HIEU VE CANG

THANG CAM XUC

Cing thang cadm xuc 1a phan &ng clla mot ngudi doi vdi trai

nghiém hodc su kién ho cam thay dang lo ngai hodc nguy hiém
dén tinh mang. Tinh trang séc hodc chan thuong vo cung phd
bién va co thé xay ra véi bat ky ai, ké c3 tré em.
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CANG THANG CAM XUC cO TAC DONG T CANG

THE XAY RA KHI: THANG CAM XUC
o M6t ngudi sbng sot sau tai nan 6 to Moi ngu®i phan (rng véi cing thang theo nhirng
va so l&i xe. cach khac nhau va thwong khong thé kiém soat cac
. . phan rng d6. Khi mét ngwdi cdm nhan dwgce mbi de
e Ai do bi ban tai Ié hdi & cong vién va doa, ndo bd sé gitp ching ta sdéng sét nhd ba phan
ho tré nén s¢ hai khi tham dw cac sw &ng sinh tén: chién d4u, bd chay hodc dirng lai.

kién & cong vién.
e M6t ngwdi phu niv chuyén gi¢i dwoc
goi tén tai mot budi hoa nhac va hién

< . 2 . o
da’mg rrnlac chirng hoang loan trwéc (A V. o oo
dam dong. -

o Mot dira tré bj bat nat trong 1&p va hidn dA b6 ch . .
trén hoc dé tranh nhirng ké bat nat. chien dau © chay dung lai

Ba phan tng sinh tén chinh cta ching ta:

Nhiéu ngudi sdng sét sau cang thang cdm xuc db 16i
cho ban than hodc cam thay bi ngudi khac phan xét vé
cach ho phan tng vé&i mét sy kién. Quy vi can nhé rang
quy vi da lam nhirng diéu phai lam dé tén tai va nhirng
chuyén xay ra khong phai la 16i cha quy vi.
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Cang thang cam xUc c6 thé gay ra nhirng tinh trang sau day:

Toi cam thay... Co thé t6i trai qua ... Toi cw xtr nhuw...

¥

Té liét va tach roi

Lo lang hoéc so hai
nghiém trong

Cam giéc t6i 16i hoac
xau ho

Budn ba/trAm cdm
Bét Iwc/phd nhan
Nhay cdm vé mat cdm xdc
So dam déng hoac &
mot minh

Ldng tdng, tw té

Mat ngd

Db md héi hodc run ray
Chan an hoac tang cam giac
thém an

Nhay cam vé thé chat

Tang nhip tim, hoi thd, huyét
ap

Tang tinh trang céng thang
Thudng xuyen ém dau, dau

nhirc co thé va gap cac van
dé khac

Cé lap
Kho tap trung

Tranh nhirng dia diém, dam déng

ho&c hoat ddng nhéat dinh

B&c phéat con gian dir /con thinh
nd dot ngot

Dé bj giat minh

Thay dbi vé ngoai hinh

Kho tin twdng hon

it quan tam hoac tham gia vao

Cuwc ky mét mdi hoac kiét strc

X . cac hoat dong hang ngay
Ac mong

Hanh vi rti ro

Ky thuat xoa diu tinh than

Khi cdm thay cing thang vé& mat cdm xuc, ching ta can dua ban than tré lai hién tai dé cé thé nhé rang ching ta an
toan, binh tinh va khdng & trong qua khi.

@ Uéng mét ly nwéc

Phwong phép thé 4-7-8
Hit vao trong 4 giay. Gilr hoi thé trong 7 gidy. Thé ra trong 8 giay. Lap lai

Phwong phép thé nam ngoén tay
Xoe tay ra va dé trydc mat. T tle dung ngon trd cla tay con lai phac hoa dwong nét bén ngoai clia ban tay xoe ra.
Hit vao khi di chuyén ngén tay I&n, sau d6 thé ra khi di chuyén ngén tay xudng.

Dém ngworc cach 3 sé

Lam cham suy nghi ctia quy vi bang cach dém ngwoc cach ba sé tr 100. (100, 97, 94, v.v.)

Ky Thuat Noi bat 5-4-3-2-1
Tim 5 tht quy vi co thé nhin thay, 4 thir quy vi co thé cham vao, 3 th& quy vi c6 thé nghe thay, 2 th& quy vi c6
thé ngi thay va 1 thi quy vi c6 thé ném duwoc.

@ Thwc hién dw én séng tao

C6 thé chira lanh

Chira lanh sau khi trai qua sw kién dau budn 1a viéc hoan toan c6 kha néng. Chira lanh la mét qua trinh lién tuc, khéng ngirng ngh| Qua
trinh nay khéng dién ra nhanh chong va c6 thé tré nén kho khan ‘hon trong mét sb ngay. Xung quanh quy vi luén c6 rat nhiéu ngudi quan
tam va san Idng gitip d&. Quy vi c6 thé tim thdy hwéng dan ngudn lyc dwoc dinh kém véi tai liéu nay va tai lién két: bit.ly/3DxztUm




