tr.23)



8 EdLabAsia
Duy tri cdc thdi quen hdng ngay

Cac chuyén gia vé suc khoe tinh than khuyén nghi rang duy tri cdc théi quen trudc day trong
diéu kién cho phép trong thai gian dich bénh sé& lam gidm nhing xdo tron trong ddi séng cla
ban va qua do giup ban lay lai binh tinh trudc nhiing tac déng cta dich bénh.

S& c6 nhing thdi quen ma ban budc phdi diéu chinh cho phU hgp trong thai diém can phai
phong chéng dich. Tuy nhién diéu chinh khéng co nghia 1t bd nhing thoi quen doé. Diéu ban
can lam & ¢ gdng quay trd lai véi thoi quen trude day trong khi dp dung cdc bién phap bdo
vé bdn than khaoi dich bénh.

Van dong thé chat

Tam tri va co thé cua chung ta lién hé véi nhau mot cach chat ché. Hoat dong thé chat thusng
xuyén khoéng chi giup ban khoe manh han, cé hinh thé can déi han, tap trung hon, ngl ngon haon,
ma con co thé tdng cudng cdm nhan tich cyc vé ban than.

Luyén tap thé chat giup ndo bd va cac co quan khdc trong co thé khoe manh, va cing dem lai
nhing Igi ich dang ké trong viéc nang cao suc khoe tinh than. Nghién cdu cho thdy rén luyén co
thé givp ldm gidm lo 1&dng, budn chdn, va tdng cusng khé n&ng Ung phd vai céng thénag.

Van dong khéng chi cé nghia & chai thé thao hay téi phong tép gym. Di dao trong cong vién,
lam vusn, don nha ciing cé thé giup co thé ban dugc van dong. Cac chuyén gia cho rédng moi
ngudi nén luyén tap thé chat 30 phut mét ngay va it nhdt 5 ngay mot tuan.

Nhng Igi ich cOa van dong thé chat déi véi sic khoe tinh than
e NgU ngon hon - no lam ban cadm thdy mét vaio cudi ngay

e Tam trang tét hon - hoat dong thé chat gidi phong cac hormone hanh phuc cé thé lam
ban cam thay tét han vé ban than va cho ban nhiéu ndng lugng hon

e Gidm stress, lo du, vd nhing suy nght tiéu cyc - lam ca thé san sinh ra cortisol - mét loagi
hormone giUp chung ta Ung phoé vdi stress. Van déng thé chat givp ndo bd tap trung hon
va co thé Ung pho tich cyc trude cdc kho khan.

e Nhin nhan ban thén tich cyc han - véan déong co thé giup ban cam thay tét hon vé ban
than khi tinh trang co thé dugc cdi thién va ban dat dugc cac muc tiéu cta minh.

e Lam gidm nguy co trdm cdm - nghién cdu cho thdy rdng tap thé duc thudng xuyén cé
thé lam gidm khd ndng trdi nghiém cdc triéu chung trdm cadm

o K&t ndi v8i moi ngudi - tdp luyén theo nhom co thé giup ban gdp g8 nhing ngudi mdi,
nhing nguai co chung s& thich, va cé thém ban bé. Tuy nhién, khi tdp theo nhém, dung
quén cdc bién phap phong ngua lay nhiém bénh.

-Khuyét danh
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An uéng lanh manh
An gi v& &n nhu thé ndo cé khd ndng gay anh hudng t3i cdm nhéan cda ban.

N&o bd cla ban can rat nhiéu logi dinh dudng dé cé thé khoe manh va hoat déng tét, cing
giéng nhu nhing co quan khac trong co thé.

Moét ché dé &n udng can bdang lanh manh khéng chi t8t cho thé chdt ma con tét cho suc khoe
tinh than.

M6t ché dod an lanh manh bao gom:
e Nhiéu loqi trai cay va rau cu khdc nhau
e Cac logt ngd céc nguyén hat va banh my
e Cdc logi hat va hat gidng
e Cd4c sdn phdm tu sta
e Cd&coddau
e Nhiéu nudc

An ba b¥a mét ngay va nhiéu bda phu trong ngay, thém nhiéu nudc, a1y tudng dé duy tri suc
khée tinh than. Hay cé gdng han ché cdc loai dé udng nhiéu caffeine, nhiéu dusng, va cé con.

Co6 gi@ic ngu ngon
Co mot mai lien hé chdt ché gida ngu va suc khoe tinh than.

Thiéu ngU hay ngl khéng ngon ¢ thé dan téi nhing suy nght va cam nhdn tiéu cyc nhu budn
chdn, lo 1&ng; Iam thiéu ndng luong dan t6i han ché giao tiép, két ndi va do dé cé thé tao ra cdm
gidc cd don, mét minh.

Vi vay, hdy xay dyng cho minh mét théi quen ngu dung gid va du gidc ciing nhu tim cdch ndng
cao chat lugng gidc ngU dé bdo vé suc khoe tinh than coa ban.

Tham khdo: Lam thé nao dé coé gidc ngu ngon (tr17)

-Ngan ng{ Ailen

Nghi ngai, thu gi@n

Ban rén, cang thdng kéo dai cé thé khién cho ban kiét suc va dnh hudng tiéu cuc téi suc khoe
tinh than. Nhimg khodang thdsi gian nghi ngai, thu gidn la rét can thiét dé 1ay lai can bdng cho
t&dm tri cUa ban.
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N6 cé thé chi la ndm phut nghi gidi lao trong khi ban dang lam bai tép, mét bTa dn trua, hodic
mot tudn nghi dudng dé kham phd nai ndo dé mdai. Chi mét vai phut thu giéin co thé sac lai ndng
lugng cho ban.

Hay cho bdn than minh thém nhiéu khodang thai gian 18y lai ndng lugng. Nhing Iuc nghi ngai,
ban co thé hit thd sau, thyc tap yoga, thién, chdnh niém, hodc nghe nhac, vé tranh, hay chi don
gian la ngdi im 1ang. Néu cam thdy mét moi, hdy cho phép ban than duge ngu.

Tham khd&o: Thu gidn (tr15)
Tham khdo: Cac k§ thudt hit thd thu gidn (tr18)

Tham khdo: Thuc tdp chdnh niém (tr.20)

-Mark Black

Hoc k{j ndng mdi

Nghién cuu chira rédng hoc ki n&dng mai co thé giup néng cao sy lanh manh tinh than théng qua
tng cudng sy ty tin va coi trong ban than, dem lai cho ban cdm nhén vé muc dich, cdm nhén
thanh tyu, cOng nhu givp ban két ndi véi ngudi khdéc.

Ban co thé thir hoc ndu mdt moén an mdai, hoc thém mét ngoqi ngd, hoc cach stra chia mot do
dung trong nhd, hoc sang téc truyén, hoc vé tranh, hodc hoc cach diéu hda cdm xuc, hay bdt cu
kg ndng ndo ma ban cdm thdy hung thu.

Ha&y coi day & co hoi dé ban trai nghiém va mad réng ban than thay vi ld mét ¢d géng dé vust
qua mét ky thi hay cé dugc mét chung nhdn nao dé.

Ldm viéc minh yéu thich

Lam viéc minh thich hay nhng viéc ma ban cé khd ndng hoan thanh tét co thé giup ban cdm
thdy tich cyc vé ban than ma qua do lam gidm sy budn chan, cang théng, hay au lo.

Ban thich ldm gi? Ban cé thé chim ddm trong nhing hoat déng nao? Cé thé ban thich doc
truyén, nghe nhac, choi dan, xem phim, choi béng, di dao, don dep nha cla, cdm hoa, vé tranh,
sang tdc tho, viét truyén, suu tap, hodc chia sé véi ban bé nhing ( tudng cda minh.

Thuyc hién nhng hoat déng ma minh yéu thich cé thé dem lai cho ban khodng thai gian thu gidn,
cOng co thé giup ban kham pha, th thach, hay boc 16 bdn thén minh.

Coi trong bdn than

Coi trong bdn than khong chi la thdy duge nhiing diéu tot & ban than minh. N6 & thai dé céi mé
nhin nhan nhong khd ndng cua chung ta va cd nhung diém yéu, chdp nhan chung, va lam diéu
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tot nhdt vai nhiing gi chung ta cé. Coi trong ban than nghia la nhén dién con ngudi doéc nhat cla
ban, s& dung sy ty tin dé dé theo dudi nhing gid tri va sd thich cta minh ma khdéng so sdnh véi
Nnguai khac.

Tat c& chung ta déu khac biét. Chdp nhén rang ban than minh 1& déc nhét thay vi mong rdng
minh sé& gidng véi moét ai do khac la mét thdi dé 1anh manh déi vdi tinh than cda ban. Cam thay
tét V& ban than sé Iam tdng sy ty tin dé co thé hoc hoi nhing kién thuc va kj ndng mdi, thadm
thu nhing dia diém mdi, va trd nén than thiét véi nhing ngudi ban mai. Coi trong ban than cing
giUp cho ban Ung phd hiéu qud hon vai thi thach trong cudc sdng.

Hay tu hao vé con ngusi minh. Nhén dién va chdp nhdn nhing diéu ma ban chua tét nhung
dong thai cing tap trung vaio nhing gi ban cé thé lam dugc hiéu qud. Néu co diéu gi & ban than
minh ma ban mudn thay déi, dieéu dé co thyc té khong? Néu co, hay thyc hién ting budc mot
dé dat dugc mong mudn dé.

Tham khao: Lam thé nao dé coi trong ban than haon (tr.22)

-Carl Rogers

Hinh thdnh nhing cdch Ung phd hiéu qua

Tat cd chung ta déu sé cé 1uc roi vao tinh trang stress khi phai déi mat véi nhiing kho khan, this
thach, nguy hiém trong cudc séng. D6 co thé 1o khd khan vé hoc tdp, cong viéc, tai chinh, cac
mo&i quan hé xa hoi, hay vé suc khde nhu tinh hinh dich bénh hién nay. Nhing khé khan nay la
ca héi dé chung ta trudng thanh néu nhu cé thé Ung phd moét cach hiéu qud, nhung chung cing
tiém dn nhiéu nguy ca ddi vai suc khde thé chat va tinh than néu chung ta chua chuén bi kj cho
minh nhing cdch thuc phan Ung phu hap.

Pung trudc mot khéd khan gdy stress, nghién cou chi ra rdng ching ta coé thé s dung mét hay
nhiéu chién lugc Ung phd trong s6 10 chién lusc Ung phd sau day nhdm gidi quyét van dé hodc
ldm gidm tinh trang stress:

1. Gidi quyét van dé: CS gdng nghi ra céch gidi quyét, hdi xin § kién va sy trg givp tU ngusi
khac, hay hanh dong dé gidi quyét van dé.

2. Diéu hda cam xuc: C8 gdng kiém sodt cdm xuc cla minh, 18y lai binh tinh (hit thd, nghe
nhac, di dao, v.v.), kiém ché va gidi tda cdm xuc vao luc thich hop.

3. BOc 16 cdm xuc: Gidi tda cdm xuc cua minh bdng cdch chia sé, gidi tda cdm xuc bdng
hoat déng yéu thich, tim kiém sy cdm théng, thdu hiéu, va Ung hé.

4. Chap nhan: Chdp nhan ban than minh, hoc cach chdp nhan cudc séng, chdp Nnhén Moi
chuyén dién ra theo cach cla no.
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5. Sao nhdng: Tam thai nght sang chuyén vui vé, chuyén sy chu ( sang hoat déng khac
(chai thé thao, don dep), tam thdi tudng tugng ra diéu gi dé vui vé, thu vi.

6. Thay déi nhan thuc: Ty nhd rdng moi chuyén dé cé thé té hon, hodc chuyén nay khéng
co gi to tdt, hay moi chuyén cing khéng qud té.

7. Suy nghi tich cyc: Ty nho rédng minh cé thé vust qua, rdng moi chuyén sé t8t dep hon thai,
ty nhU r&ng minh ciing hoc duagc diéu gi do.

8. Chéi bd: Hanh dong nhu thé van dé chua tung xdy ra, ty thuyét phuc rdng chuyén nay
khong co that, ¢d gdng tin radng van dé chua tung xay ra.

9. Né trdnh: C6 gdng khong cdm thdy nhiing cdm xuc tiéu cuc, ¢d gdng quén di van dé,
trdnh xa nhng gi lién quan dén van dé.

10. Mong udc: Udc ban than dd manh mé, mong rdng van dé sé ty dong qua di, udc rang ai
dd xudt hién giup minh.

Nghién cu chi ra rdng trong nhing trudng hop ma van dé khong thé gidi quyét dugce nia, viec
c6 gdng thay d&i né chi cang lam tinh trang stress cUa chung ta trd nén trém trong hon. Thay
vao do, hdy hoc cach chdp nhéan, thay déi nhén thuce, va suy nght theo hudng tich cyc déi vai
sy viéc. Bén canh do, boc 16 va chia sé cdm xuc véi mot ai dé sé@n long 1dng nghe ciing 16 mét
budc can thiét dé nhing thdt vong, budn chan, hay udt Uc dd dén nén trong long dugc vai bét.

Trusng hop van dé cla ban van co thé cai thién, du phadi badng rdt nhiéu nd lyc, hay tha trd 16
cau hoi sau: Liéu ban c6 dang & trong trang thdi co thé khd khoe manh, tinh than tinh tao, va
cam xuc 6n dinh? N&u cau trd I8i [& co, cd vé nhu ban da s&n sang dé gidi quyét vén dé cia
minh roi.

Con néu khong, co 18 ban can cho phép bdn than minh nghi ngaoi déi chut dé Idy lai trang thai co
thé &n dinh, va tinh than thu thai trudce khi bdt tay vao gidgi quyét van dé. Hay danh thai gian dé
gidi tda nhing cdm xuc tiéu cuyc, tham gia vao nhing hoat ddng ma minh yéu thich, hodc suy
nght mét cach tich cyc hon, va nhin van dé & moét khia canh khac di. NhOng budc chudn bi nay
chdc chdn sé& giup ban lam tét khi nd lyc dé gidi quyét vén dé.

Nghién ciu cho thdy viéc ap dung cdc chién luge Ung phd theo nhiing gagi g trén day sé dem
giup lam gidm stress, nGng cao hiéu sudt cdng viéc hay hoc tép. Nguac lai, viec ung phd bang
cach né tranh, choéi bo, hay mong udc thusng khéng phai la chién luge khéng ngoan vi nd 1am
t&dng muc dé stress va lam suy gidm hiéu qud cdng viéc.

-Hans Selye

Tang cudng két noi

NhTng mai lién hé than thiét va Ong ho vai gia dinh, ho hang, ban be, va thay cod sé giup cho ban
Ung pho t&t hon véi nhing cdng thdng coa cudce séng.
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Gia dinh va ban bé cé thé giup ban cdm thdy dugc thudc vé, duge quan tdm. Ho cing sé cho
ban nhng cach nhin nhan khédc nhau vé nhing sy viéc dang xdy dén vaéi ban. Ho cé thé giup
ban co thém ngudn lyc dé gidi quyét van dé.

Khong co gi tét hon 1 gldip g8 tryc ti€p vai ngusi than va ban beé. Nhung diéu nay khong phai luc
n&o cOng kha thi, nhét & trong tinh hinh dich bénh. Ban cé thé nhdn tin hodic goi dién cho ho, gui
cho ho mét buc thu, mét I8i nhdn, hay chia sé véi ho nhing diéu hiu ich vé phong chéng dich
bénh cOng nhu nhi'ng cdach thuc dé nang cao suc khoe tinh than.

Thai gian céch ly 8 nha cing cho ban cé thém co hdi dé gan gli hon véi nhiing ngudi trong gia
dinh. Hay tan dung khodng thai gian nay dé & bén, trd chuyén, chia sé, va thdu hi€éu hon nhing
ngudi than yéu cua ban.

Néu co nhd ban bé hodc thay cd hodc ai do ma ban khdng thé gdp do viéc phong ngua dich
bénh, dung ngdn ngai nhdc may lén dé trd chuyén vai ho va ndi cho ho biét ban cam thdy thé
nAo.

Xay dung nhifng madi quan hé tét dep sé& can nhiéu nd lyc nhung cing rat xing dang bdi vi
chung sé giup ban cdm thdy dugc yéu thuong va dugc coi trong. Tuy nhién, néu ban cdm thay
mot ai dé xung quanh dang gdy khd khdn cho dsi song tinh than va thé chat cia minh, cé 1&
h&y can nhdc t8i kha ndng tach ra khdi ho mot thsi gian hodc cing cé thé chdm dut méi quan
hé do néu diéu nay I can thiét cho cd hai.

Sé |& rat kho khan dé doi dién vai sy that [ moét ai do quan trong déi véi ban mat di hay ban
mat ho theo moét cach ndo dé khdc. Nhing Iuc nhu vay hdy tim kiém niém an i tU nhing ngudi
xung quanh hodc tim t&i nhiing t6 chuc va cd nhan cung cdp dich vy chdm séc suc khoe tinh
than néu nhu sy dau budn, mat mat & qud suc chiu dung vai ban. Ban co thé tham khdo danh
sdch cdéc t6 chuc, cd nhan hd trg tai www.edlabasia.org/covid19.

Tham khdo: Sang chdan (tr.33)

Tham khdo: C6 don (tr.31)
Chia sé cdc cdm nhdn

M& 1ong vé nhing cdm nhan cua ban than véi mét ngusi than, mét ngudi ban, hay bat ky ai ma
ban cdm thdy tin tudng cé thé givp ban cé dugec mot tinh than khde manh va Ung pho véi nhing
khodang thai gian ma ban cdm thay kho khan.

Chia sé vé nhi'ng cdm nhdan cUa ban thén khéng phai la déu hiéu cta sy yéu dudi. Thay vao do,
né & biéu hién cla sy quan tdm ma ban danh cho chinh minh v la mét né lyc dé givp cho tinh
than cua ban dugc l1anh manh.

Chia sé co thé |a mot cach thuc Ung pho vaéi van dé ma ban dd mang bén minh trong mét thai
gian dai. Chi can dugc Idng nghe théi cing cé thé giup ban cdm thdy ducc Ung hd va bét ¢d don.
V& sy cdi md cOa ban cé thé khuyén khich nhing ngusi khdc cting sdn long chia sé.

Khong phai luc ndo ciing dé dang dé cé thé mo td cdc cdm nhén cba ban than. Néu ban khdéng
thé tim thdy mot t& dé moé ta cdm nhdn hién cé cia minh, hdy cd s dung moi tU ngd ma ban
co thé. Ban cam thdy thé nao? Diéu gi lam ban cam thdy nhu vay?
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Ban khoéng can phai ngdi xuéng bén canh ai dé va cdé moét cude trd chuyén qud nghiém tuc vé
cam nhén cua ban. Nhiéu ngusi cdm thdy dé chiu hon khi cudc trd chuyén dién ra ty nhién, co
thé & trong khi ban cung véi ngusi dy dang lam gi dé cung nhau.

Néu ban cam thdy con ngai ngung ban dau, hdy cv binh tinh, rdi ban sé cam thdy viéc chia sé
cac cdm xuc va suy nght cta minh la mét viec dé dang, ty nhién, va dem lai nhiéu téc déng tich
cyc déi vai tinh than coa minh.

-Kahlil Gibran

Tim kiém trg givp

Tat ca chung ta déu cé nhing luc cdm thdy budn bd, céng théng, hay sg hai. Nhing cdm nhan
nay thudng qua di nhung déi luc ciing phat trién trd thanh nhiing khé khan 16n vé tam 1y, va diéu
nay cé thé xay ra vaéi bat cu ai. Hay luu ¢ cac dau hiéu va tim kiém sy trg givp can thiét.

Néu ban hodc ngudi than cua ban cé nhiing trai nghiém sau day trong mot khodang thai gian dai
(t6i thiéu hai tuan), va chung cé anh hudng nghiém trong téi khd ndng thyc hién cac hoat déng
thudng ngay, ban hodc ngudi than cua ban cé thé dang gdp kho khdn 16n vé tdm 1Y, cn nhén
dugc sy trg giup tu té chiic hodc cd nhan 1a chuyén gia chdm séc suc khoe tinh than. Ban cé thé
tham khao danh sdach cdc té chuce, cd nhan ho trg tai: wwww.eblabasio.org/covid19

Cdc ddu hiéu cho thay khé khdn vé tam 1y can dugc trg givp:
e Cam thdy moi th da thay déi hay khéong con dung nba
e Co6 nhing xdo tron trong cudc séng thudng ngdy
e Khdng hung thu hodc khong mudn lam nhdng viéc minh thich truse day
e RO&i loan &n udng, réi loan gidc ngu
e D& tr3d nén cdu gdt hodc gdp rdc réi véi ban be, ngusi than
e Hiéu qud hoc tap va lam viéc khong tot nhu trude day
e CoO nhng hanh vi nguy ca déi vai suc khde thé chat (nhu s dung chat kich thich)
e Cdm thdy budn chan hay khéc l6c khong rd 1Y do
e Kho tép trung, khé ghi nhg
e Co6 nhing suy nghi tiéu cuc, dau kh, khéng nhu binh thusng

e Cam thay thusng xuyén cang théng va lo l1dng
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2/Thu gidn

Dé khoe manh vé tinh than thi mét trong nhiing yéu té khdng thé thiéu 1 biét cdch thu gidn. Co
|& khéng phai ai trong chung ta cing danh sy quan tdm can thiét t6i khia canh nay va danh thai
gian chdt lugng dé co thé va tinh than thu gidn.

Kham pha vé bién phap thu gi@in cé thé giup ban chdm soc ban than minh khi ma ban gdp cdng
thdng hay cam thdy lo 1dng. Ban biét doé, trong cudc séng chung ta cé thé s& gdp nhing diéu
do, luc nay hay luc khac. Vi vay biét dugc cdc bién phdp thu gi@in sé rat hu ich déi vai ban va
Moi NQUGI xung quanh.

Cdc bién phdp thu gidn dé cé tinh than lanh manh
C6 nhing khodng thdi gian tam nghi:

e Thu gi@n khéng nhat thiét phai chiém qud nhiéu thsi gian cua ban. Thu gidn cé thé chidon
gidn & budc ra khdi moét van dé cang thdng trong vong mot vai phut, hodc giam bt thai
gian ban danh cho cdac céng viéc thudng ngay. Diéu dé cé thé mang cho ban du khéng
gian va khodng cach dé cam thay nhe nhém han.

e Trong lUc dé ban cé thé doc mét vai trang sach hodc doc tap chi, du cho chi trong vong
vai phut. Hodc ban cé thé di tdm, xem mét bd phim, choi dua vai thu cung hodc th mét
codng thuc ndu dn mdi.

Thu gién vdai cac bdi van ddng nhe:

e Thu gidn khong nhat thiét & viec ngdi yén moét chd - tap thé duc nhe nhang co thé giup
ban thu gidn.

e Didao mét céch thu thai, du quang dudng dai hay ngdn déu co ich cho ban.
e Ban cdé thé tham gia mot khoa hoc cod sy van dong nhe nhang, vi du nhu yoga.
Tép trung vao hai thaé:

e Hoc cach thd sGu hon co thé giup ban cdm thay thu gidn hon. Ban co thé tham khdo cac
bai tép hai thd duge dé cdp & phan sau.

Sdang tao:
e Tim dén khia canh nghé si trong ban c6 thé giup ban tim dugc cam gidc yén binh.

e Ban co thé thu vé tranh, lam doé thu cong, théu thua, chai mét loai nhac cu, nhay mua,
hodc nudng bdnh.

e C&gdng dung dé tém qud nhiéu vé chdt lugng san phdm cudi cung - hdy dat sy tap trung
vao trai nghiém vui thich ban cé dugce khi lam nhing diéu do.

Danh thdi gian ngodi thién nhién:

e Danh thai gian ngodi tradi hodc & nhing noi co khéng gian cay cbi xanh mat cd thé sé rat
t6t cho suc khoe thé chdt va tinh thén coa ban.
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e Tuy nhién trong thai gian ma dich bénh dang cd nguy ca 1ay lan, viéc ra ngodi cua chung
ta bi han ché lqi. Thay vi di chuyén di xa dén nai co cay cdi, ban co thé ty tao vudn cdy
nho Nho tai nha, trong nhing logi cay dé chdm séc va I6n nhanh, co thé lam thyc phdm.

Nghe nhac:

e Am nhac cé thé mang dén cho ban sy dé& chiju, gitp ban tap trung v&o nhiing cdm nhan
cva bdn than va téch ban ra khdi nhimg lo 1dng.

e Ha&y nghe nhing bai hat yéu thich cta ban. Ban cé thé mdé ém lugng I8n hon binh thudng,
r&i nhun nhay va hat theo bai hat, hodc deo tai nghe vao va nhdm mdét cdm nhan giai
diéu.

e L&ng nghe that ki va that sau bai hat. Ban co thé phan biét dugec nhing logi nhac cy
khac nhau khoéng? Ban cé nghe dugc nhip tréng hay mét giai diéu ddc biét trong bai hat
khéng? Hay tép trung vao dm nhac, va gdc Igi nhing suy nghi khdc trong mét vai phut.

Ldm chu céng nghé:

e Thaidai cong nghé phat trién mang dén cho cudc séng cua chung ta nhiéu tién nghi, givp
chung ta két ndi véi nhau khi & xa, nhung kém theo do & sy qud tdi cac thong bdo, hodic
khién chung ta xa rai cudc séng thyc vai nhing tro chaoi, chuong trinh gidi tri hdp dan. Néu
ban s dung cac thiét bi cong nghé qud nhiéu thai gian thi diéu do co thé khién ban cdm
thay ludn ban rén va déi khi la cang thdng. Hay chu y dé dung lai va tam nghi dung luc,
giup ban tim thdy dugc sy thu gidn.

e Hay tap thoi quen thu giéin bdng cdch tét dién thoai trong khodng mét gid, hodc cé thé
l& cd mot ngay, réi khoi man hinh TV, dn t6i ma khéng kiém tra thu dién t& hay mang xa
hoéi. Danh thai gian do dé lam diéu gi do giup ban thu giGn nhu da ggi § & trén.

Tudng tugng ban dang 8 mét khéng gian thanh binh:

e Tham chi néu ban khong thé di xa,
tri tudng tuong cua ban cing co
thé giup ban di chuyén dén dau do
mang lai cdm gidc dé chiu.

e HA&yY nght vé moét nai that thu gidn
va yén binh. Nhdm mat lai va nght
vé nhing chi tiét cta noi dé. Trong
dia diém dé thé ndo, ban nhin thay
nhing hinh dang va mau sdc nao?
Ban c6 nghe thdy dm thanh nao
khéng? O dé &m dp hay mat lanh?
Hay dé tam tri ban bay béng va co
thé ban thu gién.
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3/Dé coé mbt gidc ngl ngon

Sinh hoat diéu d6 va ddc biét la chat lugng cla gidc ngu sé anh hudng rdt nhiéu dén viéc tdng
cudng suc khde tinh than va thé chat. Bai vay, ban coé thé can nhdc mét sé cach dé co gidc ngo
ngon nhu sau:

Ngu vao thai gian cé dinh:
e Lén lich cho viéc ngU vao thai gian ndio trong ngay va thai lugng mdi gidc sao cho du.
e Tudn thu lich ngU giup co thé va ndo bd hinh thanh théi quen déu dan va thusng xuyén
Thu gidn trudc khi ngu:
e TA&m nudc ndng
e Viét danh sdch nhing viéc da lam trong ngdy va sé lam ngdy tiép theo
e Tap nhing bai tdp nhe nhang thu gidn co bdp
e Nghe nhing bdai hdt hodc &m thanh nhe nhang
e Doc moét cudn séch hodc nghe radio
e Tranh sU dung cdc thiét bi dién tU trude khi ngu khodng 1tiéng
Tao mdt khéng gian ngu thodi mai:
e Phong ngl nén tdi, yén tinh va coé nhiét doé phu hap
e Trdnh dé qua nhiéu thiét bj dién t& hay I&p qud nhiéu dén trong phong ngu
e Chd ngu can sach s&, ém di va cé thé cé thém gdi 6m, gdu bong, chan,..
Viét nhat kg vé lich ngld hang ngay

e Ghi chép dé theo doi thoi quen
ngu va cdc van dé co thé xay ra
khién gidn doan gidc ngu

e Duya trén céc ghi chép nay dé tim
cach diéu chinh han ché cac yéu
t& gdy gidn doan
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4 /Cdac k{ thuat hit thd thu gidn

Chung ta van ludn ludn hit thd moét cach vo thac. Tuy nhién khi ban tép trung vao viéc hit the,
haoi thd co thé trd thanh médt cong cu hGu ich gitp ban cdi thién cdm xuc va tinh than. Dudi day
l& mot bai tap hit thd cod thé givp ban tap trung vao hai thd, néng cao chat lugng cta hoat déng
trao déi khi va gitp ban cdm thay thu gidn hon.

Trudc khi bdt dau luyén tap hit thd, ban nén:

Lya chon mét noi ban co thé thu gidn dé tép hit thé.
Khéng nén tap mot cach mién cudng, diéu nay cé thé khién ban cang thdng hon
Né&u ban cam thay thodi mai hdy cé gdng tap tU 1 dén 2 1an trong ngdy

Hay mdac nhing bd quan do thodi mai

Hit thd sdu

Thé 16ng co thé. N&dm ngua trén giudng hodc san, ké gbi via phéi bén dudi dau va dau
gdi. Hodc ngbi trén ghé co phan tya du 16n dé co thé nang dd dugc cd vai, dau va cd.

Hit vao that chém va sGu qua mUi ca ban dé byng ban gidn ra
Sau do thd ra tu tu qua mUi cua ban
D&t moét tay l1én bung cla ban va tay con lai dat 1én 16ng nguc

Khi ban hit vao hdy theo déi bung minh cdng Ién va gidn ra. Khi ban tha ra, hdy theo doi
bung minh hép Iaqi.

Tiép tyc nhu vay tu 3 1an trd 1én, hit vao thd ra cung véi bung gidn nd va hop lai

Hit thd cung tudng tugng

Trong luc hit thd sdu, ban cé thé tudng tugng ra nhing hinh anh trong tdm tri hay cac cum tu
tich cyc dé giup ban cdm thay thu thdi hon

H&y nhdm mat lai
Hit tha that sau var day mét vai 1an v bdt déu hit thd tudng tuong

Khi hit vaio, hdy tudng tugng khong khi tran day sy yén lanh va binh than, cdm nhén diéu
doé xuyén sudt trén toan ca thé ban

Khi thd ra, tudng tuong lubng khéng khi thodt ra mang theo nhiing su cdng théng va dp
lyc bén trong ban

Bday gis ban cé thé thdm doc trong dau nhing cum tU givup ban cam thay thodi mai.
Khi ban hit vao hay doc tham:

“T6i dang hit vao khéong khi tran ngdp sy yén lanh va binh than”
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e Khiban thé ra hay doc tham:

“Téi dang thd ra khéng khi mang theo nhing su cang thdng va ép luc”
e Tiép tyc hit thd nhu vay trong khodng 10 dén 20 phut cé thé gitp ban cam thdy thu thai
Can bdng thai gian hit vao va thd ra
e Ngdoi mot céch thodi mai trén san hodc trén ghé
e Hit mot hoi that sau va tu to bdng mi déng thai dém tu 1 dén 5
e ThdratUty bang moi déng thsi dém tu1dén 5

o L&p lai vai lan va khi ban cam thay thodi mdi vai viéc hit vaio hodc thd ra va dém dén 5
thi co6 thé c6 gdng kéo dai hoi thd cho dén khi ban cé thé dém dén 10 trong 114n hit vaio
hodc thd ra moét cach thodi mai

Hit thd két hgp thu gidn co
e NAam mét cach thodi mai
e Hit mot vai hoi dé tha 1dng
e Sau do, hit thd va ¢d gdng tu ldm cdng co ban chan cda ban
e Thd& ra va thd ldng co ban chan,
e Hit vaio v& ¢ gdng tu lam cdng co vung bdp chan
e Thd&ra va thd ldng co cung bdp chan
e Tiép tyc hit tha v lam cdng réi thd 1dng cdc vung ca khdc trén co thé ban
Hit thd nhu su tU
Ngdi mot cach thodi mai trén mat phéng

Hit vao qua mOi cva ban dé khéng khi tran day
bung cua ban

Khi thd ra, tudng tugng rdang ban la mét chu su
tU, M3 miéng to hét muc co thé va thd ra cung véi am
“A.a.a”
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5/Thuyc tap chdnh niém

Chdnh niém la khd ndng y thic mot cach hodn toan nhing gi dang dién ra bén ngodi va bén
trong co thé ngay taqi thai diém hién tai. Dich bénh COVID-19 (nCoV-19) d& gdy ra tinh trang qud
tdi cdc kich thich, khi moi ngudi lién tyc phai ti€ép nhan cac théng tin vé tinh trang bénh dich,
cach thuc ung pho kém véi nhong cé&ng thdng va lo au khi di mat vai cdc théng tin dé. Thuyc
hanh chdnh niém gitp cd nhan nhan dién va thdu hi€éu hon cdc cdm xdc va suy nght cta minh,
hudng t6i nhing phdn Ung phu hgp véi cadc cdm xuc va suy nght do. Chdanh niém khong hé kho,
né 1 mét khad nang ludn sdn cé & cd nhan ma cé thé dé dang thyc hanh théng qua nhing hoat
dong séng thusng ngay.

Dudi day 1a cdch dé ban cé thé thu thyc hanh chdnh niém:

Dau tién, dung lai va tdp trung vao co thé. Chu ¢ nhing diéu ban dang nghe, nhin thay,
v& cdm nhén bang moi gidc quan. Trdnh goi tén nhiing cdm gidc nay Ia t6t hay xdu. Hay
dé nd tu nhién dién ra.

Thu hep sy tap trung cla ban. Ban cam nhan diéu gi trong ca thé minh? Chu ( vao nhing
cam nhan rdt nhoé. Tap trung lan lugt vao tung phan cla ca thé, tu dau cho téi nhing
ngon chan.

Tiép theo, dat Y thuc cta ban than vao hoi thd. B6 phén ndo trén co thé ban cdm nhan rd
rang nhat khi ban thd? Hay tép trung vao do.

Ty hoi ban than “Toi cam thay thé ndo vao gidy phut nay?”. Nhan thic vé nhing suy nght
va cdm xuc cua minh. Danh mét chut thai gian véi nod trong hién tai. Cho phép nhing cdm
xuc do hién dién ma khdéng phan xét.

Khi tdm tri cba ban dang “lang thang?, trd lai v&i hai thd cua minh.

Dudi day 1 mét sé gai § vé lam thé ndo dé tré nén chdnh niém trong
cubc séng hang ngdy:

Nhdc nhd ban than chu tdm: Ludn ludn nhéc nhd ban than chu g vao téam tri, cadm xuc vé
thé gidi xung quanh ban bat cy luc ndo co thé.

Quan sdt suy nghi: chdnh niém khéng phai la ¢ gdng loai bd céc suy nght, ma & quan
sat chung t6i roi di ma khéng bi cudn theo; giéng nhu viéc ban ding & bén xe buyt va
quan sat xe dén va rai khoi bén ma khong 1én theo xe ndo ca.

Goi tén nhiing cam xuc va suy nghi: Goi tén nhing cam xuc va 1Y gidi né trong ddu givp
phat trién nhan thdc vé suy nght va cdm xic cua bdn than.

ChuU ( nhiing diéu nhd trong cudc séng hdng ngday: Mét con gidé thodang qua luc di bo,
chiéc banh chung ta dn budi sdng hay cdm gidc Iuc cham vao moét chiéc khdn bong mém
c6 thé cé mot sic manh to 18n khién chung ta dung lgi mét chut trong cudc séng voi va
h&ng ngay va dua téi nhig quan diém mdi vé cudc séng

Tao thoi quen chdnh niém: Ban cé thé chon mét thai diém cy thé mdi ngay dé cam nhan
nhing diéu xung quanh cudc séng cua ban, cé thé 1a viéc di bd sau bda téi hay tap thé
duyc vao budi sang
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e ThU mét diéu méi mé: Hay thi mot diéu mdi trong cudce sng dé co thé ¢ thuc vé thé gidi
cua minh theo mét cach khac
)

-

GIAY PHUT HIEN TAI LUON CHUA BUNG VUI VE VA
HANH PHUC. CHI CAN CHU Y, BAN SE NHAN RA
NHUNG DIEU AY

-Thich Nhat Hanh /
K /
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6/Lam thé nao dé coi trong bdn than hon?

Coi trong ban than la cdm nhdn yéu mén chinh bdan than minh. Khéng cam thay hay cdm thay
it coi trong bdn than khong phai I moét van dé suc khoe tinh than, nhung no co lién két rat cht
ché vdi cac khoé khan tam Iy nhu trdm cam, lo du.

Mot ngudi it coi trong bdan than co thé sé trai nghiém nhing cdm gidc khéng mong mudén nhu
ty dé 16i, bdt lyc, chdn ghét ban than. Bsi vay, tdng cusng thai dé coi trong déi vai ban than o
viéc can thiét dé cé mot tinh than khoe manh.

DuGi day 1a nhing luu g dé cé thé giup ban coi trong bdn than han:

Ghi chép nhirng suy nghi vé ban than ban: Dé coi trong ban than, trudc tién ban cdn xac
dinh nhing niém tin tiéu cuc vé bdn than va thdch thic nd. Hay ghi chép lai nhing suy
nght tieu cyc dé vaio mét cudn s va ty hdi ban than khi ndo ban bdt dau cé nhing suy
nght dé. Sau do Viét vé nhing diéu tich cuc ban nght va ngusi khac noi vé bdn than ban.
Hay viét it nhat 5 diéu mot 1an va 1ap moét danh sach dé ban co thé nhin téng thé. Viéc
nay cé thé giup ban nhdc nhd bén than rédng ban van an.

Xay dyng nhiing méi quan hé chdt lugng: Hay & canh nhing ngudi ban cdm thdy tin
tudng va dugc lam chinh minh. Néi vé cdm nhdan cta ban khi nghe mét diéu gi do tU nguai
khdc khién ban cam thay budn

T6t véi chinh minh: Sy ty trdc d@n véi ban than 1& diéu ban can luu g dé coi trong ban than
hon. Chung ta van thudng néi nhiing diéu tot dep vé moi ngudi nhung lai chi trich chinh
bdan thédn minh. Hay doéi xU vai bdn than ban gidng nhu cdch ban déi xU véi chinh ngudi
thé&n cua ban

Hoc cdch ndéi “Khdng™
Nhing ngudi it coi trong
bdan than thusdng chdp nhéan
moi thy dU ho co thé khong
muodn vay. Diéu nay chi khién
tém trang cua ho tré nén bi
bach va toi té hon. Hay ludn
néi ra nhing suy nghi cua
minh Mot cdch chdn thanh vi
sy chan thanh mdi & yéu t6
dé tao nén mot méi quan hé
ldnh manh

Ty dat ra thd thdch cho ban
than: Chung ta déu cdm
thdy lo sg moét vai diéu vao
tung thai diém. Ban nén dat
cho minh mét muc tiéu va
chia nhd muc tiéu dé dé dan
dat dugc nhing trdi nghiém
mMmdi ma ban luén nghi minh
kho thyc hién dugc.
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7/Ddnh gid thong tin va phdt hién tin gia?

Thai gian dich bénh vira qua, déd co rat nhiéu thong tin don théi, sai sy that dugce lan truyén trén
cac phuong tién truyén théng xd hoi va trong cong déng, gay nén hoang mang, lo 1&ng cho
ngudi dan va qua dé dén téi nhing phdan Ung sé déng lam t&ng nguy ¢o 1ay nhiém bénh. Do do,
khi c@p nhéat cac thong tin vé dich bénh, ban nén trang bi cho minh nhing k§ ndng thong tin co
ban dé kiém tra tinh chinh xdc cua thong tin. Dudi day la mét sé budc ban cé thé tham khao dp
dung nham kiém chung théng tin.

Ddanh gid chat lugng théng tin
Budc 1: Xdac dinh ngudn tin thudc loai hinh théng tin ndo va han ché cla chung.

e Trdai nghiém cd nhan, théng tin truyén miéng tU ngudi than, ban beé. Han ché: Co thé xdy
ra tinh trang tam sao thdt ban.

e Sdch va, tai liéu khoa hoc. Han ché: Cé thé lac hau, 18i thai so vai thuc té.
e Van ban hanh chinh, phdp quy. Han ché: Thudng kho khan, kho hiéu

e Qudang cdo. Han ché: Thién vi, thi€u minh bach

e Cac tac phdm nghé thuat. Han ché: Da nghia, dn du

e Truyén théng dai chung. Han ché: Lé thudc vaio chinh tri, doanh nghiép
e Mang todn cau, mang x& hoi. Han ché: An danh, khé ludng

Can luu Y: Khdéng co logi ngudn tin ndo 1a hodn hdo, ddng tin tuyét déi, mbi logi hinh déu cé uvu
va nhugc diém riéng, doi hoi chung ta phai déi chiéu 1an nhau trudce khi két luan vé chat lugng
théng tin.

Budc 2: Doc ndi dung théng tin va tra I1Gi 3 cGu hoi:

e Thong tin dugc néu ra la moét chan Iy da duge ching minh/thta nhéan hay mét thyc té con
can kiém chung? Can nhad rang mét dinh kién cé thé dugce thua nhan nhung thiéu can cu
dé chung minh s& dé khién ta nham |1an khi trd 16i cau hoi ndy.

e Thong tin dugc néu ra cé thé do lusng mét cdch khdch quan hay chi dya trén cdm xuc
chd quan cla ngudi cung cap?

e Thong tin dugc néu la thong tin géc hay dugce dan lai t& ngudn khdéc, néu lar dan lai thi cd
chi chd dén ngudn théng tin ban dau hay khong?

Can luu g: DB vai mbi cau hoi, cho dU cau trd 131 1a gi thi cOng khong dong nghia vdi viéc théng
tin do la t6t hay xdu, dang tin hay khéng ddang tin, cau trd 18i chi cé gid tri ggi § chung ta vé cach
di tim ngudn déi chiéu trudce khi két luén vé chat lugng théng tin.

Budc 3: Tim ki€m cdc ngudn théng tin dé déi chiéu véi théng tin dang cd, dya trén vu nhuge
diém & budc 1 va két qud trd 18i 3 cdu hdi & budc 2.
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Phdt hién tin gid

Xem xét ngudn théng tin: H&y tim hiéu vé trang dua tin hodc ngusi dua tin. Muc dich cla
ho & gi? Liéu ho cd that? Liéu ho cé dang tin? Néu thong tin xudt hién trén mang xd hoi
cUa ban, hodc t& mot trang khong dugce biét dén do ban bdm nham, dé co thé 1a tin gid.
Néu théng tin dén tu mot trang tin, hdy kiém tra tén mién. Théng thudng, nhing tén mién
la nhu “.com.co” thudng dua tin gid. Ban cing co thé kiém tra ai I ngudi viét tin va uy tin
cva ho. Néu ngudn gbce cla tin khéng rd rang, ban nén cdnh gidc vaéi no.

Kiém tra thdi gian xudt ban: Hay chu g téi ngay xudt phat. N6 cé thé khéng phai 1o tin
tuc vUa dugc cdp nhat va co thé khong lién quan dén sy kién hién tai. Doi khi nhing tin
tuc gid la nhing théng tin dugc “xdo ndu” tU nhing théng tin trudc dau.

Xem xét muc dich théng tin: Cac tieu dé co thé giat gan, gay sy chu §y nhdm cé thém
lugt xem. Ban c&n xem xét b&i canh va dat cdu hdi vé muyc dich cla thong tin nay la gi?
Liéu né cé dugce st dung dé quang cdo cho moét bén ndo dé khdc (Ban ludn co thé nhan
ra ai dang tai trg cho théng tin ndy dya vao quang cdo xudt hién trén trang). D6 cé phai
l& quan diém cda ngudi Viét? Liéu nd cé dang thuc ddy viéc mua hang hay thay déi thai
dé cla ban nhdm vao cé nhan hay té chuc ndo do? Nhing tin gid thusng dugc viét theo
hudng thanh kién va khéng dang tin.

D06 cé phai la mét tro dua? Néu ndi dung thong tin gay séc manh hodc qua khé tin, nhiéu
kha ndng do chila mét tro dua. Hay kiém tra lgi ngusi ddng hay trang ddng tin.

Kiém tra cdc ngudn dan: Xem xét cd nhing ngudn tai liéu hay ngudn tham khédo ma
ngudi dua tin hay trang tin dd dua ra. Liéu chung cdé thé truy cap khong? Co thyc sy nhu
nhUng gi ngudsi dua tin hay trang tin trinh bay khéng?

Luu y t6i dinh kién cOa ban: Liéu ban cé dang dé cho nhing dinh kién cda minh vé vén
dé hay ai dé can tré khd ndng danh gid cta ban vé théng tin.

DaGi chi€u v8i ngudn tin chinh thdng: Kiém tra lai sy ton tai cua théng tin nay trén cdc
trang tin cUa ca quan, t& chuc, hay cd nhan cé thdm quyén vé van dé.

DALY =
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8/Cang thang

Hoi chung viem dusng hé hdp cdp do COVID-19 gay ra cé nhing nguy co lay nhiém khoéng rd
rang, cdc triéu chung khi phat bénh cé nhiéu diém tuong déng vai cac cdn bénh phd bién khac,
va do dé dé dan dén sy hiéu nham, hay rai vao trang thdi nghi ngd nhing ngudi xung quanh
hodc ban than mdc bénh.

Cung vdi do, viéc tuan theo nhing bién phdp an ninh sinh hoc nghiém ngdt (nhu cach ly vét 1y
v& han ché tiép xuc, khéng dung cham, ra tay bdng xa phong va sat khudn thusng xuyén) doi
hoi chung ta phai § thuc canh gidc cao va lién tyc. Khéng chi cé vay, nhing lo 1&dng vé cac hau
qud kinh t&€ x@ hoi theo sau sy bung phdt cua dich bénh cing gop phan lam cho chung ta cdm
thdy cang thdng va ép luc trong thai diém nay.

Cang thdng va ép lyc Ia nhing van dé ludn ton tai trong cudc séng hang ngay. Tuy vay, trong
b&i canh bung phat dich bénh, cdng thdng va ép luc nhiéu hon, véi cusng dé lién tyc va kéo dai
co thé anh hudng tiéu cyc dén thé chdt va tinh than chung ta. Phan nay trinh bay cac ddu hiéu
nhan biét v cach Ung phé déi véi sy cang thdng chung ta cé thé gdp phai thsi diém nay.

DAu hiéu
Dudi day 1& nhiing ddu hiéu vé thé chdt va tinh than cho thdy ban dang bi cang thédng qua dé:
Vé mat thé chat:
e Dau dau, chéng mat, chodang vang
e Dau nhuc mét s6 noi, vung co bdp trén co thé
e Cob chc van dé vé da day
e Kho chju & vung nguc hodc tim dép nhanh
e Ludn cam thay mét maoi
Vé mat tinh than, thoi quen:
e D& cau kinh, gt géng hon binh thusng
e CAam thdy qud t&i vé mat cdm xuc nhu thusng xuyén lo 1dng, sa héi, khé thu gidin
e Ga&p kho khdn trong viéc tép trung, dua ra quyét dinh.
e Thudng xuyén dang tri va hay quén
e NgU qud nhiéu hodc qud it

e Lam dung cdac chat kich thich nhu rugu bia
Cdch Ung phd

Nhng ddu hiéu nay cé thé dang dién ra véi nhiéu ngudi trong tinh hinh bénh dich hién tai va cé
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thé sé gidm di theo thai gian. D€ ndng cao suc khde tinh than trong thai diém nay, qua dé nhanh
chéng phuyc héi trusc nhiing c&ng thdng va ép luc, ban hdy tich cyc thyc hién cac céch da dugc
trinh bay trong phan DE co tinh than lanh manh (tr.7).

Tuy nhién néu nhiong van dé trén dang dnh hudng qud nhiéu dén nhing sinh hoat don gidn
trong cudc séng hang ngay, ban cé thé tham khdo va lam theo mét sé6 phuang phdp dudi day
dé cadm thay tét hon:

Hiéu vé sy cdng thdng: Hiéu réing su cdng th&ng va cam gidc mét mai cla ban & nhing
phan Ung hap 1Y trong tinh hinh hién tai va biét rdng tinh hinh nay s& khong kéo dai mai
mai va ban cé thé thyc hién mot sé cach thuc dé cdi thién cdm xuc.

Xdc dinh cdc yéu 6 khién ban cam thdy cdng théng: Hay viét hay liét ké ra nhing diéu
khién ban cam thdy dp luc va cdng thdng. Diéu nay co6 thé giup ban nhin nhan cac van
dé rd rang hon va tu dé coé cach thuc gidi quyét phu hgp. Hay nhd rdng chi nén tap trung
vao nhing van dé ma ban cé thé thay déi.

Giadm thiéu moét sé yéu t8 khié€n ban cdm thdy céing thdng: Chdng han nhu cdt gidm thsi
gian doc va ti€p xuc véi qud nhiéu théng tin vé virus corona, ban chi can tap trung vao
cac thong tin vé dich bénh va cach phong ngua t médt sé ngudn tin chinh théng.

Xao l&ng khai cdc yéu t6 gay céing thdng: Dai khi viéc ban lién tuc tap trung vao cac van
dé gay cho ban mét mai va khéng thé gidi quyét dugce van dé. Hay dung lai mot chut, s
dung cdc phuong phap thu gidn sau dé hdy quay lai van dé sau.

Don dep: Néu ban phdi & nha qud nhiéu trong thai tiét dm va kho chiu, hdy danh chot thai
gian dé don dep ban hoc/lam viéc, phong, ngdi nha cua ban

Suy nght tich cyc: Ty nho rdng nhiéu ngudi ¢d gdng cdi thién va tinh hinh sé& trd nén tét
hon trong thsi gian sdp tdi va tin tudng rdng ban than ban cé thé vust qua nhing kho
khdn hién tai.

Chép nhén nhing diéu ban khéng thé thay déi: Chdp nhén tinh hinh bénh dich dang
bung né va chdp nhan rdng nhimg ngudi xung quanh ban cing bi c&ng théng va dang
c6 nhing phdn Ung mét cdch thai qua.

Cang thdng cé thé khong bién mdt hay chung ta khéng thé trén tranh hoan todn khdi né nhung
no & diéu ma chung ta co thé déi mat, quan 1y va kiém sodt dé co tinh than lanh manh hon.

Tham khdo: Cac k{ thudt hit thd thu gidn (tr18)

Tham khdo: Thyc tdp chdnh niém (tr.20)

8 R

K -Reinhold Niebuhr /
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9/Budn chdn

Trong nhing ngdy dich bénh dang bung phdt va nguy co lay truyén cao gan day, chung ta bi
han ché rat nhiéu vé nhu cau két ndi x& hoi va bi gisi han khong gian khi chung ta thudng xuyén
phdi & nha nhiéu, tranh dén nhing nai déng ngudi hay tham chi 1a trdnh di ra ngodi. Diéu nay
c6 thé lam cho nhiéu ngudi trong chung ta gdp van dé budn chdn. Phan nay sé trinh bay mot
s6 ddu hiéu vé suc khoe tinh than do sy budn chdn kéo cé thé gay ra cing nhu cach Ung phd
va&i cadm nhdn nay.

DAu hiéu
Dudi day 1 moét sé ddu hiéu cho thdy viec budn chan kéo dai dang trd thanh khé khan tam 1y:
Vé mat thé chat:
e Mét madivad tritré
e NgU qud nhiéu hodc qud it
e An khéng ngon, cé thé &n rét it ho&c &n rdt nhiéu
V& mat tinh than va hanh vi:
e Ludn cdm thdy budn rau, lo 1dng hodc dé bi hoang so
e Thudng xuyén cam thay chan nan
e Moi thd hay nhing thu ban tung thich tré nén khéng con thu vi
e Dé cam thday tuc gidn, byc boi
e Khong thé kién tri hay tdp trung vao cong viéc
e Trd nén thi€u ty tin va cadm thay bat lyc
e Co1Gp va tranh giao ti€p véi moi ngudi
e Lam moi viéc moét cadch cham chap va thiéu ndng lugng
e SUdung cdc chat kich thich nhu rugu bia
Cdch Ung phd

Khi nhing ddu hiéu nay kéo dai, nd co thé khién ban cdm thdy khéng hanh phuc va trd nén tiéu
cyc hon. Ban cé thé cai thién sy lanh manh cadm xuc cta minh bdng nhiing céch da dugc trinh
bay trong phan DEé cé tinh than Ianh manh (tr.7)

Ngodi ra, ban ciing cé thé can nhdc dp dung mét vai phuong thuc ducc goi § dudi day

e DGixU tét véi ban than: Hay tudng tuong vé nhing diéu ban s& noi hay lam néu ban be
cUa ban & trong tinh huéng tuong ty. Hay tu nhu véi ban than nhiing diéu dé va doi x vai
chinh minh nhu cach ban déi x véi nhing ngusi ban yéu quy.



28 EdLabAsia

e Tro chuyén vai ban than minh: Goi tén cdc cam xuc cua ban than, hoi ban thdn minh cé
nhing diéu gi cé thé giup ban cadm thdy vui vé hon va ¢d gdng lam mét diéu gi dé

e Danh 18i khen cho ban than: Mbi khi ban c8 gdng lam diéu gi do, hdy nght rang nhing nd
lyc ndy dang dugc khen nggai va trén trong

e Ldap k& hoach: Dung ¢ gdng hoan thanh moi cong viéc, bai tp vé nha trong mét luc:
Hay chia cong viéc ra thanh cac nhiém vy nhd ma ban co thé dé dang hodan thanh.

e D3t ra myc tiéu: Cam gidc budn chdn thusng xudt hién khi nhiing viéc ban dang lam
khéng hudng t&i muyc dich ndo, hodc khéng thyc sy phyc vu muc dich ma ban mong
muodn. Danh ra khoang thai gian dé dat ra cdc muc tiéu, nhiém vy cho minh. Cac muyc tiéu
c6 thé khéng can qud to tat hay nghiém tuc nhu xem moét bd phim nao do, hoan thanh
mot s6 lugng bai tap dugc giao, don dep khéng gian séng coa ban,...

Tham khdo: Cac k§ thudt hit thd thu gidn (tr18)

Tham khdo: Thuc tdp chdnh niém (tr.20)

-Arthur Schopenhauer

=
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10/Lo ldng

Dich COVID-19 dang & mét trong nhing van dé mang tinh toan cau, tao ra bau khéng khi lo
ngai & nhiéu nai va trong nhiéu linh vyc cla dsi séng. N6 khdéng chi gay ra tén that vé mat suc
khde thé chat ma con én chda nhing tdc déng khong nhd dén tinh than mbi cé nhan.

Lo 1&dng 1& phan Ung tam Iy phd bién khi chung ta phai d&i mat véi nhimg nguy co géy nguy hiém
dén chinh minh va nhng ngudi than xung quanh. D6 1a cdm gidc khong thodi mdi, ban tam,
hodc sg hai vé nhing diéu co thé sé& xay ra.

Tuy nhién lo 1&dng qud muc trong mot thdi gian dai cé thé gay ra nhing hé qua tiéu cuc déi vdi
suc khoe tinh than, thé chat, va dsi séng xd hdi cia chung ta. Phan nay sé trinh bay mot sé ddu
hiéu cing nhu cach Ung phd déi véi tinh trang lo 1dng qud muc trong thsi gian dich bénh.

DAau hiéu
Dudi day & nhiing ddu hiéu cho thdy ban cé thé dang bi lo 1&dng qud dé:
Vé mat thé chat:
e Tim dap nhanh, dé mé hoi, tha gdp,
e NOn nao, khd miéng
e Co bdp cang cung
e Dau dau, dau nguc
e RO&iloan &n udng va gidc ngu
Vé mat tadm 1y:
e BOn chon, kho tap trung va thu gidn
e Lo I&ng qud nhiéu, cdm gidc néu ngung lo 1&ng thi diéu toi té nhat cé thé xdy ra
e Mudn co nhiéu sy dam bdo tU moi ngusdi xung quanh
e Suy nght qud nhiéu vé mbot tinh hudng 1&p di 1&p lai
e Cdm thay mat két ndi gidfa co thé - tam tri var thé gidi xung quanh
e Co thé xudt hién nhi'ng con hodng loan
V& mat hanh vi:
e Kho khdn trong viéc duy tri va tao dyng méi quan hé
e Khoéng ddm thd nhing trdi nghiém mdi

e Kho khdn trong viéc chdm séc ban thén
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Cdch ung phd

Khi cé nhiing ddu hiéu trén kéo dai var gay anh hudng dén cudc séng, sinh hoat hadng ngay, ban
co6 thé Ung phd bang nhing cach dd dugc trinh bay trong phan D& co tinh than lanh manh (tr.7)
cing nhu can nhdc nhing cdch Ung phd sau:

D&i mat v3i ndi sg: Chdp nhan rang dich bénh dang dién ra va chung ta can déi mat
b&ng cach doc cac théng tin vé nd dé trang bi cho ban thén nhing kién thic can thiét.

Hiéu vé ndi sg cOa bdn than: B&ng céch ghi chép lai nhing diéu x&y ra néu can thiét va
thyc hién cdc hudng dan cla co quan chuc ndng vé cach thuc phong tranh nhiém virus
nhu dem theo khdu trang, nudc rua tay, han ché tiép xuc gan, han ché dén noi dong
NgQudi, ddc biét & trong vung dich.

Luyén tap: Tang cudng suc khoe va chuyén sy tap trung khoi ndi lo sg
Thu gidn: Hoc cach thd sau hodic ty tap yoga, thién hay mat xa tai nha

Ché dd an udng lanh manh: Tradnh dn dé dn co qua nhiéu dusng hodc cac chat kich thich
Vi n6 ¢o thé lam t&dng cam gidce lo du

Ti€p nhdn théng tin chinh théng: Ndo bd chung ta thudng ti€p nhan nhing thu co vé
dang sg¢ va khong ré rang. Do vay mot tin tic maéi né ra vé mét loai dich bénh tré nén
ddang sg hon bdn than dich bénh doé - nhing gi dang that sy xdy ra. Theo dbi tin tuc tU
ngudn chinh théng dé duge xdc nhén va dang tin cay, hi€u biét nhiing kién thuc vé téc
nhan gay ra ndi s¢ khién cho né khéng con [a mét thy mao hd va ddng s@ nhu trong tudng
tugng cua chung ta nda.

Thyc hién cdc bién phdp phong ngua lanh manh: Tudn thu theo dung quy trinh phong
chéng dich va trang bi cho bdn than suc dé khang that tét cé thé khién tdm trang thodi
mdai han

Ap dung nhiing kij ndng duong déu: Ludn nhd réing nhing dich bénh nhu vay hodan toan
cd thé xdy ra vao mot thai diém nao do trén toan cu. DO 1a mot diéu binh thudng du né
co vé gay ra mot s hé qua déng sa. Tuy nhién nguy co mdc bénh sé& gidm di nhiéu néu
tuan thu nhiing quy tdc vé phong tranh dich.

Ty d8i thoqi v&i ban than dé loai bd nhiing suy nghi khéng thuyc té trong déu va thay
b&ng nhing phan Ung hop 1y hon dya trén tinh hinh thyc té.

Chia sé cdm xuc vdi ngudi tin cay: Cho phép ban than noi vé nhiing trdi nghiém cda minh,
bay td cdm xuc va trao dbi vé thdng tin dich bénh véi nhiing ngusi dang tin cay

Tham khdo: Cac k§ thudt hit thd thu gidn (tr18)
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11/C6 don

Dé han ché nguy co lay nhiém trong cong dong, cdc bénh nhan nhiém bénh va nhing ngudi
nghi ngs cé nguy ca nhiém bénh can dugc céch ly trong mot khodng thai gian, dong thai nhing
ngudi khdng ndm trong nhom nay cing sé cdn phai han ché ti€p xuc véi nhimg noi déng ngusi.
Mot s6 lich sinh hoat nhu lich hoc, lam viéc bi dao 16n khién cho sy giao tiép xd hoi gidm xudng
rdt nhiéu. Day co thé 1a nguy co gdy ra cdm gidc cd don.

Co6 dan la trang thai khi nhing nhu cau cUa chung ta vé giao ti€p va két ndi xa hoi khong dugce
dap ung. Mdc du cd don khong dugce coi I mét van dé vé suc khoe tinh than. Tuy nhién nd &
mot trong nhing nguyén nhan dan dén nhing vén dé khac lién quan dén lo au, trdm cam hay
cdc khé khan tadm 1§ khdc. Phan nay trinh bay mét sé dau hiéu co thé co va cdch ung pho khi
cAm gidc ¢6 don tré nén dai déng.

DAu hiéu

Khi trai qua cdm gidc ¢ dan, cac cam xuc nhu budn bd, trong rédng nhu thé dang mdat moét diéu
gl dé rat quan trong sé xudt hién. Co6 dan kéo dai co thé co thém moét so triéu ching nhu:

e Gidm ndng lugng
e Dau nhuc co thé
e Mat ngu, chan dn
e Cdam thay kho tép trung
e Lo ldng, bén chdn
e Nghingd bdn than, cdm thay voé gid tri
e SU duyng cdc thiét bi dién t& nhiéu hon
e Kho khdn trong viéc két ndi sGu véi moi ngudi
e Cam thay kiét suc khi cd gang hoa déng
e Chim trong cdm gidc bi cé 1ap
Cdch Ung phd

Nh{ng trang thdi khdng mong mudn xudt hién cé thé 1d nguy ca cda nhiéu van dé nghiém trong
hon. Trong tinh hinh dich bénh, m&c du s& cé nhiing han ché vé giao tiép tryc ti€p, nhung van co
mot s6 cach Ung phd co thé dp dyng vao thai gian nay nhu:

e Nhan thuc dugc cbé don chi ld mét cdm gidc chi khéng phdi mét sy that: D6i vsi nhing
ngusi khong bi cach Iy, méc du phai han ché trong viéc giao ti€p vaéi thé gidi bén ngodi,
nhung doé chi la tinh trang tam thdi trong thai gian dich bung phdt, va ho van cé thé gdp
g8 nhing ngudi than thiét & moét dia diém an toan. D&i véi nhiing ngudi bi cach ly, bén
canh ho cing cé ngudi than Ung hod tU xa, nhing ngudi la ddng cadnh ngd va sy chdm sdéc,
quan tdm cua cac chuyén gia y té Day Ia tinh trang tam thai dé dam bdo an toan chu
khoéng phai sy cd 1dp hoan toan khadi xd héi. Va cam gidc ¢ don cing sé sinh ra trong mot
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thai gian tam thai chd khéng kéo dai mai mai

Lén ké& hoach dé chéng lai “théi quen cd don”: Viéc bi han ché qua nhiéu trong giao tiép
va gidi han khéng gian cé thé dan dén viéc cadm xuc ¢d don xudt hién hdng ngay nhu mét
théi quen. Can phai phd v8 thoi quen dé bang cach thi tuong tdac, giao tiép véi nhing
Ngudi xung quanh tryc tiép hodc gidn tiép vai cach thuc va phuong tién dam bdo han ché
nguy cao lay nhiém virus.

Tim ki€m cdc cd nhan, t8 chic uy tin c¢é thé hé trg: Nhing ngudi cé ngusi than nhiém
bénh hay tham chi t& vong trong dich rat dé roi vao trang thdi cd don kéo dai va do doé
rdt can tim t6i cac t6 chdc hay cd nhéan cé chuyén mén chdm soc vé suc khoe tinh than
dé dugc hd tro.

Két ndi v&i moi ngudi: Néu phai han ché gdp g8 moi ngudi tryc tiép, co thé s dung thiét
bi dién tU dé€ lién lac, hodc tham gia vaio cac nhom cong dong tryc tuyén dé tro chuyén
va chia sé vé cdm xuc cUa bdn than. Danh sy quan tdm cua bdan thén cho cdm xuc va nhu
cau cua nhiing ngudi xung quanh dé chuyén sy chu Y cua ban than khoi cam gide cd don.

Lén ké hoach: Khi dugc nghi hoc tai nhé, hoc sinh cé thé gap kho khan trong viéc sép xép
ty chU vé mat thai gian, d&n dén nhiing xdo trén trong lich sinh hoat, tao ra nhiéu khodng
tréng khong hoat dong. Viéc lén ké hoach cho cdc hoat dong, dy dinh sé giup hinh thanh
muc tiéu va lich sinh hoat lanh manh thay vi khéng lam gi va tép trung qud nhiéu vao nbi
c6 don cua ban than.

Trdnh viéc ty chi trich ban than: Déi véi nhiing ngudi phai cach ly, ho co thé sé cho
rang khéng ai mudn dén gdn ho va cé nhing suy nght tiéu cyc vé ban than. Tuy nhién
can hiéu rdng viéc
cach ly dén tu van dé
an toan trong phong
chéng dich bénh chyu
khéng phdi do bdan
than ngudi do.

Tan hudng viéc 3 mot
minh: D&i khi viéc &
mot minh & co hoi dé
két ndi v&i chinh ban
thén, va danh thdgi
gian dé chdm sbéc
ban than bdang cdach
tap luyén, doc sdach,
lén ké hoach, gidi tri.
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12/Sang chéan

Mot sy kién gay sang chdn la mét trdi nghiém ddng sg, nguy hiém, gdy séc co thé gay anh
hudng t&i cd nhan cd vé thé chat va tinh than. Trong do, dich bénh COVID-19 (nCoV-19) dang
gdy anh hudng toan cdu I mang dén ca hodi tao ra cac sy kién gay sang chan.

Nhing sy kién cé nguy co gay sang chdn trong giai doan dich bénh cé thé dén tu: Bj nhiém
bénh, bi cach ly hodc cé ngudi than bi céch ly, doc cdéc tin tuc vé dich bénh (ddc biét 1a cac tin
gid, tin don gay hoang mang), trudng hoc dong cla tam thdi,... va bat cu cac sy kién ndo khaéc
gdy ra sy qud tdi cdm xuc & cd nhan.

Tuy vay, cung mot sy kién cé thé gay ra sang chdn & ngusi nay nhung lai khong gay anh hudng
t6i nguasi khac. Ban sé can chu g téi khd ndng cé sang chdn néu nhén thdy bdn than cé nhing
ddau hiéu sau day sau khi trai qua mét sy kién gay xuc dong manh:

e Cam giéc lo 1dng, budn rau hodc gian dT
e GaQp kho khdn trong viéc tap trung va ngu
e Lién tyc nghi t&i nhing viéc da xay ra

V&i phan I8n moi ngudi, nhing phan Ung nay la binh thusng va hap 1Y, va thusng sé& gidm dan
theo thai gian. Bén canh do, ban cé thé cai thién sy lanh manh cdm xuc cia minh bdng nhing
cach thuc da dugce trinh bay trong phan DE c¢é tinh than lanh manh (tr.7). Trong moét sé trudng
hop, nhing phan Ung nay cé thé kéo dai han va gay dnh hudng téi cudc séng hang ngay. Néu
chung gay anh hudng téi cudc sdng cla ban va khéong hé giam dan theo thai gian, hdy tim dén
trg giup cla chuyén gia. Nhiing ddu hiéu cho thdy cé nhan can sy hd trg bao gom:

Lo 1&ng nhiéu ho&c cam thdy bdt an, budn rdu, so hai

e Khdc thudng xuyén
e GQp kho khan trong viéc suy nghi ré rang
e Co cdc suy nghi ghé sg khi hdi tudng lai cdc trai nghiém
e Cdm giac gién d¥ hay kho chiu
e GQdp adc mdéng va khoé ngu
e Tranh nhing dia diém hodc nhiing ngusi ggi ra nhing ky Uc va phan ung khé chiu
e Tdch minh khai gia dinh va ban bé
Cha me can luu ( vdi tré em dudi 6 tubi co thé cé nhiing phan Ung sau can luu U:
e Te dam trong khi trudc do tré vén da hoc dugc céch s dung nha vé sinh
e Quén cdach noi chuyén hodc khéng noéi dugce
e Dién lgi sy kién gay s¢ hai trong thai gian chaoi

e Trd nén bdm cha me (hodc ngudi I8n khac) moét cach la thusng
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“SANG CHAN GAY RA NHUNG THAY DOl BAN
KHONG BUQC LUA CHON. CHUA LANH LA VIEC TAO
RA NHUNG THAY DOl DO CHINH BAN LUA CHON”
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13/Ky thi

Ky thi va phén biét doi x ludn la mét van dé 16n trong xa hoi. Ddc biét trong bdi canh dich bénh
COVID-19 (nCoV), sy ky thi co ca hdindi lén mot cach dang chu g hudng téi nhiing nhém cd nhan
c6 nhing ddc diém lién quan tsi dich bénh.

Trén thé gidi dd cé nhiéu ngudi [én tiéng VvE tinh trang bai ngoai - ky thi va phan biét doi x& doi
v&i ngusi Trung Quéc ndi riéng va ngusi chau A néi chung. Bén canh viéc chu ¢ tdi tinh trang bai
ngoqi & cdp do toan cdu, chung ta cing can phai chu § t&i nhing sy ky thi va phan biét doi x
tiém tang & ngay xung quanh. Phan nay sé trinh bay vé nhiing nhém ngusi dé rai vao tinh trang
bi ky thi, ddu hiéu cla sy ky thi, hé qud va cach Ung phd vai van dé nay.

Nhing nhém dé roi vao tinh trang bi ky thi bao gdm nhing nhém cé céc két ndi véi vung xudt
xU cUa dich bénh, cy thé trong dich COVID-19 (nCoV-19) 1& VT Han va céc noi thudc Trung Quoc;
nhng cd nhan thudc nhdém chuyén gia y té tai cac co sé cd ngudi bi nhiém bénh; nhing cd nhan
da bi cach ly hodc bi nhiém bénh; va ngusi than cia cac nhém nay.

DAu hiéu
Sy ky thi c6 thé dién ra 3 cac cdp dé lién ca nhan (gida ngusi véi ngudi), cdp dd ca sd (trudng
hoc, naoi lam viéc, co s& chdm soéc suc khoé), cdp dé cong dong va cdp dd phap 1Y. Sy ky thi co

thé dugc biéu hién dudi nhiéu dang thuc khac nhau nhu cé 1ap, ché giéu, tén cong vé mat thé
chat hodc s dung ngdn tu, tu chéi cung cdp dich vy ddi véi nhiing nguai trong nhém bi ky thi.

Hé qua

Can phadi giam thi€u ky thi khong chi badi cdc van dé dao duc co lién quan, ma con bdi ky thi co
thé tao ra hodc lam gia tdng nhing tac déng cé hai cho ca nhing cd nhan lién quan va todn
thé x& hoi.

e Cda nhan trong nhom dé bj ky thi co thé ngai chia sé nhiing ddc diém cd nhén ma co lién
quan tdéi dich bénh, ngai di tim kiém sy trg giup vé suc khoé, hodc khong chia sé day do
cac théong tin cé nhan khi di khdm; diéu nay gay dnh hudng téi cd suc khoé cla cd nhan
l&n qua trinh kiém sodt dich bénh ndi chung cta xa hoi.

e Cac ky thi ndy sinh trong thai kY dich bénh cé thé tao ra nhing hé qud kéo dai ca sau
khi dich bénh dugc ddy Ui khién ca nhan khéng dugce déi x cdng bdang trong cdc dich vu
cong dong hay trong viéc tim kiém cdac co hdi gido dyc va viéc lam, anh hudng tdi céc
hoat déng séng cua cd nhan.

e NhOng cd nhan trong nhom bi ky thi cing co nhiéu khd ndng han trong viéc gdp phai
nhng van dé vé suc khoé tinh than.

Cdch Ung phd

D&i vi nhing cé nhan nhan thdy rang minh dang phai chiu sy ky thi hay phan biét déi x bdi co
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cac ddc diém ca nhan lién quan téi dich bénh:

Hiéu radng ban khdéng phai chiu trédch nhiém cho nhing phén Ung cda moi ngudi, cac phan
Ung do xudt phat tU sy lo 1&dng coa chinh ban than ho vé dich bénh

Hi€u réing ban khéng cé 161, hay coi ban than la vén dé chi bdi co cac dac diém lién quan
t&i dich bénh

N&m rd cdc chi dan cOa bd y té va chinh quyén vé viéc chdm séc suc khoé cd nhan, tim
t6i cac dich vy chdm séc suc khoé khi can thiét

Hb trg nhing cd nhan khdc ciing phai chiu sy ky thi nhu ban, v néu co thé, hay 1én tiéng
vé van dé nay

D6i vai nhing cd nhén khdng trong cdc nhdm dé bj ky thi:

Van dé ky thi la mét van dé mang tinh x& hoi, chinh ban ciing co thé gop phan lam téng
ndng hodc gidm nhe diéu dé

Sy ky thi va phan biét d&i xr doi khi dién ra mét cach vo thidc, nhan dién dudce rédng nhing
van dé do dang thyc sy dién ra da lad mot budce tién 16n hudng téi viec ddi pho vai no

Co ( thuc va cdn than véi nhing hanh vi va thai dé ca chinh minh hudng téi nhiing ngudi
Xxung quanh

H6 trg nhing cd nhan cé cac ddc diém lién quan téi dich bénh chinh 1o dang chung tay
cung kiém sodt, day Iui dich bénh, bdo vé chinh ban thén minh

Vi tinh chdt cOa dich bénh can han ché ti€p xuc thé chat, ban van cé thé hd trg vé mat
tinh than bdng cdch chia sé, an Ui, déng vién hodc chi don gidn 1a khéng dé 18i, trédch moc

N&m rd céc théng tin dung vé dich bénh dé trdnh quy két sai léch tradch nhiém va toi 18
lén cadc nhém cd nhan khéng lién quan

-Trung tédm Tin tdc VTV 24
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14/Danh qud nhiéu thdi gian choi game

Trong thai gian dugc nghi hoc nhédm phong tranh lay nhiém dich bénh, cac ban hoc sinh sé& cé
nhiéu thai gian ranh rdi hon va coé thé con gdp khd khan trong viéc quan 1y, can déi thai gian
giTa viéc ty hoc va viéc thu gidn, gidi tri. Do do, nhiéu ban c6 thé danh phan I6n thai gian nay dé
chai game thay vi hoc tép hodc tham gia cdc hoat déng lanh manh khdc.

Chaoi game qud nhiéu va dén muc phy thudc vao game sé [am xdo tréon cudc sdng thudng nhét
cUa ban. Ban danh nhiéu thai gian hon chai game, chiém mat thai gian cho cac hoat déng can
thiét khac trong cudc séng. Ngodi ra, khi tham gia vao cdc hoat déng khac, vi du nhu cong viéc
hoc tap, ban sé kho tap trung dugc khi ma tam tri ludn ban tdm dén viéc choi game hodc ludn
mong mudn dugc trdi nghiém cdm gidc choi game.

Néu nhu chai game khdéng phai 16 mét muyc tiéu chinh trong cudc séng cla ban sau nay, thi
nhing hé qué trén 1a déng can nhdc. Phdn nay trinh bay ddu hiéu cho thdy ban coé thé dang
danh qud nhiéu thai gian cho game cOng nhu céch dé giadm bdét tinh trang nay.

DAau hiéu
e Viéc chai game dan tré thanh hoat dong chinh trong ngay
e Thai gian danh cho méi lan choi game t&ng dan lén, hodc nhiéu hon du dinh
e DA&m chim trong thé gisi game, bd quén dsi séng x& hoi
e Tr& nén tiéu cuc khi khéng dugc chai nhu téi té, 0 ro, gian d¥ hodc cdng théng
e That bai trong viéc giam thai gian choi game
e Xdy ra nhiéu xung dét véi gia dinh, ban be vé thai gian choi game
Cdch Ung phd
Dé giT cho lugng thai gian choi game & muc kiEm sodt, ban co thé thi nhing bién phdp sau:

e Theo ddi v& han ché viéc s dung cdc ung dung game. Trong 1 tudn, hoat déng nao
trong Ung dung game khién ban duy tri viéc chai game? TU nhing theo ddi, ban hdy dat
thai gian gidi han cho cdc game va tuén thu theo gidi han doé.

e Han ché tiép xuc vdi cdc thiét bi choi game. DE dién thoai va cdc thiét bi théng minh khac
ngodi phong ngl dé tranh viéc thic dém choi game.

e Suy nghi ki trudc khi chai. Hay dung lai dé suy nghi vé nhiing hé qua va can nhdc tadm
quan trong méi ldn mudn choi game thay cho cdc hoat déng khac, hudng tsi can bdng
gifa cudc sdng thyc va trdi nghiém choi game

e Tham gia cdc hoat dong khdéc. Tat cac thiét bi théng minh dung dé choi game va thyc
hieén cac hoat déng hang ngay khac, bao gdm viéc tép thé duc, giup lam gidm cdc nguy
ca suc khoe do ngdi nhiéu chai game

e Lam cho thgi gian. D&t ra nhing khung thai gian nhéat dinh trong ngay dé choi game,
thay vi chai game bat cu khi ndo ban cé thai gian ranh.
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15/Tri hodn hoc tap

Trong thai gian nghi hoc tai nha dé phong tranh dich bénh, hoc sinh cé thé gdp phadi kho khdn
trong viéc ty gidc hoc tap theo sy hudng dén tU xa cua thay cd. Véi nhiéu ban, day co thé 1o 1an
dau tién dugc tu chU hodn toan trong viéc quyét dinh minh sé sinh hoat va hoc tép nhu thé ndo
trong mét ngay. G3p kho khan trong viéc sép x€p cong viéc cing nhu cé nhing lo 1&ng, cdng
th&ng vé dich bénh va sy khong chdc chdn vé thsi gian quay trd lai trudng hoc, nhiéu ban coé
thé rai vao tinh trang tri hodn hoc tap hay 1an IGa khéng thyc hién hay hoan thanh cac yéu cau
hoc tép dugc giao.

Dudi day 1 moét sé cach Ung phd givp ban vugt qua tri hodn trong hoc tap:

Hoc cdch qudn Iy thai gian: Nhu d& noi, day cé thé la 1an dau nhiéu ban hoc sinh dugc
ty chu vé thai gian do cdc ban khéong phdi dén trusng va bd me thi ban di lam. Thiéu k{
ndng quan 1Y thai gian co thé dan téi tri hodn do cac ban khdong biét vu tién cong viéc
nAo trudc va do do thusng sa da vao cac hoat dong gidi tri, nhdt & trong trang thdi tam
trang bat an. Tham khdao: Quadn Iy thai gian chua hiéu qua (1r.39)

Chia nho céng viéc: Doi khi ban cé thé cam thay khoi lugng bai tép dugc giao & qud 16n
va khong thé ndo hoan thanh dudc ngay. Nhing 1Uc nhu vay, dung ¢d gang dé “an hét
mot con voi” ma hdy chia nhd noé thanh cac muc tiéu ma ban cé thé hoan thanh dugc
trong nhing khodng thai gian nhd nhu 25-30 phut va chi tép trung lam mét viéc trong
mot thai diém. Viéc ndy sé givp ban d& cam thdy chodng nggp va do dé han ché sy tri
hodn.

Kiém sodt cdc “cdm dé”: Goc hoc tap cUa ban rdt cé thé chua dung rét nhiéu céc kich
thich hay “cdm dé” nhu tin nhan tU dién thoai, bd phim hay trén mang, hay tiéng én tu
cac anh chi em trong nha. Nhing kich thich nay co thé lam sao nhdng hodc 16i kéo ban
khién ban mudn tri hodn nhiéu hon. Hay dé tém xac dinh cdc kich thich hay “cam dé” nay
va chu déng loai bd chung.

Ddp Ung cdc nhu cau tadm IY va thé chat: Trong khi & nha, nhiéu nhu cGu thé chat va tam
Iy cUa ban co thé khong duse dap Ung déy dou. Chdng han ban phai han ché ra ngodi
chai thé thao hodc gdp g& ban bé va do dé thusng cam thdy co thé mét madi hodc tém
Iy budn chdn, cd don. Nhing sy thi€u hut nay sé gay can trd cho ban trong viéc tap trung
hoc tap, tU do dan téi tri hodn. Hay tim nhing cdach thidc thay thé phu hop dé dap Ung cac
nhu cau nay. Chdng han nhu goi dién video vdi ban be, hay tap thé duc trong nha. Cong
dung quén c8 gdng duy tri lich sinh hoat an uéng va ngu nghi trudc day cva minh trong
diéu kién.

TAang cudng hung thu va Y nghia cho viéc hoc: Chung ta cing thudng tri hodn hoc tép
khi cam thdy n6 nham chan, khéong cé ich Igi, hoac khéng co § nghia. Trong nhing luc do,
ban cé thé tim cach dua cdc hoat dong yéu thich cia minh vao viéc hoc tap, gdn hoat
déng hoc tap vai sé thich cua ban, tim ra Igi ich cda viéc hoc déi véi mao udc hay muc tiéu
cUa ban. Déi khi ban ciing thé tu thudng cho bdn than mai lan hodn thanh mdt muc tiéu
hoc tdp ndo do dé cé theém dong luc.
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16/Quan |y thai gian chua hiéu qua

Trong qud trinh nghi hoc dé phong tranh dich bénh lay lan, hoc sinh can thich nghi va can doi
lgi sy phdan bé thai gian cho cdc hoat dong trong ngay cta minh. Bai 1€ trong giai doan nay, gid
gidc sinh hoat sé& thay déi so véi ngay binh thudng, phu thudc vao sy ty quan Iy thai gian cla
hoc sinh, nhu gid thuc day, thdi gian danh cho cdc mén hoc online cua trudng, thai gian ldm cac
bai tap dugc giao, thai gian vui chai - gidi tri, thdi gian phu giup gia dinh.

Viéc lap ké hoach qudn Iy thai gian sé giup cdc ban trdnh dugc tinh huéng khéong can déi duge
thai gian gida chai, hoc va nghi ngai, khién cho qua tdi cac bai tép duge giao, nhung van thiéu
thai gian nghi ngai, thu gidn. Quan Iy thai gian hiéu qud sé giup cac ban lam chd duge cude sdng
c0a minh, gidm cdc c&ng thdng trong hoc tap va cudc séng, hd trg duy tri va phat huy thanh
tich hoc tap.

-Menachem Mendel Schneerson

Dudi day 1d mét vai bién phdp giup quan Iy thdi gian hiéu qua:

e Xdc dinh cdc myc tiéu coa ban: Viéc xdc dinh cdc muc tiéu sé giup dinh hudng ban trong
cdach s’ dung va quadn Iy thai gian. Khi d& vach ra dugc cdc muc tiéu dai han cta badn
than, ban co thé 1ap ra nhiing muc tiéu ngdn han va trung han. Viéc liét ké ra céc muc
tiéu giup ban 1&én k& hoach tét han va tap trung vao nhing diéu giup ban dat duge nhing
muyc tiéu nay.

e Tao danh sdch cdc viéc can lam: Danh sdch cdc viéc cdn lam 16 mot cach hiu ich giup
ban lam viéc, sinh hoat hiéu qua. HaY th tao mét vai danh séch va xem cdach sdp x&p ndio
phU hgp nhat vai ban. Viéc tao danh séch cac viéc can lam sé giup ban xdc dinh dugc céc
Uu tién cua bdn than va phan bd thai gian hap 1y, Danh sach nay givp ban sdp x€p thu ty
cdc viéc can lam, nhng nhiém vy chua can hoan thanh gdp cé thé dé vé sau.

e Tap trung vao két qua: Viéc quan Iy thai gian hiéu qud giup ddm bdo chdt lugng cac déu
viéc ban lam, chd khéng hudng dén lugng thdi gian ban danh cho céng viéc dé. Dung
t@p trung vao viéc ban cé rat nhiéu nhiém vy phai hoan thanh, ma hay tép trung vao hiéu
qud. Danh nhiéu thai gian hon cho mét thy gi do khong nhat thiét cé nghia la ban sé dat
dugc nhiéu hon.

e Hay nghi trua: Lam viéc ma khéng nghi trua cé thé phan téc dung. Nhin chung, viéc nghi
ngai khodng 30 phut vao gifia ngay sé giup ban lam viéc, hoat déng hiéu qud han vao
budi chiéu. Ban cé thé di dao ngodi tradi hodc tap thé duc. Nhu vay khi quay trd lai lam
viéc ban sé& sang khodi trd lai, lam mdi lai sy tép trung. Ngodi ra, viéc lén ké hoach mot
ngdy vdai thai gian nghi trua sé& giup chia nhing viéc ban phdi lam thanh nhiing khoi dé
quan Iy hon.

e Uu tién nhiing nhiém vy quan trong: Céc nhiém vy cé thé dugc chia thanh 4 nhom: Gép va
quan trong, khéng gdp nhung quan trong, gdp nhung khéng quan trong, hodic khéng gép
cOng khéng quan trong. Muyc tiéu & day 1a hoc cdch dé cé thé gidm sb lugng nhing nhiém
vu gdp va khoéng quan trong. XU 1§ qua nhiéu nhiém vy gép cé thé gay cdng théng.
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Cung cdp théng tin va gidi thich: Cung cdp cho tré nhing théng tin vé dich bénh, gidi
thich vé nhing diéu dang dién ra theo ngdn ngd ma chung co thé hiéu dugce. Hay gidr minh
binh tinh khi truyén tdi cac thong tin do, tap trung vao nhing théng tin chinh théng, nhén
manh nhing nd lyc dang dugc thyc hién dé kiém sodat dich bénh.

Cung tré 1ap ké hoach chdm séc suc khoé cho gia dinh: Viéc nay giup tré hiéu hon vé
dich bénh va cdc cach thiuc phong trdnh, cing nhu khién tré cé cdm gidc ty chi va kiém
sodt trudc cdc nguy co dang phai déi dién.

Khuyén khich chia sé: Khuyén khich tré chia sé cac lo 1&dng cia minh, thé hién cho chung
hiéu rdng cha me va thdy ¢é ludn sdn sang ldng nghe va thdo ludn vé nhing cdm xuc va
suy nght do.

Hudng dan cdc céch bdo vé ban than: Hudng dan tré thyc hanh nhiing hanh vi bdo vé
suc khoé va cdc thoi quen gil gin vé sinh.

Lam guong cho tré: Hanh vi cta cha me cé anh hudng dang ké t&i con cdi. Cha me can
giT binh tinh dé tré an t&m hon, va chinh cha me cing can thyc hién dung cac hanh vi bdo
vé suc khoé va gil gin vé sinh dé lam guong cho tré.

Han ché sy ky thi: Chi ra nhiing hiéu ladm (néu cd) & tré ma co thé dan tai thai dé ky thi
nhing ngudi cé cac ddc diém lién quan téi dich bénh.

Duy tri d&i séng sinh hoat thudng ngay: C8 gdng duy tri né nép sinh hoat thudng ngay
von co hét muc co thé, tao ra cdc hoat ddng mdai dé bu |dp nhing khodang thai gian tréng
do nghi hoc kéo dai ciing var cac han ché vé hoat dong gidi tri bén ngodi.

Ludén quan tdm va sdn ldng Idng nghe: Tré nhd cé thé phdn Ung véi céng thdng theo
nhing cdach khdac biét so véi ngudi I6n. Chung cé thé tréd nén bam ngusi Ién hon, lo 1dng, ty
co 1ap, néi gién hay kich déng. Hay phdn Ung vaéi nhiing diéu dé theo cach thic mang tinh
hd trg, Idng nghe nhing lo 1dng cda chung va thé hién sy chu G, yéu thuong nhiéu hon.

Danh thai gian thu giéin cung nhau: Néu c6 thé, cd gdng danh thsi gian va thyc hién céc
hoat déng dé cd gia dinh cung nhau thu gidn.
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