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TAM QUAN TRONG TRONG QUAN LY STRESS VAO THO'I GIAN NAY

Strc khde va sy an toan clia gan 40 triéu nguwdi dan California la wu tién sé mot cia tiéu bang. Diéu nay bao gébm
strc khde thé chat va tam ly cta tit c& cac ca nhan. Chang ta ludn lwu y cac chinh sach y t& cong cong va céc can
thiép can thiét dé lam cham sy lay lan cia COVID-19 dang &nh hudng dén tat ca cac khia canh clia xa hoi va cuge
song hang ngay clia chung ta. Nhirng gian doan hang ngay nay, cung véi ndi s¢ khdng biét diéu gi c6 thé dén, dan
dén sy cang thang va lo lang gia tdng cho nhiéu ngudi.

Nguwoi dan California da cuing nhau thwe hanh khodng cach giao tiép dé 1am cham s lay lan cda vi-rut corona. Mac
du chung ta dang cung hanh déng dé giam bét tac dong trwdc mét ciia COVID-19 dbi véi cong ddng va véi hé
thdng chadm séc strc khde clia ching ta, viéc gidm thiéu cac tac déng strc khde thir cp clia dai dich nay ciing rat
quan trong. Cang thang va lo lang lan réng vé COVID-19, cdng véi sw suy thoai kinh t& do méat tién lwong, viéc lam
va tai san tai chinh; déng ctra trwéng dai hoc; va cac bién phap cach xa can thiét c6 thé dan dén sy gia ting cac
tinh trang strc khde lién quan dén cang thang.

Trong thoi gian nay, co thé ban co thé san sinh nhiéu hay it chét kich thichcang thang hon Ia khi khée manh. Diéu
ndy co thé dan dén van dé strc khoe thé chat va/hodc tinh than, chang han nhw bénh tiéu dwong, bénh tim, lo lang,
tram cam, hat thuoc hoac st dung rwgu bia hodc cac loai thudc khac khéng lanh manh.

Cang thang c6 thé xuat hién trong co thé, cdm xtc va hanh vi clia ching ta theo nhiéu cach khac nhau. Vi dy, trong
co thé chang ta - c6 nhirng thay ddi vé giac ngti va thém an, dau dau, dau da day hoac di cau that thwdng va tang
huyét ap déu co thé 1a d4u hiéu ctia phan ng cang thang qua murc. Trong cdm xGc va hanh vi clia ching ta -
chuiing ta c6 thé cdm thay cau kinh hon, trai nghiém thay ddi tam trang, lo lang, trAm cam, tang st dung chét gay
nghién hoac twc gién. Nén ghi nh& 1 diéu quan trong 1a nhGJng thay déi nay khong phéi “chi do minh twdng twong
ra”. Chung c6 thé la d4u hiéu ctia mot phan &ng sinh hoc xay ra trong n&o va co thé cla ching ta do nhung cang
thang tich tu. Néu ban cé bat hanh I&n xay ra trong qua khtr, dac biét la trong nhitng nam quan trong cla thoi tho
4u, ban c6 thé cé nguy co cao gap phai cac van dé vé sirc khde va hanh vi khi chiu dwng cang thang.

Tin vui la ¢co nhung diéu don gian ban c6 thé thuc hién méi ngay tai nha dé bao vé strc khde cla ban. Huo’ng dan
sau day c6 thé gidp diéu chinh hé théng &ng bién v&i cang thdng . Cac bién phap sau nghe co vé don gian, nhwng
déu dwoc nghién ciru c6 bang chung va dwoc chirng minh la cd hiéu qua. Sy an toan on dinh trong cac mdi quan
hé co thé bdo vé bd ndo va co thé cla chung ta khai tac hai cla cang thang va nghich canh. An udng lanh manh,
tap thé duc thuwdng xuyén, ngl ngon, luyén tap tam tinh thirc, dong gop két ndi véi hd tro xa hoi, va nhan sy chadm
séc strc khde tam than co thé giup gidm chét kich thich gay cang thang va ngan nglra cac van dé vé strc khde.

Danh thdi gian cla ban, xay dwng mét chwong trinh phit hop véi ban va tir t& véi chinh minh, khi tat ca chang ta
cung nhau vwot qua thir thach nay.

Giam Cing thang tai nha

BUOC 1: NHAN DIEN — TAI SAO CANG THANG XUAT HIEN LEN CO THE
- PAu tién, tat ca ching ta phai ty kiém tra va nhan ra sy cdng thang xuét hién trong co thé chung ta nhu thé
nao. Nhirng thay ddi vé gidc ngli va thém an, dau dau, di cau that thwong va ting huyét ap déu co thé 1a
d4u hiéu ctia phan ng céng thang qua murc.

- Néu ban bj bénh man tinh hodc dang c6 van dé vé strc khée, ban can déc biét cha y dén tinh trang cla
minh va phai theo doi bat ky thay doi dang ké nao. Quan ly cang thang la v6 cung quan trong dé giup quan
ly tinh trang strc khée.

- Cangthang co thé tac dong dén strc khoe cia chung ta kha manh liét. Vi dy, néu ban bj hen suyén, ban c6
thé thay minh can albuterol thudng xuyén hon, néu ban mac bénh tieu dudng, lvgng dwong trong mau cla
ban cé thé tang cao, néu ban dang diéu tri huyét ap bat thuwdng, ngay bay gid huyét ap co thé dang tang
cao.

BUOC 2: LAP KE HOACH CHO MINH
- Lap moét ké hoach phu hop véi ban. Thuc té vé nhirng gi ban sé lam va co thé lam dwoc 1a rat quan trong.
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- Hay suy nghi vé nhirng gi thwéorng gidp cho ban than khi cdm thay cang thdng va ghi xuéng cac muc nay.
- Khi ban lap ké hoach, hay ddm bao bao gébm céac yéu té trong sau bién phap gidm cang thang dé giup diéu
chinh hé théng (ng bién vé&i cang thang . Sau loai la:
1. Méi quan hé hd tro - duy tri két ndi véi cong déng
2. Tap thé duc - 60 phat méi ngay (khéng can phai thyc hién toan bd 60 phat cing mét ldc)
3. Giéc ngu lanh manh - thue hanh gidc ngl "sach" lanh manh bao gém di ngli va thirc day ciing mét
thoi diém méi ngay, va gilr cho phong ngtl dwo'c mat, yén tinh va va dé chiu. Tranh chét caffeine
Va0 sau gid trwwa va budi toi.
4, Dinh duwdng
5. H& Tro Strc Khde Tinh Than va Hanh Vi
6. Luyén tap tam tinh thirc- nhw thién hay cu nguyén
- Trong c&m nang nay ciing bao gém “Mau Ty Cham Séc” cé thé giup ban bat dau xay dwng chwong trinh
cua minh.

BU'OC 3: THU'C HIEN KE HOACH CUA MINH
- Giilr theo ké hoach cia minh méi ngay.
- Ty kiém tra tham hdi ban than méi ngay xem minh cam thay nhuw thé nao - vé mat thé chat va cam xuc. Ty
h&i minh - ngwc phdi minh ra sao, da day, chan, dau thé nao. v.v.
- Phan tich ké& hoach ctia minh. Néu ban can thay dbi vai muc trong lich nay, hay tién hanh. Cho phép lich
hay ké hoach ctia ban ¢ tién trién dé dam bao ké hoach nay hiéu qua déi véi ban. Néu khéng thi ding
ngan ngai thay ddi k& hoach, nhuwng dam bao duy tri cac yéu tb trong sau bién phap giam cang théng.

Sau Bién Phap Giam Cing Thang

Mébi quan hé an toan, &n dinh va lanh manh c6 thé bdo vé bd ndo va co thé ctia ching ta khéi tac hai clia cang
thdng va nghich canh. An udng lanh manh, tap thé duc thwdng xuyén, ngl ngon, luyén tap tam tinh thirc, déng gop
két ndi v&i hé tro xa hdi, va nhan sw cham séc stre khde tam than cé thé giup gidm hormone gay cang thang va
ngdn nglra cac van dé vé strc khée.
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1. CAC MOI QUAN HE HO TRO:

a. Duy tri cadc mdi quan hé gan giii hé tro qua mang hodc v&i nhirng ngudi than chung moét nha. Tat
cac phwong tién truyén thong va thiét bi dé cé thdi gian chat lwong cung nhau thuc hién céc tac
pham nghé thuat, nhay mua, ndu &n hodc doc sach cung nhau. Duy tri lién lac véi thay ¢, ban bé
va gia dinh qua dién thoai hodc video, qua trwérng va cac td chirc cong ddng hodc tb chire tin
ngudng.
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2. TAP THE DUC HANG NGAY:

a. Tap thé duc 60 phut méi ngay. Khéng can phai thuc hién tron trong 1 1an trong ngay. Nhay mua
khiéu vii vui vé ngay trong phong ngui ban, nhay bat 35 Ian, thi Iac vong 20 phut, quay va chia sé
TikTok, di bo téc dd hai vong quanh khu nha, chay, yoga trwédc khi di nga, 10 lan hit d4t, nhay day
ddi, va ban co thé bd sung thém bét cir hoat ddng nao vao danh sach. Diém mau chét - gitp co thé
ban van déng va tang nhip tim dé gidm bt cang thang.

b. H&i tham ban bé dé biét cac ngudn thong tin nao ho dang dung hoéc tim trén mang truc tuyén
nhirng bai tap thé duc tai nha, chon nhirng gi phu hgp v&i minh.

3. NGU LANH MANH:
a. Ngu sau va du giac. Du |a viéc nay kha kho khan vao thoi diém nay, nhung viéc di nga va thire day
cung mot luc méi ngay sé dem lai loi ich cho quy vi. T4t d6 dién ti it nhat nira tiéng trude khi di ngu.
Ubng mét chit nwéc m hodc tra ndng va doc vai trang sach sau khi ban leo 1én giveng. Tranh
chét caffeine vao sau gi® trwa va budi tbi. Dam bao noi ngli clia ban mat mé, yén tinh, dé chiu va
khéng c6 thiét bi phién nhiéu.

4. DINH DUONG:

a. Banvédinh dudng, & day, khong co6 nghia la noi vé giam can ma vé ddm bao sao cho ban cé dinh
dwéng phu ho’p nham gitp phong chdng cang thang. Giir cho gio an diéu d6 dé khoi an vt subt
ngay. Gidm thiéu cac thwc phdm c6 lwong tinh bot (carb) tinh ché, thwe phdm nhiéu chét béo, thyc
pham nhiéu dwéng, va gidm lwong ruou bia st dung.

b. Nguyén tac chung bao gébm 5-9 khiu phan trai cay va rau ct qué mdi ngay va thwc pham giau axit
béo omega-3, bao gdm c4, cac loai hat va chat xo.

5. HO TRQ SU’C KHOE TINH THAN VA HANH VI
a. Cham sdc strc khde tam than. Lén lich hen trao dbi bang dién thoai hodc video dé thuc hién tam ly
tri liéu, cham séc tam than, ho&c diéu tri st dung thudc.
b. Giam thiéu tiéu thu tin tirc hoac ndi dung truyén théng nao khién tam ly cdm thay kho chiu.
c. Néu ban chwa hen kham déu dan hoac chua tirng tiép xdc véi mét chuyén gia strc khde tam than,
day l1a mot s6 ngudn thong tin dé giup ban bat dau.

6. GIO TAM TINH THUPC, THIEN, CAU NGUYEN:

a. Thuwc hanh giir tam tinh thire, chang han nhw thwe hanh thién, yoga hodc cau nguyén trong 20 phut,
hai lan mot ngay. Cac rng dung nhu “Headspace” va “Calm” la nhirng cach dé dang va dé tiép can
dé bat dau. Thién cling ¢c6 thé dwoc thwe hanh truc tuyen

b. Gilr tdm tinh thirc c6 thé giup tdng cwong cac ludng than kinh tich cwe, gidm di nhirtng phan tng
cang thang, gitp ban diéu hoa &ng bién véi cang thang dé dang hon.

NHUNG PIEU CAN GIOI HAN

- Tin ttc - Hay cho minh nghi ngoi, dirng cudn theo chu ky tin tirc 24 gi®» lién tuc va cac tin nhan cap nhat tin
tire. Viéc nay thwe sw lam gitp cho strc khde thé chét va tinh than cla ban.

- Chét gay nghién - Vi co thé chang ta cé thé tao ra nhiéu chét kich thich cang thdng hon binh thuwéng, chung
ta‘dé bi 1é thudc ché’g hon. Biéu quan trong la phai gitr virng tinh than va dam bao rang ban sé chi déng
diéu chinh lwgng chat gay nghién nap vao nguwoi.

- Thic &n nhiéu dwdng/chéat béo cao - Sy gia tdng chat kich thich cang théng cortisol gay ra cadm giac thém
&n cac loai thuwe phdm nhiéu dwéng va chat béo cao. Ngay ca khi trwdc day ban la mét ngwoi an kha lanh
manh, ban cé thé nhan ra gi® minh dang thém an khoai tay chién, banh sécdla, nwdc ngot va cac loai dé an
vat khéng lanh manh khac. Cang thng khéng chi lam ting cam giac thém an cla chung ta dbi véi cac loai
thwc phdm nay, ma chéat kich thich gay cang thang ciing c6 thé lam cho co thé ching ta khang insulin noi
tiét t& nhiéu hon, lam tdng nguy co méc bénh tiéu dwdng loai 2, vi vay hay cb gang gidm thiéu t6i da cac
loai thwec phadm nay.
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NHU’NG PIEU CAN LAM

- Danh cho nhau - cac két ndi ca nhan gan giii hd tro dwoc chirng minh mét cach khoa hoc dé gitp giam bot
tac dong ctia cang thang lén ndo va co thé cla chung ta. Viéc gil lién lac véi nhirvng nguoi than yéu va két
ndi v&i cong déng thue sw ¢co tinh chiva lanh. Néu ban thy hang xém clia minh khi ban ra ngoai, hay nh&
tiép tuc gitr khodng cach, nhung chao va hdi xem ho thé nao. Khi ban di cho/siéu thj - hdy cdm on nhirng
ngudi lam viéc & dé va trd chuyén. Day khong chi la cw xt t&r t&, ma con 1a két ndi cdm xic véi nhau, rat
quan trong vé& mat sinh hoc ddi véi strc khde cla ching ta.

- Hit thd sau - ban khéng can phai Ia mét yogi mé&i nhan ra sirc manh ctia mét hoi thé sau, sach phéi. Hay hit
thd cham, va thuwdng xuyén. Hit thd sau ciing 1a lGc tuyét voi dé kiém tra co thé clia ching ta va xem ching
ta dang cdm thay nhu thé nao va & vi thé nao.

- Ra ngoai - trong khi chuing ta phai gir khoang cach giao tiép, ra ngoai va tim khéng gian xanh - ngay ca khi
& trong san sau nha ciing rat hiru ich cho strc khde. Tan hwéng cam giac mat troi roi 18n mat, 1ang nghe
tiéng chim hét va ngédm hoa né.

- Bu nuwéc cho co thé - ubng nwéc. Udng 8-10 ly nwéc mbi ngay.

- Vui choi - viéc tim kiém nhirng cach cwdi dua va vui choi la cuc ky quan trong vaéi stec khde tinh than va thé
chét ctia ching ta. Tat cac kénh tin tlrc va mé& mot bd phim hai ra xem, hodc tét hon niva, hay sang tao va
lam mot bd phim hai quay véi cac thanh vién trong gia dinh ban. Goi dién cho mét nguwdi ban va troé chuyén
vé nhirng 1an ban thay hai nhat, hinh dung nhitng biéu cdm ma ban cé, nhw khi choi cai tro choi tiéu 1am
nhuv "the floor is lava". Day la thei diém moi thir kha nghiém trong, nhwng ban hay van c6 thé choi vui

- Birng ngai ngan nho ai do giup d& hoac danh thoi gian cho minh - céi mé& giao tiép v&i ngudi than vé
nhirng thoi dlem ma chung ta can sy tro gidp. Du 1a ban cé mét 16 nhac cho chinh ban than minh, 1&i hay y
dep hay cau cau nguyén. Néu can thdi gian cho minh, hay cho moi ngudi biét va danh chut thoi gian cho
minh. Néu ban dang c6 mét thdi gian thuc sw kho khan, cdm thay khéng an toan & nha hodc nghi dén viéc
lam hai chinh minh hodc ngudi khac, thi that khéng may, va hién nay suy nghi rat dé& cé. Céac dich vu va sb
dién thoai ban c6 thé goi d& dwoc hd tro cé tai day.

MAU TU CHAM SOC BAN THAN DANH CHO NGU'O'I LON

Trong thoi gian nay, co thé ban co6 thé san sinh nhiéu hay it hormone cho cang thdng hon 1a khi khéde manh Diéu
nay co thé dan dén cac van dé vé sirc khde thé chat va / hodc tinh than, chadng han nhw bénh tiéu dworng, bénh tim,
lo 1&ng, hat thubc hodc st dung rwou hodc cac chat khac khéng lanh manh. Mi quan hé an toan, 6n dinh va lanh
manh c6 thé bao vé bd ndo va co thé clia ching ta khéi tac hai ctia cang thdng va nghich canh. Dung cac meo sau
day c6 thé gitp diéu chinh hé théng &ng bién véi cang thang . An ubng lanh manh, tap thé duc thuéng xuyén, ngd
ngon, luyén tap tdm tinh thirc, ddng gdép vao hd tro xa hdi, va nhan sw cham séc stc khde tam than co thé giup
gidm hormone gay cang thdng va ngan ngira cac van dé vé sirc khde.

Duwéi day la mot s6 muc tiéu ma ban cé thé dat ra dé hé tro strc khde ctia ban. [Kiém tra cac muc tiéu ma ban chon
hodc viét thém nhiing muc tiéu khac cé hiéu qué cho ban theo tirng danh muc!]

[ Ké hoach tw cham séc ban than. T6i da dat muc tiéu ...

O Tao ra ké hoach déu dan gidm céng thang

O Gidi han thoi gian nhin vao man hinh xudng dwéi _ tiéng mbi ngay

O Lap ké hoach cho nhirng viéc can lam khi t6i cdm thay cang théng, tirc gian hodc qua tai

[ Lap ké hoach véi ban ddi, ban bé hodc ngudi than cda toéi dé nhan sw hd tro khi can

O Xé&c dinh diém manh cla ban than va tim hiéu thém vé cach lam tang kha nang chiu dyng

O Goi 211 néu t6i can s tro gilp trong viéc dap (rng cac nhu ciu co ban nhw thwe pham va chd &
 Lap muc tiéu riéng cta ban:
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O M&i quan hé hé tro: Téi da dat muc tiéu ...
O Danh nhiéu thdi gian chat lwgng bén nhau véi ngwdi than, chdng han nhu:

O An chung déu dan véi ngudi trong nha hodc nhin nhau &n qua mang véi nhivng ngwdi than
khong chung nha.

O Dung dién t&r it hon dé& c6 nhiéu thdi gian trd chuyén va két nbi

[ Danh thoi gian dé goi dién hoac trd chuyén qua truyén hinh v&i ban bé va gia dinh dé duy tri hé
thdng hd tro lanh manh cho ban than va gia dinh.

O Két néi thwdng xuyén véi cac thanh vién trong cong déng dé déng gop vao hé tro xa hoi
O Nhé nguwoi giup d& khi thay thiéu an toan vé tinh than va thé chat trong mébi quan hé

O Duwong Day Nong Phong chéng Bao hanh 1a 800-799-SAFE (7233)

O Duwong Day Nong Phong chéng Bao hanh Tinh duc 1a 800-656-HOPE (4673)

O Dé tiép can “Crisis Text Line” (dwérng day nhan tin cho dich vu can thiép khing hoang mién
phi), gtri tin nhdn HOME dén sb 741-741

O Lap muc tiéu riéng cua ban:

O Tap thé duc. T6i 5 dat muc tiéu ...
[ Gidi han thoi gian nhin vao man hinh xuéng dwéi __ tiéng méi ngay
O Dibd it nhat 30 phut méi ngay
O Tim mét loai hinh thé duc wa thich va tap déu dan.
O Lap muc tiéu riéng cua ban:

(d Dinh dwdng. Toi da dat muc tiéu ...
@ An bira sang lanh manh méi ngay (gébm chét dam, ngii cbc nguyén hat va/hoac trai cay)

Ubng nuwéc thay vi nwéce trai cay hodc soda

Giadm lwgng con (rwou bia)

Han ché thwc phdm nhiéu dwdng va/hodc nhiéu chat béo

An it nhat 5 loai rau va/hoac trai cay méi ngay

Chon banh mi ngii cdc nguyén hat (ban my nau) va gao It thay vi banh mi trdng hodc gao trang

Lap muc tiéu riéng cua ban:

I Ty I Iy Ny Ny

O Giac ngu. Toéi da dat muc tiéu ...

(W

Gilr gi& di ngl cung mot thoi diém hang dém

Tao mot noi yén tinh, mat mé va dé chju dé ngu, va gitr gio ngti déu dan

Thuwe hanh gitr tam tinh thirc hodc cong cu gidm cang thang khac néu s lo 1ang khién toi mét ngt
T4t thiét bj dién t&r 30 phut trwde khi nga

Lap muc tiéu riéng cltia ban:

OO0 d

O Thwc hanh gilr tam tinh thirc (Mindfulness). Téi da dat muc tiéu ...
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O Danh nhitng khodnh khé&c trong ngay dé nhan biét viéc ching ta cdm nhan nhw thé nao, ca vé tinh
than va thé chét.

(M

Thuwe hanh thé trong tinh thiee (mindful) hodc (céc) ki thuat gitk binh tinh trong nhirng tinh hubng
cang thang khac

Viét mot danh sach it nhat 5 didu cdm thay tran trong biét on méi ngay
Tao thoi quen ciu nguyén, thién dinh va/hoac yoga thuéng xuyén
Tai mot (ng dung vé thwe hanh git tam tinh thire (Mindfulness) va thye hanh 20 phat méi ngay

OO odd

Lap muc tiéu riéng clia ban:

O Strc khoe tinh than. Toi da dat muc tiéu ...

O Tim hiéu thém vé céac dich vu strc khde tam than va/hoéc gitip vé st dung chat gay nghién (nhw 12
nhém tw van, hwéng dan, dung thube)

O Tim mot chuyén gia strc khde tdm than dia phwong hay nhém hd tro
O Lén lich hen v&i mot chuyén gia strc khde tam than
O Néu tdi cdm thay ban than gap khing hoang, thi téi s& yéu cau tro gidp.
O Duong Day Néng Phong Chéng Tw Tl Qudc Gia la 800-273-TALK (8255)

O Dé tiép can “Crisis Text Line” (dwérng day nhan tin cho dich vu can thiép khing hoang mién
phi), gtri tin nhdn HOME dén sb 741-741

O Puwong Day Tro Gitp Khac Phuc Tham Hoa SAMHSA 800-985-5990
O Lap muc tiéu riéng cua ban:

P& biét thém thong tin v& COVID-19, vui 1ong truy cap COVID19.CA.GOV.

(Viethamese)


https://covid19.ca.gov/

	TẦM QUAN TRỌNG TRONG QUẢN LÝ STRESS VÀO THỜI GIAN NÀY
	Giảm Căng thẳng  tại nhà
	BƯỚC 1: NHẬN DIỆN – TAI SAO CĂNG THẲNG  XUẤT HIỆN LÊN CƠ THỂ
	BƯỚC 2: LẬP KẾ HOẠCH CHO MÌNH
	BƯỚC 3: THỰC HIỆN KẾ HOẠCH CỦA MÌNH
	Sáu Biện Pháp Giảm Căng Thẳng


	NHỮNG ĐIỀU CẦN GIỚI HẠN
	NHỮNG ĐIỀU CẦN LÀM
	MẪU TỰ CHĂM SÓC BẢN THÂN DÀNH CHO NGƯỜI LỚN

