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Nhimng cap vo chong tré chwa du kién thic vé tinh duc.
Gap phai stress chon phong the, cé khi ho xem hoat
dong tinh duc la mot cuc hinh.

Stress 1a qua cang thang trong cong viéc, doi séng hodc nhiing noéi bat an trong xa hoi.
Trong phong ngu, khai niém nay van thuong dwoc nhac téi va la nguyén nhan dan t6i nhiing
truc trac, mau thudn cta nhiéu cap vo chong. Khong thé pha nhén phén 16n vu ly hén
thuong bat dau tur sw lac diéu, khong hoa dong trong phong ngu. Rat it nguoi biét cling nhw
quan tam téi nguyén nhan sau xa cua van dé nay.

E?
Anh minh hoa: Sling.

O muc d6 nhat dinh, nhiéu d6i vo chong, dic biét 1a nhiing cép méi cé con coi stress 1a “ké
thi” dang so. Ké thu nay duwoc ddnh gid nguy hiém ngang vé6i nhig can bénh lay truyén qua
duwong tinh duc. N6 bat nguon tr nhitng hé luy trong phong the nhw xuét tinh sém, 1anh cam,
gia vo 1én dinh, “1éch pha” trong suy nghi... Thong thuong, day la nhiing van dé té nhi, nhiéu
khi d6i phuong cta minh chon gidi phép im lang, la m&u chét dé stress tich tu ngay cang
nhiéu. N6 kéo theo nhiéu ching khac nhw mat ngu, mét moi, nhicc dau, dau da day, dau té
tay chan kéo dai.

Nhiing cap vo chong tré chwa du kién thitc vé tinh duc, gap phai stress thuong xem hoat
dong tinh duc la mot cuc hinh. Néu khong c6 nghi luc va biét vuot qua nhiing rao can tam ly
cling nhu vuot qua tinh tu 4i ciia ban than, “chuyén dy” cta ho khéng thé nao hoa hop nhu y
duoc.

Dé gidi tda stress chon phong the khong phai la chuyén don gian, du c6 thé ro nguyén nhén.
Stress phong the la tinh trang hau nhw cap vo chong nao ciling it nhiéu gap phai. Diéu quan
trong la vo chong phai giai bay long minh va tim ra huéng giai quyét mot cach hop ly nhat.

Céc chuyén gia cho rang, truéc tién can phai khac phuc hién twong vé tam ly. Nguoi bi
stress can nh¢ 1a phai chéng va loai bd cing thdng moét cach cha dong, khdéng trén tranh.
Hay dep bd nhiing lo lang cta ban sau mot tudn hay it nhat 1a sau budi téi, 1én ké hoach cho
mot cudc du hi cudi tuan, bo lai moi lo du va trach nhiém & nha, hoan toan thw gidn va thoai
méi dé€ tan hudng su yéu thuong. Muc dich dé cach ly ban véi s cidng thadng va tap trung
yéu nhau.

Néu stress da an sau va khong thé nao tw chita tri, nén gap béc si tdm ly dé gidi bay. Ho sé
lang nghe va c6 nhitng giadi phap gitp “x6c” lai tinh than cho ban. Tuyét déi tranh dung
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thudc khi chua cé sy huéng dan cua céc béc si.
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