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KIEM SOAT SU LO AU
L&i khuyén va thong tin

Do d6, muc tiéu la khdng phai dé thoat khoi su lo au, ma dé kiém soat chirng nay va

dé gidm b6t su tadc dong va gian doan cla né.

Tai sao diéu nay cé lién quan dén t6i?

Cubc Khao sat Toan qudc vé Su Khde manh va Suc khée Tam
than gan day nhat da cho thay nhiing diéu sau:

» Cu 5 ngudi Uc thi cé 1 ngudi & do tudi 16-85 bi mot
s6 dang clia bénh tdm than théng thuéng.

» Chiing réiloan lo au & phu nii cao han véi ty lé 1a
14,4% so véi nam gidi la 10,8%.

» Chiing réiloan lo au la van dé stic khoe tam than
phé bi€n nhat & Uc anh huéng dén 14,4% ngudi
dan Uc trong bat ky nam nao.

» D6i véi nhitng ngudi & do tudi 16-24, cii 4 ngudi Uc
thi c6 1 ngudi bi dang nao dé cia bénh tam than
thong thuong.

Théng thudng, khi dugc chdn doan mac ching lo au thi cling
6 thé bi tram cdm. Bang chiing ti cac cudc khao sét clia Dai

hoc va Toan quéc khac cho thay sinh vién theo hoc & dai hoc
Uc cé ty 1& bi chiing cang théng vé tam ly cao hon so cac ban
déng trang ltra khéng theo hoc & dai hoc.

Lo du la hiru ich

Mac du su'lo du cé thé 1a mot trang thai kho chiu, nhung né
c6 thé kha hiru ich trong viéc gilip moi ngudi phét hién mai
de doa va tranh cac tinh huéng nguy hiém (Phan (ing Chéng
tra/Bo chay).

Lo au la hitu ich khi thuc ddy viéc gidi quyét cac van dé hang
ngay va c6 thé hitu ich khi ban gap thi thach, hé trg su tinh
tdo, kha nang tap trung va chu y. Vi vay, chiing lo du ti nhe
dén trung binh doi khi c6 thé hitu ich! Tuy nhién, lo au c6 thé
khac nhau vé miic d6 nghiém trong va c6 thé anh hugng/lam
gian doan dang ké dén hoat dong hang ngay.

Allianz () Care

Moi ngudi déu trdi qua su lo au tai mét sé thai diém nao doé trong cudc séng clia ho.
Lo au la mét phan cda tinh trang con ngudi ching ta, né can thiét nhu hai thé!

Anh huéng cia su'lo du
Lo 4u anh hudng dén moi ngudi vé mat sinh ly va hanh
vi trong nhiéu cach bao gém suy nghi, cdm xdc/cdm nhan.
Thidu:

Suy nghi - diéu gi sé xay ra néu/suy nghi tham khoc vé vién

canh xdu nhat c6 thé xay ra/lo 1ang vé tuong lai/suy nghi
dugc tat ca hodc mat hét

Cam xuc/cdm nhén - sg hai, lo au, lo 1dng, r6i loan tam trang
Cac triéu chiing vé sinh ly/co thé - x4o trén gidc ngu, su
ngon miéng/van dé vé tiéu hoa

Hanh vi - tranh né/tri hoan/stt dung chét kich thich

Sé rat hitu ich khi kham pha viéc bi chiing lo du ctia ban than
ban va diéu gi c6 thé gay ra su lo au ctia ban. Néu su lo au clia
ban la su cdng thang lo 4u qua mic hodc ban tin rang ban

6 cac kiéu lo au gidng véi mot hodc nhiéu chiing réi loan lo
au, tét nhat 1a ban nén lién hé véi Dich vu Tu van clia Pai hoc
hodc mot chuyén giay té.

Xin xem trang tiép theo dé biét cac Ioi khuyén
hau ich gitp kiém soét su lo du va céc téc nhan
gay ra no.
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LGi khuyén va théng tin

minh. Bén dudi la mét vai trong sé cac hanh dong nay:

1. Chdp nhdn lo Gu la mét trai nghiém binh thuéng

Su'lo au cb thé cdnh bao ching ta vé cdc méi de doa tiém &n va
c6 thé trg gilp chung ta dap (ing cac thir thach d6. D6 la phan
Uing tu nhién cltia co thé ching ta d8i vai su cang thing. Hay tu
hdi ban than xem sy lo au cdia ban cé chinh dang khéng.

2. Xdc dinh cdc yéu té gdy ra va hoc kiém sodt chiing
bdng cdch sir dung cdc ky ndng déi phé

Ban c6 thé& thuc hién diéu nay mét minh hodc c6 thé can trg
giup tU moét tu van vién/chuyén gia y té.

3. Nhdn thirc du'oc cdch ban dang thé

Lo au ¢6 xu hudng lam cho hoi thd ngan, nhanh va néng nhu
thé ban dang bi de doa. Néu ban khéng bi bat ky de doa nao,
hay dé hai tha clia ban tré nén sau han va khai déng y thiic binh
tinh vé thé chat bang cach ¢ gang hit th chat ché - hit vao va
dém dén sau va tha ra sau khi d€m dén sau. Thudng xuyén kiém
tra cach ban dang thé.

4. Luu y cdc suy nghi ctiia ban va héi vé ching

Liéu cac suy nghi dé cé ich hay hiru dung khong hodc liéu cac
suy nghi dé c6 mang tinh tiéu cuc, cing nhéc va phé phan
lam gia tang cdm nhan vé su lo Idng hodac lo au nhiéu hon nita
khéng? Ching cé phai la su that khong hay chi la y nghi/néi so
hai? Chang c6 thé la nhitng thi ngoai sy kiém soét ctia ban.

Viéc suy nghi tiéu cyc tai dién va so sanh ban than véi ngudi
khac c6 thé khién ban lo du qua mc. Biéu hitu dung la ban tu
hoi minh “Diéu xdu nhat nao ¢ thé xdy ra?” “Piéu tét nhat nao
c6 thé xdy ra?” “Piéu gi c6 kha nang xay ra nhat?” Cac chuyén gia
véy té va cdc nguon luc tu luc sé trg gitp ban vai cac ky thuat
dai véi cac suy nghi thach thic nhu thé (Liéu phap Nhan thic
Hanh vi) va dung cac phuang phap dé ti€p can/kiém soat cac
suy nghi nay (Tinh thuc).

Allianz () Care

Ban c6 thé thuc hién nhiéu hanh déng dé giam thiéu tac dong ctia lo au dén cudc séng clia

5. Theo déi/viét ra suy nghi ctia ban hodc chia sé kinh
nghiém ctia ban véi ngudi ma ban tin tuéng

Mot s6 ngudi tim thdy hitu ich khi boc 16 suy nghi cdia ho vi ho
c6 thé gianh dugc moét s6 quan diém tng hé. Cac nguén luc tu
luc ctia Liéu phap Nhan thiic Hanh vi c6 cac tién ich trg gidp dé
theo d6i suy nghi clia ban va luu y dén anh hudng ctia suy nghi
déi v6i cach ban cdm nhan.

D6 c6 thé ¢ gid tri khi nhan thic vé viéc lam thé nao dé thach
thiic cac suy nghi vé ich va phét trién cac |5 néi d6i pho vai
chiing, ngoai cac cach khac nhu Tinh thiic (Mindfulness) dé kiém
sodt cac suy nghikhong hitu ich.

6. Hoc cdch hién dién va tinh tam

Tam tri ching ta rat ban rén, thich lang thang va luén bi

phan tam. Tam tri ching ta c6 thé suy ngadm vé qua khur va/
hoac lo 1ang vé tuong lai. Cac ky thuat tinh tdm nhu tinh thic
(mindfulness), hoc ngéi thién, yoga va tap thé duc déu cé thé trg
gilip ban kiém soét su lo au va cé dugc gidc ngl ngon

(Xin xem I&i khuyén vé Van dé Giac nga).

Cdc trang mang va irng dung hitu ich

» Trung tam Suc khde va Y té Truc tuyén ctia Dai hoc Griffith
(Griffith University Online Health and Wellness Centre)

» Tuvan va SuKhde manh ctia Dai hoc Griffith
(Griffith University Counselling'and Wellbeing)

» Beyond Blue
» Reach Out

Trung tam Can thiép Lam sang
(Centre for Clinical Interventions)

v

Head Space

SAM (tu ctu danh cho chiing lo au)
Breathe

Smiling Mind

vV vV v vY

My Compass

v

Insight Timer.

Tu van va su Khoe manh
griffith.edu.au/counselling

CRICOS No. 00233E


https://griffith.edu.au/counselling

