SAN FRANCISCO O
HEALTH PLAN @(ﬂ%

G|ém Céﬂg théﬂg Here for you

Doi khi moi ngudi déu bi cang thang. D6 la moét cach co thé chiing ta phan Ung véi cac thay doi
trong moi trudng. Cang thang cé thé tich cuc khi nd gilp ching ta giai quyét nhing van dé va
thach thiic. Cang thang sé cé tac dong tiéu cuc khi mai khong hét. Trong mot thoi gian dai, quéd
nhiéu cang thdng cé thé lam tdng nguy co mac bénh man tinh.

Diéu gi Gy ra Cang thang? Cang thang La Nhu thé nao?
 Lam viéc qua nhiéu va khong da thai gian Cang thadng cé thé lam ngudi ta cdm thay:
« Nhiéu van dé nho trong cing mot ngay (nhu ket xe « Lolang

hoac muon) « Gian di hoic kich dong

e Tranh cai e Budn hodc tram cam

« Mat ngudi than yéu « Khong thé tap trung

e Bénh mantinh e LUlan
» Van dé trong cong viec Mot s6 triéu chiing thé chat clia cdng thang:
« Nhuc dau

» Cangco

« Van dé tién bac

« Khong biét tuong lai sé ra sao

e Run tay
o Cam thay rat mét moi
« Matngu
« Ondng

» Daubung

Dé biét thém thong tin, hay goi Dich vu Khach hang theo sé 1(415) 547-7800 hodc truy cap www.sfhp.org
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Téi Nén Ddi pho véi Cang thang
Nhu thé nao?

Dudi day 1a mot sé meo gitp quy vi kiém soat va phong
ngua cang thang tiéu cuc trong cudc séng clia quy Vi:

Tu cham soc ban than

« Tranh dung ma tly va ruou. Vé 1au dai, ching sé gay
ra thém cac van dé co thé lam cho cang thang tram
trong hon.

« Cochédo anlanh manh, can bang.

 Hinh thanh thoi quen tap thé duc hang ngay. Bi bo,
khiéu va, lam vuon, chaoi dua vdéi con céi hodc thuc
hién mét hoat dong ua thich khac.

« NgU nhiéu - hau hét moi ngusi déu can ngu 7-8
tiéng moi déem.

« Nghi ngoi néu quy vi cdm thdy cang thang.

Cd gang tich cuc

« Bién suy nghi tiéu cuc thanh suy nght tich cuc cé
thé gilip quy vi binh tinh lai. Thay vi n6i “Téi khéng
thé lam dugc’, thi hay noi“Toi sé ¢d gang hét stic co
thé” Thuc hién doc thoai tich cuc mdi ngay.

« Lam nhing diéu minh yéu thich dé cadm thay vui vé.
Hay c6 lam nhu vay it nhat mét lan méi ngay, tham
chichi can 15 phut. Dudi day la moét sé y tuéng:
nghe nhac, chai tro chai, thuc hién mét du an nghé
thuat, di dao vdi ban beé.

« Nhin moi viéc mot cach khach quan. Nghi vé nhiing
diéu trong cudc ddi ma quy vi thay biét on. C6 géng
budng bd nhiing diéu ma quy vi khéng thé thay déi.

Tap thu gian

« Trong khi bi cang thang:
0 Thd& sau, chdm 5 1an dé binh tinh lai.
0 Dém dén 10 trudc khinoi.

0 Thaléng co. Thi co dudi hodc tdm
nudc néng bang voi hoa sen.
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o Phan chia van dé thanh nhiéu phan nho hon. Uu
tién cho nhling diéu quan trong nhat trudéc.

« Hinh thanh thoi quen thu gian hang ngay:
o Thitap yoga, dudng sinh hodc thién.

o Tap cac bai tap thé duc thd sau tai nha. Ngoi tinh
lang va nhdm mat. Tu hinh dung minh dang & mot
naiyén binh. Gir quang cdnh do trong tam tri khi
quy vi hit tha. Tiép tuc thad cham trong 5-10 phut.

Yéu cau trg gitp néu can

« Lién lac vdi ban be va gia dinh. Biéu nay sé gidp quy
vi ndi chuyén va coé ngudi ldng nghe.

« Nhiéu Uing dung trén dién thoai thong minh cé cac
cong cu dé gitip quy vi x( Iy lo au va cang thang. Dung
thtr Tu Kiém soat Lo au (SAM) mién phi trén iPhone
hodc Android.

« Néu triéu ching cang thang khéng hét hoac ngay
cang nang thém, hay thdo luan v&i bac st cham
soc chinh.

o Hoivién Medi-Cal c6 thé lién lac véi Beacon Health
Strategies 1(855) 371-8117 dé 1dy danh sach nha
cung céap dich vu co thé gidp kiém soat cang thang.
Hodc lién lac véi Dich vu Khach hang clia SFHP theo s6
1(415) 547-7800 dé biét cac ngudn luc va thong tin.

Nguon:

“Managing Stress” The Patient Education Institute, National

Library of Medicine, www.nlm.nih.gov

“Stress at Work” Centers for Disease Control and Prevention,
www.cdc.gov

“Manage Stress” National Health Information Center,
www.healthfinder.gov
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