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Trong cufc sdng hién nay rit nhiéu phu ni phai d6i mat véi mét
cin bénh v6 hinh d6 la: stress - hay goi khac di 1a cing thing than
kinh. Nhitng tac dong cla cudc sdng hang ngay dén tam 1y con ngudi
trong mdt khoang thdi gian va nhiing sang chan nay anh hudng dén
tdm sinh 1y, tao nén nhitng thay déi, tc ché, lam bién d8i hanh vi
clia méi ngudi, lam anh hudng téi chat lugng cude s6ng, chat lugng
cbng viéc.

Muc dich cta bai viét 14 dé cap dén stress, mét hién tugng tudng
chitng don gian nhung di anh hudng rat 16n dén stc khoé, stc lam viée
cua ngudi phu nit. Qua dé, tim ra mét s6 nguyén nhan va gidi phap
khéc phuc dé mdi ngusi phu nit vugt qua dudc nhiing stress ciia minh,
tu tin budc di trén con dudng su nghiép cling nhu trong viéc gin gid,
tao dung cudc sdng riéng.

Nguyén nhan din dén Stress rat nhiéu, trong pham vi bai viét tdi
chi xin dé cap dén mét s6 nguyén nhan sau:

Thiz nhdt, nguyén nhan tit nghé nghiép: phu nit céng s6 hang
ngay lam viéc 8 gid hanh chinh, trong 8 gid 4y 1a giai quyét cac cong
viéc ¢6 tinh 6n dinh nam nay qua nam khac, it c6 bién déng, bén canh
dé6 14 méi truong lam viéc — mét mdi truong khép kin trong phong véi
ddy @ tién nghi, thigu khi troi, han ché tiép xic...do dé dé tao ra “hoi
chiing van phong”. O co quan, viéc sip x&p cong viéc cho khoa hoc dé
vita khéng ngitng nang cao trinh d6 chuyén mon vita lam tét phan viéc
cta minh mét cach khéng thu déng dé thuc hién muc tiéu cudi ciing 1a
hoan thanh tét cong viée dude giao 12 mot viée khong don gian. Pé lam
duge diéu nay doi héi ngudi phu nit phai vugt qua dude tu tudng “an
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phan” — mét thit “btia ngai” ma can bd céng chite rat d& mac phai trong
qué trinh lam viéc va phai c6 mét 1ong nhiét thanh tim toi nhing hinh
thtc va phuong phap méi trong cong viéc dé tranh di vao 16i mon ddn
diéu.Nhung ciing vi xac dinh dudc viéc phai vugt qua tu tuéng an phan
4y nén doi hdi ngudi phu ni céng sé ludn phai ¢ gang, phai sap xép
thdi gian, sdp xEp cbéng viéce, phai luén dat muc tidu hoan thién ban
than moi ndi, moi lic - diéu nay cling 1a mét ap luc. Khdng biét c6 phai
do su khéac biét vé tAm ly gitia hai giéi khéng ma phu nit thuong chiu
mdt ap luc tAm ly nidng né hon nam giéi 12 tAm 1y sd bi coi thudng, sg
minh tri tré, khong theo kip budc tién ca thdi dai, tAm 1y quan tam
dén thai 46 yéu g'hét ctia lanh dao, cta cac dong nghiép..., phu nit
thudng nghi nhiéu hon vé di€u ma moi ngudi xung quanh ban tan. Ho
nghi gi?, ho néi va lam nhu thé& 14 c¢6 ¥ gi?, ho cé thién chi véi minh
khéng?, ho danh gia minh nhu th&€ nao? v.v... chinh diéu dé6 da tac
déng dén long tu tin ciia méi ngudi, gy nén nhiing ap luc tiAm 1y ning
né. Trong nghé nghiép khéng phai lic nao ngudi phu nii ciing cé duge
su sudn sé. Cong viée bi truc trac, bi tha trudng khién trach v.v...hay
diing cdm nhin vao su viéc dé thay ring cidn phai rit ra bai hoe kinh
nghiém dé tranh cho nhiing 14n sau va biét chdp nhan that bai nhu
mdt thit thach caa cudc séng. Thong thuong, stress bat ngudn tir
nhiing mong mudn khéng thuc hién duge, ti tam 1y “phai” bat budc
minh hoan thanh céng viéc mét cach t6t nhat. Cac nha nghién citu cho
rang, ti “phai” 12 ngudn géc cla stress. Trong k& hoach cia minh néu
phu nit thay bang tit “hy vong” né sé gitip phu nit thay cudc séng khong
con 1a moét ban ké& hoach dai vé tan nia.

Thi hai, nguyén nhan tit cudc séng gia dinh, mét cach truc tiép
hay gian tiép, nguoi phu nit déng vai tré “néi tuéng”. Su hai hoa, 4m
cing, mdi lién két gitta cac thanh vién trong gia dinh, né nép gia
phong, d6i trén x dudi... déu mét tay ngudi phu nit ddm nhiém. Mét
nii cong viéc khong tén cua cudc sdng gia dinh lic nao ciing chd sin,
mot két qua hoc tap cua con khong duge nhu y¥ muéhn, nhing méi quan
hé véi hang x6m, véi gia dinh chong, véi dong nghiép... ¢6 chit ban
khoén..., hay chi don gian la dén gig di lam ma con con khéng chiu in,
nha clta van con bita bon, xe khéng nd dude mayv.v... Véi tam hén
nhay cam thién phd, ngudi phu nit ciing vi thé ma dé bi tac déng hon
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trudc nhiing lo toan vé kinh t€, vat chit, lo 1dng moi mét cho con cai
nhiéu ldc t6i mic lo 4u (nuéi day con — trong dé ¢6 ca viée lo l1am sao
dé con khéng vuéng méac vao céc té nan dang c6 xu thé tang 1én trong
thoi budi kinh té& thi trudng, lo hoc tap, lo edng dn viéc lam, lo con ¢6
tim dudc ban doi ti té, lo gia dinh nhd caa con c¢6 bén viing khéng?, lo
giii gin hanh phic gia dinh, v.v...), tém lai da phan phu nit khi da x4y
dung gia dinh 14 budc vao mét giai doan véi bén bé lo toan. Phu ni
ganh vac mot nda céng viée xa hdi va lai phai mang trén vai ganh
nang cac cong viée gia dinh (70% ni can bd céng nhan vién thudng
xuyén lam cac cong viéc gia dinh, trong dé6 ¢6 60% phu nit 1am néi trg
dudng nhu khéng dugc sy gitip dd ctia chong). Su quéa tai nay dan dén
tinh trang phu nit it ¢6 thoi gian nghi ngdi, giai tri, cham lo sic dep va
hoan thién ban than. Néu khéng tu nhan ra duge thuc trang ctia minh,
didm chim vao nhiing 4u lo, sdu muén va khéng tu can bang lai duge
sé trd thanh bénh ly.

Chung ta thudng cho rang stress chi 1a nhiing biéu hién tam ly
binh thudng, ¢ mot giai doan nao d6 réi sé qua nhung thuc chat ching
lai gAy ra nhiing bién déi trong cd thé, lam cho mau thiéu 6 xy, thiéu
HDL cholesteron, anh hudng khoéng nho dén coéng viéc va cudc séng
cta ban than. Cac nghién cttu vé y hoc da chi ra rang, khi ching ta buc
boi, co thé sé tiét ra mot s6 loai hobemén nhu cortisol, lam tang nhip
tim, tdng ap sut, lugng dudng trong mau, thu hep dong mach va tao
nhiéu mau déng. Tai Nhat Ban va DPan Mach s6 phu nii ¢6 tan sudt bi
stress cao ¢6 nguy cd dot quy cao gap 2 1an so v6i nhitng nguoi khac.
Con tai My, cdc nha nghién ctu tai truong dai hoc Johns Hopkins tim
ra nhiing ngudi bi huyét Ap thuong xuyén bi stress c6 nguy cd dot quy
cao gip 6 14n so véi nhiing ngudi khac. Nhiing 4p luc cia cudc séng
lu6n hién hitu va sé that 1a vién véng khi hy vong rang dén mot hic
nao d6 cudc sdng s& khong con c6 nhitng ap lyc - stress 12 mt phan cua
cudc s6ng hang ngdy, stress dit cht thé vao mot md hinh dan xép véi
mdi truong xung quanh, giip cho ca thé tao ra mot cin bing méi sau
khi chiu tac dong ti bén ngoai.

Vay, ngudi phu nit cdng s& phai lam gi dé vugt qua tat ca nhiing
khé khan ké trén?
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Trude hét, phai biét sip xé&p céng viéec mot cach khoa hoc, hgp ly.
Nén lap ké& hoach cho céng viée, tranh nhiing viéc chong chat hodic 1am
rdi tung 1én vi mdi viéc lam mot it.

Thi hai, khong tim kiém su hoin hao. Cudc ddi v6n ching hoan
héo, tuy nhién néu it ban tam dén nhitng chuyén nho nhat thi moi thi
sé trd nén dé chiu hon. Ping ban tadm vi nhitng d6 v&, nhin vé tudng
lai va thdy réng diéu nay 1a cin thiét. Khong qua lo ldng hay dé tam
trang vui budn cia minh 1& thudc vao su ua thich hay chdp nhéan cta
ngudi khac. Pitng dé minh trd thanh ngusi béi 16ng tim vét. Hay hoc
cach nhin ding ban chat sy viée, dac biét la d6i vdi viéc ching c6 gi to
tat boi vi cude séng sé that dang s¢ néu minh ci mai tim kiém 16i 14m
dén mic trd nén tat cd hitu, trd thanh cach nhin doi Iic nao ciing mot
mau am dam.

Thiz ba, va ciing 1a diéu quan trong hon ca, d6 1a su nd luc, phan
ddu khong nging, phai c6 niém tin, niém hy vong vao tuong lai tét
dep. Ly thuyét thi nhu vay nhung thuc hién duge diéu nay qua thuc
khéng dé dang chut nio. Ngudi phu nit cong sd 1a nhitng ngudi cb tri
thite, duge trang bi kién thic vé moi mét do dé viéc nhan thie dude
“ngudng” cila minh, khi nao minh roi vao trang thai cang thing thin
kinh 12 viéc quan trong dé kip thdi c6 bién phap khéc phuc, cin bing
trang thai tim ly. M&i ngudi c6 cach gidi quyét cing thing khac nhau,
cic bac si tAm ly chia nhén cach con nguoi 1am hai loai A va B. Loai B
¢6 tinh tinh thoai mai, diém dam va bit chdp nhan thd thach mot
céch tu tin. Loai A c6 tinh cAch manh mé hon, sdn sang “gay su” vdi
nhing thd thach d6. Tuy nhién méi ngudi ching ta thudng pha trén
hai loai nhén cach nay. Trudc tién, phai liét ké nhiing yéu t6 gay cang
thdng d8i véi ban thén, tim hiu nhiing nguyén nhén sé gitip chiing ta
nhan biét khi nao stress dang dén véi minh (trong d6 dac biét chu ¥
trang thai tdm 1y budn ba, chan nan, ¢ ddc, tri tré...xuat hién). Cac
chuyén gia tdm ly dua ra cac bude giai quyét cing thing nhu sau:

Tap luyén va thu gidn, van déng nhiéu méi lic cing thing, khéng
lam nhiéu viéc mot lic, khong to tigng véi ngudi khac, ¢6 ché db dinh
dudng hop 1y. O mbi ngudi ¢6 cach gidi quyst mi khi gap cing thing
khéc nhau, trit mét s quy téc chung nhu trén con 1a nhitng cach giai
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quyét da dang, phong phi tuy thudc vao ban than méi ca nhan. Tim
ngudn vui tif céng viée, t mot cudn sach hay, tit mdi quan tdm dén
ngudi khéac, tit mot budi giao mua, hay mét méi quan hé tét dep vita
dudc thiét 14p v.v... hay néi cach khéc, ching ta phai hoc cach cam thu
va hudng thu cude séng.

Ngay nay, ngudi phu nii da duge binh ding hon trong moi quan
hé xa héi ciing nhu gia dinh, néu vugt qua duge nhiing khé khan ké
trén nguoi phu nit sé gt hai duge nhiéu diéu d6 1a hanh phic gia dinh,
12 nhiing thanh céng trong sy nghiép. Trong v6 van nhing khé khan
cia cudc sdng, ngudi phu nit khéng nging rén luyén ban linh, ding
trude nhitng ap Iuc tdm 1y ngudi phu nit cAn phai tim cach loai bé hai
chitng cing thang, nhiing nd luc nay gitp ho viing vang hdn trong cudc
séng gia dinh cing nhu viing vang hon trong moi truong cong tac doi
hoi chit ludng céng viée ngay cang cao cua thoi dai méi.
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