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LO'1 NOI BAU

Céac ban HSSV than mén,

Theo Té chirc Y té Thé gi¢i (WHO), “strc khée tam than 1a nén tang cho
sw khée manh va hoat déng hiéu qua cta cac ca nhan. Suc khde tdm than
khéng chila trang thai khdng co réi loan tam than, ma con bao gém kha ndng
suy nghi, hoc hdi va hiéu dwoc cdm xac cda mét nguoi va phan ing cda
nguoi khac. St khée tam than 1a mét trang thai can bang, cg bén trong co
thé va véi méi truromg. Cac yéu té thé chét, tam 1y, xa hdi, van héa, tinh than
va cac yéu té lién quan khac déu tham gia vao viéc tao ra sw can bang nay.
C6 méi lien hé khéng thé tach roi gidka sirc khée tam than va thé chéat”.

Cudn cdm nang nay dwoc xay dwng véi mong mudn mang téi cho cac
ban HSSV nhitng hiéu biét co ban vé mét sé khoé khan tam ly thwdng gap
va dwa ra mot sb goi y gilip cac ban trng phé hiéu qua, dac biét 1a trong moa
dich COVID-19, khi chung ta dang cung nhau thyc hién gidn cach xa hoi, co
nhiéu thay déi trong hoc tap, sinh hoat d&i séng hang ngay.

Chung t6i hy vong rang cudn
s& nhuw mét ngwdi ban ddng hanh cuing cac ban, hé tror cac ban khi gap kho
khan, gitp cac ban nang cao strc khée vé ca thé chat va tinh than. Tuy nhién,
cac ban ciing can Iwu y rdng cac théng tin cdm nang dwa ra chi mang tinh
tham khdo. C4c ban nén tham khao thém y kién clia cac bac si, chuyén gia
strc khde tam than néu can nhirng thdng tin sdu hon, d&c biét la khi ban gap
cac khé khan nghiém trong hon vé tam ly.

Moi y kién déng gép cho cdm nang xin g&i vao hom thu:
tranthanhnam@agmail.com hoac namtran@vnu.edu.vn

Xin chan thanh cam on!


mailto:tranthanhnam@gmail.com

NOI DUNG

e Khoé khan thwong gap
e MOt s6 govi y ve cach teng pho
hiéu qua

e HOi — Dap:
Cham séc strc khoe tam than

va viéc hoc tap, hwéng nghiép
trong mua dich COVID-19

e Thong tin vé co’ s& hod tror
tam ly




e Khé khan

thworng gap

e MOt SO goi y ve
cach wng pho

hiéu qua




Van dé
giac ngu




_ OINESS
Stress la mét phan ctia cudc song

M6i ngudi trong ching ta déu cé thé trai qua stress trong mot thei
diém nao d6. Nhwng khdng phai stress nao ciing tiéu cwc. Trong
tinh huéng nguy hiém, stress bao hiéu dé co thé chuan bj d6i mat
v&i mbi de doa. Trong nhirng tinh hudng nay, mach cda ban sé
dap nhanh hon, ban thd nhanh hon, co bap cang cirng va ndo clia
ban st dung nhiéu oxy hon va tang hoat ddng cla tat ca cac chire
ndng nham muc dich sdng sét va tng pho véi cang thang. Trong
céac tinh hudng khéng de doa dén tinh mang, stress c6 thé thuc day
moi nguwdi, chang han nhw khi ho can lam bai thi hodc chuan bi
thwee hién cac sw kién quan trong.

stress U@ MUPC va K€0o dal s dan
den hé qua tiéu cuc

Yéu td gay stress co thé xay ra mot 1an hodc trong mot khoang thei
gian ngan, hoac né ciing co thé xay ra |ap di 13p lai trong mot thei

gian dai. Mot s6 ngudi co thé rng pho vadi stress hiéu qua hon va
phuc hoi sau cac sw kién stress nhanh hon nhirng ngudi khac.

Khi stress qua mdc va kéo dai, viéc wrng pho véi tac ddng cua
stress man tinh cé thé 1a mot thach thirc. Véi stress man tinh,
nhirng phan rng bén trong co thé c6 thé lam rdi loan hé théng
mién dich, tiéu hda, tim mach, giadc ngd va sinh san. Mot sé nguoi
c6 thé gap cac triéu chirng tiéu hoa, hodc cé thé bj dau dau, mat
ngQ, budn bwc, cau kinh. Theo thdi gian, stress cé thé gop phan
gay ra cac van dé sirc khée nghiém trong, chang han nhw bénh
tim, huyét ap cao, tiéu dwdng va cac van dé khac, bao gém céc rdi
loan nhw trdam cam hoac lo au.



Nhdng biéu hién vé
cam xuc

- Cam thay kho chiu

- Cam thay lo l1ang hodc cang
théng

- Cam thay budn ba

- Cam thay chan nan, tho o

- Cam thay danh mét gia trj
ban than

S TRE S I

Nhdng biéu hién vé
hanh vi

- N&i cau, bwc bdi hodc nong
tinh

- St dung cac chét kich thich
nhw rwou hodc thubc 1a

- Xao trén cac sinh hoat hang
ngay nhw an ubng hoac giac
ngu cua ban

- Bé qua nhirng hanh vi théng
thwérng, mat tap trung

- Tré nén vo ly trong nhirng
quyét dinh ctia minh

- Hay quén ho&c tré& nén vung vé
- Ludn voi vang va hap tap

- An qua nhiéu ho&c &n qua it

Nhémng triéu chdmg vé
thé chat

- Pau nhtrc dau

- Cang hoac dau co bap
- Pau bung

- Pd mo hoi

- Cam thay chéng mat

- R6i loan tiéu hoéa

- Kho thé hoac dau nguc
- Khé miéng

- Nglra trén co thé

- CO van dé veé tinh duc.



Nguyén nhan gay stress?

Théng thwéng cé 4 ngudn gay stress

Cac van de ve
Méi trwong the chat
bén ngoai Thay déi co thé, ém
dau, khéng du chat dinh
dwdng...

Thoi tiét, tiéng on,
giao thong, bui, va
sw 6 nhiém.

Nhirng Suy nghi

cang thang tur
xa hoi va gia dinh

D6i khi, cach chung
ta suy nght hay phién
giai nhirng diéu da

Thoi han clia cdng viéc phai hoac s€ xay ra dem

hoan thanh, cac van dé tai den cho chinh minh
chinh, y&u ciu v& thoi gian rat nhiéu cang thang.
va sy tap trung sure lyc vao Thuo’ng~d.(2 la nhung
cong viéc hay gia dinh, mét suy nghi tiéu cuc. Vi
mat ngwdi than, mau thuin du: Neu toi khong
trong gia dinh, ban be... lam duoc thi moi

nguwoi sé cudi ché
toi,...



NHNG BIEU CO THE LAM
NEU BAN CAM THAY

STRESS

Tam sw voi ban be
hoac nguw&i than vé
cam nhan cla ban

Cb gang khong dat @
qué nhiéu ap lwc 1én

ban than

Cung ai d6 dwa ra y twéng

A p Cham lai, ¢ gang
vé moét so giai phap gilp

hit thé sau A
ban vwot qua stress
=1
Tai nhivng bai tap thidn vé W NG -
dién thoai va tap giap ban ‘ ® Cham soéc ban than "
thw gian =
Tap thé duc la cach
Danh thei gian tuyét véi dé cai a
nghi ngoi mdi ngay thién tam trang va ,f'
giam lo au
Blrng e ngai viéc Dam bao ngu 22
tam s voi da giac vao S
nguwdi khac ve ban dém =
cam nhan cla
ban
Quan Iy thoi
gian mét cach Q
hiéu qua e

Ché dd &n can
bang, uéng du
nwéc

Tham gia vao cac
hoat ddng khién ban
vui vé, thoai mai

Danh th&i gian méi
ngay dé xay dung
strc khde tam than ‘&

tich cwc

Thach thirc suy
nghi khéng co lgi

Dich va bién tap tir BelievePerform



Roi loan lo au

« S lo so qua murc trwvdc modt tinh hudng xay ra, cé tinh
chat vo ly, 1ap di 1ap lai va kéo dai gdy anh hwdng dén
sw thich nghi cudc soéng.

v' Lo au khéng thé hién ban 1a ngudi yéu kém

v' Lo au khéng lam ban mét kha nang tw duy

v' Lo au thwdng xuét hién khi ching ta gap cang thang vé tam
ly va thé chat

v' Lo au | mét van dé phd bién va c6 thé chiva tri dwoc

Biéu hién cuaa réi loan lo au?

Lo au c6 nhiéu dang nhuw rdi loan lo &au lan tda, rdi loan
hoang so, v.v. Nhirng biéu hién co ban dudi day co thé
bw&c dau giup ban nhan dién lo au.

Tam ly Thue the
®» Cing thang ®» So sap bi dién ®» Chan tay run ray ®» Cang moi co
®» Lo ling ®» S sap chét ®»  Vimd hoi ®» Non
®» Sosét ®» So mat ty chi ® Timdépnhanhvilosg ™ Kho tho
®» Cam giac hio ®» Nhic dau ®» Cam giac té bi
huyén ®» Chong mat ®» Dau da day
®» Cam gi4c kién bo

'

» Anh huéng dén cude song, gia dinh va xi hdi <
Can tré khi lam viée gi do




Cac yéu té nguy co’?

Céac nha nghién clru da phat hién ra rang yéu to di
truyén va mdi trwdng déu gép phan vao nguy co phat trién
roi loan lo &u. Mac du cac yéu td nguy co dbi vai tirng loai
réi loan lo au cé thé khac nhau, mét sb yéu td nguy co
chung cho tat ca céc loai rbi loan lo au bao gém:

DPac diém khi chat nhat nhéat hodc trc ché hanh vi trong
thi tho 4u

Tiép xuc voi cudc sbng hodc cac sw kién méi truong
cang thang va tiéu cuc trong thei tho du hodc khi
trwdng thanh

Tién st lo Au hodc cac van dé strc khde tam than khac
& nguwoi than

M6t s tinh trang strc khde thé chat, chang han nhw
cac van dé vé tuyén giap hodc rdi loan nhip tim, hoac
caffeine hodc cac chat / thubc khac, co thé tao ra hodc
lam nang thém cac triéu chirng lo au




NEN LAM Gi
KHI BAN BAT AU CAM THAY

LO AU?

Kiém tra co thé va danh gia xem lo R

au khién co thé ban thé nao. Ban c6 Co thé luyén tap hit thé sau, co — gian
cam thay céng cteng? Tim dap co thw gian. Bay la bai tap tuyét vé’i’
nhanh hon? Ban hay hit thé sau dé gilip ban giam cang co va giam lo lang
gitp co thé va tam tri binh tinh lai

nhé.

Hiéu nhirng gi khién ban lo l&ng. Ban

c6 thé ghi lai trong nhat ky va kham 6 Xay dwng nhirng thoi quen tich cwc.

pha mdi quan hé gitra cac yéu tb kich Danh thoi gian chdm soc ban than,

thich, suy nghi, cdm xdc va hanh vi &n udng hop ly, can bang va tap thé
duc budi sang.

Néu ban bat dau cdm thay lo lang, cb

gang st dung nhirng k§ ndng giai quyét Tim ai d6 dé

van dé tim ra giai phap hiéu qua tam sy vé
nhi¥ng lo l&ng
cla ban

C6 thé tao “thdi gian riéng cho
viéc lo I&ng”. Ban trai nghiém
nhi*ng lo 1&ng mang tinh gia
dinh va dirng chung lai trong o
thoi aian d6 Co gang thay
doi moi
trwdng cla
ban. Vi du
nhw di bd
hoac lam gi
doé thay vi chi
& trong phong

Dich va bién tap tir BelievePerform




TRAM CAM

Roi loan tram cam

e La mdt réi loan cam xuc phd bién nhwng nghiém trong.
N6 gay ra cac triéu chirng anh hwédng nghiém trong
dén cach ban cdm nhan, suy nghi va x& ly cac hoat
ddng hang ngay, chang han nhw ngti, &n hodc hoc tap,
lam viéc. Dé chan doan la mac bénh tram cam, céac
triéu chirng phai c6 mat it nhat hai tuan.

v' Tram cam khdng cé nghia la ban lwdi

v' Tram cam khdng cd nghia la ban khéng c6 y chi phan
dau

v Tram cam la mot can bénh can dwoc chira tri va ban
hoan toan co thé vwot qua duoc

Biéu hién cua roi loan tram cam?

Cam xUc va dong co Tam ly Co thé
® Chan nan kéo dai ® Cam thiy t0i 10i/thai do tiéu ™ Chim chap hodc i ril
® Mit quan tam, himg tha cuc vé ban than »  Mét moi/thiéu luc
®» Biquan ® Khi ning tap trung/tri nhG kém  ®  Roi loan gidc nga
®» Cam giac vo dung ® Co ¥ nghi vé cai chét hogc twtir  ® Roi loan dn udng (sut/ting
®» Cam giac khong co giatri = Hay khdc can)
®» Kho thuc hién duge cac cong viéc hang ngay
®» Kho lam duoc viéc
- ®  Kho khin trong cudc song
® Thu minh, tach khoi cudc sdng xa hdi va ban bé



Cac yéu to nguy co’?

Tram cam cé thé xay ra & moi Ira tudi, nhwng thuwong bat
dau & tudi trwdng thanh. Nghién cru hién tai cho thay tram
cdm cO nguyén nhan tlr cac yéu té di truyén, sinh hoc, moi
tredng va tam ly.

Céac yéu té nguy co do co thé 1a:

» Tién st ca nhan hoac gia dinh bj trdm cam

» Thay dbi I&n trong cudc sdng, sang chan hoac cang
thang tam ly

» M6t sé bénh Iy vé thwe thé va thubc




GIUP CAI THIEN
TAM TRANG
TIEU CUC

T& té véi ban than. Danh thoi gian nghi Thwc hién cham soc ban than. Hoc mot
ngoi hop ly khi can sb ky thuat thw gian

Béat dau thach thirc nhirng suy nghi
tiéu cwc, khdng cé loi

C6 thoi quen giac ngu tbt.
DPam bao ngl du giac

Drng e ngai viéc ndi v&i moi ngudi ve Tao mot danh sach cac hoat déng gitp
cam nhan cua ban cai thién tam trang




Ban c6 lo au, tram cam?

Thang danh gia Lo au - Tram cam - Stress (DASS 21)
Hay doc méi cau va khoanh tron vao cac sé 0, 1, 2 va 3 dng véi tinh trang ma ban cam thay mét
tudn qua. Khdng c6 cau trd |&i dung hay sai. Va dimg dong lai qué lau & béat ky cau nao.
Mdre d6 danh gia: 0 Khéng dung vai tdi chat nao ca

1 Bang véi tdi phan ndo, hodc thinh thodng méi dung

2 Bung véi tdi phan nhiéu, hodc phan I&n thdi gian 1a dang

3 Hoan toan dung véi tdi, hodc hau hét thdi gian [a dang

S 1. T6ithay kho ma thodi mai dwoc 0 1 2 3
A 2. T6i bi khd miéng 0 1 2 3
D 3. Téi dwdng nhw chang c6 chit cdm xuc tich cwe nao 0 1 2 3
A 4. T6i bi r6i loan nhip thé (thé gap, kho thé du chang lam viec gindng)0 1 2 3
D 5. Téithay kho trong viéc kh&i dau 1am moi viéc 0 1 2 3
S 6. T6i co xu hwéng phan &rng thai quéa véi moi tinh hudng 0 1 2 3
A 7. T6i bi run (chang han nhw run tay) 0 1 2 3
S 8. T6ithay minh dang lo nghi qua nhiéu 0 1 2 3
A 9. Téilo lang vé nhirng tinh hudng c6 thé lam t6i hodng so hodcbién 0 1 2 3
toi thanh tro cudi
D 10. Téi thay chang c6 gi dang d& mong che trong twong lai ca 0 1 2 3
S 11. T6i thAy minh dé bij kich déng 0 1 2 3
S 12. T6i thay khé thw gian duoc 0 1 2 3
D 13. T6i cdm thay nan 1dng va budn 0 1 2 3
S 14. Toi khéng chap nhan dwoc bat cr khindo cocdigidoxenvaocan 0 1 2 3
tré viéc tdi dang lam
A 15. T6i thay minh gan nhw hoéng loan 0 1 2 3
D 16. Toi khong thay hang hai véi bat ky viéc gi nira 0 1 2 3
D 17. Téi thdy minh chang c6 gia tri gi 0 1 2 3
S 18. T6i thdy minh qua nhay cam, dé ty ai 0 1 2 3
A 19. Tdi nhan thay rd tiéng tim dap cda minh du chdng lam viecgindng 0 1 2 3
(vi du, c&m giac nhip tim tang, tiéng tim loan nhip)
A 20. Téi hay so vb c& 0o 1 2 3
D 21. Téi thay cudc sdng vé nghia 0 1 2 3

Cach tinh diém: Diém cda Tram cam, Lo &u va Stress dwoc tinh bang cach cong diém cac dé
muc thanh phan (A): Lo au, (D): Tram cam, (S): Stress, roi nhan hé so 2.

Mtpc dd Tram cam Lo au Stress
Binh thwdng 0-9 0-7 0-14
Nhe 10-13 8-9 15-18
Vira 14 - 20 10-14 19-25
Nang 21-27 15-19 26 - 33

*Khuyén nghi mirc d6 ndng va rat ndng nén di gdp cac chuyén gia trong linh vire SKTT (bac sy tdm than; nha tdm
ly 1dm sang) dé duoc hd trg. Tham khao co s& thdm kham & Phin 3




10 CACH SINH VIEN CO THE
HO TRO NHAU

TRONG THOI GIAN CACH LY

Ludn c6 mat Tap cac hoat dong Néﬂu ban gap kho
(online) néu ban e thir gidn moi ngay khan, the hien svr
can ho tro cing nhau qua quan tam va

mang thong cam

Cung nhau 1am
Xac dinh nhirng gi bai tdp qua mang.
ban thay hiru ich va Pay Ia cach tuyét
chia sé v&i nhau @ vdi dé duy tri moi
quan hé va qilr

lién lac
Lén lich moi tudn

cac ban co thé lién Tham gia cac
lac va cung xem nhom tap thé duc
xem minh da lam

online gitp cai
dwroc nhirng viéc gi I RENRIEND

Xac dinh cac hoat Khich I nhau giir lién
dong tr cham soc lac va tham gia cac
ban than ma ban co [loat dfmg mang lai
thé lam cung nhau cam giac thoai mai va
duoc ghi nhan. Lap lich
hang tudn va chia sé

vai nhau

Pam bao ban hoi tham

Ian nhau thudng xuyén

va xem moi ngudi dang
lam gi




VAN DE

GIAC NGU

Van dé giac ngu

e Cé&c van dé vé giac ngt gébm cé kho ngu, khod ngu 1au
hodc thirc giac.
e Nhirng van dé ban hay gap phai nhu:

v" Ngu khéng da, mét maéi thuwdng truc

v' Khéng ngon giac, thirc giac gitva dém

v’ Gap kho khan dé gi tinh tao khi tdi ngdi yén, xem tivi hodc
doc sach bao.

v/ Budn ngl hoac cdm thay mét mai khi lai xe, khi dang ngdi
hoc & trvdng

v' Kho tap trung khi hoc tap, lam viéc. 7
v/ Ngoai hinh tréng thiéu strc séng.
v Khé kiém soat dwoc cam xuc clia minh. o=




Nguyén nhan

e C6 nhirng thay dbi déi véi chu ky gidc ngu, gi® giac sinh hoat
cla ban

e Céc van dé vé strc khde nhw hen suyén, suy tim hodc dau va
khi str dung mot sb loai thudc

e S dung ruou, chét caffein hodc nicotin

e Réi loan giac ngu

Nhat ky giac ngu

In va sir dung nhat ky gidc ng nay dé ghi chép vé chat lwong giac
ngl clta ban méi tuan: viéc ban s& dung céac loai thubc, dé ubng
c6 con va dé ubng chira caffein; ghi lai xem ban cam thay buén
ngt nhw thé ndo trong ngay. Sau dd, ban cé thé mang theo nhat
ky d& xem xét thdng tin cung v&i chuy@n vién tam ly hoac bac si
cua ban.

ITTTTRTTN LY




Vidu

Ngay 20/6

S6 1an ubng dé c6 chira caffeine (cola, | 1 1an

ca phé, trd) va thdi gian ubng 8h tbi

S6 1an ubng dé chira con (bia, rwou) va | 1 1an

thdi gian ubng 9h tdi

Th&i gian ngu ban ngay 3h30’,
45 phat

Thoi gian tap thé duc Khoéng

Mtrc d& ban cam thay bubn ngu trong

ngay?

1- Qué budn ngQ, t6i da phai vat 16n dé

tinh t4o trong subt ca ngay 1

2 - Hoi mét

3 — Kha tinh tao

4 — Tinh tdo

Ngay 21/6

Thei gian ban di ngt dém qua 11h ti

Thoi gian ban thiec day sang nay 7h sang

Tbng thoi gian ngh dém qua 8 tiéng

S 1an ban tinh giac va téng thdi gian 5 lan

ban thirc dém qua , 2 tiéng

IBAe:m mat khoang bao lau dé ngu dwoc 30 pht

tdi qua

Thubc ban udng tdi qua Khéng

Ban cam thay thé nao sang nay?

1 - Tinh tdo 5

2 — Tinh tao nhwng hoi mét
3 — Budn ngu




LAM THE NAO PE CAl THIEN
VAN DE GIAC NGU?

Click vao link hoac Scan ma QR
va clng tim hiéu nhé!

https://youtu.be/F
hbMz9Q4Z0Y

/‘\



https://youtu.be/FhbMz9Q4Z0Y
https://youtu.be/FhbMz9Q4Z0Y

MOT SO MEO GIUP CAI THIEN

GIAC NGU cua BAN

Tap thé duc Trwdc khi ngu,
thwdng xuyén la quan trong la ban
cach can thiép c6 khéng lo lang vé
hiéu qua dé cai didu gi. Hay binh Budi t&i tranh an
thién giac ngu tinh, hit thé va

: qua no, an qua
thw gian

nhiéu gia vi cay,
Ghi nhat ky nhiéu hoa qua
theo doi [én men

Tao moitruong Dirng s dung dién
ngu yén tinh,

sach sé thoai, laptop hoac
TV 30 phat — 1
tiéng trwde khi di
nad
Tap hit th&

Ban ngay chi _—

ngu khoang 30
phat )
Néu ban khéng
Han ché s dung ngl dwoc sau
caffeine, cac chat 20 phat, hay ra
kich thich Lap thoi khdi givdng.
gian biéu

Dirng str dung CAC THIET BI BPIEN TU

Anh sang dong mét vai trd quan trong khi ching ta ngu. Khi trdi téi, ndo cla
chuiing ta sé tiét ra hormone goi la melatonin, khién chiing ta cadm thay buén nga.
Khi tréi séng, ndo cla ching ta tiét ra it hormone nay hon khién chiing ta tinh
tao. St dung dién thoai thbng minh, may tinh bang, xem TV, sé giam di lwong
melatonin dworc tiét ra. Diéu nay sé khién ching ta thirc 1au hon.






CHAM SOC
SKTT VA VIEC HOC TAP,
HUONG NGHIEP

TRONG MUA DICH

COVID-19




Mac du biét chinh phd
da cé nhiéu bién phap
han ché dich lay lan,
sao em van cam thay
lo lang quéa?

le

Diéu d6 rat binh thwdng khi chiing ta cdm thay lo
lang ltic nay. COVID-19 ¢6 nguy co anh hwéng tiéu
cwe dbi véi strc khde con ngudi. Bd ndo va co thé
cia em dang dién giai rang chung ra dang & trong
mot giai doan kho khan. Chinh vi vay phai quyét tam
thwe hién gian cach xa hdi nghiém tuc

Tuy nhién, cé nguy co’ nhiém khéng déng nghia
v&i khd nang bi nhiém. Em can tw nhd rang tat ca
nhirng giai phap chung ta dang thwc hién sé giup
gidm thiéu nguy co xubng thap nhat. Vé co ban cac
em rat an toan khi & nha va thwe hién theo cac khuyén
Ccao



KY NANG UNG PHO VOI
HORW:\\\[€

VE VIRUS COVID-19

Danh mot khoang
thoi gian riéng dé lo
l&ng 1a céng cu hiru
ich gidp kiém soéat lo
l&ng ctia ban
Giai quyét van dé
la ky nang hru
ich giup xac dinh
giai phap cho sv
lo I&ng cla ban

Cang — gian co thw

gidn c6 thé dwoc st

dung dé giam cang
co

St dung s twéng
twong dé thay ban
than luc dang binh
tinh, & noi an toan
va hanh phuc

Hit thé sau la ky
thuat tuyét voi giap
giam stress va lo
au.

Néi voi ai d6, Day la
cach hay dé tim sw gitp
d& va boc 16 cdm nhan

va suy nghi clia ban

Quan séat xung
quanh la ky thuat
htvu ich dé giap ban
quay lai khodnh khac
hién tai

Viét ra suy nght
cla ban va xac
dinh nhirng 16i sai
trong suy nght

S dung moi
giac quan dé tap
trung hoan toan

vao cac nhiém
vy ma ban dang
lam

Xac dinh th&i gian
trong qua kht, ltc
ma ban da ng phé
tbt v&i stress va lo au
va str dung nhirng
trai nghiém d6 dé
tién I&n phia truwéc

Dich va bién tap tir BelievePerform



Em c6 mét nguwdi ban than, ban ay
dao nay khéng ngirng noi vé
COVID 19 va luén c6 xu hudng
hwéng dén nhivng kich ban, tinh
trang toi t& nhat. Diéu nay 1am em
cling cang thang va lo lang theo.
Em nén lam gi?

___________\

/
PAu tién hay thé hién minh hiéu tai sao ban \
ay lo lang.

Noi v&i ban ay rang can tap théi quen chi
nghi/ néi vé nhitng diéu lo lang vao mot thoi
diém nhéat dinh nao dé trong ngay théi. Con thoi
gian khac phai tap trung vao viéc khac

Khuyén ban khéng nén tiép can véi qua
nhiéu ngudn théng tin vi chdng lam cho ta cang
lo ldng hon

\ /

- es - - - - - - s - .
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Em da tirng di kham va bac si
noi rang em co rdi loan &m anh
cwdng ché (OCD). Thdi gian nay
thém dich COVID, em cadm thay
tinh trang ngay cang kho khan
voi em hon khi ma em cang am
anh va&i viéc phai rira tay. Em
nén lam gi?

’_____________N

N\
\

Triéu chirng co thé sé tram trong trong thdi gian nay, vi
vay can trao doi véi bac sy hoac nha tam ly cua ban. Yéu
cau tw van online. Ngoai ra:

- Bat ddng hé hen gid trong 20 giay, rira tay trong 20 giay
va khéng lau hon mét giay nao.

- Hay kién tri v&i nhirng I&i khuyén cua bac sy

- Lap danh sach nhirng gi em c6 thé lam! (nghe nhac yéu
thich, xem cac bd phim hay, tro chuyén véi nhivng ngu o
than yéu qua dién thoai, cac s thich cuaa ban, v.v.)

- Hay déng vién chinh minh — moi chuyé&n sé én, minh sé
lam dwoc

~________

- Hay tam sw v&i nhirng ngudi em tin twdng gitup d& dé
nhac nhé ban than minh khéng rira tay khi khéng can thiét

/

\_____________’



[
|
|
|
|
|
|
\

/

\

Hang ngay em van cap
nhat théng tin vé COVID-
19 trén Facebook, cang
doc va biét em cang cdm
thay lo 1ang. Viéc lo lang
do co6 phu hop khong?

’___________—

N

Pa thw loan tam em a

Trong bdi canh dich thi diéu quan trong la co
dwoc thdng tin y té chinh xac va kip thdi vé Covid-
19. Hay chon cho minh t6i da 1-3 kénh dang tin cay
nhat dé doc (nhw WHO, VTV,VOV hay cbéng thdng
tin B& Y té). B4 qua cac ngudn khac vi cang tiép xac
nhiéu v&i thong tin lién quan dén virus cac em sé
cang lo lang.

Tap trung lam nhirng gi minh thich nira vi cuéc
song dau chi cé mai virus.

s’

~____________

\

/



Em cam thay cang thang
nhiéu vi gidn cach con
tiép dién, hang ngay
thong tin trén Covid-19
liEén tuc trén Facebook.
Em nén lam ai a?

Hay chon loc théng tin.

« Xem hodc nghe cling mét tin t&c lién tuc co thé lam tang
cang thang. Boc co6 thé 1a mét phwong tién dé dang hon dé
kiém soat lwong va loai thdng tin ma ban héap thu.

« Pat gi¢i han vé thoi gian ban tiéu thu tin ttrc va thong tin, bao
gdm ca thédng qua phwong tién truyén théng xa hoi. Vi du ban
chon mot vai thoi diém muwdi 1dm phat méi ngay khi ban sé
kiém tra tin tirc / phwong tién truyén théng xa héi va giéi han
mcrc tiéu thu tin tirc cla ban trong thoi gian do.

« Thong tin sai I1&ch lan truyén rat dé dang trén phwong tién
truyén théng xa héi va cé thé gay hau qua nghiém trong cho
strc khée ca nhan va cdng dong. Ludn xac minh nguén va dam
b&o rang ching cé uy tin, dac biét la trwéc khi chia sé bat civ
didu gi.

Thuc hién theo cac thoi quen hang ngay lanh manh cang
nhiéu cang tét

Cham séc ban than thong qua tdp thé duc va vdn déng co
thé

Lam nhdng viéc cé y nghia véi théi gian ranh cda ban
(lam kh4u trang mién phi, khai bao théng tin y té)

/

\_—_—_—_—_—_—’




LAM THE NAO PE UNG PHO
VO1 STRESS, LO AU?

Click vao link hoac Scan ma QR va cung tim
hiéu nhé!

https://youtu.be/3
HFx4zUuAQY

-/


https://youtu.be/3HFx4zUuA0Y
https://youtu.be/3HFx4zUuA0Y

Hoc trwc tuyén kha hay vi
em khdng mat thdi gian
dén trwdng, nhwng em
gap phaivan dé la tiép xuc
v&i may tinh nhiéu em bj
méi mat va ngoi lau thi
dau lwng. CO cach nao
khac phuc viéc nay khong
a?

’__________\

Van déng co thé rat quan trong dé dbt
chay cac hormone gay stress.

dong nhe nhw vwon vai, keo dan chan tay.
Ngoi vai tiéng co thé ding day di lai, lam
vai déng tac chéng day hoac tranh tha tap
yoga v&i huan luyén vién Youtube gitra cac
gi® hoc

\ /

—_________’

| \
I [
I Khi ngoi lau khoang 30-45p thi chuyén |
I [
I [
I [




/

\

Thwa thay/cé, cho em hdi vé viéc
lam thé nao dé minh co thé vira
sap xép dwoc thdi gian dé 1am

viéc gia dinh, vira tham gia dwoc

cac gi®& hoc trwe tuyén va lai vira
dam bao dwoc viéc hoan thanh
cac deadline dung han mét cach

hiéu aud nhat a?

Il Il I IE D IS S S S S - -y,

’

MO hinh ABC
o A: PHAI thye hién hém nay (han chét, cac cudc hop
da lén lich)
o B: NEN thwc hién hém nay
o C: SE TOT NEU thyc hién vao hém nay (khéng quan
trong, la nhirng nhiém vu tw chon)

Hoan thanh danh muc cong viéc phai lam trong tirng
hém, danh dau nhirng A

Khoéng l1am B néu danh sach A chwa xong

Phot I C, n6 co6 thé vao danh muc cdng viéc ngay
mai

Thém céc danh muc cdng viéc mai vao cudi danh
sach cua ban

NOI KHONG VOI NHONG THU GAY LANG PHI
THO'I GIAN CUA BAN (VD email, Facebook...)

~

I S S S S S S s e s e

7’

/



Lap
th&i gian bieu

Nghi ngoi theo théi gian
ma ban d& Ién lich

Tao danh sach
cac viéc can lam

Tw thwdng cho ban than
khi ban hoan thanh viéc

_ 16MEQ
UAN LY THOI GIAN

Danh th&i gian
rieng cho
ban than

Tranh tri hoan

Tao théi quen hoc tap

Gitr cho stress & muirc
tdi thiéu

DANH CHO SINH VIEN

Tuan thu
lich trinh da
dat ra

Bam sat ké hoach
cla ban

Lam viéc khi ban cam
thay ban than & trang
thai tot nhat

Lam viéc trong mc};
khoang thoi gian co
dinh méi ngay

Viét ra
cac muc tiéu

Danh thoi gian riéng cho
viéc vui choi giai tri

Tap thé duc dé chéng lai
stress

DPwng hoang so néu nhw
ban bj tut lai phia sau




XAY DUNG
KE HOACH HOC TAP

Danh gla

= @) 0

chinh c Trién
* Lén danh sach cac cong viéc phal khai
e lam mot cach chi tiét va chia cong
viéc phai lam thanh cac nhém
. « Sap xép coéng viéc \
Buwadc 2 theo thr tur wu tien Mot s6 nhém céng viéc cac

ban c6 thé chia:
(1). Cong viéc ca nhan: vé sinh

1. Chuan bi

* Lwa chon cong cu ca nhan, an udng, nghi ngoi
thé hién thoi gian (2). Viéc hoc bt buéc: Hoc cac
biéu phu hop mén

(3). Twhoc: Ban nén sap xép
ndi dung theo thr tw wu tién nhw

2 Lén ké' hoach thdi han hoan thanh, thi gian

thi, v.v
(4). Cong viéc khac: Nhirng

Qng viéc khong co dinh. /
{¥7s(oll « Dién cong viéc vao thoi gian biéu

o N

wuy:
, + Xac dinh nhitng khoang thoi y
Buaoc 2 gian tw do trong thoi gian - Tinh toan thoi gian sinh
biéu hoat, nghi ngoi va lam
viéc hop ly
, - Viét ra dau con - Dan thoi gian biéu kén
ERCIEN  \izc cin hoan 9 ché nao d6 d& nhin
thanh \ )

\

3. Trién khai e :
- Thyc hién theo nhirng gi da dé ra trong

thoi gian biéu

DPanh déu nhirng cong viéc chwa hoan

thanh

Ra soat va Ién ké hoach cho cac cong

viéc tiép theo can hoan thanh

. J

4. Panh gia va diéu chinh




Em cam thay budn chan
khi van quanh quan & nha,
bai tap khi hoc online thi
nhiéu hon hoc tryc tiép
trén trwedng. Em mudn
thay ¢ tw van gitp em c6
bién phap giai toa cang
thang a.

Phan bb va 1én ké& hoach hoc tap va lam bai tap (c6 thdi gian thu
gian tam tri gitba cac gi® hoc bang vai dong tac thé duc hodc lam
viéc nha nhé)

Chu y dén &n ngl dé tang strc dé khang veé tinh than.

Sau gi® hoc, ban c6 thé 1am nhirng viéc ma ban thich va diéu dé
gitp ban thw gidn. Chang han nhuw:
« Poc mét cudn sach / nghe mét cudn sach noi. Nhiéu thw vién
céng cong, Trang web cung cap mién phi
audiobook.
* Hoc mét ky nang mai
» V&, xay dwng mét cai gi do, v.v
« Nhat ky
« Tham gia mét khéa hoc trie tuyén nao dé vé chi dé ma ban
thich, cac khéa hoc trwc tuyén mién phi khac nhau c6 san
« Lam cac cdng viéc nha clha ban. Té chire, lam thd cdng, lam
vuron, sap xép lai khéng gian sdng cla ban
« Nau mét cai gi d6 mai véi cac nguyén liéu ban c6 & nha

~ /7

-———————————_’
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Gan day, em c6 doc mot
s6 théng tin vé van dé
bao mat & rng dung
Zoom, cO cach nao giup
em tang bao mat théng tin
khi em hop lam viéc nhom
V@i cac ban khong a?

’____________N

N\
Pé an toan hon khi s&r dung Zoom, viéc ban c6 thé \
lam la:

e Cap nhat Zoom thwéng xuyén nham bd sung cac
tuy chon va tinh nang méi, cling nhw dwoc stra
cac van dé bao mat khac.

e Tao mat khau cho cudc gdp mat bang cach chon
Meetings > Edit > bat tinh nang Required Meeting
Password roi nhap mat khau > Save.

e Khi bat dau tham gia gap gé& trwc tuyén, hay chon
More > Meeting Settings va bat dau st dung cac
tinh nang kiém soat ngwoi tham gia cudc hop nhw
Lock Meeting, Lock Share, Allow Participants to
Chat with,...

Ngoai ra em c6 thé nghién ctu sir dung cac ng

dung khac an toan hon nhé (VD Microsoft Teams)

N

g HII Il I IS I S D,

7
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/

____________’

~



10 CACH GIUPBAO MAT
THONG TIN KHI SU DUNG ZOOM!

——
St dung ID duy nhat va I
thdng nhat trong céac

_____ Y
Khi Ién lich Zoom, hay
st dung mat khau

l manh ]

Chi c6 Host m&i dwoc I
chia sé man hinh

_____ N\
5 Pat ché do chi nhirng I
|

nguwoi dwoc moi maoi
I dwoc tham gia vao

“Khéa” cuéc hop lai khi |
cudc hop bat dau l

Néu ai d6 dwa ra nhirng \
théng tin bat lich str,

khéng phu hep, dirng
camera cua ho

8 Khéng dé& nguoi tham gia l

gtri hinh anh hoac hinh
I ddng trong chat

“Khoa” lai khi cudc hop bét
dau (& dwai thanh chire
ndng, an vao More =>
Lock meeting)

Bo chirc nang chat ca I
nhan (Private chat)



Trén Facebook, em bj may
ban hoc cung I&p bat nat,
cac ban con ché anh em
dé lam trd dua, em cadm
thay rat kho chiu, em nén

lam gi a?

—___________\

/7

\

Dudi day la mét s6 chién lwgc ma ban co thésiv |
dung:
e Khdng phan hdi, diéu nay c6 thé khién viéc bat '
nat em tiép dién va lan rong hon [
Chan nguoi bat nat ban :
e Lap moét tai khoan méi — Bam bao chi cé

nhirng nguwdi ban tin twéng biét [
e Bao céo v&i ngudi quan ly trang mang I
e NOGi v&i nguwdi ma em tin twdng

e B&o va&i trwong dé dwoc hé tro [

h -

- EE - S S B S S S S S .

gl EII Il Il IIE I =
([ ]

/



Em rat dé bj sao
nhang sang viéc khac,
mat tap trung khi hoc
online. Tai sao em bi
nhw vay a?

| | | | | | | | | | | | | ‘
- N
/ NGi den nguyén nhan cua viéc mat tap trung c6 thé
ké ra vai diem nhw sau:

-

' e Do hoc & nha nén co nhiéu ban thoai mai dién do
I ngl, nam ngdi theo cach minh thich, thodi mai nén
| tinh than khéng c6 dwoc sw tap trung cao.
| e Ngbdi hoc & nha nhiéu ban sé bi phan tan béi nguo
khac ngo vao “dang hoc a, hoc gi day, xem nao”, bi
| phan tan b&i viéc nha (Vi du nhw nwéc sbi phai di
[ tat, cé6 nguwdi chuyén dd dén phai chay ra nhan,
: chay di rut quan 4o vi mwa, quén chwa mua do
chuan bi com nuéc, v.v.).
I e Nhirng khoang thdi gian gido vién té chirc dé cac
I ban tw nghién clru tim tai liéu thi cac ban rat dé b
xao nhang b&i nhirng thu vui khac nhw [wét tin trén
web thay vi tap trung vao nhiém vu.

\ /

\____________’

-y

\



GIAI PHAP CAI THIEN
KHA NANG TAP TRUNG

KHI HOC ONLINE

Nhan dién cac yeu to 1 (Dét ra cAc muc tiéu can
gay mat tap trung khi hoan thanh trong ngay

amviecdétimcach | | (to do list) va thure hién

loai bé n6 , \ mot cach that ky luat.

quen. Do cd thé 1a mot goc ban an hodc & trén gac xép
nhwng phai quy dinh v&i moi ngudi dé la khdng gian
bat kha xam pham trong khodng thdi gian nao dé. Co6
thé ghi cht dan & gan dé d& moi ngwdi nhin thay va
tranh lam phién. Thu xép day dd dung cu dé nghé can
thiét cho viéc hoc. Ca nwéc ubng va mét chat dé an

\
{ B tri mét khéng gian cb dinh cho viéc hoc dé tao thoi
\ nhe néu thdi gian hoc dai dé khai phai chay di lay.

aam s S IS S IS S S S S

Click link hodc scan ma QR dé cluing
nghe chuyén gia giai dap thém nhé!

https://youtu.be/ 0enXh54WM8

|
I
]
\
[
[
[
I

)1

/
I
I
I
I
I
I
I

\___

- O . .y

Pé tap trung cha y 1
tot thi dirng bat bo I
ndo va mat phai
lam viéc lién tuc. I
Gilra cac phién
hoc hay tap trung I
dé thw gian bang
nhirng van dong I
tai ché nhw vueon
vai, xoay dau, xoay
héng hay dirng |1én
ngdi xudng. Nham
mat tap trung vao
hoi the dé thw giar
dau 6¢c mét cht.

/



https://youtu.be/_0enXh54WM8

Nam nay nghi dich Covid-19
nén quay tré lai tredong
mudn, phai dbi dién véi bao
nhiéu 1a bai kiém tra, bai thi
cudi ky. Vay em lam thé nao
dé san sang va&i viéc nay a?
Em lo lang, h6i hop lam a! .

’____________—
/ N

\

[ Lo lang truwdc khi buédc vao cac ky thi, bai kiém tra
| la cam xuc hoan toan binh thwong. Theo hwdng tich
cuwc, lo Iang do gitup cho cac em cé sy chuan bj tt hon,
I on tap tot hon céac noi dung thi va cling la co s chuan
| bivé mattam thé san sang cho ky thi. Tuy nhién, néu lo
lang qua mirc, cdm xuc nay ciing dem lai nhirng hé qua
I tieu cwe, chang han nhw mat tap trung trong qua trinh 6n
| thivilo lang nhiéu thi. ,

Bén canh viéc thwc hién cac chién lwvoc nhw hit thé
I sau, cang — gian co thw gian, v.v., ban lwu y phan bd thoi
| gian hoc tap hop ly, co thdi gian nghl gilra cac gio hoc.

‘Ngoai ra, ban co thé tham khdo mot sé chién lwoc
| chuan bi trwdce ky thi, bai kiém tra dwdi day.

\ /
s

\_____________



CHUAN Bl TRUOC KY THI

| Hoc that ky

« Hay ghi chép can than trong gi® gidng ctia thay cb va tir sach gido trinh
- Ngay sau tiét hoc, hdy xem lai nhitng gi ban da ghi chép duorc.

« Xem qua lai bai trwéc budi hoc sau.

« Pinh ra mét khodng thoi gian dai hon vao cudi tuan dé 6n lai that k.

“On that ky

« Ghi chép can than va chi tiét Nhitng gi thay c6 ddn vé nhiing van dé sé xuét hién trong bai
thi sap toi

« S&p xép nhirng ghi chép, sach v& va bai tap Theo thir tw nhitng gi sé gép trong bai thi

« U&c lwong xem ban cén bao lau dé 6n tap

. II_'ejp rr]C)t thoi gian biéu: Chi ra khodng thoi gian ban danh dé én tap va ban cé nhiing tai
iéu gi

« Tw kiém tra minh qua céc tai liéu

« Hoc hét nhitng gi ban céan truéc ngay thi

Phong doan néi dung thi |

+ Chu y dac biét dén moi huo’ng dan cua gido vién vé hoc tap d6 cé thé 1a nhirng tai liéu ma
thay co phat trudc gio kiém tra, hodc ngay tr d4u khéa hoc!

« Trwde ki kiém tra, hay d&c biét chu y dén nhwng gi thay cd glang

- Dat ra mot loat nhirng cau héi theo ban co thé gap trong bai kiém tra, hay thr coi minh la
ngwdi ra dé, rdi lai thir xem ban c6 thé trd I&i nhirng cau héi do khéng

« Hay xem lai nhirng bai kiém tra treéc ma thay cd da chdm cho ban
« Tham khao tr cac ban hoc d& xem c6 thé doan trwdc diéu gi vé bai thi

“Xem lai nhirng gi ban da chuan bi

« Lap mét ban liét ké nhirng gi can kiém tra
« Tao nhitng ban tém tat va nhixtng phan dwoc danh dau
« Lam nhirng tdm thé nh& ghi dinh nghta, céng thirc



UNG PHO
VOl LO LANG, HOI HOP TRU'OC KY THI

Trong bai thi, tuy & nhitng cap dd khac nhau hau hét hoc sinh,
sinh vién déu cam thay hoi hop, lo 1ang. Tuy nhién, mot khi ma sw
hoi hop dy anh hwéng téi chat lwong cua bai thi thi nd da tré
thanh mot van de.

Chuan bj cho bai thi dé giai téa sw lo au

[
I
I
I
I
I

\

____\

\

4

e Huwéng vé bai thi véi sw ty tin

e Hay tim moi cach c6 thé dé ca nhan hoa thanh
cbng: kha nang quan sat, tinh logic, tw néi
chuyén v&i ban than, luyén tap, lam viéc theo

\
I
nhom, ghi chép..v.v... I
I
I
I

e Dén chd lam bai thi
s&m hon mot chit

e Tranh nhdi nhét ngay
trwdre khi thi

e Ban co6 thé lam cho
dau 6c dwoc nhanh
nhen hon bang cach

I
I
« Hay coi bai thi I noi dé ban ching t6 ban dd hoc |
I luyén tap thé thao
I
I

nhiéu nhw thé nao va dé ban c6 thé nhan duwoc
mot phan thuwéng cho cdng sirc ma ban da bd ra.
e Hay sén sang! Hoc that ki bai hoc cta ban va
xem xem bai hoc ndo la can thiét nhat cho bai thi.
e S dung ban liét ké cac th& can kiém tra.
e Chon mot tw thé thoai mai nhat dé lam bai thi.

e Phai ngu that ngon
vao dém trwdc ngay
thi

- - - - .- - - . \———_

’______________

e Khoéng dwoc dé déi bung ma di lam bai thi

e Hoa qua twoi va rau xanh 1a mét cach hiru hiéu dé giai téa lo lang

 Nhirng thirc &n gay cang thang gom nhirng thirc an dwoc lam san, cac chat hoa hoc
lam ngot, nwéc ngot ¢d ga, socdla, trirng, nhirtng d6 an nhieu dau ma, thit lon, thit
dé,, dwong, nhirng san pham lam tir bt mi, bim bim, nhitng thtrc an chira nhiéu
chat bao quan hoac nhiéu gia vi.

e Hay &n nhe dé gidp ban tranh duwoc sy hdi hop.

e Tranh nhirng thtrc &n chra nhiéu dworng (keo) vi né ¢ thé lam cho ban cam thay
khé chju

- s s s s

N 4
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Xem lai nhirng

viéc ban da lam

thanh cbng va

rat kinh nghiém
tr do

Dau tw thoi gian

va nang lvong

dé xay dwng sw
tw tin

Tap trung xac
dinh muc tiéu ma
ban muén dat
duoc

Nhan phan hoi
thuwdng xuyén tw
giao vién

Nghi vé cach st
dung thé manh

cla ban than dé
gidi quyét bai thi

Xac dinh mét
danh séach tat ca
cac diém manh

cta ban

Luyén tap lam
bai thi ther voi
thoi gian va cach
thire nhw thi that

Twédng twong
hinh &nh ban
than voi sw
thé hién tét

Thiét lap mang

lwéi mbi quan

hé xa hoi gilp

ban xay dwng
Sw tw tin

Nhé&c nhé ban
than vé nhirng
thanh twu da
dat dwoc

Xac dinh nhirng
suy nght tich
cwc ma ban

muén nghi

Dich va hién tap tir BelievePerform

Ham bao chuén
bi strc khoe thé
chét tét

Tap trung vao
nhirng thr ma
ban c6 thé kiém
soat




Sang nam em hoc lop 12
roi, dén gio em van chua
c6 dinh hwdng nghé
nghiép ré rang cho ban
than, moi thr kha mo hd a.

o D& biét chinh xac ndng lwc va sé thich ctia minh, cac ban hay st

dung céc trac nghiém da dwoc chirng minh c6 hiéu qua bang cac
coéng bb khoa hoc két hop véi sy tw van trwc tiép clia cac chuyén
vién tw van hoc dwong, tw van huéng nghiép. Cac phwong phap
sinh trac van tay, xét nghiém ADN dé phat hién tai nang, s& thich
nghé nghiép la phan khoa hoc.

Xac dinh thién hwéng nghé nghiép, dac diém nhan cach, cac van
dé kho khan tam ly cla ban tai
http://danhgiatamly.ued.vnu.edu.vn/

Tim hiéu thém théng tin vé cac nganh nghé, linh vwc ciing nhw
y&u cau cla nghé do tai: https://www.cacareerzone.org/clusters
Nghé nao dé bi robot thay thé tai: https://willrobotstakemyjob.com/

$& thich Khéng | Thich vira | Ratthich

Nang lyc thich
Khéng phu bung | Bwngchon | Bwng chon
hop chon
Tuong dbi Pirng Cothé | Chonduoc
phu hop chon chon

Ratphu hop | DPung |Chonduwoc| Chon tot
chon



http://danhgiatamly.ued.vnu.edu.vn/
https://www.cacareerzone.org/clusters
https://willrobotstakemyjob.com/

MOT SO NGUYEN TAC

Nguyén tac 1 Nguyén tac 2
Chi nén chon nqhé Khéng nén chon nghé
phu hop voi so thich ma ban than khéng co6
va hing thu cua ban du diéu kién dap (ng
than (vé sa thich, tinh cach,

nang lwc, v.v.)

"1 Nguyén tic 4

Khéng chon nghé ma
n xa hoi khong con nhu
Nguyén tac 3 cau

Chi chon khi da co
hieu biét day du ve
nghé (dieu kién, moi
trwdng, tinh chat, kho
khan, thach thurc...)

5 Nguyén tac 5

Chon nghé dap wng
dwoc nhirng gia tri ma
ban than coi la quan
trong va co y nghia



eThong tin ve

noi ho tro




MOT SO CO’ SO
HO TRO' TAM LY

Khi khé khan tam ly kéo dai, ban khong
thé kiém soat dwoc tinh trang, ban nén
lién hé va tim kiém s tro’ gitip tr nhirng
nguwoi cd chuyén mon trong linh viec cham soéc swre khoe
tinh than nhw chuyén vién tam ly hoc dwéng, tam ly [am
sang hodc bac si tdm than dé dwoc hd tro kip thdi. Ban co
thé tham khao danh sach cac dia chi thdm kham, tw van, tri
liéu sau:

e Trung tam thong tin hwéng nghiép va nghién cu tpng dung tam ly -
Ha Noi

Bia chi: 182 dwong Lwong Thé Vinh, Thanh Xuan, Ha Noi.

Dién thoai: 024 355 39609 (s0O Ié 203)

Email: crisp.ued@gmail.com

* VVién Strc khée Tam than Quéc gia

Dia chi: 78 Giai Phéng, Phuong Mai, Déng Da, Ha Noi
Dién thoai: 024 3576 5344

Website: http://www.nimh.gov.vn

« Bénh vién Tam than Trung wong |
Dia chi: Hoa Binh — Thudng Tin — Ha Noi
Dién thoai: 02433.853.227

« Bénh vién Tam than ban ngay Mai Hwong

Dja chi: 4 Héng Mai, Bach Mai, Hai Ba Trung, Ha Noi
Pién thoai: 024 3627 5762

Website: http://www.maihuong.gov.vn/

« Cong ty Cp Tham van, Nghién ciru va Tam Iy hoc Cuéc song — SHARE
Dia chi: 31 Ngd 84 Tran Quang Diéu, Quang Trung, Bong Da, Ha Noi


mailto:crisp.ued@gmail.com
http://www.nimh.gov.vn/
http://www.maihuong.gov.vn/

Pién thoai: 024 2211 6989
Website: tuvantamly.com.vn
Email: psyedul@agmail.com

« Khoa Tam than — Bénh vién Quan Y 103
Dia chi : 261 Phung Hwng - Ha Béng - Ha Noi

* Khoa tam bénh hoc valiéu phap tam ly, Bénh vién Viét Phap Ha NG
Dia chi: 1 Phwong Mai, Phwong Mai, Dong Pa, Ha Noi.
Dién thoai: 024 3577 11 00

« Trung tdm Nghién ctru & Ung dung Khoa hoc Tam ly Gido duc -
PPRAC

Dia chi: S6 3 Ngach 5 Ngé 259 Phé Vong, Péng Tam, Hai Ba Trung, Ha Noi
Dbién thoai: 0243 8695 154

* Khoa Than kinh — Phuc héi chirc nang, Bénh vién San Nhi Nghé An
Dia chi: SO 19 Ton That Tung — Tp.Vinh — Nghé An
Dién thoai: 0383.844129

« Khoa Tam than — Bénh vién Trung wong Hué
Dia chi: 16 Lé Lgi, Vinh Ninh, Hué, Thira Thién - Hué
Dién thoai: 0234 3822 325

* Trung tam tadm Iy hoc ng dung S6ng Pho

Dia chi: 0-67 dwérng Pong Khéi, Tam Hoa, Thanh phd Bién Hoa, Bong Nai
Dién thoai: 0251 6293 662

Website: http://www.songphopsy.org/

* Phong kham Tam ly — Bénh vién Pai hoc Y dwgrc TPHCM
Dia chi: 215 Hong Bang, Phwdng 11, Quan 5, TPHCM
DT: 028 3952 5353

* Phong kham Tam ly Y khoa - Vién Tam ly Thwc hanh
Dia chi: 36A No Trang Long, phwong 14, Binh Thanh, TPHCM.
bién thoai: (028) 35 51 58 08 - (028) 66 84 41 37

« Cong ty Tw van va Gido duc WE Link
Dia chi: 539A/14 Binh Thdi, 10, Quan 11, HO Chi Minh
Pién thoai: 028 6291 2900


mailto:psyedu1@gmail.com
http://www.songphopsy.org/

HOP CONG CU ‘
CHAM SOC sUC KHOE TAM THAN

CUA BAN

Cang — gian co
thw gian — day la
cach gitp kiém
soat stress, lo au
hiéu qua

Ky nang giai
quyét van dé -
day la cach hiéu
qua dé xt ly cac
van dé cam xuc

Théch thirc suy
nghi — day la ky
thuat hiru ich
gilp quan ly cac
suy nghi

Tam dwng — danh
mot khoang thoi gian
dé cham lai, hit th&
va tam dwng nghi
ngoi la cach dé phuc
héi nang lwong khi
stress

nghi — xac dinh
nhirng mau hinh
- suy nght tiéu cyc

Tam sy, tro chuyén —
néi vé cdm nhan cla
ban khéng phai diéu
dé dang. Hay luyén tap
hang ngay bang cach
noi chuyén vaéi ban be
hoac ngudi than

Xac dinh diém
manh — rén luyén
kha nang nhan dién
cac cam xuc tich
cwce, dac diém tich
cwc cla ban than

L&i sai trong suy

Viét nhat ky vé cac
hoat dong — cai
thién tam trang cla
ban th6ng qua viéc
lén ké hoach cac
hoat déng trong tuan

Viét nhat ky vé cac
suy nghi - mét cong
cu gilp nhan dién
suy nghi va cam xuc
cua ban than tét hon

Hit thé sau — .
mot cong cu dé
kiém soat

stress va lo au



DANH TANG BAN!

Pé nang cao strc khée tam than, ban cé thé luyén tap,
st dung mét so chien lwoc dwéi day:

Tam sw véi ban be, ngwoi than
‘1%‘ . =
f | Viéc chia s& cam xuc, suy nghf cia ban than véi
" nguwoi khac rat quan trong, b&i vi né sé gitp ban
O giam &p lwc, stress va lo au, gilp ngwdi khac hiéu
van dé ma ban dang phai d6i mat, v.v.

Click link hodc Scan ma QR va cung tim hiéu tai sao
viéc tam sw, chia sé vé van dé suc khoe tam than lai
guan trong cac ban nhé!

—

https://bitly.com.vn/
axYCA



https://bitly.com.vn/axYCA
https://bitly.com.vn/axYCA

TAI SAO CHUNG TA KHONG NEN

E NGAI KHI NOI VE

sUrc KHOE TAM THAN CUA CHUNG TA

\RVEEIRYED
dé SKTT c6 thé
[am moi th tré&
nén toi té hon

Vi khong phai tat ca
moi ngudi déu sé dinh
kién véi ban

Vi viéc ban thé hién cam
nhan, suy nghi cia minh la
hoan toan binh thwdng

Vi ty l1é ¥ dan sé co
trai nghiém v&i van de
strc khoe tam than

Vi viéc ban cadm thay khéng
&n khéng c6 van dé gi ca

Vi néi vé strc khde tam than

thé hién sw can dam

Vi néi vé strc khoe
tam than thé hién
diém manh

Vi viéc thé hién ban kho
khan va can duoc giup
doé la hoan toan on

Vi khéng co gi sai
khi ban trai nghiém
v&i van dé stre khoe
tam than

Vu khéng co gi
. bphai
ho then, xau ho ca

Dich va bién tap tir BelievePerform



CUA VIEC

NOI VOI Al PO VE

Giup ban bdc 16
nhirng cam xuc
that ctia ban than

Gilp ban mé& rong
cac moi quan hé
xa hoi

Ai d6 c6 thé gidp ban Gilp ban giam ap
tim c&c giai phap cho lwc hodc stress
van dé ma ban dang

phai d6i mat

Cho ban mét tam
0D ban aiam c2 tri thong suét, nhe
Giup ':;,m g|aAm cam nhang
giac lo au

Giup nguwoi khac 8
néi vé van dé Gilp cai thién
strc khée tinh tam trang cla
than cla ho ban

Ban sé tw hao khi
noi vé stre khoe
tam than

Gilp ban tim
dwoc s gilp
dé, hé tro phu

Dich va bién tap tir BelievePerform



LAM THE NAO KHI
Al DO NOI VOI BAN

VE VAN BPE SUC KHOE TAM THAN CUA HO?

Cam on ban vi da chia sé v&i toi

Téi c6 thé 1am gi cho ban khéng

Moi thir s& 6n thoi

T6i c6 thé gitp ban bang cach nao dé
khéng?

T6i ludn ludn & bén ban

T6i ludn & day khi ban can toi

Ban c6 can duwoc hd tro thém khong?
Ban c6 can chat thoi gian va khdng gian?
T6i biét diéu d6 gay kho khan cho ban
Ban thwc sy rat diing cdm khi noi vé diéu
do

Chung ta c6 thé cung nhau vuot qua
diéu nay

T6i sé gitp ban vwot qua diéu nay

Mién & ban can, tdi ludn sdn sang

Cam xuc nay sé khéng phai la mai mai
Téi c6 thé 1am gi dé gitp ban?

v
v
v
v

AN N N Y N NN

AN

Dich va bién tap tir BelievePerform



. & - Van doéng co thé, tap thé duc

% thwong xuyén

Van dong co thé nhw danh thdi gian don dep nha

4 v clra, tham gia cac hoat ddong rén luyén thé chét,

chang han nhw danh 30 phat di bd mdi ngay c6 thé gilp cai thién

tam trang va strc khde cua ban néi chung, gitp ban ngu ngon hon,

gidm nguy co bi cAc van dé vé stre khde thé chét va tinh than. Ngay
ca khi & trong nha, ban c6 thé tham khao mét s bai thé duc sau:

Click link hoac Scan ma QR
va cung tap luyén cac ban nhe!

https://bitly.com.vn/3NNgz



https://bitly.com.vn/3NNgz

Click link hoac Scan ma QR
va cung tap luyén cac ban nhel!

I_"_,_"l;r_.!:l-'i'-'_' https://bitly.com.vn/S6Q6K

\‘/
SCAN ME

https://bitly.com.vn/RIBzt - ;"-:.
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n https://bitly.com.vn/WXG4|

[=]
i
kK



https://bitly.com.vn/S6Q6K
https://bitly.com.vn/RIBzt
https://bitly.com.vn/WXG4l

Hit thé sau la cach hay giup tam tri va co
thé binh tinh tr& lai. Néu diéu khién ban lo
lang, so hai 1a c6 co s& thi tat nhién, trwdc
hét ban hay tim mét noi an toan dé thuc
hién phwong phap nay.

Click link hoac Scan ma QR .
va cung tap luyén cac ban nhe! E E

[=]

« Hit vao tt tr, dém
1,2,3,4
« Nin thé, dém 1,2,3,4

https://bitly.com.vn/tD87b

— — _:\V- )
i | " « Thé ra, dém 1,2,3,4
— \ . « Ngwng théd dém

ﬁ\;& \w::: 1121314
‘ Thé ra


https://bitly.com.vn/tD87b

= 0 5~ Danh thoi gian nghi ngoi va thw gian la cach

giup cac ban phuc hoéi nang lwvgng sau thoi
gian hoc tap cang thang. Pay ciing la cach
gilp ban cé thé kiém soat dworc stress, tam
trang tiéu cuwec.

Click link hoac Scan ma QR
va cung thw gian cac ban nhé!

Bai 1:

https://bitly.com.vn/3wogp



https://bitly.com.vn/3wogp

Click link hoac Scan ma QR
va cung thw gian cac ban nhé!

Bai 2:

https://bitly.com.vn/daQ0Ow

https://bitly.com.vn/EXQUE



https://bitly.com.vn/daQ0w
https://bitly.com.vn/Ex0UE

Click link hoac Scan ma QR
va cung thw gian cac ban nhé!

Bai 4:

https://bitly.com.vn/uFNsw

Bai 5:

https://bitly.com.vn/Thzn5



https://bitly.com.vn/uFNsw
https://bitly.com.vn/Tbzn5

Click link hoac Scan ma QR
va cung thw gian cac ban nhé!

Bal 6:
Cam giac mat lanh
vung tran

https://bitly.com.vn/yW3SQ0



https://bitly.com.vn/yW3SQ

Day la moét phwong phap vira gidp chdng ta giam lo
au va c6 thé gitp ngu tét hon. Thwdng thi khi co bap
khéng dwoc tha 16ng, cac ban sé cam thiy cang
thdng, cac co cang trong mot thdi gian c6 thé dan dén cam giac
dau méi nhw em sé bj dau vai, dau ¢, méi lwung. Khi ching ta thw
gidn cac nhom co nay, ta sé cam thay dé chju va thoai mai. Khi
thwe hién thw gian cang trung co, tot nhat 1a lam trong tw thé nam
hodc dbi luc ciing co thé thy hién khi ngdi. Sau do, cac em hay dé
cam clia minh hoi cham vao ngwe dé dau duwoc nghi ngoi.

Bay gi® chang ta thi trai nghiém nhé.
Click link hoac Scan ma QR
va cung thw gian cac ban nhé!

https://bitly.com.vn/OIM6p



https://bitly.com.vn/OIM6p

N\ Danh th&i gian dé lo 1ang sé giap gidm lo lang. Day
| la phwong phap doi hoi phai luyén tap nhiéu trwéc
’ khi c6 thé st dung tét, vi vay khdng nén tir bd néu

no chwa cé tac dung ngay nhé.

Click link hoac Scan ma QR
va cung trai nghiém cac ban nhé!

https://bitly.com.vn/qrlCn

T
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https://bitly.com.vn/qrlCn

vV Vv

V Day la mét phwong phap ma em sé dinh hwdng
suy nghiva sw chd y cia em t&¢i nhirng cam nhan
giac quan khac nhau.

Click link hoac Scan ma QR
va cung trai nghiém cac ban nhé!

https://bitly.com.vn/T4576

[=]r


https://bitly.com.vn/T4576

Pay 1a mot bai tap vé sy tap trung va dinh

hwdng sy tap trung cua chang ta ra khoi

nhirng suy nght tiéu cwc. Vi bd ndo cua
ching ta hoat ddng theo co' ché hwng phan va trc ché. Khi em bét
dau nght vé diéu gi do tiéu cwe hodc khong thodi mai, em cé thé
huwdng sy tap trung I&n cia minh sang moét thir khac thi suy nght
tiéu cwc sé bj e ché. Pay chinh Ia co ché cua phwong phap xao

nhang.

Click link hoac Scan ma QR
va cung luyén tap cac ban nhée!

https://bitly.com.vn/7X0OpJ



https://bitly.com.vn/7XOpJ

Ky thuat hit thé sau dwdi day giup ban dé di
vao giac ngu.

Click link hoac Scan ma QR
va cung luyén tap cac ban nhé!

Op0
[=]

https://bitly.com.vn/4gAxo



https://bitly.com.vn/4qAxo

C6 rat nhiéu ban gap 4c méng va tinh day gitva

dém v&i cam giac so hai va toat mo hoéi. Mac dau
nhirng diéu xay ra trong giac mo khéng xay ra
trong cudc séng thwe, ban vAn cadm thay so hai va khdng ngu lai.
Néu ban di ngdi mudn dé khéng c6 &c moéng, em sé thiéu ngu va
tré nén mét méi ban ngay, roi tré nén rat dé cau. Vi vay, quan trong
|a can luyén tap mot phwong phap nao dé giup ban it cé 4&c méng
hon. Phuong phap ban sé& hoc ngay sau day cling can phai dwoc

thwe hanh dé c6 hiéu qua nhat.

Click link hoac Scan ma QR
va cung trai nghiém cac ban nhé!

https://bitly.com.vn/JZ\Wu5



https://bitly.com.vn/JZWu5

THUAT NGU

la
nguwdi cé thé thwc hién mét hodc nhiéu trong sb cac cdng viéc dwdi
day:
« Sang loc, danh gia, chan doan cac van dé vé nhan thirc, hoc
tap, cdm xac, hanh vi va xa hoi & tré em, thanh thiéu nién (TE &
TTN)
« Xay dwng va thyc hién cac chwong trinh phong ngtra khé khan,
réi nhiéu tam ly @ TE & TTN
« Tham van, trj liéu tam Iy cho ca nhan hoc sinh hodc nhém hoc
sinh
« Pao tao va tw van tam ly- gido duc cho phu huynh, giao vién,
can bd nhan vién, ban giam hiéu va cac nha quan ly trwdng hoc
« Thwc hién cac chwong trinh gido duc va tw van, tham van huéng
nghiép cho hoc sinh
* Nghién ctru va lvong gia cac chwong trinh TLHD
« Tham gia giam sat, dao tao chuyén vién TLHD, chuyén vién tam
ly hoc trng dung

e La cum t& nhiéu nguwoi hiéu nham gibng nhw 1a cum ti chi
“chuyén vién tam Iy hoc dwdng”, nhwng thwe chét hai thuat ngir
nay khac nhau

. La ngwdi thwe hién cac hoat ddng dao tao va tw van tam ly-
gidao duc danh cho ban gidm hiéu va cac nha quan ly trwdng hoc,



phu huynh, giao vién, can bé nhan vién trong trwdng hoc- nhirng
nguwdi cung phdi hop véi chuyén vién TLHD dé danh gia, phong
ngra va can thiép tam ly cho TE & TTN

la nguwoi cé thé thwe hién mot hodc
nhiéu trong sé cac coéng viéc dwdi day:
« Tham van, trj liéu tdm ly cho c& nhan hodc nhém khi c6 van dé
vé tam ly
- Lam viéc trong trwéng hoc hodc ngoai cdng dong
« CO6 thé tham van céc van dé tam ly t& nhe t&i ndng, dong thoi
nhan dién va chuyén cac trwedng hop réi nhiéu tam ly nang hon toi
chuyén vién tdm ly Iam sang va bac si tam than
Chuyén vién tam ly lam sang (clinical psychologists) la nguw&i:
 Tim hiéu, dw béo va tri liéu cac van dé tam Iy bat binh thwong,
cac khiem khuyét hoac roi nhieéu tam than cda ca nhén
- Thwdng lam viéc trong bénh vién hoac ngoai cong dong; tap
trung vao cac khia canh tri tué, tinh cam, sinh hoc, xa héi, hanh vi
cua chirc nang tdm ly nguwdi trong suot cudc doi

la nguoi co thé thwe hién mot
hoadc nhiéu trong sé cac cong viéc dudi day:
« Phédi hop véi chuyén vién tam ly trong trj liéu cho bénh nhan cé
r&i nhiéu tam ly, can cé sw tro gilp cda thudc
e Chira tri cho nhirng ngw®i mac bénh tam than nang, phac tap-
nhirng ngw®i can phai c6 nhirng phwong phap can thiép vé thubc
hay cac can thiép y hoc lién quan



 Nhirng quy diéu dao dirc cu thé ma chuyén vién TLHD; nguoi
lam tw van, tham van TLHD can tuan theo nham dam bao quyén
loi cia TE & TTN, dam bao chat lwong dich vu tam Iy hoc dwdng
chuyén nghiép, dam bao an toan cho TE & TTN

« Céc quy diéu dao dirc co ban nam trong 4 nhém cha dé chinh:

(1) Ton trong pham gia va quyén ctia moi ca nhan (tw cha, tw quyét,
riéng tw va bdo mat, khéng thién vij va céng bang)

(2) Nang Iwc va trach nhiém nghé nghiép
(3) That tha va chinh trwc trong quan hé nghé nghiép

(4) C6 trach nhiém véi gia dinh, trwdng hoc, cdng dong, nghé
nghiép va xa haoi
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Vién Stre khde Tam than Quéc gia

http://nimh.gov.vn/vi/chuyen-de-tam-than/trac-nghiem-tam-ly/88-
cac-trc-nghim/770-thang-anh-gia-lo-au-trm-cm-stress-dass-
21.html

Bé&nh vién tdm than ban ngay Mai Hwong
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POI NET VE NHOM TAC GIA

PGS.TS. Trén Thanh Nam, tt nghigp chuyén

nganh Tam ly hoc lam sang tai Trwd'ng Pai hoc T6ng hop Vanderbilt —
Hoa Ky. TS. Nam da cé hon 19 nam kinh nghiém giang day bac dai
hoc, sau dai hoc va thwc hanh can thiép tri liéu. Hwédng nghién ctru
gdm thich nghi va dinh chuén céc trac nghiém; cac chwong trinh phong
nglra bao Iwc hoc dwdng, hanh vi lam cha me. can thiép lo au trdm
cdm va cac van dé tén thwong SKTT. La cha bién SGK Pao dirc cap
Tiéu hoc, la dién gia tich cwc gop y, phan bién xa hoi trong linh vuc
tam ly giado duc.

ThS. Nguyén Phwong Hong Ngoc, niena
nghién ctru sinh cta chwong trinh Tam ly hoc Iam sang tré em va vi
thanh nién cla trwong Pai hoc Gido duc, Pai hoc Québc gia Ha Noi.
ThS. Nguyén Phwong Héng Ngoc da c6 kinh nghiém thwc hanh va
nghién clru vé bao lwc hoc dwdng, bat nat trwc tuyén & thanh thiéu nién
va cac van dé strc khée tam than.

Scan mé QR duwdi day
dé tai cdm nang




