CAM NANG MIEN PHi

Nhan Biét & Vuot Qua Tram
Ccam

Hudng dan danh cho nguoi truéng thanh - nhan dién sém, tu cham séc
va biét khi nao can gap chuyén gia

Bién soan bai d6i ngl chuyén gia Inner Mind
C6 van chuyén moén: ThS.BS Pham Van Duong



1. Tram cam la gi?

Tram cam la mot réi loan cdm xUc ph6 bién, dac trung béi tdm trang budn chan kéo
dai, mat hing thu va suy gidm nang lugng. Pay la mét tinh trang y khoa that su,
khoéng phai “yéu dubi” hay “ludi biéng”, va hoan toan co thé diéu tri duoc.

Theo T6 chic Y té Thé gidi, tram cam la mot trong nhitng nguyén nhan hang dau gay
ganh nang bénh tat toan cau. Phat hién va can thiép sém gilp rdt ngan thoi gian hoi
phuc dang ké.

2. 9 dau hiéu canh bao
NEu ban cé tir 5 dau hiéu sau kéo dai trén hai tuan, hdy can nhac tim chuyén gia:

Budn bé, tréng rong hoac tuyét vong hau nhu ca ngay
Mat hiing tha véi nhitng diéu tung yéu thich

RGi loan giac ngu (mat ngl hoac ngu qua nhiéu)

Thay déi khau vi, sut cadn hoac tang can

Mét maoi, mat nang lugng

Kho tap trung, hay quén

Cam giac vo dung hoac téi 16i qud muc

Bon chén hodc cham chap bat thudng

Suy nghi vé cai chét hoac tu lam hai ban than

N&u xuét hién y nghi tu lam hai ban than, hay tim hé tro y té ngay lap tiec.

3. Thuc don 7 ngay tu cham soc
Nhiing thay déi nhd mbi ngay cé thé gilp cai thién tdm trang. Hay th ap dung:

Ngay 1-2: Ngu ddng gio, du 7-8 tiéng; tat thiét bi trudc khi ngu 1 gio.
Ngay 3-4: Van déng nhe 20-30 phut (di bg, dap xe) - van déng giai phéng
endorphin.

Ngay 5: Két ndi - tro chuyén véi mét ngudi ban tin tudng.

Ngay 6: Viét ra 3 diéu biét on mdi ngay.

Ngay 7: Danh 1 gi& cho hoat dong minh thich, khéng ap luc thanh tich.

4. Bai tap 15 phut lam diu tam tri
Tho 4-7-8
Hit vao 4 nhip, gir 7 nhip, thd ra 8 nhip. Lap lai 4 1an - giGp gidm lo au nhanh.

Quét co thé (body scan)
Nham mat, l1an lugt chi y téi ting phan co thé tir chan 1én dau, tha 1dng nai dang
cang.

Ghi nhan cam xuc
Goi tén cam xuc ban dang cé (“minh dang bu6n”, “minh dang lo”) - viéc goi tén gilp
giam cuong do cam xuc.
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5. Khi nao can gap bac si?

Hay gap chuyén gia néu cac triéu ching kéo dai trén hai tuan, anh huéng téi cong
viéc, giac ngu, cac méi quan hé, hoac ban thay khé tu vugt qua. Tram cam diéu tri
cang sém, hoi phuc cang nhanh.

Ban c6 thé lam bai test tram cdm BECK mién phi trén innermind.vn d€ sang loc so b6
trudc khi gap bac si.

Ban can duoc ho tro?

Né&u ban hoac nguai than dang c6 dau hiéu tram cam, dung doi mat moét minh. Doi ngd
bac si Inner Mind (t6t nghiép DH Y Ha Noi, cdng tac tai BV Tam Anh, Xanh Pdn) san
sang dong hanh, bao mat tuyét déi.

Pat lich tu van cung bac si Inner Mind
innermind.vn ¢ Hotline 0974 095 563

Luu y: Tai liéu mang tinh tham khao, sang loc, khong thay thé chan doan cla béac si chuyén khoa.
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