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LO SÔÏ 
ANXIETY - VIETNAMESE 

 
Lo sôï laø gì? 
Lo sôï laø moät caûm giaùc maïnh sôï haõi 
hoaëc caêng thaúng. Ñaây laø “heä thoáng baùo 
ñoäng” bình thöôøng cuûa cô theå ñoái vôùi 
moät tình traïng nguy hieåm, nhö suyùt bò 
ñuïng xe.  
 
Tuy nhieân, ñoâi khi “heä thoáng baùo 
ñoäng” coù theå ngoaøi khaû naêng kieåm 
soaùt, laøm cho quyù vò coù caûm giaùc lo 
laéng hoaëc sôï haõi quaù möùc maø khoâng coù 
nguyeân do. Khi hieän töôïng naøy xaûy ra, 
söï lo sôï coù theå aûnh höôûng ñeán ñôøi soáng 
gia ñình vaø vieäc laøm cuûa quyù vò. 
 
Lo sôï ñoâi khi taïo ra caûm giaùc gioáng nhö 
nhöõng vaán ñeà khaùc, nhö nhoài maùu cô 
tim, suyeãn, hoaëc caùc beänh khaùc. 
 
 
Coù nhöõng loaïi lo sôï khaùc nhau 
khoâng? 
Coù hai loaïi lo sôï chính: lo sôï toång quaùt 
vaø hoaûng hoát. Hoaûng hoát noåi leân baát 
thaàn vaø bieán maát sau vaøi phuùt.  Lo sôï 
toång quaùt laø moät caûm giaùc lo laéng hoaëc 
sôï haõi lieân tuïc. 
 
 

Trieäu chöùng lo sôï toång quaùt 
• Caùch aên uoáng hoaëc theå troïng thay 

ñoåi 

• Giaác nguû thay ñoåi 

• Luoân luoân meät moûi 

• Khoù taäp trung tinh thaàn 

• Caûm giaùc choaùng vaùng/choùng maët 

• Run raåy 

• Caûm giaùc nhö khoù thôû 

• Caûm thaáy böùt röùt 
 
 
Trieäu chöùng hoaûng hoát 
• Caûm giaùc bò ngheït thôû 

• Tim ñaäp maïnh hoaëc ñau ngöïc 

• Maïch nhaûy nhanh 

• Huït hôiù thôû 

• Run raåy 

• Toaùt moà hoâi 

• Teâ raàn ôû tay hoaëc chaân 
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Ñieàu Trò Chöùng Lo Sôï 

Toâi coù theå trò chöùng lo sôï cuûa mình nhö theá naøo? 
Lo sôï coù theå ñieàu trò ñöôïc, nhöng söï ñieàu trò laø moät tieán trình chaäm.  Sau ñaây laø moät soá 
chæ daãn ñeå giuùp quyù vò baét ñaàu. 

Coá gaéng ñieàu khieån söï lo laéng cuûa quyù vò  
Ñöøng lo nghæ hoaøi ñeán moät vieäc gì ñoù “coù theå” xaûy ra. Neáu quyù vò caûm thaáy lo laéng, 
haõy coá gaéng nghó ñeán vieäc khaùc. 

Kyõ thuaät thö giaõn  
Taäp yoga, phaûn hoài sinh hoïc, hoaëc taäp hít thôû saâu. Quyù vò cuõng coù theå taäp thö giaõn cô 
baép: Laàn löôït töøng cô baép moät, goàng cöùng moãi cô baép trong cô theå roàiø thaû loûng hoaøn 
toaøn. 

Taäp theå duïc thöôøng xuyeân  
Theå duïc coù theå giaûi toûa moät soá caêng thaúng trong cô theå quyù vò. Theå duïc cuõng coù theå 
laøm quyù vò caûm thaáy khoûe toaøn dieän. 

Nguû ñaày ñuû  
Toái thieåu baûy hoaëc taùm giôø moãi ñeâm. Meät moûi laøm chöùng lo sôï caøng naëng hôn. 

Traùnh caø pheâ  
Khoâng uoáng caø pheâ, traø, hoaëc nöôùc ngoït. Khoâng aên chocolate hoaëc uoáng thuoác nguû 
hoaëc döôïc thaûo giaûm caân baùn töï do beân ngoaøi. 

Traùnh röôïu hoaëc caùc loaïi ma tuùy khaùc  
Nhöõng thöù naøy seõ laøm chöùng lo sôï trôû naëng hôn, maëc duø chuùng coù veû laøm quyù vò thö 
giaõn luùc ñaàu. 

Gaëp coá vaán  
Ñoâi khi nghe lôøi coá vaán hoaëc ñi hoïp nhoùm coù theå höõu ích ñoái vôùi chöùng lo sôï. 

Gaëp baùc só khaùm beänh thöôøng xuyeân  
Baùc só cuûa quyù vò coù theå caáp thuoác ñaëc bieät vaø laäp keá hoaïch trò lieäu cho quyù vò.  


