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Lo s¢

Lo s¢ la mét dau hiéu can thiét va tw nhién vé sw nguy hiém. Lo
so khién cho co’ thé va tinh than chuan bj nhanh trwéc thir thach
hay de doa. Sw lo so tw nhién c6 thé khién ban lam viéc hét minh
trong ky thi ctv, hodc khién ban tap trung dén dé ban kip lach xe
sang moét bén va tranh dwo'c mét vu dung xe. Trai lai, néu lo s¢
tré nén qua manh mé, qua lau dai hoic ndi lo so’ xuat hién ma
thwe ra khong cé gi nguy hiém ca thi ban nén nh& dén sw giup
d& chuyén mén. Sw lo so nhw thé anh hwéng dén chat lwong
cudc song, sinh hoat hang ngay cua ban va dwo'c xem nhw mot
chirng binh lo s¢.

C6 nhiéu loai lo s¢

C6 nhiéu loai lo s ma ching téi goi la nhivng chirng lo s¢’ :

Chirng hoang hét |4 khi ban nhiéu 1an bi con hodng hét bat ngd voi
sw lo so manh mé va nhiéu phan tng thudc vé co thé mac du ban
khéng & trong nhirng hoan canh de doa. Nhirng con hodng hét that
dang s¢. Do nhirng triéu chirng qua manh thudc vé co' thé nén nhiéu
nguei two’ng rang ho bi nhdi mau co tim hoéc bi con dau tim. Vi thé,
d&c diém cla nhi*rng nguwoi bi chirng hoang hét 1a cé nhirng thay ddi
trong co thé, chang han nhw mach dap nhanh hon va hoi thé doén
dap.

Chirng lo s vé vi tri [a sw lo so nhirtng noi khé co thé thoat ra
ngoai. Viéc nay khién ban lo s¢' dén nhirng clra tiém déng ngudi,
trwdc quay tinh tién, nhivng phwong tién di chuyén cong cong, rap hat
hay nhi¥ng cudc hop. Ban ciing lo s¢' vé viéc ban khéng duoc gitp d&
kip thoi dé dbi pho véi sw lo so khién ban so & xa binh vién hodc bac
sT. Khi d6, ban khéng con dam di dao trong rirng, dén nha nghi mat
hodac lai xe qua nui.

Chirng lo so khi giao thiép tiép xuc la mot sw lo so thai quéa vé viéc
cw x&r khéng khon khéo hodc bi lam nhuc. Théng thwéng, lo so nhét
la khi phat biéu I&n tiéng trong cac cudc hop hodc trong cac nhém.
Cam thay khé chiu khi an ubng tai phong an danh cho nhan vién, tai
nha hang hodc di dv tiéc va khong thé tao duwoc s tiép xtc voi
nhirng ngwdi ma ban mudn 1am quen. Ban thwéng ay nay va hay
tranh nhi*rng hoan canh khé khan.

Chirng lo so tong quat la ban lo so v&i tAt cd moi thir va ¢ nhirng
lo 1dng quéa dang. Nhiing lo I&ng do c6 thé la cac con ciia ban bi dung
xe, cha me cua ban bi binh, nha ctia ban bi trém va ban khong thé tra
tién ng. Ban c6 thé ndm thirc trdng dém. Nhirng lo 1&ng dé thwdng
dwa dén tinh trang cang thang thudc vé co thé va dan dan sé phan
anh con ngudi ban & mirc dd dang ké.

Chirng binh do tw twéng hoac hanh dong bi am anh la nhirng tw
twdng bi am anh va hanh dong bi am anh hodc nhirng théi quen.
Nhirng tw twdng bi am anh la nhirng y nght, cdm giac, quan niém
ho&c nhirng nhan thirc ma ban khong thé tw minh loai bé duwoc. Noi
dung cla tw twdng c6 phan thay déi, nhung thwdng lién quan dén
nhirng didu ghé so nhu tai nan hodc binh tat. Nhirng tw twédng nay
dem lai sy lo s manh mé. Théong thwdng, ban phai lam nhirng viéc
nhw kiém tra lai bép dién hodc rira tay nhiéu Ian hau lam gidm bot sw
lo s¢ va nhirng tw twdng d6. Nhirng tw twdng bi am anh va sw lo s¢
sé tr& nén trdm trong hon néu ban khéng lam nhirng théi quen nay.
Chtrng binh do tw twdng hodc hanh déng bi am anh thwong doi hoi
thoi gian khién ban mét mdi hodc khéng kip lam nhikng viéc ban da
dw dinh.



Binh cang thang vi trai qua nhirng viéc cé anh hwéng dén tam ly
bao 96m sy lo s va nhirtng phan (rng thudc vé co thé sau khi trai qua
mot viéc c6 anh hudng dén tam ly nhw tai nan, tra tan, chién tranh,
ham hiép, loan luan hodc nhirng cdm giac manh mé khac. Ban
thwong gap tré lai nhirng hoan canh ghé s dwéi hinh thire clia
nhi*ng hinh &nh va suy nghi tir trong dau. Mat ngd va nhirng dau
nhtrc co thé 1a didu binh thuwéng. Tai nan, tra tan, chién tranh, ham
hiép, loan luan ho&c nhitng chiu dwng manh mé va day lo so cé thé 1a
nhi*ng nguyén nhan cta ching binh nay.

Ban c¢6 nhan ra nhirng triéu chirng nay
khong ?

Ban cé bi nhirng con hoang hét bat ngé va bat an trong co thé
khéng ?
e Ban co déy thay trbng nguc manh hon, mach dap nhanh hon
hoac khé chiu & ngwc khong ?
e Ban c6 bat diu run rdy hodc toat md hoi khéng ?
e Ban c6 cam thay b4t chot bi chong mat, choang vang hoac
khéng virng khéng ?
e S lo so c6 manh liét dén dd ban so chét hodc mét kiém soat
khéng ?

Ban c6 tranh dung nhirng phwong tién di chuyén céng céng, di
vao nhirng clra tiém déng ngwoi hodc ngdi & giiba hang ghé
khong ?
e Ban cé so bi con lo sg trong nhitng hoan cdnh ma & do khé
thoat ra ngoai khéng ?
e Ban cé so bj con lo sg trong nhitng hoan cdnh ma & do khé
duwoc sy giup d& khong ?

Ban c6 cam thay bij tré ngai khi giao thiép tiép xtc khong ?
e Ban c6 thay kho néi chuyén véi nhivng ngudi khac khong ?
e Ban c6 tranh viéc &n ubng cung vé&i nhixng ngudi khac
khéng ?
e Ban c6 so phat biéu trong cac nhém khong ?

Ban c6 bj phién ha bé&i sw lo s¢ va lo lang kéo dai khong ?

e Ban c6 thay khé kiém soat sw lo s¢' va lo ldng cia minh
khéng?

e Cb ai da tirng ndi la ban lo lang qua nhiéu chua ?

e Ban c6 cam thay thwdng bi cing thdng than kinh va cing
thang & cac bap thit khong ?

¢ Ban cé mau mét hodc kho tap trung tw twéng khéng ?

e Ban c6 cam thay bat an hoac khé ngt khong ?

e S lo so valo ldng c6 khién ban bi phién ha hoc sinh hoat
kém khong ?

Cé thé dwoc giup d&

C6 18 ban da nghi dén viéc di bac si kham, nhwng mac c& hodc nght
la kho dworc gitp d&. Dbi véi mot sé binh nhan, sy giai thich vé
nguyén nhan clia nhitng binh thudc vé co thé do b&i sw lo s, la diéu
kho c6 thé chap nhan dwoc. Hién co sy giip d& hiru hiéu dbi voi
nhirng binh lo s¢. Van dé chinh la liéu ban ¢c6 vwot qua dwoc nhivng
diéu da gitr ban lai va tim dén bac si gia dinh cla ban hay khéng.



Nhiéu ngudi k& cho bac sT biét vé nhitng dau nhirc hodc nhitng kho
chiu khac vé& co thé, nhwng thwe ra chinh nhitng chirng binh lo s¢
m&i 1 nén tdng clia nhirng dau nhirc, khé chiu dd. Viéc nay khién bac
sT khé phat hién nhirng dau nhtrc, kho chiu do sw lo so gay ra. Diéu
cling can thiét 1 bac si nén can nhéc viéc kham sirc khoé va thir mau
dé loai bé nhirng dau nhirc kho chiu nay 1a do b&i mét nguyén nhan
nao khac, ngoai sw lo so.

Chira tri

Khi bac si da thwe hién nhirng viéc nhan xét, va nght la ban cén duoc
bac st chuyén khoa giup, ban sé dwoc gidi thiéu va cung ng vé viéc
chiva tri tai mdt nha chuyén mén. Tai nhiéu cong xa, co thé c6 nhiéu
dich vu lam viéc trong nhém strc khoé tam than, la nhirng noi c6 thé
gilip d&. Thong thwdng, diéu tét hon hét la giém bét hodc bd han bia
rwou, ca-phé va thude la.

Thong tin va hwéng dan 1a diéu quan trong dé tw hoc cach ché ngw
sw lo s¢. Ban c6 thé cam thay s lo so it phién toai hon khi hiéu dwoc
nhirng gi xay ra trong co thé va trong tw twéng clia ban Itc gap con lo
s¢. Sy hiéu biét va thong tin vé lo so ciing c6 thé gidp ban dé dang
hon khi bat dau chira tri, va ban sé& hiéu tai sao viéc chira tri lai nhuw
the.

Sw chira tri biang cach phoi bay, vach tran Ia cach chiva tri c6 hiéu
qua t6t nhat da dwoc chirng minh déi véi chirng lo so va nhirng binh
do tw twéng hodc hanh déng bi &am anh. Qua sw gitp d& va chi dan
clia ngudi chiva tri co kha nang chuyén mén, ban sé dan dan tw hoc
cach dén gan nhirng hoan canh gay ra sw lo s¢ va ban sé& cam thay
sw lo s¢ dwoc gidm bét tir tir. Cach chiva tri nay doi hdi nhiéu ti phia
ban, nhwng bu lai thudng cé hiéu qua rat tét.

Sw chira tri bang cach néi chuyén 13 mot cach chira tri théng
thworng khac déi véi cac chirng binh lo s¢. Chiva tri qua suy ngh,
nhan xét la mét hinh thire chiva tri bang cach néi chuyén ma qua doé
ban nhan ra va thay ddi nhirng suy nght, twdng twong va hanh vi
ngoai y muén khi nhung diéu nay gép phan vao viéc duy tri nhirng
phién toai kho chiu ctia ban do sw lo s¢ gay ra. Trong luc ndi chuyén,
ban cling dwoc sy nang d& va goép y.

Sw chira tri theo nhém 1a moét cach chiva tri dang phat trlen nhanh.
Qua cach chira tri nay, ban c6 co hdi dé nhin hoan canh séng cua
minh c6 lién hé dén hoan canh séng clia nhirng ngwoi khac, ban cé
dwoc sy hiéu biét vé ly do tai sao nhirng ngudi khac lai lam nhw thé,
va ban nhin thay rng khoéng phai chi riéng ban méi 1a ngudi cé
nhirng phién toai khé chiu nay. Ban ciing c6 thé biét rd hon nhirng
suy nght, cdm xuc, hanh ddéng va cach phan (rng ciia minh. Ngoai ra,
sw chiva tri theo nhém con ¢é tac dung nhw dong lwc thic dy cho
mot hinh thirc chiva tri khac. Sw chiva tri qua suy nghi nhan xét vé
hanh vi cw x& & trong nhém da dwoc chirng minh 1a ¢6 hiéu qua tét.

Thudc thwong dem lai két qua tot d6i véi ching lo s¢ va nhirng binh
do tw twdng hoac hanh dong bi am anh. Thuoc c6 the dwgc dung
riéng hoac két hop véi nhivng cach chiva trj khac.

Tw gitp

Angstringen Norge la mét mang lwéi cla nhirtng nhom tw nguyén tai
Na uy dé gitip nhitng ngudi gép khé chiu phién toai do sw lo s gay
ra. Mudn biét thém chi tiét, xin xem trén trang dién tc
www.angstringen.no
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Ban dwoc giup do

tr nhirng no’i nay Nhirng hwéng dan thém
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Bac si gia dinh / Trung tdm bac www.psykiskhelse.no

sT‘ trwc Bwong day dién thoai khi www.mentalhelse.no

can giup d& : 810 30 030 www.psykopp.no
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Tap chi dan nay dwoc viét bdng Bokmal va Nynorsk. Ngoai ra, con dwoc dich
sang cac ngon ngir : Anh, A rap, Ba tw, Phap, thd ngir & Irak (Kurdisk/Sorani),
Ba lan, Punjabi, Nga, Samisk, thd ngi¥ & cwu Nam tw (Serbisk/Kroatisk), Somali,
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