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Khi c6 dau hiéu vé mat cam xdc va thé chat, nhan vién y té cin chi dong tim cac nha tri

liéu tAm ly d€ dwoc ho tro vé mét tinh than va cam xuc 1a diéu tw nhién.

Tuy nhién, diéu gitp ban than nhan vién y té tot nhit do6 la chon ra nhirng giai phap nao
phu hop véi nhu cdu ca nhan, diéu kién va hoan canh dé héa giai dworc tinh trang kiét

strc nghé nghiép va su cing thang, lo 4u va nhu sau:

1. Y thirc vé hoi the

Truwéece tién, ching ta cAn hiéu thién la mot phwong phap gitp chung ta hoa giai va quay
vé tAm tri cia minh dé tranh chay theo nhirng suy nghi hay cdm xtc bén ngoai. Khi tim

tri chiing ta 6n dinh thi c6 thé nhan dwoc sy binh yén va cin bang cam xtic ciia minh.

Thién da dwgc rng dung rat nhiéu cho hoc sinh & cac nwéc phwong tdy nham hwong
dén su cAn bang cam xtc. Cac bac si tai Thai Lan thwong chon mot khéa thién c6 khoang

thoi gian ngan dé giai tda cdm xuc tai trung tAm Thién tp Lang Mai Thai Lan.

Chiing ta déu biét cong viéc ctia minh mdi ngdy tiép xtc v&i rat nhiéu ngudi bénh va
dong nghiép, con phai dwong dau véi nhirng thach thirc khac nhau trong céng viéc cham
soc strc khoe. Vi thé, hau nhw thoi gian ching ta danh cho cong viéc nhiéu hon nén chinh
minh cin tim kiém nhirng co hdi ndo dé c6 niém vui, dé€ chung ta dirng bi ket vao nhirng
théi quen xau, nhitng suy nghi tiéu cwc hodc chiu dwng nhirng ap lwc gy ra sw cing

thang va kiét strc.



1.1 Chung ta thyuc tap HIT THO bang cach nao va khi nao?

Khi ¢ nhitng cing thing, nhin vién y té chi cAn tim moét khodng khong gian tréng nao
d6 nhw phong thw gidn hodc cong vién chi dé hit thé gitp minh binh tinh va thw gian.
Néu c6 thé thi mot nhém dong nghiép nhd co6 thé vira di dao cdng vién hodc khuén vién
trong ctia bénh vién, vira di vira thyc hanh hit vao va thé ra, trong lic di hdy danh nhitng
gidy phut im 1ang va khéng can néi chuyén véi nhau. Moi sy tip trung vao budc di va

hoi thd ciia minh.

Kiém sodt cdm xiic: Ching ta cin biét cich dwong dau véi nhirng cdm xic manh tai moi
treong lam viéc cia minh dé duy tri méi quan hé véi ngudi khac, tao sw giao ti€p mot
cach c&i mé va han ché t6i da gy ra mot bau khong khi tiéu cuc. Chang han nhw khi
nguoi bénh chwa thod man hodc hai long véi dich vu y té cia minh, trong vai tro va trach
nhiém cta ngwoi diéu dwdng hay bac si, ching ta cdn nhin dién vin dé truéc khi nhirng
cam xuc tiéu cwc dwoc birng khéi dé tim cach déi dién véi tinh huéng d6. Piéu quan
trong 1a chung ta dirng suy nghi ciia minh hay dirng tim cach d6 16i/ quy trach nhiém vé
ai ma quay vé véi hoi thé it nhit 1a ba nhip thé vao va thé ra, dirng ép ban than minh
hay ca nhin nao d6 thay d6i ma don gidn tip trung vé hoi thé dé gitr lai sw binh tinh.
Néu ching ta ct thyc hanh theo phwong phap nay thi minh khéng nhitng dwoc thw gidn

vé tAm tri ma con dwoc thuw gidn vé toan bd co thé.

1.2 Phuwong phap thé
Ching ta c6 nhiéu cach dé chon phwong phap thé tuy vao tinh huéng cu thé

e Tai ch6 lam, khi cdm thdy mét moi vé tAm tri, sw gidn dir bung phat hodc khéng
kiém soat ban than thi hit vao that siu, bung cing phong 1én va thé ra tir tir bung
xep xudng. Luc nay day, ban chi tip trung vao hoi thé trong ba dén nam nhip. Néu
c6 thoi gian, ching ta tiép tuc thwc tip va dirng dé€ y dén bat cr suy nghi nao hién
ra trong tAm tri. Chung ta ciing c6 thé chon bat ct noi nao thodi mai dé c6 thé tran
an chinh ban than minh va dwa tam tri vé lai véi chinh minh.

e Tai nh3, sau mdt ngay lam viéc vt va v&i nhitng cing thang lo &u mét moi thi
minh c6 thé thw gidn trén giwdong hay san nha bang cach HIT mot hoi that sau va
gitr trong 3 gidy va thé ra - hdy cdm nhin nguén nang lwgng chay tir dinh dau cua
ban doc theo song lung xuong dén cac dau ngdén chin. Lic nay day, ching ta
hwéng vé hoi thé theo co thé ctia minh tir ddu dén chan va tha long toan bd co

thé. bay la phwong phap thw gidn toan than.



Viéc thwc hanh hoi thé chanh niém nay khéng doi hdi qué nhiéu thoi gian, khdng can
trang thiét bi hay phong &c. Chi can ban kién tri thwc hién mdi ngay, sau mot tudn hiy tw

hoi minh vé sw khac biét nhé.

2. Thw gian vé tam tri va co’ thé
2.1 G&p g& — Két ndi- Chia sé

Trong cudc song, ching ta ludn cé nhirng ngwoi ban tim giao hodc tri ki, ngwoi co thé
chiu lang nghe minh hodc nhitng ngudi ¢ thé hé tro minh. Vi thé, cht dong lién lac véi
ho dé dworc giai téa cdm xdc va do6i khi minh c6 thé nhian dwoc nhirng giai phap kha thi
théng qua cudc tro chuyén, cach ngwoi ta dat cdu hdi dé minh dwa ra quyét dinh hay
nhitng 101 khuyén. Hoat ddng nay giup ban 14p day ngudn ning lwong bang nhirng cdm

xuc thi vi, tich cwc trong cudc séng.

Lwu y nhé: néu ban dang trong trang thai cang thing, cAn sip xép wu tién danh sach
nguwdi mudn gdp. Nhitng ngudi ban cdm thiy tin twdng, 1ang nghe tét dé€ chia sé véi ban.

Do6i khi, néi chuyén véi chinh minh ciing 1a cach hiéu ban than hon. Ban da thir chwa?

2.2 Lam méi ban than
La cach ching ta suy ngdm va nhin nhan vé nhirng gia tri, niém tin hodc nhitrng diéu tich

cuc trong cudc song dé khoi goi lai dong lwc bén trong cia minh

Chang han nhw Nhé/ ghi lai MOT BIEU BAN THICH VE NHU’NG VIEC BAN PA LAM?

Hodc nhirng diéu t6t ma minh da céng hién cho céng viéc.

Khi ghi lai nhitng diéu tich cwc nhw vdy, diy la cach twéi tim nhirng gia tri va niém tin
ctia minh dé ta c6 nhitng cadm xuc tich cwe hon. Vi du: hém nay téi da dién thdng tin vao
s6 khdm bénh givip mot ba cu di khdm mdt vi ba khdng biét chir. Va ba dd 6m téi mot cdi

dé cdm on. Téi thich diéu nay, né lam t6i thdy vui vi cdm nhdn dworc sw @m dp.

Néu nhuw chiing ta c6 nhitng bat hoa hay mau thuin véi nhitng ngwdi xung quanh thi
cling c6 thé lam twong tw nhw vy nhung minh sé ghi ra Nhitng diéu tét hodc nhirng
diém manh ma minh thiy dwoc ngudi ban, ngwdi déng nghiép dang c6 . Khi giao tiép véi
ngudi bénh thi ¢ thé ghi ra minh thiu hiéu véi ndi dau vé can bénh, thiu hiéu sw han

ché vé kinh nghiém chim séc strc khoe cia ho.



e Chia sé v&i ngwoi thian nhw con cai, vo/ chong, dong nghiép hay ban be vé niém
vui, gia tri tich cwc nay dé ho cling vui véi minh va dong thoi tao ddng luc tét hon
trong cong viéc.

o Truwdc khi bat ddu moi mot ngdy mai, hiy ludn tw ndi véi minh rang hém nay

minh sé trai nghiém thém nhiéu diéu tot dep.

2.3 Can bang cong viéc va cudc séng ca nhan

Hién nay, nguwoi ngudi c6 sé thich lam mot ldc nhiéu viéc. Diéu nay thoat chirng hiéu qua

nhwng vé lau vé dai c6 thé khién ban thin mit tip trung. Gid nao viéc dé!

Gio nghi trua ngan ngli dwoc cdc NVYT dung dé an trwa va xt 1y nhirng viéc cad nhan/
gia dinh. Tranh ban chuyén céng viéc trong khi dn cung déng nghiép hoic vira dn vira
tranh thd xem tin tirc, lwét Facebook... Ching ta hay tan hwdng mot bita trwa tron ven
chi dé cdm nhin moén dn va tran quy nhirng nguoi dong nghiép hay ban bé dang c6 mat,
cho nhau mot budi trwa than thién. Ngoai ra, hay danh it phut dé€ thw gian co thé bang

gidc ngl trwa du chi 1a chop mat mwdi, mwoi 1dm phut thodi va nghe nhac nhe.

Hay néi “KHONG”. Khong c6 gang qua strc. N6i “khong” véi nhitng doi hoi virot kha ning
va gi¢i han cia minh. Néu cap trén giao nhiém vu vwrot qua strc ciia mot ngwoi, ho phai

c6 phwong an thém nguwdi cing lam dé hoan thanh ddng han.

Cong viéc cia nhan vién y té€ la mot nganh nghé cham séc sirc khde cho nguoi khac,
nhwng chinh ching ta cling cdn quan tim dén sirc khde tinh thin ctia ban thin. Vi thé,
thwc tip thw gidn tai noi lam viéc cAn dwoc rén luyén thwong xuyén hon, thay doi cac
thoi quen sinh hoat mdi ngay dé hoa giai cing thang, mét mai tAm tri va co thé, duy tri
sw twoi tinh. Chung ta chi cin thiét 1ap moi ngady ndm dén mudi phut trong gior nghi trua
hay sau gi¢ lam. Py chinh 1a co hdi d€ co thé minh dwgc nghi ngoi va hwéng dén su yéu
thwong ban thin minh, cham séc tirng té€ bao, bo phan trén co thé minh dé chung dwoc

khée manh.

Ching ta c6 thé khuyén khich hay vin dong cac dong nghiép minh cung thwc tp dé goi

nang lwong binh an, sw khée manh, niém vui va hanh phic cung nhau.
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