CAM NANG KY NANG SONG KHOE VOI STRESS - SO 6
Ngu ngon tro lai:

Ké hoach 7 dém

cho nguoi tran troc

Danh cho nhiing ai c&r dat lung xuéng la tam tri bat dau "hop khan" —
va sang nao cling thic day mét hon luc di ngu.

TRONG TAI LIEU NAY:

® Visao cang c6 ngu lai cang tinh — nghich ly cta gidc ngu

® BO ba thu gian trudc gio nga: thd 5-7, robot-bup bé vai, quét co thé
® Cach xt ly tdm tri "hop khan" lGc nira dém

® K& hoach 7 ddm — médi dém chi thém MOT thay d6i nhd

~8 trang ¢ doc 15 phit « dé thuc hanh

Bién soan: PJi ngii chuyén gia Inner Mind
Co6 van chuyén moén: ThS.BS Pham Van Duong

innermind.vn — Tai liéu gido duc tdm ly, khong thay thé chan doan hay diéu tri chuyén khoa.



INNER MIND — NGU NGON TRO LAl Tai liéu mién phi

Nghich ly cta giac ngu: cang cd, cang tinh

Ban nam xuéng, nham mat, va ra Iénh cho minh: "Ngu di!" — r6i 2 gio sau
van thao thic, gian chinh minh vi khéng ngu dugc. Nghe quen ch(?

Giac ngu cé mét tinh cach "kho chiéu": né khong dén khi bi ép. Ra Iénh "phai ngl ngay"
thuc chat la mot dang ap luc — va ap luc kich hoat hé bdo déng cla co thé: tim dap
nhanh hon, tdm tri tinh tdo hon. Ban khéng thé vira "bdo déng" vira ngu. Giac ngu
khéng phai thit dé c6 gang — ma la thai dén khi co thé duoc phép tha léng.

Vi vay, toan bé cdm nang nay khong day ban "c6 ngu". N6 day ban tao diéu kién dé giac
ngu tu dén: ha hé bdo déng cla co thé, don bét "cudc hop" trong dau, va thiét ké lai thoi
quen budi téi.

Nguyén tac sé 1 cua ca tai liéu

Giuong chi danh cho ngu. Khéng lam viéc, khéng luét dién thoai, khong "nam c6" khi da
tran troc qua 20 phat. Ndo bd hoc theo su 1ap lai: néu giudng gan vdi tran troc va lo nght,
ndo sé tinh ngay khi ban dat lung. Ta sé day lai ndo: giudng = budn ngu.
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Bo ba thu gian trudc gio ngu

Ba ky thuat tir liéu phap DBT, lam theo th( tu trong 15-20 phut truéc khi nga:

1. Thé 5-7 (3 phut) — ha nhip toan hé théng

Hit vao bang mii, dém 5
Hit sdu xudéng bung — bung phong Ién, nguc gan nhu diing yén.

Thé ra chém, dém 7
Hoi thd ra dai hon hit vao kich hoat "hé phanh" cla co thé — tin hiéu an toan dé buén
ngu.

Lap lai 10-15 nhip
Chi chd y vao con s6 dém. Dém nham? Dém lai tir dau — chinh viéc dém cling la mot
cach "gilr chd" cho tam tri khéi lo nghi.

2. Robot - bup bé vai (5 phut) — xa cang co tich tu ca ngay

Gong nhu robot

Vira hit vao vira géng cang: nam chat tay, nhan vai lén tai, siét bung, cong ngén chan.
Gilt 5 giay.

Tha nhu bup bé vai

Thé ra, tham néi "thu gian...", budng toan bd. Cdm nhan sy tuong phan gilra cang va
I1dng.

Lap lai 3-4 hiép
Ca thé dugc "xa" hét siic cang tich tu sé chim vao gidc ngd dé hon nhiéu.

3. Thién quét co thé (10 phut) — chuyén tau dua ban vao giac

ngu

Nam thoai mai, hai tay xu6i theo than. Dua su chd y dén cac ngén chan trai — cdm nhén
mMoi cam gidc & do trong khoang mot phut, tudng tuong hoi thd "chdy" xudng tan noi. Roi
di chuyén dan: long ban chan, bap chan, dau gdéi, dui... sang chan phai... 1én bung, nguc,
hai tay, c6, khuén mat, dinh dau.

Néu tam tri trdi di giita chung (chac chan sé xay ra!)

PlUng tu trach. Nhe nhang dua su chd y quay lai "tram" dang tham. Nhiéu ngudi ngu quén
gitta chuyén quét — va dé chinh xac la diéu ta mong muon.
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X ly tdm tri "hop khan" lic nia dém

Ban tat dén — va ndo bat sédng: chuyén ban chiéu, deadline ngay mai, cadu néi cta ai dé
tlr 3 nam trudc. Day la nhing céng cu cho ddng tinh huéng dé:

S6 "bai dé suy nghi" (lam TRUGC khi lén giudng)

Danh 10 phut dau budi toi viét hét moi viéc dang lo 1én gidy: viéc chua xong, viéc ngay
mai, diéu dang ban tam. Nao gilr suy nghi vi sg ban quén — viét ra roi, n6 dugc phép
bubdng.

Gan nhén suy nghi
Khi mot suy nghi kéo dén gittra dém, tham néi: "M6t suy nghi vé cong viéc vira xuat
hién." Chi la suy nghi — khbng phai viéc can xtr ly lGc 2 gio séng.

Hinh dung chiéc 13 tréi séng

Dat ting suy nghi lén mot chiéc 14 va nhin noé tréi di. Khéng can xua dudi — chi khéng
gitr lai.

Quy tac 20 phut

Tran troc quéd ~20 phut? Bing day, sang phong khac hoac géc khéac, lam viéc gi dé that
chén dugi anh sdng mao (doc sach kho khan, gap quan 4o). Chi quay lai giudng khi buén
ngu that su. Nghe ngugc doi — nhung day la cach day lai ndo: giudng = ngu.

Piéu KHONG nén lam lic nira dém

Khoéng nhin dong hé (tinh todn "con ngu dugc may tiéng" chi thém hoang). Khéng mé dién
thoai (dnh sang xanh + no6i dung kich thich = danh thic ndo hoan toan). Khong tu trach —
mét dém ngu kém khong pha hdong ngay mai nhiéu nhu noi lo vé nd.

— 4 — innermind.vn



INNER MIND — NGU NGON TRO LAl Tai liéu mién phi

N N

Ké hoach 7 dém — moi dém méot thay doi

m Thay déi duy nhat hém nay DENET

bém 1 Chét gid thic day CO DINH (k& ca cudi tudn) — chiéc neo quan trong nhét O
cla dong ho sinh hoc.

Dém 2 Dién thoai "ngu riéng" ngoai phong ngl (hoac cach giudng 2 mét), 30 phut |
truéc gio ngu.

Pém 3 Tap bd ba thu gian Ian dau: tha 5-7, robot-bup bé, quét co thé. O
Pém 4 Viét s6 "bai d6 suy nghi" 10 phat dau budi téi. O
Pém 5 Cat caffeine sau 14h; blra t6i nhe, cach gid ngu it nhat 2 tiéng. O

Dém 6 Ap dung quy téc 20 phat néu tran troc. Phong téi, mat, yén tinh nhat c6 thé. O

pém 7 T6ng két: dém nao dé ngl nhat? Gilr lai 3 thay déi hiéu qua nhat lam thoi O
quen c6 dinh.

“Dirng cham diém gidc ngu timg dém. Hay nhin theo tuan — xu huéng mdi
la thir dang tin.”

Ky vong thuc té

Théi quen ngu dugc "day lai" trong 2-4 tuan, khdng phai 2-4 ngay. Sé cé dém tét dém xau
xen k& — do la tién trinh binh thuong. Diéu quan trong: gilr gid thirc day cé dinh va khong
mang ndi sg mat ngd lén giudng cing minh.
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Khi nao ban nén tim ho tro chuyén nghiép?

Cac ky thuat trong tai liéu nay la cong cu tu trg giup cé co sé khoa hoc. Tuy nhién, hay
can nhac gap chuyén gia tam ly khi:

« Mat ngu kéo dai trén 3 tuan du da ap dung déu dan cac ky thuat trong tai liéu.

« Mat ngu di kem budn ba kéo dai, mat hiing thu, hodc lo au nang vao ban ngay.

« Ban ngdy to kem ngung thd, hoac buén nga qua muc vao ban ngay (cé thé la van dé
hoé hap khi ngi — can kham chuyén khoa).

« Ban dang phai dua vao rugu hoac thuéc khong ké don dé nga duoc.

Tim hé tro khéng phai la yéu dudi
D6 la mét quyét dinh diing cdm va khon ngoan — giong nhu di kham khi co thé dau. Tam
tri ctia ban cling xiing ddng dugc cham séc bdi ngudi cé chuyén mon.

Vveé Inner Mind

Inner Mind la trung tdm cham sdéc sutic khde tinh than véi déi ngli chuyén gia tam ly dugc
dao tao bai ban. Ching tdi dong hanh clung ban qua tham van ca nhan, tri liéu cap doi -
gia dinh va cac chuong trinh k¥ ndng ing phé céng thang.

Pat lich tham van cung chuyén gia

Website: https://innermind.vn/ | Hotline/Zalo: 0974 095 563
Fanpage: Trung tam tam ly Inner Mind

C6 van chuyén mon: ThS.BS Pham Van Duong

Mién trir trdch nhiém: Tai liéu nay chi mang tinh gido duc, khéng thay thé chan doan hay diéu tri y khoa/tam
ly. Néu ban dang trong tinh trang khang hoang nghiém trong hoac c6 y nghi lam hai ban théan, hay lién hé
ngay chuyén gia stric khée tdm than hoac ngudi than dang tin cay dé dugc hé trg kip thai.

© Inner Mind. N&i dung tham kh&o bd ky nang Chiu dung cdng thang (Distress Tolerance) trong Liéu phap
Hanh vi Bién ching (DBT).
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