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Xoa dịu lo âu:
Bộ công cụ
10 phút mỗi ngày
Dành cho những ai sống chung với cảm giác bồn chồn thường trực,
tim thỉnh thoảng đập nhanh vô cớ, và đầu óc luôn chạy trước một nỗi lo.

TRONG TÀI LIỆU NÀY:

Hiểu chuông báo động của cơ thể — vì sao nó kêu cả khi không có cháy

Cấp cứu cơn lo cấp tính: neo 5-4-3-2-1, thở 5–7, nước lạnh

Kiểm chứng suy nghĩ lo âu bằng 4 câu hỏi

Lịch "bảo trì" 10 phút mỗi ngày để hạ nền lo âu lâu dài

~8 trang  •  đọc 15 phút  •  dễ thực hành

Biên soạn: Đội ngũ chuyên gia Inner Mind
Cố vấn chuyên môn: ThS.BS Phạm Văn Dương

innermind.vn — Tài liệu giáo dục tâm lý, không thay thế chẩn đoán hay điều trị chuyên khoa.
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Chuông báo động kêu nhầm — nhưng tiếng
kêu là thật
Lo âu không phải là "nghĩ nhiều" hay "yếu bóng vía". Nó là hệ báo động sinh
tồn của cơ thể — một hệ thống rất tốt — đang được cài ở độ nhạy quá cao.

Hệ báo động này được thiết kế cho thời con người còn chạy trốn thú dữ: phát hiện nguy
hiểm → bơm adrenaline → tim đập nhanh, thở gấp, cơ căng — sẵn sàng chiến đấu hoặc
bỏ chạy. Vấn đề: với một số người (do bẩm sinh, trải nghiệm, hoặc giai đoạn căng thẳng
kéo dài), chuông kêu cả với email chưa trả lời, cuộc gọi nhỡ, hay… chẳng vì gì cả.

Hai điều quan trọng rút ra: (1) cảm giác cơ thể khi lo âu (tim nhanh, hụt hơi, chóng mặt
nhẹ) là thật và vô hại — đó là adrenaline, không phải bệnh tim đột ngột. (2) Ta không
"tắt" được chuông bằng ý chí — nhưng hoàn toàn có thể hạ độ nhạy của nó bằng luyện
tập đều đặn. Đó là mục tiêu của cẩm nang này.

Nghịch lý cần biết trước
Càng chống lại lo âu ("không được lo! bình tĩnh ngay!"), nó càng mạnh — vì chống cự xác
nhận với não rằng "đang có nguy hiểm thật". Thái độ hiệu quả nghe rất lạ: "À, chuông lại
kêu rồi. Kêu thì kêu, mình vẫn làm việc của mình." Cho phép nó có mặt — nó sẽ tự hạ
nhanh hơn.
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Cấp cứu cơn lo cấp tính (5–10 phút)
Khi lo âu dâng cao — trước cuộc họp, giữa đêm, hay bất chợt không rõ lý do — làm theo
thứ tự:

1 Bước 1 — Gọi tên
Thầm nói: "Đây là một cơn lo âu. Nó khó chịu nhưng vô hại, và nó sẽ qua." Gọi đúng tên
giúp não bớt hoảng vì "không biết chuyện gì đang xảy ra".

2 Bước 2 — Thở ra dài (2 phút)
Hít vào bằng mũi đếm 5, thở ra chậm đếm 7. Mười nhịp. Hơi thở ra dài kích hoạt hệ
"phanh" — đây là công tắc sinh học, không phải mẹo tinh thần.

3 Bước 3 — Neo 5-4-3-2-1 (3 phút)
Gọi tên: 5 thứ bạn NHÌN thấy, 4 thứ bạn CHẠM được (ghế, vải áo, mặt bàn), 3 âm thanh
bạn NGHE thấy, 2 mùi, 1 vị. Kéo tâm trí từ "tương lai đáng sợ" về "hiện tại an toàn".

4 Bước 4 — Nếu vẫn rất cao: nước lạnh
Nín thở, úp mặt vào nước lạnh hoặc áp khăn lạnh lên mặt 30 giây — phản xạ sinh học hạ
nhịp tim nhanh chóng. (Thận trọng nếu có bệnh tim mạch.)

5 Bước 5 — Về lại việc đang làm
Đừng ngồi "canh chừng" xem lo âu đã hết chưa. Quay lại một việc cụ thể, bàn tay bận
rộn — sự chú ý có việc làm thì chuông tự nhỏ dần.

Với cơn hoảng loạn (panic)
Nguyên tắc quan trọng nhất: cơn hoảng loạn LUÔN tự qua, thường trong 10–20 phút, kể cả
khi bạn không làm gì. Nó không gây đau tim, không làm bạn "phát điên". Việc của bạn:
ngồi xuống, thở ra dài, và chờ con sóng tan — như đã tan hàng trăm lần với hàng triệu
người trước bạn.
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Kiểm chứng suy nghĩ lo âu: 4 câu hỏi
Lo âu sống bằng những kịch bản "nhỡ đâu…": nhỡ trượt, nhỡ bị chê, nhỡ có chuyện xấu.
Đừng cãi nhau với kịch bản — hãy thẩm vấn nó như một thám tử:

1 "Cụ thể mình đang sợ điều gì xảy ra?"
Bắt nỗi sợ mơ hồ phải nói rõ. "Sợ thuyết trình" → "Sợ quên lời và mọi người cười." Nỗi sợ
có tên cụ thể luôn nhỏ hơn nỗi sợ mơ hồ.

2 "Xác suất thật là bao nhiêu?"
Trong 10 lần thuyết trình trước, mấy lần bạn quên lời đến mức thảm họa? Não lo âu tính
xác suất 90% cho chuyện thực tế 5%.

3 "Nếu điều đó xảy ra thật — rồi sao nữa?"
Đi đến tận cùng: quên lời → nhìn ghi chú → nói tiếp → hơi ngượng 1 ngày → tuần sau
chẳng ai nhớ. Kịch bản xấu nhất khi được nghĩ TRỌN VẸN thường "sống được".

4 "Mình sẽ khuyên bạn thân điều gì?"
Ta luôn công bằng với bạn bè hơn với chính mình. Câu trả lời cho bạn thân — chính là
câu trả lời đúng.

Viết câu trả lời ra giấy (đừng chỉ nghĩ trong đầu — lo âu "cãi" giỏi hơn khi mọi thứ mơ hồ).
Sau vài tuần, bạn sẽ có một tập "hồ sơ thám tử" chứng minh: hầu hết những điều bạn
từng sợ… đã không xảy ra.
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Lịch bảo trì 10 phút mỗi ngày
Cấp cứu là cho cơn cấp tính. Còn muốn hạ NỀN lo âu — độ nhạy của chuông — cần bảo
trì đều đặn. Chỉ 10 phút, chia 3 lần trong ngày:

Thời điểm Việc (thời lượng) Tác dụng

Sáng, trước khi mở
điện thoại

Thở 5–7, mười nhịp (2 phút) Khởi động ngày ở "số thấp" thay vì
để tin tức/email đặt nhịp cho cả
ngày.

Trưa hoặc chiều Neo giác quan: chọn 1 việc (uống trà,
đi bộ) và làm bằng 100% chú ý (5
phút)

Ngắt mạch "chạy trước lo sau"
giữa ngày; dạy tâm trí về hiện tại.

Tối, trước khi ngủ Viết "bãi đỗ lo lắng": mọi nỗi lo lên
giấy + gạch chân thứ NGÀY MAI mình
xử lý được (3 phút)

Não giữ nỗi lo vì sợ quên — viết ra
là được phép buông. Giấc ngủ tốt
hơn = chuông bớt nhạy.

■ Vận động 20–30 phút hầu hết các ngày — "liều thuốc" hạ lo âu nền được chứng minh
mạnh nhất.

■ Để ý caffeine: với người nhạy, một ly cà phê chiều = một buổi tối bồn chồn. Thử giảm
và quan sát.

■ Đừng né tránh mọi thứ gây lo — mỗi lần né, vùng an toàn hẹp lại một chút. Mỗi tuần,
chủ động làm MỘT việc hơi-lo-nhưng-quan-trọng, bắt đầu từ mức dễ.

“Mục tiêu không phải là một cuộc đời không còn lo âu — mà là lo âu không
còn quyết định thay bạn.”

Ghi nhớ mang theo
Cảm giác lo âu là thật và vô hại. Chuông báo động chỉnh được độ nhạy — bằng hơi thở,
bằng hiện tại, bằng vận động, và bằng những lần bạn dám làm điều quan trọng dù tim còn
đập nhanh. Can đảm không phải là hết sợ — là run tay mà vẫn làm.
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Khi nào bạn nên tìm hỗ trợ chuyên nghiệp?
Các kỹ thuật trong tài liệu này là công cụ tự trợ giúp có cơ sở khoa học. Tuy nhiên, hãy
cân nhắc gặp chuyên gia tâm lý khi:

• Lo âu xuất hiện gần như mỗi ngày, kéo dài trên 2–4 tuần và ảnh hưởng đến công việc,
học tập, giấc ngủ.

• Bạn có những cơn hoảng loạn (tim đập dữ dội, khó thở, cảm giác sắp mất kiểm soát)
lặp lại.

• Bạn bắt đầu né tránh nhiều nơi chốn, tình huống vì sợ lo âu ập đến — vòng đời sống
ngày càng thu hẹp.

• Lo âu đi kèm buồn bã kéo dài hoặc kiệt sức không dứt dù đã tự chăm sóc đều đặn.

Tìm hỗ trợ không phải là yếu đuối
Đó là một quyết định dũng cảm và khôn ngoan — giống như đi khám khi cơ thể đau. Tâm
trí của bạn cũng xứng đáng được chăm sóc bởi người có chuyên môn.

Về Inner Mind
Inner Mind là trung tâm chăm sóc sức khỏe tinh thần với đội ngũ chuyên gia tâm lý được
đào tạo bài bản. Chúng tôi đồng hành cùng bạn qua tham vấn cá nhân, trị liệu cặp đôi –
gia đình và các chương trình kỹ năng ứng phó căng thẳng.

Đặt lịch tham vấn cùng chuyên gia
Website: https://innermind.vn/   |   Hotline/Zalo: 0974 095 563
Fanpage: Trung tâm tâm lý Inner Mind
Cố vấn chuyên môn: ThS.BS Phạm Văn Dương

Miễn trừ trách nhiệm: Tài liệu này chỉ mang tính giáo dục, không thay thế chẩn đoán hay điều trị y khoa/tâm
lý. Nếu bạn đang trong tình trạng khủng hoảng nghiêm trọng hoặc có ý nghĩ làm hại bản thân, hãy liên hệ
ngay chuyên gia sức khỏe tâm thần hoặc người thân đáng tin cậy để được hỗ trợ kịp thời.

© Inner Mind. Nội dung tham khảo bộ kỹ năng Chịu đựng căng thẳng (Distress Tolerance) trong Liệu pháp
Hành vi Biện chứng (DBT).


