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Lo &u la cdm giéc lo l&ng trdm trong hoac cang thing cé
thé it nhiéu dén dap.

Liéu ban cé hinh dung ra ldc minh cé viéc quan trong can
lam va cam thay toan bé trang théi kich thich 8y? Lo &u ciing
hai giéng nhu vay. Ta ciing cé thé xem dé nhu mét cam xic
gay ra cac triéu chimg.

Xin dam bao véi ban, lo &u la phan tng binh thuéng va lanh
manh truéc mét s& tinh hudng cing thang. Ching han, khi
ban sdp trai qua mét ki thi quan trong, khi ban cé mét cuéc
phéng van, khi ban phai thuyét trinh, thi cam thady lo du déi
chat ciling la chuyén binh thuong. Biéu nay tham chi con giup
ban tap trung va chuan bi t&t hon.

Song dai khi, lo au c6 thé trd nén qua da va anh hudng xau
dén cudc séng hang ngay. N&u ban cam giéc lo au lam phién
minh t&i néi khong thé thuc hién dugc mét sé viéc hay lic nao
cling cam th&y cang thang tét db thi hén la dang c6 van dé.

Ciing nén biét lo du duogc coi la trang thai thoang qua.
Néu triéu ching lo du & ban xuét hién suét ngay dai, hang
ngay, hang tudn hay hang thang trdi, thi cé thé dé chinh I3
r&i loan lo &u. R&i loan lo du khéng phai la su cang thang don
thuédn hay méi lo sg nho nhd, ma la mét loai bénh tam than,
va nhu moi loai bénh khac, ban can nhd dén su trg gitp cla
cac chuyén gia.




Chuong 2

Tai sao
ta lo au?



Lo au cé thé xay dén vai bat ki ai, song do céc nhan t& nhu
méi trudng, di truyén, sic khoé, chan thuong... ma ngudi nay
lai d& lo &u hon ngudi kia. Nguyén nhéan thi cé nhiéu, nhung
khong ai giéng ai. Dudi day la nhiing nguyén nhan thudng
thay nhat.

1. Bim cht di truyén

Mbt s8 ngudi sinh ra da dé lo &u, nghia |13 ho cé nhiéu kha
nang cam thay lo au vao mét thai diém bat ki nao dé trong cudc
s6ng. Nhu vay, néu thanh vién gia dinh ban ting cé tién sirlo au
hay cac chimg réi loan tdm than khac thi ban ciing c6 nhiéu rui ro
phai trai qua lo du hon. Nhung xin luu y, nhén t& di truyén chi
la mét phén phuong trinh — ma méi truéng, |8i séng va cac trai
nghiém cling c6 thé gép phan lam tang lo du. Tham chi khéng
c6 anh hudng tu di truyén ban van cam thay lo &u va nguoc lai,
ngudi cé bam chét di truyén chua chéc da rai vao lo au.

2. Su kién trong doi

Céc nhan t& moi trusng cé thé 1a nguén con lo du thuc su.
Doi khi, mét s6 su kién trong ddi cé thé gay kho dé cho
sic khoé tam than clia ching ta. Cang théng céng viéc, ban
tam tai chinh, chuyén gap phai & truong
trung hoc hay dai hoc, cac méi quan
hé khé khan, t&t thay déu khién lo
du khdi phat hodc tré nén trém
trong. ChE:ing han, sé liéu cho
thay sic khoé tdm than cla
sinh vién khéng ngiing xuéng
cédp vi diéu kién kinh t& va ap
luc hoc hanh kéo dai.




3. Chin thuong

Chan thuong cé thé tac dong rat lon dén sic khoé tam than
va gay ra lo au. C6 thé la chan thuong thé chat, nhu tai nan xe
c6 hay bitan cdng; hodc chan thuong tam li, nhu bi quay réi, mat
ngudi than hay himg chiju cac hinh thic bao luc tam li khac...

Chan thuong cé thé dé lai di ching lau dai va anh huéng
xau dén thé& gidi quan cling nhu cach hanh xir ctia chiang ta.
Chiing ciing cé thé lam nhiéu loan hé théng tu duy va diéu
tiét cam xdc, khi&n mic dé lo 3u tang thém.

Chéan thuong cén dé gay hau qua dén cac méi quan hé xa
héi. Ché’lng han, mét ngudi bi chan thuong han s& gap kho
khan trong viéc ti€p can hodc chia sé v&i ngudi khac, diéu nay
thudng dan dén cam giac don doc va tuyét vong.

4. Lbi sbng

L&i s&ng c6 thé gay anh hudng dén mirc d6 lo du. Ching
han né&u thi&u ngu, ta sé& dé bj lo du. Tuong ty, néu ta qua cang
thdng trong céng viéc, hoc hanh hay cac méi quan hé, nguy
co lo du cling sé gia tang.

Uéng ruou thai qua hay dung ma tuy, an udng thi€u lanh
manh hay van déng khdng du (con goi la 18i séng ru rd trong
nha), ching déu tac déng dén sic khoé tadm than va thé chat,
do d6 tac déng dén murc d6 lo au.

Cudi cung, ngudi séng mdt minh hodc ¢é it ban bé than
thiét thuosng dé& chim ddm trong cé don. Pay la tinh canh
thuén lgi cho lo du phat trién.

Loi khuyén nho nho g

THOAT RA KHOI VONG XOAY LO AU

Néu dang sa vao mét vong xody lo du va khéng
sao kiém soat dugc suy nghi dé giam thiéu tinh trang
dd, ban hay thi tu hdi minh nhing cau sau:

- Diéu gi ching to suy nghi nay la sai? Hay tu hoi
minh xem suy nghi nay cé thuc hay khéng. Liéu cé
nguyén nhan hop li nao khién suy nghi nay hinh thanh?

- Liéu ta ¢6 nhdm mét suy nghi véi mét su viée co
thuc? Viéc tin réng diéu gi d6 1a c6 thuc khéng nhat
thiét phai déng nghia véi viéc né cé thuc. Pau la bang
ching khach quan cung cé cho suy nghi trong ban
hay phan déi lai suy nghi d6?

Dung vét I6n véi nhing suy nghi &y, dimg tim céch
cuéng lai ching. Thay vao dé, hdy dé ching nhe
nhang di qua ban.

Hay tach ban than minh khdi nhiing y nghi den téi.
Ban déu phai la ching va ciing chang viéc gi phai tin
vao ching.




