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Baïn ñaõ töøng bò stress chöa? 
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 Stress: söï doàn neùn, öùc cheá quaù ñoä.  

 Baét nguoàn töø moät hieän töôïng vaät lyù.  

 Khoâng theå traùnh khoûi. 

 Baøo moøn söùc löïc vaø trí tueä. 

 Coù theå coù lôïi neáu bieát öùng duïng. 
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Stress laø loaïi beänh deã laây nhieãm! 
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Ñöøng aùc caûm vôùi stress ! 
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Hoïc hoûi töø ngöôøi kieåm soaùt toát stress 
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 Ñieàu gì giuùp hoï giöõ ñöôïc bình tónh ?  

 Hoï coù laøm ñieàu gì kyø quaëc ?  

 Caùch söû duïng töø ngöõ theá naøo ? 

 Thaùi ñoä ra sao ? 

 Ruùt ra baøi hoïc gì ? 

 

 

 Hoïc hoûi töø ngöôøi kieåm soaùt toát stress: 
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Thôû saâu 
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 Hít vaøo: ñeám töø 1 ñeán 7. 

 Thôû ra: ñeám töø 8 ñeán 11. 

 

 

 Caùch thôû saâu: 
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Khoâng suy nghó lan man 
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Xaùc ñònh nguyeân nhaân chính 
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 Lieät keâ taát caû caùc nguyeân nhaân 

 Nguyeân nhaân naøo quan troïng nhaát 

 Ñöa ra phöông phaùp kieåm soaùt 

 

 

Xaùc ñònh nguyeân nhaân: 
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Aên uoáng, nghæ ngôi, vui cöôøi ! 
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Traùnh nghieän stress-“Chuû nghóa baän roän”! 
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 Moät ngaøy coù bao nhieâu giôø ?  

 Laøm vieäc ôû moïi thôøi ñieåm ?  

 Luùc naøo cuõng say söa, phaán chaán ? 

 

“Chuû nghóa baän roän”: 

19/11/2013 Dr.Thinh – Tay Ninh Medical Intermediate 18 



Chaïy nöôùc ruùt, ñöøng chaïy ñöôøng tröôøng! 
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Quaõng nghæ 90 phuùt ! 
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 Thôøi gian laøm vieäc lieân tuïc khoâng 

quaù 90 phuùt  

 Thôøi gian nghæ ngôi, boå sung naêng 

löôïng: 15 phuùt. Ñöøng quaù 20 phuùt. 

 

 

Quaõng nghæ 90 phuùt: 
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Thö giaõn coù heä thoáng! 
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Moû neo cuûa söï bình tónh ! 
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1. Nhôù laïi thôøi ñieåm thö giaõn nhaát 

2. Löu giöõ laïi trong taâm trí 

3. Taùi hieän laïi kyù öùc ñoù ≥ 5 laàn 

4. Nghó ñeán tình huoáng ñang bò stress 

5. Nhôù laïi t.huoáng bình tónh, caùch giaûi quyeát 

6. Nghó ñeán hoaøn caûnh hieän taïi. 

 

 

 “Moû neo” cuûa söï bình tónh: 
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Mang tính khaùch quan! 
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Tìm hieåu taän töôøng söï vieäc 
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Tìm hieåu xem ngöôøi ñoå loãi muoán gì 
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Chöùng toû söï coâng baèng, minh baïch 
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Traùnh xa nhöõng ngöôøi hay ñoå loãi 
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THOÛA HIEÄP 

CAÏNH TRANH 

LAÛNG TRAÙNH 

HÔÏP TAÙC 

NHÖÔÏNG BOÄ 
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Quan taâm ít    

ñeán mình 



Keâu goïi ñaøm phaùn 
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Laéng nghe vaø laéng nghe! 
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Chia xeû caûm xuùc! 

19/11/2013 Dr.Thinh – Tay Ninh Medical Intermediate 34 



Saün loøng xin loãi! 
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Khoâng boû soùt baát kyø söï baát ñoàng naøo! 
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Tìm troïng taøi ! 

19/11/2013 Dr.Thinh – Tay Ninh Medical Intermediate 37 



1. Nhaïy beùn vôùi ñoäng thaùi töø choái! 
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1. Nhaïy beùn vôùi ñoäng thaùi töø choái! 
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2. Tìm keá “hoaõn binh”! 
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3. Tìm thoûa hieäp! 
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4. Xaùc ñònh khaû naêng ! 
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5. Caûm thoâng nhöng “löïc baát toøng taâm”! 
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6. Ñöøng töø choái qua ñieän thoaïi ! 
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7. Ñöøng trì hoaõn khi ñaõ quyeát ñònh ! 
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8. Traùnh coá chaáp vaø baûo thuû ! 
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9. Ñöøng noùi “khoâng” quaù thaúng thöøng ! 
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10. Ñöøng thoåi phoàng vaán ñeà! 
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