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@7 Cang thang

va suc khoe tam than

; //ﬂp

Khi chiing ta c6 tAm tri va tinh than khée manh, ching ta sé c6 stic manh vé
cam xtc dé dap tng nhu cau ctia ching ta va ctia gia dinh nham giai quyét
van dé va 1ap ké hoach cho tuong lai. Tuy nhién, néu chiing ta khéng dugc
khée do phai chiu qua nhiéu cang thang chuing ta sé it ¢6 kha nang duong
dAau v6i nhitng thach thiic trong cudc sébng ma ching ta gap phai.

Khi céng viéc nguy hiém, kéo dai thoi gian lam viéc, téc do lam viéc qua
nhanh va khéng thé kiém soat, diéu d6 c6 thé gay tén hai cho stic khde tinh
than cta ngudi lao dong. Do d6 dé mdi trudng lam viéc trong nha may an
toan va khée manh hon:

* Ngudi st dung lao dong phai c6 bién phép tén trong gin két ngudi lao
dong trong qua trinh ra quyet dinh thay vi ap dat quyet dinh 1én ho
bang viéc st dung vii Iuc hodc de doa.

* Tién luong va phic 1gi ctia ngudi lao déng phai dugc tra day da dé ngusi
lao dong c6 thé c6 chat lugng cudc song tot va c¢6 thé lo cho gia dinh.

* Cam st dung héa chat doc hai tai noi lam viéc dé tranh gay &nh huéng
den cach suy nghi va cAm nhan ctia ngudi lao dong.

* Ngudi lao dong can c6 thdi gian va nguyén vat liéu dé tao ra san pham
c6 chat lugng va ho c6 thé tu hao vé cong vi¢c ctia minh.

* Loai bd cac quy tac lam viéc nhu cAm ngudi lao dong giao tiép va tuong
tac xa hoi véi dong nghiép.

* Khong duge ky thi cac van dé stic khée trong dé cé ca stic khde tam
than, va khuyén khich viéc tiep can dén dich vu cham sé6c stic khée
tam than.

Tai liéu huéng dan
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Nguyén nhan phd bién clia cac van dé siic khée tam than

Nguyén nhan phé bién
cuacacvan désuckhde
tam than

Khong phai tat cd moi ngusi cé van dé dugc
miéu t4 trong chuong nay déu c6é van deé
vé stic khée tam than. Thong thudng mot
ngudi c6 nhiéu kha nang giap phai van dé
stic khée tam than khi ho phai chiu nhitng
ap lyc 16n hon kha ning d6i phé ctia minh
(quan 1y vin dé). Nhiéu khi nguyén nhan
dan dén céac van dé vé stic khée tAm than
khong thé x4c dinh dugc va ching ta khong
biét tai sao né lai xay ra. Nhung cho du
nguyén nhan la gi di chang nita thi nhing
ngudi gap cac van dé stic khée tAm than va
cam xtuc can dugc hé trg va giap dé dé ho
c6 thé n6i ra van dé cda minh va tim kiém
sy giip dé tit nhan vién y té. Ngudi st dung
lao dong phai thay d6i diéu kién lam viéc
trong nha may vi ching gay ra cac van dé
vé stic khée tAm than cho ngudi lao dong.

Néi sg

S hai c6 thé coi 1a mét loai cang thang dac biét. Ngudi stt dung lao dong va
ngudi quan ly thudng gay ra néi sg véi muc dich la dé kiém soat ngudi lao
dong va ngan ho t6 chitc. Khi lanh dao nha may de doa ngudi lao dong bang
cach sa thai, dua ngudi lao dong vao danh sach den, gay bao Iuc va tim cac
céach tra thit khac, ho c6 thé vi pham phap luat va vi pham quyén ctia ngudi
lao dong. Ngay cd khi nhitng hanh vi d6 khéng gay tén thuong ban theo cach
c6 thé nhin thy, nhung c6 thé gay hai cho stic khée tAm than ctia ban. Xem
hoat déng Cuing d6i mat v6i néi sg § trang 329.

Vudt qua néi sg

Chiing t6i rat lo sg v6i nhitng gi ngusi
st dung lao dong va nhiing tén con do6
gay ra cho ching t6i. Khéng ai muén bi
tén thuong hoac mat viéc nhung ching
t6i biét néi s¢ nay. Méi de doa bao luc 1a
cong cu manh nhét ctia ho va 1a ngusi lao
dong, 1a phu nit va la con ngudi ching toi
phai vugt qua né. Ching t6i can phai sat
canh cuing nhau d4u tranh cho quyén 1gi
cia chang toi.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng
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400  Cang thang va stic khde tam than

Kinh té bap bénh

Moi ngudi lam viéc trong
nha may vi ho can kiém
tién. Khi thu nhap khong
6n dinh, khi bi that nghiép
sé de doa su séng con hodc
hanh phtc cta ca gia dinh
thi n6é c6 thé gay ra néi sg
va cang thang cho ngusi lao
dong. Chi nha may thudng o
de doa cat giam viéc lam
hoac chuyén ngudi lao dong
dén noi lam viéc khac va
viec nay khién ngusi lao
dong lo lang vé cong viéc
cua ho. Do ngudi st dung
lao dong de doa sa thai
nhiing ngudi lao dong hay
phan nan, thi ndi sg cé thé
bét ho phai im ling khi d6i
mat v6i su bat cong nay.

T6i khéng muén nha mdy
déng ctral Lam sao dé toi co
tién gui cho gia dinh? Gia
dinh sé nghitéi la mét dira
con kém céi néu téi madt viéc!

p o ~ .n Pe doa sa thai la cach nguoi si dung lao dong thuc
Ganh nang cong viéc hién dé tranh khéc phuc cac diéu kién lam viéc gay
Co thé va tam tri ctia ching ta hai cho ngui lao déng.

can nghi ngoi dé khée manh.

Lam viéc nhiéu gio va vao cubi tudn lam cing thang co thé va tam tri cta
chiing ta. Lam thém gid ciing khién ching ta khong c6 thdi gian danh cho

gia dinh va ban be, mét yéu té quan trong dé c6 nhitng médi quan hé lanh
manh. Lam viéc qua nhiéu gid khién ching ta cam thay bi tach biét, c6 don

va cam thay kiét stic.

Ap lyc dé san xuat nhiéu hon trong
thoi gian ngan hon ciing c6 thé gay
hai cho ngudi lao dong dac biét viéc
day nhanh téc do6 ctia day chuyén san
xuat dé ngudi lao déng hoan thanh tot
titng nhiém vy. Co thé va tam tri ctia
ho can rat nhiéu thdi gian nghi ngoi
trong ngay dé tha 16ng, thu gian va hoi
phuc stic khde. Mot s6 nha may tang
dinh miic san xuat dén miic ma ngusi
lao ddng thay ho sé khong thé hoan
thanh khéi lugng céng viec dé. Mdi
khi ngusi lao dong dat dugc ké hoach
san xuét, thi dinh mic san xuit lai
dudc nang lén!

Tai liéu huéng dan
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Méi quan hé céng viéc

Mbi quan hé v6i chii nha may, ngudi quan ly, nhan vién bao vé va nhitng
ngudi lao dong khac cé thé dan dén viéc bi cang thang. Cé nhitng ngudi c6
thé 1am cho cuéc séng dé chiu hoac khé khan hon trong coéng viéc va trong
cudc sébng bén ngoai nha may. Nhung rat khé dé thay déi cac mébi quan hé
nay dac biét 1a v6i nhitng ngudi c6 quyén kiém soat cong viéc hoac tién luong
cda ban.

Néu ngudi lao dong doan két chit ché véi nhau thi ho ¢6 thé ddu tranh dé
c6 mot mébi quan hé binh dang hon véi ngudi st dung lao doéng va cong doan.
Nhung ngudi st dung lao dong thudng cach ly ngudi lao déng hoidc dé ngusi
lao dong lam viéc doc 1ap hoic cAm ho néi chuyén hodc gan két véi ngusi lao
dong khac va nhitng diéu nay khién ban cdm thidy minh khéng phai 1a mot

phan trong cong déng lam viéc ctia minh.

Nai lam viéc ¢6 thé rdt khéng céng béng vi cé su phdn biét déi xi gidia ngudi lao
ddéng, déi khi nguoi s dung lao dong Gng h mot s6 ngudi lao déng ma khéng tng
hé nhitng ngudi khdc. Biéu nay ddc biét ding doi véi lao dong nir vi ho duoc tra it
hon cho ciing mét c6ng viéc hodc né luc ma lao déng nam cing lam. That kho

@& nquoi lao déng cé thé xem minh nhu mét phdn cia céng déng ngudi lao

déng khi ma ho bj thic ép va dp bic va diéu nay khién ho cam thdy nhu la ho

khéng xiing ddng. Nguoi st dung lao déng cé nhing cdch d@é ngudi lao déng

canh tranh véi nhau dé cé thém quyén luc hodc tién bac. Sau dé, ho cho mét
ngudi lao déng nhiéu tién hon hodc mét vi tri tét hon va ¢é gdng phd vé tdt ca
niém tin ma nqguoi lao déng da ciing nhau xdy dung. Vdy ching ta cdn lam gi @é c6 thé vuot
qua tdt ca su dp bic nay va xdy dung lai tinh doan két?

Long tu trong
Long ty trong va gia tri ban than cda chiing ta dén tit niém
tin ma ching ta 16n 1én va méi quan hé ma chdng ta cé
dudc trong cong viéc, cong dong va gia dinh ctia ching ta.
C6 long tu trong t6t 1a mot phan quan trong cia stic

khée tam than va cam xtc. Khi chiing ta nhin nhan

ban than trong theo huéng tich cuc, chung ta c6 kha

ning quan ly cac van dé hang ngay tét hon.

C6 lailam
héng roi,

Nhiéu ngudi lao dong danh phan 16n thsi gian 1am
viéc va séng bén trong céac biic tudng ctia nha may, xa
gia dinh va ban be dan dén long tu trong cta ho dugc
quyét dinh rat nhiéu béi cong viéc. Lam cong viéc 1ap
di lap lai va don di¢u, it thdi gian nghi ngoi hoac nghi
1€, ngudi stt dung lao dong la méang lang ma sé khién
ngudi lao dong bi tén thuong va khéng cé thdi gian
dé két ban va xay dung méi quan h¢, nhiing diéu nay
gy ra cac van dé vé sdc khée tam than cho ngudi ¢~
lao dong. ke

Tai liéu hudng dan
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MGi trudng lam viéc

Diéu kién lam viéc khong tot nhu qua 6n, thita hoic thiéu 4nh sang, nhiét do
qua néng hodc qué lanh, lam viéc lap di 1ap lai va tiép xdc v6i cac héa chat
c6 thé gay hai cho ban ciing la nhitng nguyén nhan gay ra su lo lang va cang
thang cho ngudi lao dong. Hon nita khi noi 1am viéc khoéng cé d nha vé sinh
va thiéu riéng tu hoac luén bi ban ciing c6 thé dnh huéng dén stic khde tam
than ctia ngudi lao dong. Nha an khong sach sé hoidc qua déng ciing c6 thé
tao ra cang thang cho ngusi lao dong.

Chan thuong tai naoi lam viéc

Chén thuong tai noi lam viéc ré rang gay hai cho stic khoe thé chat cia
ngudi lao dong nhung ching ciing c6 thé gay hai cho stic khée tam than
ctia ngudi lao dong va stic khée taAm than ctia nhitng ngudi lao dong khac
la nhan chiing cho céac chan thuong. Néu ngudi lao dong da tiing bi chan
thuong hoac nhin thay chan thuong xay ra v6i ngusi khac ciing c6 thé khién
ngudi lao dong cdm thay bi danh gi4 thap, khong an toan, sg hai, bat luc va
khong tin vao thé giéi hoac moi ngudi xung quanh. Tham chi khi ban khong
cam nhan dudc chan thuong dé nang trong tam tri ban nhu thé nao, ban
van c6 thé bi anh huéng béi chan thuong do mot tai nan trong nhiéu nam.

Thong thudng khi chin thuong hoac tham chi ti vong xay ra trong nha may,
diéu nay sé khién ngusi lao dong lo 1ang va khé tap trung lam viéc. Trong
truong hgp xau nhat, 1anh dao nha may nén cho ngitng san xuat dé thira
nhan da xay ra su cb vi rat c6 thé toan b ngudi lao dong gap van dé vé stic
khée tam than khi c6 mot tai nan nghiém trong xay ra.

Tiép xtic véi héa chat doc ciing c6 thé gay ra cac van dé stic khde tam than.
Trong trudng hgp nay rat khé dé tach van dé stic khée thé chat ra khéi van
dé stic khée tam than. Chan thuong thuc thé hozc bi bénh man tinh ciing c6
thé dan dén cac van dé vé stic khée tam than nhu dau man tinh, tdc dung
phu ctia thudc va chin thuong dau. Nhitng van dé nay thudng tré nén toi
té hon khi ngudi lao dong che diu chin thuong vi s¢ bi trd thu hoac bi
duéi viéc.

Di chuyén dén mot noi méi

Céc nha may xuat khau thudng thu hit ngusi lao dong 6 xa dén lam viéc véi
15i htta vé viéc 1am va thu nhap. Pac biét, phu nit tré thuong rdi gia dinh va
cong doéng ctia minh dé di tim viéc lam trong cac nha may. P6i khi, mot sb
nha may c6 ké hoach thu hit lao dong tit nhitng ving xa x6i va xay dung ki
tdc x4 (khu nha & chung) cho ngudi lao dong gan nha may tham chi xay trén
néc ctia nha may. Di nha may cé cung cap nha 6 hay khong, cudc séng xa
gia dinh, cong déng, van héa va nhip song quen thudc ctia ngudi lao dong c6
thé khién ho cam thay c6 don va nhé nha.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng



T6i nhé gia
dinh va ban be
cuatoi.
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Me t6i da mdt vai
thdng trudc va téi
khéng thé néi cho
ai biét.

T6i dd séng & day 7
thdng va téi chi biét
tén mot vai nguoi.
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Thudng rat kh6 dé xa nhitng ngusi ban yéu thuong va nhiing ngudi quan
tam dén ban. Ban sé kho6 khan trong viéc gap g6 nhitng ngudi khac va két
ban méi dac biét néu ban dén tit nhitng vung mién v6i nén van hoa khac
nhau va khi ban mét méi do lam viéc nhiéu gio.

Diéu kién sinh hoat tap thé

Diéu kién sdng trong nhiéu ki tiic xa ctia cAc nha may thudng khong day du.
Cho di1 ngudi lao déng sdng trong ki ttic x4 do nha may xay dung hoic trong
phong tro chung trong khu dan cu déng dic gan nha mady, thi ho thudng bi
budc phai séng véi nhiing ngudi ma ho khong biét 1o, it c6 khong gian riéng
tu. Déi v6i nhitng ngudi lao dong trude day chi séng ciing gia dinh hoac dén
tit cac viing néng thén noi ludén c6 thé tim thady moét khong gian nho riéng
cho minh thi ho sé cdm thay rat ciang
thang. Cang thing tam than thudng
tré nén to6i té hon khi phai lam viéc
trong diéu kién nguy hiém vé co sé
vat chat nhu qua déng lao dong,
khong du 16i thoat hiém, nguy co
héa hoan, khong dua thiét bi rita
tay hoac vé sinh, khu vyc nha an
va nha bép khéng sach.

Ngudi st dung lao dong
khéng bé tri diéu hoa
trong ki tuc xd cua
chiing téi vi vdy chiing
t6i muén & lai nha mdy
ldu hon vi & d6 mdt hon.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng



404  Cang thang va stic khde tam than

Cong doéng va gia dinh cta ching toi

Khi nhiing ngudi tré tudi dac biét 1a phu nit tré bat dau lam viéc trong cac
nha may, cuc séng va truyén théng cta ho bat dau thay déi theo huéng cé
thé 1a tét hoac xau di. Moi ngudi bat dau dan quén cong viéc v6i dat cat va
nhiing ngudi tré “quén” cach lam rudng.

Cac nha may méi c6 thé dan dén viéc c6 ngudi la xuat hién, tang tiéng
on, giao théng déng dic, téi pham va 6 nhiém cho moét khu viic néng thén
binh yén truéc day. Méi quan hé trong gia dinh va su tén trong danh cho
c4c thanh vién 16n tudi trong cong dong c6 thé thay déi va diéu nay dan dén
cang thang cho ngusi lao dong ciing nhu nhitng ngudi tham chi khong lam
viéc trong cac nha mdy. Khi cudc séng thay d6i qua nhiéu dén néi nhiing
cach tng xit ¢ khong con hiéu qua nita, moi ngudi cé thé bat dau gap phai
van dé stic khde tam than.

Céc thay déi khac c6 thé xay ra trong céc gia dinh khi dot nhién phu nit di
ra ngoai lam viéc va dan éng trong gia dinh kiém dudgc it tién hon hodc lam
viéc gan nha hon va chiam séc gia dinh nhiéu hon. Déi khi nhitng thay déi
trong vai tro gi6i c6 thé tét: phu nit c6 thé doc 1ap hon va dan 6ng c6 thé hoc
cach cham con va duy tri gia dinh. Nhung nhitng thay déi nhu thé nay, dac
biét d6 khong phai la két qua ctia nhitng lya chon va quyét dinh cta riéng
ho thi c6 thé gay hai cho ngusi lao dong. Va cho dit nhitng thay déi 1a diéu
ngudi lao dong muén hay khéng muébn, thay déi thuong dem dén cing thang
va ap luc cho cac mébi quan hé trong gia dinh.

Nhirng van dé ngoai cong viéc

Sé rat cang thiang khi mot thanh vién trong gia dinh bi 6m, hén nhan truc
trac hoac mot ngudi ban chuyén dén mot thanh phd xa lam viéc. Nguoi st
dung lao déng tham chi con lam cho cing thang hon khi ho khéng cho
ngudi lao déng c6 du thai gian hoic nang lugng dé gidi quyét cac van de bén
ngoai nha may ma khéng sg mat viéc.

Néu t6i khong di
lam bady gio, toi
sé bi dudi viéc.

Nhung khéng ai c6
thé dua con trai téi
dén bdc si. Con t6i né
ém qud!
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Cac van dé stic khée tam than thuong gap

Mac dit ¢6 nhiéu loai vAn dé vé stic khde tam than nhung nguyén nhan phé
bién nhét 1a do lo lang tram cam va lam dung rugu hoac ma tuy Tuy nh1en

ban than cang thang Kkhong phai 1a van dé stic khée tam than nhung néu
ching ta khong thé hoi phuc sau nhitng tinh huéng cing thing, cang thing
sé tich tu trong co thé va tam tri ctia ching ta. Khi ai d6 khong thé duong
dau véi nhiing khé khan ma ho phai d6i mat vi nhitng cang thealng ma ho
dang phai chiu dung thi cing thdng da tré thanh mét van de.

Hau hét moi ngusi c6 moét sé6 dau hiéu cang
thang vao nhiing thdi diém khac nhau trong cudc
sbng vi ho déu phai d6i mét v6i nhiing van dé
lac nay hay lac khac. DAu hiéu cta cac
van dé stic khée tam than c6 thé khac
nhau tit cong déng nay sang cong
déng khac. Mot s6 hanh vi c6
vé la dbi v6i ngudi ngoai c6 thé
1a mo6t phan binh thudng trong
truyén théng hoic gia tri cta
cong dong ctia ngudi bi cang
thang. Tuong tu nhu vay, hanh
vi c6 vé binh thudng dbi véi
ngusi ngoai cudc c6 thé duge
coi la la hodc bat thudng trong
cong dong. Vi nhiéu nha may
c6 nhiing ngudi lanh dao hoac
quan 1y va ngudi lao dong dén
ti nudc ngoai va c6 van hoéda
khéac biét nén diéu nay rat
quan trong can phai ghi nhé.

Téi rdt c6 don nhung nhiing
nguoi khdc dudng nhu dang
rdt hanh phuc. C6 chuyén gi
xdy ra véi téi vay?

Cang thang
Khi mét ngudi bi cang thang, co thé cta ho sdn sang phan ing nhanh chéng
va chéng lai hoac chay trén khéi nhitng gi gay ra cang thang d6. Day la
nhiing tac déng tuong tu gy ra béi sy sg hai, khi d6 mot sb thay déi trong
co thé xay ra nhu:

* tim bt dau dap nhanh hon

* huyét 4p tang

* thé nhanh

* qua trinh tiéu héa cham lai

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng
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Néu cang thang hodc sg hai 1a dot ngot va nghiém trong, ban c6 thé cam
thy nhitng thay déi nay trong co thé. Va sau d6, khi ndi s¢ hoic ciang thang
khong con nita, ban sé cdm thay co thé minh dan tré lai binh thudng nhung
néu ndi sg hodc cang thadng khéng manh, dén tit tit hoic tiép tuc xay ra trong
mot thoi gian dai, ban c6 thé khéng nhan thay nhitng thay déi xay ra trong
co thé vi ban da qua quen véi ching.

Lo 13ng (cam thay héi hdp hoac lo lang)

Moi ngudi déu cam thay s¢ hai, hoi hop hoac lo lang phat trién theo thoi
gian. Thong thudng ban biét nhiing gi gay ra cho cdm xtc va thudng thi
chiing sé s6m bién méat nhung néu sy lo lang tiép tuc hodc tré nén nghiem
trong hon hoéc néu né dén ma khéng c6 1y do thi d6 c6 thé 1a mot van dé stic
khée tam than. D4u hiéu lo 1dng bao gdm:

* cadm thay cang thang va hdi hop ~ * khé suy nghi ré rang

* tay run * thudng xuyén cé khé chiu vé co
o AR a1 thé, nhung khong phai do bénh

d6 mo6 hoi lién tuc gay ra va tang 1én khi ban buén
* tim dap thinh thich

Hoang loan 12 mét loai lo 1ang nghiém trong. Ngoai cac dau hiéu trén,
ban sé bat dau hit thé nhanh va néng ngay ca khi khéng nhan thay va cam
thay hoang loan hoac s¢ hai, c6 cdm giac chic chian rang diéu gi d6 khing
khiép sip xay ra nhu ban hoic dong nghiép c6 thé bi bénh, gap tai nan hodc
t vong. Hoang loan c6 thé xay ra dot ngot va cé thé kéo dai tit vai phuat dén
vai gio.

Pé xit 1y hoang loan ban phai cb gang hét sttc dé 14y lai quyén kiém soét
hdi thé ctia minh, ban nén hit thé sau. Hit vao sau hét mtc c6 thé qua miii
va thé ra bang miéng. Lam diéu nay mién la ban cdm thiy ban kiém soat
dudc hoi thé ctia minh. Néu ban bé va gia dinh ctia ban da duge chuén bi va
biét phai lam gi thi ho c6 thé hé trg ban.

Kiét suic

Cang thang hoac lo lang lién tuc trong mét thoi gian dai va cudi cuing da 1an
at kha nang db6i phé ctia mét ngudi lao dong va diéu nay c6 thé dan dén kiét
stic. Kiét stic la su ket hgp gitta cAm giac kiét stic ve tinh than va thé chat
v6i cam gidc ¢ 1ap ca nhan. Mot so dau hié¢u thé chat khi ban bi kiét stic 1a:

* dau dau * ham muédn tinh duc thap, khéng
* c6 van dé vé dudng rudt c6 kha nang tan huéng tinh duc
¢ thiéu nang lugng * kho nhé

* huyét 4p cao ¢ dau co va khép

« khé ngi

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng



Cacvan dé siic khde tam than thuong gap

Tram cam (buén ba cuc dé hoac khong cam thay gi ca)

R4t tu nhién khi ching ta c6 cdm gidc budn vao nhiing thdi diém khac nhau
trong cudc séng: khi mot ngudi ban hoac thanh vién gia dinh bi bénh nang
hoac qua ddi, khi ban mat viéc hoic khi moét cudéc hon nhan hoac mébi quan
hé két thic. Nhung trdm cam tré thanh mét van dé stic khée tam than khi
bét ky ddu hiéu nao trong s6 nay kéo dai trong mot thsi gian dai:

* lic nao ciing cam thay buén * c6 cacvan de ve thé chat nhu dau
dau hodc cac van dé vé duong

* ngl qué nhiéu hoac qua it )
rudt khong phai do bénh gay ra

* khé suy nghi ro rang 51 VA ot db ha
< < * noéi va ci dong cham
e cdm thay muon khoéc hoac khoéc . ong ch )

ma khong c6 Iy do 16 rang * thiéu nang lugng cho cac hoat

« mAt hing thé v6i cac hoat dong ~ Conehangngy
vui chdi, an uéng hoic tinh duc * suy nghi veé cai chet hoac tu ti
Mot sbé ngudi c6 thé déi phé va chita khoi trAm cdm bang cach néi van
dé ctia ho v6i ngudi khac hodc nhém hé trg nhung mét s6 ngudsi cting can
thudc chéng trAm cdm dé cam thay én hon. Hay héi tram y té noi ban sinh
sbéng dé biét thém théng tin vi nhiing loai thubc nay c6 thé cé tac dung phu.

Poi khi tram cam c6 thé dan dén cac van dé khac nhu tu ti (tu sat).
Nhiéu ngudi c6 thé tu ti khi van dé ctia ho c6 vé nghiém trong va khong tim
ra giai phap. Tuy nhién, néu mot ngusi cé ké hoach tu sat, khong mudn séng
hodc da titng tu ti truée day, ho c6 nguy co tu ti cao hon. Vi thé ho can sy
gitp dé ngay lap tic va dé gitp d6 nhitng ngudi nay dau tién hay cd gang néi
chuyén v6i ho. Néu néi vé nhitng vn dé cta ho khéng gitp ich gi hoac néu
ban sg ho c6 thé bi tén thuong thi ho nén dudc theo déi chat ché. N6i chuyén
v6i gia dinh va ban bé ctia ho nhung néi véi ho rang ban sé lam nhu vay
truée khi ban thyc hién. Khuyén khich c6 ai d6 § bén ho moi ltc va dé nghi
ngudi cham séc bé di cac vat nguy hiém. Néu c6 nhan vién y té c6 chuyén
mon thi hay tim hiéu ngudi bi tram cdm nén dugc cham séc nhu thé nao.

Bénh tam than

Nhitng ngudi mac bénh tam than can su gitp dé tit cAc nhan vién
y té c6 chuyén mon. Mot vai dau hiéu ctia bénh tam than la:

* nghe giong néi hodc nhin thay nhitng thit ma ngudi khac khong thay

* khong tu cham séc ban than

* cu xtt theo cach ky la khong phit hgp véi tin nguéng hoac truyén

thong van héa cia xa hdéi hoac gia dinh

Bénh tat, héa chat doc hai, thubc hoac chan thuong 6 dau va niao
c6 thé gay ra cac dau hiéu tuong tu vi vay diéu quan trong 1a nhiing
ngudi ¢6 dau hiéu nay nén dugc giap do cang sém cang tot. Nhiing
nguoi mac bénh tAm than nén dude dbi xit véi tinh than yéu, nhan
pham, su tén trong va long tét.
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Rugu va cac loai ma tuy

Nhiéu loai ma tuy dugc st dung trong cac nghi 1€ tén gido hoac cac su kién
x4 héi, nhu mét bai thudc hodc dilng cing vé6i bita an. Nhung khi mot ngudi
st dung ma tuy ca doi, dac biét stt dung rugu thi nhitng loai thudc d6 c6 thé
gay ra cac van dé vé stic khde thé chét, tinh than, lam cho céac van dé hién
tai tré nén tdi té hon.

Nhiéu ngusi lam dung rugu va céc loai ma tuy khac dé gidm cang thang
hoic dé khong cam thiy sg hai. Trong nhitng xa héi noi ngudi lao dong it
c6 kha nang thay déi diéu kién ciia cudc séng, rugu va cac loai ma tuy khac
dudng nhu gitp ho cdm thay té6t hon it nhét 1 trong khodng thdi gian ngan.
Trong moét s6 nha may, ngudi lao dong duge khuyén khich hoac
tham chi budc phai uéng thudc dé tinh t4o khi lam viéc. Nhitng
loai thuéc nay c6 thé gay nghién va that khé dé ngiing ding
chung ngay ca khi ban khéng lam viéc.

That khong may, ma tuy va rugu thudng lam cho van
dé tré nén toi t¢ hon va khién chung ta it c6 kha nang cai
thién cudc séng. Thay vi lam viéc dé cai thién cac tinh
huéng x4u, nhitng ngusi lam dung ma tuy hodc rugu
danh thai gian, tién bac va stic khée ctia ho dé tranh va
queén di cac van dé ma ho gap phai.

Khi nao st dung thanh lam dung?
Nhiing ngudi thudng xuyén lam dung ma tuy hoac rugu:
* cdm thay ho can mét thiic uéng hoac mét vién thube dé thiic ca ngay
hay ca dém.
* stt dung né vao nhitng thdi diém khac thudng nhu buéi sang hodc khi
ho 3 mo6t minh.
* né6i déi hoac che gidu ho st dung bao nhiéu.
* c6 van dé vé tién bac vi ho chi qua nhiéu cho ma tiy hoic rugu.
* tré nén hung bao véi ban be va gia dinh cta ho.
¢ gay nguy hiém cho ban than hoic ngusi khac bang cach st dung ma tay
hoac rudu tai noi lam viéc.
4 N

Alcoholics Anonymous (AA)

Alcoholics Anonymous (AA) 12 mét té chiic gitip moi ngudi ngiing
uéng rugu hoic st dung ma tiy va té chiic nay c6 mat tai cac qubc gia
va sé mién phi khi tr§ thanh thanh vién ctia AA. Moi ngusi chi can
mot diéu: mong muén ngiing udng rugu hoac diing ma tuy.

‘Céc thanh vién gap g6 thudng xuyén dé chia sé kinh nghiém ctia ho vé rugu.
Moi thanh vién déu c6 mét nha bao trg d6 1a mot ngudi da ngiing uong rugu trong
mot khoang thdi gian va cé thé cung cap hé trg va huéng dan.

Ngoai ra con c6 mot nhém hé trg gia dinh va ban bé ctia nhitng ngudi nghién
rugu va ma tay dugc goi la Al-Anon. Cac nhém nay c6 thé cung cap cho ban cac
cong cu va hd trg ma ban dé gitp cac thanh vién gia dinh lam dung rugu.

- /
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Pau tranh dé gidm cing thang trong nha may

n n~ ° 9 w <
Dau tranh dé giam cang thang trong
nha may
Khi ban du tranh dé dugc tra luong cao hon, bao vé 16i ich stic khde hoac
tiép can véi nha vé sinh hoac nuéc sach chinh 1a ban dang dau tranh dé
lam gidm cac van dé gay cang thang. Ban c6 thé lam rat nhiéu viéc dé giam
cam giac cang thang nhung théng thudng phai c6 nhiéu ngusi lao dong dé
ciing gay 4p luc véi lanh dao nha may hoic chinh phi dé thuc hién cac thay
déi dé loai bé nguyén nhan gay cang thang. Hoat dong trong mot nhém, ban
c6 thé 1am viéc dé loai bé hoic giam cac nguyén nhan gy cang thang trong
cong viéc.

Gidm cang thang va cai thién cac diéu kién &nh huéng dén stic khée tam
than ctia ngusi lao dong sé c6 1gi cho tht cd moi ngudi trong nha may ké ca
v6i ngudi stt dung lao dong. Noi lam viéc la noi ngusi lao dong xting dang
dugc tén trong, duge tra luong cong bang va duge dbi xit tét sé c6 it ngudi
mét viéc hon, ngudi lao dong lam vi¢c tan tam hon va it xung dét hon.

Thé nhung nhiéu chi nha may tit chéi vi ho cho rang viéc ngudi lao dong
d4u tranh va dugc ton trong khong lam gidm cang thang va cai thién diéu
kién lam viéc. Ho coi bat ky cuéc dau tranh nao deu la méi de doa doi véi
quyén Iuc va 1¢i nhuan ctia ho. Lanh dao nha may thuong phan ung bang cach
phat, sa thai va bao luc dbi véi nhlmg nguoi ding ra t6 chtic va diéu nay tao ra
cang thang cho cac nha té chiic va gay ra néi sg cho ngudi lao dong.

Chi c¢6 ban va dong nghiép ctia ban c6 thé quyét dinh liéu viéc t6 chiic dau
tranh c6 cai thién diéu kién lam viéc ctia ban hay khéng. Cac hoat dong va
¥ tuéng trong Chuong 3 c6 thé gitp ban suy nghi vé nhitng gi c6 thé 1a t6t
nhat cho ban.

/

"

Biang dau tranh dam bao: Ban c6 thé:

C6 luong va quyén Igi tbt hon ———— > giam cang thang

\J

Muc tiéu san xuat dat dugc nang cao long tu trong

\

biéu kién lam viéc an toan gidm tai nan va chan thuong

Quyén lao dong va con ngudi——» cham dit lam dung va sg hai
C6 tiéng néi trong cong viéc

va tai noi lam viéc cia ban ————» loai bo bét luc.

Bang cach thic day su binh déng va cong déng tai nai lam viéc, ban sé giip tao ra mot
mdi trudng tich cuc hon cho stic khoe tam than cda tat cd moi ngudi.

%
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Gidm cang thang khi dau tranh

DAau tranh dé thay déi trong nha may cho du la thanh 1ap mot ban an toan
ho#c coéng doan ciing can c6 thoi gian, nhung ngusi lao dong thudng st
dung thoi gian dé nghi ngoi va thu gian. Do lo sg bi ban quan ly tra thu,
khong phai tat cd ngudi lao dong hay thanh vién cong dong nao ciing ting
ho nhitng nd lyc nay. Nhung dbi v6i nhiéu ngusi lao dong viéc tré thanh
mot phan trong cudc ddu tranh dé cai thién moi thi thi it cing thang hon
la khéng lam gi ca.

Tham gia vao cac ban: M6t trong nhiing nguyen nhan gay ciang thang
toi té nhat 1a ban cam thay vo dung hoac thiéu kiém soat dugc cong viee
ctia minh. Khi ban ctia ban thao luan vé cic cach dé cai thién diéu kién
lam viéc, ban nén dua ra céc y tuéng dé gidm cang thang.

Thiét 1ap mang lwéi hé trg ca nhan: Yéu cau gia dinh, ban be va hang
x6m cuing san sé bita an, chadm séc tré va di lai. Khi biét minh c6 thé
nho ngusi khac, ban sé khong cam thiy qua cang thang.

Lam viéc véi moi ngudi va cdc nhém trong cong dong: Tiép can, cac
t6 chtic dia phuong va cac cong doan va hoi ngudi lao dong dé duge hd
trg va tang tinh doan két. Khi ban biét nhitng ngusi khac trong cong
doéng c6 thé hé trg ban, ban cé thé khong cAm thay bi cd 1ap.

Giir thong tin théng sudt: DAm bao nhitng ngudi ban dang lam viéc
cuing biét nhitng gi dang xay ra va quan diém cta ho dang dugc lang
nghe. Truyén théng hiéu qua ting cudng sy tham gia va cadm xtc cda
cong dong.

Giam cang thang tai cac cudc hop: Moi ngudi c6 thé mét mai, lo ling
hodc budn ba vi thé hay 1am cho cac cudc hop cé sy tham gia nhiét tinh
va hiéu qua vi diéu nay c6 thé gitip moi ngudi cam thay viéc diu tranh
sé cai thién cudc séng va tinh than cia ho.

An mirng nhitng chién thing nhé: Diing quén cong nhan cong viéc va
thanh c6ng ciia moi ngudi. Ghi nhan nhing tién bo c6 thé gitp cho moi
ngudi c6 thém hy vong trong qua trinh dau

tranh lau dai.

Vui vé: Cudi, hat, choi thé thao 1a cach
dé c6 thoi gian vui vé gitp ban giam
cang thiang. Té chic cac hoat dong
tha vi ¢6 thé via thu hat nhiéu
ngudi hon vao céng vigéc viia xay
dung mébi quan hé gan gii va lanh
manh hon.
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Pau tranh dé gidm cing thang trong nha may

Giup d6 ban than va nguoi khac
Mbt ngudi mac cac van dé vé stic khde tam than c6 thé cam thay t6t hon khi

dugc diéu tri, hd trg va théong cAm. Cé rat nhiéu viéc mot ngudi lao dong c6
the tu lam va lam cho ngudi khac.

* Tim hiéu nguyén nhan giy ra cing thang cho ban
va nhitng ngudi khac: No6i chuyén véi ai d6 vé cac van
dé ctia minh. D6i khi tat cd nhiing gi ching ta can la c6
ngudi lang nghe minh va dua ra ¥ tudng vé nhiing viéc
can lam dé giai quyét van dé va ban ciing c6 thé giap do
ngudi khac bang cach lang nghe ho.

* Tap thé duc trong gid nghi va mdi nhirng nguoi
khac tham gia cung: Khong phai lic nao ciing dé dang c6 thoi gian dé
hit thé sau hoac di lai nhung du chi véi vai phut kéo cang co thé va ths
sau cling c6 thé gitip ban binh tinh va dua ban vao tu thé t6t hon dbi
phé v6i cang thang trong coéng viéc. Trong thdi gian ranh réi ban hay nd
litc dé lam nhiing viéc minh thich. Hat, choi nhac, khiéu v hoac choi
thé thao trong thdi gian nghi viéc va trong gid nghi tai noi lam viéc. Tap
thé duc va van dong co thé 1a nhitng cach tuyét voi dé gidm cing thang,
ban hay ri ngusi khac cung tham gia.

* An ubéng va st dung céac loai thuéc cé truyén: Trong
nhiéu cong doéng trén thé gi6i, moi ngudsi st dung thuc
pham va thubc cé truyén dé chita khoi cac van dé vé stic
khée tAm than. An du thuc ph4m va nhiéu loai thuc phadm
dac biét 1a trai cay va rau qua gitp cung cap dinh duéng
can thiét dé giit cho co thé va tam tri khée manh.

Mac di1 ¢6 nhiéu bién phap c6 thé gitp chiing ta lam diu va can
bang co thé ciing nhu tAm tri nhung c6 mot sé bién phap c6 thé
gay hai hon la dem lai su tot dep. Hay can than v6i cac bai thuée  Tra ti cay tila
dat tién hoac dudc giéi thiéu nhu moét gidi phap than ky vi ching |3 mét cach tu
thudng khong c6 tac dung,. nhién d& 1am

« Gitip nhau sép xép théi gian: D& nghi ban be hodc thanh U s¥lelang.

vién trong gia dinh gitp ban lam viéc nha hoac cham séc

con cai dé ban c6 thé nghi ngoi va ban ciing gitip dd ho.

Khi chia sé cong viéc véi ngudi khac, moi ngudi cé thé thay phién nhau
nghi ngoi.

* Néi chuyén va lang nghe: Hau hét cac cong viéc tai nha may déu duge
sap xép dé méi ngusi lao dong lam viéc doc 1ap du c6 rat nhiéu lao dong
khac 6 xung quanh.

* Thanh lap nhém hé trg: Gan két moi ngudi lai véi nhau dé néi vé cac
van dé va két néi v6i nhitng ngudi khac cé thé c6 nhitng van dé tuong
tu. Mac dit mot ngusi dé dang hon dé dan dit cac cudc hop nhung mot
nha lanh dao gidi sé gitip moi ngudi c6 co hoi néi vé tinh hubéng cta ho
va cling sé gitp nhém giit muc tiéu (vé thdi gian va cha dé). Trude khi
nhém bat dau, hay néi vé cac quy tic ctia nhém, nhitng gi ban hy vong
sé dat dudgc trong cudc hop va cach mébi ngudi cé thé tham gia va lam
ngudi lang nghe tét.
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Danh thai gian dé thu gian

Thuic hanh hoat dong tam linh nhu yoga, thién c6 thé gitip lam tam tri va
co thé ctia ban binh tinh ciing nhu x4y dung stic manh bén trong.

Day 1a moét vi du vé mot bai tap thu gian. Ban c6 thé 1am diéu nay mot
minh hodc v6i mét nhém ngudi. Néu ban § trong mét nhém, hay nho ai d6é
dan dat budi tap (nhung nén ddm bao rang ngusi dan dat ciing cé thdi gian
dé thu gian).

C6 rdt nhiéu cdch khdc
nhau déthu gian va tinh
tdm. Mot s6 ngudi hdat, mét
s6 ngoi ldng lé, mét s6 tdp

thé duc va ban ciing c6 thé
lam tdt ca nhiing diéu nay!

1. Tim moét ndi ma ban cé thé
ngo6i hodc nam yén tinh trong
vai phat. T6t nhat 1a mét noi
yén tinh nhung ban c6 thé lam
diéu nay bat ctt noi nao va bat
cu lac nao.

2. Nham mat lai.

3. Hit thé cham, sau bang mii va
thd ra bang miéng. CAm nhan nhip tim cta ban cham lai.

4. Ban c6 thé nhac di nhac lai mot tit hodc cum tit tich cuc hoic don gian
la cb gdng dé tam tri ctia ban tréng réng.

5. Lam diéu nay trong moét vai phit thusng xuyén néu cé thé.

Hay nhdm mat lai va tuéng
tugng vé mdt noi an todn, yén
binh noi ma ban muén dén vao
ldc nay hodc suy nghi vé mét tir
hodic cum tor khién ban cém thdy
t6t cho ban than.

Tiép tuc suy nghi vé
noinady khi ban hit sdu
bdng mii va sau dé thé
ra bdng miéng.

Hay giir nhip thd,
suy nghi vé mot noi
an todn hodc vé mét
suy nghitich cuc.
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