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1. Nh»ng cæn th£ng tinh thÀn (stress) cûa ngÜ©i ngoåi quÓc sÓng tåi NhÆt 
 
  Chúng ta ai ai cÛng cäm thÃy mŒt mÕi khi phäi sÓng r©i xa quê hÜÖng cûa mình. 
  M¶t ngÜ©i tØ nÜ§c ngoài Ç‰n NhÆt, ngoài viŒc phäi làm bån v§i nh»ng ngÜ©i mình chÜa tØng 
g¥p, còn phäi làm sao Ç‹ thích Ùng v§i tình th‰ xã h¶i, phong tøc tÆp quán, ngôn ng» xa lå. 
NhiŠu ngÜ©i g¥p phäi khó khæn vì không ÇÜ®c dân NhÆt ÇÓi Çãi bình thÜ©ng chÌ vì lš do là ngÜ©i 
ngoåi quÓc (không phäi là ngÜ©i NhÆt). 
 
  Trong cu¶c sÓng hàng ngày, dÜ©ng nhÜ ai cÛng có lÀn cäm thÃy cæng th£ng tinh thÀn (stress) 
ª nhiŠu phÜÖng diŒn. NhÜng theo thÓng kê Çã cho bi‰t, ÇÓi v§i nh»ng ngÜ©i ngoåi quÓc, càng bÎ 
cæng th£ng tinh thÀn nhiŠu hÖn bªi vì không ÇÜ®c dân NhÆt thông cäm ti‰p nhÆn s¿ khác biŒt 
so v§i h†. ñÒng th©i nh»ng ngÜ©i ngoåi quÓc cÛng không th‹ chÎu Ç¿ng ÇÜ®c s¿ kÿ thÎ Ãy.  
  Ngoài ra, còn có nh»ng trÜ©ng h®p bÎ b¿c b¶i chÒng chÃt bªi lš do cùng là ngÜ©i ngoåi quÓc 
v§i nhau, tuy không håp nhÜng vÅn phäi ti‰p chuyŒn vì cùng chung m¶t c¶ng ÇÒng. 
  Nh»ng nguyên nhân Çem Ç‰n s¿ cæng th£ng tinh thÀn (stress), ch£ng hån nhÜ: 
 
  B¿c mình vì ngÜ©i khác không hi‹u nh»ng gì mình muÓn nói. 
 
  BÎ ngÜ©i khác tránh né ho¥c giÆt mình vì Çã Çøng vào ngÜ©i cûa h† tuy chÌ v§i møc Çích chào 
hÕi. 
 
  M¥t dÀu làm viŒc siêng næng b¢ng ho¥c hÖn cä ngÜ©i NhÆt, nhÜng vì không phäi ngÜ©i NhÆt 
nên không ÇÜ®c m†i ngÜ©i nhìn nhÆn, và muÓn cho ngÜ©i NhÆt hi‹u vŠ mình phäi tÓn mÃt 
nhiŠu th©I gian. 
 
  Cu¶c sÓng bình thÜ©ng Çã khó khæn, låi thêm gánh n¥ng phäi sæn sóc ngÜ©i bà con ª chung 
nhà, và phäi gªi tiŠn vŠ lo cho gia Çình ª ViŒt Nam. 
 
 
  Nh»ng khó khæn nêu ra trên Çây, có khi Çem Ç‰n k‰t quä là thân th‹ và tinh thÀn trª nên bÎnh 
hoån. Thêm vào Çó không hi‹u ngôn ng», nhÃt là nh»ng ngÜ©i ngoåi quÓc không xº døng ÇÜ®c 
các ch‰ Ç¶ phúc l®i y t‰ cûa NhÆt låi càng bÎ rÖi vào tình trång khó khæn hÖn.  
  Dï nhiên cÛng có rÃt nhiŠu ngÜ©i ngoåi quÓc sÓng thoäi mái, không cäm thÃy b¿c b¶i, cæng 
th£ng tinh thÀn (stress) vì h† Çã thích Ùng ÇÜ®c v§i sinh hoåt ª NhÆt. Tuy nhiên, cÛng ÇØng nên 
quá › y là mình không sao, vì n‰u nhÜ vÆy thì khi Çøng phäi chuyŒn gì khó khæn së không bi‰t 
cách vÜ®t khÕi, rÒi trª nên bŒnh. 
 
  Bån hãy nên áp døng các cách ÇÓi kháng, kiŠm ch‰ cæng th£ng tinh thÀn (stress) ÇÜ®c gi§i 
thiŒu tåi Çây, Ç‹ chuÄn bÎ cho mình m¶t phÜÖng pháp vÜ®t qua m†i khó khæn nh¢m duy trì sÙc 
khoÈ dÒi dào cä tinh thÀn lÅn th‹ xác. 
 
 
 
  Có nhiŠu cách nhìn và suy nghï khác nhau Çôi khi së gây nhiŠu Çøng chåm. NhÜng nhÜ vÆy 
thì cu¶c sÓng m§i lành månh hÖn là ai ai cÛng ÇŠu mang m¶t cách nhìn và suy nghï giÓng 
nhau.  
  Thay vì chúng ta không nhìn nhÆn s¿ khác biŒt cûa ngÜ©i khác, ho¥c b¡t ngÜ©i khác phäi làm 
giÓng nhÜ mình, chúng ta hãy cÓ g¡ng mang m¶t hi‰u kÿ ÇÓi v§i nh»ng gì mình không bi‰t. Và 
hãy cùng nhau dìu d¡t, tìm ra m¶t phÜÖng hÜ§ng tÓt hÖn Ç‹ có th‹ sÓng m¶t cu¶c sÓng lành 
månh. NhÃt là ngÜ©i NhÆt, cÀn phäi bi‰t là nh»ng ngÜ©i ngoåi quÓc Ç‰n NhÆt v§i sÓ lÜ®ng  
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không nhiŠu, h† thu¶c thành phÀn thi‹u sÓ, h† Çang trong th‰ kËt vŠ nhiŠu m¥t v§i nh»ng lš do 
ch£ng hån nhÜ không hi‹u ti‰ng NhÆt. Cä ngÜ©i ngoåi quÓc lÅn nh»ng ngÜ©i NhÆt chung quanh, 
chúng ta hãy cÓ g¡ng cùng nhau góp sÙc làm sao ÇØng Ç‹ cho s¿ cæng th£ng tinh thÀn (stress) 
trª nên trÀm tr†ng hÖn. 
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2. Bi‰t vŠ stress 
2.1 Bån có bi‰t gì vŠ stress (cæng th£ng thÀn kinh) không ? 
 
   ‘‘Stress’’ là phän Ùng do cÖ th‹ phát ra Ç‹ cÖ th‹ con ngÜ©i có th‹ thích Ùng ÇÜ®c v§i nh»ng 
vÃn ÇŠ nan giäi Çang g¥p phäi (stresser) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  Stress không phäi chÌ toàn là nh»ng thÙ xÃu, cÛng có nh»ng loåi stress tÓt n»a. N‰u là 
stresser thích h®p thì bån së cäm thÃy phÃn khªi hÖn. ñây là loåi tÓt cho sÙc khÕe cûa cÖ th‹, 
cä vŠ vÃn ÇŠ tâm lš. NgÜ®c låi, stresser nào mà bån không th‹ ÇÓi Ùng n‡i là loåi xÃu, làm cho 
tâm th‹ bån suy nhÜ®c, có khi làm cho bån Ç‰n n‡i bŒnh hoån. 
 
  Vì vÆy, bån cÀn nên bi‰t chính bån Çang ª trong tình trång stress nhÜ th‰ nào. ñây là ÇiŠu 
quan tr†ng Ç‹ bån có th‹ duy trì ÇÜ®c sÙc khoÈ tÓt. 

Nguyên nhân bÎ 
stresser 

không hi‹u ngôn ng»,  sÓng nÖi  
xÙ lå, vÃn ÇŠ kinh t‰ khó khæn, 
Çang mang thai, v® chÒng løc Çøc, 
vÃn ÇŠ con cái, bÎ tai nån v.v... 

k‰t quä cûa stress 
phän Ùng stress 

ngû không ÇÜ®c, 
b¿c b¶i,dÍ giÆn  
d», chán nän 

trong lòng 

Çau bao tº, nhÙc mÕi  
vai, Çau ÇÀu, tim ÇÆp 
månh, huy‰t áp tæng,  
chÃt kháng th‹ giäm dÀn 

cÖ th‹ 
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2.2 Stresser 
 
  TÃt cä m†i kích thích Ç‰n v§i bån ÇŠu trª thành stresser, sau Çây là phân loåi Çåi khái vŠ 
stresser 
 
  stresser mang tính chÃt vÆt lš, khoa h†c :  nóng, lånh, ti‰ng Òn, thuÓc, mùi hôi v.v... 
  stress mang tính chÃt sinh vÆt tính :  vi khuÄn, phÃn hoa v.v... 
  stress mang tính chÃt xã h¶i tính, tâm lš tính :  cái ch‰t cûa v® ho¥c chÒng, ly dÎ, 
    hãng søp, Ç°i nÖi làm viŒc v.v... 
 
  Ÿ xã h¶i thay Ç°i nhanh chóng nhÜ hiŒn nay, stresser mang tính chÃt xã h¶i tính, tâm lš tính 
trª nên vÃn ÇŠ trÀm tr†ng Çáng lo nhÃt. Sau Çây là nh»ng thí dø vŠ stresser mang tính chÃt xã 
h¶i tính, tâm lš tính 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bån hãy Ço thº stresser cûa bån nhÜ th‰ nào 
 
 

PhÜÖng pháp d¿a theo s¿ kiŒn xäy ra trong gia Çình (Ç¶ stress qua s¿ thay Ç°i trong sinh 
hoåt gia Çình) 
 

DÜ§i Çây là bäng liŒt kê 43 chuyŒn Çã xäy ra v§i bån trong m¶t næm m§i Çây. Bån hãy 
khoanh vào sÓ nào mà bån Çã kinh nghiŒm (trong m¶t næm qua). Và nh»ng nÖi bån Çã khoanh 
tròn, bån hãy t°ng c¶ng các sÓ cûa hàng bên phäi låi.

Nh»ng s¿ kiŒn xäy ra trong xã h¶i : chi‰n tranh, Ç¶ng ÇÃt, tai nån giao thông, 
                         bÎ ngÜ®c Çãi v.v... 
 
 
Nh»ng s¿ kiŒn xäy ra trong cu¶c sÓng : ch‰t chóc, nghï viŒc, thÃt nghiŒp, 
                            s¿ t¿ lÆp cûa con cái v.v... 
 
 
B¿c b¶i hàng ngày : quan hŒ ngÜ©i v§i ngÜ©i ª trong xóm và hãng xÜªng,  
 gi» con nuôi con, công viŒc làm chÒng chÃt quá nhiŠu v.v... 
 
 
stress mãn tính : nh»ng viŒc xäy ra trong cu¶c sÓng mà bån không th‹ nhìn  
     thÃy ÇÜ®c ngày mai, ch£ng hån nhÜ vÃn ÇŠ ly dÎ r¡c rÓi v.v... 

ñoãn kÿ 

TrÜ©ng kÿ 
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Nh»ng chuyŒn Çã xäy ra (thay Ç°i) trong cu¶c sÓng ñ¶ 

1 cái ch‰t cûa v® (chÒng) 100 
2 ly dÎ 73 
3 ly thân 65 
4 bÎ b¡t bÕ tù 63 
5 cái ch‰t cûa ngÜ©i thân 63 
6 bän thân Çã bÎ bŒnh ho¥c bÎ thÜÖng n¥ng 53 
7 k‰t hôn 50 
8 thÃt nghiŒp 47 
9 v® chÒng hòa giãi 45 
10 vŠ hÜu , nghÌ viŒc 45 
11 s¿ thay Ç°i l§n vŠ m¥t sÙc khÕe hay hành Ç¶ng cûa ngÜ©i trong gia Çình 44 
12 mang thai 40 
13 g¥p khó khæn trong vÃn ÇŠ giao h®p v® chÒng 39 
14 trong gia Çình có thêm ngÜ©i m§i 39 
15 s¿ thay Ç°i l§n tåi nÖi làm viŒc ch£ng hån nhÜ Çã nhÆp chung v§i hãng khác ho¥c 

Çã thay Ç°i hŒ thÓng t° chÙc 
39 

16 tình trång kinh t‰ gia Çình thay Ç°i nhiŠu 38 
17 cái ch‰t cûa ngÜ©i bån thân 37 
18 Ç°i nÖi làm viŒc, Ç°i khâu làm viŒc 36 
19 s¿ thay Ç°i vŠ sÓ lÀn cãi l¶n cûa v® chÒng 35 
20 thi‰u n® hÖn 10 triŒu yen 31 
21 không th‹ trä n°i n® 30 
22 s¿ thay Ç°i vŠ ÇÎa vÎ (trách nhiŒm) nÖi làm viŒc 29 
23 ÇÙa con gái ra khÕi nhà sinh sÓng 29 
24 trøc tr¥c v§i gia Çình bên chÒng (v®) 29 
25 thành công cûa bän thân  28 
26 tìm ra viŒc làm ho¥c vŠ hÜu cûa v® (chÒng)  26 
27 bän thân Çã thi ÇÆu ho¥c tÓt nghiŒp  26 
28 thay Ç°i ÇiŠu kiŒn sinh hoåt (xây sºa nhà m§i, môi trÜ©ng sÓng càng trª nên tŒ 

håi)  
25 

29 thay Ç°i thói quen cûa bän thân  24 
30 trøc tr¥c v§i ngÜ©i chÌ huy (cÃp trên) ª hãng  23 
31 s¿ thay Ç°i vŠ th©i gian làm viŒc và ÇiŠu kiŒn lao Ç¶ng 20 
32 Ç°i ch‡ ª 20 
33 s¿ thay Ç°i sinh hoåt tåi trÜ©ng h†c 20 
34 thay Ç°i vŠ s¿ nghÌ ngÖi giäi trí 19 
35 thay Ç°i vŠ m¥t hoåt Ç¶ng tôn giáo (nhà th© v.v...) 19 
36 thay Ç°i vŠ m¥t hoåt Ç¶ng xã h¶i (xã giao) v.v... 18 
37 thi‰u n® dÜ§i 10 triŒu yen 17 
38 thay Ç°i thói quen khi ngû 16 
39 thay Ç°i sÓ ngÜ©i trò chuyŒn trong gia Çình 15 
40 thay Ç°i thói quen æn uÓng 15 
41 nghÌ làm th©i gian dài 13 
42 giáng sinh v.v... 12 
43 vi phåm luÆt pháp nhË 11 
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ñi‹m t°ng c¶ng  

trên 300 Çi‹m 
Çã k inh nghiŒm stresser rÃt månh. 
80% sÓ ngÜ©i  có th‹ së bÎ  chÙng bŒnh nhÒi  máu cÖ t im ho¥c 
lâm vào t ình trång chán nän không muÓn làm gì.  

trên 150 Çi‹m 
Çã k inh nghiŒm stresser  tÜÖng ÇÓi  månh.  ñÜ®c b i‰t  là  trong 
vòng n»a næm Ç‰n m¶t næm, trong sÓ 2 ngÜ©i  së có m¶t 
ngÜ©i có th‹ bÎ  bŒnh vŠ thÀn k inh ho¥c th‹ xác. 

chÜa Ç‰n 150 Çi‹m không nhiŠu stresser l¡m 

dÜ§i 80 Çi‹m rÃt í t  s tresser 
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2.3 Phän Ùng stress 
 

Trong lòng m§i cäm nhÆn ÇÜ®c stresser. Tuy nhiên, theo bän næng t¿ nhiên, Ç‹ che chª và 
bäo vŒ cho bên trong lòng, con ngÜ©i thÜ©ng dùng thân xác cûa mình Ç‹ xuÃt ra nh»ng phän 
Ùng cûa bên trong lòng. Khi bÎ stress vÆt, phän Ùng tØ bên trong lòng xuÃt ra th‹ xác ch£ng hån 
nhÜ chÙng Çau bao tº, tiêu chäy, và së dÀn dÀn không ngû ÇÜ®c, lúc nào cÛng cäm thÃy bÃt an.  

Tuy vÆy, m‡i ngÜ©i ÇŠu xuÃt ra nh»ng phän Ùng tØ bên trong lòng m¶t cách khác nhau, 
không ai giÓng ai. 
 
 
Bån hãy Ço thº phän Ùng stress cûa bån 
 

ñ¶ phän Ùng (Ç¶ xuÃt ra cûa stress)  
 

Trong vòng n»a næm vØa rÒi, bån có nh»ng chÙng bŒnh gì giÓng nhÜ 14 loåi ghi dÜ§i Çây 
không ? và có c« nào ? N‰u có, bån hãy khoanh tròn vào nh»ng sÓ thích h®p và t°ng c¶ng tÃt 
cä sÓ Çó låi. 
 
  lúc  

nào 
cÛng 
có 

m¶t 
ngày 
có vài 

lÀn 

m¶t 
tuÀn  

có vài 
lÀn 

m¶t 
tháng 
có vài 

lÀn 

hÀu 
nhÜ 

không 
có 

1 có cäm thÃy mŒt mÕi nhiŠu không ? 5 4 3 2 1 
2 có Çau ÇÀu không? 5 4 3 2 1 
3 có Çau c° và vai không? 5 4 3 2 1 
4 có bao gi© cäm thÃy mình mÅy thân th‹ cÙng ÇÖ 

không ? 
5 4 3 2 1 

Ⅰ 

5 có Çau ng¿c không? 5 4 3 2 1 
6 không tÆp trung tinh thÀn ÇÜ®c 5 4 3 2 1 
7 không ngû ÇÜ®c 5 4 3 2 1 
8 mŒt mÕi chán nän không muÓn làm gì 5 4 3 2 1 
9 bao tº khó chÎu 5 4 3 2 1 

Ⅱ 

10 có uÓng thuÓc ngû ho¥c thuÓc an thÀn không? 5 4 3 2 1 
11 r©i nÖi làm viŒc vŠ nhà bån có vÅn cäm thÃy 

chán nän không muÓn làm gì không? 
5 4 3 2 1 

12 có dÍ giÆn d‡i không? 5 4 3 2 1 
13 có khi nào b¿c b¶i không? 5 4 3 2 1 

Ⅲ 

14 có khi nào thÀn kinh trª nên quá nhåy bén 
không? 

5 4 3 2 1 

 
 

 

ñi‹m t°ng c¶ng  
Trên 35 Çi‹m phän Ùng stress rÃt månh 
Trên 28 Çi‹m phän Ùng stress månh 
DÜ§i 28 Çi‹m phän Ùng stress y‰u 
DÜ§i 21 Çi‹m phän Ùng stress hÖi quá y‰u. Có th‹ là chính bån không th‹ t¿ phán Çoán 

cho bån Çúng ÇÜ®c. 
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Bån hãy t°ng k‰t sÓ Çi‹m cûa 3 nhóm câu hÕi : Ⅰ(tØ câu 1 Ç‰n câu 5), Ⅱ(tØ câu 6 Ç‰n câu 
10), Ⅲ(tØ câu 11 Ç‰n câu 14). Nhóm nào có Çi‹m cao? Nhóm bi‹u hiŒn cao cho bi‰t r¢ng phän 
Ùng stress cûa bån së dÍ xuÃt ra qua th‹ xác (nhóm Ⅰ), tinh thÀn (nhóm Ⅱ), ho¥c hành Ç¶ng 
(nhóm Ⅲ). 

 
 
 
 
 
 
 
 

Ⅰ （ c â u  1  Ç ‰ n  c â u  5） p h ä n  Ù n g  s t r e s s  x u Ã t  r a  t h ‹  x á c  
Ⅱ （ c â u  6  Ç ‰ n  c â u  10） p h ä n  Ù n g  s t r e s s  x u Ã t  r a  t i n h  t h À n  
Ⅲ（ câu 11 Ç‰n câu 14） phän Ùng s t ress  xuÃt  ra  hành Ç¶ng 
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2.4 Stress và bŒnh  
 

Thân th‹ con ngÜ©i cûa bån có khä næng làm viŒc Ç‹ có th‹ thích Ùng v§i m†i stresser.  
Ngay sau khi bån bÎ stresser vÆt, thì sÙc ÇÓi kháng cûa thân th‹ cûa bån së y‰u Çi, nhÜng tØ 

tØ nó së hÒi phøc låi. NhÜng n‰u bån bÎ stresser vÆt trong m¶t th©i gian quá lâu thì thân th‹ cûa 
bån së y‰u h£n Çi. Lúc Çó, n‰u có thêm stresser m§i Ç‰n v§i bån n»a, thì thân th‹ cûa bån së 
xuÃt ra phän Ùng stress rÃt månh. 

N‰u là stresser v§i mÙc Ç¶ thích h®p, thì së Çem låi phän Ùng tÓt cho thân th‹ cûa bån. 
NhÜng n‰u stresser l§n quá, cách ÇÓi kháng v§i stresser bÎ sai lÀm, thì phän Ùng stress së trª 
nên to l§n hÖn, có khi làm cho thân th‹ cûa bån Ç‰n n‡i bŒnh hoån. 

 
GÀn Çây, ngÜ©i ta chú tâm Ç‰n stress và chÃt kháng th‹. 
Khi bÎ stresser vÆt, sÙc kháng th‹ së y‰u dÀn, làm cho dÍ bÎ cäm và viêm ph°i. 
NgÜ®c låi, n‰u bÎ stresser vÆt liên tøc, sÙc kháng th‹ së tæng nhiŠu quá làm cho dÍ bÎ dÎ Ùng, 

ho¥c Çau nhÙc kh§p xÜÖng Ç‰n n‡i muÓn røng r©i tay chân. 
Có trÜ©ng h®p ÇÜ®c cho bi‰t là ngÜ©i bÎ bŒnh ung thÜ Çã h‰t bŒnh vì ÇÜ®c hÜ§ng dÅn áp 

døng cách relax. Cách này Çã làm cho ung nh†t teo dÀn rÒi cuÓi cùng bi‰n mÃt. NgÜ©i ta giäi 
thích r¢ng relax Çã làm cho sÙc kháng th‹ hoåt Ç¶ng månh hÖn, các t‰ bào tÓt Çã æn mÃt nh»ng 
ung nh†t. 

Vì vÆy, bån cÛng nên tin vào nh»ng trÜ©ng h®p nhÜ vÆy mà cÓ g¡ng h†c cách kiŠm ch‰ 
stress Ç‹ khuÃt phøc ÇÜ®c bŒnh cûa bån.  
Sau Çây là các chÙng bŒnh liên quan Ç‰n stress 
 
 
Các chÙng bŒnh có quan hŒ mÆt thi‰t v§i stress 
 (các chÙng bŒnh vŠ tinh thÀn và th‹ xác) 
 

Thu¶c vŠ b¶ tiêu hóa loét bao tº, loét trá tràng, viêm ru¶t k‰t, h¶i chÙng dÍ cäm  
 Ùng ÇÜ©ng ru¶t, viêm tuy‰n tøy mãn tính 
 
Thu¶c vŠ b¶ tuÀn hoàn bŒnh Ç¶ng måch vành (chÙng Çau th¡t ng¿c, nhÒi máu cÖ  
 tim), huy‰t áp cao 
 
Thu¶c vŠ b¶ hô hÃp  suyÍn cuÓn ph°i, h¶i chÙng l†c máu quá Ç¶ (b¢ng oxy) 
Thu¶c vŠ da  viêm da dÎ Ùng, hói ÇÀu vòng tròn, chÙng n‡i mày Çay 
Thu¶c vŠ thÀn kinh, b¡p thÎt  nhÙc ÇÀu teo cÖ thÎt, chÙng Çau n»a ÇÀu, thÀn kinh t¿ trÎ bÃt  
 bình thÜ©ng 
 
Thu¶c vŠ b¶ bài ti‰t, l†c bŒnh ti‹u ÇÜ©ng, chÙng æn uÓng bÃt bình thÜ©ng  
 (thÀn kinh tính) 
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Các bŒnh thÀn kinh quan hŒ Ç‰n stress 
 

ChÙng thÀn kinh bÃt an (bÎ hoãng loån) 
Ç¶t nhiên trª nên bÃt an, có khi bÎ tim ÇÆp månh, ÇÙt hÖi khó thª 

 
PTSD (cæng th£ng hoãng loån sau khi chÃn thÜÖng thÀn kinh) 

sau khi g¥p phäi nh»ng cänh tÜ®ng s® hãi nguy hi‹m Ç‰n tính mång, së trª thành s® hãi, ngû 
không ÇÜ®c v.v... làm cän trª Ç‰n sinh hoåt hàng ngày. 

 
BŒnh tâm thÀn 

trª nên vô khí l¿c, không muÓn làm gì. Có khi nghÌ Ç‰n chuyŒn t¿ sát. 
 

BŒnh nghiŒn rÜ®u 
không th‹ kiŠm ch‰ ÇÜ®c m‡i khi uÓng rÜ®u, làm cän trª sinh hoåt xã h¶i 

 
RÓi loån thích Ùng 

BÎ stress quá nhiŠu trong công viŒc, trª nên vô khí l¿c, không muÓn làm gì, bÃt an, lo l¡ng, 
không th‹ sinh hoåt bình thÜ©ng ÇÜ®c 

 
Bi‹u hiŒn cÖ th‹ rÓi loån 

thân th‹ không có bŒnh gì mà låi cäm thÃy chóng m¥t choáng váng, tim ÇÆp månh, nghËn 
cuÓn h†ng và Çau nhÙc kh¡p nÖi. 

 
RÓi loån æn uÓng 

Hình dung vŠ thân th‹ không còn Çúng n»a làm cho kiêng æn uÓng quá Ç¶, ho¥c æn uÓng 
quá nhiŠu, luôn bÎ ói m»a. 
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3. PhÜÖng pháp ÇÓi diŒn v§i stress 
3.1 TrÜ§c tiên, bån nên bi‰t Çúng vŠ stresser 
 

Stress có th‹ së l§n hÖn ho¥c nhÕ dÀn Çi do cách nhÆn thÙc vŠ stresser cûa bån.Ch£ng hån 
nhÜ trÜ©ng h®p dÜ§i Çây: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

N‰u nhÜ có suy nghï: ‘‘không ÇÜ®c sai lÀm, phäi hoàn toàn m§i ÇÜ®c. Không ÇÜ®c Ç‹ cho bÎ 
khi‹n trách’’, thì chính suy nghï này không h®p lš, nó Çã phû nhÆn chính bån, không th‹ Çem låi 
k‰t quä tÓt và cäm tình tÓt cho bån ÇÜ®c. 

 
TrÜ©ng h®p ông A, chÜa thông thåo ti‰ng NhÆt. Ông nên suy nghï, cho r¢ng l©i nói cûa ngÜ©i 

bån ông là m¶t l©i khuyên ræn, chÌ cÀn sau này ông Ç‹ š m‡i khi nói là ÇÜ®c. Bªi vì ngôn ng» là 
loåi cÀn phäi h†c qua nh»ng lÀn th¿c t‰ nhÜ vÆy m§i bi‰t rõ cách xº døng. N‰u ngÜ©i bån cûa 
bån v§i vÈ m¥t kÿ cøc nhÜ là Çã nghe ti‰ng NhÆt kÿ quái cûa bån thì bån nên hÕi: ‘’Tôi Çã nói gì 
kÿ cøc không? Làm Ön chÌ cho tôi cách nói Çúng’’. NhÜ vÆy thì có th‹ bån và ngÜ©i NhÆt Çó së 
trª nên bån thân thi‰t v§i nhau. 

 
Stress cûa ông A là tØ lÓi suy nghï không h®p lš cûa ông mà ra. Không phäi do chính s¿ viŒc 

xäy ra mà là qua s¿ viŒc Çã xäy ra Çó, bån cäm nhÆn (nhÆn thÙc) nhÜ th‰ nào, ÇiŠu Çó së quy‰t 
ÇÎnh s¿ Çau kh° và cäm tình cûa bån. 

 M¶t khi bån sºa ÇÜ®c lÓi suy nghï cûa bån trª nên h®p lš, là bån Çã có th‹ vÜ®t qua ÇÜ®c 
m¶t bÆt ÇiŠu chÌnh (t¿ ch‰) stress cûa bån. 

   
<Nh»ng thí dø vŠ lÓi suy nghï bÃt h®p lš> 
  1) L©i nói 
       câu nói làm nhÜ b¡t bu¶c ‘‘phäi làm....’’ 
  2) jender 
       Công viŒc nam n» bÎ phân công trong xã h¶i 
  3) Thành ki‰n 
       ‘‘NgÜ©i......rÃt Òn ào’’, ‘‘Ÿ NhÆt thì làm nhÜ vÀy Çây’’ v.v... 
  4) Nh»ng thÙ khác 

ThÀn thoåi mÅu tính, ch£ng hån nhÜ phû nhÆn viŒc tin vào nh»ng thÀn thoåi an toàn 
cûa ...... là không h®p lš, m¥c dÀu bån Çã tin vào Çó m¶t cách mù quáng. 

Ông A chÜa nói thåo ti‰ng NhÆt. M¶t hôm, ông bÎ m¶t ngÜ©i bån 
NhÆt nói r¢ng : ‘‘ông nói nhÜ vÆy là thÃt lÍ Çó. TrÜ©ng h®p nhÜ 
vÆy bên ti‰ng NhÆt ông phäi nói nhÜ th‰ này m§i Çúng’’. Câu nói 
cûa ngÜ©i bån này Çã làm cho ông A t¿ cäm thÃy xÃu h° và buÒn 
bã vô cùng, vì ông nghï  ‘‘mình Çã nói sai, ch¡c ch¡n là Çã làm 
cho ngÜ©i NhÆt chung quanh b¿c tÙc rÒi’’. TØ Çó trª vŠ sau, ông 
dÀn dÀn không nói ti‰ng NhÆt v§i ngÜ©i NhÆt ÇÜ®c n»a. M‡i lÀn 
trong th‰ bí, b¡t bu¶c phäi nói thì ông ÇŠu cäm thÃy bao tº Çau 
nhói. 
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<Cách nhÆn thÙc dÍ làm cho bån bÎ bŒnh tâm thÀn> 

  1) T¿ mình suy luÆn và phán Çoán dÀu không có cæn cÙ chính Çáng 
  2) Không chÎu n»a chØng, chuyŒn gì cÛng muÓn cho rõ ràng tr¡ng ho¥c Çen 
  3) CÙ Ç‹ m¡t và phán Çoán vào toàn nh»ng gì chính mình Çang lo ngåi 
  4) Suy nghï quá Ç¶ vŠ nh»ng khuy‰t Çi‹m và thÃt båi cûa mình, ngÜ®c låi hÀu nhÜ 
 không Çánh giá, không nghï Ç‰n nh»ng Üu Çi‹m và thành công cûa chính mình 
  5) ChÌ có m¶t s¿ viŒc xÃu xäy ra thôi, mà låi nghï tÃt cä s¿ viŒc ÇŠu là xÃu nhÜ vÆy 
  6) TÃt cä ÇŠu cho là l‡i tåi mình dÀu không phäi 
  7) Phán Çoán s¿ viŒc b¢ng cäm tình cûa mình 

 
Bån hãy xét låi thº cách cäm nhÆn (nhÆn bi‰t) stress cûa bån có vÃn ÇŠ gì không?  
N‰u có vÃn ÇŠ gì, tØng bÜ§c tØng bÜ§c m¶t cÛng ÇÜ®c, bån nên thay Ç°i cách cäm nhÆn Çó. 
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3.2 K‰ Ç‰n là nh»ng thí dø vŠ các cách ÇÓi kháng hay 
 

Khi bån Çã nhÆn bi‰t ÇÜ®c stresser m¶t cách h®p lš, thì bån hãy nghï Ç‰n cách ÇÓi kháng, 
làm nhÜ th‰ nào Ç‹ cho phän Ùng stress không trª nên l§n hÖn. 
 

Cách ÇÓi kháng tÓt : v§i tÜ th‰ tích c¿c Ç‹ giäi quy‰t vÃn ÇŠ 
1) N° l¿c tích c¿c Ç‹ giäi quy‰t vŠ stresser 
2) B¡t tay vào làm tØng viŒc m¶t ÇÓi v§i nh»ng gì có th‹ làm ÇÜ®c 
3) Bàn thäo, tham hÕi š ki‰n cûa nhiŠu ngÜ©i Ç‹ tìm ra phÜÖng pháp giäi quy‰t hay hÖn. 

 
Cách ÇÓi kháng xÃu : tránh né viŒc suy nghï vŠ vÃn ÇŠ khó khæn Çang g¥p 

1) ñ‡ l‡i cho ngÜ©i khác 
2) Không tham hÕi š ki‰n cûa ai, chÌ Çau kh° m¶t mình 
3) Tránh né, ch†n nh»ng hành Ç¶ng v§i tính cách phi sinh sän, ch£ng hånh nhÜ : uÓng 

rÜ®u, hút thuÒc, æn quá Ç¶, bài båc, giÆn cá chém th§t, chui vào phòng m¶t mình 
 

ñ‹ giäi quy‰t vÃn ÇŠ, bån hãy suy nghï thº vŠ phÜÖng pháp giäi quy‰t nhÜ th‰ nào tuÀn t¿ 
nhÜ sau Çây : 

Ⅰ Làm tÕ vÃn ÇŠ 
Ⅱ Nêu ra thº nh»ng cách giäi quy‰t mà bån có th‹ nghï ra 
Ⅲ Suy xét thº nh»ng cách giäi quy‰t Çó có th‹ th¿c hiŒn ÇÜ®c hay không? 
Ⅳ Ch†n cách giäi quy‰t thích h®p nhÃt 
Ⅴ LÆp k‰ hoåch Ç‹ th¿c hiŒn phÜÖng pháp giäi quy‰t Çó 
Ⅵ Th¿c hiŒn k‰ hoåch Çã Ç¥t ra, và xét låi sau khi th¿c hiŒn. N‰u không thành công thì  
 làm låi 
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3.3 Bån nên tham hÕi š ki‰n cûa nhiŠu ngÜ©i, ÇØng ôm tÃt cä m†i Üu tÜ m¶t mình 
 

Khi bÎ stress thÆt to l§n vÆt, Ç‰n n‡i t¿ m¶t mình bån không th‹ nào giäi quy‰t ÇÜ®c, lúc Çó, 
n‰u nhÜ bån có nhiŠu ngÜ©i Ç‹ tham hÕi š ki‰n, thì bån có th‹ vÜ®t qua m¶t cách tÓt ÇËp. Tùy 
theo n¶i dung, cÛng có nh»ng trÜ©ng h®p bån cÀn tham hÕi š ki‰n v§i các cÖ quan chuyên môn. 

M¶t khi bån cäm thÃy t¿ sÙc mình không th‹ làm gì ÇÜ®c, bån cÀn phäi có can Çäm Ç‹ giao 
phó cho các nhà chuyên môn. 

Thêm vào Çó, có nh»ng nhóm do nh»ng ngÜ©i cùng mang m¶t n‡i niŠm Çau kh° giÓng nhau 
lÆp ra (nhóm t¿ tr®), nh¢m møc Çích an ûi lÅn nhau, giúp Ç« lÅn nhau, cùng nhau suy nghï cách 
giäi quy‰t vÃn ÇŠ. Bån tham gia vào nh»ng nhóm này có th‹ là bån së ÇÜ®c h† chÌ dåy cho 
cách ÇÓi kháng v§i vÃn ÇŠ, ho¥c có th‹ là bån trª thành ngÜ©i chÌ dåy cho nh»ng ngÜ©i khác. 

Bån hãy tham khäo danh sách nh»ng nÖi tham hÕi š ki‰n ª Çàng sau tÆp này. 
 
 
 
Bän ÇÒ vŠ thÙ t¿ nh»ng ngÜ©i tham hÕi š ki‰n ÇÓi v§i bån 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bän thân 
bån 

Bån hãy vi‰t vào hình dÜ§i 
Çây nh»ng ngÜ©i giúp Ç« bån 
và quan hŒ cûa bån ÇÓi v§i 
nh»ng ngÜ©i Çó (chÒng, v®, 
bån bè, mË, anh, v.v...) 
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3.4 Hãy ngæn ch¥n phän Ùng stress (cæng th£ng tinh thÀn) b¢ng cách làm dÎu (relax) 
cæng th£ng 
 
(1) PhÜong pháp làm cho nh»ng cÖ thÎt Çang trong trång thái khÄn trÜÖng Ç‰n trång thái thoäi 
mái.  

Bån hãy làm cho các b¡p thÎt cûa bån khÄn trÜÖng lên giÓng nhÜ hình dÜ§i Çây. Bån gi» 
trång thái này khoäng 20 giây. Sau Çó, bån hãy thª phào ra m¶t cái thÆt månh.NhÜ vÆy, bån 
së thÜªng thÙc ÇÜ®c cäm giác thoäi mái vô cùng sau khi Çã dùng  sÙc Ç‹ làm cho các b¡p 
thÎt khÄn trÜÖng. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(2) PhÜÖng pháp huÃn luyŒn t¿ trÎ (Çây là phÜÖng pháp t¿ mình làm cho mình dÍ ngû do bác sï 
Shulz khoa thÀn kinh, ngÜ©i ñÙc sáng ki‰n) 

Công thÙc luyŒn tÆp tiêu chuÄn 
BÓi cänh công thÙc   thª b¢ng bøng (trong lòng cäm thÃy bình an) 
công thÙc 1  (tÜªng tÜ®ng trong ÇÀu) 2 cánh tay, 2 chân n¥ng trïu  
            (tÆp tØ cánh tay nào thuÆn trÜ§c, tÆp trung tinh thÀn vào cánh tay và chân) 
công thÙc 2  tÜªng tÜ®ng 2 cánh tay, 2 chân Ãm (tÜªng tÜ®ng nÖi Ãm) 
công thÙc 3  nhÎp ÇÆp cûa tim thÆt yên l¥ng 
công thÙc 4  thª rÃt thoäi mái 
công thÙc 5  bøng Ãm 
công thÙc 6  m¥t mát 
Xóa Çi s¿ tÜªng tÜ®ng   giãn cánh tay ra và mª m¡t ra tØ tØ (n‰u trÜ§c khi ngû thì không cÀn) 

 
(3) Hình dung 

Thâu vào tape nh»ng âm thanh có th‹ làm cho bån liên tÜªng Ç‰n  m¶t nÖi thÆt thoäi mái, 
cänh ÇËp, k› niŒm ÇËp, mùi thÖm, màu ÇËp v.v... Bån bÆt nhåc Çó lên và nh¡m m¡t låi nghe, 
bån së cäm thÃy thoäi mái dÍ chÎu. 

 
(4) Âm nhåc 

Khi bån muÓn làm dÎu b§t cæng th£ng tinh thÀn, bån hãy bÆt nhåc nhè nhË thì së có công 
hiŒu tÓt.Ch£ng hån nhÜ các bài nhåc sau Çây: 

Khi muÓn b§t cæng th£ng tinh thÀn : bän nhåc G Senjo no Aria (by Bahha) 
Lúc chán nän, không muÓn làm gì : bän nhåc Finlandia (by Sibelius) 
Lúc muÓn vui tÜÖi, nh¶n h£n lên : bän nhåc Sabre Dance (by Khachaturian, Aram) 

 
(5) Tän b¶ trong rØng cây 

Tän b¶ trong rØng cây có công hiŒu rÃt tÓt cho viŒc làm dÎu tinh thÀn. Vì ª Çó các màu xanh 
cûa lá, mùi thÖm cûa cÕ cây, gió làm cho bån dÍ chÎu, ti‰ng nÜ§c chäy cûa nh»ng con råch, 
ti‰ng chim hót v.v... ÇŠu là nh»ng kích thích tÓt cho 5 giác quan (ngÛ giác) : thÎ giác, thính 
giác, vÎ giác, khÙu giác, xúc giác. 

làm månh trÜ§c khi relax 
khÄn trÜÖng 

5.l¡c qua l¡c  
 låi cái chân 

thä các ngón tay ra 

th£ng chân m¶t  
cách thoäi mái 

tÆp trung tinh  
thÀn vào tay phäi 

nh¡m m¡t låi 

3.nghi‰n ræng låi 

2.m¡t nh¡m låi  
  thÆt månh 

ÇØng Ç‹ sÙc vào 2 vai 

1.hít m¶t hÖi dài,  
  rÒi ngØng låi 

thª nhË  
b¢ng bøng 

4.chà 2 bàn tay khÄn trÜÖng dÎu Çi

dÎu Çi, thoäi mái 
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(6) T¡m onsen (nÜ§c nóng thiên nhiên) 

Khi phän Ùng stress lên cao, cách ch»a trÎ ÇÖn giän là bån nên t¡m ngâm nÜ§c nóng. V§i 
ÇiŠu kiŒn ÇØng quá nóng ho¥c quá lånh, nó së Çem låi k‰t quä ngÜ®c låi (làm cho phän Ùng 
stress cûa bån càng lên cao hÖn) 

 
(7) Mùi thÖm 

Aromaterapi là loåi hiŒn Çang thÎnh hành. Các mùi thÖm mang tác døng làm dÎu së làm cho 
thÀn kinh giao cäm cûa bån dÎu h£n Çi. 

 
(8) Trà 

Khi bån thÜªng thÙc trà Ãm, bån cÀn phäi thª b¢ng bøng thÆt dài.  
ñiŠu này së giúp bån giäm b§t cæng th£ng tinh thÀn hÖn. HÖn n»a, chÃt cafêin trong trà có 
tác døng làm cho bån cäm thÃy thoäi mái tinh thÀn hÖn. 

 
(9) Tïnh tâm 

Các loåi tïnh tâm nhÜ : thuyŠn, yoga và tïnh tâm cûa ki‰m Çåo v.v... có th‹ Çem låi hiŒu quä 
tÓt cho s¿ làm dÎu tinh thÀn cûa bån. 
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3.5 Các phÜÖng pháp khác làm cho giäm cæng th£ng, ho¥c có th‹ chÎu Ç¿ng ÇÜ®c cæng 
th£ng 
 
(1) Gi» trÆt t¿ n‰p sÓng sinh hoåt hàng ngày 
      1 gi» th©i gian ngû Çúng (tØ 7 Ç‰n 8 ti‰ng) 
      2 không hút thuÓc 
      3 gi» Ç¶ n¥ng cûa thân th‹ thích h®p (không mÆp quá hay Óm quá) 
      4 không uÓng rÜ®u quá Ç¶ 
      5 trong 1 tuÀn tÆp th‹ thao cho Ç‰n n‡i chäy mÒ hôi 1 lÀn 
      6 æn m‡i b»a sáng 
      7 không æn v¥t 
 
(2) Dinh dÜ«ng 

Bån hãy cÓ g¡ng æn nh»ng loåi có chÃt vitamin ghi sau Çây. Các loåi này có chÙa chÃt dinh 
dÜ«ng làm cho bån có th‹ chÎu Ç¿ng ÇÜ®c s¿ cæng th£ng cûa tinh thÀn :Vitamin B1 (các loåi 
ÇÆu, gåo lÙc, mè, thÎt heo v.v...), vitamin C (trái cây, các loåi khoai v.v...), canxi (s»a, cá nhÕ 
v.v...) 

 
(3) Ngû 

Lúc mŒt, bån nên ch†n cái ngû là tÓt nhÃt. M¶t chu kÿ ngû là 90 phút. Ngû say phäi tÓn mÃt 
30 Ç‰n 40 phút. Qua 1 ti‰ng ÇÒng hÒ thì trª thành giÃc ngû REM. M†i b¿c r¿c trong lòng së 
tan bi‰n Çi trong khoäng th©i gian ngû REM này. NgÜ©i ta còn g†i Çây là giÃc ngû tinh thÀn. 
N‰u ÇÜ®c, bån nên ngû tØ 7 Ç‰n 8 ti‰ng. Tuy nhiên, ‘‘ chÌ vào giÜ©ng nh»ng lúc buÒn ngû’’, 
‘‘dÀu không ngû ÇÜ®c ÇÀy Çû Çi n»a m‡i sáng vÅn dÆy Çúng gi©’’ ÇŠu có công hiŒu tÓt. 

 
 (4) VÆn Ç¶ng (tÆp th‹ thao) 

NgÜ©i ta g†i vÆn Ç¶ng h»u oxy hay là vÆn Ç¶ng aerobic, là loåi tÆp th‹ thao dùng Ç‰n nh»ng 
cÖ b¡p, vÆn Ç¶ng v§i th©i gian dài, không Ç‹ Ç‰n tình trång thi‰u oxy. Còn loåi vÆn Ç¶ng v§i 
th©i gian ng¡n, Çem Ç‰n tình trång thi‰u oxy (ch£ng hån nhÜ các loåi thi ÇÃu chåy khoäng 
ÇÜ©ng ng¡n, bÖi l¶i v.v...), ÇÜ®c g†i là vÆn Ç¶ng vô oxy. Các loåi vÆn Ç¶ng h»u oxy nhÜ chåy 
b¶, luyŒn tÆp thân th‹ b¢ng cách bÖi v§i Çoån ÇÜ©ng dài, Çåp xe Çåp, Çi b¶, nhäy dây v.v... 
có công hiŒu làm tæng thêm sÙc chÎu Ç¿ng cûa cÖ næng tim ph°i, và làm tiêu Çi các sän vÆt 
stress không cÀn Ç‰n. 

 
(5) Nói chuyŒn, nghe nói chuyŒn 

Khi b¿c b¶i chuyŒn gì, bån k‹ cho ngÜ©i khác nghe thì bån së thÃy tâm hÒn rÃt thoäi mái, 
thÀn kinh cûa bån không còn cæng th£ng n»a. 
NhÜng không chÌ nói chuyŒn thôi, mà bån cÛng cÓ g¡ng ngÒi nghe ngÜ©i khác nói, k‹ 
chuyŒn v§i bån. CÓ g¡ng l¡ng tai nghe, ÇØng nên nói xen vào nh»ng gì không cÀn thi‰t. NhÜ 
vÆy là bån Çã có th‹ tåo cho mình m¶t mÓi quan hŒ tÓt gi»a ngÜ©i v§i ngÜ©i. 

 
(6) CÜ©i, khóc 

NgÜ©i ta thÜ©ng nói r¢ng cÙ cÜ©i ho¥c khóc thoäi mái nhÜ trong lòng mình Çang nghÌ thì rÃt 
tÓt cho stress. 

 
(7) Hát, múa 

Hát múa thÆt vui có hiŒu quä tÓt giÓng nhÜ tÆp th‹ thao vÆy. 



N¶i dung hoåt Ç¶ng SÓ ÇiŒn thoåi Ngày làm viŒc th©i gian làm viŒc ngôn ng» có th‹ dùng ÇÜ®c

tham hÕi š ki‰n b¢ng ÇiŒn thoåi
(nh»ng Üu tÜ trong lòng)

06-6607-8814 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu
9:30-12:00

13:00-17:30
ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n b¢ng ÇiŒn thoåi
(nh»ng Üu tÜ trong lòng)

06-6636-7867 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu
10:00-15:00
17:00-21:00

ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n b¢ng ÇiŒn thoåi
(nh»ng Üu tÜ trong lòng)

06-6251-4343 m‡i ngày 24 ti‰ng ÇÒng hÒ ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n b¢ng ÇiŒn thoåi
(nh»ng Üu tÜ trong lòng)

06-6309-1121 m‡i ngày 24 ti‰ng ÇÒng hÒ ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n b¢ng cách Ç‰n tr¿c ti‰p (nh»ng
Üu tÜ trong lòng, tÓn tiŠn)së miÍn phí cho nh»ng
ngÜ©i Ç‰n lÀn ÇÀu tiên vào ngày 10 và 20 m‡i
tháng

06-6881-2588
cÀn hËn trÜ§c

tØ thÙ hai Ç‰n thÙ bäy 10:00-21:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n b¢ng cách Ç‰n tr¿c ti‰p (nh»ng
Üu tÜ trong lòng, tÓn tiŠn)

078-856-2201 không nhÃt Çînh
ti‰ng NhÆt, Anh (ti‰ng Tây Ban Nha thì

không nhÃt ÇÎnh)

tham hÕi š ki‰n b¢ng cách Ç‰n tr¿c ti‰p
(nh»ng Üu tÜ trong lòng, tÓn tiŠn)

072-867-4437
tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu thÙ bäy

thì không nhÃt Çînh
10:00-19:00 ti‰ng Anh

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi (t°ng h®p) 0724-60-2371 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:00-17:45 ti‰ng Anh,Trung Hoa

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi (t°ng h®p) 06-6903-9595 thÙ hai, tÜ, sáu 10:00-17:00 ti‰ng Trung Hoa (B¡c kinh), ñài Loan

thÙ næm,  sáu 10:00-16:00 ti‰ng NhÆt, Anh, Trung Hoa

thÙ næm,  sáu
thÙ næm 10:00-19:00
thÙ sáu 10:00-16:00

ti‰ng ñåi Hàn

thÙ næm 10:30-15:30 ti‰ng Tây Ban Nha, BÒ ñào Nha

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi (t°ng h®p) 06-6941-2297 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:00-17:00
ti‰ng NhÆt, Anh, Trung Hoa, ñåi Hàn,

BÒ ñào Nha, Tây Ban Nha,
Thái, Phi LuÆt Tân

Phòng tham hÕi š ki‰n cûa tòa
hành chánh thÎ trÃn Osaka

tham hÕi qua ÇiŒn thoåi / tr¿c ti‰p
Ç‰n (thÎ chánh)

06-6208-5080 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu

ti‰ng Anh, Trung Hoa, ñåi Hàn,
Thái (chÌ làm vào thÙ hai),

BÒ ñào Nha (chÌ làm vào thÙ ba),
In-Çô-nê-si-a (chÌ làm vào thÙ tÜ),

Tây Ban Nha (chÌ làm vào thÙ sáu)

Tham hÕi š ki‰n vŠ luÆt pháp
tham hÕi š ki‰n b¢ng cách Ç‰n tr¿cti‰p (nh»ng
vÃn ÇŠ vŠ luÆt pháp)

06-6772-1127
cÀn hËn trÜ§c

thÙ tÜ (tuÀn thÙ nhÃt, tuÀn thÙ ba
trong tháng)

ti‰ng Anh, Trung Hoa, ñåi Hàn, Thái,
BÒ ñào Nha, In-Çô-nê-si-a, Tây Ban Nha

Resolutions Counseling Center

Tài Çoàn giao lÜu quÓc t‰ tÌnh Osaka

ñiŒn thoåi tham hÕi š ki‰n b¢ng ti‰ng Trung Hoa

Væn phòng tham hÕi š ki‰n dành cho ngÜ©i ngoåi quÓc, thÎ trÃn Osaka

Khâu tham hÕi š ki‰n dành cho ngÜ©i ngoåi quÓc
tÌnh Osaka

Befrienders International Trung tâm ngæn ch¥n t¿
sát, Osaka

Inochi no denwa vùng Kansai

(Tài Çoàn) Trung tâm tham hÕi š ki‰n vùng Kansai

Trung tâm tham hÕi š ki‰n quÓc t‰

(T© kèm) Danh sách các væn phòng nhÆn tham hÕi š ki‰n (Trích tØ : INTERPEOPLE DIRECTORY V.V ..)

Tên các Çoàn th‹

Trung tâm t°ng h®p sÙc khÕe tinh thÀn, Osaka

Trung tâm sÙc khÕe tinh thÀn, thÎ trÃn Osaka

9:00-17:30

(Tài Çoàn) HiŒp h¶i giao lÜu quÓc t‰ Toyonaka
tham hÕi qua ÇiŒn thoåi / tr¿c ti‰p Ç‰n
(t°ng h®p)

06-6843-4343
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tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi (t°ng h®p) 090-3009-3619 thÙ ba 19:00-21:00 ti‰ng Anh, BÒ ñào Nha, Tây Ban Nha

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi (cho bi‰t vŠ tình
hình, tin tÙc sinh hoåt dành cho ngÜ©i ngoåi
quÓc)

06-6773-6533 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:00-17:00

ti‰ng Anh, Trung Hoa, ñåi Hàn,
Thái (chÌ làm vào thÙ hai),

BÒ ñào Nha (chÌ làm vào thÙ ba),
In-Çô-nê-si-a (chÌ làm vào thÙ tÜ),

Tây Ban Nha (chÌ làm vào thÙ sáu)
tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi (vŠ m†i Üu tÜ liên
quan Ç‰n phái n»)

06-6418-9957 tùy theo lúc thuÆn tiŒn ti‰ng Anh

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi (t°ng h®p) 06-6973-7515 thÙ sáu 18:00-21:00
ti‰ng Anh, Trung Hoa, BÒ ñào Nha,
Tây Ban Nha (n‰u là ngôn ng» khác

thì không cÀn liên låc hÕi trÜ§c)

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi(vŠ m†i vÃn ÇŠ
sinh hoåt)

078-736-2987 M‡i ngày (trØ ngày lÍ) 9:00-15:00 ti‰ng Anh, ViŒt

tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 24 ti‰ng ÇÒng hÒ
ti‰ng Anh, Tây Ban Nha, Pháp

(chÌ làm vào thÙ tÜ)

cÀn phäi liên låc hÕi trÜ§c 24 ti‰ng ÇÒng hÒ ti‰ng Phi LuÆt Tân

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi (visa, nh»ng vÃn
ÇŠ vŠ xuÃt nhÆp quÓc)

06-6774-3409~3410 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu
9:00-12:00

13:00-16:00

ti‰ng Anh, Trung Hoa,
BÒ ñào Nha (m‡i ngày trØ thÙ tÜ),
Tây Ban Nha (chÌ làm vào thÙ tÜ)

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(vÃn ÇŠ nhân quyŠn)

tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 8:30-17:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(vÃn ÇŠ nhân quyŠn)

tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu
9:00-12:00

13:00-16:00
ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(vÃn ÇŠ nhân quyŠn)

thÙ tÜ 13:00-16:00 ti‰ng Trung Hoa

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(vÃn ÇŠ nhân quyŠn)

thÙ tÜ (tuÀn thÙ nhÃt và thÙ 3
trong tháng)

13:00-16:00 ti‰ng Anh

Hot line vŠ nhân quyŠn dành
cho phái n»

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n nhân quyŠn cûa
phái n»)

06-6942-1238 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 8:30-17:00 ti‰ng NhÆt

Nhân quyŠn cûa trÈ em 110
(KODOMO NO JINKEN 110 BAN)

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(Nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n nhân quyŠn cûa
trÈ em)

06-6942-1183
0120-793148

tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:00-16:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n ngÜ©i bÎ håi trong
nh»ng vø phåm t¶i, tai nån v.v...)

06-6871-6365 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 10:00-16:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ vŠ luÆt pháp)

06-6731-3520
tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu

thÙ bäy thì chÌ làm bu°i sáng
10:00-17:00 ti‰ng NhÆt, ñåi Hàn

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n viŒc bäo vŒ nhân
quyŠn dành cho nh»ng ngÜ©i bÎ)

06-6764-5600 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 10:00-16:00 ti‰ng NhÆt

Trung tâm Ça væn hoá c¶ng sinh (Osaka)
(Tabunkakyousei center)

NGO ViŒt Nam tåi Kobe

Trung tâm hÜ§ng dÅn t°ng h®p dành cho ngÜ©i
ngoåi quÓc Ç‰n NhÆt cûa cøc quän lš nhÆp
quÓc Osaka

Phòng tham hÕi š ki‰n dành cho nh»ng ngÜ©i bÎ håi
Osaka

H¶i ûy viên hiŒp l¿c quÓc t‰ công giáo Osaka (giáo ph
Æn t°ng giám møc Osaka)

Trung tâm cÙu viŒn pháp luÆt ngÜ©i ñåi Hàn

Trung tâm chi viŒn ATOMI OSAKA (AIAINET)

Væn phòng tham hÕi š ki‰n vŠ nhân quyŠn cûa b¶
bäo vŒ nhân quyŠn thu¶c cøc pháp vø (tÜ pháp)
Osaka

06-6942-1481

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi(vŠ m†i vÃn ÇŠ
sinh hoåt)

06-6941-4999

Tên các Çoàn th‹

Mång lÜ§i liên låc dành cho ngÜ©i ngoåi quÓc
(Gaikokujin 119 network)

Trung tâm giao lÜu quÓc t‰ Osaka
information plaza Osaka

H¶i các bà v® ngoåi quÓc (chÒng NhÆt)
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tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi (nh»ng vÃn ÇŠ liên
quan Ç‰n lao Ç¶ng)

06-6949-6490 thÙ ba, thÙ næm 10:00-15:00 ti‰ng Anh

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ vŠ nhân quyŠn)

thÙ sáu
(tuÀn thÙ 2 và thÙ 4)

12:00-17:00 ti‰ng Anh, Trung Hoa, ñåi Hàn

ñiŒn thoåi tham hÕi š ki‰n vŠ s¿
quÃy rÓi tình døc

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi vŠ s¿ quÃy rÓi tình
døc

thÙ næm
(tuÀn thÙ 2 trong tháng)

11:30-13:30 ti‰ng NhÆt

nhân quyŠn cûa trÈ em
tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(Nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n nhân quyŠn cûa
trÈ em)

thÙ tÜ 15:00-17:00 ti‰ng NhÆt

Tham hÕi š ki‰n b¢ng ÇiŒn thoåi
dành cho nh»ng ngÜ©i bÎ håi
trong nh»ng vø phåm t¶I

(nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n ngÜ©i bÎ håi trong
nh»ng vø phåm t¶i)

thÙ ba 15:00-18:00 ti‰ng NhÆt

HIMAWARI (hÜ§ng dÜÖng)

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n nhân quyŠn ho¥c
quän lš tài sän cûa nh»ng ngÜ©i l§n tu°i, ngÜ©i
tàn tÆt (bao gÒm nh»ng ngÜ©i bÎ bŒnh thÀn kinh))

06-6364-1251 thÙ sáu 13:00-16:00 ti‰ng NhÆt

(Tài Çoàn) Trung tâm tham hÕi
š ki‰n vŠ nh»ng vø tai nån giao
thông cûa liên h¶i luÆt sÜ NhÆt
Bän tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn
thoåi vŠ nh»ng vø tai nån giao
thông

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n tai nån giao thông)

06-6364-4652 vào ngày 10 m‡i tháng
11:00-12:00
13:00-16:00

ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
 (gi§i thiŒu công viŒc làm cho nh»ng du h†c sinh
và nh»ng ngÜ©i có tay chuyên môn ho¥c có k›
thuÆt trong tay)

06-6241-5606 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 10:00-16:00 ti‰ng Anh, Trung Hoa

thÙ sáu
(tuÀn thÙ 2 và 4 trong tháng,
cÀn phäi liên låc hÕi trÜ§c)

13:00-17:00 ti‰ng Anh

thÙ hai
(tuÀn thÙ 1 và 3 trong tháng,
cÀn phäi liên låc hÕi trÜ§c)

13:00-17:00 ti‰ng Trung Hoa

thÙ tÜ
(cÀn phäi liên låc hÕi trÜ§c)

13:00-17:00 ti‰ng BÒ ñào Nha

thÙ ba
(tuÀn thÙ 2 và 4 trong tháng,
cÀn phäi liên låc hÕi trÜ§c)

13:00-17:00 ti‰ng Tây Ban Nha

tham hÕi š ki‰n b¢ng cách Ç‰n tr¿c ti‰p(gi§i thiŒu
viŒc làm)

0722-22-5049 cÀn phäi liên låc hÕi trÜ§c 13:00-17:00
ti‰ng Anh, Trung Hoa,

BÒ ñào Nha, Tây Ban Nha
tham hÕi š ki‰n b¢ng cách Ç‰n tr¿c ti‰p(gi§i thiŒu
viŒc làm)

06-6906-6831 cÀn phäi liên låc hÕi trÜ§c 13:00-17:00
ti‰ng Anh, Trung Hoa,

BÒ ñào Nha, Tây Ban Nha

Union HIGORO
tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(vŠ vÃn ÇŠ lao Ç¶ng)

06-6942-0219
tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu

(thÙ 7 thì không nhÃt ÇÎnh)
10:00-17:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ lao Ç¶ng Ç¥c biŒt vŠ tai håi lao
Ç¶ng, bŒnh vì nghŠ nghiŒp)

06-6943-1527 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 10:00-17:00 ti‰ng Anh, Tây Ban Nha

NÖi gi§i thiŒu viŒc làm, SAKAI

NÖi gi§i thiŒu viŒc làm, KADOMA

NÖi gi§i thiŒu viŒc làm, YODOGAWA

Tên các Çoàn th‹

Cøc lao Ç¶ng Osaka B¶ cÖ chuÄn lao Ç¶ng Khâu
giám Çóc

tham hÕi š ki‰n b¢ng cách Ç‰n tr¿c ti‰p (gi§i
thiŒu viŒc làm)

H¶i luÆt sÜ Osaka
tham hÕi š ki‰n vŠ nhân quyŠn cûa ngÜ©i ngoåi quÓc

Trung tâm phøc vø viŒc mÜ§n ngÜ©i ngoåi quÓc làm
viŒc, Osaka

Trung tâm an toàn dành cho nh»ng ngÜ©i lao Ç¶ng
Osaka

06-6885-2810

06-6364-6251
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Mukogawa Union
tham hÕi qua ÇiŒn thoåi / tr¿c ti‰p Ç‰n (vŠ vÃn ÇŠ
lao Ç¶ng)

06-6481-2341
cÀn hËn trÜ§c

tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:00-17:00
ti‰ng NhÆt (ti‰ng Anh, Trung Hoa,
Tây Ban Nha thì không nhÃt ÇÎnh)

tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 14:00-17:00

ti‰ng NhÆt
ñåi Hàn (chÌ làm vào thÙ ba)

Trung Hoa (chÌ làm vào thÙ tÜ)
Thái (chÌ làm vào thÙ sáu)

thÙ næm 14:00-20:00 ti‰ng Anh, Tây Ban Nha

06-6947-7950 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:30-16:30 ti‰ng BÒ ñào Nha

thÙ tÜ, thÙ sáu 9:30-16:30 ti‰ng Tây Ban Nha

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(vŠ nh»ng Üu tÜ cûa phái n»)

06-6910-8401
hÜ§ng dÅn b¢ng bæng

06-6910-8588
væn phòng, dùng ti‰ng NhÆt

thÙ bäy 14:00-16:00
ñåi Hàn (thÙ nhÃt)
Trung Hoa (thÙ nhì)

Anh (thÙ ba)

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng Üu tÜ liên quan Ç‰n phái n» (có th‹ tham
hÕi š ki‰n vŠ nh»ng liên quan Ç‰n viŒc bÎ chÒng
(v.v...) dùng båo l¿c (Çánh ÇÆp))

06-6728-8858 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:30-16:30 ti‰ng Anh

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng Üu tÜ liên quan Ç‰n phái n»)

06-6930-7666
thÙ næm

(tuÀn thÙ 1, 2, 3 trong tháng)

13:00-20:00
nghÌ làm ngày lÍ và

tháng 8
ti‰ng NhÆt

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(liên quan Ç‰n s¿ ngÜ®c Çãi trÈ em)

06-6762-0088 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 11:00-17:00 ti‰ng NhÆt (ti‰ng Anh thì không nhÃt ÇÎnh)

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(liên quan Ç‰n vÃn ÇŠ phø n» bÎ hãm håi v.v...)

06-6767-0110 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:00-17:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n sÙc khÕe cûa trÈ em,
dåy d‡ trÈ em, thói quen sinh hoåt cûa trÈ em)

06-6448-2000 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu
10:00-12:00
13:00-16:00

ti‰ng NhÆt

thÙ hai, tØ thÙ tÜ Ç‰n thÙ sáu 10:00-20:00 ti‰ng NhÆt

thÙ bäy, chû nhÆt, ngày lÍ 10:00-17:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n viŒc mang thai cûa
các trÈ em tu°i dÆy thì)

06-6761-1115 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 10:00-17:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n cha mË và con cái
không quan hŒ máu mÛ)

06-4304-1085 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 11:00-17:00 ti‰ng NhÆt

Tên các Çoàn th‹

(Tài Çoàn) Trung tâm °n ÇÎnh viŒc nhÆn công nhân
sän nghiŒp (NIKKEI OSAKA)

Trung tâm tham hÕi š ki‰n vŠ vÃn ÇŠ nuôi nÃng trÈ em

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(lao Ç¶ng, nh»ng gì liên quan Ç‰n sinh hoåt trong
khi làm viŒc)

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng Üu tÜ liên quan Ç‰n viŒc nuôi nÃng trÈ em)

APCC (Trung tâm liên quan Ç‰n s¿ mang thai nguy
cÖ cûa tu°i dÆy thì)

Hot line dành cho cha mË và con cái không cùng
dòng máu

06-6354-4152

Rink (Mång lÜ§i liên låc Kansai bäo vŒ quyŠn l®i cho
toàn th‹ ngÜ©i ngoåi quÓc và gia Çình cûa h†)

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(vÃn ÇŠ nhân quyŠn)

06-6910-7103

Trung tâm phø n» Osaka

Hot line vŠ s¿ ngÜ®c Çãi ÇÓi v§i trÈ em

Bän b¶ cänh sát tÌnh Osaka

Trung tâm giáo døc thi‰u nhi (trÈ em) thÎ trÃn Osaka

Trung tâm DON
(Trung tâm t°ng h®p dành cho phái n» do tÌnh
Osaka lÆp)

Trung tâm tham hÕi š ki‰n dành cho phái n» tÌnh
Osaka
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tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng Üu tÜ liên quan Ç‰n trÈ em, con cái)

06-6797-6520 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:00-17:30 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(vÃn ÇŠ y t‰)

06-6636-2333 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:00-17:00
ti‰ng Anh, Tây Ban Nha

(N‰u là ti‰ng Trung Hoa, BÒ ñào Nha
thì cÀn phäi liên låc hÕi trÜ§c)

06-6882-0102 thÙ bäy, chû nhÆt 13:00-18:00 ti‰ng NhÆt

06-6882-0282 thÙ bäy 11:00-16:00 ti‰ng Anh

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(vÃn ÇŠ y t‰)

06-6309-7535
06-6304-8014

thÙ hai, ba, tÜ, sáu
thÙ bäy thì chÌ làm bu°i sáng

9:00-17:00 ti‰ng Anh, Pháp

045-451-1211 thÙ hai 14:00-17:00 ti‰ng BÒ ñào Nha, Tây Ban Nha

03-3369-7110 thÙ næm 13:00-17:00 ti‰ng BÒ ñào Nha, Tây Ban Nha

DISQUE SAUDE
tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(vŠ y t‰ dành riêng cho ngÜ©i Ba tây)

0120-05-0062
052-222-1096

tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 9:00-17:00 ti‰ng BÒ ñào Nha

gi§i thiŒu các nhóm t¿ tr® v.v. .. 06-6352-0430 thÙ bäy 14:00-18:00 ti‰ng NhÆt

tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu  9:30-18:00 ti‰ng NhÆt, Anh

thÙ bäy, chû nhÆt, ngày lÍ 13:00-16:00 ti‰ng NhÆt, Anh

giúp Ç« cho nh»ng ngÜ©i trong gia Çình và nh»ng
ngÜ©i bån cûa các ngÜ©i nghiŒn rÜ®u (ho¥c
nghiŒn xì ke ma túy v.v...)

06-6354-9045 thÙ ba, næm, sáu 10:00-16:00 ti‰ng NhÆt

giúp Ç« nh»ng ngÜ©i nghiŒn bài båc  (b¢ng cách
h¶i h†p v.v...)

090-4603-5273 ti‰ng NhÆt (ti‰ng Anh thì không nhÃt ÇÎnh)

giúp Ç« nh»ng ngÜ©i nghiŒn xì ke  ma túy
(daycare, nhÆn tham hÕi š ki‰n v.v...)

06-6396-5404 tØ thÙ hai Ç‰n thÙ sáu 10:00-17:00 ti‰ng NhÆt

giúp Ç« các ngÜ©i bån và nh»ng ngÜ©i trong gia
Çình cûa ngÜ©i nghiŒn xì ke ma túy v.v ..

06-6399-4999
cÀn hËn gi© trÜ§c khi Ç‰n

tØ thÙ hai Ç‰n thÙ bäy 10:00-17:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi 0798-34-8999 thÙ bäy 15:00-19:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n do chính nh»ng ngÜ©i bÎ bŒnh
tâm thÀn Çäm trách

06-6973-1287 thÙ ba, thÙ næm 14:00-17:00 ti‰ng NhÆt

tham hÕi š ki‰n do chính nh»ng ngÜ©i bÎ bŒnh
tâm thÀn Çäm trách

06-6622-1180 thÙ hai, thÙ sáu 13:00-15:30 ti‰ng NhÆt

giúp Ç« gia Çình cûa nh»ng ngÜ©i bÎ bŒnh tâm
thÀn (nhÆn tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi do
h¶i viên gia Çình Çäm trách)

06-6775-7859 thÙ hai, thÙ sáu 10:00-15:00 ti‰ng NhÆt

Al-Anon Kansai Information Service Center

GA (Gamblers Anonymous)

Trung tâm giúp Ç« nh»ng ngÜ©i nghiŒn xì ke ma túy

Trung tâm tham hÕi vŠ tin tÙc y t‰ quÓc t‰
inter medix

Trung tâm chi viŒn (giúp Ç«) selfhelp Osaka

Trung tâm giúp Ç« liên quan Ç‰n criatiros-hiv/aids

Trung tâm giúp Ç« t¿ lÆp sinh hoåt Peer OSAKA

(Xã) H¶i liên h®p các gia Çình có ngÜ©i bÎ bŒnh
tâm thÀn tÌnh Osaka

H¶i liên låc nh»ng ngÜ©i bÎ bŒnh thÀn kinh Osaka
(BOCHIBOCHI CLUB)

T¿ do (fredom)

Væn phòng trung ÜÖng Kansai Alcohol Anonymous

NÖi tham hÕi š ki‰n vŠ trÈ em cûa trung ÜÖng thÎ
trÃn Osaka

Trung tâm tin tÙc y t‰ quÓc t‰ AMDA Kansai

nhóm t¿ tr® giúp nh»ng ngÜ©i nghiŒn rÜ®u hÒi
phøc  (h¶i h†p v.v...)

06-6536-0828
hÕi thº

tham hÕi š ki‰n qua ÇiŒn thoåi(nh»ng vÃn ÇŠ liên
quan Ç‰n HIV/STD)

Nhóm hoåt Ç¶ng bÃt doanh l®i Ç¥c ÇÎnhTrung tâm
tin tÙc: HIVvà nhân quyŠn

tham hÕi š  ki‰n qua ÇiŒn thoåi
(nh»ng vÃn ÇŠ liên quan Ç‰n HIV và nhân quyŠn)

Tên các Çoàn th‹
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