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LOI GIOI THIEU

V:?ﬂ' ap liec cang thdang clia cude
song, hdu nhiwe ai trong chiing ta
cting co lic bi anb bueong boi stress, Hé
kiém sodt dweoc bdn thdan va vieon tGi
cac muc tieu trong cong viéc va cuoc
song, chiing ta cdan biét phan tich cdc
nguyén nhan lam tom hai dén stec khoe.
Bang 101 bi quyét ngdn gon va de hiéu,
quyén sdach “Giai toa stress” ndy se
cung cdp cho ban nbitng thomg tin co
bdn nhdl vé cdac nguyén nhdn gay stress
tai noi lam viéc va nhirng kién thiec b
ich vé cdch thirc gidm stress kbong chi
cho bdan thdan ban ma con cho cd
nhirng newdi xung quanh. Qiyén sdch
con ginip ban Lir danb gid mitc do stress
bang mot bai trdc nghiém. Hy vong vdi
quyén sdach nay ban sé tich hiy diroc
nhitng kinbh nghi¢m quy bau dé gidi toa
stress, dong thai ndng cao chdt lieong

cuoc somng cria chinb minh.



GIAl TOA STRESS

NHUNG HIEU BIET
CO BAN VE STRESS

Stress dugc xem la mot “can bénh vé hinh” ¢6 thé anh huong
dén tar ca moi nguoi. Vi viy, ching ta khéng nén né tranh ma
hay truy tim can nguyén cua stress dé giai quyét.

STRESS LA GI?

Bﬂ? ctr ai ciing c6 hic roi vao tinh

trang cang thang. Poi kbi stress tao | Hoc cach phat hién
hiéu 1rng tich cuec gitip chiing ta vueot nhimg dau hiéu canh
qua duwgc ban thdan. Nbiung voi nbidu bao stress dé co
ngudi, stress dé dan deén sie tuyét vong, hudng giai quyét
chdan chucmg. Stec manh dé can phdi chung.

diege kiém sodt dring mure.

PHAN TICH CAC NGUYEN NHAN GAY RA STRESS

DINH NGHIA STRESS
Stress la bat ky su trd ngai

TuU XA HOI g ‘ :
s iy nao lam anh huong den
Ap lyc tir cac dich vy k tinh trang thé chit va tinh

cong cong TU CONG NGHIEP than lanh Il"lE_ll'lh cua con

§ Cac tai nan nghé i Etrfﬂ > e !‘h] ad
| it sy lokes Bt thé phai lam viéc qua muic.
: P Hau qua ctia stress rat nguy
\ hai doi voi ca nhan, gia
T CA NHAN dinh, xa hoi va cac co quan,

t6 chue, nhing doi tuong

Bénh tat va cac vin dé cua “stress cong sa”.

lien quan dén thai doé
umg xur




i Bimg ngai noi vé
nhimg tinh huéng ma
ban cho la cing thing.

TAC DONG CUA STRESS
D01 VOI CONG SO

NHUNG HIEU BIET CO BAN VE STRESS

TAC PONG CUA STRESS BOI VOI XA HOI

Chi phi xa hoi cho nhimg nan nhan bi anh
huong cua stress ngay cang cao nhu chi phi
cham soc vy te cho bénh nhan stress, cac khoan
luong huu doi véi nhing nguai nghi huu som
vi ly do stress, tro cap cho nguai tan tat vi nhing
tai nan do stress gav ra. Thém vao dd, stress
thuong lam con nguoi dé cau kinh va diéu nay
lam suy giam toan bo chat luong song cia moi
nguoi,

Chi tinh riéng tai My, stress gay hao phi cho
nen cong nghiép trén 150 ti dé la méi nam.
Nguyen nhan la do su vang mat cua nhan vién
va cac cap do suy giam nang suat lao dong cia
nhung nhan viéen tuy hién dién vé thé xac
nhung lai suy yéu vé tinh than. Tai Anh,
khoang 60% trong tong so nhan vién ving mat
la do nhiing nguyén nhan co lién quan dén
stress. Bat ky bién phap nao co thé giam thiéu
cac hau qua tai hai do stress giy ra déu tao su
phan chan cho nhan vién va dem dén cho cong
ty nhimg hiéu qua tich cuc.

Hay di dao méi khi
bi stress dé phuc héi
su lac quan.

Ding te
gian ng

TAC PONG CUA STRESS
POI VO1 CO THE

Khi bi roi vao tinh trang stress
tam ly hay thé chat, co thé sé
gia tang san xuat cac loai
hooc-mon, ching han nhu
adrenaline va cortisol. Cac
hooc-mon nay tao ra cac thay
dai ro ret ¢ nhip tim, huyét ap,
su trao doi chat va cac hoat
dong thé chat khac. Mac du doi
khi phan ung sinh hoc nay
giup ban hoat dong hiéu qua
hon khi bi ap luc trong nhing
khoang thoi gian ngin, nhung
no cuc ky nguy hai cho co thé
neu xay ra trong thoi gian dai.

Tf:&_}' ndo dwot kich
hoat tuyén thieong than
u 5 L
tiet adrenaline va
cortisol vdao maiu

Nhip the gia
tang o phet co
thé din dén
tha gidp

Lieong mdu
cung cap den
cdc oo tang lén
Nhip tim
ting lén

I}”E‘H ) -..r ‘. T T 3

I \ Hyen mi
thieomg thin \ // bnf;m ting
san xudt N e tiét mo
adrenaline : o hai dé ha

niien bom nhiét co thé
A CAC TRIEU CHUNG CUA STRESS

Cic rriéu chiing sinh hoc cua sivess co thé anh himg dén
toan b co the, dic biét la hé thang tim mach vi hé hip.




GIAI TOA STRESS

4 Tranh théi quen
mang cong viéc vé
nha dé lam thém
vao budi toi.

STRESS VA SUC KHOE
TAM THAN

Cac roi loan vé mat tam ly nhu
nhimg con hoang loan hay hanh
vi am anh sé lam tang su tich w
stress dai han, Nhung lo lang
qua muc co thé biéu hien ra bén
ngoai thanh cam giac dau don,
s0 hai va thuémg bi nham lan voi
trieu chimg cua mét con dau
tim. Nhung nguoi bi stress keo
dai dé roi vao nhiang ndi so vo
ly, tinh than dao dong, bi am
anh, wyél vong, gian da va de
cau gat.

TAC DONG CUA STRESS
POl VOI CAM XUC

Nhung nguai bi stress gan nhu luon dam chim
trong cac hanh vi tiéu cuc co thé lam nhung
nguoi xung quanh va ca xa hoi phai tra gia dat.
Nhing dau hiéu co ban nhu tinh than dao
dong va hanh vi that thuéng ¢6 thé lam déng

TAC DONG CUA STRESS BOI VOI SUC
KHOE VA POl SONG

Stress keo dai duge xem la mot trong nhing
nguyén nhan pho bién nhat cia cac can bénh
thuong gap, trong do c6 bénh cao huyét ap va
bénh tim. Ngay nay ngudi ta thay rang tinh
trang stress kéo dai lam tang nguy co dan den
cac bénh tam than va tam ly. Cac thay doi ve
hanh vi do stress gay ra, chang han nhu viéc
lam dung ruou bia, thuoc 1a cting lam suy giam
dang ke tinh trang thé chat con nguai.

Khi co thé phai chiu dung qua muic tinh
trang stress, nguy co bi lé thudc vao ruou la rat
cao. Viéc su dung ruou qua liéu sé lam tinh
than ban loan va vi thé lam cho cic méi quan
hé ca nhan thém cang thang, ca trong gia dinh
lan noi cong sa. Viec lam dung ruou gay ra tinh
trang nhan cong ving mat, dieu nay duoc xem
la nguyén nhan lam thiét hai cho nén kinh té
My hon 100 ti d6 la moéi nam.

Cac loai thude an than uéng theo toa bac si
tuy rat hiu dung trong viéc ngan chan cac triéu
chung au lo phién muon, nhung co thé gay
nghién va ¢6 tic dung phu nhu lam mat tap
trung, kha nang phéi hogp kém, va gay chodng.
Cac loai thuoéce an than vdi tinh chat rat dac
trung khong phai 1a thuoc chia tri stress vi
chung khong lién quan dén cic nguyén nhién
co ban gay stress.

3 Hay dé y dén nhing
thay doi trong thoi
quen an udng cua

ban.

nghiép, ban be va gia dinh xa lanh. Trong vai
truong hop, diéu nay cé thé tao ra mot vong
lan quan tr su st giam long tu tin dan t6i cac
van dé nghiem trong hon vé mat cam xuc, nhu
tram cam chang han.

8




NHUNG HIEU BIET CO BAN VE STRESS

TAC PONG CUA STRESS DO1 VOI KHA
NANG QUYET DINH

Stress 0 miic dé nao cing nhanh chéng lam
cho con nguai mat kha nang dua ra cac quyét
dinh chinh xac, nhat 1a khi su tu tin mat di.
Hau qua cua stress doi voi suc khoe, gia dinh
va cong viéc deu nhu nhau vi stress 0 mat nay
hién nhién sé tic dong dén nhitng mat khic.
Mot s6 ngudi bi stress co the khong dé y dén
cac dau hiéu thé chat ciia béenh ma cho dé la
cac thay doi nhé cia co thé. Nhimng quyét dinh
khong thau ddo vé cong viéc va gia dinh co thé
dan dén nhung tai nan hay nhiing vu tranh cai,
lam ton that tai chinh va tham chi bi mat viéec.

MHING BIEM CAN LUT 3

® Stress co kha nang gay chét

nguai. Ngudi Nhat co mot can
bénh dugc chinh thuc thim nhan
la karoshi - tirc |a chét vi cang
thiang do lam viéc qua mirc.
Khong nén xem stress la dau hiéu
cua sy yeu duoi,

Stress co kha nang lay lan. That
cang thang khi phai séng va lam
viéc voi nguoi bi stress,

Stress phat sinh do nhimg yéu ciu
cao trong cuoc song két hop voi
nhimg trach nhiém ning né va su
giup dad it ol cua dong nghigp hay
gia dinh.

6 “Noi sy that voi cap trén” - Pimg
ngai noi vai sép tryc tiép cua ban
vé nhing gi dang thuc sy dién ra
trong cong viéc.

Khong co cong thuc nao dé bao
dam cho moét cudc séng khong co
stress, nhung co nhiéu cach dé
giam thiéu stress.

TAC PONG CUA STRESS POI
VOI1 GIA DINH

Stress co thé lam moi quan hé
gia dinh tan vo. Mot trong nhimg nguyén nhan
lam ti l¢ ly di & cac nudc phuong Tay cao hon
cac nuoc khac la do su gia tang nhanh chong
ctia stress tai noi lam viec, dac biet khi ca hai vo |
chong déu lam viéc toan thai gian. Ban hau nhu
khong con thai gian va suc hue dé danh cho gia
dinh va ban bé néu ban dang gap kho khan
trong cong viéc hoac ban luén o tam trang lo so
bi mat viéc.

Khi co con cai, stress co thé giay ra xung dot
xoay quanh nhing van de lién quan den viéc
cham soc con cai va di lam. Mac du nhiang tic
dong lau dai cia viec ly than hay ly di doi voi
tre con chua duge lam sang to, nhung ro rang
do khong phai la cach 1ot nhat dé tao nén mot
thé hé mai mién nhiém stress. Can phai co mot
su can bang kheo léo gita gia dinh va cong viec,

o SAP XEP THU TU UU TIEN

Stress iy va do sw mdt cin bang gitea cdc yéwu cau co tinh chir doi khang. Nhiimg
rang budc trong cong viee, cude song va vian de chim soc con cdi lam ban khing

can du that gian va siec lwc dé danh cho bit cie boat déng nao khac.

— —_— —— - —_



GIAlI TOA STRESS

DPINH NGHIA STRESS TAI CONG SO

bitng thay déi trong cdach lam viéc 7
nbue viee ap dung cong nghé mai hay Neéu ban cam thay

thay doi cac muc tiéu phdan ddu ciing co €O qua nhiéu viec
thé la tdac nhan gay stress. Doi kbi stress phai lam, hay
nam ngay trong co cdu 16 chitc ciia cong manh dan giao
ty. Ddu hiéu dau tién ciia stress thé hién cho ngudi khac
qua si s6 vang mdt ciia nhan vién va sie siit t6i thiéu la mot
giam chdt liegmg cong viéc. viec.

STRESS CONG SO

8 Hay hoc hoi kinh Stress tac dong dén cac cong so va timg ca nhan

nghiém tu nhimg trong d6. Mot to chiic ¢6 si s6 vang mit cao, toc do
ngudi khéng bi thay nguoi nhanh, quan hé khach hang va quan
anh huong bai hé san xuat suy yéu, tinh hinh an toan lao dong

kém, hoac quy trinh kiém tra chat luong san pham
long leo co nghia la 16 chiic d6 dang trong tinh
trang bi stress cong sd. Nguyén nhan co thé 1a do
9 Tranh thuong cach 6 chuce cong viéc mo hé hay triung lip, dén
viéc thiéu giao tiép trong viéc truyén dat y kién,
hoac do dieu kién lam viéc t6i té, trong do ¢6 "hoi
chiing phong oc”. Su thiéu thong thoang, anh sang
kém va hé thong cich am, cich nhiét khong 16t
cudi tuan. cua cac van phong sé lam gia tang miic do bénh tat
va su vang mat thuong xuyén cia nhan vién.

stress.

xuyén vé nha tré
hay phai lam
thém gid vao

TAC HAI CUA STRESS CONG SO

* Chat lugng dich vu thap: Tan so khach nhdm liy lai long tin ctia khiach hang vao
hang khiéu nai va bo di tang lén khién cong  san pham va dich vu ctia minh.

ty phai hao phi thai gian, tien bac va cong
suc dé giai quyét cac khiéu nai, thay thé cac
san pham, hodc cii tién chat luong dich vu.
Khi luong khach hang mat di cang nhiéu thi
nguy co pha san cia cong ty sé cang cao.

* Hinh anh cia mot t6 chirc yéu kem: Mot
cong ty véu kem chi ¢6 thé tuyén dung duoc
mot doi ngd nhan vién kém chat luong
khong co kinh nghiém vi nhiig ngudi gioi
thuong khong man ma gi vai cong ty loai
* Thay déi nhan vién lién tuc: Lang phi cd  nay ca.

thai gian (dé dao tao) va tién bac (dé tyén
dung) de thay thé cac nhan vién khong c6
tinh than lam viéc.

e Nhin vién bit man: Thai gié quy bau bi
nhan vién hoang phi cho nhing tranh chap
voi ban giam doc ve nhing dieu kien va
* Uy tin giam sut: Néu mot cong ty co nhiéu  diéu khoan aia hgp dong lao déng gitra ho
khach hang khong hai long vdi cung cach  vai cong ty.

phuc vu se phai tra gia dé co nhing thay doi

10



NHUNG HIEU BIET CO BAN VE STRESS

Lo ling vé thinh ~ 4 THEO DOI TAC PONG CUA STRESS TRONG MOT
tich cudi ndim TO CHUC

clia cong ty So db nay néu lén mét vi du vé co ciu td chic trong mt
dom vi nhim chi ra cdc nguyén nhin chinb cua stress lam
anh huong dén nhan vién ¢ ting cip trong bé thing, va
nhiing nguyén nhin cu the tac ding dén ting nguon, Stress
co tink liy nhiém: bit ky ai khing hoan thanh tot nhiém

vu vi bi stress de lam gia ting dp fur lén ding nghiép, cip
trén va r&p duoi cua ho.

Hhung mau thuan
trong tinh cach co
thé tac dong dén
nhan vién déng cap.

Thay truie diee
Lién quan dén WEE;MH-E{E’E
viee chudn bi chi 1 P

tiét cho chuyén nght hieu

cong tic j&p et

TRUONG I‘Hﬂ!_’-_lﬂ _ _ TRUONG PHONG

Yéu cdu cua cap
trén va cap dudi co
thé mau thuin
nhau.

Nbhian vien mdi,
chica thich umnyg vai

vin hoa cong ty

Miét mai lam
viée dé hoan tit
die dan tricoc kbi
di ng&f' mat

NHAN VIEN NHAN VIEN L,
Thiéu kinh nghiém ' Thiéu su toan tam
| Ta nguyén nhan lam toan y trong cac
nh‘.’m vién mac sai nh co thé la

diau moi cua sy oan
trach.

ldm trong viéc phan
doan.

Quan tim dén viéc ban Hém ha thai qua
thin khin J:mrnﬁdngn&r ve sy tien bo, vi thé
nhanh n.&w dong nghiép co thé khing chiu
nghe cdp trén \<
T.EI'H‘H tir tin ﬂ"ﬂﬂg r g '
cde cupe bii hop : '
NHAN VIEN NHAN VIEN NHAN VIEN




GIAL TOA STRESS

NHAN DIEN CAC DAU HIEU CANH BAO STRESS

homg co6 triéu chirng don lé nao dé

xdc dinb stress - ngiedi bi stress bay Io Néu ban bi nhuc
nguai khong bi stress déu cé thé mdc dau hodc mat ngu
bénb tim va uéng rneou bia v6 do nhue thudng xuyén, hay
nhau. Diém chung ¢ nhitng nguoi bi di kham bac si.

stress la sie hién dién cuia mot s6 cdc
ddu biéu co tinbh chdt canb bdo.

DAU HIEU THE CHAT [ Ghi vao so tay bat cir
Mot so triéu chung sinh hoc cia stress co thé diéu gi ban cho la co

gay nguy hiém dén tinh mang, vi du huyét ap thé gilp ban thu gian

cao va dau tim. Ngoai ra con ¢o cac triéu chung duoc.

khac nguy hiém khong kém nhu mat ngu, cam
giac mét moi trien mién, nhuc dau, da dé ngua
ngdy, roi loan tiéu hoa, néi u nhot, viém ruot
két, mat su ngon miéng, an udng thai qua va
chung vop be (chugt mit). Nhiéu triéu chung

¥ NHAN DIEN STRESS CONG SO
Thieimg thi rar dé nhan dign cac dau
hiéu stress cua nhimg ngwoi cling lam

vige voi ban. Vai triéu rf.rr.iwg r.-":nf_-ng

cua stress xay ra vao mot thai diém nao do sau thidmg bao gom viéc giam tin 56 co
nguyeén nhan gay stress nhung cling cé nhing madt tai cong ty, thai dé lam viéc nong
triéu ch L'mg khac xuat h]é[‘l ngay Iﬁp tuc - ch ;‘.’mg nay. ff?ﬁf}"rﬁf ﬂ‘-::-‘ﬂg thoi qlrm:: dn de}g
hﬂ“ cam g'l.'it' hll(:}[‘l non, kho tha hﬂ}’ khé v J:Ermmg tranh xa noi rﬁmg ngueoy,
miéng. Di nhién tat ca cac triéu | Mie 46 ngdu va

chung nay co thé do nhing
tac nhan khac ngoai stress
gay ra. Néu ban hay mot
dong nghiép cia ban tu
nhién bi nhic dau thi hay
xem xét can than, ding voi
dua ra nhung két luan

khong chinh xac ve stress.

stng huip

Qudn do

nhau nat

Ding ve
le di vai

Ermiug thong

12



MNHUNG HIEU BIET CO BAN VE STRESS

DAU HIEU XUC CAM

o W _ 8 _. II Lang nghe “tiéng

Cac dau hiéu xtic cam cua stress c6 thé bao gom su el :
il ‘ : £ , noi” cua co thé

cau ban thuong xuyén, nhing con lo ling bat o

chot, ram cam, thiéu sinh khi, mat kha nang hai ban mot cach

hudc va kha nang tap trung vao nhiing cong viéc tich cyc nhat.

thuong nhiat don gian nhat. Hiéu dugc nhing

phan tung xuc cam bat thuong va nhiing thay doi

¢o lién quan den hanh vi 1a chia khéa dé nhan

dién stress trong chinh ban va nhing nguoi xung

quanh. Nhing dau hiéu thong thuong nhat cia

stress la:
il AR, : F- i A s L _ = ps ® Gia dinh, ban be, déng nghiép
B BlELl 16 cam xiic qua muic can thu’.:l h:ﬂi:flf qua ku:ﬂb Hhaing B ngiidh dku e mieo
dong truoc nhing tinh huong co tinh chat doi ra cac diu hiéu stress cua
khftﬁg. ban.
* Khong con quan tam dén dang vé bé ngoai cia ® 56 thich va thi vui I nhang
ban thin. dé hii e e liéu thude lam phdn chin tinh
fﬁ‘l] lﬁan, : en n u,nE nguol xung (:]uan', cac 'au thin; néu chung bt ngé mét
kién xa hoi hay nhang hoat dong yéu thich trudc di thi tinh trang stress cang
day, nhu cac hoat dong thé thao ching han. 08 B o
® 1 nine ta iam, tri nho ké 3 on ® Hiu nhu ai cing co mot yéu
_I{ha* 8 tap trung giam nho kem va khong lers 7o .V i 5h B 1
o kha nang quyet ‘-Et!“h- khi ho bi stress. Vi du. nhiéu
® Buon chan, mac cam tu ti, mét moi, lanh dam va nguol sé bit diu hut thudc
T i : f z .” tro lai du trudc d6 ho da bo
€O cam gidc h! quan yem lht?. | " thwific trong thet ghan dhl
* Mat su tr tin vao ban than, thuong than than

trach phan.

CAC TRIEU CHUNG VE HANH VI
‘ Lam dung ruou
Nhieu nguai tim cach giam stress tam thoi bang cach mit cach vo thuc
lao vao an udng, huit thu(ﬁ:, uong ruou hay mua sdm Sé-ci-la Lim ting

vio dd. Stress u:- the bien mot nguai it huit thuoc thanh dieimg huyét nhit

nguol hut thuoc la lién e, va bién mot nguai chi biét g4

uong rrou ¢o tinh chat xa giao trd thanh mot ngudi
nghien thuc su. Ban than ho thuong khong nhan ra la
minh dang lam dung qua muc. Con déi vai nhimg
nguoi y thuc duoc thi lai thuong co hanh vi tu
huy hoai ban than, tach minh khoi gia dinh,
ban beé va dong nghiép

LAM DUNG CAC CHAT KICH THICH »
Dhueong, rieou, thuic ld va ci phé déu co thé gitip ban
viegt qua mét moi, lo lang va cang thing mot cdch nhanh Duing ca phé Tian sd but thuoc
ching - nhumg chiing co tdc dung rat ngdn ngui. Néu nhiew hon binh  ting din theo cdc

| ding qua lieu, chiing sé lam ting cic triéu ching gy ra thuimg mitic di stress
stress,
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DO LUONG MUC DO STRESS

( :ri nhiéu yéu 16 dinh heong kbdc '3 ™ .
nbau duwgc sie dung nbuw nbing  *% T¢hoixem nhing

bién phdp c6 thé do luonmg cdac mitc do "f‘”ﬁi xung ‘-'I“ﬂ“h. co
stress, tity theo stress xday ra do6i voi cd com thﬁy-c-&ng thang
nhan, tap thé hay xa hoi. khi lam viéc chung

voi ban khong!?

THAM KHAO CAC SO LIEU THONG KE

v Mot trong nhiing nguon thong tin hiu dung
l‘. Hay ghi vao nhat ky nhat thé hién cac muc do stress trong xa hoi la
nhimg ngay ma ban cac sO lieu cua co quan 1hiipg ke - chang han. s

ca bénh tim hay so vu wr tur hang nam. Su bien

thay minh bi cang dé N A R R A R e
gy ong cua cac con sO thong ké giua cac thoi ky

thang qua muc. rat co v nghia vi chuing chi ra cic xu huong xa

hoi. Su gia tang cac ca bénh tim hay so vu tu
thuong phan anh nguyén nhan xa hai chu yéu,
nhu nan that nghiép trén dién rong hay maot
tham hoa ve kinh té gay stress & mot quoc gia.

PO LUONG STRESS DOI VOI CA NHAN

Mac du stress ca nhan co thé duoc do luong tai
mot gioi han nao do thong qua nhip tim va su _ ‘
san sinh adrenaline, nhung khong chi co6 thé Cic 30 ligu thong ké sau day
n6 con chi r6 mic do "mat dong bo" clia ca Ei0ki- Vg cho Rhing tic ¢ong
nhan doi voi trang thai thé chat lhucrng ngay SEMEIEEN: - )
cua co thé. Vi nhip tim va huyét ap cuia moi * Nhing bt on'co lién quan dén
nguoi khac nhau nén khong o6 con s6 thong ké Sl_rﬁs,d"qc xen il n_,h o
trung binh biéu thi tinh trang stress ca nhan. fﬁy:?:ﬁ f:r: ‘;‘:;T‘F“ﬂ o
Cung vi vay ma moi nguoi déu ¢o6 cach phan Y

ung rieng khi doi mat vai stress. Voi nguoi nay
thi stress c6 thé biéu 16 qua nhiing con hoang
loan, nhic dau hay dau bao t nhung vdi
nguoi khac lai 1a mét trang thai thiéu ngu hay
tinh thin dé t6n thuong. Ciing co y kién cho
rang nam gigi va phu ni ¢6 phan ung khac
nhau khi bi stress. Trong khi phu na co thé uro
nén lanh dam va phien nao thi nam giGi duong
nhu dé trd nén hung hang, cau ban va sa vao
duong nghién ngap.

CAC SO LIEU THONG KE
VE STRESS

* Trong khoi Lién hiép chau Au
(EC), uoc tinh ¢6 khoang 10
tricu nguoi mac bénh nghe
nghiép hang nam.

® Tai Na Uy, bénh nghe nghiép
gdy hao ton 10% gia tri tong san
luong quoc gia.

e Tai Anh, 180 triéu ngay cong
lam viéc bi lang phi mo6i nam wi
stress tai noi lam viéc,
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NHUNG HIEU BIET CO BAN VE STRESS

— ——

PO LUONG STRESS TRONG CONG SO

- |5 Hay tu chiéu dai co
Cac co quan, cong ty, hoac cac xi nghiép néi

chung deu su dung nhung bién phéap dinh ﬂ:'é ik n'ft:;t‘m:’:-n “
luong pho bién dé do luong cac miic do stress. nao do ma binh

Mot trong nhing bién phap thong dung nhat 1a thuong ban khong
dua vao si s6 vang mat cia nhan vién. Pay la t dam nghi toi.

Ié phan tram nhan vién ving mat vao mot ngay
lam viéc bat ky tai mot cong ty. Tuy nhién ban
khong the suy luan ring cong ty ¢6 ti 1é vang
mat cao nhat la cong ty bi stress taic dong nang
nhat; mot s6 nganh cong nghiép thuong c6 chi
56 nhan vién ving mat cao, vi Iy do chan
thuong chang han. Trén thuc té, nhiéu cong ty
phai gong minh chiu dung vi "su hién dién" cia
nhung nhan vién bat man va bac nhuoc. Ho,
nhung nguoi dang bi stress nhung "thich" di
lam hon o nha, sé khong khac gi nhing nhan
vién vang mat vi khong mang lai mot loi ich
nao cho cong ty.

l‘ Pat ban lam viéc cla
ban cang gin cua s6
cang tot.

N ne

STRESS XA HOI * Thay d6i dét bién trong con s6 thong ké toi pham.
Loal stress nay co thé thiy ducc * Ti lé that nghiép, dac biét tai nhimg ving kem phat trién, c6
theo bé néi cua xa hoi, no biéu thé trg thanh dac trung c6 hiu.
16 thong qua sy suy glim thai do * Thanh tich giao duc, nhit 1 Gi cic trusng thudc viing c6
umg xir chung. diéu kién kinh té kho khan va nhimg dia ban kém phat trién
gita long d6 thi.
* Tin sudt di dan va nhap cu.
STRESS CA NHAN * Mit ngu dai ding.
Loai stress nay lam mit kha nang * Mun nhot, chuét rut, nhuc diu hay cac trigu ching bénh Iy
kiém soat ban than va mat kha khong ré nguyén do. |
nang lam viéc & mot mic do nao * Thay déi thei quen an udng.
* © Luiong thuci . ruou bi, thuc giy nghien tieu thy ting ding
STRESS CONG S0 * i 56 ving mat cua nhan vien thay d6i bat thuong.
Loai stress nay gay thigt hai tren * Chit luong hoat dong san xudt sut giam ré rec
ca hai phuong dién tai chinh va * 56 vy tai nan lao dong tang lén.
IR * 6 ca benh nghé nghiep tang len.
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GIAI TOA STRESS

PHAN TICH CAC NGUYEN
NHAN GAY RA STRESS

Xa hoi, moéi truong lam viéc, cudc song thuong ngay da o
nhing thay doi vé ciing lon trong hon 50 nim qua. Bén canh
nhing mit tich cuc ma chung ta duge huong loi, nhing thay
doi nay cing lam ching ta bi stress nhieu hon.

—_—

XA HOI KHONG NGUNG THAY DPOI

S:_r bién dong vé nhdan kbdu hoc

tra nén rdt Rich tinh trong I7 su dung thai gian trong
nhing nam gdan ddy. Nan nhdn lic di chuyén dé lén ké
madn, tinh trang di dan tr noéng hoach lam viéc trong
thon ra thanh thi, sir gia tang sé ngay, hodc tat dién thoai
lieomg nguedi cao mGi va vai o va may tinh xach tay dé
ngay cang binh dang ciia phu nit khong lam thém viéc gi
da gop phdn lam tang cdac mikc do khac.
stress,

SU GIA TANG TOC PO PO THI HOA

Toc do do thi hoa ngay cang nhanh la nguye
nhan gay stress nhieu nhat trong nhing th:
nién gan day. O cic nudce cong nghiép hoa c
nhu Ha Lan va Duc, hon 80% dan so song t
thanh thi. Stress phat sinh tir nhing dieu ki
song go bo, tr su chung dung voi hang tri
nguoi xung quanh, su gia tang tdi ac, tieng «
va su 6 nhiem khong khi.

4 DAN SO TANG NHANH
Trude diy, phai mat hang ngan nam hanh tinh cia chi

ta mmai dat con s6 mor tf ngweos. Hién nay, ci sau moi mie
ndm ddn sa laf tdng thém mot 4.




PHAN TICH CAC NGUYEN NHAN GAY RA STRESS

DAN SO GIA HON

Tuéi tho trung binh cia con ngudi ngay cang cao
nho ¢6 che do an uéng 16t hon va su tién bo
nhanh chong cia y hoc trong hon 200 nam qua.
Ti l¢ sinh giam (dic biét ¢ khu vuc thanh thi) dong
nghia vai viéc dan so tai cic nude cong nghiép c6
xu huong gia di - wic s6 nguai trén 60 tudi chiém
ti ¢ ngay cang cao. Xét & khia canh ca nhan, diéu
nay sé gay cang thang mot khi ¢6 su mau thuin
gita cac chinh sach viéc lam va ché do cham soc
lau dai cho nguoi cao tudi. Chi phi xi hoi ciing sé
tang lén vi cac khoan chi cho cham séc siic khoe
lién tuc tang theo dudng xodn oc.

TUO! DAN SO NAM 1950

65+ | | 65+
-6 || 50 - 64
40-49 | 40 - 49
30-39 | 30-39
20-29 20 - 29
10 - 19 C10-19
0-9 ‘ 0-9

100 tr 50 tr 0 S0er 100 o

VAI TRO GIO1

¥ BIEN DONG DAN SO THE
GIO1

Biéu do duwi diy cho thiy tuéi the
rrung binh cua din so thé gigi
trong 50 nam. Tie nam 1950 dén
niam 2000, biéu do din sé co hinh
kim tw thdp up ngere, phin lon
nhar la nhimg nguwoi trong dp tudi
50~ 64, thay vi nhing thanh nién
elsey 30 tudi,

1M SOtr 0 S0t 100 e

TINH THAY bOI

18 Hay danh mét hoac
hai gio méi tuin cho
SU ty do cua riéng
ban ma khéng

vuéng ban céng viéc
hay gia dinh.

Vai tro cua phy ni da thay déi sau sac trong
100 nam qua, nhat la & khu vic thanh thi. Vi
phu ntt chiém da s6 trong luc lugng lao dong,
ho duoc danh gia ngang bing véi nam gigi va
cing chiu ap luc trong cong viéc nhu nam gioi.
Tuy nhien phu nir thuong bi stress nhiéu hon
$0 vOi cac dong nghiép nam cia ho vi su mau
thuan gitra su nghiép va gia dinh, do ho van
phai ganh vic nhing nghia vu truyén thang
trong gia dinh. Nhiing thay déi nhu thé thach
thirc vai tro doc ton ciia nam gidi vi ngay nay
phu na da dam nhiém duoc nhing vi tri ma
truoc kia chi duoc giao cho nam gidi.
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CO CAU TO CHUC THAY POI
Tnm.g nhitng nam gan day, nbieu

céng ty tung ra hang loat sdan phdm 19 Hay san sang truoc

va dich vy mai dong thoi ap dung nbiéu bat ky su thay déi
bién phdp cdt giam chi pbhi. Nbitng thay nao cla céng ty bing
doi do c6 y ngbia song con déi voi sie viéc khéng ngimg cap
tén tai cia mot comg ty, nbung nhdn nhat cac ky nang lam
vién cong ty lai cam thdy rang bo buc viéc cua ban.

phdi lam viéc cat luc voi mot tuong lai

maor mit.

NHUNG THUAT NGU MOI

_THON TINH: Hanh déng mua
lai mot cong ty bang cach su
dung quyén kiém soat lgi nhuan
cua cong ty do.

LIEN MINH: Su lién ket gitra hai
cong ty vi muc dich déi bén cung
co loi.

TINH GIAN BIEN CHE: Md
rong pham vi cong viéc bang
cach thu gon co ciu t6 chuc.
TOAN CAU HOA: Tiép thi va
mua ban hang hoa, dich vu trén
pham vi toan cau.

LIEN KET: Su két hop hai hay
nhieu cong ty thanh mot.

TU NHAN HOA: Hanh dong
ban cong ty quoc doanh cho tu
nhan.

QUAN LY CHAT LUONG: Thiét
lap hé thong kiém soat chat
lugng san pham.

TAI THIET KE: Can nhac va thiét
ké lai cac phuong phip 10 chuc
san xuat.

TAI CO CAU: Sap xép lai co cau
va quy trinh lam viéc trong cong
ty.

PAP TRA AP LUC

Su thay doi dot ngdt cia cong ty duoc cham
ngoi boi hai ly do chinh do yéu cau ha gia
thanh san pham va tang nang suat lao dong;

¢ Qua trinh toan cau hoa lam cac cong ty trong
nuoc phai déi mat voi cude canh tranh khoc liét
ma hé qua la phai lién tuc ha gia thanh san
pham dé tim dugc vi tri trén thuong truong,

e Cong nghé thong tin, voi cac ung dung nhu
mdy fax, thu dién w1, hoi nghi truyén hinh gop
phan diy nhanh téc do cac giao dich kinh
doanh, nhung ciing dat luc lugng lao dong cua
cac cong ty vao thé chiu ap luc cao vi phai luén
6 ging dat nang suit cao nhat.

THAY POI TU DUY

Cuoc canh tranh voi nhimg ap luc maéi buoc cac
cong ty phai dat nang suat lao dong cao hon da
thoi thiic ho theo duéi cac chién luoc kinh doanh.
Piéu nay vo hinh trung gay nén ap luc cho nguai
lao dong. Nhimg vu sap nhap va thon tinh gjtra cac
tap doan da va dang xay ra véi tan sO ngay cang cao
va thuong gay mat viéc lam. Xu huong tao ra mot
tap doan kinh té lon trong d6 nhimg vi tri quan ly
chii chét bi triing 1dp la nguyén nhan dan den su
du thira lao dong khong thé tranh khoi.

20 Chip nhan cac sang kién quan ly khi
ching that sy hiru dung, khéng chay
theo nhing sang kién mang tinh théi
thuong.
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THAY DOl HOAT DONG

Trong qua trinh nghién ctu cho viéc phat trién,
cac cong ty theo doi rat chat ché cac hoat dong
san xuat kinh doanh cia ho - tir cach van hanh
cac daj.r chuyén san xuat dén viéc kiém soat
hang t6n kho. Nhleu cong ty da thi diém hang
cach tai thiét ké co cau san xuat va nhan luc co
lién quan trong viéc kiém tra chat luong san
pham dé bao dam su phat trién lién tuc.

Viéc dua ro-bo tu dong vao cic day chuyén lap
rap da loai bo dugc nhiéu thao tac lao dong tay
chan theo yéu cau ctia nén mot san xuat lan,
nham tach nhing cong viéc c6 tinh chat san
xuat cua cai vat chat thuan tiy ra khéi nhing
hoat dong can su tham gia truc tiép cia con
nguoi.

2' Bao vé vi tri cong
viéc cla ban béng
cach tao sy chu y
cua moi ngudi vao
gia tri cong viéc ban
dang dam nhiém.

POI1 DIEN VOI VAN HOA CONG TY

22 Tan dung cac khoa
huan luyén dé hoc
hoi cang nhiéu cang
tot vé nhing nén van

=== hoa cong sd khac

. biét va mai me.

\
1
i L

Nhung thay doi tai noi lam viéc trong thm gian
gan day da nhanh chéng anh hudng dén nén van
hoa cong so cia cac cong ty c6 quy mo lon va
nho. Chang han, nhimg nguai c{i nhiém vu tiép
quan cong ty sé trao quyen sap xép lai co cau 18
chuc quan ly san xuat von lac hau cho nhimg
ngudi co dau oc kinh doanh nhay bén va tham
vong hon dé ho tao ra nhimg gia tri hiéu qua
hon. Qua trinh tr nhan héa trén dién rong da.
bién nhimg xi nghiép quéc doanh thanh nhing
cong ty tu nhan véi ton chi t6i da hoa loi nhuan
hon la don thuan giai quyét viéc lam cho nguoi

CHINH PHUC CAC GIOI HAN  lao dong,

Nhimng thay déi vé ky thuat san xuat, chién luoc
kinh doanh, phuong thuc hoat déng va moi
truong van hoa tai noi lam viéc tac dong sau sic
va toan dién dén toan thé nhan vién. Mot s6
nghién au chi ra rang mac du nguoi lao dong
dang c6 ging thich tmg vai su thay dﬁu nhung
cing c6 mot gioi han nhét dinh vé s6 luong cac
thay doi ma con ngudi c6 thé chap nhan duoc.
Neéu cac cong ty ci lién wic thay déi va vuot qua
cac giéi han nay - nhu thay déi cac muc tiéu da
dinh - mlsmnhaymuonhnsenhinrarﬁng

nhan vién khéng con kha nang chiu dung cac
yéu cau clia cong viéc nua.

23 Tim kiém nhang

déng nghiép cling
chi hudng va cong
tac vai ho dé thich
img vai sy thay déi.
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CAC THONG LE DPANG THAY POI

M{ﬁ! thay d6i se it tgo cang thdng
hon néu dwgec moi ngudi chdp
nhan. Hay ké vai sat canb cuing voi sy
phat trién cia cong ty, lam quen v6i
comg ngh@ maoi, c6 gdng tich iy kinb
nghiém cang nhiéu cang (6t tir nhiing
ky ndng kbdc nhau, va tan dung t6i da
cdac co béi ma ban co.

PDANH GIA LAI THI TRUONG

T‘ Hay san sang thay

déi nghé nghiép it
nhat mét lan trong

dai.

Kha niang chap nhan thay déi phu thudc vao
viéc thira nhan nhimg bién déng gitta cung va
15 Khi hoc hoi vé mét cau trén thi truong lao dong. Diéu nay khong

cong nghé mdi, hay
khoi dau tir tir va xay

don gian chi vi su xuat hién cda may vi tinh
lam cac thay d6i dién ra nhanh chéng hon. Tuy
nhién, cong nghé may tinh phat trién da gii vai

dung long ty tin. tro trong yéu, nhu Internet va cac phuong tién
truyeén théng da chiic nang, hién dién khdp noi
da tao da phat trién cho nhieu linh vue khac.
Pong hanh cling nhing thay doi trong linh vuc
cong nghé thong tin cé thé lam ting cic co hoi
nghé nghiép va giam thiéu stress bing cach

Hitu BIET VE CONG
NGHE MOI1

May vi tinh la nén tang chinh
yéu cia 99% cic giao dich kinh doanh
trén the gidi, Tuy nhién, nhieu vi giam |

d6c phu trach khau vat tu ¢é quyeén quyét ,. -
pny . quyen quy L ﬁ
SEEER

dinh cach thuc sir dung cac loai may moc
van phang lai hiéu biét rat it 6i vé nhing
kha nang tiem tang cia cic loai may moc
dé6. Cac khéa dao tao & di moi cap do ve
khoa hoc may tinh c6 thé gitip ban cai
thién ky ning su dung mdy vi tinh.
Ban hdy tan dung ching vi su thoéng
thao may vi tinh that su can thiét cho
tat ca@ moi nguai,

" il
L]
-

e
-
-]
é

L

1 con ngwoi,

chuin bi cho ban kha niang chdp nhan nhiing
thay déi cua thi truong lao dong.

4 TRUY CAP
INTERNET

Swe ra don cua mdy
vi tinh va giao
thiee World Wide
Web (wuww.) trén
mang Internet
dang thay dii
nhanh chong cdch
thiee lam vide ciba
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DO1 bO1 VAN PHONG LAM VIEC

Ngay nay su phat trién cia cong nghé théng tin
cho pheép chung ta linh dong hon trong viéc lua
chon va quyét dinh cach thuce cang nhu dia diém
lam viéc. Nhing nguoi ma cong viéc cia ho chi
can mot chiéc may vi tinh va dién thoai di dong la
c6 thé lam viéc ngay ca trong nha ga clia san bay

26 Hay dat phong
lam viéc cta ban
gan vai moi
nguoi vi su biét
lap co thé gay

stress.

hay trén bang sau ciia mot chiéc xe hoi nhu trong
mot van phong binh thuong. Hién nay nhieu
nguoi chon cach lam viéc tai nha vi ho vira khong

bi cat ngang nhu khi lam viéc
trong mot van phong co dong
nguoi, vua tranh dugc nhing
cing thang tich tu trén duong
di lam hang ngay va giam duoc
chi phi di lai. Nhang viéc vat
hang ngay nhu di cho va thanh
toan cac loai hoa don duoc
thuc hién qua may vi tinh cia
cac "phong lam viéc tai nha"
ngay cang nhieu hon.

LAM VIEC TAI NHA p

Hay dat phong lam viéc tai nha ciia
ban trong mér can phong biér lip,
nhing khing nén gian phing khdch hay
phong ngv, dé ban cd thé tap trung

rron ven vdo cong vigc ma khing bi chi
phai boi nhiing yéu 16 khie.

2] Bio dam phong lam
viéc cua ban tach
biét voi noi sinh hoat

hang ngay.

zs Luén ty minh hoc
héi nhimg ky nang
cong viéc moi dé
nhanh chong thich
img vdi sy thay doi.

PA DANG HOA NGHE NGHIEP

Mot loi ich nia phat sinh tr nhing thay doi
nhanh chong tai noi lam viéc la co hoi thu
nhiéu nghé khac nhau trong dai. Theo truyén
thong, mot nguoi thuong hoc mat nghé duy
nhat va lam viéc ding nganh nghé dé suot dai.
Ngay nay, véu cau ve cac ky ning nghe nghiép
thay déi nhanh dén miic quan niém nay duong
nhu khong con naa.

Su thich nghi va tinh linh hoat trong cong viéc
la rdt can thiét dé giam thiéu nhiing con stress
xuat phat ur ly do du thira lao déong. Hay du
doin moi thay déi va sin sang doén nhan
ching. Hay kiem ché ban than trong truong
hop can thiét va xem ring mat viéc cing ¢6 thé
mang dén mot co hoi vi noé gitip ban theo dudi
mot nghe nghiép khac méi mé va ly thi hon.
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PHAN TICH TINH CHAT CONG VIEC

Cri nhitng cong viéc tiem dn nhiéu
Véu 16 gay stress. O nhitng chiic
vy Rbhdc nbau ciung c6 nbitng nhan 16
gay stress kbdc nbau. Vi vay viéc xem
xét cdc mirc do stress la m@t yéu 16
quan trong trieoc khi ban chon lia
nghé nghiép.

29 Panh gia cac yéu té
gay stress cua tung
loai céng viéc trudc
khi ban quyét dinh
theo dudi no.

— i
ﬂ#ccﬂqqhmthﬂmvmﬂnmw

TA1 cHINH
K& toan, nha moi gisl ching khoan, cang thing cao do luén hign huu. S6 tién cang Ion thi
M?hﬁndur@mnﬂmngnm mic do stress tac dong lén nhan vién cing cao.
THUONG MAI Nhimg cong viec loai nay gay ap lyc rit 1on d6i vai
Giam déc, t vin tiép thi va thuong mal, nhan vién vi ho luon phai hoan thanh ké hoach trong
nhan vién diéu hanh quing cio. pham vi thél gian va dy toan cho phép. Nhan vién dép
thi luén trong trang thai “sin sang chién diu”.
CONG NGHE THONG TIN Cic chuyén gia cong nghé thong tn phai lien tuc ty
Lap trinh vién, ky thuit vién may tinh, cac 'rﬂu-dp'ﬂ'ﬂunkuuuplﬁtﬂﬂnﬁduyﬂﬂnhmh
nha diéu tra théng ke, chong trong linh vy nay.
Cac ky thut vién vi tinh phai vim I4p rip may vim giai
quyét su €& va hudng dan sir dung cho khach hang.
TRUYEN THONG Trong gici truyén thong, nhing khoang lang chi la tam
Phéng vién, bién tap vién bao chi, cic nha  thol 50 vOi sy bung né dir doi cac hoat dong truyén
san xuit chuong trinh truyén hinh. thong vi ho phai san tin mai, phai nang dong sing o
' trong mot thal gian rat ngan.
Y 1t Khi suc khoe va tinh mang con ngudi dang luc lam
Y ta, bac si, chuyén vien gay meé héi s nguy. viéc dua ra cac quyét dinh chinh xac va nhanh
mmﬁﬁﬁrﬂ & chong chiu ap lyc rét In. Lam nhimg cong viée c6 lién
k quan dén sy dau don vi bénh tit cua con ngudi la mot
sy cang thing tot do.
NHAN su/ Nhimg cong viéc loai nay doi héi cac ky nang nhu sy

tinh té va than trong vi co thé dung cham voi déng
wwumﬁmmmﬂwlm nhu viéc
ap dung cic chinh sach tinh gidn bién ché, cic bién

phip ky lust hay cac quyét dinh co thé lam nhiéu ngusi

cang thing.
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PHAN TICH CAC NGUYEN NHAN GAY RA STRESS

STRESS TRONG HOAT PONG
QUAN LY

Cac nha quan ly thuong xuyén
nhan thay ho & vao nhing vi tri rat
don doc. Mot mat ho phai dap
ung nhu cau aia cap dudi, mat
khac ho luon c6 ging hoan thanh
nhiém vu cap trén giao. Ho phai
dua ra nhing quyét dinh kho
khan co lien quan den tuong lai
cua nhan viéen dudi quyen. Nguoi
lam quan ly can phai co mét s6
"ky nang con nguoi”, von rat kho
dinh nghia dugc. Néu ban cam
thay thiéu nhung ky nang nhu
khong co kha nang giao viéc hoac
ban khong thé néi "khéng”, hoac
mo ho vé chiic vu hay kiém nhiém
qua nhieu, ban sé roi vao trang
thii cang thing,

Khéng tim thiy su
sinh déng cua cong

viéc hang ngay
Tuong lai
nghé nghiép Ll
ma mﬁt:.
Thiéu sy
khich le vé 40

tal chinh

A STRESS O NHAN VIEN VAN PHONG

Nhiéu cing viéc vin phong thuimg xuyén ? di lap lai

va dugi muec yéu cau dén muc nhin vién gan nhi

Khéng co
quyén quyét
{:’ dinh coéng viéc

o— —

Nhimg cong Dé bat cap duoi
viéc sap dén _
han phai H Kiém soat
hoan thanh t}, C’ chi phi
oy o Thich img
vai cdp m E‘ vai thay déi

tren

A YEU CAU CONG VIEC CUA MOT NGUOI
QUAN LY

Mt ngueiri ganh vac qud nhiéu cong viéc va trich
nhié¢m dé bi stress nang. Nhieu nha quan ly xem stress
la mgt phan rdt tu nhién trong nghé nghiép ciia ho.
Nhieng néu khing cd dii thai gian dé thi gidn, stress co
thé dan dén bénb tir va ne vong.

30 Tung budc gia tang s6 luong va
d6 kho cua cac nhiém vy hang
ngay ma ban giao pho cho cap
duai.

STRESS O CAC MUC PO KHAC

Nhirng nhan vién van phong it
tham nién cong tac lai bi stress vi
ganh vac it trach nhiém va khéng
c6 quyen diéu khién nhing khoi
luong coéng viéc nang nhoc va
buén té. Mot cong nhan san xuat
c6 thé phat bénh vi nhiing thao tac
cong viéc lap di lap lai nham chan.
Stress déi voi nguoi lao dong
thuong gay ra bai cac yéu cau cong
viéc thuan tiy nhu tinh chit cong
viéc nguy hiém hay diéu kién lam

khing cam thiy hai long vé cong viéc ciia minh. Hp co
qud it trach nhi¢m va vi thé thiéu mat co hoi dé sing
tao. Sw nham chin vi the o vi lé do co thé giy stress
ndng va kho trit bo duor.

viéc trén cao ¢ nhung cong trinh
xay dung.
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GIAl TOA STRESS

PDANH GIA CAC MOI QUAN HE

uan h¢ dong nghidp kem la mot 3 :
trong nbttng nguyén nbhdn chinb "4 Daoi xir véi nhan

gdy stress. CO gdng phan tich khdach vién bang su tén
quan cdc moi quan bé nham xdc dinh trong, bdt’ké ho & vi
van dé va tim huong gidi quyét dé cdi tri hay chuc vu nao.

thién tinh binh. Ban c6 cdam thdy kbo
diéu hanb cdp dwdi kbong? Cdp trén co
gitr Rhoang cdch voi ban va khéng 1ing

h¢ ban kbhong? TRAI NGHIEM SU THAY DOI

Co cau t6 chic hién dai doi hoi mot tinh than lam

viéc tap thé rat cao. Su phat trién nhanh choéng ala

31 Cu xtr v6i déng cong nghé thong tin ¢ thé lam cac nha quan Iy cap
nghiép bing thal trung tré nén lac hau trong vai tro chuyén tai thong

tin trong hé lhnng Su du thira cac nha quan Iy noi

do tran trong. trén va su thay déi ¢6 tinh hé qua trong co ciu to

chic 1a mot phin cia tién trinh "tinh gian", Khi
cong ty co chinh sach "tinh gian bién ché", stress c6
thé sé xuat hién vi ngay cang cé nhiéu nguoi nhan
33 An trua véi déng ra rang ho dang lam viéc 6 nhing vi tri ngang bang
nhau vé thim nién, va diéu nay sé tao ra su canh

nghiép méi dé tranh Ién. Nhan vién sé lam viéc gan gii hon vai
xay dyng moi déng nghiép so véi truée va ho ¢6 thé dam nhiém
quan hé lam viéc cong viéc ctia nhau. Thanh céng clia mét nhém lam
than thién. viéc hop ¥, nhip nhang phu thuéc vao tinh than

hop tac cia cac thanh vién trong nhém. Néu su hop
tac khong ton tai, mau thuan sé xuat hién.

Nhing hiéu lim khi lam viéc v6i nguoi
nuoc ngoai ¢6 thé gay stress cao do. Néu  chinh yéu. Nguoc - UG

ban ¢6 quan hé kinh doanh v6i cic d6i Bﬁﬂg,nbknﬂénlﬁnmﬁilhumgdwc
ﬁccﬁn&nmmmﬂmmm kinh né vi tudi tac aia ho thé hién sy chin
clia ban, hay ty lam quen v6i nhing gid chén va kinh nghiém, ho khong bi d6i xu
tri da dugc chdp nhan tai dit nuéc dé. Vi ngang bang v6i nhan vién tré tudi. Vi thé,
dy, i chau Au va Hoa Ky, i tdc cia ban phdi that tinh té Khi giao tiép voi

nhan vién c6 tham nién cao khong dugc mmmmé&m&mbﬂn--
xem la quan trong - trén thuc té, nhing
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PHAN TICH CAC NGUYEN NHAN GAY RA STRESS

TiM HIEU CAC MOI QUAN HE

Cho dii ¢6 sy tai cau triic co cau to chiic cong ty thi,
cac moi quan hé cong viéc van bi tic dong sau rong
bdi so dé té chic va mic do gin két cia cac thanh
vién trong nhém. Cac yéu to nhu quy moé cong viéc
va cac linh vuc doi hoi cac ky nang khac nhau déng
vai tro quyéet dinh trong méi quan hé cong viéc.
Hay nhin khdp lugt trong van phong ban xem ai
gitp do ai? Ai thuong choi vai ai? Ai bi co lap va vi
sao? Co su kinh chong nhau dau do hay khong?

34 Hay w gisi thieu
minh vai nhimg
nguai cung coéng
ty bang cach ghé
tham phong lam
viéc cua ho.

PHAN TICH CAC VAN DBE RAC ROI

Nac thang chiic vy trong cong ty c6 thé gay khé khan khi
giai quyeét cac van dé thudc quan hé cong viéc, nhung
khong giai quyét dugc van dé ciing dong nghia vai viéc
don nén vao long, va nhu thé lai cang cang thing hon.
Trudc tién, ban can xac dinh dugc nguyén nhan c6t 16
ctia van dé va tam su voi mot ngudi ndm duoc van dé
va c6 kha nang giip ban. Nhimg tré ngai thuong gap
trong quan hé gitta nhing ngudi trong ciing cong ty vai
nhau nhu: khéng co théng tin phan héi trong viéc thi
hanh cac quyét dinh, chinh sich céng ty; su mo hé vé
vai tro trach nhiém; nhing han dinh thoi gian khéng
hop ly va nhang su viéc lam cham tur di 1an nhau. Mot
khi van deé duoc phan tich, ban sé tim ra dugc giai phap.

35 Hay cung
dén so lam
véi mot déng
nghiép séng
gan nha ban.
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GIALI TOA STRESS

DANH GIA VE NOI LAM VIEC
Cﬂ' cdu 16 chiec comg ty va moéi 36 Luodn luén linh déng,

triecomg lam viéc bang ngay dnb uyén chuyén trong
buecnmg rdt lon dén cdc mitc do stress. cach (ng xu, c6 thé
Hay nbin thdng vao bai yéu 16 nay dé ban chua ndm ro
nhan dién sue cang thdang ma ban ciing diu duéi cau
cac dong nghiép dang chiu dung dé co chuyén.

bi¢n phdp gidi quyét t6t nhdt.

B Tich cuc cii thien
moi truong lam viéc
cua ban.

33 Pimg véi vang
quyét dinh nhimg
van dé hé trong.

HIEU BIET VE CONG TY CUA BAN

Ban co tan thanh phuong an kinh doanh, ban
co cam thay thoai mai vai cac chinh sach, co cau
té6 chiic nhan su cia cong ty ban khong? Chi
mot tieng "Khong' cho mét trong cac cau hdi
trén, ban dang bi stress. Duong nhu luc nay ra
di la diéu don gian nhat mot khi ban da khong
thich co cau 16 chiic cong ty, nhung ra di mot
cach cuc doan nhu thé lai rat cang thang. Tot
hon hét ban nén tu tim hiéu vé nhimg gi lam
ban khong thich va tai sao cong ty lai duoc 16
chuc va van hanh nhu vay. Sau khi ndm duoc
van dé, ban ¢6 thé tién hanh dé xuat cic giai
phap cai thién tinh hinh tir néi tinh cla cong ty.

NHE NHANG GO RO1 p
Nhieng no e ciia Sharon

nhim thay doi chinh sich

cong ty da bi giam doc bac

bo va ddy cé vio tinh thé
cang thing. Saw khi tim
hiéw vin dé ky hon, c6
nhdn ra rang dé xudt ban
diu cia co la qud cuc
doan, Sharon quay lai phat
trién cdc san phim mdi
ting mang lai thang loi
duwa trén cde thé manh
hién co cua cong 1y.
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PHAN TICH CAC NGUYEN NHAN GAY RA STRESS

NHUNG DIEM CAN NHO

® Duy tri mét moi truong lam viéc

CAI THIEN DIEU KIEN LAM VIEC

Moi truong lam viéc toi té co thé la nguyén

nhan chinh gay stress, no khong chi anh huong
dén cach lam viéc ma con lam hao mon sic
khoe ciia ban. Hay danh gia diéu kién lam viéc
qua ban liét ké duai day dé biét cac dieu kién
nao can dugc ci thién, sau dé dua ra cac thay
doi co thé thuc hién va dé nghi cong ty uu tién
giai quyét:

* Ban lam viéc da duoc sap xép dé co khoang
trong toi da chua?

e Noi lam viéc co nhiéu tiéng 6n hay 6 nhiém
khong?

* Anh sang tu nhién day di khong?

® Co di ché dé luu tria ho so hay di liéu
khong? Dong nghiép 6 dé lai vi tri ci nhing
tai lieu ho da muon khong?

* Nhiét dé trong phong c6 on dinh khong? Co
phai nhiét do duoc dieu khién mét cich nhan
tao khong? May diéu hoa nhiét d6 hoat dong
tot khong? N6 ¢6 gay on khong?

* Mday moc van phong co du cac tinh nang can
thiét dé ban tac nghiép khong?

* Trong truong hop may vi tinh, hé thong dién
hay cac hé thong khac bi su ¢d, co hé thong du
tnt nao khac thay thé ngay khong?

TAO SU THAY bOI p

Néu cin thiet, hdy tai bo
tri phing éc dé tao mot
mai tricomg lam viéc thodi
mai hom. Co gang thu xép
mdt S can f:r.»i‘ﬂg de nhéin
vién via tiép xiic vei
nhaw dé diang viea bdo
ddm su riéng tw cua ting
goc lam viéc. Ddr ban tiép
kbach dung chung o mit
goc yén tinh dé giam toi
da sw mdt tdp trung cud
ol nguoi.

deé chju cho thiy cong ty co su
quan tam dén nhan vién va o ra
mot hinh anh tét trong long
khach hang.

Tan dung tot khong gian lam viéc
s& tao sif riéng twr cua wmg nhan
vién, du ho dang lam viéc trong
mot van phong ma.

Anh sang tu nhién co thé lam thu
thai tdm hén va ngan ngim sy mol
mat.

BYiu tur vao nhimg thiét bi luu trir
ot sé giam bot thai gian tim kiém
ho so, gidy to bi thit lac.

Cay xanh giup cai thién do am
khong khi trong diéu kién phong
6c kho hanh do may diéu hoa
nhiét dé.

Gheé ngdl co thé diéu chinh s thé
giup ngan ngua dau lung, nguyén
nhdn chu yéu lam nhan vién vang
mact tal cong ty.

sua chira va thay thé cac may moc
thiét bi van phong hu hong dé cal
thién hiéu qua va nang sudt lam
viec.




GIAI TOA STRESS

PO1 MAT VOI cUOC SONG

hiéu nguoi tin rdng ho kbéng co su

liwa chon nao kbhdc hon la lam viec 39
moi ltic moi noi. Niém tin nay co thé duoc
cung ¢4 néu bo diing comg vigéc dé thodt
khoi nhitng vdan dé kbo kban kbdc. Hay
quan tam dén cdc nbu cdu cria ban va cé

Sap x€p an trua
vai gia dinh hay
ban than maoi
tuan mot lan.

gdng boan thién maét cudc somg vira v nhie

nghé nghi¢p cia ban vay.

A THIET LAP SU GAN BO

Xiy dung mot gia dinh hanh phic va
thiét lap dwege moi quan hé ban be thin
thiét la mot bién phdp pheng stress tot.

DO LUONG STRESS @

Cdc nghién cuu phdt hién ra rang
cdi chét cua ngwoi ban doi i sie
Efﬁn cing thdng nhit trong cuge
song cua moi ngwoi. Ngay cd
nhieng suw kién vui nbu viée codi
hoi ciing co theé giy stress cao dy.
Chiu diung don dip cdc su kién
lom trong dod lam gia tdng nhanh

chang cdc hiem hoa stress.

Muc do stress (%)

DO1 MAT VOI THAY POI

Nhitng su kién trong cudc song, vi du nhu thay
doi ché lam, co thé bat ngo pha va thé can
bang gitra cong viéc va gia dinh. Ngoai ra, viéc
két hon hay cai chét cia cha me cing co thé
lam suy yéu thé can bang nay.

Khi nhing thay doi gay cang thing xay ra,
hay danh thai gian dé kiém tra lai 16i song cia
ban. Hay viét ra cac uu tién hang dau cua ban
trong cudc song. Qua do, ban co thé biét dieu
gi la quan trong, nhung ban ciing ¢6 thé gap
kho khan trong viéc phai chap nhan hay nhan
ra cac moi lién két mit thiét gitta chiing. “Doi
vai t0i con cai 1a quan wong nhat trén doi”.
nhiéu vi giam doc chi gap mit con mat lan vao
mot 16i nao do wrong tuan da noi thé. Hay xem
thay déi Ia mat bién phap tich cuc dé sip xép
lai trdt tu cude séng cia ban.

100

BO
&0 P
3 Fi
2
20 _5‘ |
bl
; A ¢

Nhimg sy kién trong cudc séng
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DOI1 DIEN VOI SU KIEN TRONG CUOC SONG

Bén canh cai chét cia nguoi ban dai va viec ly
hon, con nhiéu su kién khac co kha nang gay
cang thing cao d¢. Vi du chuyén thay doi cho
g, o con cai (doi voi ca cha 1an me), ra nudc
ngoai lam viéc va ca chuyén nghi huu. Nhimng
sir kién nhu thé thuong tao ra mét su thay doi
l6m, mot budc ngoit trong cudc song bude ban
phai tr gia nhiing théi quen thuong nhat.

Dé giam thiéu stress do nhing su kién nhu
thé gay ra, dung gia vo xem chiing nhu khong
co gi, hay c6 ging giam thiéu nhung hé luy
khong dang co. Tim hiéu truoc dit nudec ma
ban sé chuyén dén lam viéc. Lam quen dan vai
viéc nghi huu bang cich di lam hai ngay moi
tuan lic gan nghi. Danh it nhat mot tuan dé
don nha sang noi & mai. Su dung hét nhing
ngay phep nam hay phép khéong hudng luong.
Danh thoi gian va su quan tam dé tam biét moi
nguoi xung quanh.

Néu ban phai dén so lam diing gio, dieng chon dwimg bg.
T'ink trang tdc nghén giao thong ngay nay lam cho xe hoi
trar thanh phwong tién giao thong kém tin cdy whit, va lai
xa cach vet moi nguwi. Hay sic dung nhimg phuong tign
giao thing thay thé khdc bat e hic nao co thé

42 Hoc cach nodi chuyén cdi ma vai ban
than hay nhimg ngudi dang tin cay vé
cam xuc va cam nghi cua ban.

PHAN TICH CAC NGUYEN NHAN GAY RA STRESS

4:o Hay cham chu lang
nghe 16i con cai ban
muén noi.

4] Neu ban song gan
noi lam viéc, hay di

bé hay di xe dap dén
so lam do6i ba lan
trong tuan.

TREN DPUONG DI 1AM

Lo trinh di va ve hang ngay la
mot trong nhing su kién
thuong =xuyén gay stress.
Nhung lo ling ve su dung gio,
roi sy tac nghén giao thong,
néi am anh vé nhing chuyén
xe chat nhu ném aui lap di lap
lai thuong xuyén tr tuan nay "
qua tuan khac, thang nay qua
thang khac c6 the lam stress
tich t ngay cang nhiéu.

Hay tinh toan xem ban co
thé khai hanh cham hon mot
chiit dé tranh gio cao diém.
Néu c6 thé, hay lam viéc tai
nha mot hoac hai gio wrong
bui sang. Sap xép gid lam viéc
linh dong dé dén ché lam sém
hon hoac tré hon déi chut cho
phép ban tranh phai di chuyén
kho khan trong gio cao diém,
va thé la ban giam thiéu dugc
stress ve ap luc thoi gian va su
dung gio.
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GIAL TOA STRESS

POI DIEN VOI STRESS
CONG SO

Mo6i nguoi co mét cach phan ung khac nhau déi véi stress. Chi
khi nao ban hicu dugc ban chat cia nhang phan ung do, ban
méi c6 thé tién hanh giai toa stress cho ban than va nhung

nguoi xung quanh.

XAC DINH THAI bO
( :ﬁug ty ciing nhie cd nhan déu co

thai dé kbdac nbhau doi voi stress. 43 Dat hép thu gop ¥
Mot s6 cong ty chon thai dé kbong dé: b vian 3

khoan nhiecgng doi vai stress va mong
muon tieng nhédn vién pheai dii ban link
dé tie ché ngie stress. Pa phdn cdc cong
ty deu quan tam dén stress va san sang
gitip da nhan vién thodat khoi stress.

xuat y kién trong
viéc giam stress.

Hitu BIET VE VAN HOA

Ghi nhan nhing thai do va hanh vi noi com tai

44 noi lam viéc dé dua ra cach tiép can van dé
Giam ap lyc bang trong viéc gidi toa stress. Néu stress thuoc ve
cach thao luan coi ban chat cong viéc, ban nén chap nhan chung
md& cic khé khin td song voi no, dimg ¢d thay doi cach thic lam

viéc. Trong van hoa cong ty, stress la kho tranh

khoi. O nganh khai thac dau khi va quang mo,

nhan vién thuong xuyén phai lam viéc xa nha.

45 Cac cong ty tu van qlf;in tri va cac ngan hang

Hay di bo hoac di dau w thuong yeu cau nhan vien lam them

boi vio gié 3n trim ngoai gio de dap ung nhu cau cua khach hang,

, Dieu quan trong la can xac dinh stress & gioi

de lam diu dkal han nao c6 thé chap nhan duoc. Stress tiem an

thai cang thang. ¢6 thé din t6i nhing hau qua rat kho giai
quyet.

ngai trong cong viéc.
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DANH GIA CAC QUY DINH CUA CONG TY

Nhung dau hi¢u sau day cho thay cong ty da quan
tam dén doi song cia nhan vien va c6 ging gidm
thiéu stress:

DAO TAO PHAT TRIEN

Thong thuomg cac cong ty danh ra mot khoan tién
trong du toan ngan sach hang nam dé chi cho dao
tao phat trien. Néu khong thay khoan nay, hay hoi
lai cho ro.

KHEN THUONG HOAC THANG CHUC

Khi danh gia va ghi nhan nhing thanh tich cao cia
nhin vién, cic cong ty co thé khen thudng bing
hi¢n vat, hién kim hay sy thang chuic.

TuYEN DUNG

Cong ty nao it ton thoi gian tuyén nhan vién sé
khong quan tam dén van dé dugc hay mat trong
tuyen dung. Cac ting vién c6 thé nhan ra ring thi
tuc tuyén dyng cham chap va viéc xem xét ky cang
ho so xin viéc co nghia la cong ty dé rat quan tam
den nhan vién.

TrQ cAp HUU BONG

Cong ty nao ¢6 quy huu bong lon nghia la cong ty
do chu trong viéc git chan nhan vien lam viéc lau
dai va 6 su quan tam dén diéu kién lam viéc cua
nhan vien va phtic loi cia ho.

Khéing €on thn gilaﬂ
An va
cho ban th £
thuong Huyép cam thay me
uBng kem di NIUNg ¥
thanh bal cua cﬁ;g
nhiéu O minh N ‘ it
' cam thay \
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- cang thang rong
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. - o Ao lan dUONE
cAu cua bac St : Ew’i mat bac S
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duang dal nga
& stress CuUD ‘
;T:f:ga‘; chin stress quay o lai

DO DIEN VOI STRESS CONG SO

« TAN TUNG STRESS
T'riimg hap nay phan
danh mpt thai do phé bién
dbi vai stress. Nhiéu
nhin vién :ﬂp cao chip
nhdn lam viéc duwoi dp
lue lom va hay thii
phing trach nhiém dé
che ddy stress va noi so
b that bai. Cong ty noi
trén dd hanh dong
diing qua viéc thi
nhin tink frang stress
can dewn muic kbong thé
chdp nhin dioe & vi
gidm doc no.

v an

THAY DOI THAI PO CU XU

Néu cong ty ctia ban khong
guan tam gi dén van nan stress,
hay chi ra cac lgi ich ma cong ty
co thé thu hudng néu ho ¢6 su
nhin nhan ding din vé stress.
Vi du, néu lén con s6 thiét hai
bing tién do su ving mat cla
nhan vién cong ty gay ra va so
sanh vai s0 tién ma cac cong ty
khac da tiet kiem duoc trong
cach ho xu ly cung mét tinh
huong. Nhiéu cong ty Hoa Ky
tuyén bo ring ho giam duoc
60% si sO vang mat cua nhan
vien bang cach ap dung phuong
phap tham hoi nhan vién. Hay
nhac nhé cac nha sit dung lao
dong rang néu nhan vién cia
ho vui ve thoai mdi, nang suat
lao dong sé tang nhanh.

4'6' Noi “khéng” vai
nan phan biét déi
Xu va qudy réi tinh
duc trong cong ty.
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GIAlI TOA STRESS

HOACH PINH CHIEN LUOC GIAI TOA STRESS

B dat ky comg ty nao cing can phdi xem
viéc hoach dinh chién hege gidm
stress la mot phdan khong thé thiéu trong
viéc ba thdp chi phi bdo diuieong tai san
quy nhdt ciia cong ty - nguon nhan luc.
Tuy nhién, chién lege Iy tuong dén miic

47 Hay phac thao
néi dung trudc
khi lap mot ké
hoach toan dién.

nao con tiry thude vao quy mo va noi liec

ctia cong ty do.

48 Thice 1ap he theng

tro giup cho nhimg
nhan vién bi stress.

49 Tang dau tu trong
linh vuc dao tao
huan luyén nhan
vien khi can thiét.

NHUNG VIEC CAN LAM

|. Xac dinh cac nhan vién dé bj
stress nhat trong cong ty.

2. Khen thudng nhing nhan vién
it vang mat, nhung cin than
dimg dé& nhung mon qua tang lal
gia tang suc ép lén nhan vién,

3. Dé cao canh giac vai stress
théng qua cac an pham luu
hanh noi bo.

4. Khong cho phép nhan vién nao
@ lai lam viéc sau 7 gio tol.

5. Ap dung chinh sach “khéng
thuéc 1" trong cong ty.

|
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XEM XET CAC YEU TO

Chién luoc giam stress ciia mot cong ty ¢6 thé
bao gom cac yéu 16 sau:

* Chuong trinh tang cuong miic do canh bao
stress trong pham vi toan cong ty ve cac thiet
hai do stress gay ra tai noi lam viéc

e Chuong trinh gitip nhan vién ty nhan biét cac
dau hiéu stress doéi vai ban than va nhing
nguoi xung quanh

e Chuong trinh tu van nhan vién cac van dé ve
slress

» Hé thong theo doi su vang mat cia nhan vien
(nén néu 16 ly do va thai han thuc hién dén
toan thé nhan vién)

e Thong bao dinh ky cho nhan vién ve tién
trinh thuc hién chién luoc mai va bat ky su tién
bé nao do no mang lai

e Mot chuong trinh vé cac bién phap ngan
chan stress dé cai thién tinh trang thé chat va
tinh than cho nhan viéen mot cach lau dai, nhu
cung cip cac phuong tién sinh hoat thé thao,
ap dung gio lam viéc linh dong, thuc hién tot
ché do bao hiém y té, va kiém tra suc khée dinh
.

50 Nghién ciu ky cac nguén luc cua
cong ty trudc khi quyét dinh lua
chon chién lugc giam stress.



QUYET DINH MUC DO THAY POI

Khi hoach dinh chinh sach, ban can xac dinh
truac cap do can thiép: cip mot, cap hai hay
cap ba. Méi cap doé sé mang dén cic thay doi
khac nhau. Cap dé mét liéen quan dén nhiing
thay déi can ban nhung cap dé nay hiém khi
duoc thue hién; cap d6 hai duoc xem la can
thiép toan phan, uic "giap la ca” vdi cac nguyen
nhan gay stress; cap do ba lién quan dén viéc
dieu tri stress va su hoi phuc lau dai.

PO DI N VO STRESS CONG SO

31 Khuyén khich nhan
vién an uéng lanh
manh béng cach cai
thién chat luong ba
an cua cong ty.

i B
Ll
1 9 a £l N J

Giv ot - Di déi dia diém lam viéc tir noi

Lo quan i ohang (231 LR 00 a6 e

thay déi nhanh chang

04 sk Fkimg kA » Tai thiét ké va tai xdy dyng cong
nha xuéng,

CAP HAL * Tao diéu kién thuan gl che

Buong diu voi cac nhdn vién tham gla cac hoat dong

nguyén nhan cy thé thé thao dé ting cudng sic khoe

giy stress bang cach va sy nang déng.

tryc tiép tin cong * Cung cdp bia an 44 chit lan

chung. lugng néu cong ty co bép an riéng
cho nhan vién,

CAP A + Cac chuang trinh so khai giip

timg nhan vién dang bi  "uou bia; kham bénh mién phi.

stress. * Tu van mién phi va giir bi mat
cho nhimg nhan vién dang gap ric
rél ca nhan.

¥
Hgavk

» Cong ty phat sinh chi phi di déi
va thiét lap cac chinh sach hé tro
nhan vién thich ing véi dia diém
lam viéc mei.

* Néu nhan vién bj thiét thoi vé
quyén loi khi cong ty xay dung
nha xudng mai, cong ty budc phal
b6i thudng cho nhan vién,

* Céng ty co thé phal xay thém
nha tdm va phong thay dé cho
nhimg nhan vién 6 tham gia hoat
dong thé dyc thé thao tal cong ty.
* Can-tin cong ty cin c6 thic don
phong phu va sin sang phuc vy

nhn vien theo yeu clu.

-

* Thuong xuyén giup d& nhimg
nhan vién dang cé ging bo thudc
1a va ruou.

* Mg cic dich vy tur vin mién phi
dén timg nhan vién cho tol khi
nao ho cam thiy khéng thé thiéu

ching.
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GIAI TOA STRESS

HANH DONG

ot khi da co hanh dong tich cuec tuyén
chién voi stress cong so, cdc comg ty phdi 52 Nhan thic ro

cam két theo dudi i cung dé gat bai nhitng chinh sach
thanh qud t6t dep nbdt di phai i6n chi phi quan trj stress
dén miec nao di nita. Nbung thanb qud do co clia cong ty
thé do liecmg trén phuong dién tai chinb ciing ban.

nbue tinh than va gop phdn lam tang ndng
sudt lao dong cua tieng nhdn vién.

BAT PAU TUNG BUOC MOT

Viéc thuc hién cac budc giam thiéu stress co lién quan
dén nhiing thay doi rat dé gay cang thiang. Nén nho 53

cai gia phai tra cho m6t chuong trinh quan tri stress co : Theo doi 5" 50
thé la tinh trang suy sup tinh than néu chuong trinh vang mat cua
that bai. Hay 4ap dung timg budc mét cac chuong trinh nhan vién:

nhu thé dé dam bao moi budc di deu dat duoc muc Ngay nao

ﬂé:l C!ﬂ de ra. Vi d‘u, t:léu‘nhimﬁ vién_ duc{c cap 'l!‘{E tap trong tuin

thé hinh mien phi tai mot phong tap bén ngoai, hay nban vien ving

theo déi tan s6 sit dung phong tap cia nhan vién dé
niam duoc tinh pho bién cia hoat dong nay. Néu thay nhiéu nhat?
nhan vién ham thich tap luyén, c6 lé ban giam doc

nén xay dung mot phong tap riéng cho nhan vién

ngay tai cong ty va hay yén tam vi tién dugc dau

ding cho.

PHAN TICH CHI PHI CAN THIEP STRESS

+ Chi phi trén ddu nguoi phan bé cho

Chi phi tryc tiép cac chuong trinh phong chong stress
3 * Chi phi thyc hién
» Hao phi théi glan glam sat chuong trinh
" Si.rvirgnmn-rﬂﬂnﬂmmkm '
e —— mm:wn.pnﬁumﬁtpdﬁhu I

. * Nhan vién thyc hién cim thdy stress
p Lih khi tham gla chuong trinh !
L EERES + Cong viec chéng chit

J

e —————
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CAM KET TRUOC NHUNG THAY POl

Quan tri stress khong phai la mot giai phap

mot som mot chieu. Dé phat huy tic dung,
moi sy can thiép déu phai duoc mo rong vo
gioi han va dieu cot 16i la dan dan chuyén
chiia tri sang phong chong stress. Dau tién,
muc tieu la giam ti lé ving mit bang cich loai
bo hodc thay déi cic yéu to gay stress. Sau khi
gidi quyet duge vin deé ving mat, chuong trinh

chuyén sang cac bién phap ngan chan stress

quay tro lai. Vi the, trong giai doan dau trong
tam la su thay doi, trong khi giai doan tiép
theo la giam sat va duy tri sy hao hing, vui vé
trong cong viéc cua nhan vien.

TAO SUTHAY bO1 »
Vi chu nhiém niy tip
trung vao viée chuyén
trong tdm i toc do lam
vie sang chit hong cong
viéc va da xdy dung dioc
tinh than lam viéc tip theé.
Nhimg chinh sdch do di
lam ting ca hai yéu 16: su
hai long trong cing viéc va
hiéui guad san xudt cva
rtiﬂg 0 va do do di g}‘:ﬂﬂ
duwge cdce muee do stress doi
voi whdn vién.

s
mnu THUC TE

Mat cong ty den 1w lc:"i
dang dau ddu i o nhu_;:
dang gam manh do ch tE: i
nhan cong gua an Mot ;:115
& vin dugec thanh lap o
didy tra tinh hinh va 53y o
bao cAQ rang cd cau quan tr;
cong Ty qua cung ni'fé-:. b*;rn
thidu su thong ;nga
ym doc va nhan VI

E‘;;é Iy viec thay 46 co cu
'& chiic cong ty duac dﬁdr:
va thuyc hien. Cac cb van -
nghi toan thé nhan Wi

vi DU Tﬁ*;fc -;n
Mudd B0 e nﬂ"ﬂe?-_aﬂbﬁ
mﬂém chu m‘gﬂﬁgq;-‘;n
IS iy, X i ;

ninigm W prat va 1

tham duy khoa hoc vé tfnh tiﬁi:l
dong ddi bang cach lu'r.’:mhph; m
tham dy Cac chuy@n Sin
L .

fmgg:n cac phan d-;r| w n;;t
58 truong phnngt,igr:&:l ;;ic -
1;'3; :22 Swﬁﬁ vien tham du
nhlan thy niem tn va 1.:&&1:5!
hidu nhau da 1ang l&n r; a
chéng sau knod .huﬁn ug,rm[:;
nhidu trucng phong bar:f .
rang quan ke lam vigc gm:l 2
G déng sy va nhan Vil

D01 DIEN VO STRESS CONG 507

54 Tim kiém nhimg
chimg cu ré rang
thé hién tinh hiéu
qua cua bat ky su
can thiép nao.

lac dgng don 1é, trong d6 cbng
nhan dugc chia thanh nhidu trinh
@4 khac nhau. Al lam vide 18t hon
s& duoc tra luong cao hon. Ch
nhiérn chuong trink cling dé xuat
mét chinh sach khen thudng danh
cho nhimg nhan vién dat thanh
tich xust sdc,
Ké hoach dugc dem ra ban bac va
nhan dugc sy dong tinh cda toan
thé nhan vién trudc khi dp dung
Bidu ndy lam nhan vién cam thay
nhu dang lam viéc trong mdt tap
thé. Chuong trinh da co tic dung
tich cyc va ldu dai dén hidéu qua
san XUt cla cong ty.

4 XAY DUNG SU THANH
CONG

Trong vi du nay, co ciu té
chiec cong ty dwoe xem la
nguyén nhan lam suy giim loi
nhudn, Mdc du nhing thay
doi cor ban ban diu co gip su
phan déi, nhmg méi quan
heé gisia ban giam doc va
nhdn vien duwge cii thign sau
do dd dem lai lgi ich cho
toan cong ty, gap phan giam
stress va cuof cung la ting
lod nhudn,
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D01 DIEN VO STRESS CONG 57

CAl THIEN MOI TRUONG XUNG QUANH

Stress bi tac dong boi nhiéu tac nhan kich thich
tur bén ngoai co the nhin thay duoc, chang han
nhu mau sic xung quanh ching ta. Cac cong ty
thuong dung mau sic dé tao su hung phin -
nhat la trong cac shop thoi trang, khu wvuc tiep
tan, ... Ban hay lam nhu vay xung quanh ban nhau trudc khi quyet
lam viéc cua minh. Mau sac ban chon tay dinh don vao phong
thuéc vao so thich that caa ban hay ban can
mot su hung phan nho mau sic xung quanh.
Lua chon bat ky goc nao sam mau mot chut deé
song va lam viéc thoai mai nhat. Té diém ban
lam viéc cua ban bang mot lo hoa, mot chau
bonsai nho nho hay nhing tam anh ve gia
dinh ban.

57 Thu phac thao mét
s0 cach bai tri khac

lam viéc moi.

Ban lam viéc sé sang stia Cay canh mang lai
how ki duwoe to diem

midse xianh din mat
. bing mort lo hoa ’

Men hinly midy
vi tinh kbhing

nén dit doi dién

prt Hgmju sang
choi miit kbl

¢ Anb gia dinh
goi nhea nhimg
gidy phiit vui
ve, hanh phiic

Khay ho so -
ndm trong
: i
tdm vl == nam irong
tdm tay

—_Tu bho s

“Ghe xoay dirt doi dién
vai wran hinh may vi
tinh hodc ban viét

A TANG KHONG GIAN

LAM VIEC 58

Hay lam cho kbng gian lam viéc Khi 'Ehl.l}"’él'l vao moét goc lam viéc mai,
citd ban sinh rfm,f_i:{ m_fur o nhd, hi}‘ ﬂghi xem phﬁi bai tri thé nio dé
Suy cho cung, thoi gian ban o ; TN =

vdan phong cua minh sé nhieu ban cam tha}f dé chiu hon ché cu.

hon la o nha.




GIAL TOA STRESS

NGHIEN CUU CAC MO HINH LAM VIEC

S tress co thé am i va tich tu lau dai
trong co thé ban. Cdach 6t nhdt dé
tranh bi stress la boc cdch due dodan
chinb xdc cdc ddu biéu va thoi diém
stress xudt bién nham giip ban cé

59 Nho mét dong nghiép
nhac nho ban khi ho
thay ban co nhung triéu
chung bi stress.

thé ngan chan cdc hé qud cé thé xay

Ved.

60 «Knhi lap du an, hay dy
tru thoi gian rong rai
doi chut.

MO HINH LAM VIEC THEO
NAM

Lap mot biéu dé nam hay sau
thang dé ban dé phan tich mo
hinh cong viéc theo chieu dai
nam. Liét ké toan bo nhing du
an hay nhiém vu trong tam
ban can hoan thanh cling vai
ngay bat dau va ket thuc, dong
thai ke mot duong thing noi
hai ngay nay lai vai nhau. Khi
do, ban co the thay su tring lap
cua cac duong ke va do chinh
la nhing khoang thai gian ma
ban ban ron nhat trong ky.
Pong tac nay giup ban thuc
hien ke hoach mot cach troi
chay, tranh « dong cong viéc va
de dang xin nghi phép vao
nhang giai doan “yén tinh”
trong nam.

§1s)

NHAN BIET NHUNG LUC CANG THANG

Sau khi thoat khaoi stress, nguoi ta thuong quén
ho da ché ngu né nhu thé nao. Pé phan tich
stress mot cach hiéu qua truoc khi thue hién cac
thay doi, ban can nhan ra nhimg mo thuc va chu
ky trong thdi do ung xi cia ban. Dé lam duoc
diéu nay, ban hay ty lam quen vai nhimg
khoang thai gian trong nam, thang, tuan va ngay
ma ban cho rang minh ban ron nhat, thong ke
cac rac roi ban gap phai va thu thap théem thong
tin tir dong nghieép xem ban ung xit ra sao nhimg
lic bi stress.

NHIEM| THANG | THANG | THANG | THANG | THANG | THANG
VU | ciEng A BA w NAM SAU
| — B
2 *~— —e
3 3 —e
4 @ ®
5

|
Criai Jﬂﬁ.u/ Criaf doan |
khd yén tinh nhan nha nhir

(riaf doan
rdr til'qiﬂ' !'-l:iH

A CHUAN BI CHO GIAI POAN CANG THANG

Biew do nay thé hién nhimg cong viée phai thie hign trong
H}.-:m'ng thiri gian san thang. Theo do, thang Ba la giai doan
bdn rin what vi phai thiee hién cing lic nim nhiém vu. Co
nhiém v dang vao giai doan két thic, cd cai mai bit dii..
rd co cal .r:a‘:umg tién trién.

e ——— e ————_ N —



MO HINH CONG VIEC HANG NGAY

Kho khan trong viéc quan ly quy thai gian va
sap xep thu tu uu tién cho cong viéc hang ngay
la mot trong nhang nguyén nhan gay stress
ph::} bién nhat. Mét khi ban da xac dinh duoc
van dé, ban ¢6 thé dé dang kiém soat chiing.
Cach 16t nhat dé lam diéu nay 1a mé s6 nhat ky
ghi chep stress theo ngay. Lap danh sach nhing
viéc phai lam trong ngay dé qua dé danh gia
xem ban theo sat cong viéc dén muc nao. Ghi
chi bat ai dieu gi can thiép hay ngan can ban
hoan thanh nhiing cong viéc da dé ra. Viéc nay
lic dau c6 thé mat thoi gian nhung né o tac
dung ngan ngua stress hang ngay néu xét trong
thai gian dai.

B DIE N VO STRESS CONG SO

‘ I Hang ngay nén ghi lai
nhimg kho khan,
vuong mac phat sinh
dé xem chung co theo
quy luat nao khéng.

Flinh din
nhing phin
viee dd
hodan tit

Gihi gier va dia diém buai SO TAY MNaGAY: 06/07/20......
hopl hay cudc hen . GIO CulC HEN Dia BIEM
- | 11:30| Duan mai - SUSAN |Phong
1.30| An trua cing BOB  |[Phéng
VIEC CONG TY: L
Cing viée Jffw sdp xep 1Lt I Boc cac bao cao cua ky hop trucc v
r,l'rgﬂ tmh cidp bdch ctia __— 2. Lén lich lam vigc cho thir hai tudn sau  +
van dé 3. Xem truoc cac hinh chiéu minh hoa v/

ViEC mitnG:
1L Ghe tiém giat Gi ky quin

Vige riéng duwoc lice ké __—
thanly kboan rieng

4. Xem lai cac hé sa xin viec

2, Mua ruou vang do cho bim an toi v

a0 vé v

dé nghi Andy thao tac dién
ghi lal tin nhan cia khach,

1. Qua nhiu cuéc dien thoal bi cit ngang -

L 2. Qua nhiéu viéc hanh chanh - phai giao bot

thoai ot hon va

Nbung viéc chiea xong 3 Rheng thé xem i ho 50:xin Visc, ral frn
ifﬂ.‘;ilt' thing keé lai vao .

cuoi ngay cung voi hiong

giat quyét

62 Xay dung cac muc tiéu bam sat
thyc té dé ban khong cam thay
cang thang khi khéng hoan thanh
dung han.

Nii dung chink
cin lam noi bt
dé de dang the
hién vao ngiy

tiep theo

\

SO TAY | NGAY: 07/07/2C

Gio| | Cudc HEN

10:30 \ D an

Vﬁ:n::mm"

|. Xem lai cac héd so xin viéc
2. Len lich phang van

3. Ngp bao cao nam

4. Cho phep ...

ViEC RENG:

|. Gai thigp ming sinh nhat

I, Hop du an dé bao dam ding licl

A GHI NHAT KY PHONG CHONG

STRESS

Ba ly do dé ghi nhat ky phing rﬁﬂng stress
la: g.fu mﬁ#n nhiimg mdt chui yéu gay stress;
lam noi bit su gia tang khoi lieomg cing
vite hay cde dién tién khdc co thé giy stress:
va lam cong cu dé sdp xép thi tw 1eu tién
trong cong viéc, Hiy tham khao trang nhit
ky trén dé lip nhdr ky stress cho riéng ban.

39



(GIAl TOA STRESS

NHAN THONG TIN PHAN HOI

Yeu 16 dong vai tro quan trong trong viéc giai
toa stress la kha nang giao tiep mot cach hiéu
qua vai dong nghiép - nhing ngudi ma phan
lon thoi gian ban luén ké can voi ho. Nho
dong nghiép giip do hay cho mét vai loi
khuyén de dap tra nhing tinh huéng gay stress
cung la mot cach giao tiép tot.

Neu ban thay cang thang, hay co gang tiép
xuc vai nhing dong nghiép biét lang nghe va
cam thong. Ngay ca khi ho khong dua ra duoc
loi khuyén thi ho aing ngoi yén cho ban tnit
hét noi niem va ho tro, khich lé ban. Hay de
nghi ban be thanh that phan hai cho ban biet
khi nao ho nhan thay ban bi cang thang nhat -
chang han nhu, ban rat binh tinh khi dén voi
cac cudc hop nhung ban lai thuong bi stress
ngay truoc khi bat dau phan trinh bay cua
minh? Nguoc lai, hday san sang giip dé moi
nguoi khi ho bi ap luc. Hay la mot nguoi biet
lang nghe va khuyen khich ho coi mo tam su
val ban.

63 Puing co6 y lam ngudi

64

TAO LONG TIN ¥ [‘rﬂ}fg v nhaw mot tach

Chia se thong tin sé lién két moi ngwii

vat nhau, ké ca trong lin ngoai not lam
vice. Ca the mot rz':-iiz_g H‘-E'fi'fﬁ!."l naoe do sé

cho ban mgt y kién hay co thé
giup ban giai quyér duoe

vin dé

thin mit y

ci phé trong lic gidi
lao sé tao bau i*frring kbt

khac béi roi bang
cach nho ho moét
viec ma ho khong co
kha nang giup.

Luén suy nghi tich
cuc vé dong nghiép.

Dieng de cip dén
cong viéc trong khi
dang tro chuyén voi

do ng Hgf;lff;.l_
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PHAN TICH CHU KY STRESS

Sau khi ban da phan tich duoc
nhung giai doan ban réon nhat
trong nam va thong ké duoc
khoi lugng cong viéc trong
thang, hiay xem xét tong thé dé
nhan diéen cac chu ky stress
trong ngay, thang, nam. Luon
nhé rang ap luc lién tuc co thé
lam gia tang muc do stress.
Mot viéc c6 thé dé dang thuc
hien luc binh thuong cing co
thé trd nén rat kho khan trong
con khung hoang.

Hay danh gia xem cong viéc
nao lam ban cang thing nhat -
hoan thanh mét nui nhung
cong viec thuong nhat duong
nhu it cing thang hon phai
hoan tat mot cong viéc don lé
nhung phirc tap va cap bach.
Hay vé so do cac chu ky stress
theo ngay va nam dé tham

Lap chién luge  Dinh gid

D cong tidc
kinh doanh nghé nghiép

noe ngoai

Die toan
ngdn sach_ ky nghi
E Cao
i
2
g
T Thip
g g e
Mot nam lam viec
CHU KY STRESS THEO NAM A

Hau qua cua stress dai han vit nghiém trong. Ngwii co
biéu do stress trén diy phai thuimg xuyén déi mit voi stress
o cueimg do cao kéo dai hom nam thang trong nam. Chi khi
anh ta bwoc vao cac ky nghi bay di cong tac nde ngoai thi
stress mai giam thip.

¥ CHU KY STRESS THEO NGAY

Me dau khing co ngay nao giong ngay ndo, nhung luin co
mit khuin kho nhat dinh cho moi nguwii. Hay xem ban co
the lam diu stress duwoc khing bang cach giae bot viée hodc

khio khi 1ap mo hinh Ki€m  fai bi nhimg phin viéc khing cin thiés,
soat stress trong tuong lai.
o =] TR R = Kt thnic
Trén duwim . Ra sodt lai men trinh :
dén sa d’&mg Eﬂgﬂi{gug Xy moi s chudn  bay gren Lieu sritho 89
Caphe o hotro Gia dn  pi trege cuge  trong dii voi s0 thimg lam viee
gitea gic thuyer trinh  tria hop khich hang,  phis

Thap
(Thoi gian) 8am

10 a.m

e i I
| i By P
| i

12 p.m 2 p.m

Mot ngay lam viéc
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GiAl TOA STRESS

QUAN LY QUY THOI GIAN

Mrf}.f trong nhitng ddu hiéu co ban
cua stress cong so la cam gidc
kbéng coé dii thoi gian dé gidi quyét hét
cdc cong viéc cdn lam trong ngay. Cdm
gidc nay co thé dirgc gidm nhe bdng
cach 16 chirc thoi gian 61 hon thoéng
qua viéc dp dung mot sé phieong phédp

65 Nho mét nhan vién
cua ban nghe dién
thoai hé néu ban
dang co viéc can lam

gap.

don gidn.

66 Nghi giai lao nam
phut sau moi gio
lam viéc.

NHUNG PIEM CAN LU Y

® Muc tiéu cong viéc luén thay doi.
Khi thay déi, chung se anh huong
dén thu twr vu tién ma ban danh
cho wmg cong viéc,

® Danh sach nhimg cong viéc ban
can lam sé khong c6 dinh. Bit cur
sy khung hodng nao ¢ cong viéc
hodc gia dinh déu co thé lam thay
d&i danh sach va thir twr vu tién
cua no.

® Khong can thiét phal hop hanh
qua nhiéu,

® Tri hoan trong viéc quyét dinh sé
lam mat thoi gian. Nhung mot
quyét dinh sai lam sé la nguyén
nhan gay stress trong thai gian
dai.

® Xu ly nhiéu cudc dién thoai cung
luc sé mat thoi gian va kem hiéu
qua. Pé nghi ngudi goi dén hay
gol lai sau.
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CAC UU TIEN HANG DAU

Dé quan ly quy thai gian ctia ban mot cach hiéu
qua, ban nén bat dau bang viéc danh gia cac muc
tiéu tong quat trong cudc dai ban, Ban muén dat
dugce diéu gi - mot su can bing nhu y gita su
nghiép va gia dinh? Ban co tich cuc duong dau
vai nhimg co hoi thang tién trong cong viéc hién
tai cia ban khong? Ban muén git mot vi tri
thuong thuong bac trung hay ban muoén lam
mot sep lon trong cong ty? Sau khi giai dap duoc
cac cau hoi nay, ban hay xac dinh cac uu tién dai
han va lén ke hoach thuc hién chiing.

LAP KE HOACH CONG TAC

Phan chia cong viec thanh ba nhom chinh: A,
B va C. Cong viéc nao quan trong va gap cho
vao nhom A, quan trong nhung it khan cap
hon cho xép vao nhom B va nhiing cong viéc
thuong nhat, it quan trong sé thudéc nhom C.
Vao cudi ngay lam viéc, ban lén lich mai cho
ngay hom sau. Pan xen nhing cong viéc thuoc
cac nhom A, B va C voi nhau, nhu doc luot hay
luu tri tai liéu, dé tao su sinh doéng cho maot
ngay lam viéc va giam nhung ap luc lién tuc doi
vai nhimg phan viéc quan trong.

67 Gach chéo nhimg nhiém vu da hoan
thanh. Ban sé dé chiu hon khi nhin
vao mot danh muc cac viéc phai
lam da duoc rut ngan.
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P?ﬁN BO THOI GIAN NG e ke
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s tay dién ut ching han.
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hing diu Thei gian di kién va thoi gian thec (€ dé
| hoan thanh mdt phan viéc khing phdi hic
ndo cring khap nhau. Ghi chii vao sé nhar

« LIET KE CONG ky cuia ban quy thoi gian dank cho méi

VIEC cong viéc va thoi gian hi nghi (ké ca thoi

Liét ké toan bp cde  gian di chuyén va chudn bi tai lidu). Sau
| cong vige phai mgr thei gian, ban by ghi chu lai nhimg
e lam. Sip xép thic st chénh léch tra thanh thong & va di liéu

tw ww tien theo thiri gian réng rdi hon cho cdc pﬁﬂn vige

tdm quan trong va  twmg tu trong twemg lai dé xi Iy cing viéc
tinh cip bich cia nhanh rhang va hiew qua hon,
chiing.

GIAM STRESS TRONG LUC DI CHUYEN

4 TANG CUONG SUC
MANH CO TAY

Nim chic pi&&ﬂ trén
ciung vi-lang xe cia ban
va fu tw vin ban tay tie
; Ericee e san v m

Nhieu ngudi trong ching ta mat
rat nhiéu thoi gian trong viec di
chuyén tir nha dén noi lam viée va
nguoc lai hay nhing hic phai di
hoi hop. Ban than viéec di chuyén .
cling rat cang thing - nhiing nguai  TANG CUONG SU lai. Lap lai mcon lan.

phii di may bay thuong xuyén DEO DAIp

duong nhu dé bi t6i loan tam ly Bt cdc din ngon tay
gap ba lin so vai nguoi binh  trén thanh vé - lang,
thuong - vi thé hiay hoc mot vai  ddy manh dé cde ngon
dong tac don giin dé thu gian @ cong vé hueing mu

ban tay, sau do tha long.

trong nhuang hic phai di chuyén. L lgd messi lin,
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GIAO TIEP HIEU QUA

Tmng binh, nbitng nha qudn ly
nhdn va xu ly khodng 178 thong
tin moi ngay trong cudc doi lam viee
cuia minbh trong kbi cdc thie Ry cuia bo
ch thé xut ly hon s6 do. Néu lieong théng
tin nay gia tang ma kbong co phieong

68 Puimg lam moi nguoi
xung quanh qua tai vi
nhimg théng tin ma
ho khéng can.

phap qudn 1y thich bop, né co thé dan
dén mot sue “chong chéo thong tin”,

69 Lap mot quyén
so ghi lai cac tin
nhan cin phan
héi dé khoi quén.
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QUAN LY THONG TIN

Giao tiép hiéu qua la cach thuc chu yéu quyeét dinh
su thanh cong déi vai mat 16 chiic, ciing nhu cho
su binh yén trong tam hon ban. Co nhiéu cong cu
giao tiép khac nhau co thé chon lua déi véi cac
doanh nghiép ngay nay. Thong tin ¢6 thé dugc
truyen dat mot cach hiéu qua thong qua hé thong
thu dién ur hay may fax. Dé han ché stress trong
khi sit dung nhing hé thong hé trg dién ui, hay
danh du thoi gian dé nhan va tra 16 thu bao cling
nhu tin nhan, hoic ciing c6 thé giao bot nhing
viéc nay cho cap dudi. Git vi tri kiém soat thu tin
wr trén cao sé cai thién hiéu qua lam viéc cua ban
va gop phan giam stress. Ky nang giao tiép tot cua
ban sé lam moi ngudi nhanh chong hoi déap cho
ban.

< GIAO TIEP HIFU QUA
Cdch giao tiép sé dinb
Iueomg ngueei nghe va tinh
hudng theo hiomg co loi,
Trong trieimg hop nay,
Mary thiy rang viét thu
i‘f}:‘iﬂg ;.'.F}rif li cdch bay dé
thing bao che Bill biét
rang co dd chon foe. Bang
cdch truec tiép noi voi Bill
rang anh dy dioc ddnh
gid cao va cho Bill mot hy
vong ve co hii thang tién
trong twomg lai, Mary di
lam glam di sie cang .!‘fui"ng
cho Bill ve quyét dinh cua
i,

lam khi dung dé théng bao cho Bill
biét quyét dinh cudi cung cla ¢b,
va chi iam Bill cang thang hon ma
thoi. Co giai thich ly do dang sau
quyst dinh cia minh va nhin
manh rang Bill la mé&t nhén vién rdt
sang gia cua cong ty va rang viéc di
dén quyét dinh cubi cung that la
kho khan nhung ¢ tin rdng Bill
chic chan sé dugc xem xét dé bat
mot vi tri khac trong tuong lai, Bill
danh gid cao sy trung thyc cua
Mary va chdp nhdn I6i gidi thich
cua ¢& ma khdng cam thay cay
dang, bi danh gia thap hay phat y
doi voi joe va Mary,

— - — _ —




POI DIEN VOI STRESS CONG S()

CAP NHAT THONG TIN HANG NGAY NHUNG KHAC BIET VE VAN HOA

HO! NGHI TRUYEN HINH Dé giao tiép hiéu qua trén
thuong truong quoc té, ban
nhat thiét phai c6 hiéu biét
nhat dinh vé nhing di biét
vin hoa. Chang han ¢ cac
nudc Anh, My, ban ¢6 thé tat
vao dé tham viéng mot nguai
nao do mot cach "tinh ca”.
Nhung ¢ chau A, noi moi
quan hé kinh doanh it cgi mé
nhung lai trinh wong hon,
ban nén sidp xép cuodc hen
truéc khi dén gip.

Moi nguai khap noi trén thé giai déu co thé cang
du mdt cude hop bang cach s dung hé thong két
noi hinh anh ur xa. Loai hinh hoi nghi nay tiét
ki¢m ca thoi gian lan chi phi di lai.

THu D1EN T

Ihu dién e cho phép ban tra 16i thu tr qua may
vi tinh. Day la cach nhanh nhat va hiéu qua nhat
trong viéc gui thu di khip thé gioi.

INTERNET

Ket noi internet cung cap su truy xuat thong tin
nhanh chong ve bat ky chi dé nao ma ban ¢6 thé
tuong tuong ra duoc (tuy nhién ban co the phai
tra phi sir dyng). Ban co thé tai da lieu vé may vi
tinh ca nhan cia ban dé hou tna lai.

LAM VIEC TAP THE
Giao tiep voi dong nghiep theo cap bac cling
rat cang thang, hay giam thiéu stress bing
cach:

* Giao tiep va thao luan cac van dé mot
cach truc tiép bat cu khi nao co thé dé
thiet lap mot méi quan hé lam viéc tot.

® Tham van thuong xuyén dong nghiép
va nhing nhom khac dé nhan thong tin ti
ho.

* Lang nghe nhung gi moi nguai dang noi
dén cho da ban khong déng v vai ho veé
van de do.

* Hay gop v wrén tinh than xay dung,

TRAO DOI CO1 MO VOI NHAU &

T'vao doi truc tiép qua nhimg cude gdp go
bt chor gitta hai dong nghiép thwime hitu
ich hom la nhimg bee thie qua lai.

70 Hay thao fax va thu tir vao dau
ngay vi kha nang giao tiép cua ban
sé kem di khi ban dan mét moi.
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CAN BANG NOI TAM

Mﬂc dii Rhong phdi sie viéc nao cing co
thé durge kiém sodt t6t, nhieng phdn g
ctia ban thi co thé kiém sodt dieoc. Hoc cdach
dieomg ddu v6i cdc sie ¢6 lai comg so bdng
nhitng phreong cach thich hgp. Can bang noi
tam la Ry ndng chu yéu trong viéc phong
chong stress. MOt ngay lam viéc kbong nbir
mong doi ciing kbong sao, nbung dieng dé no
lam dnb buong dén cudc séng cria ban.

SUA POI HANH VI

71 Bing bo qua
cac rac roi ban
gap phai. Hay
thira nhan khi
chung xuat
hién.

72 Tranh xa cac tinh
* huéng va con ngudi
co thé 16i keo ban
hanh xu theo nhimg
cach ma ban cam
thay mien cudng.

XAC PINH CAC CHUAN
MUC CUA RIENG BAN

Mot nguyen nhan thuong dan
dén stress la cam giac co6 16i khi

Nhimng kiéu ing xit khic sau trong tiém thiic con
nguoi thuong boc 16 ra nhiang luc bi stress, mac
du nhing phan ung doé khéng thich hop trong
moi truong lam viéc. Vi du, néeu mot tinh huong
nao do lam ban khong thoai mai nhung ban van
khong c6 hanh dong nao nham thay déi nd, khi
dé ban co6 thé thay su phat v nay sinh va duoc
phan anh qua cach cu xit ciia ban - ban cé thé tro
nén nong gian va mat kién nhan vai moi ngudi
xung quanh. Hoc cach lay lai su can bang noi
tam va khic phuc 16i hanh xit khong thich hop
bing cach phan tich can ke bat ky cam giac
khong thoai mai nao, va co gang tim cach giai

lam hay khong lam madt viéc gi
do tai cong so. Hay nhé rang
"nhan vo thap toan", ban khéng nén doi hoi qua
nhiéu & ban than. Néu ban dat tiéu chuan hoac ky
vong qua cao, ban sé rat kho chap nhan ring ban
sai lam. Hay xem 16i lam la mot phan rat tu nhién
tréen con dudng hoc hoi - phan tich sai lam do dau,
sita doi né va tranh pham phai mét lan naa.
Tuong ty nhu thé, rat kho cho ban khi tir choi mot
nhiém vu duoc giao, du yéu cau do hét sic vo ly.
Vi ly do do, hoc cach noi "khong" mot cach mem
mong la rdt quan trong. Pé c6 mot cudc song can
bang tai noi lam viéc, ban can thiet lap nhimg uu
tien hang diu, nhing tiéu chuin, quyén lgi cia
ban va sdan sang chiu trach nhiém truoc hanh dong
cua ban than.
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quyét van dé mot cach rot rao.

S ———
BAN CO QUYEN

1. Pham l6i mot cach
vo tinh ma khong cam
thay co 16i.
2. Tt chéi nhing véu
ciu qud ding cia
nhing ngudi xung
quanh ve viéc
su dung thoi
gian cua ban.
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KIEM SOAT SU NONG GIAN

Dé dat dugc trang thai can bing néi tam, ban
can kiém soat dugc con nong gian cia minh.
Nong gian la mot cam giac bat luc lam san sinh
nhung cam xic thuan wiy ¢6 thé do luong
duoc, chang han su gia tang nhip tim hay huyét
ap. Mot con thinh né ¢6 thé lam ban dé chiu
trong gidy lat, nhung no sé che day van dé ric
roi thuc su trong chinh né. Néu ban vo c6 nong
gian voi ai do hoac trong mot tinh huéng nao
do, hay truy tim tan goc ré nguyén nhan. Liét
ké toan bo cac nguyén nhan co thé xay ra: “Toi
nong gian boi vi ..." . Dé kiém soat thanh cong
su nong gian cia ban than, ban hay tim hiéu
nhing gi di lien sau cha “bai vi” trén day.

13 Tap thé duc co thé
la mét liéu phap
nhat thoi chim tri su
nong gian.

74 Thanh that noi ro ly
do ban tir chéi nhan
nhiém vu.

SUY NGHI TICH CcuUC

15 C6 ging khong dé bi
ap lyc khi phai ra
nhimg quyét dinh
quan trong mot
cach voi vang.

Mot s6 nguoi cam thay rat kho khan khi phai noi “khong”; ho so lam ngudi khic ton
thuong hodc lo rang cong viéc cua ho sé bi lung lay. Nén nho ring nhan
mot nhiém vy ma ban khong thé thuce hién duoc c6 thé trd thanh mot tai
hoa. Hay su dung nhimg ciu sau day dé néi "khong” mot cach quyét .
doan ma khong co y chong doi.

6 Chiing ta hay thu xép
gdp nhau som dé noi sdu
hon vé chuyén nay 99

88 Hign tai 1oi khong thé
cang dang thém cong viéc nita 99

Hoc cAcH NOI “KHONG™

675 nghi toi khong thé

Dé tao dugc mot moi truong lam viéc yén tinh,
it stress, ban hay tu ren luyén 16i suy nghi tich
cuc. Mot cdi nhin lac quan va kha ning gia
binh tinh khi chiu ap luc cao sé tao duoc su
huong ung tich cuc tir cac dong nghiép va dé la
co sa dé giup ban giam stress. Cling vay, stress
c6 the tac dong dén ci nhém nhung né c6 thé
bi loai bo bang su né luc suy nghi theo huong
tich cue cua ca nhom.

cho anh cau tra loi
theo y cua anh%9
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DANH THOI1 GIAN THU GIAN

hi bi stress, toan b co thé ban sé cdng
a va dang vé cua ban cing thay doi. 16 Thudng xuyén tap

Hay c¢6 lam diu co thé ban trong lic lam yoga hay nhimg
viéc nham giam bot sue cang thdng va ban dong tac tuong ty
ché cdc bau qud xdu phat sinb do cdc dé thu gian.

phdn g sinb boc ctia co thé doi voi stress.

Hit vao
thit cang

A BAI'TAP 1

Pt hai tay lén ngie va bung, hit vao
thit cang ﬁgng vd the ra e ti ﬁﬁng

MIKE.

Ngﬁ:‘:‘ﬂg Dung tay
din vé X0d Xieong
sau — ;

THU GIAN KHI LAM VIEC

Khi ban phai ngoi nhiéu gio lién, khi lam viéc
hoic hop hanh, cic tha co aia co thé seé tich liy
& phin trén, dic biét quanh ving co va vai;
diéu nay co thé gay ra cac con dau nhic. Hay
lam theo cac budc sau dé gitip ban thu gian,
giam cang thiang va phuc héi suc luc:

* Ndi long ¢ do, ca vat, khian choang; thao bot
day giay hoac coi bo giay.

® Thuc hién theo cac bai tap o trang nay, chu y
tap trung vao phan nao ban thay can thiét
nhat.

e Cit mo6i hai gio dong ho, lap lai nhuing dong
tac. Pimg cha dén khi ban qua cang thang hay
mét moi. Phong ngira stress van tot hon la chira
Lri stress.

Xoa vong
tron sau

o

o

A BAITAP 2 A BAI TAP 3 A BAI TAP 4

Tha long c6, dat hai tay lén Dz ray i lén vai phai va £t hai ban tay sau gay.

vai. The ra, nghiéng diu ra bop nhe. Gitwe char vai gidy sau Diing cdc ngon tay dn tic tie
saw va chim cham vuir nhe do thi ra. Lap lai vai lin noi theo vong trom, di din xuing
xteomg don. Thuee bi¢gn mgt vai vai va cinh tay. Sau do doi co va ra hai bén vai,

lan. tay va ldp lai dong rdc.
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THU GIAN SAU KHI LAM VIEC LIEN TUC TREN MAY TiNH

Lam viéc hang gio bén may vi tinh lam mét va cic co xung quanh bi méi. Hay nghi giai lao
sau moi gio lam viéc lién tyc trude man hinh may vi tinh, rai khoi ghé hay quay mat khoi
man hinh. Tap nhing bai l&p dugc huong dan dudi day trong nhimg phuit gidi lao dé giam
cang thing va chéng maéi mét.

Xoa nhe
quanh mit

A BAITAP 1 :
Nbam mdt lai, tha long co Dat cdc daw ngon tay trén
mdt va banh ham ra. Ddt trdn, nhe nhang dung hai
cdc ngon tay sdt vao nhaw ngon cdi day tron hai bén
va dung daw ngon tay nhe thdi diwong.
nhang day tron xung
g‘mb hai mat. i.:im nhiéu BAI TAP 3
n theo mot chi "f‘"ﬂ} Tha long moi su cang co ving
dinh, sau do doi chiéu. mdt bﬁl::gg cdch v ﬁf»‘mi long
ban tay lén mdt va th gidn.,
Git nguyén dgng rdc rrong vai
gidy. Néu co thé, thue hién
dong tdc nay trong bong téi.

A BAITAP 5 A BAITAP 6 A BAITAP7
Ning khuyu ray trdi Mn;&un Dgr hai tay lén dinh diu. Vieon vai phii lén cao va
u}ph:rdmgdr Kéo diu ciii xudng phia truve nﬂnfﬂmprb;mdmﬁ
nﬁrrﬁuﬂnb&lﬁpﬁﬁ.mdﬂ v giv nguyén tw thé trong reomg tu cho vai trdi, Sau do
déi tay va ldp lai ding edc. gidy ldt. Ban sé thdy cosau cd  quay ding thei cd hai vai.
cdng nbe. Luén thé long cdnb tay ¢ thé
thu gidn.
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NHAN DIEN STRESS O NHUNG NGUOI XUNG QUANH

S tress ¢o tinh lay lan, vi thé ban can
nhdn dién noé o nhitng nguedi xung
quanh truoc kbi no tdac dong dén ban.
Co nhiéu cdach doi pho vai stress; bay
hoc cdch ghi nhdan nhing ddu bigu
canhb bao stress théng thueong dé ban co
dii thoi gian suy xét phdi lam gi vai no.

17 Giup nhimg déng
nghiép dang bi
stress quan ly thoi
gian cua ho tét hon.

TiM KIEM CAC DAU HIEU

Cach tot nhat dé nhan biét stress & nhiing nguai
i ‘ xung quanh la dé y cac thay déi trong thai dé cu
18 ©é nghi nhimg nguoi xtr ctia ho. Su khac biét gitia mot ngay lam viéec
ban cua cac dong toi té va mot dau hiéu stress la khi mot thai do,
nghiép bi stress giup hanh vi bat binh thuong xay ra lien tuc hoac c6
ho giai quyét vin dé. chieu huong xau di. Fh?ng:han: kl;u mot nguoi
luon di lam duing gio bat dau di ue; mot nguoi
luon biét lang nghe bong dung lang tranh anh
mat nguoi doi dién; mot nhan vién ké toan
meém mong bong trd nén noi nong khi duoc

hoi vé cac hoa don chua thanh toan.

Pt var pONG NGHIEP Ddi voir pONG NGHIEP

* Chao déng nghiép khi budc vao * Ngéi trim tw mac tuong

van phong * Bang quan trudc mol y kién

* An trim cling déng nghiep » Tré nén khé chiu

* Co thai do than tinh » An trua mét minh

* Tham do y kién mol ngudi

DO1 vt CONG TY D61 vl CONG TY

* Gitr gin vé sinh noi lam viec + Ban lam viéc hén don gidy &

* Luu trir hé so gon gang, ngan nap * Gidy vyn vuong vai khap noi

« Biét ché lay tal lieu khi ¢in * Phai mat |5 phut mdi tim ra thi minh cdn
* Tra loi thu wr ngay lap tc = Dén déng thu tu khong tra 16i

PO1 vt BAN THAN P01 vO1 BAN THAN

* An mic dep mit * An mic khong pho hop tinh chdt cong viec
* Ao quin phing phiu * Ao quin nhau nat

« Nhin rit chinh té = Trong bé béi, luom thuom

» Giir vé sinh ca nhan tét + Khéng quan tim dén vé bé ngoal
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NHI™NG DIEM CAN NHO

® Nhimg ngudi cung nhdm co thé chi
cho ban nhan dién va giai quyét
stress; hay dong gop y kién dé lap
ké hoach hanh déng,

® Tinh trang stress cao 46 @ nhimg
nguoi xung quanh co thé anh hudng
dén ban; c& ging duy tri sy tam ddu
jfhll‘}?pdégiipd&gr@'ilgphinh
tinh.

® Cach tot nhit dé giip mot déng
nghiép dang bi stress la khuyén ho
tam thai rit lui khoi cong viec mot
that gian hoac di nghi phép vai ngay.

PHAN TICH STRESS TAP THE

TiM HIEU NGUYEN NHAN GAY STRESS

Khi thay dong nghiép 6 dau hiéu bi stress, ban
nén tim hiéu nguyén nhan. Xem xét cac kha
nang c¢6 thé xay ra - ur chuyén gia dinh dén
nhung kho khan tai noi lam viéc. Luon nho
rang nhing yéu t6 lam ban bi stress niang né
nhat khong c6 nghia ciling tic dong dén nguoi
khac nhu thé. Sau khi tim dugc nguyén nhan,
tiép tuc nghi xem ban ¢6 thé gitip déng nghiép
thoat khoi stress duge khong, va bang cich
nao. Thuong chi ¢6 nguoi trong cudc mai biét
ho can phai lam gi, nén diéu duy nhat ban ¢6
thé lam la bao dam ring su gitip d6 cia ban sé

khong gay thém bat ar ap luc

Nhimg nhan vién lam viéc theo do6i, nhom khi
thuc hién mot nhiém vu cu thé cé thé phai chiu
ap luc cia stress tap thé. Vi du, néu mot co cau

nao khac cho ho.

79 Hudng din déng

t6 chiic nhan su khéng chinh thiic hinh thanh, nghiép nhimg bi
sé ¢6 vai nguoi khong chap nhan vi trudng quyét thu gian khi
nhom “tu phong”; hoidc cac thanh vién c6 thé bi stress

cam thay cang thang khi lam viéc cing vai
nguoi c6 phong cach lam viéc khac voi ho.
Danh thoi gian dé tiép xic véi nhém va ting ca
nhan dé nam bat kip thai su nang dong cia tap
thé va du dodn cic ric roi ¢6 thé xay ra. Doi khi
ban phai thay d6i phuong phap lam viéc va
cich phan chia cong viéc trong nhém néu
stress van ton tai.

Chi giup nguoi khac
khi ban chic rdng

minh c6 du thai gian
dé giup téi cung.

DAY LUI AP LUC

Ban c6 thé giam thiéu stress va ap luc cho déng
nghiép thong qua nhiing quy ché lam viéc cai
md, linh hoat. Quan hé giao tiép cang khang
khit thi kha nang stress bi nhan dién va day lui
cang nhanh. Hay thu lam theo cac bién phap
d6i nhan xut thé dudi day dé gép phan giam
bt au lo:

NIUNG CAU HOT CHO CHIND BAN

- 7 Bang cuéc nol chuyén veil cac |
thanh vién trong nhém, liéu ban
co lam cac ddu hiéu stress boc 16

dugc khong! |

? Khéi lugng cong viéc cua nhan
vién co thuong xuyén dugc xem
xét lai khéng!

? Co thé khuyén khich nhimg déng
;ﬂ:f ;;s;lmm:: ﬁ: :;:Fcic e Thong bio dén ting nhan vién va déng
linh vyc chuyén mén cua ho nghiép tflét nhing quyét dinh c6 thé anh

! hudong dén ho;

? Dau la nguyén nhan chu yéu gay * Khuyén khich moi nguoi tham gia lap ké hoach;
il e e Hang tuan nén danh thoi gian dé nghe gép ¥

va dé xuit, sau d6 phan héi théng tin.
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PHAN TICH TINH CACH

Sfm'-:s c6 lien quan mat thiét voi tink

cdach con nguoi. Cang mot mic d6  §| peé nghi déng
stress nhung bau qud do6i voi titng nguedi nghiép xem kho
rdt kbdc nbau va moi ngudi c6 cach phdn khan 1 co héi.
wng kbhdac nbau doi voi stress. Nban ra

duegc cdc kiéu tinb cdch se giip dé ra dioc

cdc gidi phap co trong tam bon.

Hitu BIET VE TINH CACH CON NGUOI

Cac cudc nghién aru vao nhing nam 1960 vé
hau qua cia stress déi vai béenh tim mach cho
thay nhieu bénh nhén c6 tinh cich gan giéng
nhau ¢6 xu hudng dé maic bénh tim hon.

ﬁ Tén trong moi y Nhing nguoi nay duogc liét vao "Nhém A",

kién — dimg nghi trong khi nhing nguéi it c6 nguy co bi stress
rang ban can phai thudc "Nhém B". Nhing nguai thuoc nhém A
luén luén ding. thuong co tinh canh tranh cao va nguyén tic

cuing nhac, vi thé ho thuong duoc chon dé nim
gitt nhing chirc vu cao. Cho du stic khde cia
nguoi thugc Nhém A dang bao dong vi phai
dam nhiém nhung cong viéc dé bi stress, hay
do tinh chat cong viéc doi hoi, nén thai dé ung
Xu cua ngudi thuéc Nhém A khéng ré rang,
nhung ho can dugc su gitip d6 cliia nhimg
nguoi xung quanh

PHAN BIET TINH CACH CON NGUOI THUOC NHOM A VA NHOM B

Dudi day 1a nhing nét tiéu biéu va cic kifu Tinh cich “Nhém A”™: dua tranh quyét liéy;
ung xit dién hinh ¢6 lién quan dén hai néng ndy; hay gay hin; thiéu kién nhin; rit
nhom A va B. Thit ra rat khé tim mét nguoi  quyét doén; chu toan; lam viéc khong biét
thugc Nhém A hay Nhém B hoan toan - mét; diing gio; hay giy su chu y.

phan I6n ho 6 dic diém clia ci hai nhém - ¢ Tinh cich “Nhém B an phan thi thuong;

nhung nhing ngudi thién vé Nh6m A binh thin; kién nhin; binh dan; thu thai
thuong hanh xir kém hon khi bi p lyc. Néu  man nguyen; khong thich chéch khéi théng

ban phat hién ngudi c6 khuynh hudng jg; be 1ré; thich lam viéc ma khong cin ai dé
thudc nhém A trong sé cic dong nghiép cla y dén minh.

minh, ho dé c6 nguy co bj stress va nén vach
ké hoach gitip 46 ho.




NHAN DIEN CAC CHIEN LUOC

Cac chién lugc doi pho vai stress ¢o thé chia
lam hai loai chu yéu: thich ung va khong thich
ung. Néu déng nghiép to6 thai do thich ng tic
la ho nhin nhan van dé theo hudng tich cug,
ho n6i vé stress va tim kiém su gitip d6. Néu ho
cu xur khong thich ting, ho c6 thé sé bj stress
tram trong hon vi ho ¢6 t6 ra binh thuong
trudc cac tinh thé khong binh thuong. Loi cu
xu nay dugc goi la “phi nhan”, thuong thay &
nguoi co tinh cach thudc Nhom A.

THAI PO THICH NG

Luu Y BEN CAC THAY POI

Khi dong nghiép bi anh hudng bat loi bai
stress, thai do aia ho sé thay doi dot ngot va
nhing tinh xau sé boc 16 nhiéu hon. Vi du, mot
nguoi ¢6 khuynh huong hay mat kién nhan, va
la nguai "khong thé chiu dung néi nhing tro
ngu xuan®, o6 thé nhan thdy viéc nay té dén
muc ho khong thé kiém soat duoc su binh tinh
va thé 1a ho néi con thinh no. Hay cian than
truoc nhung dau hiéu nhu thé tir cic déng
nghiép cua ban.

—

DO DIEN YOI STRESS CONG 50

83 Nhan dién va tranh
thu su giup do cua
nhimg dong nghiép
mién nhiém vdi
stress va hay giup
d& moi ngudi.

THAI PO KHONG THICH UNG

A DANH GIA THAI DO CU XU

Thai dé thich wng va khing thich ung
la hai cdch doi pho vai stress. Cich thi
nhit s¢ gidi quyét dwoc vin dé trong
khi cdch thie hai chi lam vin dé phic
tap hon.

84 Khuyén déng nghiép
nén tap trung giai
quyét dut diém timg
viéc mot.
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GIUP DO NHUNG NGUOI XUNG QUANH

ot kbi ban nhdan ra ai do dang bi
stress va biéu duwgce Iy do stress thi

diéu kbo nhdl la: lam cho bo nban thiec
duege diéu ban thdy la diing va kbuyén
khich bo c6 banh dong stta doi.

HIEU BIET VE NHUNG LINH
VUC CANG THANG

Ludon luén nhan thuc ro rang
veé nhimg phan viéc ma nhan
viéen cua ban thuc hién hang
ngay, hang tuan, hang thang,
hang nam. Chi khi do ban mdi
co thé hiéu duoc nhing ap luc
ma ho phai ganh chiu tai mot
thai diém nao do. Su cing
- thing c6 thé phat sinh tr su
hon thua gitta hai dong nghiép
cO cong viéc tuong tur hoac co
ve chong chéo lan nhau. Trong
phan lon cac truong hop, ban
khong can phai lo ling ve tinh
trang cang thang phat sinh
trong qua trinh tranh tai giua
cac nhan vién ma hay dong
vien ho chung to ban than.
Néu ban cam thay su cang
thing c6 thé leo thang hay
ngan chan mau thuan bang
cach vach r6 phan viéc cia
tng nguoi.

“ Bao dam cac nhan
vién trong mot bo
phan phai tam dau y
hop

85 Luu y nhimg tinh

hudng gay ra stress

cho déng nghiép
cua ban.
NGAN CHAN XUNG POT VE VAI TRO
) 1 Lam nhdn vién khéng
m‘;:”ﬁ:iﬂm LEET com thdy bl ndn long
Binh ro so dé td .
:lm:h‘nni:lﬁt 111 phdi bdo cdo voi ai
Mo ta cong viéc ro i Tranh chéng chéo
rang cho nhan vién trach nhiém
g
Giai quyét som
nhimg cudc tranh
gianh quyén huc
Thao luan coi mo vé | Ngan chgn nhimg
nhimg khé khan khi | || 'ﬁﬁﬂr&mﬁm
chung mdi xuat hién :h!ur#rm
Khuyén khich trao déi
thong tin hai chiéu
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DPANH GIA CAC MOI QUAN HE

Trén nhieu phuong dién, cac méi quan hé ca

nhan giga dong nghiép vai nhau cling quan 87 Liec ke danh sach
trong khong kém cac méi quan hé nghe
nghi¢p. La mot nha quan ly, ban hay c6 ging
nam bat cho dugc cac méi quan hé. Mot khi
ban c6 su hieéu biét ro rang vé cic moi quan hé ho thoat khoi stress.
ca nhan xung quanh ban, ban c6 thé thiét lap

cac nhom lam viéc tam dau y hop.

nhimg ngudi co thé
giup dong nghiép cua

GIUP NGUOI KHAC THUA
NHAN STRESS

Doi khi cach tiép can gian tiép,
tinh té 1a rat can thiét dé giup
nguoi khac thira nhan ho dang
bi stress. Cac moi quan hé xa
hoi ¢6 thé cit ngang vai tro va
co cau to chuc nhan su noi
cong so - ma trong vai truong
hop n6 ¢ thé duge su dung dé
101 kéo mot bén thu ba vao DOI V0T NGUOT QUAN LY
cudc. Pay la diém ma ban sé
thay rat co ich dé biét duac
nhing nguoi cung hoi cling
thuyen. Mot 16i néi than trong,
dung nguoi, dung lic se gat hai
dugc nhieu két qua hon, vi
cung la mot cach hiéu nghiém
va té nhi - it ra la ngay o lan
dau tién - lam cho ai dé phai
chu y den tinh trang stress cua
ho. Dieu nay se tranh cho con
stress cua mot nguoi tro thanh

PO1 var pONG NGHIEP

mot van dé lon va c6 thé thiic » Cap dudi co thé bj r.h;n
e : 5 ep sau khi dam noi voi cap
al.a;; ho fl}! I\I-"tf-li pI:mf tmh the. Aok bo e i
Mot su tiep can thang than hon i
co the la can thiét néu cach trén A g » Cip dudi khéng muén
khong c6 tac dung _ | chi ra nhimg diém yéu cua
88 Khuyén khich nhan | i
DO1 voi CAP DUOL

vién ho tro lan nhau.

W
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GIAI TOA STRESS

TRIEN KHAI HANH DONG

Sau khi dong nghiép thua nhan ho dang bi

stress, hay thuc hién cac budc tiép theo dé gitip

ho giai toa stress. Yéu cau moi nguai cho y kién 89 Moi cudc hop

dé co thé gitip ho giam ap luc cong viéc, vi du khong nén kéo dai
nhu ganh bot phan viéc cho dong nghiép. Thao
ludan moi phuong an co thé thuc hién. Luon
luén xac lap phuong an thay thé dé ngudi dang
bi stress khong cam thay ho day dong nghiép
vao tinh thé kho khan.,

qua 30 phut.

TiM GIAI PHAP CHO MOT VAN DE

Liét ké cac kho khan L
vuong mac S d
| |

i
- Xem xét cac nguyén nhan [10

~ Giai phé.pl

CHIA SE KIEN THUC VA KINH NGHIEM

Thinh thodng ban cing nén khéo léo duara  Cu thodi mai tuyén bo nhiing cau dai loai
nhiing gidi phap nham giam stress ma nhu "Khong c6 cai thoi gian biéu chic oi
khong can phai phat hién ra c6 nhan vien chét mat”, hoac "Toi luon ludn can 15 phut
nao dang "c6 van dé" hay khong. Vi dy, ai  dé sia soan trudc moi cudc hop”. Hay lam

ciing biét ring quan ly quy thai gian 1a mét  cho dong nghiép hiéu ring tat ca cac sép gioi
viee kho, vi thé hay van dung moi kién thiic  déu can su ho tro cia nhan vien. Luu y cho
va sing kién ctia ban dé hop Iy héa ngay lam  moi nguai biét cac linh vuc c6 thé gay stress
viec. Hay manh dan gioi thiéu cic sang kién  va chia sé kinh nghiém phong chong stress
tiét kiém thoi gian va khuyén khich moi  ma ban da ap dung thanh cong cho ban
ngudi canh gidc vai cac biéu hién cia stress.  thén.
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HO TRO PONG NGHIEP

D6i luc ban can phai hé trg nhing nguoi dang
bi stress, bang cach tiép can mot cich nhe
nhang, hop ly va tuan thu cac budc sau:

* Thao luan cac van dé ma nhan vién dang gip
phai va tim xem dau la nguyén nhan - do cong
viéc hay do méi quan hé ca nhan.

® Sau khi phan tich loai stress, thao luan xem
bién phap nao htu ich hon - viéc nay c6 thé
doi hoi su trg giup mang tinh chit cong viéc
(nhu huan luyén, dao tao), hoac tro gitp vé
mat tinh cam (nhu wr van, hudng dan), hay tro
giup y té (nhu diéu tri bénh hoac do stress gay
ra hoac do stress lam tram trong thém).

* Ho trg nhan vién tim duoc su giup do ma ho
dang can. San sang dua ra nhing giai phap co
thé thay thé trong truong hop ho khong hai
long voi nhing gidi phap hay l6i khuyén ma
ban da de nghi ban dau.

Ngoi bén canh
ngeoi dang bi stress
dé bo cam thdy g.rin
g, de rf:r_mf_

Ldng ngoi thoai
madi dé khuyén
/ khich in.g'i Irao ﬁ"m

cor ma

I

90 Dé nghi dong
nghiép sap xép cong
viéc theo thur ty uu
tién va ghi vao sé
tay.

91 «Kni dang noéi chuyén
voi dong nghiép,
khong cho phép bit
CU sy cat ngang nao
tr bén ngoai.

¥ DANH THOI GIAN DE LANG
NGHE

Bit csé cudc noi chuyén nio voi mgt
dong nghiép hay cip diedi dang by stress
:ifr“u ;J:m :fmrf .r;f;m .i':,.-;":;r rie ng }'huﬁg
phong hop va danh di thii gian cho ho.

L ay vong vé phia
trude the hién s
ST e, thiéw tw tin




GIAI TOA STRESS

PHONG CHONG STRESS
TRONG GIA DINH

Stress cong s& chiac chin anh hudng dén timg thanh vién trong
gia dinh ban va ca ban be xung quanh. Hay hoc cich nghi ngoi,
thu gian, tao himg thi va théi quen in udng hop ly.

—_— e —— -

NGHI NGOI

Mm:g stress tir cong so vé nba se
anh buong dén cudc séng gia
dinb ban, va nguoc lai. Hai viéc na@y c6 92 Lap ké hoach thu

thé tao nén mot vong ldn qudn. Dé gidi gian mol cubi tuan.
t6a stress mot cach biéu qud, diéu quan Pimg dé thdi gian
trong la ban cdn phdi c6 thai gian dé lang lé tréi qua.

nghi ngoi.

D \NH THOI GIAN CHO NHUNG NGUOT XUNG
QUANH
Bude dau tién dé giam stress khi ban & nha la
danh toan bo thai gian cho cac cong viéc gia dinh.
Hay cho gia dinh ban thdy rang ngay nghi cuoi
wan duogc o bén gia dinh la rat quan trong
vai ban; va cho ban bée biét ring ban quy ho
khong phai chi vi thudng ngoi uong ca phe
vGi nhau méi thing mot lan vao mot budi
toi cudi tuan nao do. Hay bao dam rang
dong nghiép cia ban biét ban con co nghia
vu doi vai gia dinh - chdang han nhu do 1a
ngay thi dau thé thao aia con ban hay mot
ngay ky niém dic biét cua gia dinh. Nhung
ngay doé dai vdi ban con quan trong hon ca
cong viéc. Nhiing viéc tudng chimng rat don
gian, nhu danh thoi gian an trua voi 1o GIAN MOT MINH
vq}chfing hay choi bong cing con cai deu 5z 4 khing sl &l wiinds: B B
co the mang lai y nghia vo cang to lon. ngwn hay Ié thube ngwini khic. Hay hoc cich
tar thue gidin.
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MOT - NGAY - KHONG - STRESS

The gici ngay nay thay doi khong ngimg va vai mot
toc do nhanh dén chong mat lam tat ca chiing ta
phai chiu cac kiéu ap luc. Diéu quan trong la chiing
ta can phai thuong xuyén co nhimg giay phut thu
gian - nhimg hoat dong thu gian doc lap nhu diat
mot chu cho cung di dao, dap xe, doc sach, tuai
ciy, nma xe hay xem mot chuong trinh truyén hinh
nhieu tap day nhimg guong mat quen thuoc - dé
cam thay thoai mai va thdy ring thé gioi quanh ta
luon t6t dep. Khéng co gi hiéu qua hon cho viéc tai
tao suc lao dong ciia ban bang mét ngay cuéi tuan
khong stress duoc lén ké hoach ky luong. Hay sap
xep truoc, co thé xin nghi mot ngay dé du tinh. Con
con cai thi sao? Ban co thé niy y gai chiing cho
ngudi than hoac cho chung di ciung,

A REN LUYEN THE LUC

Tap thé duc la litu phdp gidm stress
tie nhit, hay chon mgr hoat ding thé
thao khong co tinh canh ranh dé
ren luyén thé ha cua ban.,

Budi TRUA

W Buti sanc
A

Bao dam rang mdi sang ban

Pimg ué odi truon ra khoi giuong ma hay
tin huong cam giac sang khodi cia mot
ngay moi. Sau khi ra khoi giuong, hay tap
nhe vai dong tic vuon thg, udng mot ly
nudc truoc khi ngoi vao ban an sang chi it
cung lam ban hung phan hon.

thuc diy mot cach wr nhién.

Buir cHIEU

O Cudng lai sy cam dé cua bao

chi va tin tuc wén ti-vi. Trong
diéu tri stress, khong co tin tic nao la co loi
| ci. Diém chinh yéu cia mét-ngay-khong-
stress la khong quan tam dén nhing gi
dang dién ra xung quanh ban - hay luon
tim niém rang "khéng mo thi cho van
dong”. Hay doc mot quyén sach, cudn tron
trong chan xem maét cuén phim, nghe nhac
hay ra rap chiéu phim.

l Sau bitia dn sing, vG&i ngudi nay

thi mét ngay thong tha trén
sdn gon co lé la tha vi nhat véi nguoi khac,
di mua sam két hop an trua tin gau vai ban
be con tuyét vai hon, Cir dé xe hoi ¢ nha va
di by, di xe dap hay st dung cic loai
phuong tién giao théng cong cong khac

mot lan thar xem sao?
Thu gidn trong bon tim va

mat-xa co thé ban bang cic loai
stia tim va my pham duéng da. M& nhac
trong khi cham rai thay quin ao dé di an
nha hang vai vg/chong ban hay ban be.
Hay di ta-xi va dimg ban tam dén gio giac.
Khi tré ve nha, uong mot tach tra thao méc
pha loang trudc khi lén giuong dé co mot
gidc ngu sau.

Bui Ton
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HOC CACH THU GIAN

bue gian tuyét doi khong co nghia la

kbong lam gi ca. Day la mot ky
thuat ma ban co thé boc duege trong thoi
gian ngdn. Hay danb thoi gian dé boc
hoi mot s6 kinh nghiém va ban sé thdy
that dé dang, thia vi kbi tin huong
nhirng gic phiit thuwe gian déu dan trong
mot ngay lam vigée bdn rom cria minh.

BAT PAU THU GIAN

Thu gian tai nha khong phai hic nao cung dé
dang vi chung ta thuong bi vuong ban du thu
- nao la chuong dién thoai reo vang, nao la
chuyén bép nuc, di quan ao va vo so nhing
viéec nho nhat khong tén khac. Hay tim mot
goc yen tinh trong nha ban va danh riéng mot
gio c6 dinh khéng bi ai lam phien dé tap
nhing bai thé duc don gian nhu hudng dan
duci day. Ban nén tap bai dau tién vao buoi
sang trudc biia diém tam va bai cudi cliing trong
ngay vao budi toi truae khi lén giuong. Mac
quan ao rong rai dé co thé ban khéng bi go bo
trong khi tap. Trai mot tam dém hay tham ra
san cung vai mot cai goi va bat dau buoi tap.

Dt tay trén san Uen thang ling

BUOC 2: THA LONG TOAN THAN ¥ Thd bing miii
Nhe nhang dit ling xudng
san, tha long, hit the cham

va sau. Lap lai néw can.

93 Xem hodc nghe hai
kich do dién vién
hai ban yéu thich
thu vai, tiéng cudi sé

lam cho ban sang
khoai.

94 Tranh dan qua no
hoac uéng qua nhiéu
rugu bia trucc khi di

ngu.

¥ BUOC 1: LAM CANG CO LUNG

Nam trén san, dang rong hai tay hai
bén. Dung co vai, liung, mong cham

chiam nang ngwi lén khoi mde dit.

Gise nguyén tw thé do trong 5 giiy,

Thd long chin

\

; L.fj
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PHONG CHONG STRESS TRONG GIA DING

TAP NGOI THIEN _Thim niém mir
' fie fu:_}r mot cdn
bt ky nao do

Thien la phuong phap duoc sit dung i hang
thé ky trudc dé chong lai cac hau qua do stress
gdy ra. Ngoi xép bang trén san nha, lung
thang, hai tay dat wén dui, long ban tay
ngua. Nham mat va thé bang mai. Tap
trung diéu hoa luong khi ra vao co thé
ban. Ngoi vai phiit trong tu thé tinh tam.
Chang may choc, ban sé thay nhe nhang.

Hit tha nhe

F

/ nhang va
© gk khi

bang bung,

TINH TAM p

Muc dich cua thien la nham dat dén
ste tink tam. Néuw ban r.ﬁn'f} kha tap
triung, hay kién nhan. Roi ban sé
-*fi.:l"_} tdm hon nhe nham han.

TiM KIEM SU GIUP PO

Nhing ngudi gap ric roi trong
viec nghi ngoi diing cach co thé
tim dén cac lieu phap thu gian
rat hiu  ich. Co nhiéu cach

NGU bU GIAC

khic nhau: Moi nguoi c6 mot giac ngu dai ngin khac
Lifu pHAP ALEXANDER: Day la nhau. D6i vai nguai lon, mot giac ngid trung
phuong phip huéng din s binh kéo dai ti bay dén tam gio. Nhung nguoi
dung cic bd phan cia co thé ngu it chi can bon hoac nam gio la du. Stress ¢o
ding cach trong tung loai cong thé lam chiing ta ngu it di, va ngu rat kho khan
viec hang ngay dé giam thiéu su trong mot thai gian dai. Dé cai thién chat
dau nhic, cang thang va chan lugng giac ngu, ban can thu gian trudc khi lén
thuong, giuong. Dep bo moi hoat dong, nhat la cong
Litu PHAP HUONG THOM: La viec, hai gio truoc khi di ngu. Co ging ngdi
phuong phap mat-xa co the ban thién. Ban cing ¢6 thé chon doc mét tiéu
bang cac loai tinh dau thién thuyet nhe nhang, nghe vai ban nhac hay xem
nhien. ti-vi. Cudi cung trude khi vao giuong ban nén

Litu pHAP THA NOIL Phuong uong mot tach sita am hay tra thao moc, thuc
phap tha noi co thé trong I uong von dugc xem la ¢6 tac dung chuaa tri
nugc co pha m chiing mat ngu rat 161, nhu tra bong clc, atiso,
khoang. hi thi ...
Lifu PHAP XOA BO
Ding tay an vao cas
huyet dao trén co
thé dé giai toa tc
ché va cang thiang.

95 Khi nadm thu gian toan than, hay
bat dau thu gian tir cac dau ngon
chan tro lén.
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TAO SU HUNG THU

o1 song hai boa la co sa dé duy tri sue

kho¢ manb ca vé thé xac lan tam
han. Cac bocat dong thé chét nbie thé duc
nhip dieéu bay qudn vot co tdac dung tap
triung tinh than va lam giam cdc triéu

96 Méi nam dang ky
hoc mét lop budi
t6i dé cap nhat kién
thuc.

chitng lam sang cua stress, trong khi bo
mon nghé thuat nhwe bhoi hoa co thé
mang lai sir yén tinh trong tam hon.

97 Peé nghi cong
ty ban ding
ky lam thanh
vién cua mot
cau lac bo thé
thao gan do.

TAO NHUNG SO THICH MO

Chon mot hoat dong ma ban that su yéu thich dé danh
bat stress ra khoi cuoc song cua ban. Do la loai hoat
dong vira 16i cuon dén mirc ban c6 thé quén hét moi tha
khac, lai vira co tac dung mang lai su khoan khoai tua
ho nhu ban vira ¢6 duge mot #iac ngu sau. Mot so thich
cting co the lam ban biét yéu quy ban than minh hon.
Sau mot ngay miét mai trong cong so ma duong nhu
khong co dieu gi dién ra sudn sé, ban co thé nghi 14i cac
thu vui cia ban va dim chim vai no. Thu tiéu khién caa
mot so nguoi co khi lai tro thanh mot nghé hai ra tién.
Nhieu ke toan vién da trd thanh nhiang nha nuéi ong
thuan thuc, nhieu luat su bong
quay sang nghe phuc ché do-go.
Sa thich aing co thé mang theo
bén minh - nhieu nguoi con ket
hop thi tiéu khién vai ky nghi
cua ho, chang han ho lam maot
chuyén hanh trinh bang xe dap
vong quanh nuoc My; choi gon
tai Bo Dao Nha hoac tham gia
mot chuyén du lich sinh thai
tai Trung My.

« THU GIAN BANG THU TIEU
KHIEN MO1

Nén nha so thich la niém say mé, khing
phai la mot tro vdr vink - ban chi nén
ra kboi nha dé vé kbi nao ban cam thay
thich. Ding lo ling néu ban kbing co
dvi thii gian dé hoan thanh mor b

tranh. Ban da lam bér siee minkh vi ban
thich lam ditu do, thé la ot roi.
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TAP THE THAO NHIEU HON

Hoat dong thé thao duoc moi nguai thia nhan
rat co loi trong viéc giam uu phién va cai thién
chat luong giac ngu. Tuy nhién, hay can than vi
nhimg nguai tap nang lic dang bi stress co thé
bi chan thuong. Nén bt dau tir tir va xay dung
mot ché do tap luyén thich hop. Khi lén ké
hoach luyén tap thé thao, hay tinh toan ca thoi
gian di chuyén, thoi gian thay quan do va tim
rua sau khi tap. Quan vot va gon la nhimg mon
thé thao két hop gita ren luyén thé chat va giao
tiep xa hoi - ma thue chat cing la mot bién
phap giai toa stress. Di bo nhanh, boi 16i va thé
duc nhip diéu la nhang hoat déng rat ¢6 hiéu
qua trong viéc cai thien hé tuan hoan. So do
duai day thé hién tac dung ciia nhimg mon thé
thao khac nhau dya trén co s& stc bén, su uyvén
chuyén va sic manh co bip. Hay tham khao dé
lua chon mén thé thao thich hop cho ban.

Chud thich: %% %%  Hiéu qua tuyét vii
* ok k Rit tét *

PHONG CHONG STRESS TRONG GIA DINH

! Chon mét ky nghi
| cho phép ban thuc
l hién dén cung mot

so thich cua ban.

—

Khi tap luyén mét
~ mon thé thao mdi,
hay bat dau voi |
D ngues |
huéng dan co
kinh nghiém.

** ot
Tam dwoc
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i
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GIAl TOA STRESS

CAI THIEN BUA AN CUA BAN

e khoe cua ban thé bién qua bira wo
' ' An sang nhu vua, 4n

an. Khi bi stress, chiing ta thieomg co

khuynb biecmg dan thitc an ché bién sdn. trua nhu hoang “"-?
An uéng 16t phdi dong vai tro quan va an toi nhu ... ke
trong trong bdt Ry mot chuong trinh an may.

phong chéng stress nghiém tiic nao. Hay
bat ddu bang vigc han ché 16i da cac
thoi quen xdu.

GIAM THOI QUEN XAU
Giam sat cac loai thuc an va thoi diém cac thoi
quen xau co co may len 16i vao bira an cua ban.
Mot ly rugu vang méi bua an t6i co thé dé dang
tang "do" thanh mot chai; mot chiéc banh
pizza moi tuan co thé tré thanh mon an hang
ngay cua ban. C6 gang tuan thu mot bua an
can bang dinh duong va co chon loc, thay thée
cac loai thic an ché bién san bang cac loai
thuc an co loi cho suc khoe.

Mot s6 mon dan khong t6t cho suc khoe.
Nén han ché cic thic an nhu thit, phé-mat, bo
va tning. Dung dau 6-liu hay dau huéng duong
dé nau nuong; nén an cac mon luoc, hap,
nudng thay vi phai chién xao. An nhiéu ca co
A CAN DOI DINH DUONG ham luong dau cao nhu ca thu va néu co the,
Thay vi phii him ning thic in ché bién nén thay thit bang d\@u hu. Giam lun:;fng chat
sin, hdy te chudn bi cho minkh mr dia caffeine hang ngay bang cach thay thé ca phé
mi xao dity chit dink dieimg, Thao tic va tra bang nudc loc hay nudc ép trdi cay. Nén

chudn bi don gian va nhanh ching nhie  u@ng it nhat hai lit nuéc méi ngay.
vt thix an ché bién sin, thé nhieng ham . i

lamg dinh diemyg lai cao hon.
# An nhiéu bia an nho @ Khong an vat gita cac 101 Nham nhap moét
hon la mét bima toi no bira 4n chinh, nhat cac
cang, mon nhiéu dudng vi mléng khoai tay
& Dinh ra s6 can t5i da chung 5;1 ;itm kl:’iﬁt qué chién hﬂ}' mot mau
che phép cua ban va gior dudng chat quy gia &
khong vuot qua miic trong co thé ban. ca-rot néu I?al'l
do. ® Dimg trir dé ngot trong thay can phai an
W Luon hudng toi hién dai nha. thém gi d6 giia
hoéa con ngudi ban va & Khong an nhiéu mudl, >
mol thir khac. duong va banh mi tring. cac bira an chinh.
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PHONG CHONG STRESS TRONG GIA DINH

THANH PHAN

VITAMIN VA KHOANG CHAT

Vitamin gilp co the hoat dong tor Cin
cung cap cho co thé mot lugng vicamin
nhit dinh hang ngay. 20 khoang chat cac
loal ciing thiét yéu doi voi co thé nhu
viamin,

HYDRAT CARBON

Nhom co ban nay bao gém cac chat
duong va bét Cac chuyén gia dinh dudng
khuyén rang lugng hydrat carbon nén

chiém 55% trong khau phdn moét bia an
lanh manh.

DAM THUC VAT
Co thé cin dam cac loal dudl dang cic

axit amin dé té bao phat trién va héi phuc

dong thai ché tao cac loal men dé tao
khiang thé va hodc-mon. Tt ca cac loal
rau qua déu co chim mot lugng cac loai
dam & dang nay.

Dam pONG VAT

Cac loal dam co nguén goc dong vat fa
ngudn cung cap dam chinh yéu cho co
thé, Noi cach khac, chung bac gom toan
bé cac loai axit amin chi yéu ma co thé
dol hol, theo mot d lé thich hop.

CHAT BEO

Céc chit ddu ma la thanh phén nang
luong co ban trong thuc phiam. Co thé
can diu m& dé hoat déng hiéu qua - mée
bira an lanh manh cdn co 30% chir béo -
nhung néu an qua nhiéu diu mo sé din
toi nguy co bi bénh tim,

NGUON CUNG CAP

Vitamin co trong nhiéu loai thuc pham. Vi du, vitamin
C ¢6 nhiéu trong cam, quyt, ca chua, dua,
dau; Vitamin D co trong rau xanh,
ca thu, trimg, sim; Vitamin
Bl cé trong thit, men
bia, gan va cat cua
heo, bo, ga. Cac loal *
rau cai va ca rat giau
khoang chac

Hydrat carbon c¢ nhiéu trong banh mi, banh keo, mi
sgi, tao, bap, ng coc, diu do, dau phung rang, diu
ling, tiéu xanh, mo kho, chudi,

khoal tay nudng va lugc, dau

khong tdm mudl, trai ciy o
sdy khoé, gao it

Nguén cung cap dam thyc vat tde la tir cac loal dau,
hat, dau lang, khoai tay. Khéng phil loai ciy trai nao
cing co chia tit ca hay du cac loai axit

amin thiét yéu, vi thé
nhimg nguoi anchay
ﬂEﬂﬁHk&]’Hﬂ!ﬂE e o
loai hat, dau va ngo
coc,

Cac loai thit co mau do la nguén cung cip cac loal
dam déng vac thiét yéu cho su hoat dong cua co thé.
Chung ciing dugc tim thiy trong thit gia

cam, ca, tring, cac ché pham s sim

nhu bo, pho-mat, sim

. . L
T

Ca, ga. ddu thyc vat va bo la nhing nguén
cung cdp chit béo khong no va kheng tao &

cholesterol. Bo, thit, trimg, kem va sim .

nguyén kem rit giau chat béo bao hoa, i
von lam co thé khé chuyén hoa 3
han so vai chit beo khéng no va 2
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GIAI TOA STRESS

PANH GIA MUC PO STRESS CUA BAN THAN

R‘m cdan ddu tién phdi vieot gua dé ddy
1i stress la viéc thira nbédn sie bién
dién cuia stress. D6 la diéu t6i can thidl
triecde kbi dp dung cdc bién phdp ché ngie
noé. Hay danh gia mitc do stress cria ban
mot cdch trung thuc bang cdch chon cau
tra loi gan diing nhat voi thuece & qua bai
trac nghiém duai day, néu cau tra loi ciia
ban la “kbong bao gioi”, danb s 1; Néu
tra lod “luén luén”, danh sé 4. Sau do doi
chiéu phan gidi dap dé xac dinb xem ban

co bi stress hay kbong.

/. O T—————
S pham trong cong viéc

LUA CHON
1. I(héng bao gio
2. Thinh thoang

3. Thuong xuyén
4. Luon luon

g

E———

Téi co dé y nhing thay déi riéu

S o rong cach ar xir ciia 161 khi
bi dp luc cong viéc.
1 2 3

bb

Tai gidu kin nhing kho khan o
ung.

Téi quan @m cic mat tiéu cyc
hon li-_dc-nﬁ:- tich cuc trong
cudc song.

2 3 4




NHING HIEU BIET €O BAN VE STRESS

Téi cam thiy minh vo dung
trong cong ty.

' Toi dén wé gio lam viée va gio
— hﬂp' -

/.Tﬁidmthi}'néi-ﬂinﬁunhinrﬁi /.Tﬁicimdﬁyhﬁnchﬁnnga}rd
hang gia lién trong cong ty. khi khong chiu moér ap luc nao.

T——— =

1 Téi tranh viée bicu 16 tnh cam 1 Téi dim trich qua nhicu cong
thit cia minh ci lic & nha kin viéc cung mor hic.

khi & noi lam viéc.

1 2 3 4




GIAI TOA STRESS

/-m Toi tir choi li khuyén cia dong
" nghiép va cap trén.

/m T6i tir b nhting & thich v thi
~ wvui vi cong viéc da chiém hét
thai gian cia toi.

1 2 < 4

/ﬁmm&nmmmngmé

danh thoi gian dé an trua véi
bﬁmh&ﬂdﬁngngjﬂﬁp.

1 2 3 4

KHTﬁimmvik&ﬁmﬁgm
quyét nhing tinh huéng kho
khan khi ching xudr hién.

fm Moi ngui loi dung wi nh&ng
]ﬂc toi hanh dong thidu quyér

/E Toi bat tay vao cong viée rdi mai
sidp xép thi trvu tién,

j#
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NHUNG HIEU BIET CO BAN VE ':-THE‘J‘:-

Toi thiy cin phai hoan it moi
~ vigc dang dd trong ngay.

a2l 1«

/’-ﬂ Téi rir kho tr chéi mor loi yéu
cau hay dé nghi.

/ﬁ Toi nghi i khong ché dim fﬂ Ndi lo so thir bai luon ngin cin
s " v,

]

duong noi cong viéc hang ngay.

. . : o
ﬂl Cong viéc la wu tién hang dau !/-H Toi mar kien nhan néu kh{mg
© cua 16 so voi gia dinh v cudc duoc thoa man ngay lap e,
song riéng tu.
1 2 3 4 2 1

PHAN TICH

Sau khi hoan thanh bai trac nghi¢m, ban cong  ging tao sit can bing téi wu gita stress tich cuc
tong s6 diém va kiém tra murc do stress cia ban  va stress tiéu cuc.

bing cich d6i chifu cic dinh gida tong tmg.  Tir 65 - 95 diém: Ban bi stress nhe, cin cii
Tuy nhién du ban chi hoi bi stress, ban vin nén  thién & moe sé diém.

cdi thién tinh hinh. Hay xic dinh nhimg mac  Tir 96 - 128 diém: Ban bi
yéu nhir va tham khio cic phin lién quan stress nang, cin lip ké
trong quyen sich nay. Ban sé tim thiy nhing  hoach cy thé dé giai wa
loi khuyén va nhimng bi quyér rir thure té giip  stress.
ban gidm stress va giam thiéu bt ky yéu 16 gy

stress nao tai noi lam viéc ciia ban.

Tir 32 - 64 diém: Ban kiém soat rat tor con

stress cia ban. Tuy nhién, qua it stress cing

khong tao duoc st hung phan. Vi thé hiay o
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stress, cach phdn chia ~6ng viéc dé giam ap luc cho ban thar
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