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LO'l GIO' THIEU

@i 4p lue cing thing cua cudc sdng, hau nhu ai trong chung ta

cling ¢ lic bi anh hudng bai stress. PE kiém soat duge ban than

va vuon téi cac muc tiéu trong cong viéc va cudc séng, ching ta

can biét phan tich cdc nguyén nhan lam t6n hai dén sire khoe.
Bing 101 bi quyét ngan gon va dé hiéu, quyén sdch "Gai tda stress" nay
sé cung cip cho ban nhirng théng tin co ban nhit vé cdc nguyén nhan
gay stress tai noi lam viéc va nhirng ki€n thitc giam stress khong chi
cho ban than ma con cho ca nhirng ngudi xung quanh. Quyén sach con
gidp ban ty ddnh gid mic do stress bing mot bai tric nghiém. Hy vong
v4i quyén sach nay ban sé tich 1ty duwge nhirng kinh nghiém quy bau dé
giai tda stress, dong thdi nang cao chat lwgng cudc séng cua chinh
minh.



NHUNG HIEU BIET CO° BAN VE STRESS

tress duge xem 1a mot “can bénh vo hinh” ¢ thé anh huwdng dén tat
ca moi ngudi. Vi vay, chiung ta khong nén né tranh ma hay truy tim
can nguyén cua stress dé giai quyét.

STRESS LA GI?

Bat cif ai ciing ¢o e rai vao tinh trang cing thing. Poi khi stress tao
hiéu urng tich cye giup ching ta vuegt qua duge ban than. Nhung véi
nhiéu nguoi, stress dé dan dén sy tuyét vong, chan chuong. Strec manh dé
can phai dugc kiém soat ding muirc.

1 Hoc cich phat hién nhitng d4u hiéu canh bao stress dé ¢é huéng
giai quyét chung.

DiNH NGHIA STRESS

Stress 14 bat ky su tré ngai nao 1am anh hwéng dén tinh trang thé chat
va tinh than 1anh manh ciia con nguoi. Stress xay ra khi co thé phai lam
viéc qua mire. HAu qua cua stress rat nguy hai doi véi ca nhan, gia dinh,
xa hdi va cdc co quan, t6 chire, nhitng d6i twgng cua "stress cong sdG".

PHAN TiCH CAC NGUYEN NHAN GAY RA STRESS



TU XA HOI
ﬁkp lue tlr eae dich vu
cong cong

TU CONG NGHIEP

Cac tal nan nghé
nghiép & su kém hiédu
nang

TU CA NHAN

Bénh tat va cac vin dé
lign quan dén thal dé
lng xu

2 blrng ngai néi vé nhiing tinh huéng ma ban cho 14 cang thing.

TAC DONG CUA STRESS DOI VG XA HOI

Chi phi xa hdi cho nhirng nan nhan bi anh huwdng cua stress ngay cang
cao nhu chi phi cham sdc y té cho bénh nhan stress, cac khoan lyong
hwu d6i véi nhitng ngudi nghi hwu sém vi ly do stress, trg cap cho ngusi
tan tat vi nhirng tai nan do stress gay ra. Thém vao do, stress thuong lam
con ngudi dé cdu kinh va diéu nay 1am suy giam toan bod chit lwgng séng
cua moi nguoi.

TAC DONG CUA STRESS DOI V31 CONG SG

Chi tinh riéng tai My, stress gay hao phi cho nén céng nghiép trén 150
ti d6 la m6i nam. Nguyén nhan do sy vidng mit ciia nhan vién va cic cip
do suy giam nang suit lao dong cia nhitng nhan vién tuy hién dién vé
thé xac nhung lai suy yéu vé tunh than. Tai Anh, khoang 60% trong téng
s6 nhan vién ving mit 13 do nhitng nguyén nhan c4 lién quan dén stress.
B4t ky bién phap nao ¢4 thé giam thiéu nhirng hau qua tai hai do stress
gay ra déu tao sy phan chin cho nhan vién va dem dén cho cong ty
nhirng hiéu qua tich cye.

3 Hay di dao mdi khi bi stress dé phuc hoi sy lac quan



TAC DONG CUA STRESS D0I V31 CO° THE

Khi bi roi vao tinh trang stress tam ly hay thé chat, co thé sé gia tang
san xuit cdc loai hooc-mon, ching han nhy adrenaline va cortisol. Cac
hooc-modn niy tao ra cdc thay déi ro rét ¢ nhip tim, huyét ap, sy trao doi
chat va cdc hoat dong thé chat khac. Mac du doi khi phan rng sinh hoc
nay giup ban hoat ddng hiéu qua hon khi bi ap Iuc trong nhirng khoang
thoi gian ngin, nhung né cue ky nguy hai cho co thé néu xay ra trong
thoi gian dai.
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3 Hay di dad m&i khi bi stress dé phuc hdéi su lac quan.

CAC TRIEU CHU'NG CUA STRESS

Cac triéu chitng sinh hoc cuta stress ¢d thé anh huéng dén toan bd co
thé, dic biét 1a hé thdng tim mach va ho hap.

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

STRESS VA SUC KHOE TAM THAN



Cac r6i loan vé mat tAm ly nhu nhitng con hoang loan hay hanh vi &m
anh sé lam tang sy tich tu stress dai han. Nhirng lo 1dng qua mitc c6 thé
biéy hién ra bén ngoai thanh cam gidc day dén, sg hai va thuong bi
nham 1an véi triéu chitng ctia mdt con day tim. Nhitng ngudi bi stress
kéo dai dé roi vao nhirng ndi s¢ vo ly, tinh than dao dong, bi 4m anh,
tuyét vong, gian dir va dé cdu gian.

TAC DONG CUA STRESS BOI VG1 SUC KHOE VA DO
SONG

Stress kéo dai duwge xem 14 mot trong nhitng nguyén nhan pho bién
nhit cta cic can bénh thudng gap, trong dé ¢d bénh cao huyét ap va
bénh tim. Ngay nay nguoi ta thay ring tinh trang stress kéo dai 1am tang
nguy co dan dén cic bénh tAm than va tAm ly. Cdc thay d6i vé hanh vi do
stress gy ra, ching han nhu viéc lam dung rugu bia, thudc 14 cling 1am
suy giam dang ké tinh trang thé chat con ngudsi.

Khi co thé phai chiu dyng qua mirc tinh trang stress, nguy co bi 1é
thudc vao ruou 1a rat cao. Viée sir dung regu qua liéu se 1am tinh than
ban loan va vi thé 1Am cho cdc mdi quan hé cd nhan thém cing thing, ca
trong gia dinh 1an noi cong sdé. Viéc lam dung regu gay ra tinh trang
nhan co6ng ving mat, diéu ndy dugc xem 1a nguyén nhan lam thiét hai
cho nén kinh té My hon 100 ti d6 la méi nam.

Cac loai thudc an than udng theo toa bac si tuy rat hitu dung trong
viéc ngan chan cdc triéu ching au lo phién mudn, nhung cé thé gay
nghién va cé tac dung phu nhw lam mat tap trung, kha nang phoi hop
kém, va gay chodng. Cac loai thudc an than véi tinh chat rat dac trung
khong phai 1a thudc chira tri stress vi chung khong lién quan dén céc
nguyén nhan co ban gay stress.

TAC DONG CUA STRESS BOI VO CAM XUC

Nhitng nguoi bi stress gin nhw ludén didm chim trong cdc hanh vi tiéu
cuce ¢6 thé 1am nhitng ngudi xung quanh va ca xa hdi phai tra gia dit.
Nhitng d4u hiéu co ban nhuw tinh than dao déng va hanh vi that thuwong



c6 thé 1am dong nghiép, ban be va gia dinh xa lanh. Trong vai trudng
hgp, diéu nay co thé tao ra mot vong 1an quan tir sy sut giam long ty tin
dan tSi cac van dé nghiém trong hon vé mat cAm xuic, nhw trAm cam
chang han.

5 Hay dé y dén nhirng thay déi trong théi quen an uéng cua ban.

TAC DONG CUA STESS DOI VGl KHA NANG QUYET DINH

Stress & mirc do nao ciing nhanh chdng lam cho con nguoi mat kha
nang dua ra quyét dinh chinh xdc, nhat 1a khi sy ty tin mat di. Hau qua
cua stess doi vdi sire khoe, gia dinh avf cong viéc déu nhw nhau vi stress
¢ mat nay hién nhién sé tdc dong dén nhirng mat khic. Mot s6 ngudi bi
stress co thé khong dé y dén cdc dau hiéu thé chat cuat bénh ma cho do
1a cac thay do6i nho cta co thé. Nhitng quyét dinh khong thau ddo vé
cOng viéc va gia dinh ¢6 thé dan dén nhirng tai nan hay nhirng vy tranh
cai, lam ton that tai chinh va thAm chi bi mat viéc.

6 “NGi su that véi cap trén” - Pirng ngai ndi vai sép trye ti€p cua ban
vé nhirng gi dang thuc sy dién ra trong cong viéc.

TAC DONG CUA TRESS DOI VO GIA DINH

Stress ¢ thé lam m&i quan hé gia dinh tan vé. MOt trong nhirng
nguyén nhan lam ty 1€ ly di & cdc nudc phuong Tay cao hon cac nudce
khac la do sy gia ting nhanh chdng cua stress tai noi lam viéc, dac biét
khi ca hai vg choéng déu 1am viéc toan thoi gian. Ban hau nhw khéng con
thdi gian va site Iye dé danh cho gia dinh va ban bé néu ban dang gap
kho khan trong cdng viéc hodc ban ludén & trong tAm trang lo s¢ bi mét
viéc.

Khi ¢4 con cdi, stress ¢4 thé gay ra xung dot xoay quanh nhitng van dé
lién quan dén viéc cham séc con cdi va di lam. Mac du nhirng tdc dong
l1au dai cua viéc ly than hay ly di ddi véi tré con chuwa duge lam sang to,
nhung r6 rang dé khong phai cach t6t nhat dé tao nén mot thé hé mdi
mién nhiém vdi stress. CAn phai cd mot sy cAn bang khéo 1éo gitra gia
dinh va céng viéc.



SAP XEP THU TU' UU TIEN

Stress gay ra do sy mat cAn bang gitra cic yéu cAu cd tinh chit ddi
khang. Nhitng rang budc trong c6ng viéc, cudc séng va van dé cham séc
con cai l1am ban khong con du thoi gian va sire lye dé danh cho bat e
hoat dong nao khac.

DINH NGHTA STRESS TAI CONG SO

Nhitng thay do6i trong cach lam viéc nhw viéc ap dung céng nghé mdéGi
hay thay ddi cdc muc tiéu phin diu ciing cd thé 1a tdc nhan gay stress.
Poi khi stress nim ngay trong co ciu t6 chife cia cong ty. DAu hiéu dau
tién cna stress thé hién qua si s6 ving mat cia nhan vién va sy sut giam
chat lvgng cong viéc.

STRESS CONG SO

Stress tac dong dén cac cong sG va tirng cac nhan trong ssos. Mot td
chirc ¢4 si s6 vang mat cao, tdc do thay ngudi nhanh, quan hé khach
hang va quan hé san xuat suy yéu, tinh hinh an toan lao dong kém, hoac
quy trinh kiém tra chat lwgng san pham 16ng 1éo ¢4 nghia la t6 chire do
dang trong tinh trang bi stress cong s&. Nguyén nhan c6 thé 1a do cach to
chitc cong viéc mo hd hay trung 1ap, dén viéc thi€u giao ti€p trong viéc
truyén dat y ki€n, hoac do diéu kién lam viéc t6i té, trong do co hoi
chitng phong Gc. Sy thiéu thong thodng, anh sang kém va hé théng cach
am, cach nhiét khong tot cua cac van phong sé lam gia tang mice do
bénh tat va sy ving mat thudng xuyén ctia nhan vién.

7 Néu ban cam thay cé qua nhiéu viéc phai lam, hay manh dan giao
cho ngudi khéc toi thiéu 1a mot viéc

8 Hay hoc hoirk king nghiém tir nhirng nguwoif khong bi anh hudng
bdi stress.

9 Tranh thuwong xuyén vé nha tré hay phai lam thém gio vao cudi tuln.



TAC HAI CUA STRESS CONG SO

- Chat luwgng dich vu thap: Tan s6 khach hang khi€u nai va bé di tang
1én khién cong ty phai hao phi thoi gian, tién bac va cong sire dé giai
quyét cac khi€u nai, thay thé cdc san pham, hoic cai tién chat lvong dich
vu. Khi lvgng khach hang mét di cang nhiéu thi nguy co phd san cua
cOng ty sé cang cao.

- Thay d6i nhan vién lién tuc: Lang phi ca thoi gian (d€ dao tao) va tién
bac (dé tuyén dung) dé thay thé cdc nhin vién khong con tinh than lam
viéc.

- Uy tin giam sut: Néu modt cong ty ¢é nhiéu khiach hang khong hai
long véi cung cich phuc vu sé phai tra gid dé ¢é nhitng thay déi nham
14y lai long tin ctia khach hang vao san pham dich vu ctia minh.

- Hinh anh ctia mot t6 chire yéu kém: Mot cong ty yéu kém chi ¢é thé
tuyén dung duge mdt doi ngi nhan vién kém chat lwgng, khong ¢d kinh
nghiém vi nhirng ngudi gidi thirng khéng man ma gi vdi codng ty loai nay
ca.

- Nhan vién bat man: Thoi gio quy bau bi nhan vién hoang phi cho
nhirng tranh chap véi ban gidm ddc vé nhirng diéu khoan cia hop dong
lao dong gitra ho v&i cong ty.

THEO DI TAC DONG CUA STRESS TRONG MOT TO CHUC

So dé nay néu 1én mot vi du vé co ciu t6 chire trong mot don vi nham
chi ra cdc nguyén nhan chinh cta stress 1am anh hwéng dén nhan vién &
tirng c4p trong hé thong, va nhirng nguyén nhan cu thé tac dong dén
tirng nguoi. Stress cd tinh 1y nhiém: bat ky ai khong hoan thanh tot
nhiém vu vi bi stress déu lam gia tang ap Iirc 1én dong nghiép, cap trén va
cap dudi cua ho.



Lo f&ng vé than
tich cudi ndm
Ciia cong ty
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Nhimg mau thuin
trong tinh cach co

thé tac dong dén
nhan vién déng cap.

Thdy treede duoe
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TRUONG PHONG TRUONG PHONG

Yéu ciu cua cap
trén va cip dudi co
thé mau thuin

nhau.

Nhdn vién mdi,
chea thich ing voi
vdn hoa cong ty

Miés mai lam
vide dé hoan tdt
dir dn trioe khi
di nght mat
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N[Lﬁ.N VIEN

NHAN VIEN

Thiéu kinh nghiém
la nguyén nhan lam
nhan vién mac sai
lim trong viéc phan
doan.

Thiéu sy toan tam
toan y rong cac
quyét dinh co thé la
diu méi cla su oan
trach.

Quan tam dén viéc bin Ham ho thii qud
thin khéng diwoc thing tién vé s tién bo, vi thé
nhanh nhw déng nghiép co thé kiéng chiu

p 2 | Thiéw tw gn trong
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10 Néu ban bi nhitc dau hodc mat ng thuwong xuyén hay di kham bac
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11 Ghi vao s6 tay bat cir diéu gi ban cho 1a ¢4 thé gitip ban thw gian

duoc.



NHAN DIEN CAC DAU HIEU CANH BAO STRESS

Khong ¢d triéu chirng don 1é ndo dé xac dinh stress - ngudi bi stress
hay nguoi khong bi stress déu ¢6 thé mac bénh tim va uéng ruegu bi vo
do nhw nhau. biém chung & nhitng ngudi bi stress 1a sy hién dién cua
mot s6 cac dau hiéu c6 tinh chat canh bio.

DAU HIEU THE CHAT

Mot s6 triéu chirng sinh hoc cia stress c6 thé gay nguy hiém dén tinh
mang, vi du huyét 4o cao va dau tim. Ngoai ra con cd céc triéu chirng
khac nguy hiém khong kém nhu mat nga, cadm gidc mét moi trién mién,
nhitc diu, da dé ngira ngdy, r6i laonj tiéu hda, ndi u nhot, viém rudt két,
mat sy ngon miéng, an udng thai qua va chirng vop bé (chudt rit). Nhiéu
triéu chirng cia stress xay ra vao moét thoi diém nao dé sau nguyén nhan
gay stress nhitng ciing co nhirng triéu chitng khac xuat hién ngay 1ap tic
- chang han cam gidc buén nén, khé thd hay kho miéng. Di nhién t4t ca
cac triéu chitng nay c6 thé do nhirng tdc nhan khac ngoai stress gay ra.
Néu ban hay mot dong nghiép ctia ban bi nhife diu thi hay xem xét can
than, dirng voi dua ra két luan khong chinh xac vé stress.

NHAN DIEN STRESS CONG SO

Thuong thi rat dé nhin dién cdc d4u hiéu stress ctia nhitng ngudi
cung lam viéc véi ban. Vai triéu chitng théng thuwong bao gom viéc giam
tan s@ ¢6 mat tai cong ty, thai d6 1am viéc néng nay, thay déi trong thoéi
quen an udng va thudng tranh xa déong nguoi.

DAU HIEU XUC CAM

Cac d4u hiéu xic cam cua stress cd thé bao gém su cdu ban thyong
xuyén, nhitng con lo 1Ang bat chgt, trAm cam, thi€u sinh khi, mat kha
nang hai hwdc va kha nang tap trung vao nhitng céng viéc thuwofng nhat
don gian nhat. Hi€éu dygc nhitng phan tng xic cam bat thudng va nhirng
thay doi ¢ lién quan dén hanh vi 1a chia khoa dé nhan dién stress trong



chinh ban va nhitng ngudi xung quanh. Nhirng dau hiéu thong thuong
nhit cua stress la:

» Biéu 10 cam xic qua mire cin thiét hoac qua kich dong treée nhirng
tinh hudng c6 tinh chat d6i khang.

« Khong con quan tAm dén dang vé bé ngoai cua ban than, dén nhirng
nguwoi xugn quanh, cac sy kién xa héi hay nhitrng hoat dong yéu thich
trude day, nhu cac hoat ddng thé thao ching han.

» Kha nang tap trung giam, tri nhé kém va khong cé kha nang ty
quyét dinh.

« Budn chan, mac cam, ty ti, mét moi, 1anh dam va cé cam giac bi
quan, yém thé.

« MAt sir tyr tin vao ban than, thweong than than trach phan.

12 Ling nghe “tiéng noi” cua co thé ban mot cach tich cye nhAt.

CAC TRIEU CHUNG VE HANH VI

Nhiéu nguoi tim cich gidm stress tam thoi bang cich lao vao an
udng, hut thudc hay mua sdm vo do. Stress cd thé bién mdt nguoi it hit
thudc thanh ngudi it thudce 14 lién tuc, va bi€én mot ngudi chi biét uéng
ruwgu co tinh chit xa giao tréd thanh mot nguwdi nghién thye sy, Ban than
ho thuwong khong nhan ra 1a minh dang lam dung qua mc. Con déi vdi
nhirng ngudi y thite dugc thi lai thwong co hanh vi ty huy hoai ban than,
tach minh khoi gia dinh, ban bé va dong nghiép.

NHUNG PIEU CAN LUU Y

- Gia dinh, abnj be, dong nghiép thuong la nguwdi dau tién nhan ra cac
dau hiéu stress cua ban.

- S& thich va thu vui 1a nhitng liéu thudc lam phin chin tinh than, néu
ching ta bat ngo mat di thi tinh trang stress cang t6i té hon.



- HAu nhu ai cling ¢6 mot yéu diém nao dd va nd sé bo 16 khi ho bi
stress. Vi dy, nhiéu ngudi sé bat dau hut thudc trd lai du truede do ho da
b6 thudc trong thai gian dai.

LAM DUNG CAC CHAT KiCH THICH

buong, rugu, thudce 14 va ca phé déu cd thé giup ban vuot qua mét
moi, 1o 1dng va cing thing mot cach nhanh chdéng - nhung chung c¢é tac
dung rat ngin ngui. Néu dung qua liéu, chung sé lam tang cic triéu
chirng gay ra stress.

DO LUGNG MUC DO STRESS

C6 nhiéu yéu t6 dinh Iwvgng khac nhau duge str dung nhuw nhirng bién
phap c6 thé do lvong cdc mike do stress, tuy theo stress xay ra doi vdi ca
nhan, tap thé hay xa hoi.

13 Ty hoi xem nhirng ngudi xung quanh cé cam thiy cang thang khi
lam viéc chung vdi ban khong?

THAM KHAO CAC SO LIEU THONG KE

M6t trong nhirng nguén théng tin hiru dung nhat thé hién cac mic
do stress trong x4 hdi 1A cdc sé liéu cua co quan théng ké - ching han s6
ca bénh tim hay s6 vu ty tr hang nam. Sy bién ddng cia cac con s6
thong ké gitra cac thoi ki rat ¢d y nghia vi ching chi ra cac xu hudng xa
hoi. Sy gia tdng cdc ca bénh tim hay s6 vu ty tir thuwdong phan dnh nguyén
nhan x4 hoi. Sy gia ting cdc ca bénh tim hay s vu ty tir thwong phan anh
nguyén nhan trén dién roéng hay mot tham hoa vé kinh t€ gay stress &
mot quoc gia.

14 Hay ghi vao cuén nhat ky nhitng ngay ma ban that minh bi cang
thing qué mutfrc.

DO LUO'NG STRESS DOI VGl CA NHAN



Mac du stress ca nhan cé thé duge do luwong tdi mot guiowis han nao
do thong qua nhip tim va sy sinh san adrenaline, nhung khong chi ¢o thé
né con chi réo mire dd mat dong bd cia cd nhan ddi vdi trang thai thé
chat thuong nagyf ctia co thé. Vi nhip tim va huyét 4p ctia modi nguoi
khac nhau nén khong cé con s6 thdng ké trung binh biéu thi tinh trang
stress ca nhan. Cling vi viy ma moi ngudi déu ¢ cdch phan ¥ng riéng
khi d6i mét vdi stress. VGi ngudi nay thi stress ¢6 thé biéu 10 qua nhirng
con hoang loan, nhirc dau hay dau bao tir nhung véi nguoi khac lai 1a
mot trang thai thi€u ngu, hay tinh than dé bi tén thwong. ciing ¢d y kién
cho ring nam gidi va phu nit ¢é phan ¥ng khic nhau khi bi stress. Trong
khi phu nit ¢4 thé tré nén 1Anh dam va phién nio thi nam gigi dudng nhw
tré nén hung hang, cdu ban va sa vio dudng nghién ngap.

Cac co quan, cOng ty, hoac cac xi nghiép noi chung déu sir dung
nhirng bién phap dinh lwong pho bién dé do lvdong cdc mire do stress.
MOt trong nhirng bién phap thong dung nhat 1a dyra vao si s6 vang mait
ctia nhan vién. by 1a ti 1é phan trim nhan vién ving mit vao mot ngay
lam viéc bat ki tai mot cong ty. Tuy nhién, ban khong thé suy luan ring
cong ty ¢4 ty 1& ving mit cao nhat 4 cong ty bi stress tdc ddng ning nhat,
mot s6 nganh cong ngiép thudong cd chi s6 nhan vién ving mat cao, vi ly
do chan thuong ching han. Trén thyec té, nhiéu cong ty phai géng minh
chiu dung vi sy hién dién cia nhitrng nhin vién bat man va bac nhuoc.
Ho, nhirng nguwoi dang bi stress nhung thich di lam hon & nha, sé€ khong
khac gi nhitrng nhan vién vang mét vi khong mang lai mot 1gi ich nao cho
cong ty.

15 Hay tu chiéu dai co thé ban mot mon an nao dé ma binh thuong
ban khéng dam nghi tdi.

16 Pat ban lam viéc ctia ban cang gan ctra s6 cang tot.

CAC SO LIEU THONG KE VE STRESS

Cac s0 liéu thong ké sau day minh chitng cho nhirng tdc dong cta
stress:

- Nhitng bat 6n cd lién quan dén stress dugce xem 14 nguyén nhan gay
tr vong co phan ntra sé tré chét vi sinh non tai My.



- Trong khdi Lién hiép chau Au (EC), wGc tinh c¢d khoang 10 triéu ngudi
mac bénh nghé nghiép hang nam.

- Tai Na Uy, bénh nghé nghiép giy hao tén 10% gia tri tong san lvgng
qudc gia.

- Tai Anh, 180 triéu ngay cong lam viéc bi 1ang phi moi nam vi stress
tai noi lam viéc.

PHAN LOAI STRESS

STRESS X4 HOI
Loal stress ndy co thé thiy duoc
theo bé ndl cla xi hal, nd biéu

|6 théng qua sy suy gidm thai d¢
ing xir chung.

STRESS CA NHAN

Loai stress nay lam mit lcha ning
kiém soat ban than va mit kha
nang lam viée & mét mise dé nao
dé.

StrESS CONG SO

Loal stress ndy giy thigt hal trén
e hai phuong dién tii chinh va
nhan luc,

Yiv 16 po LUONG

» Thay d&i dét bién trong con 56 théng ké téi pham.
* Ti | thar nghiép, dac biét tal nhimg ving kém phat trién, cé
thé trd thanh dic trung cé hiu.

* Thanh tich giao due. nhit |4 tal ede trudng thude ving co
diéu kien kinh té kho khan va nhimg dia ban kém phat trién
gita long dé thi.

» Thn sufi di dan va nhap cu.

* Mit ngu dal ding.

» Mun nhot, chuét rit, nhie diu hay cac triéu chimg bénh Iy
khéng ré nguyén do.

» Thay dé&i théi quen &n uéng,

;é.ﬁl.!qngﬂ‘ludc l& ruou bla, thude gy nghién téu thu tang ding

+ §i 58 vAng mat ctia nhan vien thay d8i bt thuéng.

* Chit lugng hoat déng san xuit sut gidm ré rét
* 54 vu tai nan lao déng ting lén.

* 54 ca bénh nghé nghiép tang lén,



PHAN TICH CAC NGUYEN NHAN GAY RA
STRESS

a hoi, moi trreong 1am viée, cudc s6ng thudng ngay da cd nhirng
thay d6i vo cung 16n trong hon 50 ndm qua. Bén canh nhirng mat
tich cwe ma chung ta dwge hwdng 1gi, nhirng thay doi nay cling 1am
ching ta bi stress nhiéu hon.

17 St dung thdi gian trong luc di chuyén dé 1én k€ hoach lam viéc trong
ngay, hodc tit dién thoai vi mdy tinh xich tay dé khong lam thém viéc gi.

XA HOI KHONG NGUNG THAY DOI

Sy bi€én d6ng vé nhan khAu hoc tré nén rat kich tinh trong nhirng
nam gan day. Nan nhan man, tinh trang di dan tir néng thén ra thanh thi,
sy gia ting s6 lwgng ngudi cao tudi va vai trd ngay cang binh dang cua
phu nit da gép phan lam tang cao mikc dd stress.

SU* GIA TANG TOC DO BO THI HOA

T6c d6 do6 thi hoa ngay cang nhanh l1a nguyén nhan gy stress nhiéu
nhit trong nhitng thap nién gan day. O cdc nude cong nghiép hod cao
nhw Ha Lan va bire, hon 80% dan sO sOng tai thanh thi. Stress phat sinh tir
nhirng diéu kién s6ng go bo, tir sy chung dung véi hang triéu ngudi xung
quanh, sy gia tang tdi 4c, tiéng 6n va sy 6 nhiém khong khi.

DAN SO TANG NHANH

Trude day, phai mat hang ngan nam hanh tinh cta ching ta méi dat
con s6 mot ti nguoi. Hién nay, cir sau moi mudi nam dan s6 lai ting thém
mot ti.



18 Hay danh mot hodc hai gio mdi tuin cho sy ty do cia riéng ban ma
khoéng vudng ban céng viéc hay gia dinh.

DAN SO GIA HON

Tudi tho trung binh cua con nguoi ngay cang cao nho ¢d ché do an
udng t6t hon va sy tién bo nhanh chéng cua y hoc trong hon 200 nim
qua. Ti 1é sinh gidm (dac biét & khu vue thanh thi) dong nghia vdi viéc
dan s6 tai cdc nuwde cong nghiép ¢ xu huéng gia di - tire s6 ngudi trén
60 tudi chi€m ti 1é ngay cang cao. Xét ¢ khia canh c4 nhan, diéu nay sé
gay cang thang moét khi cé sy mau thuln gitra cdc chinh sich viéc 1am va
ché d6 cham sdc 1au dai cho ngusi cao tudi. chi phi xa hdi cling sé ting
1én vi cac khoan chi cho cham sdéc sire khoe lién tuc tang theo duong
xoan Oc.

BIEN DONG DAN SO THE GIGY

Biéu d6 dudi day cho thay tudi tho trung binh ctia dan so thé gidi
trong 50 nam. T nam 1950 dén nam 2000, biéu d6 dan s6 ¢4 hinh kim ty
thap up ngugc, phan 16n nhat 14 nhitng ngusi trong do tudi 50-64 thay vi
nhirng thanh nién dwdi 30 tudi.

TUOI DAN 5O NAM 1950 DAN SO NAM 2000
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VAI TRO CUA GIGT TINH THAY BOI



Vai tro cua phuy nit da thay déi siu sic trong 100 nim qua, nhat 14 &
khu viee thanh thi. Vi phy nit chiém da s6 trong Iye lwong lao ddng, ho
duogc danh gid ngang bing vdi nam gidi va ciing chiu 4p lyc trong cdng
viéc nhw nam giGi. Tuy nhién phu nit thuwong bi stress nhiéu hon so vdéi
cac dong nghiép nam ctia ho vi sy mau thun gitra sy nghiép va gia dinh,
do ho van phai ganh vac nhitng nghia vy truyén théng trong gia dinh.
Nhung thay d6i nhw th€ thach thire vai tro ddc tdén ciia nam gidi vi ngay
nay phu nit dd dam nhiém dugc nhirng vi tri ma trudce kia chi dugce giao
cho nam gidi.

CO' CAU TO CHU'C THAY DO

Trong nhitng nam gan day, nhiéu céng ty tung ra hang loat sin pham
va dich vu mdi déng thdi Ap dung nhiéu bién phdp cit giam chi phi.
Nhitng thay d6i dé ¢é y nghia s6ng con doi vGi sy ton tai ciia mot cong
ty, nhung nhan vién cong ty lai caAm thay ring ho budc phai lam viéc cat
lye v&i mot twong lai mo mit.

DAP TRA AP LUC

Su thay d6i dot ngodt cia cong ty dirac cham ngoi bai hai ly do chinh
do yéu cau ha gid thanh san pham va tang nang suit lao dong:

e Qua trinh toan cau hda lam cac cong ty trong nwde phai déi mat véi
cudc canh tranh khdc liét ma hé qua 1a phai lién tuc ha gia thanh san
pham dé tim dyoc vi tri trén thyong trueong.

» COong nghé thong tin, véi cac ng dung nhw may fax, thw dién tir, hoi
nghi truyén hinh gép phan day nhanh toc do cac giao dich kinh doanh,
nhung ciing dat Iye lyong lao dong cia cac cong ty vao thé chiu ap lue
cao vi phai ludn c6 ging dat ning sut cao nhAt.

19 Hay san sang trudce bat ki sy thay déi nao ctia cdng ty bing viéc
khoéng ngurng cap nhat cac ki nang lam viéc cua ban.

THAY DOI TU DUY



Cudc canh tranh véi nhitng ap luc mdi budc cac cong ty phai dat
nang suit lao dong cao hon da thoéi thuc ho theo dudi cac chién Iiroc
kinh doanh. Piéu nay v6 hinh trung giy nén ap lwc cho nguoi lao ddng.
Nhirng vu sap nhap va thon tinh gitra cac tap doan da va dang xay ra voi
tan s6 ngay cang cao va thuong gy mat viéc lam. Xu hwéng tao ra mét
tap doan kinh té€ 16n trong do6 nhirng vi tri quan ly cht chét bi trung 1ap 1a
nguyén nhan din dén sy du thira lao dong khong thé tranh khoi.

20 Chap nhan cac sang ki€n quan 1i khi ching that sy hitu dung,
khong chay theo nhitng sang kién mang tinh thoi thuong.

NHUNG THUAT NGO’ MO

Thoén tinh: Hanh dong mua lai mot cong ty bang cich st dung quyén
ki€ém soat 1gi nhuin cta cong ty do.

Lién minh: Sy kién két gitra hai cong ty vi muc dich doi bén cung cé
1gi.

Tinh gian bién ché: M& rong pahmj vi cdng viéc bang cach thu gon
co ciu to chirc.

Toan cau hoa: tiép thi v mua ban hang hoa, dich vu trén pham vi
toan cau.

Lién két: Sy két hgp hai hay nhiéu cong ty thanh mot.
Tw nhan héa: Hanh ddéng ban c6ng ty qudc daonh cho tw nhan.

Quan ly chat Ilvgng: Thiét 1ap hé théng kiém soat chat lwong san
pham.

Tai thiét ké: CAn nhic va thiét k€ lai cdc phuwong phap té chite san
XuAt.

Tai co cau: Sap xé€p lai co ciu va quy trinh 1am viéc trong cong ty.

21 Bao vé vi tri cong viéc ctia ban bing cach tao suwjchus y ctia moi
nguoi vao gia tri cong viéc ma ban dang dam nhiém.



THAY BOI HOAT BONG

Trong qua trinh nghién cttu cho viéc phat trién, cadc cong ty theo doi
rat chat ché cac hoat dong san xut kinh doanh cua ho - tir cach van
hanh cdc diy chuyén san xuat dén viéc kiém sodt hang ton kho. Nhiéu
cong ty da thi diém bing cdch tai thiét ké co cau san xuit va nhan lyc co
lién quan trong viéc kiém tra chat lwgng san pham dé bao dam sy phat
trién lién tuc.

Viéc dua r6-bo ty dong vao cdc day chuyén 1ap rap di loai bo duge
nhiéu thao tac lao ddng tay chan theo yéu ciu ctia nén mot san xuat 16n,
nham tdch nhitng c6ng viéc co tinh chat san xuit cua cdi vat chat thuin
tuy ra khoéi nhirng hoat dong cin sy tham gia trire tiép ctia con ngudi.

22 Tan dung cic khda huén luyén dé hoc hdi cang nhiéu cang tét vé
nhitng nén van hoa cong sG khac biét va méi mé.

POI DIEN VGI VAN HOA CONG TY

Nhitng thay déi tai noi lam viéc trong thoi gian gan diay da nhanh
chdéng anh hwéng dén nén van hda céng sé cua cac codng ty cd quy mo
16n va nhé. Ching han, nhitng ngudi cé nhiém vu tiép quan cong ty sé
trao quyén sap x€p lai co ciu t6 chire quan 1i sdn xuit vén lac hau cho
nhitng nguoi ¢é dau éc¢ kinh doanh nhay bén va tham vong hon. Qua
trinh tw nhan hda trén dién roéng da bién nhirng xi ngiép quoc doanh
thanh nhirng céng ty tw nhan vdi tdn chi t8i da héa 1gi nhuin hon 1a don
thuan gidi quyét viéc lam cho nguoi lao dong.

23 Tim ki€m nhitng dong nghiép cung chi hudng va cong tac vdi ho
dé thich \&ng vdi su thay doi.

CHINH PHUC CAC GIGT HAN

Nhirng thay do6i vé k¥ thuat san xuit, chién lwge kinh doanh, phwong
thirc hoat dong va moi truong van hda tai noi 1am viéc tdc dong siu sic
va toan dién dén toan thé nhan vién. Mot s6 nghién ciru chi ra ring mac
du nguoi lao dong dang c6 ging thich ¥ng vdi sy thay déi, nhung ciing
c6 mot gidi han nhat dinh vé s6 luwgng cdc thay doi ma con ngudi cé thé



ch4p nhan dugc. Néu cdc cong ty ¢ lién tuc thay dbi va vugt qua giGi
han nay - nhw thay déi cdc muyc tiéu da dinh - thi sém hay mudn ho sé
nhan ra ring nhan vién khéng con kha ning chiu dyng cic yéu cau cua
cOng viéc nira.

CAC THONG LE DANG THAY DO

MOt thay déi sé it tao cang thing hon néu duge moi ngudi chdp nhan.
Hay ké vai sat canh cung véGi sy phét trién cia cong ty, 1am quen véi cong
nghé mdi, ¢6 gang tich liiy kinh nghiém cang nhiéu cang t6t tir nhirng ky
nang khac nhau, va tan dung t8i da cac co hdi ma ban cd.

24 Hay sdn sang thay d6i nghé nghiép it nhat mot 1an trong doi.

25 Khi hoc hdi vé mdt cong nghé mdi, hay khéi dau tir tir va xay dung
long tu tin.

DANH GIA LAI THI TRUGNG

Kha ning chip nhan thay d6i phu thudc vao viéc thira nhan nhirng
bién ddng gitra cung va cau trén thi trueong lao dong. biéu nay khong
don gian chi vi sy xuét hién ctia mdy vi tinh 1Am céc thay déi dién ra
nhanh chdng hon. Tuy nhién, cong nghé mdy tinh phat trién da git vai
tro trong yéu, nhw Internet va cac phuwong tién truyén thong da chire
nang, hién dién khap noi da tao da phat trién cho nhiéu linh vue khic.
béng hanh cung nhitng thay déi trong linh vire cong nghé thong tin ¢o
thé 1am tang cdc co hdi nghé nghiép va giam thiéu stress bang cach
chuan bi cho ban kha ning chip nhin nhitng thay déi cua thi truedng lao
dong.

HIEU BIET VE CONG NGHE MO

M4y vi tinh 1a nén tang chinh yéu ctia 99% cac giao dich kinh doanh
trén thé gidi. Tuy nhién, nhiéu vi giam déc phu trach khau vat ty co
quyén quyét dinh cach thie sir dung cdc loai mdy moc van phong lai hiéu
biét rat it 6i vé nhirng kha nang tiém tang cia cic loai may modc do. Cac



khda dao tao & di moi cap dd vé khoa hoc mdy tinh cé thé gitp ban cai
thién k¥ ndng st dung may vi tinh.

Ban hay tan dung ching vi sy thong thao may vi tinh that sy cAn thiét
cho tit cA moi nguoi.

TRUY CAP INTERNET

Sy ra doi ciia may vi tinh va giao thirc Uworld Uwide Web (www.) trén
mang Internet dang thayddooir nhanh chdéng cach thirc lam viéc cua con
nguoi.

DGI DOI VAN PHONG LAM VIEC

Ngay nay sy phat trién cua cong nghé thong tin cho phép ching ta
linh ddng hon trong viéc lya chon va quyét dinh cach thire cling nhw dia
diém lam viéc. Nhitng ngudi ma cong viéc cua ho chi can mot chiéc may
vi tinh va dién thoai di dong la c6 thé 1am viéc ngay ca trong nha ga cta
san bay hay trén bang sau ctia mot chiéce xe hoi nhu trong mot van phong
binh thuwong. Hién nay nhiéu nguoi chon cach lam viéc tai nha vi ho vira
khong bi cit ngang nhu khi 1am viéc trong mot van phong c¢é déng
ngudi, vira tranh duge nhitng cang thang tich ti trén duong di lam hang
ngay va giam dugc chi phi di lai. Nhirng viéc vat hang ngay nhw di cho va
thanh toan cac loai hoa don dwgc thuce hién qua may vi tinh cia cac
"phong lam viéc tai nhaf" ngay cang nhiéu hon.

LAM VIEC TAI NHA D

Hay dat phong lam viéc tai nha ctia ban trong mot can phong biét 1ap,
nhung khong nén gan phong khach hay phong ngu., dé ban ¢é thé tap
trung tron ven vao cong viéc ma khong bi chi phoi b&i nhirng yéu td
khac.

26 Hay dat phong lam viéc cuia ban gan véi moi nguoi vi su biét 1ap cé
thé gay stress.

27 Bao dam phong lam viéc cua ban tach biét vSi noi sinh hoat hang
ngay.



28 Lu6n ty minh hoc héi nhitng ky nang céng viéc mdi dé nhanh
chéng thich ¢ng vdi sy thay doi.

DA DANG HOA NGHE NGHIEP

Mot 1gi ich niva phat sinh tir nhitng thay déi nhanh chdng tai noi lam
viéc 1a co hdi thir nhiéu nghé khac nhau trong doi. Theo truyén théng
mot nguoi thuong hoec mot nghé duy nhat va lam viée ding nganh nghé
dé sudt doi. Ngay nay, yéu cau vé cdc ki nin nghé nghiép thay déi nhanh
dén mirc quan niém nay duong nhw khéng con nira.

Su thich nghi va tinh linh hoat trong céng viéc 1a rat can thi€t dé giam
thiéu nhirng con stress xuat phat tir Iy do du thira lao dong. Hay dy doan
moi thay déi va sdn sang dén nhin ching. Hay ki€ém ché ban than trong
treong hop cin thiét va xem ring mat viéc ciling c¢d thé mang dén co hoi
vi né gitip ban theo dudi médt nghé nghiép khac mdéi mé va ly thd hon.

PHAN TiCH TiNH CHAT CONG VIEC

C6 nhitng c6ng viéc tiém 4n nhiéu yéu t6 gay stress. O nhirng chic vu
khac nhau cling ¢6 nhirng nhan t6 gay stress khdc nhau. Vi vay viéc xem
xét cac mire dd stress 1a mot yéu to quan trong trude khi ban chon luya
nghé nghiép.

29 banh gia cac yéu t6 gay stress cua tirng loai cong viéc trude khi
ban quyét dinh theo dudi no.

CAC MUC DO STRESS TRONG CAC NGANH NGHE KHAC
NHAU



NGANH NGHE

Ta1 cmiNg

K& toan, nha mai gidi ching khoan,
chuyén vién tin dung, nhan vién ngan hang.

THUONG MAI

Giam doc, w viin tiép thi va thuong mal,
nhan vién diéu hanh quang cao.

CONG NGHE THONG TIN

Lap trinh vién, ky thuit vién maiy tinh, cac
nha diéu tra théng ke.

TRUYEN THONG

Phong vién, bién tap vién bao chi, cic nha
san xudt chuong trinh truyén hinh,

YT1¢

Y ta, bac si, chuyén vién giy mé hai suc,
dugc si, cac chuyén gia y hoc

NHiN sU

QJuan tri vién nhan su, nhin vién hoat
déng xa hoi, tu vin vién, trugng phong,
truong nhom, ...

CAC NGUYEN NHAN GAY STRESS

O cic céng ty hoat déng trong linh vuc thén té su
cing thing cao dé luén hién hiw 58 dén cang ldan thi
miic d6 stress tac dong |én nhin vién cang cao.

Mhimng cong viéc loai nay gay 3 luc ric lon d6i voi
nhin vién vi ho ludn phai hoan thanh ké hoach trong
pham vi thoi gian va dy wan cho phép, Mhin vién tiép
thi luén trong trang thal “sin sang chién diu".

Cic chuyén gia cong nghé thong tin phal lién tuc ty
ning cip dé theo kip su phat trién va thay doi nhanh
chéng trong linh vue nay.

Cac ki thude vien vi tinh phai via [dp rap may via giai
quyét su co va hudng din su dung cho khach hang.

Trong gidi truyén thong, nhimg khoang ling chi la tam
thél so vai su bung né dir doi cic hoat déng truyén
théng vi ho phai sin tin mdi, phai ning déng sang tao
wrong moe thol gian rdt ngan.

Khi sic khoe va tinh mang con ngugi dang lic lam
nguy, viéc dua ra cac quyét dinh chinh xac va nhanh
chong chiu ap lyc rit [on. Lam nhing céng viéc co lign
quan dén sy dau dén vi bénh tit cla con ngudi [a mét
su cing thing tot dé.

MNhing céng viéc loai nay doi hoi cic ki nang nhu su
tinh té va thin trong vi cd thé dung cham vai dong
nghiép trong qua trinh lam viéc. Ching han nhu viéc

ap dyng cac chinh sach tinh gian bién ché, cic bién
phap ki ludt hay cic quyét dinh cd thé lam nhiéu nguél
cing thang.

STRESS TRONG HOAT PONG QUAN LY

Cac nha quan ly thyong xuyén nhan thay ho & vao nhirng vi tri rat

don doc. MOt mat ho phai dap vng nhu cau cua cap dudi, mat khac ho
ludn ¢6 ging hoan thanh nhiém vu c4p trén giao. Ho phai duwa ra nhirng
quyét dinh kho khan ¢ lién quan dén tuwong lai cia nhan vién duéi
quyén. Nguoi lam quan ly can phai ¢é mot s "ky ning con nguoi”, von
rat kho dinh nghia duwge. Néu ban cam th4y thi€u nhirng k§ nang nhw
khong ¢6 kha nang giao viéc hodc ban khong thé noéi "khong", hoic mo
ho vé chite vu hiy kiém nhiém qua nhiéu, ban sé roi vao trang thai cang
thang.



30 Tirng bude gia tang s lwgng va do khé cua cdc nhiém vu hang
ngay ma ban giao phé cho cap dudi.

Khéng tim thiy su
sinh dong cua cong
vieéc hang ngay

Tuong lai & Khu:'::r:g o I
nghé nghiép - quyén quyét
mé& mit gy ' oy dinh céng viéc

Thiéu sy CEr ke
khich lé vé ¢ i g
2 ve @ — 7 huthi

St chih AEARE

i

STRESS (0" NHAN VIEN VAN PHONG

Nhiéu cOng viéc van phong thuwong xuyén 1ap di lap lai va dudi mic
yéu cau dén mirc nhan vién gan nhw khéng cam thay hai long vé cong
viéc ctia minh. Ho ¢6 qud it trdch nhiém va vi thé thi€u mat co hoi dé
sang tao. Sy nham chan va tho o vi 1& d6 c¢d thé gay stress nang va khé
trut bo duoc.

Nhing céng  ©é bat cip dudi

viéc sap dén -
han phai Kiem sodt
hoan thanh g iy chi phi
Bho cio Thih g
M e 7w thay doi
trén

YEU CAU CONG VIEC CUA MOT NGU'0
QUAN LY



MOt ngudi ganh vac qud nhiéu cong viéc va trach nhiém dé bi stress
nang. Nhiéu nha quan ly xem stress 1a mét phan rat ty nhién trong nghé
nghiép cuia ho. Nhung néu khong cé du thoi gian dé thw gidn, stress co
thé din dén bénh tat va tir vong.

STRESS (* CAC MUTC D0 KHAC

Nhirng nhan vién van phong it tham nién cong tac lai bi stress vi ganh
vdc it trach nhiém va khong c6 quyén diéu khién nhuwng khdi lwvgng cong
viéc nang nhoc va budn té. MOt cong nhan san xuit c¢é thé phat bénh vi
nhirng thao tac cong viéc 1ap di 1ap lai nham chan. Stress déi vGi nguoi
lao dong thudng gay ra bdi cac yéu cau cong viée thuan tiy nhw tinh
chit cong viéc nguy hiém hay diéu kién lam viéc trén cao & nhitng cong
trinh xay dyng.

DANH GIA CAC MOI QUAN HE

Quan hé dong nghiép kém l1a mét trong nhitng nguyén nhan chinh
gay stress. C6 gang phan tich khach quan cidc m&i quan hé nham xac dinh
van dé va tim hwdng giai quyét dé cai thién tinh hinh. Ban c6 cam thay
kho diéu hanh cap dudi khong? Cap trén c6 gitr khoang cach véi ban va
khoéng ung hé ban khong?

31 PGi xtr véi nhan vién bang sy ton trong, bat ké ho & vi tri hay chie
VU Nnao

32 Cu xr v6i ddng nghiép bang thai do tran trong.

33 An trura véi dong nghiép mdi dé xay dirng mdGi quan hé 1am viéc
than thién.

TRAI NGHIEM SU' THAY DO

Co c4u t6 chire hién dai doi héi mot tinh than 1am viéc tap thé rat cao.
Su phat trién nhanh chdéng cia co6ng nghé thong tin c¢é thé 1am cdc nha
quan ly cap trung tré nén lac hiu trong vai tro chuyén tai thong tin trong



hé théng. Sy du thira cdc nha quan ly ndi trén va sy thay déi cé tinh hé
qua trong co ciu t6 chire 1a mot phan cua tién trinh "tinh gian". Khi cong
ty ¢4 chinh sich "tinh gian bién ché", stress ¢4 thé sé xuat hién vi ngay
cang ¢4 nhiéu ngudi nhan ra rang ho dang lam viéc ¢ nhirng vi tri ngang
bang nhau vé tham nién, va diéu nay sé tao ra sy canh tranh 16n. Nhan
vién sé lam viéc gan giii hon véi ddng nghiép so vdi trude va ho ¢ thé
dam nhiém cOng viéc cia nhau. Thanh cong cia m6t nhom lam viéc hop
y, nhip nhang phu thudc vao tinh than hgp tdc cua cac thanh vién trong
nhdom. Néu sy hgp tdc khong ton tai, mau thuin sé xuat hién.

NHO'NG KHAC BIET VE VAN HOA

Nhitng hiéu 1Am khi lam viéc v&i nguoi nwde ngoai ¢o thé gay stress
cao do. Néu ban cd quan hé kinh doanh vdi cac déi tac cd nén van hoda
khac vdi nén van hda cia ban, hay ty 1am quen véGi nhitng gia tri da duoc
ch4p nhan tai dat nude dé. Vi du, tai chau Au va Hoa Ky, tudi tdc ciia nhan
vién co tham nién cao khong duoc xem la quan trong - trén thuec te,
nhirng nguoi tré mdi dwge xem 1a Iye lwong chinh yéu. Nguoc lai & cac
nudc phuwong Pong, nhin vién 16n thudng dugce kinh né vi tudi tdc caa
ho thé hién sy chin chin va kinh nghiém, ho khong bi dSi xitr ngang bang
v4i nhan vién tré. Vi thé, ban phai that tinh t€ khi giao tiép véi nhirng
nguoi khong cung do tudi véi ban.

TiM HIEU CAC MOI QUAN HE

Cho du ¢6 sy tdi ciu tric co ciu té chife cong ty thi, cdc moéi quan hé
cong viéc van bi tdc dong sau rong bdi so db t6 chire va mire dd gan két
cuia cac thanh vién trong nhém. Cac yéu t66 nhuw quy mo cong viéc va
cac linh viee doi héi cac k§ nang khac nhau dong vai tro quyét dinh trong
mdi quan hé cong viéc. Hay nhin khip lugt trong van phong ban xem ai
giup d& ai? Ai thuwong choi vdi ai? Ai bi ¢o 1ap va vi sao? ¢6 sy kinh chdng
nhau dau do hay khong?

34 Hay tu giGi thiéu minh v&i nhitng nguoi cung cdng ty bang cich
ghé tham phong lam viéc cua ho.



PHAN TiCH CAC VAN BE RAC RO

NAc thang chite vy trong cong ty cd thé gay kho khan khi giai quyét
cic van dé thudc quan hé cong viéc, nhung khong giai quyét duge van dé
cling dong nghia véi viéc don nén vao long, va nhu thé lai cang cang
thing hon. Trude tién, ban can x4c dinh duge nguyén nhan c6t 16i cia
van dé va tam su véi mot nguoi nAm duge van dé va ¢ kha nang giup
ban. Nhung tré ngai thwong gap trong quan hé gitra nhitng ngudi trong
cung cong ty véi nhau nhu: khdng ¢é thong tin phan hoéi trong viéc thi
hanh cac quyét dinh, chinh sidch cong ty; sy mo ho vé vai tro trach
nhiém; nhirng han dinh thdi gian khéng hop ly va nhirng sy viéc lam
cham ty ai 1An nhau. M6t khi van dé duge phan tich, ban sé tim ra dugc
giai phap.

35 Hay cung dén sG lam véi mét dong nghiép s6ng gan nha ban.

DANH GIA VE NO'I LAM VIEC

Co ciu to chite cong ty va moi trueong lam viéc hang ngay anh hudng
rat 16n dén cac muire do stress.

HAy nhin thang vao hai yéu t6 nay dé nhan dién sy cing thang ma ban
cung cac dong nghiép dang chiu dyng dé cd bién phap giai quyét tot
nhat.

36 Luon ludn linh dong uyén chuyén trong cach ng xr, ¢4 thé ban
chua ndm ro dau dudi cau chuyén.

37 Tich cuec cai theienj moi tredng lam viéc cua ban.

38 birng voi vang quyét dinh nhitng van dé hé trong

HIEU BIET VE CONG T CUA BAN

Ban cO tan thanh phwong 4n kinh doanh, ban ¢4 cam thdy thoai mai
v3i cdc chinh sich, co ciu t6 chite nhan sy ciia cong ty ban khong? Chi
mot ti€éng "Khong" cho mot trong cac ciu hai trén, ban dang bij stress.
Duwong nhuw Iic nay ra di 1a diéu don gian nhat mot khi ban da khong



thich co cdu té chite ¢Ong ty, nhung ra di mot cach cyre doan nhuw thé lai
rat cing thang. T6t hon hét ban nén ty tim hiéu vé nhirng gi 1am ban
khong thich va tai sao cong ty lai duge t6 chire va van hanh nhw vay. Sau
khi ndm dugce van dé, ban ¢4 thé tién hanh dé xuit cac gidi phap cai

thién tinh hinh tir ndi tinh ctia cong ty.

NHE NHANG GO ROI »

Nhirng nd Iyc ctia Sharon nham thay déi chinh sidch cong ty da bi
giam ddc bac bd va day cd vao tinh thé cang thing. Sau khi tim hiéu van
dé k¥ hon, c6 nhan ra ring dé xuit ban diu cua c6 1a qua cyc doan.
Sharon quay lai phat trién cdc san phAm mdi tirng mang lai thing 1oi dua

trén cac th€ manh hién cé cia cong ty.
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CAI THIEN DIEU KIEN LAM VIEC

Moi treong lam viée toi té ¢ thé 1a nguyén nhan chinh gay stress, né
khong chi &nh hwéng dén cdch lam viéc ma con lam hao mon sirc khoe
cua ban. Hiy danh gia diéu kién lam viéc qua ban liét ké dudi day dé biét
cédc diéu kién nao can duoc cai thién, sau do dua ra cac thay doéi co thé
thue hién va dé nghi cong ty wu tién giai quyét:

« Ban lam viéc da duyoc sap x€p dé cd khoang tréng téi da chua?



« Noi 1am viéc ¢4 nhiéu ti€éng 6n hay 6 nhiém khong?
« Anh siang ty nhién diy da khong?

+ C4 du ch6 dé luvu trir ho so hay dir liéu khong? Pong nghiép cé dé lai
vi tri cli nhitng tai liéu ho da myon khong?

» Nhiét do trong phong c6 6n dinh khong? C6 phai nhiét do dyoc diéu
khién moét cdch nhan tao khong? Mdy di€u hoa nhiét d6 hoat dong t6t
khong? N6 ¢ gay 6n khong?

» May mdc van phong ¢ du cdc tinh nang can thiét dé ban tac nghiép
khoéng?

« Trong tredong hgp may vi tinh, hé thdng dién hay cac hé thdng khac
bi sir ¢, ¢o hé thdng dy trir nao khac thay thé ngay khong?

NHONG DIEU CAN NHG

* Duy tri mot moi tredng 1am viée dé chiu cho thay cong ty cd su
quan tAm dén nhan vién va tao ra mét hinh anh t6t trong 1ong khach
hang.

« Tan dung t6t khong gian lam viéc sé tao sy riéng tw cta tirng nhan
vién, du ho dang lam viéc trong moét van phong ma.

« Anh sang ty nhién c6 thé 1am thw thai tAm hén va ngan ngira sy moi
mat.

 Pau tw vao nhirng thiét bi Iwu trir tot sé giam b6t thoi gian tim kiém
ho so, gidy to bi that lac.

« Cay xanh gilp cai thién do Am khong khi trong diéu kién phong 6¢
kho hanh do may diéu hoa nhiét do.

+ Ghé ngoi o thé diéu chinh tw thé gitp ngan ngtra dau lwng, nguyén
nhan chu yéu 1am nhan vién ving mit tai cong ty.



« Stra chira va thay thé cdc may moc thiét bi van phong hw hong dé cai
thién hiéu qua va nang suit lam viéc.

TAO SU’ THAY DOI»

Néu can thiét, hay tai bd tri phong 6¢ dé tao mot moi trreong 1am viée
thoai mai hon. C6 gdng thu xé€p mot sy cAn biang dé nhan vién vira ti€p
xdc vdi nhau dé dang vira bao dam sy riéng tw cia tirng goc 1am viéc. bat
ban ti€p khich dung chung & mét gdc yén tinh dé giam tdi da sy mat tap
trung cua moi ngudi.

p0I MAT V01 cudc SONG

Nhiéu ngudi tin ring ho khong c6 sy lya chon nao khac hon 1a 1am
viéc moi Iic moi noi. Niém tin nay cé thé dugce cing ¢d néu ho dung
cOng viéc dé thoat khoi nhirng van dé khé khan khac. Hay quan tAm dén
cac nhu cau ctia ban va ¢6 gang hoan thién mot cudc séng vira y nhu
nghé nghiép cuia ban vay.

39 Sip xép an trua vdi gia dinh hay ban rhaan mdbi tuAn mot 1an

D01 MAT VG THAY BOI

Nhirng sy kién trong cudc s6ng, vi du nhu thay déi chd 1am, ¢ thé
b4t ngd phd v& thé can bing gitra cong viéc va gia dinh. Ngoai ra, viéc két
hon hay cdi chét cia cha me cling ¢6 thé 1am suy yéu thé cAn bing nay.

Khi nhirng thay d&i giy cing thing xay ra, hay danh thoi gian dé kiém
tra lai 16i s6ng cta ban. Hay viét ra cac vu tién hang diu ctia ban trong
cudc séng. Qua doé, ban co thé biét diéu gi 1a quan trong, nhung ban ciing
c6 thé gap kho khan trong viéc phai chap nhan hay nhin ra cac maoi lién
két mat thiét gitra chuing. "DSi véGi toi con cdi la quan trong nhat trén doi'".
nhiéu vi gidam ddéc chi gap mat con modt 1an vao mot t6i nao dé trong tuan
da noi thé. Hay xem thay ddi 1a mdt bién phap tich cuc dé sip xép lai trat
tw cudc s6ng cua ban.



THIET LAP SU’ GAN B0

Xay dung mot gia dinh hanh phic va thiét 1ap duwge moi quan hé ban
be than thi€t 1a mdt bién phap phong stress tot.

DO LUONG STRESS

C4c nghién ctru phat hién ra ring cii chét cua ngudi ban doi 1a sy
kién cing thing nhat trong cudc séng cia modi ngudi. Ngay ci nhirng sy
kién vui nhu viéc cudi hoi ciling c6 thé giy stress cao do. Chiu dung don
dap cac sy kién 16n trong doi lam gia ting nhanh chdng cac hiém hoa
stress.
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Nhing su kién trong cudce séng

DO DIEN V31 SU° KIEN TRONG CUGC SONG

Bén canh cdi chét ciia ngudi ban doi va viéc ly hon, con nhiéu su kién
khac ¢6 kha ning gay cang thang cao do. Vi du chuyén thay déi chd &, cd
con cdi (ddi véi ca cha 1an me), ra nwde ngoai lam viée va ca chuyén nghi
hwu. Nhitng sv kién nhu thé thuong tao ra mot sy thay déi 16n, mot buée
ngoat trong cudc séng budc ban phai tir gid nhitng thoi quen thuong
nhat.

40 Hay cham chu 1ing nghe 16i con cdi ban mudn ndéi.



41 Néu ban s6ng gan noi lam viéc, hay di bd hay di xe dap dén sG lam
d6i ba 1an trong tuan.

Pé giam thiéu stress do nhirng sy kién nhw thé gay ra, dirng gia vo
xem ching nhu khong ¢4 gi, hay ¢ ging giam thiéu nhirng hé luy khong
dang cd. Tim hiéu truede dat nwde ma ban sé chuyén dén lam viéc. Lam
quen dan véi viéc nghi huu bang cdch di 1am hai ngay moi tuin Iic gan
nghi. Danh it nhat mot tuan dé don nha sang noi & mdi. St dung hét
nhirng ngay phép nam hay phép khong huwéng lvong. Danh thoi gian va
s quan tam dé tam biét moi nguwdi xung quanh.

42 Hoc cach ndi chuyén cGi mdé véi ban than hay nhitng nguoi dang
tin cay vé cam xtc va cam nghi ctia ban.

TREN DUGNG DI LAM

L6 trinh di va vé hang ngay 1a mét trong nhirng su kién thuwong xuyén
gay stress. Nhirng lo 1ang vé sy diing gio, r6i sy tic nghén giao thong, ndi
am anh vé nhitng chuyén xe chat nhu ném c 1ap di 1ap lai thwong xuyén
tlr tuAn nay qua tuin khac, thang nay qua thang khéc ¢4 thé lam stress
tich tu ngay cang nhiéu.

Hay tinh toan xem ban ¢4 thé khéi hanh chAm hon mét chit dé tranh
gio cao diém. Néu cd thé, hay lam viéc tai nha mot hodc hai gio trong
budi sang. Sap x€p giv 1am viéc linh dong dé dén chd lam sém hon hoac
tré hon do6i chut cho phép ban tranh phai di chuyén kho khan trong gio
cao diém, va th€ 1a ban giam thi€u dyoc stress vé ap Iye thoi gian va sy
dung gio.



DOI DIEN VOl STRESS CONG SO

0i ngudi cd mdt cach phan ng khac nhau ddi vdi stress. Chi khi
nao ban hiéu dugc ban chit ciia nhirng phan ng do, ban mdi ¢d
thé ti€n hanh giai toa stress cho ban than va nhirng nguoi xung
quanh.

XAC BINH THAI B0

Cong ty cling nhw cd nhan déu ¢d thai do khac nhau ddi véi stress.

Mot s6 c¢Ong ty chon thai do khong khoan nhwong doGi véi stress va
mong mudn tirng nhan vién phai di ban linh dé ty ché ngu: stress. Pa
phan cdc cong ty déu quan tAm dén stress va sin sang giup d& nhan vién
thoat khoi stress.

43 Pat hop thu gop y dé nhan vién dé xuat y kién trong viéc giam
stress.

HIEU BIET VE VAN HOA

Ghi nhin nhirng thai d6 va hanh vi n6i cOm tai noi lam viéc dé dua ra
cach ti€p can van dé trong viéc giai tda stress. Néu stress thudc vé ban
chat cong viéc, ban nén chdp nhan chung séng véi nd, dirng ¢d thay doi
cach thitc 1am viéc. Trong van héa cong ty, stress 14 kho tranh khéi. O
nganh khai thac diu khi va quang mo, nhan vién thudng xuyén phai lam
viéc xa nha. Cdc cong ty tw vaAn quan tri va cic ngan haang dau tw thuong
yéu ciu nhan vién lam thém ngoai gio d€ dap rng nhu ciu ctia khach
hang. biéu quan trong 1a cin xdc dinh stress ¢ gidi han ndo c¢o thé chip
nhan dugc. Stress tiém an c¢6 thé dan tGi nhitng hiu qua rat kho giai
quyét.

44 Giam 4ap lyc bang cich thao luan ¢&i ma& cac khd khan trd ngai
ngay trong cong viéc.



45 Hay di bo hodc di boi vao gio an trira dé 1am diu trang thai can
bang.
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TAN TUNG STRESS

Truong hgp nay phan dnh mot thai do pho bién ddi vdi stress. Nhiéu
nhan vién c4p cao chip nhan lam viéc duwdi ap lue 16n va hay thoi phong
trach nhiém dé che day stress va ndi s¢ bi that bai. Con ty ndi trén da

hanh dong ding qua viéc thira nhan tinh trang stress cao dén mirc khong
thé chap nhan duwgce & vi giam ddc no.

DANH GIA CAC QUY DINH CUA CONG TY

Nhitng d4u hiéu sau day cho thay c6ng ty da quan tam dén doi s6ng
cuia nhan vién va c6 ging giam thiéu stress:

bao tao phat trién

Thong thuwong cac cong ty danh ra mét khoan tién trong dy toan

ngan sach hang nam dé chi cho dao tao phat trién. Néu khong thay
khoan nay, hay hoéi lai cho ro.



Khen thudng hoéc thang chirc

Khi danh gia va ghi nhan nhirng thanh tich cao ctia nhan vién, cac
cong ty co thé khen thudng biang hién vat, hién kim hay sy thang chire.

~
Tuyén dung
CoOng ty nao it ton thoi gian tuyén nhan vién sé khong quan tam dén
van dé dyoc hay mat trong tuyén dung. Céc tng vién c¢é thé nhan ra rang
thu tuc tuyén dung cham chap va viéc xem xét ky cang ho so xin viéc co
nghia la coéng ty d6 rat quan tAm dén nhan vién.

N N
Tro’ cap hweu bong
Cong ty nao ¢6 quy hwu béng 16n nghia 1a cong ty do chu trong viéc
gitr chdn nhan vién lam viéc 1au dai va ¢ sy quan tam dén diéu kién lam
viéc ctia nhan vién va phuc 1gi cuia ho.

THAY BOI THAI DO CU X(7

Néu cong ty ciia ban khong quan tidm gi dén van nan stress, hay chi ra
cac 1gi ich ma cong ty ¢6 thé thy huwdng néu ho ¢d sy nhin nhin ding
din vé stress. Vi du, néu 1én con sé thiét hai bang tién do sy ving mat
cua nhan vién cong ty gay ra va so sanh vdi so tién ma cic cong ty khac
da ti€t kiém dyroc trong cach ho xir ly cung mét tinh hu6éng. Nhiéu c6ng
ty Hoa Ky tuyén b6 rang ho giadm duoc 60% si sd ving mit cua nhan vién
bang cdch 4p dung phuong phdp thim héi nhan vién. Hiay nhic nhd cac
nha st dung lao dong ring néu nhan vién cta ho vui vé thoai mai, ning
suit lao ddng sé tang nhanh.

46 NGi “khong” vdi nan phan biét ddi x(r va quay rdi tinh duc trong
cong ty.

HOACH DINH CHIEN LUOC GIAI TOA STRESS



Bat ky cong ty nao ciing cAn phai xem viéc hoach dinh chién lugce
giam stress 1a mét phan khoéng thé thi€u trong viéc ha thap chi phi bao
dudng tai san quy nhat ctia cong ty - nguén nhan .

Tuy nhién, chién luge ly teéng dén mirc ndo con tuy thudc vao quy
mo va noi lyc cua cong ty do.

47 Hay phac thao ndi dung trude khi 1ap mot k€ hoach toan dién.

XEM XET CAC YEU TO

Chién lvge giam stress ciia mot cong ty ¢ thé bao géom cdc yéu to
sau:

» Chuwong trinh tang ceong mirc do canh bao stress trong pham vi
toan cong ty vé cac thiét hai do stress gay ra tai noi lam viéc

 Chuong trinh gitip nhan vién ty nhan biét cac dau hiéu stress doi vGi
ban than va nhitng ngudi xung quanh

« Chuong trinh tw vAn nhan vién cdc van dé vé stress

« Hé théng theo d&i sy vdng mat cia nhan vién (nén néu roé ly do va
thoi han thuc hién dén toan thé nhan vién)

« Thong bao dinh ky cho nhan vién vé ti€n trinh thyc hién chién lugc
mdéGi va bat ki sy tién bo nao do né ang lai.

« MOt chuwong trinh vé cdc bién phdp ngan chin stress dé cai thién
tinh trang thé chit va tinh than cho nhan vién mot cach 1au dai, nhw
cung cap cac phuong tién sinh hoat thé thao, 4p dung gio lam viéc linh
dong, thue hién t6t ché€ do bao hiém y té, va kiém tra sirc khoe dinh ky.

48 Thiét 1ap hé théng trg giip cho nhitng nhan vién bi stress.

49 Tang dau tu trong linh vye dao tao, huin luyén nhan vién khi can
thiét.



NHO'NG VIEC CAN LAM

1. Xac dinh cdc nhan vién dé bi stress nhat trong cong ty.

2. Khen thuéng nhirng nhan vién it ving mat, nhung cAm than dirng
dé nhirng mon qua tang lai gia tang sitre ép 1én nhan vién.

3. bé cao canh gidc vdi stress thong qua cac 4n pham lwu hanh ndi bo.
4. Khong cho phép nhan vién nao ¢ lai lam viéc sau 7 gio.
5. Ap dung chinh sich khong thudc 14 trong cong ty.

50. Nghién ctru ky cac ngudn Ire cong ty truede khi quyét dinh hya
chon chién luvge gidm stress.

QUYET DINH MU'C DO THAY DOI

Khi hoach dinh chinh sach, ban can xdc dinh trude cap do can thiép:
c4p mot, cAp hai hay cap ba. Mdi cip do sé mang dén cic thay ddi khic
nhau. Cap dd mét lién quan dén nhirng thay déi can ban nhung cap do
nay hi€m khi duwgce thye hién; cAp dd hai duge xem 1a can thiép toan
phan, titc "gidp 14 ca" vdi cdc nguyén nhan gay stress; cap do ba lién quan
dén viéc diéu tri stress va sw hoi phuc 1au dai.

51 Khuyén khich nhan vién dn udng lanh manh bing c4ch cai thén
chat lwgng bira an cta cong ty.

XEM XET CAC CAP DO CAN THIEP



CAP pO STRESS

CipmoT

Lien quan dénnhing
thay ddi nhanh chéng
€6 darh huéng trén
pham vi toan céng ty.

CAP HAL
Buong diu vai cac
nguyén nhan cu thé

gy stress bang cich
truc tép tin cong
chang.

Cipma

BEwa sy trg giup dén

ting nhin vién dang bi

SIress.

Vi pu

= Di dai dia diém lam viéc tir ndi
thinh ra ngoai thanh dé cai thién
méi trueng lam viéc.

* Tai thigt ke va tai xay dung céng
ty dé€ nang cdp va hién dai hoa
nha xudng.

= Tao diéu kién thuan loi cho
nhan vién tham gia cac hoat déng
thé thao dé ting cudng sic khoe
va s mang déng.

» Cung cip bim an du chir lan
luong néu cong ty oo bép an riéng
che nhan vién.

* Cac chuong trinh so khai gip
nhan vién giam hdt thude lava
rugu bia; kham bénh mién phi.

* Tur vin mi&n phi va gilr bi mit
cho nhing nhin vién dang gip ric
rai ca nhan,

HANH DONG

HE aua

» Céng ty phatsinh chi phi di dei
va thiét lap cac chinh sach hé wog
nhin vién thich ong vai dia diém
lam vigc mai.

= Meunhian vign bi thigt thoi vé
guyen lgi khi eéng ty xiy dung
nha xudng mdi, céng oy buéc pha
béi thudéng cho nhan vién,

» Cang ty oo thé phai xay thém
nha tAm va phang thay dé cho
nhing nhidn vién co tham gia hoat
dang thé duc thé thao i cong oy,
* Can-tin céng ty can o thuc don
phong phi va sdn sang phue vu
nhan vién theo yéu cdu,

* Thugng xuyén giup d& nhing
nhin vién dang cd ging bé thuéce
la va rugu.

* Mo cac dich vu tw van mién phi
dén wing nhan vién cho tdi khi
naoc hg cadm thiy khéng thé thiéu
ching.

Mot khi da ¢ hanh ddng tich cye tuyén chién vdi stress cong sd, cac
cOng ty phai cam két theo dudi tGi cuing dé gat hai nhirng thanh qua tot
dep nhat du phai ton chi phi dén mirc nao di nira. Nhitng thanh qua dé cé
thé do lwong trén phuong dién tai chinh cting nhw tinh than va gép phan
lam ting ning suit lao dong cua tirng nhan vién.

BAT DAU TUNG BUGC MOT

Viéc thye hién cac bude giam thiéu stress cd lién quan dén nhiing
thay déi rat dé gay cang thang. Nén nhd cdi gid phai trd cho mdt chuwong



trinh quan tri stress ¢ thé 1a tinh trang suy syp tinh than néu chuong
trinh that bai. Hay ap dung tirng bude mot cadc chwong trinh nhw thé dé
dam bao moi budce di déu dat dwge muc tiéu da dé ra. Vi du, néu nhan
vién dugce cip thé tap thé hinh mién phi tai mot phong tap bén ngoai,
hay theo doi tan s6 st dung phong tap ctia nhan vién dé nim dugce tinh
pho bién ctia hoat dong nay. Néu thay nhan vién ham thich tap luyén, co
1& ban giam ddc nén xay dung mot phong tap riéng cho nhan vién ngay
tai cong ty va hdly yén tam vi tién dugce dau tw ding cho.

52 Nhan thire roé chinh sadch quan tri stress cua coéng ty ban.

53 Theo doi si s6 ving mit ciia nhan vién: Ngay ndo trong tudn nhan
vién ving nhiéu nhat?

PHAN TICH CHI PHi CAN THIEP STRESS

* Chi phi rén diu ngudl phin bé cha
" Chi phi true tép E cie churang trinh phang chang stress
* Chi phi thue hign

* Haao phi thél glan glam sat churang winh

Chuang tinh ! S * 51y véing mat cia nhan vién trong khi
Chi phi glan o s e 3
can thigp ' ¥ A > B chirang trinh dang didn ra

* Tinh thdn suy sup néu ean thigp thic bal

* Mhan vién chue hign cam chdy scress

AR N Ao 2 khi tham gla chuang trinh

val ed nhan : :
» Cang viee chéng chide

CAM KET TRUGC NHUNG THAY POI

Quan tri stress khong phai 1a mét giai phap mot sém mot chiéu. bé
phat huy tac dung, moi sy can thiép déu phai duwge mé rong vo gidi han
va diéu c6t 16i 1a dan dan chuyén tir chira tri sang phong chéng stress.
PAu tién, muc tiéu 1a gidm ty 1¢ ving mat bang cach loai bo hoic thay ddi
cac yéu td gy stress. Sau khi giai quyét dugce van dé ving mat, chuong
trinh chuyén sang bién phap ngan chan stress quay trd lai. vi thé, trong
giai doan dau trong tAm la sy thay doi, trong khi giai doan ti€p theo l1a
giam sat va duy tri syr hao hirng, vui vé trong cdng viéc cua nhan vién.



54 Tim ki€m nhitng chitng cit ro rang thé hién tinh hiéu qua cta bat
ky sy can thiép nao.

TAO SU’ THAY DOI»

Vi chil nhiém, nay tip trung vao viéc chuyén trong tam tir téc dd lam
viéc sang chat lvong cOng viée va da xay dung duge tinh than 1am viée
tap thé. Nhirng chinh sidch dé da lam ting ca hai yéu t6: sy hai 10ng trong

cOng viéc va hiéu qua san xuit ctia cong ty, va do do da giam duge cac
mure do stress doi vGi nhan vién.

lao déng don g, trong dd cong
nhan dugc chia thanh nhigu tinh

g6y khiac nhau, A lam viéc t6t hon
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K& hoach dugc dem ra ban bacwva
nhén dugc sy ddng tinh cla toan
thé nhan vién tnice khi ap dung
Biéu nay Bm nhdn vidn cam thiy
thé. Chuorg trinh di oo tac dung
tich ouc wa lu dai dén higu gua
san »uit clia cong ty.
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XAY DUNG SU’ THANH CONG

Trong vi du nay, co ciu to chire cong ty duge xem 1a nguyén nhan la
suy giam 1¢i nhuan. Mic du nhirng thay d6i co ban ban dau cé gap su
phan ddi, nhung mdi quan hé gitta ban gidm ddc va nhan vién dugce cai
thién sau dé da dem lai 1¢i ich cho toan cong ty,gép phan giam stress va
cudi cung la tang lgi nhuan.

BAI TR BAN LAM VIEC

Dé giam stress tai cong sd, trude tién ban hay bat dau tir ban lam viéc
cua minh. Sy bé bdn ciing 14 moOt nguyén nhan tao ra stress. Pirng nguy
bién ring ban lam viéc ¢é bé bdon dén mitc nao cling chang sao mién 1a
ban biét tim dung thi¥: minh can. btrng phuy, thudc vao cé6ng nghé hién
dai va cho ring moét van phong khong c6 gidy t& sé citu giup duge ban.

55 Bat dau mot ngay lam viéc khong co stress bang cdch thu xép gon
gang ban lam viéc trudce khi ra vé ngay hom trude.

DEP BO NHUNG THU" KHONG CAN THIET

Nhiéu ngudi ¢6 tAm ly e s¢ rang minh vira méi virt di mot vat co thé
rat can thiét trong twong lai. Vi thé ho gitr lai tirng mAiu gidy nhé vo dung
va 16i thoi. That ra trong hau hét cdc loai cOng viéc, ban ¢ thé ap dung
nguyén tic "ba thang" B4t c gidy t& tai liéu nao ton tai trén ban ban qua
ba thdng ma ban khong doc tGi thi nén chuyén ching dén dia chi khac -
hodc vao hé so luu trir hodc vo sot rdc. Néu da 1au ban khong sip x€p
ngin nip ban lam viéc cua ban hay khong hé Ivu trit hé so, ban nén
nghiém khic vGi chinh minh. Hay phan loai gidy to tai liéu theo ba nhém
riéng biét:

 Nhitng viéc can lam ngay.
 Nhitng viéc can lam xong trong tuan.

« Nhitng viéc khong can lam - Irru triv hoac cho vao sot rac.



NHONG DIEU CAN NHG:

- Gidy to, ho so, sach v nén dat trén ké sach, khong bay bién lung
tung trén ban lam viéc gay choan chd.

- B4o chi cii nén vitt di - tin tirc ngay nay lac hau rat nhanh.

- Dung nhirng to gidy 16n dé viét ghi chi 1a t6t nhat. Nhitng manh giay
vin vat dé bi that lac.

- Bang ghi Am dién thoai tré nén vo ich néu ban khéng nhé thoi gian
da ghi Am chiing vi thé phai ghi chu ngay thang vao vé bang.

56 Mang theo bén minh mdt moén dob choi gidi tri nhitng hic nghi giai
lao.

SAP XEP BAN LAM VIEC

Trang bi cho ban 1am viéc ciia ban moét khay dyng ho so nhiéu ngan -
ngan ho so dén, ho so di, hd so dang xr 1y, ho so Ivru - dé tiét kiém
khoang tréng trén ban. Hay chic ring ban phan loai hd so dang x(r ly va
don sach chung moi tudn modt 14n. Hay sip x€p sao cho nhirng vat dung
thuong dung luén nam & noi dé thay nhat trén mét ban. bt may vi tinh
cuia ban sao cho ban khoéng phai van xoan ca nguoi moi khi can su dung
no. Man hinh vi tinh luén luén dat ngay truede mat ban.

VUT RAC:

Ban s& d& cang thang hon néu ¢é mdt ban 1am viéc tréng trai va mot
gio rdc day ¢ hon 1a ngugec lai. Hanh dong viit gidy tOo vao sot rdc co thé
mang lai mot cAm gidc rat that vé mot ky cong. Hay tdi sir dung gidy ci
néu co thé.

CAI THEN MOI TRUGNG XUNG QUANH

Stress bi tdc dong bdi nhiéu tdc nhan kich thich tir bén ngoai o thé
nhin thay duoc, chang han nhu mau sic xung quanh chung ta. Céc cong
ty thuong dung mau sic dé tao sy hung phéan - nhat 1a trong cac shop



thoi trang, khu vire ti€p tan, ... Ban hay lam nhu vy xung quanh ban lam
viéc ctia minh. Mau sic ban chon tuy thudc vao s& thich that ctia ban hay
ban cAn mot sy hung phan nhd mau sic xung quanh.

Lwa chon bat ky géc nao sAm mau mot chut dé s6ng va 1am viéc thoai
mai nhat. T6 diém ban lam viéc cia ban bing mot 1o hoa, mdt chau
bonsai nho nhé hay nhitng tAm anh vé gia dinh ban.
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57 Thr phac thao mot s6 cach bai tri khac nhau trude khi quyét dinh
don vao phong lam viéc mdi.

58 Khi chuyén vao mdt goc lam viéc mdéi, hay nghi xem phai bai tri thé
nao dé ban cam th4ay dé chiu hon chd ci.

TANG KHONG GIAN LAM VIEC

Hay lam cho khong gian lam viéc cuia ban sinh dong nhu & nha. Suy
cho cung, thoi gian ban & van phong cia minh sé nhiéu hon 1a & nha.



NGHIEN CU'U CAC MO HINH LAM VIEC

Stress ¢4 thé Am i va tich ty 1au dai trong co thé ban. Cach t6t nhat dé
tranh bi stress 13 hoc cach dy dodn chinh xac cdc d4u hiéu va thoi diém
stress xudt hién nham gidp ban cé thé ngan chin cic hé qua co thé xay
ra.

59 Nho moét déng nghiép nhic nhd ban khi ho thay ban ¢4 nhirng
triéu chirng bi stress.

60 Khi 1ap dy an, hay dy tru thoi gian roéng rai déi chuit.

MO HINH LAM VIEC THEQ NAM

Lap mot biéu dé nam hay sdu thang dé ban dé phan tich mo hinh
cOng viéc theo chiéu dai nam. Liét ké toan bd nhitng du 4n hay nhiém vu
trong tam ban cAn hoan thanh cung véi ngay bat dau va két thuic, déng
thoi ké mot duong thing ndi hai ngay nay lai véi nhau. Khi do, ban cé thé
thay su trung 1ap cia cac duong ké va do chinh 1a nhirng khoang thoi
gian ma ban ban ron nhat trong ky. Pong tic nay gilip ban thuc hien ké
hoach mot céch tréi chdy, tranh ¢ dong cong viéc va dé dang xin nghi
phép vao nhirng giai doan "yén tinh" trong nam.

NHAN BIET NHO'NG LUC CANG THANG

Sau khi thodt khoi stress, nguoi ta thwong quén ho da ché ngy né nhw
thé nao. bé phan tich stress mot cach hiéu qua trede khi thiyre hién cac
thay ddi, ban cAn nhan ra nhirng mo thike va chu ky trong thai do ng xr
cua ban. Pé lam dyoc diéu nay, ban hay ty 1am quen vGi nhitng khoang
thoi gian trong niam, thang, tudn va ngay ma ban cho ring minh ban ron
nhat, théng ké cac rac réi ban gap phai va thu thap thém thong tin tir
dong nghiép xem ban rng xr ra sao nhirng Itc bi stress.
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A CHUAN BI CHO GIAI DOAN CANG THANG

Biéu do nay thé hién nhitng cong viéc phai thye hién trong khoang
thai gian sdu thang. Theo do, thang Ba la giai doan ban ron nhat vi phai
thue hién cung Iic nam nhiém vu. C6 nhiém vy nao dang vao giai doan
két thuic, cé cdi mdi bat dau va cd cii dang tién trién.

MO HINH CONG VIEC HANG NGAY.

Kho khin trong viéc quan ly quy thoi gian va sip xép thi ty vu tién
cho cong viéc hang ngay 14 mét trong nhirng nguyén nhan gay stress pho
bién nhat. MOt khi ban da x4c dinh duoc van dé, ban c6 thé dé dang kiém
soat chung. Cach t6t nhat dé l1am diéu nay 1a mé s6 nhat ky ghi chép
stress theo ngay. LAp danh sach nhirng viéc phai lam trong ngay dé qua
do danh gid xem ban theo sat cong viéc dén mic nao. Ghi chu bat ¢
diéu gi can thiép hay ngan can ban hoan thanh nhirng cong viéc da dé ra.
Viéc nay luc diu cd thé mat thoi gian nhung né ¢ tdc dung ngan ngira
stress hang ngay néu xét trong thoi gian dai.

61 Hang ngay nén ghi lai nhitng khé khan, veédng méc phat sinh dé
xem chung c6 theo quy luat nao khong.

62 Xay dung muc tiéu bam sat thue té€ dé ban khong cam thay cang
thing khi khong hoan thanh ding han.
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A GHI NHAT KY PHONG CHONG STRESS

Ba ly do dé ghi nhat ky phong chdng stress la: ghi nhan nhirng mét
chu y€u gay stress; lam noi bat sy gia tang khéi lwong cong viéc hay cac
dién tién khdc cé thé gy stress; va lam cong cu dé sip xép thy ty wu tién
trong cong viéc. Hay tham khao trang nhat Ky trén dé 1ap nhat Ky stress

cho riéng ban.

NHAN THONG TIN PHAN HOI

Yéu t6 dong vai tro quan trong trong viéc giai téa stress la kha nang
giao tiép mot cach hiéu qua véi dong nghiép - nhitng nguwsi ma phan 16n
thoi gian ban luén ké can véGi ho. Nho dong nghiép gitup dd hay cho mot



vai 10i khuyén dé dap tra nhirng tinh huéng gay stress cling 14 mdt cach
giao ti€p tot.

Néu ban thiy cang thang, hay ¢ ging tiép xuc vdi nhitng dong
nghiép biét 1ing nghe va cam thong. Ngay ca khi ho khong dua ra duyoc
16i khuyén thi ho ciing ngdi yén cho ban trit hét ndi niém va ho tro,
khich 1é ban. Hay dé nghi ban bé thanh that phan hoéi cho ban biét khi
nao ho nhan thiy ban bi cing thang nhat - chang han nhu, ban rit binh
tinh khi dén véGi cac cudc hop nhung ban lai thudng bi stress ngay trude
khi bt dAu phan trinh bay ctia minh? Ngugec lai, hay sdn sang gidp d&
moi nguoi khi ho bi 4p Iye. Hiy 1a mdt ngudi biét 1ing nghe va khuyén
khich ho c¢&i md tam sy véi ban.

63 burng ¢6 y 1am ngudi khac bdi réi bang cdch nho ho modt viéc ma
ho khong c6 kha nang giip.

64 Ludn suy nghi tich cue vé dong nghiép.
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PHAN TiCH CHU KY STRESS

Sau khi ban da phan tich dyroc nhirng giai doan ban roén nhat trong
nam va thdng ké duoc khdi lwong cong viée trong thang, hay xem xét
tong thé dé nhan dién cdc chu ky stress trong ngay, thang, nam. Luon
nhd ring ap luc lién tuc ¢é thé 1am gia ting murc dd stress. MOt viéc cd
thé dé dang thyc hién Itic binh thudng ciing ¢ thé tré nén rat khd khan
trong con khung hoang.

Hay danh gid xem c6ng viéc nao 1am ban cing thing nhit - hoan
thanh mot nui nhitng cdng viéc thuwdng nhat duong nhuw it cing thang
hon phai hoan tat moét coéng viée don 1é nhung phite tap va cap bach. Hay
vé so do cdc chu ky stress theo ngay va nam dé tham khao khi 1ap mo
hinh kiém sodt stress trong twong lai.

Lap chién lupe  Ddnh gid Dk céng tic
kinl doarnls ngheé nghiés  nuwdc ngodi

Dige todn Brede vio
ngdan sdch_ ky nght

Brede vio
ki nght

Kem xét
chi phi,

Mirc dé& stress

Thap
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= Mot nam lam viéc
=

CHU KY STRESS THEO NAM

HAu qua cua stress dai han rat nghiém trong. Ngudi c¢6 bi€u do stress
trén day phai thuwong xuyén déi mat vdi stress & cuwong do cao kéo dai
hon nam thang trong nam. Chi khi anh ta budc vao thoi ky nghi hay di
cOng tac nwde ngoai thi stress madi giam thap.
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Mat ngay lam viéc

CHU KY STRESS THEO NGAY

Mac dau khong ¢d ngay nao giong ngay nao, nhung luén ¢é mot

khudn khé nhat dinh cho moi ngudi. Hiy xem ban c6 thé 1am diu stress
duge khong bang cdch giao b6t viée hoic loai bd nhirng phan viéc khong
can thiét.

QUAN LY QUY THO'I GIAN

Mot trong nhirng diu hiéu co ban cua stress cong sé 1a cam gidc

khong cé da thoi gian dé gidi quyét hét cac cong viée can lam trong
ngay. Cam gidc nay co thé duge giam nhe bang cich té chire thoi gian tot
hon théng qua viéc ap dung mot s6 phuwong phap

65 Nho mét nhan vién ciia ban nghe dién thoai hé néu ban dang cé

viéc can lam.

66 Nghi gidi lao nadm phut sau moi gi® 1am viéc.

NHONG BIEM CAN LUU Y



Muc tiéu cong viéc ludn thay déi. Khi thay déi, ching sé anh huéng
dén thit tyr wu tién ma ban danh cho tirng céng viéc.

Danh sach nhitng cong viéc ban cin lam sé khong c6 dinh. Bat ¢ su
khiing hoang nao & cong viéc hoac gia dinh déu cd thé 1am thay déi danh
sach va th¢ tu wu tién cua no.

Khong can thiét phai 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 thoi gian dai.

Xtr Iy nhiéu cudc dién thoai cung hic sé mat thoi gian va kém hiéu
qua. b¢é nghi nguoi goi dén hay goi lai sau.

CAC LU TIEN HANG DAU

Pé quan ly quy thoi gian ctia ban mot cdch hiéu qua, ban nén bit dau
bang viéc ddnh gid cdc muc tiéu té6ng quat trong cudc doi ban. Ban mudn
dat duoc diéu gi - mot sy cAn bang nhu y gitra sy nghiép va gia dinh? Ban
c6 tich cye duwong dau véi nhitng co héi thang tién trong coéng viéc hién
tai ciia ban khéng? Ban mudn gitr mot vi tri thwong thuwong bac trung hay
ban mudn lam mot sép 16n trong cdng ty? Sau khi gidi dap dyroc cac cau
hai nay, ban hay xdc dinh cdc wvu tién dai han va l1én ké hoach thye hién
chuing.

LAP KE HOACH CONG TAC

Phan chia cong viéc thanh ba nhom chinh: A, B va C. Cong viéc nao
quan trong va gap cho vao nhém A, quan trong nhwng it khan cip hon
cho xép vao nhdm B va nhitng cong viéc thudng nhat, it quan trong sé
thudc nhdm C. Vao cudi ngay lam viéc, ban 1én lich mdi cho ngay hom
sau. ban xen nhirng cong viéc thudc cac nhom A, B va C vGi nhau, nhu
doc Iyot hay Iyu triv tai liéu, dé€ tao sy sinh dong cho mot ngay 1am viéc
va gidm nhirng ap lye lién tuc ddi véi nhirng phan viée quan trong.

67 Gach chéo nhirng nhiém vu di hoan thanh. Ban s& dé chiu hon khi
nhin vao mdt danh muc cac viéc phai 1am da duge rit ngan.
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PHAN BO THO' GIAN

bé tAn dung t6i da quy thoi gian va giam thiéu stress, ban can kiém
soat ngay lam viéc cia minh mot cach ti mi. Hay nhin vao toan bo cac
cOng viéc ban dinh 1am trong ngay va phan b6 thoi gian thich hgp cho
tirng viéc cu thé. Néu duyoc, hdy phan b6 mot hoac hai cong viéc quan
trong (nhém A) cho budi sang dé tranh ap luye vi chung cé thé 1am ban
ban tAm su6t ca ngay. Lap thdi gian biéu theo nhirng cich thikc phu hgp
bang cich str dung mdt cudn s6 cong tac, mot chiéc mdy vi tinh hay mot
s6 tay dién tir ching han.



THU Ba: NHOMNG VIEC CAN LAM Vi 'E*F’ Gidihit

A) dweor dit lén
® Hoan thanh bdo cio cho hing diu
phéng kinh doanh (nham
A
® Chudn bi cho cude hop
vao thu Tu (A)
® X Iy héa don chimg i (B)
& Cip nhit vao may vl tinh
cac viéc can lam (B)
® Kiém tra bién bin cude
hop hém thir Sau (B)
® | uu hd so (C)

LIET KE CONG VIEC

Liét ké toan bo cac cong viéc phai lam. Sap x€p thif tyr cic vu tién
theo tam quan trong va tinh c4p bach cua chung.

A GHI VAO SO TAY LICH CONG TAC HANG NGAY CUA
BAN

Thaoi gian dy kién va thoi gian thyce té dé hoan thanh mot phan viéc
khong phai Itic nao ciing khép nhau. Ghi chu vao s6 nhat ky cia ban quy
thoi gian danh cho mdi cong viée va thoi gian hdi nghi (ké ca thoi gian di
chuyén va chun bi tai liéu). Sau moét thoi gian, ban hay ghi chu lai nhitng
su chénh léch tré thanh théng 1€ va dy liéu thoi gian rong rai hon cho
cac phan viéc tuong tu trong twong lai dé xir Iy cong viéc nhanh chdng
va hiéu qua hon.

GIAM STRESS TRONG LUC DI CHUYEN

Nhiéu nguoi trong ching ta mat rat nhiéu thoi gian trong viéc di
chuyén tir nha dén noi lam viéc va nguoc lai hay nhirng Iic phai di hoi
hop. Ban than viéc di chuyén ciing rat cing thang - nhitng nguoi phai di



may bay thuwong xuyén dwong nhw dé bi réi loan tam 1y g4p ba 1an so véGi
nguoi binh thuwong - vi thé hay hoc moét vai dong tac don gian dé thu
gian trong nhirng luc phai di chuyén.

<« TANG CUONG SUC
MANH CO TAY

— ; . ﬁ — Ndm chdc phan trén
' ' cing vo-lang xe cua ban
|\ Thd tong -

£ va Hi tie van ban tay ti
€0 tay triedc ra sat va ngeoc

TANG CUONG SU lai. Lap lai mueoi lan.

DEO DAL b PR T—
5 c \ | | vy
Dt cdc daw ngon tay W Sy Cie
trén thanh vé - ling, \/ | g
didy manb dé cic ngon ; \ :.z;gmz o
] : A I PO
tay cong vé Inong mi \

ban tay, sau do tha long. e

Lap lai muoi lin.

GIAO TIEP HIEU QUA

Trung binh, nhirng nha quan ly nhan va xir ly khoang 178 thong tin
moi ngay trong cudc doi lam viéc cua minh trong khi cdc thy ky cia ho
¢4 thé xir Iy hon s6 dé. Néu lvong thong tin nay gia ting ma khong cé
phuong phap quan ly thich hgp, nd ¢d thé dan dén mot sy “chéng chéo
thong tin”.

68 burng lam moi ngudi xung quanh qua tai vi nhirng thong tin ma ho
khong can.

69 Lap mOt quyén sé ghi lai c4c tin nhin cAn phan hoéi dé khoi quén.

QUAN LY THONG TIN

Giao ti€p hiéu qua la cich thirc cht yéu quyét dinh sy thanh coéng doi
véi mot t6 chike, cling nhw cho sy binh yén trong tAm hén ban. CS nhiéu
cOng cu giao ti€p khac nhau c6 thé chon lya ddi vGi cac doanh nghiép
ngay nay. Thong tin ¢4 thé dugce truyén dat mot cdch hiéu qua thong qua
hé théng thu dién tir hay mdy fax. b€ han ché stress trong khi str dung



nhitng hé thdng ho trg dién tir, hdy danh du thoi gian dé nhan va tra 10i
thw bdo ciing nhu tin nhin, hoac ciing cé thé giao bét nhivng viée nay
cho cip dudi. Gitr vi tri kiém sodt thw tin tir trén cao sé cai thién héu qua
lam viéc ctia ban va gop phan giam stress. Ky niang giao ti€p tot ctia ban
sé lam moi nguwdi nhanh chdéng hoéi dap cho ban.
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GIAO TIEP HIEU QUA

Cach giao ti€p sé dinh hwéng nguoi nghe va tinh huéng theo hudng
co loi.

Trong trudng hgp niy, Mary th4y ring viét thu khong phai 1a cich hay
dé thong bio cho Bill biét ring cd da chon Joe. Bang cich tryc tiép noi
véi Bill ring anh 4y duge danh gid cao va cho Bill mot hy vong vé co hoi

thing tién trong twong lai, Mary da lam giam di su cang thang cho Bill vé
quyét dinh cua co.

CAP NHAT THONG TIN HANG NGAY

HOI NGHI TRUYEN HINH



Moi ngudi khap noi trén thé gidi déu co thé cung dy modt cude hop
bang cdch st dung hé thdng két ndi hinh anh tir xa. Loai hinh hoi nghi
nay tiét kiém ca thoi gian 14n chi phi di lai.

THU DPIEN TU

Thuw dién tir cho phép ban tra 16i thit tir qua may vi tinh. Day 1a cach
nhanh nhat va hiéu qua nhAit trong viéc guri thu di khap thé gidi.

INTERNET

Két noi internet cung cap sy truy xuit thong tin nhanh chdong vé bat
Ky chti dé nao ma ban c6 thé tuwdng tirong ra duoc (tuy nhién ban ¢ thé
phai tra phi str dung). Ban c6 thé tai dir liéu vé mdy vi tinh ¢4 nhin cta
ban dé luu triv lai.

NHO'NG KHAC BIET VE VAN HOA

bé giao ti€p hiéu qua trén thuwong treong qudc té, ban nhat thi€t phai
c6 hiéu biét nhat dinh vé nhirng di biét van héa. Ching han & cdc nudc
Anh, My, ban ¢6 thé tat vao dé tham viéng mdt ngudi nao dé mét cach
"tinh ¢&". Nhung & chau A, noi méi quan hé kinh doanh it ¢&i m& nhung
lai trinh trong hon, ban nén sip xép cudc hen trude khi dén gap.

LAM VIEC TAP THE

Giao ti€p vdi déng nghiép theo cap bac ciing rat cang thang, hiy giam
thiéu stress bing cach:

* Giao ti€p va thao luan cac van dé mot cach tryue tiép bat e khi nao
¢ thé dé thiét 1ap mot madi quan hé 1am viéc tot.

« Tham vAn thuwong xuyén déng nghiép va nhitng nhém khac dé nhan
thong tin tir ho.

» LAng nghe nhirng gi moi nguoi dang ndi dén cho du ban khong dong
y V&i ho vé van dé do.



« Hay g6p y trén tinh than xay dung.
TRAO DOI COI MG VOI NHAU »

Trao doi true tiép qua nhitng cudc gap g& bat chot gitra hai dong
nghiép thwong hiru ich hon la nhirng birc thu qua lai.

70 Hay thao fax va thw tir vao dau ngay vi kha niang giao tiép cua
ban sé kém di khi ban dan mét moi.

CAN BANG NOI TAM

Mac du khong phai sy viée ndo ciling c¢6 thé duge kiém sodt tot,
nhung phan ng cua ban thi ¢o thé kiém soat duge. Hoc cach duwong dau
vdi céc sy ¢d tai cong sé bang nhitng phwong cdch thich hgp. Can bing
ndi tAm 1a k§ nang chu yéu trong viéc phong chéng stress. Mot ngay lam
viéc khong nhw mong dgi ciing khéng sao, nhung dirng dé nd lam anh
huwdng dén cude s6ng cua ban.

71 burng br qua céc rac réi ban gap phai. Hay thira nhan khi chiing
xuat hién.

SUA POI HANH VI

Nhirng kiéu trng x(r khic sau vao trong tiém thifc con ngudi thuong
dugc boc 10 ra nhirng Iic bi stress, mac du nhirng phan ng do khéng
thivhs hgp trong mooit triedong lam viéc. Vi dy, néu mot tinh huéng nao
dé 1am ban khong thoai mai nhwng ban van khéng ¢é hanh dong nao
nham thay déi nd, khi dé ban cé thé thay sy phat y ndy sinh va dugc
phan anh qua céch cuw x(r ctia ban - ban ¢é thé tré nén néng gian va mat
kién nhAn v&i moi nguoi xung quanh. Hoc cdch 14y lai sy cAn bang noi
tam va khic phuc 16i hanh xtt khong thich hgp bing cich phan tich cin
k& bat ki cam gidc khong thoai mai nao va c6 ging tim cach giai quyét
van dé mot cach rét rao.

72 Tranh xa cac tinh huéng va con ngudi ¢ thé 16i kéo ban hanh xir
theo nhirng cdch ma ban cam thdy mién cudng.



XAC DINH CAC CHUAN MUC CUA RIENG BAN

MOt nguyén nhan thudng dan dén stress 14 cam gidc ¢4 16i khi 1am
hay khong 1am mot viéc gi dé tai cong sé. Hay nhd rang "nhan vo thap
toan", ban khéng nén doi hdi qua nhiéu ¢ ban than. Néu ban dat tiéu
chuin hoac ky vong qué cao, ban sé rat khé chip nhan rang ban sai 1am.
Hay xem 10i 1Am 14 mdt phan rat ty nhién trén con dudng hoc hoi - phan
tich sai 1am do diu, stra d6i né va tranh pham phai mot 1an niva. Tuwong ty
nhu thé, rat khé cho ban khi tir chdi mét nhiém vu duoc giao, du yéu cau
do hét sire vo ly. Vi ly do dd, hoc cach ndi "khong" mot cach mém mong
14 rat quan trong. bé cé mot cude séng can bang tai noi 1am viéc, ban can
thiét 1Ap nhirng wu tién hang dau, nhitng tiéu chuin, quyén 1gi ciia ban va
sdn sang chiu trach nhiém truede hanh dong cia ban than.

Ban cd quyén

1. Pham 16i mot cdch vo tinh ma khong cam thay cd 16i.

2. Tir chGi nhitng yéu cAu qua dang cua nhitng ngudi xung quanh vé
viéc str dung thoi gian cta ban.

KIEM SOAT SU’ NONG GIAN

bé dat dugc trang thai cAn bing ndi tAm, ban can kiém soat dugc con
néng gian ctia minh. Néng gian 1a mét cAm gidc bat Iiye 1am san sinh
nhirng cam xuc thuan tdy cé thé do lwong duoc, chang han sy gia ting
nhip tim hay huyét 4p. Mot con thinh nd ¢4 thé 1am ban dé chiu trong
gidy 1at, nhung no sé che day van dé ric réi thye sy trong chinh né. Néu
ban vO ¢ ndéng gian véi ai dé hodc trong moét tinh huéng nao do, hay
truy tim tAn gdc ré nguyén nhan. Liét ké toan bd cdc nguyén nhan ¢4 thé
xay ra: "Téi ndng gian baGi vi ..." . D€ kiém soat thanh c6ng sy néng gian
cua ban than, ban hiy tim hiéu nhirng gi di lién sau chit "boi vi" trén day.

73 Tap thé duc cd thé 1a mot liéu phap nhat thoi chira tri sy néng
gian.

74 Thanh that ndi ro ly do ban tir chdi nhan nhiém vu.



75 C6 gang khong dé bi ap lye khi phai ra nhirng quyét dinh quan
trong mot cach voi vang.

SUY NGHI TICH CUC

bé tao dugc mot moi truedng lam viée yén tinh, it stress, ban hay ty
ren luyén 16i suy nghi tich cye. MOt cdi nhin lac quan va kha nang gitr
binh tinh khi chiu ap Iic cao s€ tao dugce sy hudng ng tich cuce tir cac
dong nghiép va dé 1a co sG dé gidp ban giam stress. Cling vay, stress c6
thé tdc dong dén ca nhédm nhung nd cd thé bi loai bé biang sy nd lyc suy
nghi theo hudng tich cuc cuia ca nhom.

HOC CACH NOI “KHONG”

Mot s6 ngusi cam thay rat kho khan khi phai ndi "khong"; ho s¢ lam
ngudi khac tén thwong hoic lo ring cong viéc ctia ho sé bi lung lay. Nén
nhd ring nhan mot nhiém vy ma ban khong thé thye hién dyoc cé thé
tré thanh mot tai hoa. Hay stir dung nhirng cau sau day dé néi "khong"
mot cach quyét dodn ma khong cé y chdng doi.

6 Chuing ta hay thu xép 6675 nghi téi khong thé
gap nhau sém dé ndi sau cho anh cdu trd lm
hon ve chuyén nay 99 thep y cua anh %9

11 Hién tai t6i khong thé
cdng ddng thém cong viéc nita 3%




DANH THO'l GIAN THU' GIAN

Khi bi stress, toan bo co thé ban sé cang ra va dang vé ctia ban ciing
thay déi. Hay ¢6 1am diu co thé ban trong Itic 1am viéc nhim gidm bdét siv
cang thang va han ché cdc hiu qua x4u phdt sinh do cic phan ¥ng sinh
hoc cua co thé ddi vdi stress.

76 Thuwong xuyén tap yoga hay nhirng dong tac twong ty dé thw gian.

THU’ GIAN KHI LAM VIEC

Khi ban phai ng6i nhiéu gi¢ lién, khi lam viéc hoac hop hanh, cac thé
co cua co thé sé tich lily & phan trén, dic biét quanh vung c¢6 va vai; diéu
nay co thé gy ra ciac con dau nhire. Hay l1am theo cac buge sau dé gilip
ban thu gidn, gidm cang thang va phuc hoi strc Iye:

* NGi 16ng ¢6 40, ca vat, khan choang; thio b6t day gidy hoac ¢Gi bo
giay.
« Thyee hién theo cdc bai tAp G trang nay, chu y tap trung vao phan

nao ban thay can thiét nhat.

« C¥ mbi hai gio dong ho, 1ap lai nhirng dong tdc. birng chd dén khi
ban qua cang thing hay mét mai. Phong ngtra stress van t6t hon 14 chira
tri stress.



Thi Eﬁng
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Hit vao

thit cing

bung
L

ABAITAP 1
Dt hai tay lén ngiec va bung, bit vio
thit cing bung v the ra tir tir bing

#HIEL,
'\gj';;mg Ding tay Bﬂ[ﬂ ahe Xdlh'l' g
diw vé xoa Xwong gl e
st don i f;I’ﬂ
A BAITAP 2 A BAITAP 3 A BAITAP 4
Tha long cé, dat hat tay lén E)it tay trdi ién vai phdi va Dt hai ban tay sau giy.
wai. Thir va, nghiéng dau ra bop nhe. itk chdt vai gidy sau Dring cdc ngén tay an ti tie
sau i chdm chiam vudt nhe do tha ra. Lap laf vai Lin noi theo vimg trom, di _—z’.nuuaug
xeang dim. Thue bidn mér vai wai vt ednh tay, Saw dd déi ol v va bat bén val,
L, tay va lip lgi dényg rdc.

THU’ GIAN SAU KHI LAM VIEC LIEN TUC TREN MAY TiNH

Lam viéc hang gio bén mdy vi tinh 1am mét va cic co xung quanh bi
moi. Hay nghi gidi lao sau mdi gi® 1am viéc lién tuc trede man hinh mdy
vi tinh, roi khoi ghé hay quay mét khéi man hinh. TAp nhwng bai tap duge



hudng dan dudi diy trong nhirng phut giai lao dé giam cing thang va

chéng mai mit.

A BAITAP 1

Nbdm mdt lai, thd léng co
mat via bank ham ra. Dar
cde ngon tay st vio nhau
va ding diu ngon tay nhe
nhang day trom xung
quanty hai mat. Lam nhiéu
lan theo mbt chiéu nhit
dinh, sau dé doi chiéu.

Tsea kbsyu
tay nay vio
g ban tay

A BAITAPS

Ning bbejue tay trdi bing bin
tay phdt va ding cde ngon tay
trdi v6 vao b vai phdi, sau do

déi tay va gy lai ding .

Dring hai
ngon cdi
day tron

A BAITAP 2

Dt cdc diu ngon tay trén
trdn, nhe nhang ding hai
ngon cdi day tron hat bén
thai duong,

BAITAP3 &

Tha long moi si cing co ving
mt bang cdch wp sdt hai ling
bin tay lén mdt va thi gidn.
Giisi nguyén déng tdc rrong vai
gidy. Néu co thé, thiec hién

dgng tdc nay trong bong téi,

Nbe nhing
ko din

xudng phia
tricde

A BAITAP 6 A BAI TAP 7
Dt hai tay lén dink diu. Vieon vai phai lén cao va quay
Kéo diu ciit xudng phia trude trim chim cham vé sau. Lam

tuomg tw do vai trai, Saw do
quay dong thoi cd hai vai.
Luén tha ling canb tay & thé
thrie gin,

v giiE nguyén tue thé trong
gidy ldr. Ban & thay co sau cd

cdng nhe.



NHAN DIEN STRESS ( NHU'NG NGUO'l XUNG QUANH

Stress co tinh 14y lan, vi thé ban can nhan dién né ¢ nhirng ngusi
xung quanh truge khi né tac dong dén ban.

C6 nhiéu cach d6i phd vai stress; hay hoc cach ghi nhan nhirng dau
hiéu canh bdo stress thong thudng dé€ ban ¢ du thoi gian suy xét phai
lam gi vGi nd.

77 Giup nhirng dong nghiép dang bi stress quan ly thoi gian cia ho tét
hon.

78 bé nghi nhirng ngudi ban ctia cac déng nghiép bi stress gitup ho
giai quy€t van dé.

TiM KIEM CAC DAU HIEU

Cach t6t nhat dé nhan biét stress & nhitng ngudi xung quanh 1a dé y
cac thay doi trong thai dd cw xr ciia ho. Sy khac biét gitra mdt ngay 1am
viéc toi té va mot dau hiéu stress 1a khi mdt thdi do, hanh vi bat binh
thuong xay ra lién tuc hodc ¢é chiéu hudng x4u di. Chang han, khi mot
ngudi ludn di lam ding gio bat dau di tré; mot ngudi ludn biét 1Ang nghe
bdng dung lang trdnh 4nh mit ngudi d6i dién; mot nhan vién ké todn
mém mong bdng trd nén néi ndng khi dugce hoi vé cic héa don chua
thanh toan.

GHI NHAN CAC THAY DOI TRONG CACH HANH X(7



BINH THUONG Kl BI STRESS

PO1 vO1 DONG NGHIEP

* Ngéi trdm tw mic wong

* Bing quan trudec moi y kién
* Tré nén khé chiu

+ An trua mét minh

PO1 Vi1 DONG NGHIEP

* Chao déng nghiép khi bude vao
van phong

* An trua cling déng nghiép
» Cd thii dé than tinh

* Tham do ¥ kign moi ngudi

bor vdi coNe 1Y Dor vin conG TY

* Gilr gin vé sinh noi lam viéc * Ban lam viéc hén don gidy 1o

* Luu tra hé so gon gang, ngan nip » Gifly vun vuang val khip nai

» Bigt chd |8y tal lidu lchi en * Phal mie |5 phit mdi tim ra thi minh cén
* Tra lgi thu tir ngay l&p tie » Dén déng thu tir khéng tra gl

Dt vO1 BAN THAN D1 vO1 BAN THAN

» An mac dep mir * An mac khéng phu hop tinh chit céng viéc
* Ao qudn phing phiu * Ao qudn nhau nat

« Mhin rit chinh té * Trong bé bal, ludm thudm

* Gitr vé sinh ca nhan tér * Khéng quan tam dén vé bé ngoal

NHONG DIEM CAN NHG?

Nhitng ngudi cing nhom cé thé chi cho ban nhan dién va giai quyét
stress; hay déng gop y ki€én dé 1ap ké hoach hanh dong.

Tinh trang stress cao do ¢ nhirng ngudi xung quanh c¢é thé anh hudng
dén ban; ¢ ging duy tri sy tAm diu y hgp dé giup déng nghiép binh tinh.

Cach t6t nhat dé giup mot dong nghiép dang bi stress 1a khuyén ho
tam thoi rut lui khoi cong viéc moét thoi gian hoac di nghi phép vai ngay.

TIM HIEU NGHUYEN NHAN GAY STRESS

Khi thay dong nghiép c6 dau hiéu bi stress, ban nén tim hiéu nguyén
nhan. Xem xét cac kha nang cd thé xay ra - tir chuyén gia dinh dén nhirng
khd khan tai noi 1am viéc. Ludon nhd ring nhitng yéu t6 1am ban bi stress
nang né nhat khéng cé nghia ciing tdc dong dén ngusi khac nhw thé, Sau
khi tim duge nguyén nhan, ti€p tuc nghi xem ban ¢4 thé giup dong
nghiép thoat khai stress duge khong, va bang ciach nao. Thuong thi chi
c6 nguoi trong cudc maGi biét ho can phai lam gi, nén diéu duy nhat ban



c6 thé 1am 14 bao dam rang sy giup dd cua ban sé khong gay thém bat c
ap Ivc nao khac cho ho.

79 Huéng dan dong nghiép nhirng bi quyét thw gidn khi bi stress.

PHAN TICH STRESS TAP THE

Nhi*rng nhan vién lam viéc theo doi, nhdm khi thye hién md nhiém vu
cu thé c6 thé phai chiu ap Iye cua stress tap thé. Vi dy, néu modt co cau td
chitc nhan sy khong chinh thire hinh thanh, sé ¢d vai nguoi khong chap
nhan vi trwedng nhém "ty phong"; hodc cac thanh vién ¢ thé cam thay
cang thang khi lam viéc cung vdi ngudi ¢é phong cdch 1am viéc khic véi
ho. Danh thdi gian dé ti€p xic véi nhdm va tirng cd nhan dé nam bat kip
thoi sy nang dong cna tap thé va dy dodn cdc ric réi co thé xay ra. Poi
khi ban phai thay déi phwong phép lam viéc va cadch phan chia cong viéc
trong nhém néu stress van ton tai.

NHONG CAU HOI CHO CHINH BAN

? Bang cudc ndi chuyén véi cdc thanh vién trong nhom, liéu ban cd
lam cac d&u hiéu stress boc 16 duge khong?

? Khoéi lwgng cOng viéc cua nhan vién cé thueong xuyén duge xem xet
lai khéng?

? C6 thé khuyén khich nhitng déng nghiép dang bi stress gia nhap
nhdm bang cach kito ho vao cdc linh vige chuyén mon cua ho khong?

? Pau 1a nguyén nhan chu yéu gay stress tap thé?

DAY LUI AP LUC

Ban cO thé giam thi€u stress va ap lue cho dong nghiép thong qua
nhirng quy ché lam viéc c¢di mo, linh hoat. Quan hé giao tiép cang khang
khit thi kha nang stress bi nhan dién va day 1ui cang nhanh. Hay thir lam
theo cac bién phap déi nhan xir thé duwgi day dé gép phan giam bdét Au lo:



« Thong bdo dén tirng nhan vién va dong nghiép biét nhitng quyét
dinh ¢4 thé anh hwéng dén ho;

 Khuyén khich moi ngudi tham gia 1ap ké hoach;

« Hang tuan nén danh thai gian dé nghe gép y va dé xuit, sau dé phan
hoi théng tin.

PHAN TiCH TINH CACH

Stress co lién quan mat thié€t vgi tinh cach con nguoi. Cing mot mire
dd stress nhung hiu qua déi véi tirng ngudi rat khac nhau va méi nguoi
¢4 cach phan rng khac nhau ddi véi stress. Nhan ra dugc cac ki€u tinh
cach sé gilip dé ra dugc cac gidi phap co trong tAm hon.

HIEU BIET VE TINH CACH CON NGUOT

Cac cudc nghién curu vao nhirng nam 1960 vé hiu qua cua stress doi
véi bénh tim mach cho thay nhiéu bénh nhén cd tinh cach gan gidng
nhau cé xu huéng dé mic bénh tim hon. Nhirng ngudi ndy duge liét vao
"Nhom A", trong khi nhitng nguoi it cd nguy co bi stress thugc "Nhom B"
Nhitng ngudi thudc nhém A thudng cd tinh canh tranh cao va nguyén tic
ctng nhic, vi thé ho thuwdng duge chon dé nim giir nhitng chire vu cao.
Cho du sirc khoe cua ngudi thudéc Nhom A dang bao dong vi phai dam
nhiém nhirng cong viéc dé bi stress, hay do tinh chat cong viéc doi hoi,
nén thai do ¥ng xr cia nguoi thudéc Nnédm A khong ré rang, nhung ho
can dugce su giup d& cua nhirng ngudi xung quanh.

81 bé nghi dong nghiép xem kho khan 1a co hoi.

82 TOn trong moi y kién - dirng nghi ring ban can phai lu6n luén
dung.

PHAN BIET TINH CACH CON NGU'G'l THUQC NHOM A VA
NHOM B



Du¢i day 1a nhitng nét tiéu biéu va cac kiéu ng xr dién hinh cg lién
quan dén hai nhdm A va B. That ra rat khé tim mdt nguoi thudée Nhém A
hay Nhom B hoan toan - phan 1én ho ¢ dac diém cta ca hai nhém -
nhung nhitng nguoi thién vé Nhém A thuwong hanh xi¢ kém hon khi bi ap
lwe. Néu ban phat hién nguoi ¢ khuynh huéng thuéc nhdm A trong s6
cac dong nghiép cia minh, ho dé ¢ nguy co bi stress va nén vach ké
hoach giup d& ho.

e Tinh ciach "Nhom A": dua tranh quyét liét; ndng ndy; hay gay han;
thi€u kién nhan; rat quyét dodn; cAu toan; 1am viéc khong biét mét; ding
gio; hay gay su chuy.

 Tinh cach "Nhom B": an phan thu thudng; binh than; kién nhazn;
binh dan; thw thdi; man nguyén; khong thich chéch khoi thong 1€; bé tré;
thich lam viéc ma khong can ai dé y dén minh.

NHAN DIEN CAC CHIEN LUGC

Cac chién luge dGi pho vdi stress ¢d thé chia lam hai loai chu yéu:
thich \rng va khoéng thich {rng. Néu dong nghiép to thai dd thich ng tirc
1a ho nhin nhAn van dé theo huéng tich cye, ho ndi vé stress va tim ki€m
sy giup d&. Néu ho cu xitr khong thich tng, ho ¢ thé sé bi stress tram
trong hon vi ho ¢6 t6 ra binh thuong truede cac tinh thé khéng binh
thuwong. Loi cu x¢ nay duge goi la "phu nhan', thuwong thiy ¢ nguoi ¢
tinh cach thu¢c Nhom A.

83 Nhan dién va tranh thu sy giip d& ctia nhirng dong nghiép mién
nhiém vdi stress va hay giup d& moi ngudi.
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DANH GIA THAI DO CU XU

Thai do thich {ng va khong theihs wungs 14 hai cadch ddi pho véi
stress. Cach thir nhat sé giai quyét dugce van dé trong khi cach thit hai chi
lam van dé phic tap hon.

LUU Y BEN CAC THAY DO

Khi dong nghiép bi anh hwéng bat 1gi bdi stress, thai do ciia ho sé
thay doi dot ngdt va nhirng tinh x4u sé boc 10 nhiéu hon. Vi dy, mot
ngudi ¢ khuynh huwdng hay mat kién nhan, va 1a nguoi "khong thé chiu
dung ndi nhirng trd ngu xuan", c¢o thé nhan thay viéc nay té dén mic ho
khong thé kiém soat dugc sy binh tinh va thé 1a ho ndi con thinh nd. Hay
can than truedce nhitng diu hiéu nhw thé tir cidc dong nghiép cua ban.

84 Khuyén dong nghiép nén tap trung giai quyét dit diém tirng viéc
mot.

GIUP DO NHUNG NGUOI XUNG QUANH



Mot khi ban nhan ra ai dé dang bi stress va hiéu dugce ly do stress thi
diéu kho nhat 1a 1am cho ho nhan thire dugce diéu ban thay 1a ding va
khuyén khich ho ¢é hanh dong stra doi.

85 Luu y nhitng tinh huéng gay ra stress cho dong nghiép cta ban.

HIEU BIET VE NHOPNG LINH VU'C CANG THANG

Lu6n ludén nhan thite r6 rang vé nhirng phan viéc ma nhan vién cta
ban thiyre hién hang ngay, hang tuan, hang thang, hang nam. Chi khi dé
ban méi ¢é thé hiéu duge nhirng 4p lwe ma ho phai ganh chiu tai mot
thoi diém nao doé. Sy cing thang cé thé phat sinh tir sy hon thua gitra hai
dong nghiép cb cong viéc tuwong ty hoac ¢d vé chdéng chéo 1an nhau.
Trong phan 16n cdc trudong hgp, ban khong can phai lo 13ng vé tinh trang
cang thang phat sinh trong qu4 trinh tranh tai gitra cic nhan vién ma hay
ddng vién ho chifng t6 ban than. Néu ban cam th4y sy cing thang cd thé
leo thang, hdly ngin chin mAu thuin bang cich vach o phan viéc cua
tirng nguoi.

86 Bao dam cac nhan vién trong mot bd phan phai tam dau y hop

NGAN CHAN XUNG DOT VE VAI TRO
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DANH GIA CAC MOI QUAN HE

Trén nhiéu phwong dién, cdc moi quan hé ca nhan gitta ddng nghiép
vGi nhau ciing quan trong khong kém cac mdi quan hé nghé nghiép. La
mot nha quan ly, ban hiy ¢6 gdng nidm bit cho dugce cdc mdi quan hé.



Mot khi ban ¢ sy hiéu biét r6 rang vé cac mdi quan hé ca nhan xung
quanh ban, ban c6 thé thi€t 1ap cdc nhém lam viéc tAm dau y hop.

GIUP NGU'G'l KHAC THU'A NHAN STRESS

Doi khi cach ti€p can gidn tiép, tinh té 1a rat can thi€t dé giup nguoi
khdc thira nhan ho dang bi stress. CiAc m&i quan hé xa hoi cé thé cit
ngang vai tro va co cau td chire nhan sy noi cong sé - ma trong vai
treong hop néd ¢ thé duge sir dung dé 16i kéo mdt bén thir ba vao cudc.
bay l1a diém ma ban sé thiy rat co ich dé biét dugc nhitng ngudi cung hoi
cung thuyén. Mot 16i néi than trong, dung ngudi, ding hic sé gat hai
duge nhiéu két qua hon, va cling 14 mdt cach hiéu nghiém va té nhi - it ra
la ngay & 1an dau tién - 1am cho ai dé phai chu y dén tinh trang stress cua
ho. biéu nay sé tranh cho con stress cia mdt nguoi tréd thanh mot van dé
16n va c6 thé thic diy ho tu khic phuc tinh thé.

Mat sw tiép can thang thin hon cé the I3 can thiét néu
cach trén khong co tac dung

87 Liét ké danh sach nhirng ngudi ¢ thé giip dong nghiép ctia ho
théat khoi stress.

88 Khuyén khich nhan vién hé trg 1An nhau.

NHO'NG RAO CAN DOI V31 SU THUA NHAN STRESS



* Cac nha quan ly co thé
tin rdng quyén han cla ho
lon téi muec ho khéng thé
pham sai lam duoc.

* Cac nha quan Iy cé thé
khéng muén thira nhan ho
bi stress vi so ring diéu
de lam ho mit thé dign
vai nhan vién.

PO vOI NGUOT QUAN LY

* Ddng nghiép khong
mudn béc |6 diém yéu cua
minh cho nguéi khae vi so
bi bit loi trong tuong lai.

* Tinh déng nghiép cé thé
ran nure khi he tré thinh
déi thu cta nhau khi tranh
gianh métvi tri tréng nao

do treng céng ty.

Pin vl pONG NGHIEP

* Cdp dugi c6 thé bi chén
ép sau khi dam noi véi cap
trén ring ho dang bi
stress.

* Cdp dudi khéng mudn
chi ra nhimg diém yéu cla
cip trén.

D1 vl cAp pron

TRIEN KHAI HANH DONG

Sau khi déng nghiép thira nhan ho dang bi stress, hay thuc hién cac
bude ti€p theo dé giup ho gidi téa stress. Yéu cau moi ngudi cho y ki€n
dé ¢4 thé giup ho giam ap lyc cong viée, vi du nhw ganh bét phan viée
cho dong nghiép. Thao luan moi phwong an c¢d thé thye hién. Luén ludén
xac lap phuwong an thay thé dé ngudi dang bi stress khong cam thiy ho
day dong nghiép vao tinh thé kho khan.



89 Mdi cudc hop khong nén kéo dai qua 30 phuit.

TIM GIAI PHAP CHO MOT VAN DE

Liet ké cac khe khan
vuong mic E

Xem xét cac nguyen nhan [

Khé khan J’ - Giai phﬁpj

Thao ludn tm
bién phap khie khue =

Théing nhie thuc hign E

CHIA SE KIEN THUC VA KINH NGHIEM

Thinh thoang ban ciing nén khéo 1éo dua ra nhirng giai phdp nham
giam stress ma khong can phai phat hién ra ¢é nhan vién nao dang "cé
van dé" hay khong. Vi dy, ai ciing biét ring quan ly quy thoi gian 1A mot
viéc kho, vi thé hay van dung moi kién thite va sang ki€én ctia ban dé hop
ly hda ngay lam viéc. Hiy manh dan gidi thiéu cac sang ki€n tiét kiém
thdi gian va khuyén khich moi ngudi canh gidc véi cdc biéu hién cta
stress.

Ctr théai mai tuyén bo nhitng ciu dai loai nhw "Khong ¢6 cdi thoi gian
biéu chic t6i chét mat", hodc "Toi ludn ludn cin 15 phiit dé stra soan
trede moi cudce hop" Hay 1am cho déng nghiép hiéu riang tat ca cic sép
gidi déu can sy ho trg ctia nhan vién. Luu y cho moi ngudi bi€t cdc linh
vire 6 thé gay stress va chia sé kinh nghiém phong chdng stress ma ban
da ap dung thanh céng cho ban than.

HO TRO' DONG NGHIEP



Poi Iic ban cAn phai hd trg nhitng nguoi dang bi stress, bang cich
ti€p cAn mot cadch nhe nhang, hgp 1y va tuan thu cac bude sau:

 Thao luan cic vaAn dé ma nhan vién dang gap phai va tim xem dau la
nguyén nhan - do céng viéc hay do méi quan hé ca nhan.

* Sau khi phan tich loai stress, thao luan xem bién phap nao hitu ich
hon - viéc nay cd thé doi hoi sy trg giup mang tinh chat coéng viéc (nhw
huén luyén, dao tao), hoac trg gitip vé mat tinh cam (nhw tv van, hudng
dan), hay trg gitp y té (nhw diéu tri bénh hoic do stress giy ra hoac do
stress lam tram trong thém).

+ HO tro nhan vién tim dugce sy giup dd ma ho dang can. San sang dua
ra nhirng giai phap cé thé thiy thé trong treong hgp ho khéng hai long
véi nhirng gidi phap hay 16i khuyén ma ban da dé nghi ban dau.

90 bé nghi déng nghiép sip xép cdng viéc theo thi tyr wu tién va ghi
vao so tay.

91 Khi dang ndi chuyén véi dong nghiép, khong cho phép bat ci su
cit ngang nao tir bén ngoai.
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DANH THO GIAN BE LANG NGHE

Bat cr cudc ndi chuyén nao véi ddng nghiép hay cdp duwdi dang bi
stress déu phai thue hién riéng trong phong hop va danh du thoi gian
cho ho.






PHONG CHONG STRESS TRONG GIA
DINH

tress cong sG chic chin anh hwéng dén tirng thanh vién trong gia
dinh ban va ca ban be xung quanh. Hay hoc cach nghi ngoi, thu
gian, tao hirng thu va thoi quen an udng hgp ly.

NGHi NGOl

Mang stress tir cong sG vé nha sé anh hudng dén cudc séng gia dinh
ban, va ngugc lai. Hai viéc nay cé thé tao nén mot vong 1an quan. bé giai
toa stress mot cach hiéu qua, diéu quan trong 1a ban cin phai cé thoi
gian dé€ nghi ngoi.

92 Lap ké hoach thw gidn mdi cudi tuin. Pirng dé thoi gian 1ang 1€ troi
qua

DANH THO'l GIAN CHO NHUNG NGU'0'l XUNG QUANH

Budc du tién dé giam stress khi ban ¢ nha la danh toan bd thoi gian
cho cdc codng viéc gia dinh. Hay cho gia dinh ban th4y ring ngay nghi
cudi tuan dugce ¢ bén gia dinh 1a rat quan trong véi ban; va cho ban be
bi€t ring ban quy ho khdng phai chi vi thudng ngdi uéng ca phé vdi
nhau moi thang mot 1an vao mot budi t6i cudi tuan nao do. Hay bao dam
riang dong nghiép cua ban biét ban con cé nghia vu ddi vdi gia dinh -
chang han nhu dé 1a ngay thi du thé thao cuia con ban hay mot ngay ky
niém dac biét cua gia dinh. Nhitng ngay dé d6i véi ban con quan trong
hon ca cong viéc. Nhirng viéc twdng chirng rat don gian, nhu danh thoi
gian an trura véi vg/chong hay choi bong ciing con cdi déu ¢ thé mang
lai y nghia v6 cung to 16n.

92 Lap ké hoach thw giadn mdi cudi tuan. Plirng dé thoi gian 1ang 18 troi
qua.



THU GIAN MOT MINH

Néu ban khong thich & m6t minh, ban 14 nguoi hay 1é thudc nguoi
khac. Hay hoc cach ty thu gian.

MOT - NGAY - KHONG - STRESS

Thé gidi ngay nay thay d6i khong nging va véi mot téc dd nhanh dén
chdéng mat lam tat ca chung ta phai chiu cac ki€u ap Iyre. biéu quan trong
la chung ta cin phai thuwong xuyén co nhirng gidy phut thw gian - nhirng
hoat dong thw gidn doc 14p nhu dat mot chd chd cung di dao, dap xe, doc
sach, tudi cay, rira xe hay xem mdt chwong trinh truyén hinh nhiéu tap
day nhirng guwong mét quen thudc - dé cam thay thoai mai va thay ring
thé giGi quanh ta lu6n tot dep. Khéng cé gi hiéu qua hon cho viéc tai tao
suc lao ddng cuia ban bing moét ngay cudi tudn khong stress duge 1én ké
hoach ky luéng. Hay sip x€p trudc, c¢b thé xin nghi mot ngay dé dy tinh.
CoOn con cdi thi sao? Ban ¢6 thé tuy y gGi ching cho ngudi than hodc cho
ching di cung.

REN LUYEN THE DUC

Tap thé duc 14 liéu phdp giam stress t6t nhat, hiy chon mdt hoat dong
thé thao khong ¢6 tinh canh tranh dé rén luyén thé lyc cia ban.

BUOI SANG

Bao dam ring mdi sang ban thitc day mot cich ty nhién. birng ué oai
truon ra khoi giwrdng ma hay tan hudng cam giac sang khoai caa mot
ngay mdi. Sau khi ra khoéi giwvdng, hay tap nhe vai dong tac vuon thg,
udng mot ly nude truede khi ngoi vao ban an sang chi it ciing lam ban
hung phan hon.

BUOI TRUA



Sau bira an sang véi nguoi nay thi mot ngay thong tha trén san gon cé
1& 1a thu vi nhat vdi nguoi khéc, di mua sim két hgp an trwua tan giu véi
ban be con tuyét voi hon. Ci dé xe hoi & nha va di bd, di xe dap hay st
dung cac loai phwong tién giao thong cong cong khiac mot 14n thir xem
nao.

BUOI CHIEU

Cudng lai sy cdm doé ciia bdo chi va tin tire trén ti-vi. Trong diéu tri
stress, khong cd tin tye nao 1a ¢4 1¢gi ca. biém chinh yéu cliia mdt-ngay-
khong- stress 14 khong quan tAm dén nhirng gi dang dién ra xung quanh
ban - hay ludn tAm niém ring "khong mao thi chd van déng". Hdy doc mot
quyén sich, cudn tron trong chin xem modt cuén phim, nghe nhac hdy ra
rap chiéu phim.

BUOI TOI

Thu gian trong bon tdm va mat-xa co thé ban bang céc loai stra tim
va my pham dudng da. MG nhac trong khi cham rai thay quin 4o dé di an
nha hang véi vg/chéng ban hay ban bé. Hiy di ta-xi va dirng ban tim dén
gio gidc. Khi tré vé nha, uéng mot tach tra thao mdc pha loang trude khi
1én giwrong dé cé mdt gidc ngua sau.

HOC CACH THU' GIAN

Thu gian tuyét dGi khong c¢d nghia 14 khong lam gi ca. bay 1a mot ky
thuat ma ban c6 thé hoc dugc trong thdi gian ngian. Hay danh thdi gian
dé hoc hoi mot s6 kinh nghiém va ban sé thdy that dé dang, thu, vi khi
tan huwdng nhitng gio phit thw gidn déu dan trong mot ngay lam viéc ban
ron cua minh.

93 Xem hodc nghe hai kich do dién vién hai ban yéu thich thu vai,
ti€ng cudi sé 1am cho ban sang khodi.

BAT DAU THU GIAN



Thuw gian tai nha khong phai lic nao ciing dé dang vi chiing ta thuong
bi vrdng ban du thir - nao 1a chuong dién thoai réo vang, nao la chuyén
bép ntic, i quan 4o va vo s6 nhitng viéc nhé nhat khong tén khac. Hay
tim mot goc yén tinh trong nha ban va danh riéng mét gié ¢6 dinh khoéng
bi ai 1am phién dé tap nhirng bai thé duc don gian nhuw hudng dan dudi
day. Ban nén tap bai dau tién vao budi sang truede bira diém tam va bai
cudi cung trong ngay vao budi tdi trede khi 1én giwdng. Mic quan do
rong rai dé ¢4 thé ban khong bi go bd6 trong khi tap. Trai mot tAm dém
hay tham ra san cung véi mot cai géi va bat dau budi tap.

94 Tranh an no hoac udng qua nhiéu rugu bia truede khi di ngu.
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TAP NGOI THIEN

Thién 1a phwong phap dugce st dung tir hang thé ky trude dé chdng lai
cac hAu qua do stress giy ra. Ngoi xép bang trén san nha, lung thing, hai
tay dit trén duri, long ban tay ngra. NhiAm mawrt va thé bang mii. TAp
trung diéu hoa ludng khi ra vao co thé ban. Ngbi vai phut trong tw thé
tinh tAm. Ching m4y chdc, ban sé cam thiy nhe nhang.



Thiam niém mot
s hay mot cdu
bdt ky nao do

Hit tho nhe
nhang va
gitE ki
bang bung

Muc dich ctia thién 12 nhim dat dén sy tinh tAm. Néu ban thay kho tap
trung, hay kién nhin. R6i ban sé thay tAm hén nhe nhdm hin.

TiM KIEM SU’ GIUP DO

Nhirng ngudi gip ric réi trong viéc nghi ngoi ding cdch cd thé tim
dén cdc liéu phap thw gian rat hitu ich. C6 nhiéu cach khac nhau:

LIEU PHAP ALEXANDER: PAy la phuong phap huéng dan str dung cac
bo phan cua co thé dung cach trong tirng loai cong viéc hang ngay dé
giam thiéu sy dau nhife, cing thing va chan thuong.

LIEU PHAP HUONG THOM: La phuong phap mat-xa co thé ban bang
cdc loaii tinh dau thién nhién.



LIEU PHAP THA NOI: Phuong phap tha néi co thé trong nuéce cé pha
mudi khoang.

LIEU PHAP XOA BOP: Dung tay 4n vao cai huyét dao trén co thé dé
gidi téa trc ché va cing thang.

NGU B0 GIAC

M&i nguoi cé mot gide ngu dai ngdn khac nhau. PSi vdi ngudi 16n,
mot gidc ngu trung binh kéo dai tir bay dén tam gio. Nhitng ngudi ngu it
chi cAn bén hoac nam gi¢ 1a du. Stress ¢d thé 1am chiing ta ngu it di, va
ngu rat khé khan trong moét thoi gian dai. PE cai thién chat lwgng giac
ngu, ban can thw gian trueée khi 1én gitrong. Dep bo moi hoat ddéng, nhat
14 cong viéc, hai gio trudce khi di ngu. ¢6 gang ngdi thién. Ban ciing cd
thé chon doc mot tiéu thuyét nhe nhang, nghe vai ban nhac hay xem ti-
vi. Cudi cung trude khi vao givdng ban nén uéng mot tach sira Am hay
tra thao modc, thitc udng von duge xem la ¢6 tac dung chira tri chibng mat
ngu rat tét, nhw tra bong cuc, atiso, ha thu o,...

95 Khi nam thw gidn toan than, hiy bat dau thw giin tir cac dau
ngon chan tro 1én.

TAO SU’ HUNG THU

LGi s6ng hai hoa 14 co sG dé duy tri sy khde manh ca vé thé xac 1an
tam hon. Cac hoat dong thé chat nhu thé duc nhip diéu hay quan vgt ¢o
tac dung tap trung tinh than va lam giam cac triéu chiing 1Am sang caa
stress, trong khi b mon nghé thuat nhw hoi hoa ¢ thé mang lai sy yén
tinh trong tam hon.

96 M&i nam ding ky mot 16p budi t8i dé cap nhat kién thire

TAO NHOPNG SO’ THICH MO

Chon mot hoat ddng ma ban that sy yéu thich dé ddnh bat stress ra
khoi cude séng cta ban. Do 1a loai hoat dong vira 16i cu6n dén mirc ban



¢ thé quén hét moi thir khac, lai vira ¢6 tdc dung mang lai siyr khoan
khoai tira h6 nhw ban vira ¢é duge mot gide nga sau. Mot sé thich ciing
c6 thé 1am ban biét yéu quy ban thAn minh hon. Sau mot ngay miét mai
trong cong s& ma duwong nhu khong cé diéu gi dién ra sudn sé, ban cé
thé nghi t&i cdc thu vui cia ban va ddm chim vGi nd. Thu tiéu khién cta
mot s6 nguoi ¢o khi lai tré thanh mot nghé hai ra tién. Nhiéu ké toan
vién da tré thanh nhirng nha nudi ong thuan thuc, nhiéu luit sw bong
quay sang nghé phuc ché dé go. S& thich cling ¢4 thé mang theo bén
minh - nhiéu nguoi con két hgp thu tiéu khién vdi ky nghi cta ho, chang
han ho lam mot chuyén hanh trinh bang xe dap vong quanh nudc My;
choi gon tai B6 bao Nha hodc tham gia mot chuyén du lich sinh thai tai
Trung My.

97 bé nghi cong ty ban dang ky 1am thanh vién mot ciu lac bd thé
thao gan do.

THU' GIAN BANG THU TIEU KHIEN MG

Nén nhd sé thich 14 niém say mé, khong phai 1a mdt tro vat vanh - ban
chi nén ra khoi nha dé ve khi ndo ban cam thay thich. Pirng lo 13ng néu
ban khong cé du thoi gian dé hoan thanh mot bire tranh. Ban da lam hét
strc minh vi ban thich 1am diéu dd, thé 1a tot roi.

TAP THE THAD NHIEU HON

Hoat dong thé thao dugc moi nguodi thira nhin rat ¢d 1gi trong viéc
gidm wu phién va cai thién chat lwgng gidc ngu. Tuy nhién, hiay can than
vi nhitng nguoi tip nang Iic dang bi stress ¢6 thé bi chin thuwong. Nén
bat dau tir tir va xay dung mot ché do tip luyén thich hgp. Khi 1én ké
hoach luyén tap thé thao, hay tinh todn ca thoi gian di chuyén, thoi gian
thay quan 40 va tdm rtra sau khi tap. Quin vot va gon 1a nhitng mon thé
thao két hop gitra rén luyén thé chat va giao ti€p xa hdi - ma thye chat
cting 1a mot bién phap giai tda stress. bi bd nhanh, boi 16i va thé duc nhip
diéu 1a nhirng hoat ddéng rat c6 hiéu qua trong viéc cai thién hé tuan
hoan. So d6 dudi day thé hién tac dung ctia nhirng mon thé thao khac
nhau dya trén co sG ste bén, sy uyén chuyén va sitc manh co bip. Hay
tham khéo dé Iya chon mon thé thao thich hgp cho ban.



98 Chon mot ky nghi cho phép ban thye hién dén cung mot sé thich
cua ban.

96 Khi tap luyén mot mon thé thao méi, hay bit dau véi mot ngudsi
huwdéng dan cé kinh nghiém.

Chii thich: % % % xHiéu qua tuyét voi
* %% Rat tot

* % Tot
% Tam dugc

LUA CHON MON THE THAO THICH HOP
Méw THE THAO St'c BEN SUUYEN CHUYEN  SUC MANH CU BAP
Bing mé > ow >k *x ok
BoNG cCHAY * *x *x
bap xE ok ko *x * %
BAxNH GOX * * % *
CHAY ok kw *x *x
Boing pa * ok k * ¥k * %
Bor Lo * ko * ¥ * * %k
(UAs vor *kow * o H T x
b1 B * * * *

CAI THIEN BUA AN CUA BAN

Stre khoe cuia ban thé hién qua bira an. Khi bi stress, ching ta thuong
¢6 khuynh hwdng an thire an ché bién sdn. An u6ng tét phai déng vai tro
quan trong trong bat ky mot chwong trinh phong chéng stress nghiém
tic ndo. Hay bat dau bang viéc han ché t8i da cac théi quen xau.



100 An sang nhw vua, an trua nhw hoang tr va an téi nhu.....ké an may.

GIAM THOI QUEN XAU

Giam sat cac loai thire an va thoi diém cac thoi quen x4u ¢d co may
len 16i vao bira an ctia ban. Mot ly regu vang moi bira an t6i ¢é thé dé
dang tang "do" thanh mot chai; mot chi€c banh pizza mdi tuan cé thé tré
thanh mén an hang ngay cua ban. C6 géng tuan thi mot bira An cAn bang
dinh dudng va cé chon lgc, thay thé cdc loai thire an ché bién sin bing
cac loai thirc an c0 lgi cho sire khoe.

M6t s6 mon an khong tot cho site khde. Nén han ché€ cac thike an nhw
thit, pho-mat, bo va tritng. Dung diu 6-liu hay dau hiréng duwong dé niu
nuwdng; nén an cac mon lude, hap, nwéng thay vi phai chién xao. An nhiéu
ca ¢6 ham lvgng diu cao nhu ¢4 thu va néu ¢ thé, nén thay thit bang
dau hil. Giam lvgng chit caffeine hang ngay bang cich thay thé ca phé va
tra bang nudc loc hay nude ép trai cay. Nén udng it nhat hai lit nwde moi
ngay.

CAN BOI DINH DUGNG

Thya vi phai hAm ndng thikc 4n ché bién s§, hay ty chudn bi cho minh
mot dia mi xao diy chat dinh dudng. Thao tdc chuan bi don gian va
nhanh chdng nhw véi thike dn ché bién sdn, thé nhung ham lwgng dinh
duwong lai cao hon.

NEN VA KHONG NEN

- An nhiéu bira an nhé hon 1a mot bira t8i no cang.

- binh ra s6 can t6i da cho phép cia ban va giir khong vuot qua
muc do.

- Luén hwdng téi hién dai hda con nguoi ban va moi thir khac.

- Khong an vét gitra cac bira an chinh, nhat cac mon nhiéu duong vi
chuing str 1am kiét qué dudng chat quy gia trong co thé ban.



- Purng triv d6 ngot trong nha.
- Khong an nhiéu mudi, dwdng va banh mi tring.

101 Nhdm nhdp mot miéng khoai tay chién hay mdt miu ca-r6t néu
ban thiy can phai an thém gi do gitra cac bira an chinh.

CAC THANH PHAN QUAN TRONG CUA MOT BUFA AN
DINH DUONG



TuANH PHAN

VITAMIN Vi KHOANG CHAT

Witamin gilp co thé hoat dang tot. Cin
cung cdp cho co thé mat lugng vitamin
nhit dinh hing ngay. 20 khoang chat cac
loai cong thigt y&u dai val eo thé nhu
witamin.

HYDRAT CARBON

Mhdm co ban nay bao gom cac chat
dudng va bot. Cac chuyén gia dinh dudng
khuyén ring lugng hydrat earbon nén
chigm 55% trong khiu phin mat bda dn
lanh manh.

BAM THUC VAT

Co thé ein dam cac loai dudi dang eac
=it amin &8 té bao phit trién va hdi phue
ddng thii ché tao cic loai men dé tao
khing thé va hode-mon, Tit ci cie loai
rau qui déu ed chia mot lwgng cae loal
dam o dang nay.

BaM pONG VAT

Cic loai dam cd ngudn goc dang vat la
ngudn cung cip dam chinh y&u cho ca
thé. Mgi cach khig ching bao gém toin
ba cac logiaxit amin chi yéu ma o thé
dai hai theo matti [& thich hop.

CHAT BED

Cac chat diu ma |2 thanh phin ning
lugng co ban trong thuc phim Co thé
cin diu mg dé hoat dong hidu gua - mat
bira &n lanh manh cin o8 30% chat béa -
nhung néu &n qui nhidu diu ma sé din
toi nguy eo b bénh tim.

NGUON CUNG CAP

Yitamin ed trong nhidu loai thue phim Vi du, vitamin
C co nhidu trong cam, quyt, ci chua, duz,
diu; Yitamin D co trong rau xanh,
ca thu, tring, soa Vitamin
Bl co trong thit, men
bia, gan va cit cua -
hea, bo, ga. Cacloai
rau cai va ci rit giau
khodng chit.

Hydrat carbon oo nhidu trong banh mi, banh keo, mi
sol, tao, bdp, ngi coe, dau 4o, dau phung rang, dau
lang, tigu xanh, ma kha, chuai,

khoai tiy nuong va lude diu
khéng tim mudi, trii cay ol
siy kho, gao lot

e

Mgudn cung cip dam thue vit tat la ol cac loai dau,
hat, daulang, khoai tay. Khang phai loai cay trai nao
cing €d chiaz tit ca hay dd cac loal axit

amin thigt yéu, vi thé
nhing ngudi dn chay
nén En két hop cac
loai hat, #3u va ngo
ese.

Cac loal thit eo mau &4 12 ngudn cung cip cac loai
dam dang vat thigt yéu cho su hoat dong cla co thé,
Ching edng dugc tim thiy trong thit gia

cim, c&, trung, cac ché phim ti sia

nhu bo, pho-mat, sia k -,:
¥i yaourt. . "‘54.."
-

C4, ga, ddu thue vit va ba 12 nhing ngudn

cung cip chit béo khang no va khéng tao
cholesterol. Bo, thit, tring, kem va sia A
nguyen kem rat giau chat béo bio hoa,
¥an lam co thé kho chuyén hda
hon so vdi chat béa khang no va
khang tao cholesterol.

a5 Sy R

DANH GIA MUC DO STRESS CUA BAN THAN

Ra0 can dAu tién phai vuot qua dé day 1ui stress 1a viéc thira nhan sy
hién dién cua stress. P4 1a diéu toi can thi€t trude khi dp dung cdc bién



phap ché ngu nd. Hay danh gid mirc do stress ctia ban mdt cach trung
thue bing ciach chon cau tra 10i gan ding nhat véi thye té€ qua bai tric
nghiém duégi day, néu ciu tra 16i cia ban 1a “khong bao gi®¢”, danh so 1;
Néu tra 101 “ludn luén”, danh s6"4. Sau do doi chiéu phan giai dap dé xac
dinh xem ban c0 bi stress hay khong.

LU'A CHON

1. Khong bao gio
2. Thinh thoang
3. Thuirong xuyén

4. Lubén luon

Tai we tedch ban chin khi ob sai
pham trong cong viéc

Téi gidn kin nhiing khd khan ek
ngai, rdi sau dé i lai mudn nd
tung,

3_ Toi tdp trung vio cong vige dé
queén hée moi o ngai ed nhin,

Toi erde s gidn di vA nbi chie
vong lén nhing ngudi xung
quanh,

Thi quan tdm cic mar fdéu oune
hon [ cde mar dch cue erong
cubc sing,

5 Toi cd dé § nhimg thay déi riéu
cuc rrong cich cir xir cda ebi khi
bi dp lirc cong viéc,




Toi cim thdy khong thodi mdi
khi phii thich ung véi hodn
cinh mdi.

Toi dén eed giér [am vide va gidr
hop.

Téi cim thdy cé [6i néu nhin ebi
hing gir lién trong cong ty.

Thi st dung thii gian bm viee
dé doe bio néu chich,

Téi erinh viée bitu 16 tinh cdm
thit cla minh cd lic & nha ldn
khi & noi lm vige.

Toi cdm thiy minh vé dung
trong cong gy,

Téi phin Ung riéu cuc corde
nhing chi trich cd nhin,

Téi cam thdy bén chén ngay cd
" khi khéng chin mér dp luee nao,

Téi mubn moi ngudi chd ¥ v
thi hinh ménh knh ngay Bp
Eic.

Toi dim edeh quéd nhidu ohng
— viéc cing moe Lic,




Thi eir chvi lévi khuyeén cia d&ng
| nghiép va cdp trén.

N9 Toi cir b ahing s chich va dhs
vui vi cong viéc da chifm hée
thidi gian cua i

2

Toi bin dén muc khong ché
 dinh théi gian dé an eus vdi
ban be va déng nghiép.

2

Moi nguedi loi dung ebi nhitng
liic t6i hinh déng thiéu quyée
dodn.

Téi trdnh giao trdch nhi¢gm cho
nguedi khic,

Téi khéng quan tim dén nhin
| han ché v& thé chir v nghi
aghiép cia bin thin

s

Toi gidi qu}r.‘_:t vin dé erude khi
kip suy nghi thiu ddo.

Toi eri hotn viéc dbi mae vh gidi
© quyfr nhong tinh hubng khé
khan khi chiing sude hidn,

2

Téi rdr ngai khi ndi ring i
dang bi qud di.

Toi bittay vio cong viée rbi méi
* s xép thid rr wu tign,




2 Téi rde khé tr chdi mée loi yéu
cdu hay dé nghi.

2& Toi thiy cin phdi hoin ede moi
viec dang dir wong ngay.

29 Toi nghi wi khong thé ddm
duremg ndi cong vide hing nghy.

3“ N6 Lo so chie bai ludn ngan cdn
Edi.

3' Cong viec l& m tién hing diu
cia b so wii gia dinh vi cubde
siing riéng .

32 Téi mée kign nhin ndu l-d:]ﬁng

dircre thba man ngay ldp eie.

PHAN TiCH

Sau khi hoan thanh bai tric nghiém, ban cOng téng sé diém va kiém
tra mic do stress cuia ban bang cich ddi chiéu cic danh gid twong tng.
Tuy nhién du ban chi hoi bi stress, ban van nén cai thién tinh hinh. Hay
xac dinh nhirng mat yéu nhit va tham khao cac phan lién quan trong
quyén siach nay. Ban sé tim thay nhirng 16i khuyén va nhirng bi quyét rat
thue té giip ban gidm stress va giam thi€u bat ky yéu td gay stress nao
tai noi lam viéc cua ban.

T 32 - 64 diém: Ban ki€m sodt rat tot con stress cia ban. Tuy nhién,
qué it stress ciling khong tao duge sy hung phan. Vi thé hiy ¢6 ging tao
s cAn bang t8i wu gitra stress tich cyre va stress tiéu cuec.

TU 65 - 95 diém: Ban bi stress nhe, can cai thién & mot s6 diém.



Tir 96 - 128 diém: Ban bi stress nang, can l1ap k€ hoach cu thé dé giai
toa stress.
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