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Rối loạn Trầm cảm 

GS TS BS Tạ Thị Minh Tâm
Bác sỹ chuyên khoa tâm thần và trị liệu tâm lý

TP Hồ Chí Minh, 06.11.2024

Điệp | Sparkling of scallop paper, Mifa, 2019

Mục tiêu của chúng tôi
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300 năm
Y học hiện đại hàng đầu

trên thế giới
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Từ năm 2010 thành lập trung tâm chăm sóc sức khỏe tâm thần và trị liệu

tâm lý cộng đồng người nhập cư Việt tại CHLB Đức

GS TS Tạ Thị Minh Tâm

Phát triển chương trình trị liệu tâm lý nhóm cho

người Việt

Trung tâm tư vấn tâm lý và chăm sóc sức khỏe tâm thần 

Mạng lưới chăm sóc tâm thần xã hội tại Berlin

7

Hệ thống chăm sóc sức khỏe tâm thần của CHLB Đức đứng đầu châu Âu theo chỉ số

tâm thần tích hợp

GS TS Tạ Thị Minh Tâm
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Mạng lưới hợp tác nghiên cứu điều trị và đào tạo trong chăm sóc SKTT tại Việt Nam

9
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GS TS Tạ Thị Minh Tâm

Sức khỏe tâm thần nhân viên y tế, công tác xã hội

10

Panagioti et al, 2018, JAMA Internal Medicine

Tiffany Wo et al, 2020, Journal of Psychiatric Research

Sức khỏe tâm thần của nhân viên y tế là một chỉ số đánh giá chất lượng của  hệ thống chăm sóc 

sức khỏe tại Mỹ và các nước Châu Âu

Tại Mỹ đến 50% bác sỹ báo cáo về dấu hiệu kiệt sức (Burnout) và có chiều hướng tăng lên 4%/ 

năm

Theo bài tổng quan và phân tích gộp có sự tham 

gia của trường ĐH Nguyễn Tất Thành, Việt Nam 

phân tích trên 45 000 y tá ở 49 nước 

11,23% có triệu chứng của kiệt sức

Tỷ lệ cao nhất ở vùng Đông Nam Á và Thái Bình Dương 

(13,68%)

Tỷ lệ cao nhất ở y tá làm việc tại Khoa hồi sức cấp cứu 

Sức khỏe tâm thần nhân viên y tế

11

• Các yếu tố liên quan tới tình trạng kiệt sức nhân viên y tế

• Khối lượng công việc

• Áp lực thời gian

• Đòi hỏi sự linh hoạt, tính chất công việc liên tục thay đổi

• Ở khoa hồi sức cấp cứu:  cường độ làm việc cao, đối mặt với tử vong, những vấn đề cận tử, đối mặt với hoàn cảnh

của bệnh nhân, khía cách đạo đức, đối diện với Stress của người nhà bệnh nhân

• Ở các nước đang phát triển: Sự tăng trưởng mạnh mẽ của nền kinh tế, đô thi hóa, tăng tuổi thọ dẫn tới những

đòi hỏi về chất lượng của nhưng số lượng điều trị tăng, biến đổi khí hậu với sự chuyển dịch cơ cấu bệnh, sự xuất

hiện những Virus mới ….

Panagioti et al, 2018, JAMA Internal Medicine

Tiffany Wo et al, 2020, Journal of Psychiatric Research

Sức khỏe tâm thần nhân viên y tế

Panagioti et al, 2018, JAMA Internal Medicine

Kiệt sức

Chất lượng 

chăm sóc 

BN

Rối loạn 

chuyển hóa

Vấn đề về 

sử dụng các 

chất có cồn

Mâu thuẫn  

quan hệ xã 

hội

Trầm cảm

Tự tử

Giảm tuổi 

thọ
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Sức khỏe tâm thần nhân viên y tế

Panagioti et al, 2018, JAMA Internal Medicine

Kiệt sức

Giảm tính 

chuyên 

nghiệp

Giảm sự hài

lòng với 

công việc

Giảm chất 

lượng điều 

trị

Giảm sự hài

lòng của 

bệnh nhân

Tăng mâu

thuẫn trong 

công việc

Sofia Pappa et al, 2020, Brain, Behavior and Immunity

Sức khỏe tâm thần của nhân viên y tế trong Đại dịch COVID 19

Sofia Pappa et al, 2020, Brain, 

Behavior and Immunity

16

Sức khỏe tâm thần của nhân viên y tế
Đại dịch COVID 19
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Nội dung

1. Giới thiệu chương trình hợp tác bệnh viện – Trường ĐH Y Charite´

2. Sức khỏe của nhân viên y tế trong và sau đại dịch COVID 19

3. Sức khỏe tâm thần của những người làm trong ngành tâm thần và trị

liệu tâm lý

4. Hướng can thiệp

17 18

There is a cost to caring. 

Professionals who listen to clients

stories of fear, pain and suffering 

may feel similar fear, pain and 

suffering because they care”

Figley 1995

HÌnh ảnh chỉ sử dụng minh họa trong giảng dạy, không sao chép, phát tán

19

HÌnh ảnh chỉ sử dụng trong giảng dạy, không sao chép, phát tán

Sometimes we feel we are losing 

our sense of self  to the clients we 

serve”

Đôi khi chúng ta đánh mất cảm

nhận của chính bản thân mình cho

khách hàng mà chúng ta phục vụ

Cost of Caring _ Cái “giá” của việc chăm sóc

20

1. Công việc chăm sóc, chăm nom là công việc đòi hỏi cả về thể chất lẫn cảm xúc cho

người khác

2. Việc chăm sóc, chăm nom, điều trị những bệnh nhân có RL tâm thần đòi hỏi những nỗ

lực về mặt cảm xúc

3. Không chỉ xuất phát từ vai trò của người chăm sóc mà còn từ các vai trò xã hội của họ. 

4. Những nỗ lực này được xác định bởi nhiều yếu tố đa chiều, bao gồm tính cách cá nhân 

của người chăm sóc, người được chăm sóc, kỳ vọng về vai trò xã hội, đánh giá văn hóa 

về chăm sóc và chăm nom cũng như sự hỗ trợ xã hội và tài chính.

17 18

19 20
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Trị liệu viên tâm lý

21

• Khách quan, phân tích, chuyên nghiệp với

chức năng là người hỗ trợ

• Gạt cảm xúc sang một bên và làm việc với

bệnh nhân một cách khách quan trung

lập

• Tim phương pháp điều trị tốt nhất cho

bệnh nhân

• Chúng ta không thể tránh được lòng trắc

ẩn và sự cảm thông

• Đó là công cụ trong việc chăm sóc con 

người

• Thấu hiểu được cách nhìn của khách hàng

giúp cúng ta điều chỉnh được phương

pháp tiếp cận và điều trị được bệnh nhân

tốt nhất

Cost of Caring

• Bệnh nhân/ Khách hàng với những bệnh mạn

tính, bệnh nan y – đối mặt với thực tế khách

hang của mình không bao giờ khỏi hoàn toàn

• Sang chấn gián tiếp (Vicarious 

traumatization): chỉ đến sự thay đổi trong 

trải nghiệm nội tâm của các nhà trị liệu, 

xuất phát từ sự đồng cảm và tiếp xúc với 

những trải nghiệm chấn thương của 

khách hàng (Pearlman & Saakvitne, 1995)

Figley, 2002

Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

23

Khả năng

thấu cảm

Đáp ứng

cảm thông

Stress kéo

dài do lòng

trắc ẩn

Mệt mỏi

tình thương

Quan 

tâm đồng

cảm

Phơi nhiễm

với khách

hàng

Giữ 

khoảng

cách

Hài lòng

Mức độ ảnh hưởng

tới cuộc sống

Phơi

nhiễm kéo

dài

Ký ức về

những

sang chấn

Figley, 1995, 1997

Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

24

Khả năng

thấu cảm

Figley, 1995, 1997

• Khả năng thấu hiểu và nhận ra những khổ đau của người khác

• Khả năng đồng cảm là chìa khóa của thành công trong trị liệu nhưng

cũng là nguy cơ của mệt mỏi long trắc ẩn

21 22

23 24
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Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

25

Khả năng

thấu cảm

Đáp ứng

cảm thông

Stress kéo

dài do lòng

trắc ẩn

Mệt mỏi

tình thương

Quan tâm

đồng cảm

Phơi nhiễm

với khách

hàng

Giữ 

khoảng

cách

Hài lòng

Mức độ ảnh hưởng

tới cuộc sống

Phơi

nhiễm kéo

dài

Ký ức về

những

sang chấn

Figley, 1995, 1997

Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

26

Quan tâm

đồng cảm

Figley, 1995, 1997

• Động lực để đáp ứng những người đang cần sự giúp đỡ

• Với sự quan tâm phù hợp, nhà trị liệu tâm lý đầy lòng cảm thông sử 

dụng tài năng, đào tạo và kiến thức của mình để cung cấp dịch vụ chất 

lượng cao nhất có thể cho những người tìm kiếm sự giúp đỡ.

Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

27

Khả năng

thấu cảm

Đáp ứng

cảm thông

Stress kéo

dài do lòng

trắc ẩn

Mệt mỏi

tình thương

Quan tâm

đồng cảm

Phơi nhiễm

với khách

hàng

Giữ 

khoảng

cách

Hài lòng

Mức độ ảnh hưởng

tới cuộc sống

Phơi

nhiễm kéo

dài

Ký ức về

những

sang chấn

Figley, 1995, 1997

Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

28

Phơi nhiễm

với khách

hàng

Figley, 1995, 1997

• Trải nghiêm năng lượng cảm xúc từ sự đau khổ của khách hàng

• Nhiều trị liệu viên lựa chọn không điều trị trực tiếp bệnh nhân mà

chuyển sang làm giám sát viên, quản lý…

• Vì việc trực tiếp phơi nhiễm với những năng lượng cảm xúc từ sự khổ

đau của BN, khách hàng đòi hỏi một sự “trả giá” rất cao

25 26

27 28
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Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

29

Đáp ứng

cảm thông

Figley, 1995, 1997

• Mức độ mà nhà trị liệu tâm lý nỗ lực giảm bớt sự đau khổ của người chịu 

đau khổ thông qua sự thấu hiểu đồng cảm.

• Sự thấu hiểu này về cảm xúc, suy nghĩ và hành vi của khách hàng đạt 

được bằng cách đặt mình vào quan điểm của khách hàng.

• Khi làm như vậy, nhà trị liệu tâm lý có thể trải nghiệm nỗi đau, sợ hãi, 

tức giận hoặc các cảm xúc khác mà khách hàng đang trải qua. 

Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

30

Stress từ

long trắc

ẩn

Figley, 1995, 1997

• Phần dư thừa của năng lượng cảm xúc từ phản ứng đồng cảm với khách 

hàng và là nhu cầu liên tục phải hành động để giảm bớt sự đau khổ của 

khách hàng. 

• Giống như bất kỳ loại stress nào, với cường độ đủ lớn, nó có thể ảnh 

hưởng tiêu cực đến hệ miễn dịch của con người và chất lượng cuộc sống 

nói chung. 

Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

31

Stress từ

long trắc

ẩn

Figley, 1995, 1997

• Phần dư thừa của năng lượng cảm xúc từ phản ứng đồng cảm với khách 

hàng và là nhu cầu liên tục phải hành động để giảm bớt sự đau khổ của 

khách hàng. 

• Giống như bất kỳ loại stress nào, với cường độ đủ lớn, nó có thể ảnh 

hưởng tiêu cực đến hệ miễn dịch của con người và chất lượng cuộc sống 

nói chung. 

Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

32

Hài lòng

Figley, 1995, 1997

• Cảm giác thành tựu là một yếu tố giúp giảm hoặc ngăn ngừa stress từ 

lòng trắc ẩn

• Mức độ mà nhà trị liệu tâm lý cảm thấy hài lòng với những nỗ lực của 

mình trong việc giúp đỡ khách hàng. 

• Một nhà trị liệu tâm lý có cảm giác thành tựu đối với việc cung cấp dịch 

vụ cho khách hàng đòi hỏi một nỗ lực có ý thức và lý trí để nhận ra đâu 

là giới hạn của trách nhiệm của nhà trị liệu và đâu là trách nhiệm của 

khách hàng.

29 30

31 32
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Compassion Fatigue – Mệt mỏi lòng trắc ẩn

33

Khả năng

thấu cảm

Đáp ứng

cảm thông

Stress kéo

dài do lòng

trắc ẩn

Mệt mỏi

tình thương

Quan tâm

đồng cảm

Phơi nhiễm

với khách

hàng

Không

còn nhiệt

tình

Hài lòng

Mức độ ảnh hưởng

tới cuộc sống

Phơi

nhiễm kéo

dài

Ký ức về

những

sang chấn

Figley, 1995, 1997

Chất lượng cuộc sống nghề nghiệp

34

ProQOLHealth Manual

Chất lượng cuộc sống nghề

nghiệp

Sự trợ giúp nhận được Sự thỏa mãn lòng trắc

ẩn

Sự mệt mỏi lòng trắc ẩn

Kiệt sức Stress sang chấn

thứ phát

Tổn thương lương

tâm

Sự Trợ giúp cảm nhận được

35

• Giám sát

• Nhóm các nhà trị liệu

• Kết nối

• Sự cảm thông từ gia đình bạn bè…

• Sự hỗ trợ mà cảm nhận được là một 

trong những yếu tố cơ bản thiết yếu của 

sức khỏe cho nhân viên y tế, giúp giảm tỷ 

lệ kiệt sức và mệt mỏi do lòng trắc ẩn.

Sự thỏa mãn lòng trắc ẩn

36

• Cảm giác hạnh phúc, thỏa mãn khi giúp đỡ được

người khác

• Trải nghiệm phần thưởng tương xứng về cảm xúc, 

không chỉ đơn giản là phần thưởng về tài chính

• Cảm giác trọn vẹn (coherence): Hiểu được việc mình

làm (Nhận thức), có thể kiểm soát/ thực hiện được

(công cụ), cảm giác việc mình làm có ý nghĩa (động

lực)

33 34

35 36
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Kiệt sức

37

• Kiệt quệ về cảm xúc: Cảm thấy không

năng lượng giảm sút hoạc không còn

năng lương

• Giải thể nhân cách và cáu gắt: Cảm thấy

tách rời khỏi công việc của mình, không

còn động lực và hứng thú

• Cảm giác bất lực, vô vọng về công việc

của mình và cảm giác thất bại trong việc

đạt được các mục tiêu công việc cá nhân

• Tổ chức y tế thế giới xếp Stress là một trong những nguy cơ ảnh hưởng lớn nhất

tới sức khỏe con người ở thế kỷ 21

• Stress là một trong những nguyên nhân chính gây giảm năng suất lao động

Stress và sức khỏe

Stress và Sức khỏe

Stress

Việc nhà

Công việc chỗ làm

Con cái

Trách nhiệm với gia đình

Trách nhiệm với cộng đồng

Sức khỏe thay đổi theo thời
gian

Burnout - Hội chứng kiệt sức

Triệu chứng cảm xúc

 Cảm giác bức bí không có lối thoát, không có người giúp đỡ

 Cảm giác mình kém cỏi

 Cảm giác tự ti, cảm giác bị cô lập

 Cảm xúc thay đổi đột ngột sớm nắng chiều mưa

 Buồn rầu, tiêu cực, đổ mọi thứ do định mệnh xui xẻo

 Cảm giác trống trải, không vui được nữa, không thực sự cười được

 Nhiều cảm xúc tiêu cực như: uất ức, tức giận và hung hãn, hay nổi nóng

 Không kiên nhẫn, hay nóng giận và hay bất an, hồi hộp, lo âu

37 38

39 40
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Burnout - Hội chứng quá tải

Triệu chứng tâm thể

Không thư giãn được

trong thời gian nghỉ

Rối loạn giấc ngủ, 

mất ngủ, ngủ không

ngon

Cơ căng cứng, hay bị

chuột rút

Đau đầu

Rối loạn tiêu hóa, 

đau dạ dày

Rối loạn TK thực vật: 

Tim đập nhanh, tăng

HA

Cảm giác tức ngực

khó thở, thiếu không

khí

Hệ miễn dịch bị giảm

sút, hay ốm vặt

Burnout - Hội chứng quá tải
Hệ quả trực tiếp của hội chứng quá tải

Giảm các sở thích, chỉ

còn thích xem ti vi, 

chơi điện tử

Tăng cường sử dụng

các chất kích thích: 

rượu, bia, thuốc lá

Ăn uống thất thường

Tăng mâu thuẫn

trong gia đình: vợ

chồng, con cái

Thường xuyên thay

đổi chỗ làm, thất

nghiệp

Stress sang chấn thứ phát

43

• Sư đau khổ và rối loạn cảm xúc do tiếp xúc liên tục 

và tích lũy hoặc sau một lần tiếp xúc với những cá 

nhân đã trải qua chấn thương trực tiếp. 

• Các triệu chứng của STS thường xuất hiện nhanh 

chóng và có thể khiến nhân viên y tế sử dụng nhiều 

ngày nghỉ bệnh hơn và làm giảm tinh thần.

• Điều này cuối cùng dẫn đến hiệu quả công việc của 

nhân viên y tế kém hiệu quả hơn.

Tổn thương lương tâm

44

1. Lương tâm cắn rứt xảy ra khi nhân viên y tế trong các tình huống nhân đạo nhận ra 

hành động phù hợp cần thực hiện nhưng không thể hành động theo cách đó. 

2. Nó cũng xảy ra khi nhân viên y tế phải hành động trái với các giá trị cá nhân và đạo

đức nghề nghiệp của họ, do đó làm giảm cảm giác chính trực và chân thật của họ. 

3. Khó khăn đạo đức thường phát triển dần dần và được đặc trưng bởi cảm giác tội lỗi, 

thất vọng và tức giận, có thể dẫn đến giảm tinh thần, gia tăng các chiến lược đối phó 

tiêu cực và thậm chí tự hại.

41 42

43 44
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Rối loạn Stress sau sang chấn tâm thần (Posttraumatic Stress Disorder)

45

Tiêu chuẩn chẩn đoán theo DSM 5

Bị xâm nhập/ ám ảnh

Những ký ức không muốn nhớ lại lập đi

lập lại, Flashback hay ác mộng

Trốn tránh

Tìm mọi cách trốn tránh những thứ có thể 

gợi nhớ lại sang chấn

Thay đổi nhận thức và tâm trạng

Dễ cáu gắt, nhiều cảm xúc tiêu cực, khó tập 

chung, không thể trải nghiệm cảm xúc tích 

cực, suy nghĩ chán sống, tự hại….

Sự thay đổi trạng thái kích thích và phản 

ứng 

Dễ bị giật mình, khó kiểm soát cảm xúc, dễ 

nổi nóng, tang cường cảnh giác, RL giấc 

ngủ

PTSD

Rối loạn Trầm cảm (ICD 10: F3x.x)

46

Theo ICD 10

Tâm trạng trầm: Buồn 

bã, chán nản

Giảm năng lượng, giảm 

động lực

Mất hứng thú không có 

niềm vui

2
 W

o
ch

e
n

Rối loạn Trầm cảm (ICD 10: F3x.x)

47

Các triệu chứng phụ

Tự ti

Lo lắng cho tương lai, 

tập chung vào những 

điều tiêu cực

Ăn không ngon miệng, 

giảm cân

Hay có cảm giác có lỗi, 

hay bị xấu hổ

Cảm giác không có giá 

trị, cảm giác vô dụng

Rối loạn giấc ngủ

Khả năng tập chung kém, 

hay quên

Ý nghĩ chán sống, Tự tử

Rice et al, Journal of Affective Disorders, 2019

Một đợt

Triệu chứng ≥ 2 Tuần

Lưỡng cực

≥ 2 Triệu chứng chính ≥ 2 Triệu chứng chính 3 Triệu chứng chính

≥ 2 Triệu chứng phụ ≥ 3 Triệu chứng phụ ≥ 4 Triệu chứng phụ

Tái diễn/ Mãn tính

++ +

Giai đoạn trầm cảm

Nhẹ Vừa Nặng

Rối loạn Trầm cảm (ICD 10: F3x.x)

45 46

47 48
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Rối loạn lo âu

49

1. Đặc điểm theo DSM 5:

→ nỗi sợ hãi và lo lắng quá mức, không phù hợp với giai đoạn phát triển

→ kéo dài hơn 6 tháng

→ nghiêm trọng và gây cản trở đến các hoạt động hàng ngày. 

→ Các triệu chứng lo âu có thể bao gồm nỗi sợ hoặc lo lắng rõ rệt, nhưng cũng có thể xuất hiện qua sự khó 

chịu, tức giận, khó ngủ, cũng như các triệu chứng thể chất như mệt mỏi, đau đầu hoặc đau dạ dày, và các

triệu chứng thực vật

2. Các rối loạn lo âu hay gặp: RL lo âu lan tỏa, RL lo âu chia xa, RL ám ảnh sợ (Phobia): RL ám ảnh sợ xã hội, RL 

ám ảnh sợ bóng đêm… 

3. Hệ quả;

Tăng nguy cơ mắc các rối loạn tâm thần khác 

Các vấn đề sức khỏe thể chất, cũng như gặp khó khăn trong học tập và ảnh hưởng tiêu cực đến mối quan hệ 

gia đình

2. Trị liệu tâm lý: Giáo dục tâm lý, Xây dựng mối quan hệ điều trị, “Giải mẫn cảm”, Exposition Training (Tập

phơi nhiễm)
Theo MMWR, Centers for Disease 

Control and Prevention, 2022

Nội dung

1. Giới thiệu chương trình hợp tác bệnh viện – Trường ĐH Y Charite´

2. Sức khỏe của nhân viên y tế trong và sau đại dịch COVID 19

3. Sức khỏe tâm thần của những người làm trong ngành tâm thần và trị liệu

tâm lý

4. Hướng can thiệp

50

Tự chăm sóc và Chăm sóc cho

nhân viên

51

• Ngăn ngừa kiệt sức, stress thứ phát 

và mệt mỏi do lòng trắc ẩn, đồng 

thời hỗ trợ sự hài lòng lòng trắc ẩn

• Khi thực hành đều đặn, các thói quen 

này trở thành một phần trong kế 

hoạch phòng ngừa tổng thể và giúp 

cơ thể nhớ cách trở lại trạng thái 

khỏe mạnh.

Các thực hành tổ chức

52

Biện pháp cụ thểBiện pháp chung

• Giờ làm việc hợp lý

• Cân bằng cường độ công việc và đảm bảo có thời gian nghỉ ngơi

• Giảm cường độ và tính lặp lại của công việc, tích hợp sự đa dạng vào công 

việc của nhân viên nếu có thể

Cải thiện giờ làm việc và 

môi trường làm việc

• Khuyến khích nghỉ giải lao và kỳ nghỉ cho nhân viên, tạo ra một văn hóa tổ 

chức nơi việc chăm sóc bản thân được coi trọng và cần thiết cho chất lượng 

công việc

Khuyến khích cân bằng 

công việc/cuộc sống

• Mô tả công việc rõ ràng và đảm bảo rằng nhân viên hiểu rõ trách nhiệm của 

họ

• Đảm bảo nhân viên được đào tạo phù hợp để đáp ứng trách nhiệm công việc

Đảm bảo rõ ràng về vai 

trò và kỳ vọng

49 50

51 52
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Các thực hành tổ chức

53

Biện pháp cụ thểBiện pháp chung

• Các cuộc họp thường xuyên với nhân viên và khuyến khích họ tìm kiếm sự 

trợ giúp khi cần

• Các cuộc họp nhóm thường xuyên và đảm bảo làm việc nhóm hiệu quả

• Thiết lập hệ thống hỗ trợ đồng nghiệp hoặc bạn đồng hành khi cần để cung 

cấp hỗ trợ cho nhân viên

• Thực hiện các thực hành xây dựng sự gắn kết nhóm. Ví dụ, gắn kết với đồng 

nghiệp để ăn mừng thành công và chia sẻ nỗi buồn như một nhóm

Cung cấp hỗ trợ và giám 

sát đầy đủ

Các thực hành tổ chức

54

Biện pháp cụ thểBiện pháp chung

• Thực hiện các cuộc họp nhóm thường xuyên và đảm bảo làm việc nhóm hiệu 

quả

• Thúc đẩy tầm quan trọng của sức khỏe tinh thần

• Thực hiện các hệ thống để ăn mừng thành công và thể hiện sự trân trọng

• Đảm bảo rằng nhân viên biết họ là thành viên có giá trị của đội ngũ

• Cung cấp thông tin về stress và tác động của nó, khuyến khích các chiến 

lược đối phó tốt

• Có một chương giải tỏa stress

Giá trị sức khỏe tinh 

thần

Các thực hành cá nhân

55

Biện pháp cụ thểBiện pháp chung

• Đảm bảo ngủ đủ giấc (6-8 giờ mỗi đêm)

• Tìm sự trợ giúp từ đồng nghiệp và/hoặc giám sát viên khi bạn cần

• Phát triển năng lực (các kỹ năng bạn cần để làm việc)

• Phát triển sự tự tin (biết rằng bạn có thể làm được)

• Đánh giá sự phù hợp giữa sở thích, tài năng và kỹ năng của bạn với mô tả 

công việc

• Đánh giá khối lượng công việc của bạn

• Nhận nhiệm vụ mới nếu điều này cân bằng với khối lượng công việc của bạn.

• Tìm kiếm hỗ trợ chuyên nghiệp

Hành vi 

Các thực hành cá nhân

56

Biện pháp cụ thểBiện pháp chung

• Đánh giá mức độ phù hợp giữa các giá trị của bạn và cơ quan của ban. Nếu 

có vấn đề về giá trị chung, bạn nên tìm kiếm các điểm chung, nơi mà các giá 

trị của bạn khớp nhau, cũng như suy nghĩ về việc liệu bạn có thể học cách 

trân trọng những điều mà cơ quan của bạn coi trọng hay không. Bạn cũng 

có thể xem xét việc vận động cho những giá trị mà bạn cho là quan trọng 

tại nơi làm việc.

Nhận thức

53 54

55 56
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Các thực hành cá nhân

57

Biện pháp cụ thểBiện pháp chung

• Thường xuyên tập thể dục

• Đảm bảo một chế độ ăn uống lành mạnh (ví dụ: trái cây, rau quả, tránh thực 

phẩm chế biến sẵn, giảm đường, muối và caffeine)

Thể chất

• Dành thời gian cho thực hành tâm linh của bạn (ví dụ: cầu nguyện, thiền, 

dành thời gian trong thiên nhiên, tham gia các hoạt động ý nghĩa giúp đỡ 

người khác)

• Tìm kiếm ý nghĩa hoặc mục đích trong các hoạt động hàng ngày của bạn, sử 

dụng các chiến lược giúp bạn nhớ lại cảm giác này mỗi ngày (ví dụ: để lại ghi 

chú trên bàn làm việc, đặt một bức ảnh ở nơi bạn sẽ nhìn thấy nó)

• Dành thời gian ở một mình để suy nghĩ, thiền định và nghỉ ngơi

Tinh Thần

Các thực hành cá nhân

58

Biện pháp cụ thểBiện pháp chung

• Thực hành lòng biết ơn 

• Đảm bảo rằng bạn có sự hỗ trợ xã hội tốt và kết nối thường xuyên với mạng 

lưới hỗ trợ xã hội của bạn

• Nuôi dưỡng các mối quan hệ cá nhân và nghề nghiệp tích cực và phát triển 

sự hỗ trợ xã hội. Dành thời gian để giao tiếp và dành thời gian với bạn bè và 

gia đình

• Cố gắng tìm kiếm những điều để hướng tới

• Xây dựng khả năng tự ý thức, tư nhận thức (ví dụ: thông qua thực hành chú

tâm, suy ngẫm)

Cảm xúc

Hỗ trợ

59

Hỗ trợ chuyênHỗ trợ cá nhân (không chuyên)

Hỗ trợ người giám sátGia đình

Hỗ trợ của cơ quan và cam kết cho khỏe mạnh

và hạnh phúc

Bạn bè

Tư vấn, hướng dẫnHỗ trợ về mặt cảm xúc: Cảm giác được lắng nghe và

nhận được sự đồng cảm và chăm sóc

Giám sát lâm sàngCó hỗ trợ về máy móc..

Đồng nghiệp

Trị liệu viên và người tư vấn

Cám ơn sự chú ý theo dõi của 

anh chị

thi-minh-tam.ta@charite.de
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