Quy Vi c6 thé dung cach thd co ki€m soat dé xoa diu phan irng chién dau-hay-bo chay (fight-
or-flight) cGia minh. Nén nhd, quy vi khdng can phai dung dén viéc thd co kiém soat dé lam
diu phan &rng nay; phan &ng chién dau-hay-bé chay khéng nguy hiém va sé tu troi qua mot
cach ty nhién. Nhung viéc thd c6 kiém soat cé thé gitip quy vi cdm thdy thu gian hon, va c6
thé gitp quy vi cé dugc cam giac kiem ché dang ké su cang thang hodc lo ngai cdia minh.

Khi thd c6 kiém sodat, quy vi cé thé cdm thay khac la lic dau, nhung sau mot thai gian
thuc hanh thi viéc d6 trd nén tu nhién hon. Nén tap cach thd cé kiém soat khi quy vi cdm
thay thu gidn, dé cé thé dé dang ap dung cach thd nay khi quy vi cdm thay cang thang.

Vé ? Ve o N7 Ve
Cach Tho cé Kiem soat
Ngb6i hoac nam & noi nao yén tinh, nai quy vi it bi quay ray.

Bat dau hit vao va thd ra nhe nhang bang miii.

Hit vao co hoanh, thay vi phan nguc trén (bung cla quy vi phai
phong [én va xep xudng khi thd, ch& khdng phai ngurc).

Hit vao va dém tur 1 dén 3, va thd ra cling dém tir 1 dén 3. Khi thd ra,
luu y rang co thé dang giam cang thang.

Tiép tuc hit thd trong vong it nhat la ba phut, hoac cho dén khi quy
vi cdm thady thanh than hon.

Né&u quy vi c6 bénh trang nao co thé bi anh hudng béi viéc thd c6 kiém sodt, vui Iong hoi
y v&i bac st trudc khi thir phuong cach nay.
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Hwéng dan gitip Ngl ngon

Tai liéu nay giai thich mot it vé cach cai tién gidc ngu va dua ra vai bi quyét
giup quy vi vugt qua viéc khé ngl thudng gap.

Cac Cau hadi Thong thuong

T6i can Ngu bao lau?

Moi ngu@i déu khac nhau vé thdi lugng (s gid) ngd ma ho can. Nghién clru
vé gidc ngu cho thay rang moi ngudi khac nhau rat nhiéu vé lugng ngudi ho can
va khi ho I16n tubi thi ngd it hon.

Thiéu ngt cé Tai hai khong?

Khong cé ching ¢ cho thay viéc thi€u ngud gy ra tén hai ngan han hoac dai
han cho co thé hodac tri 6c. Nhirng ngudi thi€u ngl cé thé cdm thay kho chiu,
rat budn ngu, kho tap trung, va gidam dong luc; tuy nhién quy vi khéng thé
chét vi thiéu ngt. Thién nhién da cho chdng ta mét co ché néi tai nham dam
bdo chiing ta sé& budn ngl khi that can ngd. Néu co thé clia quy vi that sy can
ngu, thi khéng cé gi ngan can dugc viéc do.

Khi nao Mat ngu la mét Van dé?

P6i v&i nhieéu ngudi, chirng mat ngl that khé chiu va gay cang thang. Thudong
vi ngudi ta danh nhiéu thi gio con thirc vao ban dém dé lo lang. Vay, nhirng
nguoi nay cdm thady mét méi vao hdm sau, mot phan vi ho da ngu tuong déi
it, mot phan vi sy lo 1dng lam ho kiét strc. Khi quy vi khdng thé ngd dugc, nam
trén giwdng ma lo lang chi lam cho sur viéc té hai hon. M6t cach hiéu qua
hon 1a hdy thirc day va lam viéc gi d6 dé gitip phan tdm va thu gian. VGi cach
nay, du cho khéng ngu, it nhat quy vi cling dang nghi ngoi.

Chirng mat ngu

Ch&rng mat ngu (insomnia) dugc dinh nghia la tinh trang khé ngti man tinh.
Hau hét nhirng ngudi bi chirng nay déu cé ngu, nhung cdm thay rang ho ngu
chua du, hodc gidc ngu clia ho da bi xao tron qua nhiéu do d6 ho khéng cam
thay khde khoan vao budi sdng hém sau. Thudng thi khéng phai viéc mat ngd
lam cho ngudi ta tim gitp d&, ma vi cach thirc ho cdm nhan va déi phé véi sy
mat ngl cta minh.
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Hwéng dan gitip Ngl ngon

Nhip diéu Sinh hoc

Tat cd moi ngudi déu co ‘dong hoé sinh hoc (nhip diéu sinh hoc) gitp ho c6 thé
diéu hoa nhirng thr nhu nhiét d6 co thé va sinh lyc. Nhiét d6 co thé dat téi
cac murc cao nhat va thap nhat mot lan moi 24 gid. Cam giac budn ngu tang va
gidm tuong rng véi nhiét do co thé; ngudi ta thudng cadm thay tinh tdo nhat
khi nhiét do co thé cao nhat va cdm thay budn ngt khi nhiét d6 co thé giam
xudng. Nhip diéu sinh hoc anh hudng dén viéc san sang ngl cda chdng ta,
bang cach kiém soat cac bién doi nai nhiét dd co thé.

Cac Nguyén nhan Thong thudng ctuia viéc Xao tron
Giac ngu

Lo lang

Ngudi ta c6 thé kho thu gidn sau mét ngay ban rén. Nhiéu ngudi thay rang
ho bat dau lo 1ang khi vao givdng. Cac ndi lo nay thudng di kém vdi su cang
thang ca bap, khién cho khé ngu han. Ro6i thi ho bat dau lo vé viéc khong ngd
dugc - day la cai vong 1an quan.

Caffeine

Ca phé, tra, ca cao, thirc uong cola, thirc uéng tang luc, va mot sé thuéc men
ban qua quay cé chira caffeine. Dung cac thr nay, nhat la vao budi chiéu s&
lam tang cam giac day sinh luc va tinh tdo va cang thém kho ngu.

Nicotine

Nicotine kich thich hé than kinh bang cach tao ra mét néi tiét té (hormone) goi
la adrenaline. Adrenalin kich thich tdm tri va co thé, lam cho quy vi lanh Igi va
chuan bi hanh déng. Do d6, hit thuéc trudc gid ngd sé lam gia tang sinh luc
va sy phan chan, gay khé ngu.

Bia ruou

Bia rugu (alcohol) c6 thé lam cho quy vi budn ngd nhanh chéng, tuy nhién bia
rugu lam giam chat lwong gidc ngt cda quy vi. Néu quy vi udng bia rugu
thudng xuyén, thi ¢ thé cling tré nén phu thudc vao bia rugu dé gidm lo lang
va gitip ngl dé. Viéc nay cé nghia 1a quy vi cdm thay khong khoe khoan khi
thirc day vao sdng hdm sau, va cé thé bi lo ldng trd lai suét ngay hém dé va
cang thém khoé ngui vao ban dém.
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Hwéng dan gitip Ngl ngon

Cam thay Khong thoai mai

Pau nhrc, birt rirt/khéng yén on, hodc qua lanh, qua néng cling c6 thé lam
cho quy vi khé thu gidn. Hdy ddm chac tat ca nhu cau cap bach cta quy vi déu
da dugc dap ing trudc khi di ngu. Vi du, néu doéi bung thi nén an nhe trudc khi
di ngd. Khi quy vi cdm thay thoai mai thi s& ng dé hon.

Tiéng on

Cac tiéng 6n I&n thudng xuyén, vi du nhu tiéng xe c6 luu thdong, lam gidn doan
gidc ngu. Ngay ca néu quy vi khéng bi danh thirc hoan toan, cac tiéng 6n nay
c6 thé anh hudng dén nép ngu cla quy vi. Thi gidm ti€éng 6n bang cach dong
clra chinh va ctra s6 hoac mang nut bit 16 tai (earplugs). Mot sé ngudi cling
thay viéc hitu ich la nén tat cac thiét bi gay ra ‘ti€éng 6n trang’ trong dém (la
ti€éng dong ma TV va cac thiét bi khac c6 thé phat ra du da tat may).

Thudc ngu
Thudc ngu c6 thé thic day con budn ngu va gidm lo lang trong thdi gian ngan.
Tuy nhién vé lau vé dai, cac ich lgi nay tan bién - quy vi sé bat dau cdm thay
lo 1ang va kho ngl du c6 dung thudc ngd. Mac du sau d6 quy vi c6 thé mudn
dung thém thu6c ngd, ich |gi cta viéc d6 cling khéng 1au dai, dan dén vong
lan quan cla viéc nghién thudc ngld. Néu quy vi hién dang diing thuéc ngt
maoi dém dé giap dé nga, hay thao ludn véi bac si vé cach gidm dan viéc sir
dung
Bi quyét dé Cai tién Giac ngu
Pay la danh sach nhirng viéc c6 thé thir lam dé cai tién gidc ngu:
Lap ra va duy tri mét nhip diéu sinh hoc lanh manh, di ngu vao cung mét gio
gidc moi dém va thirc day vao cing moét gid gidc vao moi sang. Pirng gang

ngu tré vao budi sang dé€ bu dap cho gidc ngla da mat.

Tuong tu, dirng ngu trua vao ban ngay, bat ké quy vi cé6 mét maoi dén may
vao ban ngay.

Thir tim cach gidm ti€ng 6n bang cach déng ctra s6 va clra chinh.

Tranh dung caffein vao buoi t6i, va cé thé dung vao budi trua/chiéu.
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Hwéng dan gitip Ngl ngon

Ra khéi giwdng: Néu nam trén giuvdng ma khéng thé ngung suy nghi vé cac
su viéc, hay thirc day va lam viéc gi d6 dé gitp minh phan tdm va thu gidn
(vi du doc sach, nghe nhac cé dién). Birng trd lai givdng cho dén khi con
budn ngu trd lai. Néu trd lai givdng ma van cdm thay nhu trudc, hay ra khoi
giudng lan nira va lam lai diéu gi gitp minh thu gidn va phan tam. Quy vi ¢6
thé can lam vay vai lan trudc khi vao giudng va ngud. Toan bd y tudng la gidp
quy vi tap cach lién két cdi givdng vdi giac ngu.

Danh ra thi gio dé giadi quyét van dé trong ngay: Hay danh thi gio dé quy
vi 6 thé nght cach gidi quyét van dé cia minh. Viéc nay cé thé can su quyét
dinh cdia quy vi. Viéc nay cé thé khé khan, nhung viéc tranh d6i dién véi cac
suy nghtlo au chi lam su lo au tr& nén té hai hon. Thudng thi su bat dinh di
kém véi viéc khdng qua quyét thudng gay nhiéu cang thang hon la cac hé
qua cia mot quyét dinh! Néu quy vi trdi qua cung cac y nghi khi di ngu, hay
tu nhac rang minh da suy nght vé viéc dé trong ngay roi, va tam ngung dén
ngay mai réi hay suy nghi tiép.

Thudng xuyén tap thé duc trong ngay hoac tap sém vao chiéu téi co thé
giup cai tién cac nép ngu (tuy nhién, dirng tap thé duc tré vao budi téi vi c6
thé lam cho minh cang thém khé ngu).

Phéat trién mot théng 1&é ngan va thu gidn vao budi toi (ké ca nhitng viéc nhu
rira mat va chai rang) dé gitp quy vi thoadi mai va & trong ‘trang thai’ dé ngu.

NE&u hat thudc, hdy ngung hat it nhat mot gio trude khi di ngd dé cac anh
hudng kich thich cda nicotine cé thé phai nhat dan.

Gigi han lugng tiéu thu rugu bia trong vong muirc khuyén nghi cia hudéng
dany té va dirng dung rugu bia nhu la th gitip minh ngd.

Pam chac tat cd nhu cau cap bach clia quy vi déu dugc dap Ung trudc khi
vao giudng (vi du, nhg dirng dé déi bung hodc bi lanh).

NEu can, hdy thao luan véi bac si gia dinh vé viéc nguwng dung thudc
ngu.
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Trong Truwong hop Khan cap

Néu quy vi c6 y nghi tu tir, diéu rat quan trong la hay ndi véi ai do vé viéc nay.
Cac y nghiva cdm gidc ty t that la kinh khang, nhung réi sé tan bién va sé dugc dé
dang xtr tri hon néu quy vi thdo luan véi ai d6. Quy vi c6 thé thao luan véi gia dinh,
ban bé, bac st hodc chuyén vién trj liéu néu cé.

Néu quy vi dang & Uc va cdm thdy rdng minh cé nguy co tu ti,
hay lién lac cac noi sau day ngay lap tuc:

Bac si

Khi c6 thé, bac si cda quy vi phai la noi quy vi lién lac dau tién khi khdng hoadng. Bac
st ¢6 kinh nghiém vé viéc gitp d& khi khing hodng va cé thé gitp quy vi tim cac
dich vu thich hgp. Chi tiét lién lac bac si cua quy vi:

Canh sat hoac Xe ctru thuong
Dién thoai 000 dé duogc trg gitp khan cap, hodc dén ban cap clru noi bénh vién gan
nhat

Lifeline Australia (Pu®ng day Ciru sinh tai Uc)
Goi dén 13 11 14 dé dugc ho trg khi khiing hodng, dich vu nay mién phi qua dién
thoai 24 gid méi ngay. www.lifeline.org.au

The Suicide Call Back Service (Dich vu Goi lai gitip Ngan ngira Tu tir)
Goi dén 1300 659 467 dé dugc ho trg khi khing hodng, dich vu nay mién phi qua
dién thoai 24 gid moéi ngay. www.suicidecallbackservice.org.au

Dich vu H6 trg khi Khiing hodng ctia Ti€u bang quy vi

NSW Mental Health Line on 1800 011 511
VIC  Suicide Help Line on 1300 651 251
QLD Mental Health Access Line on 1300 642 255
TAS Mental Health Services Helpline on 1800 332 388
SA Mental Health Assessment and Crisis Intervention Service on 13 14 65
NT Mental Health Line on 1800 682 288
ACT Mental Health Triage Service on 1800 629 354
WA  Mental Health Emergency Response Line on 1300 555 788 (Metro),
or 1800 676 822 (Peel)

Néu quy vi séng bén ngoai nuéc Uc, lién lac chuyén vién tri liéu cang sém cang tét. Quy vi cling c6 thé lién
lac v&i Hiép hoi Quéc té Ngan nglra Tu tlr (International Association for Suicide Prevention - IASP) dé tim
cac trung tam ngan ngura khiing hodng quadc té: https://www.iasp.info/resources/Crisis_Centres/.

Néu quy vi dang trdi qua khling hoadng tam than, vui long lién lac dich vu cap clru noi dia phuong
cda quy vi.
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Quan ché Tam trang cua Quy vi

Chuiing ta thuong cam thay mét moi hoac tram cam khi doi mat véi cac thir thach, cang
thang, lo lang hodc ngay ca cac thay déi. May thay, c6 mot sé chién luge don gidn ma quy
Vi €6 thé s dung dé gitip tdm trang phan chan. Ching tdéi manh mé khuyén khich quy vi:

Moi ngay thuc hién it nhat mot sinh hoat vui tugi hodc sinh hoat
lam minh hai lIdng (xem danh sach ggiy vé cac sinh hoat dudi day).

@

Tranh hodc gidm dung rugu bia. Rugu bia la chat gy tram cam va
lam cho tam trang cta minh tr& nén té hon. Nén hoi y v&i bac sivé
viéc cat gidm rugu bia, nham dam chac cac thay déi nao ma quy vi
thuc hién déu an toan.

=

——

Tap thé duc méi ngay, ngay ca chila mét cudc di bd nhanh! Tap thé
duc la mét trong nhirng cach diéu tri hitru hiéu nhat dé chira tram
cam, va cach nay mién phi!

Ngu 8 ti€éng méi dém - vi c6 thé khé cdm thdy khde khoan néu quy
vi mét mai!

Uéng nhiéu nudc va an udng lanh manh. Sy lo 1ang, mét maéi, va
tam trang thap sé té hai thém nira néu quy vi an thirc an kém lanh
manh hoac khi co thé thiéu nudc.

Hay tlr té va&i chinh minh! Thay vi tu chi trich, hdy tu nhac nhd rang
minh mé&i bat dau tap cach quan ché cac triéu chirng clia minh.
birng ky vong minh phai thanh thao.

ONI9) ==

NE&u quy vi lam it nhat hai viéc trong cac viéc nay mdi ngay trong sudt thdi gian theo
chuong trinh nay, thi vé sau quy vi sé tu ddng thurc hién cac viéc dé (va nhan thay cacich
lgi)!

Néu cam thay tam trang cla minh xudng thap, hay thao luan vé&i bac si (va chuyén vién
tri liéu dang gidm sat quy vi, néu cd) cang sém cang tot dé thao luan vé cac lua chon
chtra tri khac nhau.

Néu séng tai Uc va mudn gdp mot chuyén vién tam ly, quy vi cé thé dung cdng cu ‘Find a
Psychologist’ (‘Tim mét Chuyén gia Tam ly’) qua trang mang cua Australian Psychological
Society (Hiép héi Tam ly Uc) (APS): www.psychology.org.au/Find-a-Psychologist.
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Quan ché Tam trang cua Quy vi

Mot trong nhitng cach hiru hiéu nhat dé gitp tdm trang phan chan la lam diéu gi
giup minh cam thay vui tuoi, ua thich, hanh phudc hodc thanh dat. Néu quy vi khdng
thé nghi ra diéu gi dé lam, th&r mot trong cac sinh hoat sau day:

i dao

Goi dén ban bé hodc gia
dinh

Xem mot chuong trinh mdi
trén Ti vi
Xem phim
Nghe nhac
Nghe sach thu am
Vé hoac son mau
Poc sach
Lam vudn
Udng ca phé véi ban
Thay khan trai giudng
Nau mén mdi
Di chan tran trén cé
Uéng tra
Thir tap yoga
Mi ai d6 dén choi nha
T6 mau
Tham gia mét nhém thé
thao
Mét budi t6i xem phim
Lau don phong tam
Tao thodi mai cho minh
Lau don nha bép
Thu xép lai cac ké

Lap ké hoach cho mét tuan
cGla minh

Di xem phim & rap
Th&r mén nhiép anh
Choi ghép hinh (puzzle)
Tro chai trén may vi tinh
Hat karaoke

Nudng mon an/nudéng
banh

An t8i v&i ban bé

Dy I6p tap thé duc cai thién
tim mach (cardio gym)

Choi cd ban (board game)
Lam tho hodc viét truyén
Pi bd trong rirng
Chay bo
Lam viéc thién nguyén
Tang tién cho quy tu thién
Bai 16i
bi xe dap
Hoc mot sinh nglr méi
Nghe podcast
Sap xép lai td quan o
Om moét ngudi than yéu
Mua vai cdy canh trong
trong nha
Tra 16i tin nhan dién thoai
Dy mét I6p nghé thuat

Quét don con dudng trudc
nha

Lam giudng

Tam bon
Chai thé thao
Ludt van (surfing)
Ngam may tréi qua
Cau ca

Viét danh sach nhitng th&
mudn lam trong doi

Gidi 6 chir (crossword)
Choi mot nhac cu
Dén cbng vién
Pi da ngoai (picnic)
Viéng nha bdo tang

Viéng nha trién Iam nghé
thuat

bi dén chg
DPén bai bién

Choi lan béng (ten pin
bowling)

Thir tap thé duc san
(pilates)

Thir choi Sudoku

Tu lam/stra chita mot vat
dung

Lam db6 go
Chai dua vdi thu cung

Nam sudi nang

Ghi danh sach cac mén tap

héa can mua

Xem phim tai liéu

Lam dep da mat (dap mat na)
Chay bd vdi ban
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Quan ché Tam trang cua Quy vi

Pi dao

Goi dén ban bé hoac gia
dinh

Xem mét chuong trinh mai
trén Ti vi

Xem phim
Nghe nhac
Nghe sach thu am
Vé hoac son mau
Poc sach
Lam vudn
Udng ca phé véi ban
Thay khan trai giudng
Nau mén mdi
Di chan tran trén cé
Udng tra
Thtr tap yoga
Mgi ai d6 dén choi nha
T6 mau
Tham gia mét nhém thé
thao
Mot budi t6i xem phim
Lau don phong tam
Tao thodi mai cho minh
Poc tap chi
Lau don nha bép
Thu xép lai cac ké

Lap ké hoach cho mét tuan
clla minh

Tap dan
Bat dau mot nhat ky ngan gon
Tang quan do cl cho hdi tr thién
Viéng vuon thyc vat
Cau nguyén
Pha ca phé phin
Mua qua tang ngudi nao
Ca hat
Trang tri lai can phong clia minh
Di tdm quéit (massage)
Tap quyén-anh kick-boxing
Ngam mat trgi lan
GUi mot thiép cdm on
Mua vai canh hoa tuoi
Giup moét ngudi ban
Ui do
Mot chuyén di choi trong ngay

Thu xép mot chuyén du lich
bang xe hoi

Viét danh sach bay to sy

biét on

Viét danh sach nhitng viéc
canlam

Nudng banh nhd
Du mot cudc hoi thao
Goi mét ngudi ban & nudc ngoai
Nhao bét pizza

Tro chai leo nui da trong
nha (rock-climbing)

An dién

Dao ph6 ngam hang trung bay

Khen nggi ngudi nao

Don hdp thu email
Don dep dé giup nha clra
b&t bé bon

Hoc mot k§ nang méi

Tap nhao bot nudng banh mi

Tao mét album anh cé ghi
chu (scrapbooking)

Lap ké hoach cho ky nghi
Di h6 tdm nudc sui (spa)
Thap nén
Du mo6t dém lién hoan
Trd ng
Thé& chdm va sau

Thr 1dnh vao mét phong
yén tinh

Lam nén

bat phong mot dém &
khach san

Mua sam trén mang
Tap vO jujitsu (nhu thuat)
Don dep tu lanh
Du mdt budi hoa nhac
Viéng bai bién
Bi choi xa cudi tuan
Don dep may vi tinh

Cam hoa

Chon mét vai trong s6 cac sinh hoat nay dé lam mai tuan. Thir mét s6 sinh hoat ma
quy vi ¢ thé lam mot minh va mot s6 sinh hoat ma quy vi c6 thé lam véi ngudi khac.
Cling c6 thé hitu ich néu chon két hgp ca hai loai sinh hoat van déng va sinh hoat

giup thu gian.
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THISWAY UP

Th& Hai

Thr Ba

Thir Bay

~

To Ghi lai nhirng diéu Tich cuc

Méi ngay, ghi xuéng it nhat mot trai
nghiém tich cuc (I6n hodc nhd) da xay ra
trong ngay.

Viéc nay sé giup tam tri quy vi hoc cach
chd y dén nhirng diéu tét dep trong
cudc séng, nhirng diéu ma minh thudng
khéng chd y khi dang cdm thay lo lang
hodc tram cam.

Thor Tu

Chu nhat

Positives Hunt Worksheet - Viethamese
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Thu gian Co bap Lién tuc (PMR)

Cang thang va lo 4u dai dang c6 thé gay ra cang thang co bap lau dai, va roi cé thé gay
ra but rt, dau nhire, nhirc dau, khé chiu va mét méi (thuong lam minh lo du thém nira).
Viéc Thu gidn Cao bap Lién tuc (Progressive muscle relaxation - PMR) c6 thé gitp gidm bdt
mot s6 cam gidc nay.

Cach thirc Thuc hanh PMR

PMR gém c6 viéc cang thang va thu gidn (mét cach c6 phuang phap) cdc nhém cao bap
chinh yéu clia quy vi, tlr ban chan trd 1&n. BE tdp PMR, quy vi c6 thé lam theo cac hudng
dan néu dudi day (mat khoang 10 phdt) hodc 1dang nghe huéng dan thu 4m nay: https://
thiswayup.org.au/pmr-audio-2/. Qua mot thai gian, quy vi sé hoc dugc cac budc thuc
hién ma khéng can tham khao cac tai liéu nay.

Ng6i thodi mai trén ghé, tai mot noi yén tinh va riéng tu. Dat ban chan
phang trén mat dat. Quy vi cling cé thé nam trén san nha, néu viéc d6
gilp quy vi thodi mai hon. Nham mat néu gitp quy vi thu gian.

Hit vao bang mdi va thd ra bang miéng, mot cach cham rai va nhe
nhang. Hit vao vd&i co hoanh, thay vi phan ngurc trén (tudng tugng bung
cla quy vi sé chira day khéng khi khi quy vi hit vao, nhu qua bong béng).

Nhan biét cdm giac khi hai thd di tir mii xuéng bung. Trong moi hai thd
ra, tu khuyén khich minh hay thu gidn. Quy vi c6 thé nghi tham ‘hay thu
gian'. Tiép tuc viéc nay trong khoang vai phut.

Khi san sang, chuyén su chd y ca minh dén ban chan. Ban chan cdm
thay thé ndo? Am, lanh, cham chich? Nhe nhang cong ngén chan vao
dudi ban chan. Gitr mét 1at, roi tha ra va thu gian. Tiép tuc lam nhu vay
chirng mét hodc hai phat.

K& ti€p, chuyén su chd y cdia quy vi dén bap chan. Nhe nhang cang bap
chan trong gidy lat, r6i tha ra va thu gidn. Thé vao nhe nhang va cham
rdi, va thu gian maoi lan thé ra. Lap lai véi dui, mdéng va bung.
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Thu gian Co bap Lién tuc (PMR)

Sau d6, chuyén su chd y dén vai va c6. Cha y dén su cang thang hoac go
b6 nao & nhirng chd nay. Nhe nhang cang vai va gitr yén trong giay lat.
Khi thd ra, thu gidn - ha vai xudng va gidn co ra. Ti€p tuc lam nhu vay
chirng mét hodc hai phut.

K€ ti€p, nhan biét cac ngdn tay, ban tay, va canh tay. Hit vao cham rdi va
nhe nhang, va luvu y dén nhitng cdm giac & cac noi nay. Khi da san sang,
cang cac co nay trong gidy lat trudc khi tha ra tir tir. Tha ra dé loai hét
cac cang thang con lai trong canh tay va lam lai cac déng tac noi trén
trong vai phut.

Bdy gi®, tap trung vao mat va dau - moi, ma, mi mat, mi, tran va da
dau. Nhe nhang nhan mi, mim maoi, nham chat mat, va nhiu may. Gir
yén trong gidy lat va réi thu gidn khi thd ra. Chl y dén su khac biét gitra
cam giac cang thang va thu gian. Ti€p tuc lam cac dong tac nay trong
vong vai phut.

P& cham dirt, hay chd y trd lai dé€n hoi thd cdia minh. Hit vao mot cach
cham réi va nhe nhang. Tham do co thé cta minh, tir chan dén dau, tim
ki€m cac nguén nao cla su cang thang. Khi thd ra, hdy tha ra bat cir
cang thang nao néu cé. Tan hudng cdm giac thu gidn khap co thé cda
minh. Khi quy vi san sang, m& mat va dua su chd y trd vé noi chén cla
minh.

Mot vai ngudi cdm thay lo du vé viéc ‘lang phi thi gid’ khi ho gang thu gidn. Nén nhg,
tap thu gidn la mét kj nang quy bau nén hoc hoi - viéc nay sé gilp tang tién sirc khée
tam than va nang suat clia quy vi.

Nén tap & nai yén tinh dé quy vi sé khong bi quay ray.

Pirng cang thang co bap qua muc; PMR phai khéng gay ra dau nhirc hoac kho chiu.
Quy vi c6 thé thir tdp PMR trudc khi vao giudng, dé€ gitp dé ngu.

Thuc hanh PMR thudng xuyén dé cé ich Igi nhiéu nhat.

Purng lo 1dng néu quy vi ¢é suy nghivan vo trong luc tap, diéu d6 la binh thudng.
Nhirng IGc nhu vay, chiviéc dua su chid y cia minh trd vé véi viéc tap luyén.
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Ké hoach Tuw Cham soéc

Budc 1
Liét ké nhirng tinh huéng ma quy vi c6 thé cdm thay thir thach hodc cang thang trong
tuong lai

Budc 2
Nhan biét vé cac dau hiéu cho thay quy vi khong dbi phé hitu hiéu nhu mong mudn
(danh dau vao 6 nao thich &rng doi vai quy vi).

| Cam thay kho chiuhodcgatgong  — 4 mdt cach khéng lanh manh

hon
| Cam thay chodng ngop | Khé ngd
| C&m thdy mét médi hodc dau nhirc [ | Suy nghitiéu cuc
| Tri hodn céng viéc | Ca&m thay b4t can
] U6ng nhiéu bia rugu hon ] Gidm st tu tin

Liét ké bat c&r cac dau hiéu nao khac ma quy vi can luu y:

Budc 3

Lap k& hoach vé viéc quy vi sé cham séc cho chinh minh ra sao trong nhirng Itc cang
thang. Panh dau (v) vao nhirng chién lugc ma quy vi sé thudng xuyén thuc hién dé
gilp tang tién sy an lanh cdm xdc cda minh:

] Thé& c6 kiém soat
| Tap thé duc dé thu gian
| Tro chuyén véi ngudi khac

Lap lich trinh ‘thi gid cho riéng téi’
Cai tién ché dé an uéng ctia minh
Cai tién viéc ngl cdia minh

Tu van (thach thirc) vé y tudng clda
minh

Gidi quyét van dé theo cau truc

| van déng thé luc

1 0O OO

] Néi’'khéng’ véi dieu gi d6
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Ké hoach Tuw Cham soéc

Liét ké bat cr chién luge nao khac ma quy vi c6 thé dung dé gitip minh d6i phé:

Lap k& hoach vé cach thirc ma quy vi sé thuc hién cac chién luge nay. Néu cu thé
nhirng gi quy vi sé thuc hién, khi nao sé thuc hién, va cach tharc thyc hién:

Gilr k€ hoach nay & nai nao dé thay (chang han nhu gan trén ta lanh).
Cling httu ich néu chia sé ké hoach nay v&i ngudi nao ma quy vi tin tudng,
vi ho ¢6 thé gilip quy vi nhan ra bat cr cac ddu hiéu cdnh bao nao va ho
cling nhac nhé& quy vi dung céc chién lugc déi phé hiru hiéu.
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