
It’s Up to Us Xây Dựng Một San Diego Lành 
Mạnh và Hỗ Trợ Lẫn Nhau
Thắp Ánh Sáng Lên: Những Giai Đoạn Chuyển Tiếp Trong Cuộc Sống & Thay Đổi

Những giai đoạn chuyển tiếp trong cuộc sống có thể bao gồm những thay đổi như chuyển nhà, bắt đầu tại một ngôi 
trường mới hoặc công việc mới, kết hôn hoặc ly hôn, trở thành cha mẹ, hoặc những sự kiện lớn khác. Chúng có thể là 
niềm vui, khó khăn, hoặc thậm chí là sự kết hợp của cả hai. 

Những thay đổi lớn này có thể gây căng thẳng. Chúng cũng có thể thường làm gián đoạn thói quen hàng ngày của 
chúng ta, khiến chúng ta cảm thấy bất ổn. Đó là lý do tại sao ngay cả khi có điều gì đó thú vị xảy ra, chúng ta vẫn có 
thể cảm thấy lo lắng, sợ hãi, và vui vẻ-tất cả cùng một lúc. 

Những thay đổi lớn có thể khó khăn lúc đầu, nhưng qua thời gian chúng sẽ trở nên dễ dàng hơn. Hãy tìm hiểu lý do 
tại sao chúng ta lại phản ứng như vậy, khám phá những cách giúp quản lý những bất ổn này dễ dàng hơn.

Tại sao chúng ta lại phản ứng như vậy?

Bộ não của chúng ta đã tiến hóa để nghĩ rằng bất cứ thay đổi nào cũng có thể đe dọa sự an toàn của chúng ta. Khi 
có thay đổi trong cuộc sống, hạch hạnh nhân trong não (giống như“ chuông báo động”) reo lên, báo hiệu rằng có 
điều gì đó mới xảy ra. Điều này có thể dẫn đến căng thẳng, lo âu, hoặc phấn khích.

Khi chúng ta học cách sống với sự thay đổi, bộ não 
gửi tín hiệu để xây dựng những lộ trình mới và 
điều chỉnh. Qua thời gian, cảm xúc của chúng ta về 
thay đổi sẽ phai dần, và tình huống mới sẽ trở nên 
quen thuộc.



Đọc Thêm: Cách Ứng Phó với Những Thay Đổi trong Cuộc Sống

• Duy trì hoặc tạo ra những thói quen. Chuyển tiếp 
trong cuộc sống có thể thường làm gián đoạn những 
thói quen thường ngày. Để giúp bản thân thích nghi 
với sự thay đổi, hãy cố giữ ổn định các thói quen ăn 
uống, ngủ nghỉ, và vận động.

• Kết nối với những người thân yêu. Bạn bè và các 
thành viên trong gia đình có thể đưa ra lời khuyên và 
hỗ trợ tinh thần trong những giai đoạn chuyển tiếp.

• Thay đổi cách suy nghĩ. Một cách đơn giản nhưng 
hiệu quả mà bạn có thể thử đó là thay đổi tư duy 
của bạn một cách có ý thức. Ví dụ, thay vì nghĩ“ Tôi 
không thể chịu được điều này” hãy thử thay bằng“ 
Tôi đang học cách thích nghi.”

• Tìm sự hỗ trợ từ bên ngoài nếu bạn cần. Nếu 
cảm thấy không thể quản lý được sự thay đổi, căng 
thẳng và lo âu không giảm bớt, hãy thử tìm tới sự 
trợ giúp từ chuyên gia sức khỏe tinh thần. Tìm hiểu 
thêm về các trợ giúp tại Up2SD.org.

Những Câu Hỏi Thường Gặp Về Sự Thay ĐổiChange
Cách bạn có thể khiến sự thay đổi dễ chịu hơn? 

Hãy thử thay đổi cách nhìn nhận về sự thay đổi trong tâm trí bạn. Hãy nghĩ về những điều tích cực mà sự thay đổi 
mang đến cho bạn, hoặc bạn đã đối phó những thay đổi trước đây như thế nào và những bài học rút ra từ đó.

Làm thế nào để cảm thấy kiểm soát tốt hơn? 

Hãy thử làm điều gì đó giúp bạn giải tỏa căng thẳng, ví dụ như tập thể dục, viết nhật ký, hoặc ngồi thiền. Làm 
những điều giải tỏa căng thẳng giúp bạn cảm thấy như đang đạt được điều gì đó và giúp bạn bình tĩnh hơn.

Làm thế nào để biết khi nào bạn cần giúp đỡ? 

Những dấu hiệu cho thấy bạn cần giúp đỡ trong giai đoạn thay đổi lớn của cuộc sống bao gồm trải qua thời gian 
khó khăn đối phó với cuộc sống thường ngày, thay đổi trong giấc ngủ hoặc ăn uống, hoặc các mối quan hệ với 
người thân trở nên căng thẳng. Nếu những vấn đề này kéo dài trong vài tuần, hãy cân nhắc tìm đến sự trợ giúp từ 
chuyên gia.
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Hãy gọi hoặc nhắn tin đến số 9-8-8 bất cứ lúc nào 
để được hỗ trợ khi bạn cảm thấy quá tải hoặc đang 
gặp khó khăn.
Quét mã QR để tìm hiểu thêm.

Up2SD.org

Quét để đọc thêm các 
hướng dẫn khác.
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