Pwong dau cam xuc lan 1§n
gua cac cap do

Giam muc canh bao ¢6 thé mang lai nhiéu cam xdc 13n 16n. Ban c6 thé hao hing tro lai
Vi cdng viéc thuong ngdy va gap lai gia dinh hoac nhitng ngudi than yéu, nhung cling
c6 cam giéc lo lang khi quay tro lai thé giéi 6n a0, ban ron cia cong viéc va nhiing ky
vong x4 hoi. Hoan toan cé thé hiéu duogc khi ¢6 nhitng cam xdc 13n 16n nay va cam
thay bi choang ngop bai chiing. Ngay ca nhiing thay do6i dé tt hon ciing c¢6 thé gay anh
hudng dén tinh trang sic khoe cia chiing ta va doi khi ching ta c6 thé cam thiy déng
S0.

Toi thay khong thoai mai & noi cong cong

Khong ¢ gi la khi cam thay khong thoai mai ¢ noi cong cong sau mét thoi gian dai song trong nha. C6 the méat mot chit thoi gian
dé thich nghi véi viéc tré lai noi céng cong.

Ban c6 thé thich nghi viéc ¢ trong khong gian cdng cong bang cach:

Xac dinh cac yéu té khoi phat ciia ban. Hay nghi vé diéu gi kich hoat nhimg suy nghi va cam xuc lo lang ciia ban khi ban
dang & noi cong cong. Su lo lang cua ban c6 dugc kich hoat khi ¢ trong dam dong ngoai troi hodc phai cham vao dudng
ray trén xe hra khéng? Biét duoc céc yéu td kich hoat s& gitip ban chi tam vao bét ky ndi so hdi nao ma ban c6 thé cé
xung quanh chung.

Lap ké hoach trudc cho nhing gi ban c6 thé kiém soat. Mot khi ban biét cac yéu té kich hoat cua minh, ban c6 thé bat dau
1ap ké hoach tim cach duwong dau véi ching khi ban & bén ngoai. Néu ban bj kich dong boi dam dong, ¢ 18 gap go mot
ngudi ban tai mot quéan ca phé hoic cong vién dia phuwong s& phil hop véi ban hon 12 gap g& & mot trung tam mua sam
trong thoi budi bay gio? Lap ké hoach trudce cho dén khi ban cam thay thoai mai hon & bén ngoai cé thé gidp ban cé
dugc cam giéc kiém soat.

Thuc hanh chanh niém, dac biét khi ban dang & bén ngoai. O trong khoanh khac nay c6 thé lam glam cing thang va gidp
tam tri ban thoat khoi cam xuc lo lang. Khi ban ra ngoai dé di dao, ban c6 thé nhin, nghe, ngtri, ném va cham vao nhitng
gi? Tai quan ca phe gan nha, ban c6 nhan thay bat ky suy nghi hodc cam xic nao khac ma ban dang trai qua khong? Néu
ban lam vay, hdy cb gang cam nhan mot cach don gian nhiing suy nghi cua ban khi chiing xam nhap vao tam tri ban thay
vi danh gia ching 1a sai hoac khong hién hitu.

Ghi lai nhitng suy nghi va cam xdc cia ban sau d6. Sau khi ban di & bén ngoai, hdly xem xét viét ra nhitng giac quan, suy
nghi va cam x(c ma ban d trai qua. Diéu nay c6 thé gitp ban nhan ra cam giac lo lang tai dién va theo ddi nhitng gi lam
diu di hoic kich hoat chung trong twong lai. Cac tng dung nhu Just a Thought ciing c6 thé hiru ich dé thuc hanh liéu phép
hanh vi nhan thirc (CBT) va ghi nhan bat ky tién b nao ban da dat dugc.

Toi cam thay qua tai trong cong viéc

Quay tré lai noi lam viéc sau nhiéu thang xa cch c6 thé gy choang ngop. Mic dui ban c6 thé da 1am viéc tir xa théng qua COVID-
19 va cling c6 the cam thay may man khi co viéc dé quay tro lai, nhung viéc quay tré lai noi lam viéc véi cac nguoi khac van co
thé 1am ban cam thay kho khan.

Hoi nhirng thoa thuan ma noi 1am viéc cua ban c6 thé ddng y. Néu ban da lam viéc tét & nha va sép cua ban hai long véi
diéu do, ban c6 thé khong phai danh toan bo thoi gian 1am viéc tai chd 1am caa minh. Can nhéc lya chon nao phu hop nhit
v6i ban. Ban c6 thé danh budi sang tai chd lam va budi chiéu tai nha cia ban khdng? Ban c6 thé danh mot sb ngay lam
viéc tai chd lam va nhirng ngay khéc lam viéc tir xa khong? Chia thoi gian giita nha va noi lam viéc cé thé gidp ban giam
Su qua tai.

Mang theo mét sb khia canh ctia nha cua ban cing véi ban. Tré lai noi lam viéc cua ban 1a mét co hoi tot dé gigi thiéu
nhitng diéu ban thich & nha vao ngay lam viéc caa ban. Néu ban thich sy yén tinh tai nha ciaa minh, hdy thir mang theo
mot sb tai nghe khir tiéng on. Néu ban nhan thdy rang viéc di bo c6 loi cho sirc khoé cua ban, hay di bo véi dong nghiép
vao bira trua.

Tim céch giam cing thang cua ban. Cang thang tai noi lam viéc dudong nhu khong thé tranh khoi, nhung c6 mot s6 cong
cu ban c6 thé 4p dung dé tranh n6 ap dao ban. C4 thé nhan ra nhiing dau hiéu cho thay ban dang cang thang va biét diéu gi
gidp ban binh tinh lai thyuc su cd thé gitip ich. Poc c4c trang 5-7 cua huéng dan giam cing thang tai noi lam viéc cua
chung t6i dé biét mot s6 meo can thiét.

Tim nhitng cach mai dé di dén noi 1am viéc cua ban. Viéc di 1am hang ngay c6 thé 13 mot sy cang thang 16n, dic biét 1a
néu ban da khong lam diéu do6 trong mot thoi gian. Ban c6 thé thay thé cach ban di dén noi lam viéc cia minh bing mot
cach khac dé giup tang cudng sirc khoe caa ban, chang han nhu di pha, xe lira hodc xe buyt? C6 1& ban c6 thé dap xe hoic
di bo mot phan cua doan dudng? Néu noi 1am viéc cua ban cho linh hoat gior gidc, ban cé thé thir bt du truéc hoic sau
gio cao diém dé chuyén di suén sé hon.



Toi cam thay lo ling vé viéc giao tiép xa hoi

Khi New Zealand hoi phuc, ban c6 thé phai d6i mat voi mot s6 lo lang ma ban c6 thé tranh truge day, chang han nhur giao tiép véi
ngudi khéc’hoac tiép xdc vai cac tinh hu{:»ng c6 thé gay ra chan dong cam xuc. Bat dau doi mat lai véi so héi cua ban, c6 thé khién
ban cam thay choang ngop, dac biét Ia néu ban da xa roi khdng gian xa hoi mot thoi gian dai.

Ban c6 thé dwong dau vai nhiing lo ling xung quanh viéc giao tiép xa hoi bang céch:

e Chép nhan cam xuc ciia ban 1a hop 1¢. D6 khong phai 12 I3i ciia ban khi ban dang cam thay lo ling vé viéc giao du véi
nguoi khac ngay bay gio hodc bat ky Iic nao trong qué khir hoic twong lai. Cé gang khong danh gia sy lo ling cua ban 1a
t6t hay x4u, va chi can thira nhan nhimg suy nghi va cam xuc cua ban khi chung luét qua tm tri ban.

e Giam ky vong cua ban than. Nhiéu nguoi cam thay kho giao tiép xa hoi, vi vay ban s& khong don doc néu lam vay. C6
ging giao tlep x4 hoi khi ban cam thay thich tha va Jphan tich nhimg didu ban da noi va lam cang it cang tbt sau d6. Néu
ban cam thay khong thoai mai sau mot cudc giao tiép xa hoi, hdy thir viét ra nhitng suy nghi va cam x(c cua ban dé cung
cap cho ho mot sb goc nhin.

e NOi voi ngudi ma ban tin twong. Mot trong nhiing céch tét nhat dé chdng lai cam giéc lo au 1a giao tiép x& hoi thuong
xuyén hon. Bt dau bang viéc n6i chuyén véi nhitng ngudi ma ban tin tuéng trude tién va chia sé nhimg suy nghi va cam
xtc lo ldng caa ban véi ho. Ho ciing c6 thé cam thiy diéu gi d6 twong tu! Trd chuyén ciing c¢6 thé gidp ban bét ¢ don va
tu tin hon vao nhing diém manh va ky niang xa hoi ma ho nhin thiy & ban. Ban khong phai 1a nguoi duy nhat cam thay
nhu thé ndy, va c6 nhiing ngudi khac cé thé gitp ban. Néu ban khdng chéc nén bt du tir dau hoac ndi chuyén véi ai, hay
thir goi dién hoac nhan tin mién phi dén s6 1737.

e Tranh ma ty hodc ruou. Khi ching ta trai nghiém lo ling xung quanh viéc giao tiép xa hi, ¢ thé quéa dé dang néu mudn
vuot 18n. Néu ban biét minh c6 xu huéng quéa mirc hodc phu thudc vao ching, hay ¢ gang tranh ding ma tdy hoic ruou
vao thoi diém nay. Néu gan day ban da sir dung ma tdy hozc ruou va can trg gitip hoac hudng dan, vui long goi 0800 787
797 hodc truy cap trang web nay.

Nhirng loi Khuyén nhii

Nhirng 1oi khuyén chin chan hay tri tu¢ nay Ia tir nhimg nguoi “da ¢ d6, da lam dugc diéu d6” - nhimg nguoi da song va dang quan
1y thanh cong con dudng cua ho vuot qua dau kho va chan dong cam xuc.

“Trong d6i ngil ndm triéu ngudi cta ching ta sé cd nhi;éu ngudi dang gap kho khan. Ban c6 thé khdng nhin thay ho trong gia dinh,
noi lam viéc hodc cac méi truong khac, nhung ching ton tai. Ban khong don doc dau."

“Ban lam nhing gi ban can lam va dung lo 1dng néu ban nghi ring nguoi khac khong dong y. Moi nguoi déu 6 diu gi d6 ma ho
dang gdp kho khan, chi la ching ta khdng phai lic ndo cling nhin thay / biét dugc diéu do .

“Nhimng nguoi trong chung ta dang sdng vai nhitng khodng thoi gian tuyét yong,vé tinh th’ﬁn la nhitng ngudi kién cuong trong xa
hoi cua chung ta. Ching ta da biet cam gidc kho khan, lo 1ang va khong chac chan nhu the nao. Ching ti c6 cac cong cu dugc
trang bi tot nhat dé doi phd vaéi cuoc khung hoang COVID-19 nay . Nhin lai va suy ngam, dé ban c6 thé tién Ién.

E.Eﬁ,._m.. @ Asian Helpline

aa o w] Asian Family Services 0800 862 342

Tegether enriching fives

Puoc tai trg boi Bo Y té vai sy hd tro tir Quy Sirc khoe Tam than cia New Zealand.



