






















CĂNG THẲNG LÀ GÌ?QUẢN LÝ
CĂNG THẲNG VÌ SAO TA CẢM THẤY CĂNG THẲNG?

CĂNG THẲNG (STRESS) là trạng thái bất 
ổn về mặt cảm xúc và tinh thần liên 
quan đến nhiều yếu tố, có thể do áp lực 
công việc, áp lực cuộc sống hay những 
khó khăn trong gia đình. 

CĂNG THẲNG BẰNG
NHỮNG CÁCH NÀO 

BẠN CÓ THỂ

Dành thời gian
để tập trung
hít vào thở ra

sâu và chậm rãi

Dành thời gian
làm những gì

bạn thích 

Tập thể dục
như đi bộ, hoặc 

duỗi tay duỗi chân

Cố gắng
ngủ đủ giấc

Liên lạc với gia đình, 
bạn bè để được hỗ trợ 

và giúp đỡ

Xác định các giải pháp
khả thi và thảo luận 

chúng với người khác

Xác định vấn đề hoặc 
các rào cản có thể xảy ra

Giữ bình tĩnh và tránh 
phản ứng vội vàng



               BẠO LỰC GIA ĐÌNH là một 
hình thức của bạo lực xã hội, là “hành 
vi cố ý của một thành viên gia đình 
gây tổn hại hoặc có khả năng gây 
tổn hại về thể chất, tinh thần, kinh 
tế và tình dục đối với thành viên khác 
trong gia đình”

LÀM SAO ĐỂ ĐỐI PHÓ VỚI BẠO LỰC GIA ĐÌNH

       Nếu bạn là nạn nhân của bạo lực: Hãy gọi ngay 
cho cảnh sát thông qua số điện thoại 113 hoặc gọi 
1900 969 680 cho tổng đài phòng chống bạo lực 
đối với phụ nữ.

Bạn cũng có thể thông báo 
cho nhân viên phòng Nhân sự,
Công đoàn để được hỗ trợ

Nếu được, hãy thiết lập một mật 
mã để báo nguy với một người 
hàng xóm đáng tin cậy

Chuẩn bị sẵn vật dụng 
thiết yếu để dùng trong 
trường hợp khẩn cấp

Xác định một nơi bạn có thể tạm lánh 
trong trường hợp phải rời khỏi nhà như 
nhà hàng xóm, bạn bè, người thân, đồng 
nghiệp, hoặc nhà tạm lánh

BẠO LỰC GIA ĐÌNH
là gì?

QUẢN LÝ
CĂNG THẲNG






