TRỊ LIỆU CÁC RỐI LOẠN CẢM XÚC
CĂN BỆNH MƯA NẮNG THẤT THƯỜNG

[bookmark: _GoBack]Rối loạn cảm xúc, thường khiến cảm thấy như "mưa nắng thất thường", ảnh hưởng sâu sắc đế chất lượng cuộc sống, gây mất bằng trong tâm trạng và hành động người gặp phải. Việc nhận diện và trị liệu kịp thời, đúng cách là chìa khóa tìm lại sự ổn định trong cuộc sống.
Các rối loạn cảm xúc thường gặp là gì?
Trầm cảm: Đặc trưng bởi cảm giác buồn bã kéo dài, thiếu hy vọng, mất hứng thú với mọi thứ xung quanh. Người mắc trầm cảm thường gặp khó khăn trong các hoạt động hàng ngày và có thể xuất hiện ý nghĩ tự tử.
Rối loạn lưỡng cực: Tâm trạng dao động mạnh giữa hai cực hưng cảm (tự tin thái quá, tăng năng lượng, bốc đồng) và trầm cảm (buồn bã, tuyệt vọng). Sự thay đổi liên tục này gây gián đoạn nghiêm trọng cho công việc và các mối quan hệ xã hội.
Rối loạn lo âu - trầm cảm hỗn hợp: Kết hợp các triệu chứng lo âu như bồn chồn, hồi hộp và trầm cảm, khiến người gặp phải cảm thấy bế tắc và căng thẳng kéo dài.
Rối loạn cảm xúc theo mùa (SAD): Tâm trạng thay đổi theo mùa, thường gặp nhất vào mùa đông khi ánh sáng mặt trời giảm, gây cảm giác mệt mỏi và buồn bã.
Nguyên nhân gây rối loạn cảm xúc có thể bao gồm yếu tố di truyền, khi gia đình có tiền sử mắc các rối loạn tâm lý; sự hay đổi cấu trúc và mất cân bằng hóa học não bộ; hoặc tác động từ môi trường như chấn thương tâm lý, mất mát, áp lực xã hội, v.v.
Mặc dù ảnh hưởng đến cuộc sống của người mắc, rối loạn cảm xúc hoàn toàn có thể được trị liệu và hỗ trợ:
· [bookmark: bookmark0]Trị liệu tâm lý: Các liệu pháp như nhận thức hành vi (CBT), chấp nhận và cam kết (ACT), hoặc trị liệu cá nhân và nhóm có thể giúp thay đổi suy nghĩ tiêu cực, cải thiện mối quan hệ và kiểm soát cảm xúc.
· [bookmark: bookmark1]Sử dụng thuốc: Các loại thuốc chống trầm cảm và ổn định tâm trạng, hoặc các loại thuốc hỗ trợ các triệu chứng được kê bởi bác sĩ lâm sàng uy tín sẽ rất có ích trong việc điều trị tâm lý.
· [bookmark: bookmark2]Thay đổi lối sống: Xây dựng chế độ ăn uống cân bằng, tập thể dục thường xuyên và thực hành các phương pháp như thiền, yoga để giảm stress sẽ tăng cường khả năng thích ứng và chữa lành.
[bookmark: bookmark3]Hãy luôn lắng nghe cơ thể và tâm trí, đặc biệt là các cảm xúc của bạn. Việc nhận diện sớm và được hỗ trợ kịp thời không chỉ giúp kiểm soát rối loạn mà còn cải thiện chất lượng cuộc sống.

Theo nguồn FB Viện tâm lý Việt Pháp
