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Thap Anh Séng Lén: Nhirng Giai Doan Chuyén Tiép Trong Cudc Song & Thay Doi

Nhirng giai doan chuyén tiép trong cudc song c6 thé bao gom nhitng thay déi nhu' chuyén nha, bat dau tai mot ngoi
trung médi hodc cong viec mdi, két hon hodc ly hon, tré thanh cha me, hodc nhirng su kién I6n khac. Ching c6 thé |a
niém vui, khd khan, hodc tham chi la sy két hgp cla ca hai.

Nhirng thay d6i I6n nay c6 thé gay cang thang. Chiing ciing cd thé thuding lam gidn doan théi quen hang ngay clia
chling ta, khién ching ta cdm thay bat on. D6 1a Iy do tai sao ngay ca khi cd diéu gi d6 tha vi xy ra, chiing ta van c6
thé cam thay lo 1ang, so hai, va vui vé-tat ca cing mot lic.

Nhirng thay d6i I6n c6 thé kho khan ldc déu, nhung qua thoi gian chiing sé tré nén dé dang hon. Hay tim hiéu ly do
tai sao ching ta lai phan &ng nhu vay, khdm pha nhirng cach gidip quan Iy nhitng bt 6n nay dé dang hon.

Tai sao chiing ta lai phan trng nhu vay?

B ndo clia chiing ta da tién hoa dé nghi rang bat c( thay d6i nao ciing 6 thé de doa su an toan cla ching ta. Khi
c6 thay ddi trong cudc séng, hach hanh nhan trong néo (giéng nhu* chudng bao dong”) reo Ién, bao hiéu rang c6
diéu gi d6 mdi xay ra. Diéu nay c6 thé dan dén cdng thang, lo au, hodc phan khich.

Khi chiing ta hoc cach s6ng vdi sy thay d6i, bd ndo
gUi tin hiéu d€ xay duwng nhirng 16 trinh méiva
diéu chinh. Qua thai gian, cdm xuc cla ching ta vé
thay ddi sé phai dan, va tinh huéng mdi sé trg nén
quen thudc.




Poc Thém: Cach Ung Phé véi Nhirng Thay Dai trong Cudc Séng

« Duy tri hodc tao ra nhirng théi quen. Chuyén tiép
trong cudc sdng cd thé thuong lam gian doan nhirng
th6i quen thutng ngay. DE gitip ban than thich nghi
v@i sy thay doi, hay cd gir on dinh cac théi quen an
udng, ngu nghi, va van dong.

« Két ndi vdi nhirng ngudi than yéu. Ban bé va cac
thanh vién trong gia dinh cd thé dua ra 1oi khuyén va
ho trg tinh than trong nhitng giai doan chuyén tiép.

Cach ban c6 thé khién sy thay déi dé chiu hon?

Lam thé nao dé cam thay kiém soat tot hon?

Hay thir lam diéu gi d6 gitip ban gidi tda cang thang, vi du nhu tap thé duc, viét nhat ky, hodc ngdi thién. Lam
nhirng diéu gidi tda cang thang gidp ban cdm thdy nhu dang dat dugc diu gi d6 va gidp ban binh tinh hon.

Lam thé nao deé biét khi nao ban can giup d&?

Nhirng dau hiéu cho thay ban can gilp d@ trong giai doan thay d6i Idn ctia cudc s6ng bao gom trai qua thdi gian
khé khan doi phd vai cudc séng thung ngay, thay ddi trong gidc ngd hodc an udng, hodc cac méi quan hé véi
ngudi than trd nén cang thang. Néu nhirng van dé nay kéo dai trong vai tuan, hdy can nhac tim dén sy trg gidp tir

chuyén gia.

Nguon

«  NYUCC. (Ngay 21 thdng 11 ndm 2024). Quan ly strc khde tinh than trong nhirng giai doan chuyén ti€p cda cudc séng: meo va chién

lwgc. http://bit.ly/44jZDaP

«  Trung Tam Tu Van Annapolis. (Khdng c6 ngay thang). B6i phd vdi nhirng giai doan chuyén tiép trong cudc séng: Meo danh cho stic

khde tinh than. http://bit.ly/4jXRhun
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Nhirng Cau Héi Thwong Gap Vé Su Thay PoiChange P,

Hay thir thay di cach nhin nhan vé sy thay d6i trong tam tri ban. Hay ngh vé nhitng diéu tich cwc ma sy thay doi
mang dén cho ban, hodc ban da di phd nhirng thay dai truéc day nhu thé nao va nhitng bai hoc rit ra tir do.

«  Khoddam, R. (Ngay 29 thang 12 ndm 2023). 8 cach dé ddi phd vdi nhirng giai doan chuyén tiép trong cudc séng. Tam ly hoc Ngay nay.

Strckhde Ampersand. (Ngay 25 thang 3 nam 2020). Tam Iy hoc vé nhirng thay ddi IGn trong cudc song. http://bit.ly/45ruMKH
*  Rathi, V. (Khdng c6 ngay thang). Hoi dap vé déi phd nhirng giai doan chuyén tiép I6n trong cudc séng. Bénh vién GIPS.

« Thay ddi cach suy nghi. Mot cach don gian nhung
hiéu qua ma ban c6 thé thir d la thay doi tu duy
ctia ban mgt cach cé y thirc. Vi dy, thay vi nghi” T6i
khong thé chiu dugc diéu nay” hdy thir thay bang”
T6i dang hoc cach thich nghi.”

« Tim su ho tro tir bén ngoai néu ban can. Néu
cam thay khong thé quan ly dugc su thay doi, cang
thang va lo du khong gidm bét, hay thir tim tdi su
trg gitip tir chuyén gia strc khde tinh than. Tim hiéu
thém vé cdc trg gilip tai Up2SD.org.

Hay goi hodc nhan tin dén s6 9-8-8 bat ci ltic nao A Up2SD.org
dé dugc ho tro khi ban cdm thay qua tai hodc dang ¥, Iy

SUICIDE & CRISIS gap khé khan. ,
LIFELINE Quét ma QR dé tim hiéu thém.
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