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Lam sao dé duong dau véi su cang thing
Viét bai Bac Si George Rubin

e Ban cam thay lo 4u, cang thang va buc tic. Chuyén nho ciling 1am ban buc boi va
ban cam thay bi d4p dao boi nhitng cong viéc ban phai lam.

e Ban khong thé suy nghi sang suét nhu moi khi. Ban dé bi 14n 1on, hay quén va dé
gay tal nan.

e No6i chung ban cam thay tinh than sa sit va mét moi. Ban khong ¢6 nghi luc nhu
binh thuong nira.

e Ban khong bao gid cam thdy thoai mai vi ban cit suy nghi vé nhitng cong viéc ban
phai 1am. Thinh thoang ban ngii khong ngon gidc duoc.

e Ban cim thiy cudc doi khong con hiing thi. Khong ¢6 muc dich dé huéng t6i.

D6 1a mot vai dau hiéu cla nhimg triéu chitng thong thudng goi 1a su cang thing. Tat ca
chiing ta ai cling cam thdy dau khé vi su cang thang - lo au va thay cudc song khé dé vuot
qua. Doi khi nhimg triéu chitng ctia su cang thing duoc thé hién qua than thé nhu - nhiic
dAu, dau bung, tim dap manh, bao tir con cao. C6 nhiéu nguyén nhan gay ra su cing
thing. Su khiing hoang c6 thé 1am chiing ta bi cang thang, nhilng vin dé hiing ngay nhu lo
ling vé cong viéc 1am hodc tién bac hoic tinh cam hoic vé tu cich dao difc ctia con cai
ciing 1am con ngudi bi cang thang.

Mic du cing thing doi chit 1a chuyén binh thudng, tuy nhién néu cing thing nhiéu qua
thi c6 thé anh hudng dén siic khde, ké ca binh tim, vii loai binh tim than va di vao con
dudng nghién rugu hodc hiit sach. Vi thé€ ma moi ngudi can hiéu 1o hon vé su ciang thing
va phai biét tim phuong céch dé vugt qua.

Nhitng phuong phap khéc nhau gitip cho nhitng nguoi khac nhau, sau day 1a mot vai y
kién dé ban ty tim ra mot phuong céch thich hop cho ban:

e Doi khi cing thing khong phai do hoan cinh tao ra ma la do thai do ca ta d6i vé6i
hoan canh dé. Nhitng ngudi coi kho khin 1a sy thir thach can phai vugt qua hon 1a
mot trdy luc, thudng vuot qua su cang thing dé dang hon.

e Dimg lam cho viéc nho trd thanh 16n. Khi c6 chuyén gi d6 xay ra, ban hay tu hoi
minh: "trong mudi nam sau, chuyén niy c6 con quan trong nita khong?"

e (0 géng td chic cong viéc hitu hiéu dé tranh sy lo 4u, phai danh nhiéu thi gir dé
lam viéc thi ban khong phai hép tap voi va. Tranh gip nhilng ngudi hay sinh hoat
lam cho ban buc minh.






