Can lam gi khi phat hién Can lam gi dé phong tranh

ngudi ¢6 biéu hién tram cam? [ trdm cam? NHUNE DIEU CAN BIET
& Trao ddi vdi cha, me, va/chdng, ban beé than &~ Song gian di, lanh manh. VE TRAM CAM

thiét. .. cia nquoi c6 bi€u hién tram cam
dé cung tim ra nguyén nhén va giai phap
khéc phuc. &= Sap xép cong viec mot cach khoa hoc dé cd thoi
gian nghi ngai va lam cong viéc yéu thich (xem
phim, nghe nhac, di chgi. . .).

&= Suy nghilac quan, tich cuc.

Quan tam, dong vién, chia sé.

Tao co hdi dé ho tham gia vao cac hoat dong
tap thé: xem phim, di chai, giao luu ban be

Thuc hién an, ngl diéu do, han ché cac chat kich

, i thich nhu rugu, bia, ca phé, thuoc1a. . .; duy tri
Khuyén khich, ho trg di kham phat hién tap thé duc.

bénh.
Kip thoi phdt hién, ngan chdn y tuéng,
hanh vi tu sat.

Thudng xuyén giao tiép, chia sé véi moi nguai
va tham gia vao cac hoat dong xa hoi.




Tram cdm la gi?

Tram cam la r6i loan cdm xuc biéu hién ch
yéu bang su tram buon kéo dai trén hai tuan
va anh hudng dén chat lugng cudc song.
~ ° = 0 < n 2
Nhifng ai de bi mac tram cam?
&= Tré em tudi di hoc.

&~ Phu nir trudc va sau sinh con, phu nir tién
man kinh.

&= Ngudi gia, ngudi c6 dan.
& Ngudi mac bénh nang, bénh kéo dai

& Nguai cé tinh cach nhay cam, hay lo au,
buén buc.

&~ Nguoi gap cang thang va sang chan tinh
than: d6 vé trong héon nhan, mat ngudi
than, mat viéc lam, bat hoa kéo dai.

Tram cam c6 biéu hién
nhu thé nao?

Nguoi bénh thuong di kham (hoac kéu ca)
khi ¢6 cac biéu hién:

& Anit, an khdng ngon miéng

= Pau dau, mat ngu, suy nhugc co thé

" Giam tap trung, chu y.

Bi€u hién dac trung cia bénh:
1. Cam xtic:
= Bubn rau, U rd
“ Mat hodc giam su quan tam, thich tha.

2. Tu duy:

% Suy nghi chdm chap, khé dién dat y tudng

& Giam sy tap trung, chuy

= Mat su tu tin vao ban than

@ Tu cho minh ¢6 16i, khong xting dang, bi
quan, nhin tuong lai am dam, den toi

& Coytudng va hanh vi ty hly hoai ban than
hoac tu sat.

3. Hoat déng:
# Cham chap, nhanh mét moi

= Thudng ngdi hodc nam mot chg, it hoac
khéng giao tiép véi ngudi xung quanh.

-~

Ngudi c6 biéu hién tram cdm

can lam gi?

Tang cudng cac hoat déng gidi tri ua
thich nhu xem phim, nghe nhac, doc
sach, chai thé thao, di da ngoai...

Chia sé cdm xdc ctia minh véi ban be,
ngudci than.

Thuc hién an, ngu diéu do.

Khong suy dién theo hudng tiéu cuc

hodc tim dén cac chat kich thich nhu
rugu, bia, thuoc la...

Bi kham chuyén khoa tdm than néu
sau 2 tuan cac biéu hién ctia tram cdm
khong dugc cdi thién.




