Song lanh manh: Pau tw vao cudc d&i ban

(Wellbeing: Invest In Your Life)
Té thong tin (Factsheet)

Tiéng Viét/Vietnamese

C6 rat nhiéu cach suy nghi vé tinh trang sbng lanh manh. Tinh trang sbng lanh manh thuong dé cap dén sy hanh
phuc, sy hai ldng, cach chang ta x& ly cudc sbng va pham chat ctia cac mbi quan hé gilra chung ta v&i nhixng
ngudi khac nhuw thé nao. Ban c6 thé cé mot danh sach riéng vé nhirng diéu quan trong déi véi tinh trang sbng

lanh manh cta ban.

Chung t6i da quyet dinh dé suy nghi vé tinh trang séng lanh manh c6 nhitng y nghia nao & bon lanh vyc khac
nhau trong cudc sdng clia ching ta: tinh trang lanh manh cla tinh than, thé chat, tam linh va mdi twong quan xa

hoi.

T¢& thong tin nay cung cap moét sb y twéng don gian, thye dung dé gidp ban cé thé phat trién tinh trang sbng lanh
manh. Khéng phai vi du nao ban ciling sé muén thr, nhung cé thé sé cé cai hap dan ban. Mot s meo vat co thé
doi hdi rat nhiéu sw thwe hanh; con véi nhirng meo vat khac ban co thé nhan thay mot sy khac biét ngay lap turc.

TINH TRANG TINH THAN LANH MANH

To-chirc Y té Thé gisi dinh nghia strc khde tinh than la

“mét trang thai séng lanh manh, trong do ngwoi ta nhan
biét dwoc nhivng kha nang ctia minh, cé thé déi pho voi
nhirng sw cang thang binh thuwéng trong cudc sbng, cé
thé lam viéc moét cach hivu ich va cé hiéu qua, va co kha
nang dong gép cho cong ddng cGia minh”. Strc khée tinh
than bao gébm rat nhiéu thr du cho ban c6 nhirng triéu
chirng cGia bénh tdm than hay khong.

Strc khée tinh than thwong dwoc dé cap tdi qua viéc
st dung nhirng t&» khac chang han nhw “tinh trang lanh
manh ctia mdi twong quan xa hdi va ctia cdm xuc “. Doi
véi nhidu ngudi Uc, dac biét 1a nguwoi Uc ban dia, sirc
khoe va trang thai séng lanh manh dwoc nhan xét mot
céach toan dién va bao gém céc trang thai sdng lanh manh
clia méi twong quan xa hoi, cia cdm xuc, ctia tam linh va
van hda cla cd mot cdng ddng, cling nhw cla ca nhan.
Twong tw nhw vay nhiéu cong ddng da van héa va ngdn
nglr nhan thay sirc khde clia mot nguwdi nhw 1a mot phan
strc khde clia ca mot cong dong.

T6i c6 thé cai thién Sirc khée Tinh than cda minh
bang cach nao?

Mot cach tét nhat dé cai thién stre khde tinh than ciia ban
la hoc hdi nhitng cach thirc lanh manh va linh hoat dé
dbi phé voi nhirng tinh hubng cang théng. Chung ta dang
phai déi mat gan nhw hang ngay véinhirng diéu khién cho
chuing ta cdm thay céngthang: gay ra moét 16i 1am tai noi
lam viéc, cai nhau véi mét ngudi ban, cai chét ctia mét thu
cwng, ¢d don, ng nan, va ..v..v...
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Ban c6 thé muén thir...Ky nang D6i pho

Lan t&i, néu ban phai dbi mat véi mét tinh hubng cang
thang, thay vi lo I&ng, ndi gian hodc bd lo van dé, hay
suy nghi vé& mot s6 cach thire tich cuwc dé déi phod voi
tinh hinh. Hay thir giai quyét van dé&. & day ban sé xac
dinh cac van dé, nghi ra moét loat cac glal phap, phéan tich
nhitng wu va nhuoc diém cta mébi gidi phap, va hanh
dong theo giadi phap tét nhat. Doi khi chung ta lam diéu
nay mot cach tw dong va doi khi ching ta can phai mét
mot thoi gian dé tim ra cach tét nhat.

Tuy nhién, ddi khi c6 nhitng tinh hubdng ma chung ta
khéng hoan toan kiém soat duoc hodc nhikng tinh hudng
ay gayrasw cang thang qua do khién chung ta khong thé
str dung cach giai quyét van dé ngay lap tirc dwoc. Trong
nhirng trwdng hop nay, cd mét vai phwong cach lanh
manh dé d6i phé véi van dé va cé thé bao gom:

* Tro chuyén v&i mét thanh vién trong gia dinh hoac ban
bé

« Lam mot diéu gi ma ban thich thi va cam thay thoai

mai

Tim mét diéu tbt trong tinh hubng dé

Dung t?m linh

Tap thé duc )

No6i chuyén véi mét chuyén vién tw van hoac chuyén

vién tam ly

Da s6 nhirng y twdng nay duoc trinh bay chi tiét hon trong
10 L&i khuyén dé Giam Cang thang (10 Tips to Stress
Less) tai trang mang: www.stresslesstips.org.au
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Té thong tin (Factsheet)

Thé chét va tinh than clia chung ta, ca vé& mét bénh tat va
strc khde tét, dwoc lién két trong nhiu cach khac nhau.
Viéc tap thé duc hodc hoat dong thé lwc 1a diéu dac biét
quan trong déi véi tinh trang sbng lanh manh ctia ching
ta va mot sé nghién ctru da cho thay viéc nay cé ich trong
viéc ché ngy trdm cam.

Néu ban khong c6 tap thé duc nhiéu, cé |1& trong Thang
Strc Khde Tinh Than nay ban co thé dat ra cho chinh
minh mo6t muc tiéu co thé dat dwoc dbi véi viée gia tang
hoat dong thé lwc cta ban.

T6i c6 thé cai thién tinh trang lanh manh cua thé chat
bang cach nao?

Dbi v&i nhiéu ngwdi trong chung ta, co thé kho tim ra
thi gi& cho hoat déng thé lwc. Bang cach két hop viéc
tap thé duc vao théi quen hang ngay ctia minh va lap
ké hoach thwéng xuyén hoat déng thé lwc nao ma ban
thich, thi sw nang déng va sw cudng trang cé thé dwoc
thwe hién dé& dang hon. Hay bao gbm mét sé bai tap thé
duc trong sinh hoat hang ngay ctia ban bang cach:

+ Géap g& ban bé ctia ban dé cung di dao trong cong vién
thay vi di ubng ca phé & moét quan ca phé.

+ Hay phoi quan 4o cla ban ra sao phoi quan 4o thay vi
dung may dé sy kho.

+ Khi néi chuyén dién thoai, hay di t&i di lui thay vi ngbi

xudng.

Hay di b hoac c&i xe dap thay vi dung phwong tién

giao théng céng cdng hoac lai xe.

C6 dé nghi réng chung ta nén thuc hién 30 phat hoat dong
thé luwc & cwdng dd trung binh trong hdu hét cac ngay va
thém mot sé bai tap thé duc manh mé néu chung ta cé
thé thu xép dwoc. Didu nay sé phat trién tinh trang lanh
manh ctia thé chat va ciing c6 thé 1a mot cach tuyét voi clia
viéc danh thoi gian v&i ban bé, hoac quen biét thém nhirng
ngudi ban mai. Khi 1ap ké hoach cho viéc hoat dong thé
Ire thuong xuyén, diéu quan trong 1a hay nghi vé nhirng
loai hoat déng thé luc nao ma ban thich thu, va ban muon
thiye hién nhirng hoat dong ay bang cach nao mét minh,
v&i mot ngudi ban, hodc trong mot nhém. Vé diéu nay thi
mdi nguwdi mdi khac! Ban ciing c6 thé can phai cé mot cude
kiém tra strc khde téng quat v&i mot bac si gia dinh trwdc
khi ban bat dau.
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Tiéng Viét/Vietnamese

Ban c6 thé thich thir...Khiéu vii

Khiéu vl la mét cach giap ta nang déng va gilr gin sy
cwong trang cé tinh cach xa giao va tha vi. Co rat nhiéu
loai khiéu vii khac nhau bao gébm “ball room, salsa,
ballet, hip-hop, flamenco, mua bung va jazz”. M6t s6 loai
ban c6 thé hoc mdt minh nhwng nhivng loai khac thi can
phai c6 mét ban nhay (la ngwdi ma ban thwong phai tap
luyén chung tai l&'p hoc). Cé nhiéu noi ma nhirng ngu i
chwa biét gi c6 thé hoc va thwéng thirc vé khiéu vii
bao gdbm céc trwdng mua, trwong cao déng cong dong
va cac trung tam xa hdi. Ban tham chi c6 thé chon dé
nhay diéu “rock” ngay trong phong khach ctia minh! Mot
phong tap théduc gan nha cling cé thé bao gébm céc Iép
hoc khiéu vi (vi du, nhdy Zumba) xen gilra cac chwong
trinh tap luyén cuia ho.

Trong khi van dong co thé s€ gilp cai thién tinh trang
lanh manh cua thé chat, dieu quan trong ni¥a 1a an uong
lanh manh, ngl ngon va han ché uéng rwou.

D& biét thém thong-tin vé van dé nay, xin vao tham trang
mang: www.livelifewell.nsw.gov.au
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TINH TRANG TAM LINH LANH MANH

Tam linh c6 thé c6 nhiéu nghia khac nhau déi véi nhirng
ngudi khac nhau va cé thé dwoc thé hién bang nhiéu
cach. Ban c6 thé nghi tam linh la vé viéc cé mdt cdm giac
vé y nghia va muc dich, hy vong, va sy ndi két mot cai gi
do I&n hon ban than minh. Tam linh dbi véi mot sd ngudi
bao gébm viéc thudc vé mét nha thér hay tdn gido cu thé,
nhwng déi véi nhivng ngudi khac thi day khéng phai la
hinh thai tam linh.

Téico thé cai thién tinh trang lanh manh ctia tam linh
bang cach nao?

Thwdng xuyén tham gia vao cac hoat ddong nao cho phép
ban tap trung vao tam linh ctia minh la mét cach tuyét voi
dé cai thién tinh trang sdng lanh manh cla ban. Ban c6
thé thich:

+ Ghé thdm mét noi thd phwong truyén théng chang
han nhv moét giao dwong Do thai, nha thd hoac thanh
dweng Hoi gido tai dia phwong.

- Tap yoga

* Thién

» Danh thi gi& & ngoai tr&i

+ C3u nguyén

+ Doc séach truyén cdm hirng

+ Hién t&ng cho tb chirc tir thién

+ Tim ‘thanh’ hodc ‘than’ trong cudc sdng hang ngay.

Tiéng Viét/Vietnamese

Ban c6 thé thich thir...Yoga

Yoga la mét sy rén luyén cta nguoi An do cb dai rat
dwoc wa chudng tai Uc. Trong khi n6 dwoc dwa trén mot
ton gido hay triét ly cu thé, thi cé nhiéu ngudi st dung
né nhw 1a mét cach dé thw gian va tap thé duc. N6 lién
quan dén viéc di chuyén co thé ctia ban vao cac vi tri va
tw thé khac nhau, nhitng cach d&c biét cia hoi thd va
thién dinh. N6 c6 thé gilp ban cdm thay thodi mai hon
va con trong viéc kiém soat clia co thé clia ban nira. Mot
sb nghién clru da cho thay réng tham chi né cé thé hiru
ich trong viéc diéu tri bénh trAm cam va lo au. Yoga duoc
thwe hanh tét nhat trong mét I6p hoc. Hay néi chuyén voi
mot gido vién yoga vé loai yoga nao thich hop cho ban
(Hatha Yoga la phd bién nhat), va nhirng gi ban nén méc
ho&c mang dén I&p. Hay bao d&m |a ban cho ho biét néu
ban c6 bat ky mot van dé nao vé stre khde.

Anh chup: Ngwei Uc Caa Nam néi vé ‘sirc manh cua sw cong hién’

Ngudi Uc Cha Nam 2011, Simon McKeon, 1a mét nhan vién ngan hang dau tw rat thanh céng va la mot
thay tha cé ky luc thé giGi. Niém dam mé trong doi 6ng la gidp d& nhirng ngudi kém may mén hon minh va
khuyén khich nhitng ngwoi Uc khac ciing lam nhw vay. Khi dwoc hdi vé cach lam thé nao dé éng mot cudc
sbng khée manh va hanh phuc, Simon néi: ‘Theo Danh Muc Hién Téng Thé gidi ndm 2010 (World Giving
Index), cé6 mét sw nbi két manh mé giira sw hién téng va sw an vui téng thé cda mét qubc gia hon la méi lien
hé gitra sw an vui va sy gidu c6 ctia mét quoc gia. T6i nghl cling giong nhw véy &p dung cho mét cé nhan -
ching ta cang danh nhiéu thi gio’ dé tap trung vao nhirng nguoi khéc va gop mét ban tay, thi s an vui chung
cla chung ta dwoc ndng cao. Doi véi téi, sw an vui la tao duoc sw can bang dung dan giira thoi gian danh

cho “nguoi khac” va thoi-gian danh cho “t6i” -
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dé la mét nhu céu cho ca hai’
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TINH TRANG LANH MANH CUA MOI TUONG QUAN
XA HOI

Tinh trang lanh manh ctia méi twong quan xa héi la kha
nang ctia mdt ngudi cd mdi quanché tét va twong tac voi
céng dong clia nguwdi d6. Mbi quan hé xa hdi va mang
lwéi tot cho stre khde tam than va phuc loi tbng thé.

T6i c6 thé cai thién tinh tranh lanh manh cia méi
twong quan Xa héi cua té6i bang cach nao?

Co mét sb cach ban cé thé cai thién thién tinh tranh lanh
manh cla mbi twong quan X& hdi ctia minh, bao gém ca
viéc nudi dwdng nhirtng médi quan hé gan gii cta ban,
gap g& nhirng nguoi méi va lam viéc thién nguyén. Ban
c6 thé muébn lam diéu nay bang cach tham gia vao cac
hoat ddng nao con nang cao phuc loi vé thé lwc, tinh
than ho&c tam linh cGa ban. Thi du, di xe dap v&i gia dinh
cua ban, hoac lam thién nguyén vién tai mot td chirc tir
thién tén giao.

DPAau tw trong cac mdi quan hé cla ban la diéu quan trong
vi ban khéng bao gi® biét la khi nao ban cé thé can phai
kéu goi ban bé va gia dinh dé& hd tro cho minh. La moét
ngudi ban t6t cé nghia la bién cho cac mdi quan hé cua
ban mét wu tién, an mirng sy thanh céng cua ban be, la
mot ngudi biét 1dng nghe, va sén sang tha thir va trung
thanh.

Nhirng trang mang dé tim thém théng tin

Tiéng Viét/Vietnamese

Ban c6 thé thich thir...Lam viéc thién nguyén

Lam viéc thién nguyén 1a mét cach tuyét voi dé cé duoc
sw tham gia nhiéu hon va gidp d& cong déng dia phwong
cua ban, va cung mét lic né con mang lai lgi ich cho ban
nra. Lam viéc thién nguyén lam gia tang s lien két xa
hoi, chat lwong cudc sdng va phuc loi. Diéu nay dac biét
dang dbi véi nhirvng nguwoi 16 tudi.

Ban c6 thé mubn ghe tham trang mang
www.govolunteer.com.au dé tim hieu ve nhirng co hoi
lam viéc thién nguyén gan noi ban song.

« Australian Government, Swap It, Don’t Stop It (Chinh-pht Uc, Hay Thay déi di, Birng Dirng Lai). Trang mang

http://swapit.gov.au/

 Better Health Channel, Dance — Health Benefits (Kénh Strc-khde Tét Hon, Khiéu-vii — Loi-ich Sirc-khoe).

Trang mang www.betterhealth.vic.gov.au

+ Australian Government, Department of Health and Ageing, Physical activity guidelines (Chinh-phu Uc, Bo
Y-t va Cao Nién, Nhitng hwéng-dan vé sinh-hoat thé-luc). Trang mang www.health.gov. aulinternet/main/
publishing.nsf/content/health-pubhlth-strateg-phys-act-guidelines

« The Heart Foundation’s information on active living (Théng-tin Quy Tai-tro' Tim vé van-dé séng nang-dong).
Trang mang www.heartfoundation.org.au/active-living/Pages/default.aspx

Muén biét thém thong tin bang nhirtng ngén ngi¥ khac va phu hop véi cac cong déng da van héa va ngén ngir

xin vao cac trang mang

« The Transcultural Mental Health Centre website (Trang mang Trung-tdm Stc Khée Tinh Than Lién van hoa)

www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc
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