7 SU THAT VE TRAM CAM

Trdm cdm khéng chi la tinh trang thuong xuyén “cdm thdy budn” hodc nght rdng cudc séng vé
nghia. Sau day la 7 sy that vé trdm cdm, dem lai mét s& higu biét sau séc vé& mét tinh trang phic
tap va rat phd bién.

Trdm cdm khéng chi la tinh trang thuong xuyén “cdm thdy budn” hodc nght rdng cudc séng vé
nghia. Sau day la 7 sy that vé trdm cdm, dem lai mét s& higu biét sau séc vé& mét tinh trang phic
tap va rat phd bién.

1. Khéng cé nhitng myc tiéu cy thé

Ngudi bi trém cdm cé xu huéng khéi quét héa qué mic va triru tuong. D6 la i do tai sao ngudi
trdm cdm cé xu huéng c6 nhiéu muyc tiéu chung chung hon nhitng ngudi khéng bi trém cdm
(Dickinson, 2013).

Vi dy, nguoi trdm cdm c6 thé néi véi bén than: “Téi mudn tré nén hanh phic”, nhung diéu nay
khéng dua ra chi dén ndo vé lam thé nao dat duoc hanh phoc.

Nguoc lai, nguai khéng bi trdm cdm cé nhiéu khd néng c6 nhiing muyc tiéu cy thé nhu: “Toi giv
lién lac véi gia dinh bdng céch goi dién cho ho mét lan mét tuan”.

Vi ching la nhitng myc tiéu cy thé, rd rang nén ¢6 thé dat duoc hon nhiing myc tiéu chung chung.
2. Nghién ngdm

Mét trigu chirng quan trong cda trdm cdm la sy nghién ngdm: khi nhiing suy nghi chan ndn, thét
vong lap di l&p lai trong tam tri.

Diéu khéng may la ban khong thé yéu cdu mét nguai bi trdm cdm ding suy nght vé nhirng diéu
gy chén ndn; né that vé nghia. Dé la vi viéc diéu tri nhiing triéu chirng cda trém cdm mét phén la
gianh quyén kiém sodt véi sy chG y cla mét ngudi.

Mét phuong phdp c6 thé dat duoc didu nay la sy ch tam (mindfulness). Chi tam néi vé viée séng
trong hién tai hon l& tp trung vaio nhivng héi tiéc trong qud khr hodc lo l&ng vé tvong lai.

Mét dénh gia gan day vé 39 nghién ctu vé cho tém phdt hién thdy né cé loi trong viéc diéu tri
trdm cdm (Hofmann et al., 2010).

3. Hoc sy cht tém khi con |a tré em

Sv chi tam rdt ¢6 loi trong viéc chéng lai trdm cdm, vay tai sao khéng day né cho tré em?

Mét nghién cu gan day cho thdly day chd tam trong trudng hoc lam gidm khé néng méc bénh
trdm cdm & tuong lai (Raes et al., 2013).

N&u mét dira tré c6 thé hoc céch kiém sodt sy chi y cda ching & dé tudi con nhé thi ching s& c6
dugc mén qua ndy trong sudt quéing doi con lai cda ching.

4. Trdm cdm che mo ki Ge/tri nhé

Mét trong nhiing triéu chirng it biét vé trdm cdm la dnh huéng c6 hai cda né [én tri nhé.

Qua nhiéu n&m, céc nghién ctu cho thdy ngudi bi trém cdm thi méc phdi nhirng véin dé vé tri nhé
quy nap, dé la tri nhé vé nhiing su kién cu thé nhu tén goi hodc noi chdn (Porter et al., 2003).
Nguyén nhén c¢6 thé la vi ngudi trdm cdm déanh mét khé néing phan biét duoc gitra nhing kinh
nghiém giéng nhau (Shelton & Kirwan, 2013). Né la mat khac cba xu huéng khai quét héa qua
miec.

Trdm cdm cling che m& nhirng kiéu tri nhé khéc, bao gém khé néing nhé lai nhirng y nghia va
diéu khién qua khong gian,

5. Khé nhé lgi nhirng thoi diém 18t dep



Vi nhitng khé khan vé tri nhé va tam trang chdn nén, né cé thé khé khén véi ngudi trédm cdm dé
nhé duoc nhiing thoi diém 18t dep.

Mot ki thuat c6 the gitp ngudi trém cém la tao ra mét "lau dai ky " cdm xtc: mét noi luu gitr
trong tam tri vé nhiig ki &c hanh phdc cy thé dé quay tré lai khi dang & vao nhitng thoi diém khé
khan.

6. Chi nghia hién thyc trdm cdm

C6 mét s8 bdng ching cho rdng céch ngudi trdm cdm nhin thé gisi la chinh xdc hon nguoi khéng
bi trém cdm: Ly thuyét nay duoc goi la chd nghia hién thyc tram cdm (depressive realism).

Ngudi khong bi trém cdm cé xu huéng hoi qué lac quan: ho nghi rdng ho thyc hién t6t hon trong
céc nhiém vy so véi thyc 1€ va dy dodn két qué t8t hon so véi két quéd ho thyc sy dat duoc trong
tvong lai (Moore & Fresco, 2012).

Nguoc lai, ngudi trdm cdm danh gia thanh tich, khé néing thyc hién cda ho chinh xac hon.

Vivéy, ngudi bi trdm cdm la nguoi séng thyc 1€ hon.

7. Kiéu suy nghi

Moi ngudi thuong nghi rdng trdm cdm bi gdy ra bdi nhiing sy kién to |6n, 15i t& trong cudce sdng.
Diéu nay ding, nhung trém cdm cing néi vé cach con ngudi phdn Gng truée nhiing sy kién dé va
nhiing su kién géy stress théng thuong hdng ngay.

Trong mét nghién ctu, nhirng ngudi tham gia cé nhiing phdn ¢ng cdm xdc to én truée nhirng sy
kién tvong d8i nhé thi cé nhiéu khd ndng mdc phdi nhiing triéu ching trédm cdm khi ho duoc theo
déi 10 ndm sau.

Tém quan trong cba kiu suy nght, thém vao dé la yéu t8 di truyén va hoan cénh séng duoc dng
hd béi nghién cdu gan déy phdt hién thdy con ngudi suy nghi nhu thé ndo vé nhiing véin dé cda
ho &nh hudng dén nhitng mrc d6 trém cdm ma ho trdi nghiém (Kindeman et al., 2013).

Téc gid dan ddu nghién cu, Gido su Peter Kinderman gidi thich: “Du ching ta khéng thé thay ddi
lich s gia dinh hodic nhitng kinh nghiém séng cla mét nguai thi ching ta van cé thé giop ho thay
d&i céch nghi cla ho va day ho nhitng chién lvoc duong déu tich cuc c6 the gidm bét moc do
stress".



