CAM NANG KY NANG SONG KHOE VOI STRESS - SO 9
Xoa diu lo au:

BO cong cu

10 phut moi ngay

Danh cho nhiing ai song chung véi cdm gidc bon chén thudng truc,
tim thinh thodng dap nhanh v6 cd, va dau 6c luén chay truéc moét néi lo.

TRONG TAI LIEU NAY:

® Hiéu chudng béo déng cla co thé — vi sao né kéu ca khi khong c6 chay
® Cap clu con lo cap tinh: neo 5-4-3-2-1, tha 5-7, nudc lanh

® Kiém ching suy nghi lo 4u bang 4 cau haoi

® Lich "bao tri" 10 phit mbi ngay dé ha nén lo au lau dai

~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 — XOA DIU LO AU Tai liéu mién phi

Chudng bao dong kéu nham — nhung tiéng
kéu la that

Lo au khoéng phai la "nghi nhiéu" hay "yéu bdéng via". N6 la hé bdo dong sinh
ton cla co thé — mot hé thong rat tét — dang dugc cai ¢ d6 nhay qué cao.

Hé bdo déng nay dugc thiét ké cho thai con ngudi con chay trén tha di: phat hién nguy
hiém - bom adrenaline — tim dap nhanh, thé gap, co cdng — san sang chién dau hoac

bé chay. Van dé: véi mét s6 ngudi (do bam sinh, trai nghiém, hoac giai doan cang thang
kéo dai), chuéng kéu ca véi email chua tra 10i, cudc goi nhd, hay... chang vi gi ca.

Hai diéu quan trong rat ra: (1) cam giac co thé khi lo du (tim nhanh, hut hai, chéng mat
nhe) la that va v6 hai — dé la adrenaline, khdng phai bénh tim dét ngét. (2) Ta khong
"tat" dugc chubng bang y chi — nhung hoan toan cé thé ha do nhay cla né bang luyén
tap déu dan. D6 la muc tiéu cia cdm nang nay.

Nghich ly can biét trudc

Cang chéng lai lo au ("khéng dugc lo! binh tinh ngay!"), né cang manh — vi chéng cu xac
nhan véi ndo rang "dang c¢6 nguy hiém that". Thai d6 hiéu qua nghe rat la: "A, chuéng lai
kéu roi. Kéu thi kéu, minh van lam viéc cta minh." Cho phép n6 cé mat — né sé tu ha
nhanh hon.
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INNER MIND — XOA DIU LO AU Tai lieu mién phi

Cap ctu con lo cap tinh (5-10 phut)

Khi lo du dang cao — trudc cubc hop, gilra dém, hay bat chot khéng ré ly do — lam theo
thir tu:

Budc 1 — Goi tén
Tham noéi: "Pay la moét con lo au. N6 kho chiu nhung vo6 hai, va né sé qua." Goi dling tén
gilp néo bt hodng vi "khéng biét chuyén gi dang xay ra".

Budc 2 — Thé ra dai (2 phut)
Hit vao bang mui dém 5, thd ra chdm dém 7. Mudi nhip. Hoi tha ra dai kich hoat hé
"phanh" — day la cong tac sinh hoc, khong phai meo tinh than.

Budc 3 — Neo 5-4-3-2-1 (3 phut)
Goi tén: 5 th& ban NHIN thay, 4 th& ban CHAM duoc (ghé, vai 40, mat ban), 3 &m thanh
ban NGHE thay, 2 mui, 1 vi. Kéo tam tri tir "tuong lai dang sg" vé "hién tai an toan".

Budc 4 — Néu van rat cao: nuéc lanh
Nin thd, Up mat vao nudc lanh hodc dp khan lanh [én mat 30 gidy — phan xa sinh hoc ha
nhip tim nhanh chdng. (Than trong néu cé bénh tim mach.)

Budc 5 — Vé lai viéc dang lam
Duing ngbi "canh chirng" xem lo du da hét chua. Quay lai mét viéc cu thé, ban tay ban
réon — sy chd y c6 viéc lam thi chudng tu nho dan.

Véi con hoang loan (panic)

Nguyén tac quan trong nhat: con hodng loan LUON tu qua, thudng trong 10-20 phut, k& ca
khi ban khéng lam gi. N6 khéng gay dau tim, khong lam ban "phat dién". Viéc cua ban:
ngoi xudng, théd ra dai, va cho con séng tan — nhu da tan hang tram lan véi hang triéu
nguai trudc ban.

— 3 — innermind.vn



INNER MIND — XOA DIU LO AU Tai liéu mién phi

Ki€m ching suy nghi lo du: 4 cau hoi

Lo 4u s6ng bang nhiing kich ban "nhd dau...": nha trugt, nhd bi ché, nh& cé chuyén xau.
Dlng cai nhau véi kich bdn — hay thdm van né nhu mot tham tu:

"Cu thé minh dang so diéu gi xay ra?"
Bat nbi sg mo hé phai néi rd. "Sg thuyét trinh" - "Sg quén I6i va moi ngudi cudi." Noi sg
c6 tén cu thé& luén nhé hon ndi sg ma ho.

"Xac suat that la bao nhiéu?"
Trong 10 1an thuyét trinh trudc, may lan ban quén 16i dén mic tham hoa? N&o lo au tinh
xac suat 90% cho chuyén thuc té 5%.

"Néu diéu dé xay ra that — roi sao nira?"
Di dén tan cung: quén |6i = nhin ghi chl - ndi ti€p - haoi ngugng 1 ngay - tuan sau
chang ai nhd. Kich ban xdu nhét khi dugc nghi TRON VEN thudng "séng dugc".

“"Minh sé khuyén ban than diéu gi?"
Ta ludn cdng bang vdi ban bé hon véi chinh minh. Cau tra 16i cho ban than — chinh la
cau tra 16i dung.

Viét cau tra |6i ra gidy (dung chi nghi trong dau — lo au "cai" gidi hon khi moi th&r ma ho).
Sau vai tuan, ban sé cé mot tap "ho so tham ti" chirng minh: hau hét nhirng diéu ban
tung sg... da khdng xay ra.
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Lich bao tri 10 phut moi ngay

Cap clu 1a cho con céap tinh. Con muén ha NEN lo 4u — dé nhay cla chuéng — can bao
tri déu dan. Chi 10 phut, chia 3 1an trong ngay:

Sang, trudc khi ma Thé 5-7, mudi nhip (2 phut) Khai ddng ngay & "s6 thap" thay vi

dién thoai dé tin tic/email dat nhip cho ca

ngay.

Trua hoac chiéu Neo giac quan: chon 1 viéc (uéng tra, Ngat mach "chay truéc lo sau"

di bd) va lam bang 100% chud y (5 gilra ngay; day tadm tri vé hién tai.
phut)

T6i, trude khi nga Viét "bé&i do lo 1ang": moi nbi lo 1én N&o gir ndi lo vi sg quén — viét ra
gidy + gach chan th NGAY MAI minh la dugc phép bubng. Gidc ngu tét
xU ly dugc (3 phut) hon = chudng bét nhay.

m Van dong 20-30 phut hau hét cac ngay — "liéu thudc" ha lo du nén dugc chirng minh
manh nhat.

m DEy caffeine: vdi ngudi nhay, mot ly ca phé chiéu = mot budi téi bon chon. Thir gidm
va quan sat.

m PUng né trdnh moi th& gdy lo — mbi 1an né, vung an toan hep lai mét chat. M6i tuan,
chd ddng lam MQT viéc hoi-lo-nhung-quan-trong, bat dau ti mic dé.

“Muc tiéu khéng phai la mot cudéc doi khéng con lo &u — ma la lo 4u khéng
con quyét dinh thay ban.”

Ghi nhé mang theo

Cam giac lo au la that va vo hai. Chuéng bdo dong chinh dugc d6 nhay — bang hai thé,
bang hién tai, bang van dong, va bang nhiing Ian ban dédm lam diéu quan trong du tim con
dap nhanh. Can ddm khong phai la hét sg — la run tay ma van lam.
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INNER MIND — XOA DIU LO AU Tai liéu mién phi

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:

« Lo &u xudat hién gan nhu moi ngay, kéo dai trén 2-4 tuan va anh hudng dén cong viéc,
hoc tap, giac ngu.

« Ban c6 nhitng con hoang loan (tim dap dir doi, khé tha, cam gidc sap mat kiém soat)
lap lai.

« Ban bat dau né tranh nhiéu noi chén, tinh hudng vi sg lo 4u ap dén — vong doi séng
ngay cang thu hep.

« Lo au di kém buobn ba kéo dai hoac kiét sitc khéng dit du da tu cham séc déu dan.

Tim ho tro khéng phai la yéu dudi

D6 la mot quyét dinh diing cdm va khoén ngoan — giéng nhu di kham khi co thé dau. Tam
tri ctia ban cling xing dadng dugc cham séc bdi nguoi cé chuyén mon.

Vé Inner Mind

Inner Mind la trung tdm cham séc stc khoe tinh than véi ddi ngl chuyén gia tam ly duoc
dao tao bai ban. Ching téi dong hanh cung ban qua tham van cé nhan, tri liéu cap doi -
gia dinh va céc chuong trinh ky ndng ing pho cang thang.

Pat lich tham van cung chuyén gia

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

C6 van chuyén mén: 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/tdm
ly. Néu ban dang trong tinh trang khiing hoang nghiém trong hoac cé y nghi lam hai ban than, hay lién hé
ngay chuyén gia strc khde tdm than hoac nguoi than dang tin cay dé dugc hé trg kip thoi.

© Inner Mind. N6i dung tham kh&o bd k§ nang Chiu dung cang thang (Distress Tolerance) trong Liéu phap
Hanh vi Bién chidng (DBT).

— 6 — innermind.vn



