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HOu qul cla stress rlt nguy hi dUi vi ca nhéan, gia dinh va xa hii.

Chilu nay 14/11/2009 t0 14gi0 d0n 17gi0 buli ndi chuyln chuyén di vO NhOng vO n nl n va gido
dic gilitrd thdi @ tudn thd hai dd0cdidnratlihDitr00ng Trung tam MOc VO giao phin TP —
HCM, day la mOt a0 tai r0t ndng bl ng mang tinh thii sO cOp bach di0c sO tham gia cla r0t
nhidu cac bl n trd da sO la sinh vién 0 cac tring cao ding, dli hd c trong thanh phQ, bulithD o
luDn nay con di0c tham di bOir0t nhilu cac bl c phl huynh, cac ngiiUilam céng tac giao dic,
chilu nay con c6 sl tham d cla mOt linh mdc, mOt mOc sO va kha nhilu nam n0 tu sf, c0 hOi
tr00ng chit nich ngi0i, t0ng sU tham d0 khoU ng trén 200 ngd0i. Buli hii thd o chilu nay da
di0c Sr Maria Nguyn ThD HOng Qul OP, t0 chlc va dan ding r0t céng phu, chu dao mang
tinh chuyén nghil p qua céac phi n trinh chillu Powerpoint va cac doll n Video clips cung vi sl
cOng tac cla cac bin tr0 trong LOp KO Nang SO ng, Sr Maria B0 ng Thl Nglc Di0p Dong Thi a
Sai Bic MO Trinh VOO ng va MO ¢ SO DO0ng Quang Vinh vii mit dl tai ciing hit s c néng bl ng
va thilt thO ¢ trong cul ¢ s ng hil n nay:

Nhing Ap Lic¢ — Cang Thing Cla BUi SIng Hil n BUi Va Cach [ ng Phé.

MO d0u chdOng trinh c6 ngd0i ndi vui la d gil m b0t khéng khi cang thing cé 10 phat sinh hoUt
van nghl khi ding do cac bln tr0 sinh vién khuly ding |én dl t0o mOt b0 u khéng khi thol i
mai trl 0 ¢ khi di vao mOt dl tai nghe c6 vO kho nult tréi nay.

Ti0 p theo Sr HIng QuO trinh bay cho miingd0i vl nhing vl n ndn trong cul ¢ sOng hiln nay da
va dang la nguyén nhan géay ra nhi ng tinh trl ng cang thI ng cho con ngl i nh0 nhOng vl n ndn
v 6 nhidm m@i trl0ng, cbng vilc, vO gia dinh, vO tinh yéu, v0 bl nh t0t, v nghéo ting va vl cac
vin dd lién quan diin thai dl Ong x0 cla miicéd nhanv.. v...

Tinh trdng bl Onh hiOng bli sO cang thng xJy ra cho hitthly mOingd0i chdng trd ai nhi ng d0
gilliquydtdilc nhing vin dl cang thi ng thi I0i tuy theo phinOng cla miingl0ind tuy thulc
vao quan nidm sl ng va kinh nghilm sOng cla mdingd0i.

Khi con ngli bl de dia trd0c v6 van khé khan trong cullc s ng lién quan din til n tai, tinh yéu,
danh v ng, khi méi tri0ng bl é nhiim lam 0nh h00Dng din sOc khi e cla bl n than, khi nhilng
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00cving,0p 0 bao ngay, nay bl tan tanh theo may khéi lam cho ta “vil ming” d0u da dem I0i
sO cang thl ng cho con ngOUi.

NhO ng cang thing dé da lam tr0 ngli, lam O0nh hD0ng dCn tinh tr0ng thD chOt va tinh thO n dang
vin lanh mOnh c0a con ngl0i, nd blt cl thl cOa con nglUi phOithich nghi vii nhO ng thay dii
trong cull ¢ sng va khi cl thd cla con ngdOiphOilam vidc qua mOc, con nglUi phli hlng chCu
mOt tinh tr0ng mOt quan binh ta thiOng glila b0 “Stress”. HIu qul cla stress r0t nguy hii dodi
vli ca nhan, gia dinh va xa hii.

NCO u tinh tr ng stress bl kéo dai con ngli c6 nhi ng suy nghtllch I0c, cdm thOy cullc dUi nay
t0t c0 diu tr0 thanh v nghta, chllng c6 gi con ¢ y nghia trong cullc dUi ta, con ngi i mitclm
giac vl nhing ly t00ng cao d0p d0 minh deo dudi. Luc dé con ngd0idl rdivao “trhm cIm” vi
khéng con bilt tim dau la y nghta cho cul ¢ sl ng minh.

Dilu quan trl ng khéng phUi c6 bl cang thing hay khéng nhi ng thai d0 dén nhiin valng xU cla
bl n nhi thd nao dd ni dau dé sinh ich I0i cho bl n va nglli khac. B0 n s phat triln di0c t0 duy
sang tl o, tri0ng thanh hin v0. mOt tam ly, tiln sdu hin v mdt tdm linh va nhan ai hin vi con
ngl0in0u bln biltOng pho vii stress mdt cach hip ly. COm ly n00c dO 1én Sr hii c0 ng doan:
“Xin mOi ngd0i hay thd doan ly n0 ¢ t6i dang cO m nl ng bao nhiéu?”: “175 gram”, “ 200 gram”,
“250 gram”, “300gram” nhidu ng00i trd I0i. ChOa chinh xac, didu gi sU x0y ra cho tay t6i ndu téi
cl cIm ly ni0c di I1én nhO thO nay trong 2 til ng, 3 titng?”. Nhilu b0 n tr0 d& tr0 I0i: “ly n00c s
r0i xul ng, tay cla Sr s bl té li0t va phUivao blnh viin”. ROt chinh xac, cdm ly n00c dd Ién

gil ng nhi stress trong dlli sUng cla chung ta. Bilu quan trl ng chung ta phi bilt d0t nd xul ng,
suy nght tich cl ¢, dlng 6m 0m khd dau cla minh.

PhUi chang tinh tr0 ng cang thi ng chl xOy ra cho nhIng ng00i tr00ng thanh. Trd em c6 b0 cang
th0 ng khéng? TOi sao?

Tam hOntrd emrdtdin s vagidndd coI0 trl em it b0 cang thi ng hi n. Tuy nhién, khi nhin vao
thOc t0 trong xa hii hiDn t0i c0a chung ta, trl em ngay nay cting bl cang thing rit nhil u, khi tr0
em phUi sl ng trong cllnh qua ngheo nan, phli sl ng trong cl nh tai hla cOa chiln tranh, 10 I0t,
ding dit, nhi ng vung co6 khi h'u khi ¢ nghidt, nhOng trd em th0Ong phOi s ng chung vi cha mO
holc ngdOil0dn ma ho thDOng xuyén bl cang thi ng, nhi ng trl em vi mit ly do nao dé phli vao
diirdt sOm phOi déng nhing vai tro cda ngd0i l0n, phUiban sl c lao dilng cla minh d0 ki m
milng an nhi di lam thué, giap vilc...va nhitla nhOng tr0 em b0 hanh hi bliblo I0c, bl I0m
ding c thO, tinh cOm va tinh dic, 0t cl nhi ng dilu nay ctng lam 0nh hI0ng dln thd chOtva
tinh thOn c0a cac em.

BOi thD b0t kO ai t0 khi sinh ra cho d0n khi tr0 vO 1ong diit d0u ¢6 thO bl Onh h0Ong bli s cang
th0 ng.

Ti0 p theo la phOn trinh bay cda mOt sO cac b0 n trd trong I0p KO Nang SO ng day chinh 1a didm
ndibltva gay nhilu 0ntl0ng t0t cho nhiing ngi0itham di vi cac bl n con rdt tr0 nhi ng cac

bl n cling da c6 nhing Du t0, thao thl c ma th00ng chl danh cho nhi ng nha chuyén mén vl tam
ly va x& hii, cac bl n cling da t0 ra mOnh dO n khi d0ng thuyOt trinh tri0c mOt t0p thd déng ngiOi
vl mdt dd tai néng bl ng, nh ng céng vil ¢ ma cac bl n trd déng gop hém nay thit dang khich 10.
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Stress trong cong vil c:

Tr0Oc hitla phin trinh bay cla b0 n trd Gioan Baotixita Ngé Thanh Minh Ngén 23 tuli, d0 tai
bln dlara la tinh trlng b0 stress trong cong vil ¢ va nh ng nguyén nhan dila dil n tinh trl ng
cang thing dé nhi nh ng cong villc c6 qua nhilu ap I0c t0 cong ty, t0 méi tr10ng minh dang
siing da din din tinh trdng lam cho ta qué lo I0ng hoc lam cOn kilt sOc I0 ¢ va lam cho tinh
thO'n b0t an, hoU ¢ nhing céng vil c qua t0 nhit, kém hip din clng dl a ta dl n tinh trd ng chan
ch00ng, bul n nln trong cong vil ¢ va lam mai mon nang l0c cl a ta, khi nhl ng céng vil ¢ khdng
dem I0i ngul n cm hi ng, nhi ng thO thach khéng dang mic v i chinh nang I0c c0a minh lam
cho ta m0t di cOm giac thu vO cla céng vil c va lam cho ta kh6 hoan thanh nhidm vi. Cé khi
nhO ng tinh trl ng cang thing x0y ra do chinh thai d0 cla ta thi0u ch0 ding trong céng vil ¢ lam
cho cong villc mdt di tinh h0 p dO n, thi hanh céng vil ¢ vdi mOt tinh thO n thd d0ng thi t0t nhién
hilu quO cOa cbng vilc sl khéng diit kDt qul cao va nhi thl cling lam cho thai d0 cla ta thidu
s say mé dli vOi cong vil ¢ va long trung thanh dli vOi cong ty.

Stress trong gia dinh:

Chang trai trfl Gioan Baotixita Ng6é Thanh Minh Ngén 23 tuli I0i ti0p t0 ¢ trinh bay cho mOingd0i
v nhing xung dit thO0ng x0y ra trong gia dinh din d0n sO cang thd ng, cach trinh bay cla bin
thOt vui 001 va di di m theo b0 n thi “v0 chl ng c&i nhau cing phi bilt cach nla dly” nhi la
ding khO'u b0t dl ng thO, chl cai b0 ng mil ng théi chl dl ng céi nhau bl ng tay chan, khéng nén
cdi nhau tri0c mOt ngd0i khac nhitla trd0c mdt con cai, khong gil n ca chém thit, vO chlng cai
nhau ma con céi phi hing chlu hlu qu cla sO t0c gidn dé, khdbng nén quang ném di dic vi
khi ngudi gilin sO cOm thOy tidc nuli, khéng nén bli mdc chuyl n cd chl lam t0n thd 0 ng cho
nhau thém va dii ¢ bilt nhit la ngd0i phD nO khi vD chdng céi nhau diing giln hi'n b0 nha di (vO
nha m0 ru0t chOng hO'n) nhi thi la t0o dilu kil n cho cac di ¢ 6ng chilng cé théi trang hoa diilc
tholi mai hi'n va c6 nguy cl lam cho gia dinh tr0 nén tan vO thic sO. Bl n con chl tac I0i mOt
bai thd ngdn tuy din s nhing cling lam cho ngl i I0n chung ta phOi suy nght:

Lam cha m0 thOt kho
Bau phti la chuyl n dua
VOi con cai bé nhi
NhOn ndi, t0 10 thoi

Lam cha m0 thOt kho
NhO ng cting thdt a vui
Ai yéu con céi minh
Thi sO lam d00c théi.

Stress trong tinh yéu:
Ti0 p theo la phOn trinh bay cla bl n tr0 Lucia Nguyl n Ngd ¢ Qul nh Mai 22 tuli, d0 tai tinh yéu

ma bl n trinh bay kha thu hat, tinh yéu thi't nglt ngao nhiing cting rit ding cay. C6 va mit tinh
yéu chll cach nhau mit khollng khic. Bl n da dla ra nhing ly ludn kha v ng chic va cing r0t
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nhan bl n khi phii ding trd0c mOt tinh huOng la chl dlng chia tay vOingd0i ma minh da tng
yéu. “Khi chia tay t6i phUi n6i th0 nao day dl ngi Ui 0y khéng bl tin th00ng?” holc “Ngilily
sU thD nao sau khi chia tay vii t6i?” hoU ¢ “Li0u téi lam nhD thD cé dung khéng?”.

ROibOn I0i d0t tinh hudng minh la ngd0i b0 tinh phi, thai d0 c0a minh nhi th nao day? Bau
kh(, u bul n than than trach phi n cho minh la kI ngu ngdc, yOu dulli, b0 bé sao lang céng vilc,
thOy mOi thO chung quanh chllng con y nghia, suy nght lung tung rdi dit ra nhilu cau hUi ma
khong cé 101 gili dap....

Luc d6 tam ly b0t an, tdm linh b0t On, mOt an mOt ngd, bud n vui, khoc cOUi I0n I0n, mang tdm
trdng tr0 thu, c6 y dinh 10 10, than trach cO Chda la b0t céng, t0t c0 nhing dilu trén dlu dla ta
din tinh trl ng stress.

Cach khi ¢ phic cang thing tho ly:

Ti0p theo mOt b0 n nO tr0 trung Téréxa Nguyl n HIng HInh 21 tuli trinh bay vO nhi ng tinh tr0 ng
va cach gili quylt khi b0 cang thOng vO tho ly khi cO th0 qua mOt mdibdidp l0c cla céng vilc
dla din cac tril u chl ng bl nh nhl dau dl u, dau cO bl p, chong mOt ...v..v... Chung ta nén bi0t
tim cach khi ¢ phU ¢ b0 ng nhilu cach nhi la cOt b0t khiil00ng cdng vill ¢ hol ¢ chia s blt cdng
vil ¢ cho ngl Ui khac, khdng nhi n qua nhil u cong villc cung mOt lac, sOp xOp 10i cbng vil ¢, hoan
thanh t0ng céng vil c mit theo mOc dU quan tring holc khiln trd0ng cla ting céng vidc, quin ly
I0i thDi gian nhD @n ul ng ngd nghd phdidung gil va hip ly, hol ¢ c6 thD danh thOi gian thD gi&n
nhd nghe nhic, dUc sach, ca hat, chii th0 thao holc bt cl loli hinh th gidn nao ma ta thich
vadem I0i l0i ich cho minh.

Bl n phin thio ludn nhém cting r0t s6i ding t0t cl hiitri0ng d00c chia thanh 6 nhom, mUi
nhém mot do tai:

Nhém 1
Nhém 2
Nhém 3
Nhém 2
Nhoém 4
Nhém 5

liDt ké nhO ng trilu chO ng, nhi ng bilu hiln cOa cang th ng v ¢ tho.
li0t ké nhO ng tri0u chl ng, nhi ng bil u hil n c0a cang thi ng vO tinh cOm.
liDt ké nhO ng tri0u chO ng, nhi ng billu hi0n c0a cang thOng vO 10 duy.
li0t ké nhO ng trilu chO ng, nhi ng bilu hi0n c0a cang thOng vd hanh vi.
dia ra cach khi ¢ philc cang thing vO thO ly.

dia ra cach khic phi c cang thing vO tam ly.

—_— ' ~— — —

MOi nhém cé 10 phut d0 th0 o luOn va 3 phat trinh bay vO kOt quD thDo ludn cOa nhédm minh, cac
thanh vién trong t0 déng gép xay ding y kil n r0t chan tinh va s6i di ng, sau dé nhém tri0ng dli
dil n 1én trinh bay I0i quan didm cla nhédm minh qua dl tai ma nhém chiu trach nhidm, culc
thOo luDn da tho nén mit san chii dly thu v va hao hing, nghe cac bin trl di0n thuyOt v0

nhO ng thO ¢ trl ng dang xOy ra th0 0 ng ngay trong cull ¢ sl ng, cac bl c phl huynh, cac nglCi lam
cong tac giao dic c6 mit hédm nay cim thOy r0t vui ming tr10c nhing nhO n thO ¢ r0t chin chO n
va sau sc clla cac bin trl tham di buli hdithDo nay.

Sr Maria B0 ng ThD Nglc Bilp dong Thia Sai BOc MO Trinh VOO ng Ién chia sO cho mOingO0i
v phi0ng diln tdm linh, mOt phO0ng cach rit c0 di0n va r0t thilt thOc d6 la clu nguyln vOi
chit gilng nglt ngao va ém diu soeur da dla tdm hin mOi ngl0i vao nhi ng gidy phut clu
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nguyln di0c trich t0 thanh kinh va thanh vl nh. Khi ta g0 p nhi ng cang thi ng vi cong vill ¢ qua
nhilu, hoU ¢ gl p khé khan trong culc siing hollc gl p thOt bli trén d00ng cong danh hol ¢ khi bl
phin bli, b0 bl r0i, ta hdy bilt chl'y dIn Chua va “Hay ky thac di0ng dli cho Chua. Tin t00ng
vao NgdOi, NgiOi sO ratay” (Tv 36, 5). Hay chly din thO thO vOi NgOOiva “M0i lo &u hay trut cl
cho NgO Ui, Vi NgdOi cham s6c anh em” (1Pr 5,7). “Hay trut nh0 ganh lo vao tay Chua. NgiOi sO
dl din cho, chl'ng dJ chinh nhéan phli nghiéng ngla bao gil” (Tv 54,23). Vi ¢6 ngl i phd nO
nao quén dilIc dia con thd cla minh, hay ching thi0ng dda con minh mang ning d0 dau.
“Cho du n6 c6 quén di nfa. Thi Ta, ta ciing chllng quén con bao gil” (Isaia 49,15). Chang ta
hay bil't chO'y d0n vOi Chda vi “Thién Chua la nlita 0n nau,Ngi0i lubén luén sl n sang giup do
khi ta phdi ng0t nghéo” (Tv 46, 2 — 4). Hay I0y Chua lam nil m vui cla ta vi NgO Ui la B0ng lubn
trung tin, cho du “Nui cé dli c6 dlii, dii c6 chuyln c6 lay. Tinh yéu Ta danh cho con vl n khong
hd thay dUi” (Isaia 54,10).

Chung ta hay bilt cOu nguyl n, hdy danh thli gian d0 clu nguydn, dd gdp gd trao dli vdi Chua
vi nh0 cOu nguyln On Chua sO giup chung thay dUi di0c tinh trd ng cang thl ng ma chung ta
dang ganh chlu. Gi0 nhO clu nguyln r0i ma cang thl ng, dau khi, lo au v n con dé thi Thién
Chua la “B0ng ban sl c minh cho ta, ta sU chlu di0c hit” (Pl 4,13).

LOy Chuaa khi con néi: “Nay chan con I0o dl o, tinh thO 0 ng Ngai da di nang con. Lac Ou td diy
Op cbilong, 0n Ngai an Ji khidn hIn con vui si0ng” (Tv 93 18 — 19)

LOy Chual

. Xin ban cho con 1ong kién nhiln d0 con ¢6 thD chOp nh n nhi ng gi con khéng th0 thay
doi.

. Xin ban cho con sl ¢ minh, Iong can d0m dl con c6 thd thay d0i nhilng gi ma con cé thi
thay dii.

. Xin ban cho con sl khén ngoan d0 nhin ra s khé&c bilt n0i anh em cla con.

Vang! Chi c¢é cllu nguyln, clu nguyln va clu nguyln, mdi giap cho tdm hiln ta sUm tim I0i
di0c binh an cho du cul ¢ sllng con nhillu may den giang I0i.

B0 th0 gi&n cac bl n trd trong I0p KO Nang SOng d& trinh diln mOt tidu ph0 m noi vO tinh trdng

bl stress trong tinh yéu. Cau chuyln ndi vl mit thi ¢ t0i ma cac bl n sinh vién dang phli dUi
difncl vO chilu hiOngtichcOclintiéuclcddlavindl Tinh Yéu cla Tuli Tr0. Cé bln thi bi0t
can nhic, chin I0a chin chin trong tinh yéu nhi ng ciing cé b0 n thi hlp t0p yéu cullng sOng VO
dl n khi tinh yéu v canh bay xa thi thOt ving n&o ni, budng xuéi t0t c0 con dllng hlc vln va
t00ng lai b0 di vao ngd cit. Tilu phim tuy ngln, diln xudt chda hay nhing cling da doi I0i cho
gili tr0 mOtvOn dd quan trdng ma minh ¢ n phdi suy nght, phdidit I0i vOn d0 dé la chuydn tinh
cOm yéu di0ng.

MO c s D00 ng Quang Vinh clng chia s0 vii mOing00iv0 mOtvon do hitsOcch thD va thidt
thO ¢: “Chung ta phii lam gi d0 giup d0 nhau day?”. Co phii chl la giup d nhau v vOt chit, vi
villc phii di tham vil ng nhau, chia s kinh nghil m cho nhau khéng? Nhi ng dil u nay tuy cn
nhOng chOa dl, ma cln phlico tam tinh cla ngd i téi t0 cla bic Giésu Kitd trong cong culc
loan truyln 0n COu B0, ngl i Kité hilu cn phUi khol ng thdi gian clu nguyl n, tdm sO cung
Thién Chua di Thién Chua dilc tro chuyln vOichung ta. NgdOi Kité hi u khéng clu nguyln thi
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dii sOng tdm linh, thO'n khi sO b0 chit, cul ¢ chiln dlu tdm linh chOc chin bd bdi trdn, ngl i Kitd
hiu phiibilt dung LOi Chaa dd chilu rditdm hOn minh va tdm h0' n anh em.

LOi c0u nguyln cla ngdOi Kité hOu trd0ng thanh khéng phUi la chD ¢l u nguydn cho minh
nhOng la cOu nguyld n cho nhau, clu nguyln cho ngdi kh&c, cho cac vl 1anh dllo ton gido va xa
hii, c0u nguyl n cho nhi ng ai dang gl p gian nan th0 thach 0 khIp mOindi d0 binh an cla Thién
Chua din vOianh em. Nhi vy di giup d nhau gilm b0t cang thO ng trd0c hOt chdng ta cung
giup nhau clu nguyln, 0y tinh yéu thOOng di che phD nhing I0il0m yJu duli cla nhau, til p
dén nhau nh anh em con cung mOt Cha va cung nhau gay ding an s ng cho nhau.

Trong luc b0 cang thong chdng ta hay bilt hO0ng v Chua Giésu Kité trong gidy phut nii VO On
Céay DOu nam x0a, Ngai da b0 stress din tlt cung din ndi cac mich mau bl bt tung ra hoa vOi
mO héi nhD xul ng dit nhO ng Ngai da tim thiy binh an vi Ngai da diu phi c Chua Cha trong [0
cOu nguyl n: “Xin vang y Cha dl ng theo y Con”.

Bl c Giésu Kitdé da db 10i cho chung ta mOt bai hUc tuylt vOivO cach dii phé vOi tinh trll ng cang
th0 ng trong cull ¢ sl ng cla chung ta.

KOt thac buli thOo luOn SrHIng Qulb va bl n tr0 Giuse Trln Huy Khoa da song ca bai hat “Va
Con Tim Ba Vui Tr0 LOi” cla nhic sTB0c Huy, ¢l hiitrd0ng cung hoa chung til ng hat trong
phin dil p khic da to nén mit b0 u khi tran ngd p nil m vui. Bulithdo luDn da do I0i nhiduOn
t00ng t0t d0p nlinhOng ngl0itham dO cO vO hinh thO ¢ I0n n0i dung.
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