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Thong Bao: Tim kiem Nhirng Ngudi Tham Gia Nghién Cu vé Lau San!
Chung t6i dang tim ki€m cac nhan vién vé sinh ¢ kinh nghiém, ho sé& sdn sang dén phong thi nghiém
nghién ciru SHARP & Tumwater, WA va th{r nghiém ba loai can lau san khac nhau. Nghién ctru nay sé kéo
dai khoang 4 gid. Ngudi tham gia s& nhan duoc thé qua tang tri gid $100. D& tham gia nghién cru hodc
dé biét thém thdng tin, xin lién hé: Christina.Garbuz@Ini.wa.gov

Hiéu Biét Tinh Trang Cang Thang Trong Cong Viéc danh cho Nhan Vién

Lao Cong

Nhan vién lao cong déng vai tro thiét yéu trong viéc gilr gin cdng ddng cla ching ta sach sé va an toan.
Tuy nhién, cong viéc clia ho cé thé nguy hiém. Nhan vién lao cdng cé thé |am viéc véi hda chat manh, bi
thuong hodc cdm thay so hai hodc cing thang. Hau hét nhan vién lao cong déu lam viéc mdt minh, két
hop véi cac nguy co trong cong viéc cé thé khién ho cdm thay budn b3 hodc lo Idng, gay tén hai dén sirc
khde va tinh than tong thé cia ho. Quan trong 1a phai hiéu cach thirc tinh trang cdng thang trong cong
viéc dnh hudng dén strc khoe tdm than cda nhan vién lao cdng va cach thire tro gidp ho cdm thiy an
toan khi lam viéc.

Theo Hiép Hoi Tam Ly Hoc Hoa Ky (American Psychological Association), tinh trang cing thang trong
cong viéc xay ra khi viéc lam khién cho ngudi nao d6 lién tuc cdm thay lo I3ng, mét mdi hodc budn phién.
Céc yéu t6 anh huwdng dén tinh trang cing thang trong cong viéc bao gém qud nhiéu céng viéc, khdng
cdm théy an toan, khéng thé dwa ra cdc lwa chon hodc khéng hdoa ddng vdi nhitng ngudi khdc tai noi
lam viéc. Cac nghién cru cho thay rang khi moi ngudi cdm thay cing thang thudng xuyén va khéng nhan
duwoc sy tro gitip dé kiém sodt tinh trang cing thang, ho cd thé bi bénh vé thé chat va tinh than. Viéc nay
c6 thé bao gdm tinh trang cam thay rat mét maéi hau hét thoi gian (mét nhoc), cdm thay rat budn ba
hodc chan nan, cdm thay lo I3ng hodc bdn chdn, ddng thoi gap cac van dé vé thé chat bao gdm huyét ap
cao, dau nhirc co man tinh hodc dau khép va dé bj chan thwong hon khi lam viéc.

Tiéu Diém M6i Nguy: Tinh trang Cdng Thang trong Cong Viéc
Tlr qua trinh lam viéc cla ching t6i v&i cac nhan vién
lao cdng & WA, chiing tdi biét rang nhiéu nhan vién
lao cdng bao cdo cac van dé sirc khde cé thé lién
quan dén tinh trang cing thang. Vi du: trong cudc
khdo sét toan tiéu bang ndm 2019-2020 cla chung ti
vé cdc nhan vién lao céng, nhiéu nhan vién lao cdng
d3 béo céo strec khée caa ho & mirc trung binh hodic
kém (19.4%), 43.5% s6 nhan vién lao céng d3 bao céo
mdt ngti va 19.1% sé nhan vién lao cong c6 chi s cao

vé cdc triéu chirng trdm cdm. Ngoai ra, trong cic
nhém tap trung duoc ti€n hanh vao ndm 2019, ching
tdi d3 hdi cac nhan vién lao cdng vé tinh hinh strc

khde toan dién va nhitng yéu t6 gay cing thang tai
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noi lam viéc clia ho. Trong s6 cac ngudn gy cing thang phd bién nhat, nhan vién lao cong d3 bao cdo
nhu sau:

e  Cam thay rat mét méi moi ldc

e Qua nhiéu coéng viéc phai lam

e Phailam viéc qua nhanh va cadm thay rat nhiéu ap luc

e Bjgidm sat vién ddi xir khdng cdng bang hodc khong tir t&
e Khong duoc hwdng dan céch thirc gilt an toan

e Khdng cé cdng cu phu hop hodc d6 bdo hd an toan

Lwu y: Doc Ban Tin Mua Xuan cta chiang toi dé biét cac chién lwgc va ngudn luc dé kiém soat tinh
trang cing thang trong cong viéc.

Nhan Biét Cac Dau Hiéu Cang Thang trong Cong Viéc

Xac dinh s&m tinh trang cing thang trong cong viéc co thé gitip ngdn nglra cac van dé sirc khde nghiém
trong hon sau nay. Néu quy vi thworng cdm thay mét s6 yéu t6 dudi day, cé thé cé nghia la cdng viéc cla
quy vi dang khién quy vi qua cing thang.

e Cam Xuc

« Dé& cau kinh hoadc tam trang that thwong

« Mét déng lwc, cam két va tu tin

« Cam giac tuyét vong

« Gia tang cac phan &ng cdm xuc (vi du: dé
khoc hon, nhay cdm hon hoac hung hang
hon)

—

* Mét nhoc

« Nhiérc dau

« Céc van dé da day va tiéu hoa

* Pau co

« Tang huyét ap

« Hé mién dich suy yéu (vi du: thwérng xuyén bi
bénh)

m Hanh Vi
« Tang sb ngay nghi lam
» Khé tap trung
« Khé chim vao giac ngl hodc duy tri gidc ngu
« Thoi quen an ubng khéng lanh manh
« Hut thudc 14
* Lam dung ma tay va rwgu bia
» Gap khdé khan khi lam céng viéc clia quy vi




Cdm Théy Cédng Thdng khi Lam Viéc?

N&u quy vi cdm thdy cdng viéc hién tai ciia minh qua tai, quy vi khéng hé don ddc va cé nhiéu cach dé
cam thay t&t hon. Kiém tra Ban Tin mdi nhat ctia ching toi: Tinh trang Cing Thang trong Cong Viéc vdi
cac y twdng thuc t& dé kiém soat tinh trang cing thang khi lam viéc.

Trong Ban Tin nay, quy vi s& tim thay:

e Nhitng cdch chdm sdéc strc khoe tdm than cla quy vi tai noi lam viéc va ngoai cdng viéc
e Duong dan lién két d&n cac ngudn lyc hitu ich va ho tro

Chuing td6i muén nhan duoc théng tin clia quy vi! Chang bao 1au nita, ching ta sé& cé co hoi tham gia cac
cudc tro chuyén, noi quy vi cé thé chia sé kinh nghiém va y twdng clia minh. H3y dogi xem, tiéng ndi cla
quy vi rat quan trong!
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