Hwéng dan cham séc sirc
khée tinh than khi c6 tham hoa
tai noi lam viec

Pay 1a cAm nang dung dé tham khao vé cach cham séc stre khoe tinh than
tai noi lam viéc cho nhirng nguwoi lao déng bi cang thang nghlem trong do
gap phai sy viéc kinh hoang nhw tham hoa hoac bién co, v.v..

‘& Yo

Cam nang nay trinh bay cac hwdng dan chung tai noi lam viéc tw nhung ngwo’l co
chuyen mon nhw bac si nghe nghlep y ta strc khde cdng dong, v.v..., vé viéc ngwo’l
s dung lao dong, ,ngu’o’l quan ly vé sinh an toan lao dong, nguwoi phu trach va cac
dong nghlep nén tiép xdc nhw thé nao voi nhirng nguoi lao dong va gia dinh ctia ho
khi ho gap phai thdm hoa ho&c bién cb va doanh nghiép nén thwc hién nhirng bién
phap nao? i

Néu ban can nhleu sw ho trg chuyén mén hon, v.v..., vui long trao doi vai trung tdm
hé tro tdng hop vé bao vé strc khde lao dong.

T6 chirc an toan va sirc khée ngwoi lao
dong Nhat Ban
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Tw cang thang da tré thanh mot thuat nglr khéng
thé thiéu trong cudc sbéng thwdng ngay chang han
nhw “cdm giac cang thdng”, “that cing thang”, “caéng
thdng qua”, mac du dwoc st dung trong cac su viéc
haéng ngay nhung day vén di la thuat ngtr ky thuat. Khi
mot tai trong bén ngoai (ngoai lwc) tdc dong Ién mot
vat thé, phdn ma ngoai luc tac dong sé bi bién dang,
va trang thai bj bop méo nay la goi 1a cing thang.
Nguyén nhan cla cing thdng dwoc goi la tac nhan
gay ra cang thang, cé nhiéu tadc nhan gay céng thang
khac nhau. T& tadc nhan gay cang thang mang tinh ly
héa nhw sy rét lanh, tiéng on, v.v..., dén tac nhan gay
cang thdng mang tinh tdm ly x& hdi nhw coéng viéc,
mdi quan hé gilha nguwdi v&i nguwoi tai noi lam viéc,
v.v... Vi vay, phdn &ng v&i cdng thang la chi phan tng
clia co thé sinh ra b&i tac nhan gay céng thang, xuét
hién cac hanh vi cé van dé trong phan (ng tam ly gay
ra cac triéu chirng va cdm giac khé chiu vé tinh than
va thé chét néi chung.

Chén thwong tam ly (chan thwong tinh than) la sw
cang théng dac biét cé tinh thdm khéc va tinh de doa
gay ra su dau khd cho bét ct ai.

N6i cach khac, chan thwong tam ly 1a vét thwong
nang né vé tinh than gay ra b&i nhirng trai nghiém
khang khiép, nhirng diéu dang s¢' ma chung ta khéng
dwoc chirng kién trong cudc séng hang ngay; thé
nén “cang thang do chan thwong” Ia chi sy viéc dan
dén cu séc vé tinh than va mac phai sang chan tam
ly. Sw viéc gay chan thwong la nhitng diéu ma chang
ta khong dwoc trdi qua trong cudc sdng hang ngay,
nhirng viéc d6 vo cung bi tham, goi lai phan rng
manh mé& nhu sy lo so' va cam giac bat lyc.

Nhirng sw viéc gay chan thwong nhuw vay thuong

di kém v&i nguy hiém cho mét ca nhan hodc nguoi
thén can v&i ca nhan dé. Trong nhirng sw viéc gay ra
cang thdng do chan thwong, cé nhitng truéng hop
ban than ca nhan truc tiép trai qua nhw trong céc tran
chién, khang bd, va tan céng tinh duc nhw cuéng
hiép, v.v..., tn cdng va bao lwc vé thé xac, cuwdp bdc,
bat coc, giam gitr, tra tAn, dong dat 1&n, séng than,
thién tai mwa Ion, thdm hoa nui lda, cac trwdng hop
thwong vong, tai nan giao thong va tai nan lao dong,
V.v..., hodc c6 trweng hop chirng kién nguwdi than
va nguwoi khac bi bao hanh hoac bi thwong vong.
Néu mét ngudi trdi qua nhitng sw viéc nhu thé nay,
thwong sé bj rdi loan vé tinh than va thé chét.

Tiéu chi cho nhirng trai nghiém (sw viéc) dan dén
chan thwong tam ly dwoc dinh nghia nhw duéi day.
[l ICD - 10 (T4 chirc Y té Thé gi¢i WHO): Céac sw

kién dac biét cang théng c6 tinh tham khéc va
de doa rd rét gay ra sy dau khd cho hau hét moi
nguoi
A DCR - 10 (T6 chirc Y té Thé gi¢i WHO): Cac sy
kién gay cang thang nghiém trong do tinh tham
khéc va de doa bét thwong
E] Tieu chuan chan doan 3 DSM — 5 (Hiép hoi Tam
than hoc Hoa Ky APA): Tiép xtc dwéi dang béat ky
v&i 1 (ho&c nhiéu) trwong hop sau day, déi voi sw
viéc bi bao lyc tinh duc, khién ngwdi bi hai t&r vong
hodc suyt t&r vong, hodc mang bénh nang
(1) Truc tiép trdi qua sw viéc mang tinh chan
thwong tam ly.
(2) Truc tiép chirng kién sw viéc da xay ra voi
nguwoi khac.
(3) Nghe thay sw viéc mang tinh chan thuwong tam
ly x&y ra v&i ngwoi than hodc ban bé than thiét.
(4) Trai nghiém nhiéu I4n ho&c qua mac déi véi chi
tiét mang lai cdm giac khoé chjiu manh mé trong

sy viéc mang tinh chan thwong tam ly.



Xuét hién dw chdn cam xudc sau khi trai qua tham
hoa va vu viéc dang so 1a viéc kha phd bién va rat
binh thwérng. Dw chan cdm xuc nay cé thé xuét hién
ngay sau thdm hoa hodc vu viéc gay chan thwong,
ciing c6 thé xuét hién khi da qua vai gi®, vai ngay
hoac 1 thang sau dé.

Cang thang vén di c6 nghia la sw canh bao déi voi
nhirng tinh huéng nguy hiém, co thé séng sé& kich
hoat than kinh giao cdm theo phan xa, tadng huyét ap
va nhip mach, lam céng co, chuyén sang co ché sdn
sang dé wng phd véi nguy hiém, lam diu di sy xam
nhap cua tac dong bén ngoai goi la nhirng tac nhan
gay cang thang. Néu tinh trang céng thang nay kéo
dai ma khong bién méat, cé thé gay ra bénh vé tinh
than va thé chét do cang thang.

Ngoai ra, sau mét sw viéc mang tinh chan thuwong
tam ly, thwong xuét hién giai doan (hdi twéng) 1&p di
l&p lai sy viéc nhiéu 1an trong hdi twéng va gidc mo.

Nhirng triéu chirng nhw sau cé thé xuét hién trong
phan (rng cla tinh than va thé chat do cang thang
chan thwong.

Trong cac triéu chirng nay, c6 nhirng trwdng
hop can duoc bac si kham bénh. Néu c6 nghi
ng®, ban can di kiém tra strc khoe.

Strng s& vi xay ra sy viéc khong thé tin duoc,
chuyén gi dang xay ra, nén suy nghi nhw thé nao, roi
vao trang thai tinh than khoéng thé tiép nhan sw that
ma ban than da déi mat, dau budn, suy sup (trdm
cam), cam xuc bi té liét va rdi loan. Gian di, ndy sinh
cau kinh déi v&i nhitng nguyén nhan da gay ra tham
hoa va vu viéc, khéng thé kiém soat cdm xuc dang
trao dbi véi tham hoa va vu viéc do, dot nhién roi
nwdc mat, trach méc ban than, ciing ¢ thé bi cdm

xUc ao twdng xam nhap vao ban than nhuw liéu cé
phai nguyén nhan gay ra la & ban than, hay cé nhirng
lac khéng thé suy nght vé thdm hoa va vu viéc, lai co
nhirng lGc suy nghi rat nhiéu vé né, va lap di lap lai

tinh trang nhw vay.

C6 thé khong ngl duoc vi lo I&ng, so' hai, xuat hién
céc triéu chirng nhw dau dau, dau bung, khat nuéc,
&n lanh, budn nén, néi cham, co giat, nén mlra, chéng
mat, dau nguc, huyét ap cao, danh tréng ngwc, run
co, nghién rang, suy giam thi lwc, d& md hdi, kho thé,

V.V...

C6 thé mét cam giac phwong huwéng, khé tap trung
do sw chu y bi gian doan. Thuwdng thiy trang thai
cang thdng qua murc va tinh tdo qua murc, suy gidm
kha nang quyét doan, trang thai phong tha, 4c mong,
tham hoa va vu viéc thwdng xuét hién trong trong
dau.

Thwong xuét hién rdi loan gidc ngd do thay ddi nhip
diéu gidc ngu, chirng chan an hodc nguwoc lai 1a &n
nhiéu qua mdrc, nghién thuéc 1a va rwou, khéng thé
hanh déng tron tru, tw tach biét minh v&i xa hdi hoac
nhét minh trong mét khong gian, cd 1ap khdi x& hoi,
v.v... Ngoai ra, c6 thé gay réc réi nhw bung nd con

gian, hanh déng qua khich, v.v...



Sw nhay cam dbi véi tac nhan gay cang thang chiu anh
hwdng manh mé béi dac tinh méi ca nhan nhw tinh céach va
kiéu hanh dong, v.v..., cling nhw trang thai tinh than va co’ thé
tai thoi diém do, v.v... Ngoai ra, sau vu viéc, céc tinh hudng
xa héi, mdi trwdng chéng han nhw. tré nén c6 doc, khong cd
déi twong dé trao ddi, v.v... cling rat dang quan tam.

Ngay sau su viéc gay chan thwong, ngudi do cé thé bi giat
minh, ¢6 cdm gidc nhw dau ¢ tré nén hoan toan tréng réng.
Vi du, cdm thdy nhu d6 khdng phai la su that, kiéu nhu “may
bay ché khach lao dén rdi tda nha cao tang d6 sap, chuyén
vé van nhu vay khong thé xay ra duoc...”, ngay ca khi nhé
ra van cam thay day la con &c mong hodc giéng nhw dang
xem mot bo phim.

Khi mot ngudi chiu ci sbc quéa mire to Ién, ngay sau
do, thay vi cd géng chap nhan s viéc thi nguoi d6
lai bac bd, tlr chdi hién thuc. (Triéu chirng tranh né).
Ngoai ra, nguwdi dé khong thé nhé ra s viéc vé cu
sbc d6 (mét tri nhé phan ly). Dac biét 1a khi khéng biét
hanh tung cta ngwoi than, hay khi nguwdi do nghi la
ngwoi than cta ho co kha nang da qua doi, ngudi do
thwong ding ngdi khong yén, tim dap thinh thich va
toat md héi lanh. Nguwdi d6 c6 thé mudn chay khdi noi
do, cudng quyt 1én vi lo l&ng chuyén gia dinh. Mot s6
ngwoi thi td ra binh tinh va khéng ngac nhién. Hoac
cling c6 mot sd nguwdi vui vé mdt cach mién cudng la
thwdrng. C4c triéu chirng clia phan (ng nay xuét hién
ngay sau khi dot ngot cang thang div doi vé mat tinh
than hodc thé chéat, nhuwng sé bién mét trong vong tir
3 ngay ~ 1 thang.

Kich thich than kinh van khéng ngirng lai du d3 trai
qua tr hon 1 thang ké tlr khi thdm hoa hodc vu viéc
xay ra, trang thai tinh tdo qua muc (trang thai tré nén

nhay cdm va dé bj kich thich dbi v&i ca nhirng viéc
nhd nhat) van tiép dién, canh twong khang khiép cta
tham hoa hodc vu viéc van in dam trong dau mét cach
sbng déng, doi khi van nhé lai hodc trai nghiém lai trai
véi y mubn cla ban than ho. Tinh trang nhu thé nay
dwoc goi la PTSD.

Vi la phan rng do trdi nghiém manh mé khidng
khiép, nén PTSD khéng xuét hién trong trwdng hop
cang thang tinh thAn nhe. Khoang mét nira trwdrng
hop sé phuc hdi hoan toan trong vong 3 thang, nhung
cling c6 trwdng hop triéu chirng van kéo dai tir 3
thang trd 1&n. Mot sb triéu chirng cé thé tré thanh
man tinh, gay anh huwdng dén cudc sdng thworng ngay
va cong viéc. Khoang 3 thang sau tham hoa, nhirng
thay ddi ctia cong dong cé thé 1am tang sy bat an va
cam giac cd doc, dan dén viéc tu nhét minh trong mét
khéng gian hoac ty sat, v.v...

<Danh sach kiém tra>

Néu cac triéu chirng nhw sau kéo dai hon 1
thang ké tir khi xdy ra sy viéc gay chan thuong
tam ly div doi, ban cé thé bj rdi loan do céng thang
sau chan thwong tam ly (PTSD), vi vay hay trao
ddi v&i chuyeén gia.

o Cam thay nhw sw viéc kinh khang lai dién ra.

o Nhiéu l1an mo thay ac méng lién quan dén sw
viéc kinh khuing.

o Tranh nhirng noi va tinh huéng goi nhé dén
sw viéc do.

o Khong thé nhé ra sw viéc dé.

o Khéng thé tin'véo ban than minh hay ngwoi
kh:élc (Cam théy' “Toi that té hai”, “Toi khong
thé tin twéng bat ky ai”.)

o Giat minh qua rpt’rc trwéc nhirng kich thich
nhw am thanh rat khé, v.v...

o Canh giac qua mirc.

o Néi cau hoic gian dir ngay lap tirc ma khong
c6 ly do cu thé.

o Réi loan giac ngu



Trwdng hop ban chju cu séc tam ly dir doi do gap
phai vu viéc bi tham, khong thé tiép nhan s that ngay
lap tre, vo tinh tw déy cam xuc khé chiu va ndi dau
khong thé chiu dwng duoc vao tiém thie, sy xung
dot tam ly bi kim nén dé co thé gay ra cac triéu chirng
vé thé chét va tinh than. Vi du, vi ci sbc qua Ién nén
c6 trwong hop du co thé khéng cé bat thuéng nhung
khong thé phat ra giong néi hay khéng ding day
duwoc, hodc bt dau néi chuyén béng tlr nglr clia em
bé, y thirc tré nén mo hd. Ngoai ra, thwdng khong
thé nhé lai sw viéc gay chan thuwong tam Iy hodc gay
cang thang div doi (chirng mét tri nhé phan ly), mét
cam giac giai thé nhan cach va cam giac thuc tai.

Mét moi vé thé chat, mét méi vé tinh than kéo dai,
moi trwéng thay dbi sé tré thanh tac nhan dan dén cac
triéu chirng bénh trdm cam. Dac biét 1a cin cha y dén
nhirng nguwoi cé tinh than trach nhiém cao, can than,
khong linh hoat.

Triéu chirng cla bénh trAm cam thuwong kém theo
rbi loan gi4c ngu, thire giac lUc niva dém sau do khong
thé ngu lai, thirc day sém, khé ngd. Sau d6 sé c6 tam
trang budn rau, khéng con hirng thi, mong muébn, thém
an, du lam gi cling khoéng vui vé, tré nén bi quan, tw
trach, cé suy nghi rang ban than séng khéng ¢ ich.

(1) Hay hiéu rang su thay déi va dao déng trong
tinh than va thé chat sau khi trdi qua thdm hoa
va vu viéc kinh khung la phan &ng tw nhién. Ban
khong bat thwdng, ma chinh thdm hoa va vu viéc
m&i la diéu bat thwong. Khi cd géng ¢ng pho véi
tinh trang b4t thwéng nhw thé nay, phan ¢ng binh
thuwong sé 14 xuét hién nhiéu sw thay ddi vé tinh
than va thé chat. Ngoai ra, khi thdm hoa hoac vu
viéc két thic, phan (rng dir doi cla tinh than va thé
chét c6 thé xay ra mét luc sau do.

(2) Bwng lam cho tinh hinh x4u di bang sy vé trach
nhiém, bd mac.

*Phan (rng mét di ngudi than

Néu mot ngudi khong may méat di gia dinh va ban bé
quan trong, ho sé budn ba va suy sup. Tuyét vong, tw
trach, co khi ho kho thoat ra khéi sy dau thuwong, néu
khéng trat con gian vao dau do. Ciing cé mot sd ngudi
nghi mudn di cung v&i ngudi da khuét do.

Phuc héi sau néi dau sau sac cé thé mat vai thang
hodc lau hon, tuy nhién cling can phai cé thdi gian dé
dau budn. Tam trang nhw thé kéo dai vai thang la phan
&ng tw nhién déi véi trai nghiém méat mat, qua mot thoi
gian s& phuc héi tré lai.

Phan (rng mét di nguwoi than trong thdm hoa, v.v...
sé manh liét hon phan (rng mét di nguoi than thong
thudng.

Phan (rng mét di nguoi than khéng dwoc xem 1a tén
bénh trong ICD-10 va DSM-5, tuy nhién trwong hop
khi mét di nguwdi than do tham hoa, v.v..., thi phan (ng
mat di ngwoi than nay sé dir ddi hon va kém theo phan
&ng do chan thwong, nén khi hd tro cho gia quyén cla
nguwoi da mat, phai hiéu dwoc van dé cda ca hai va
cham soc ho.

Trong trwong hop xuét hién triéu chirng nhw vay, thay
vi c6 géng giai quyét mot minh, thi nén trao ddi sém véi
cac chuyén gia vé tam ly nhw bac si vé& tam than, bac st
didu tri bang liéu phap tam ly, chuyén gia tam ly duwoc
chng nhan va chuyén vién tw van tam ly, v.v...

Trwong hop quay tw van dwoc thiét 1ap bén trong hodc
ngoai doanh nghiép, hay lién hé quay tw van va trao dbi
v&i nhan vién bao vé strc khde lao dong.

(3) Blrng & mét minh trong mot thdi gian, ma hay cb
gang & bén canh nhirng ngwdi lam cho ban cam
thay yén tam nhuw gia dinh va ddng nghiép, v.v...

(4) Hay cb gang sinh hoat diéu d6 nhw &n ubng, di
ngu, nghi ngoi, v.v...

(5) Buwng lo lang, dm ddm mot minh, ma hay trao déi
v&i nguwdi xung quanh va chuyén gia.

(6) Can hiéu rang viéc phuc hdi tir phan ng do
cang thang khong don gian, ma 1a vira tai di tai lai
vira phuc hbi.

(7) Hay han ché ubng rwou qua murc.



Néu cé nhirng viéc nhuv sau, dirng ngan ngai ma
hay sé&m trao doi v&i chuyén gia. Birng quan trong 1a
dirng lo lang mét minh.

Khi ban cam thay khong thé tam sw véi ngay ca
nhirng nguoi than thudc, thi chuyén gia sé Iang nghe
ky lwéng van dé cta ban. Cé thé ban can sy diéu tri
va cham séc phu hop tlr bac si vé tam than, bac si
diéu tri bang liéu phap tam ly, chuyén gia tam ly dwoc
chirng nhan va chuyén vién tw van tam ly.

(1) Du da troi qua hon 1 thang ké tir khi thdm hoa,
nhwng tam trang van khéng binh tinh, khéng cé
dong lwe lam bat c viéc gi. Khong thé tap trung
vao cbng viéc hoac hoc hanh.

(2) Du da troi qua hon 1 thang ké tir khi thdm hoa,
nhung van cdm thay so hai va lo lang vi nhiéu lan
nhé dén quang canh tai nan.

(3) Khéng con quan tdm dén xung quanh. Tho o,
khéng cam thay gi ca, tam trang tréng réng kéo
dai.

(4) VAan cam thay co thé cang thdng, cam giac kiét
strc va cam giac mét moéi mai khéng durt.

(5) Thuwong hay gdp ac mong, mo thdy ac mong.
Tinh trang khong thé ngli dwoc vao ban dém van
tiép dién.

(6) C& nhw la & trong phim hay trong gidc mo,
khong cam thay thuc té.

(7) Buwc bdi, tirc gidn béi nhirng chuyén vun van, trut
gian vo ly v&i nhirng ngwdi xung quanh.

(8) Mbi quan hé gitra ngudi v&i ngudi chuyén bién
x&u, ban than cam thay bat lyc.

(9) Cam thay suy sup dén muc tdi t&, cd suy nghi
mubn chét di.

(10) Cam thay rang ban than la mét nguwoi yéu duéi,

hay lam phién dén nguoi khac.

(11) Dé& dang nhan thay viéc ban than ubng rvou va

hat thube qua nhiéu.

(12) T6i mubn c6 ngudi lang nghe tam trang cda

minh, nhwng chéng cé ai I&ng nghe toi.

Dudi day |a mot sb diéu can lwu y dbi voi
trwong hop cua tré em. Tré em doéi khi nhay
cam hon nguwoi tredng thanh, nhwng lai kho
dién dat thanh 1&i. Vi vay, hay chu y dén dau
hiéu co thé va hanh déng cta tré hon la tw
ng®. Khéng can cd hét sirc ldng nghe cau
chuyén, ma hay tao nhiéu co héi tiép xuc co
thé nhw 6m tré, v.v... Trwdc tién hay dén om lay
tré va mang lai cho tré cam giac yén tam.

(1) Khdéng muén di dén trwdng hoc hay nha
tré, khong mudn roi khdi nha.

(2) Khoéng ngu dwgc vao ban dém. Bi hoang
s vao nlra dém, dot nhién bat day khai
givdng. Dai dam.

(3) Cb géng thu hat sy chu y cia cha me,
bam lay ho.

Tré lai thanh tré so sinh.

(4) Nhirng viéc tir trwdc dén gid cé thé lam

dwoc thi bay gi@ lai khéng lam dwoc, lam nlng

v&i cha me.

(5) Bat dau co lai nhirng théi quen da khong

con thay niva.

(6) Than phién vé nhiéu triéu chirng cla co

thé.

(7) Ghét & moét minh, s bong thi.

Hay chu y dén ca nhirng thay dbi vé tinh trang

clia ngudi cao tudi.

(1) Du cé vé én, nhwng phan &ng lai kém

(Nhin cé vé lo dang).

(2) Than kinh tr& nén nhay cam, dé ndi gian.

(3) Khdéng ngu duegc. v.v...



(1) Du sao di chdng nira thi viéc dau tién |a phai
nghi ngoi. Blrng nong voi, hay chu y nghi ngoi that
tot. D&c biét 1a viéc ngl rat quan trong. Viéc ngl
nhidéu hon binh thwéng sé tét hon.

(2) Hay cb gédng mang lai cdm giac an toan va an
tam.

(3) Quan trong la tao ra bau khéng khi nhe nhang
bao trim, d& ngwdi bi nan c6 thé an tam dién dat
tam trang, thd 16 cdm xuc.

(4) Hay ndm béat tam trang, theo nhu cau va nhip do
cla tirng ngwdi bi nan. Lang nghe cau chuyén va
chap nhan cam xuc vén co. Tuyét dbi khéng dwoc
voi vang, hay dé nguwdi d6 cham rai dién dat cam
xUc tlrng chut mét theo nhip do cda ho. Khong
dwoc hoéi don dap vé moi chi tiét cia van dé.

(5) Diéu quan trong 1a c6 thé chia sé cdm xuc ch&
khéng phai giai quyét, ho cdm nhan dwoc cdm giac
tin twdng, tinh than gan két rang ho c6 thé két néi
véi moi ngudi. Ngoai ra, hay néi cho ho biét ho cé
thé khoc, c6 thé cwdi, co thé ndi gian, ma khong
can kim nén cam xuc trdi day tw nhién.

(6) Nhiéu triéu chirng va trang thai ti truéc dén
nay chwa tirng trdi qua la phan rng tw nhién dbi
v&i cang thdng do chan thwong, hay hiéu rang do
khong phai la ban than ban yéu &t hay quai la ma
hay trd chuyén dé& khong vo c& trach méc ban than

qua muc.

(7) Quan trong la tin twéng vao viéc phuc hdi. Cham
séc kién tri va nhat quan sé dan dan chira lanh vét
thwong ldong, cudi ciing gitp ho sé khéng bi nhirng
ky &c va cdm xuc dau budn vé tham hoa chi phdi
hay ché ngw. Ho c6 thé tw kiém soat dwoc cdm
xUc ma ban than danh cho thdm hoa dé va tré lai
la chinh minh.

(8) Bwng 6m ddm mot minh, diéu quan trong la gity
méi quan hé vé&i nhitng ngwdi cham séc, chia sé
théng tin, gidp d& 14n nhau, hé tro' 1an nhau, giao
tiép v&i ddng nghiép va bay té su biét on véi nd
Iwc clla moi nguwdi xung quanh.




H Swv hiéu biét va bay t6 mong muén cia ngui
str dung lao déng

Khi chdm soc strc khde tinh than tai noi lam viéc,
can tién hanh cac bién phap theo “Hwéng dan nang
cao strc khde tinh than ctia ngudi lao dong tai noi lam
viéc”. Diéu quan trong la truéc tién ngudi st dung lao
dong can phai hiéu dwoc y nghia va tdm quan trong
cla viéc do, thuc day cac bién phap chdm soéc strc
khde tinh than twr trén xubéng dwdi. Bay td véi ngudi
can dugc chdm séc véi mong mudn rang “Vai trod cla
noi 1am viéc 1a nd lwc cham séc stre khde tinh than
dbi v&i vu viéc 1an nay” ciing rat hiru dung.
H Céng khai va chia sé théng tin

Quan trong 1a cong khai thong tin lién quan dén tham
hoa va vu viéc, ddng thoi chia sé thdng tin véi cac phong
ban c6 lién quan tai noi lam viéc. Bidu nay gilp ngdn chin
viéc phat sinh nhitng lo 1dng khong can thiét va lan truyén
tin ddn. Ngoai ra, hay tiép tuc truyén dat chinh xac va lién
tuc tién trinh cla tinh hudng thadm hoa, v.v...
El Phat trién va str dung nguén nhan lwc

Hay phat trién va s& dung ngudn nhan lyc lién quan
dén strc khde tinh than bén trong noi lam viéc. Vi du
nhw quyét dinh vai trd cla ngwdi quan ly va giam sat
day chuyén, nhan vién bao vé stic khde lao dong, v.v...,
la c6 géng xay dwng nén mot hé thdng cho phép céac
bd phan co thé hop tac cung mét luc. Ngoai ra, lam rd
vai trd cGa quay tw van, bay t6 tinh than luén s&n sang
hé tro hét mire cé thé hién tai va trong twong lai téi.
3 Lap ra ddi ngii quan ly khing hoang

Céan lap ra doi ngii quan ly khing hoang trong
trwdng hop xay ra tinh huéng khing hoang, va bac si
nghé nghiép nén déng vai trd trung tdm cho ddi ngi
do. Ngoai ra ngwoi quan ly vé sinh an toan lao déng
cling nén dadm nhan vai trod trung tam tai noi lam viéc.

Trong ddi ngli quan ly khiing hodng, hay chuan bj
tai lieu hwéng dan dé co thé (rng phé nhanh chéng va

phlu hop. Phéi hop chat ché véi nhan vién béo vé strc
khde lao déng.
B S dung hiéu qua tai nguyén bén ngoai

Viéc ky két hop dbng véi co quan bén ngoai va st
dung ngudn lwc cta ho cé thé cé thé mang lai hiéu
qud, nhwng dlrng Qy thac toan bé viéc cham séc sirc
khée tinh than cho co quan bén ngoai, ma hay phan
chia rd rang nhirng viéc ma c6 thé thuc hién bén
trong noi lam viéc va nhirng viéc khac sé dwa vao tai
nguyén bén ngoai noi lam viéc. Hay xem xét cac hé
théng trong dé ngudn lyc bén trong noi lam viéc va
ngudn lwc bén ngoai noi lam viéc bd sung 1an nhau.

H Can nhac cong viéc dang dam nhan cha nguoi
bi nan

Nhu dé cap sau day, cap dudi la ngudi bi nan,
thoat nhin cé vé& 6n, nhung moi ngudi dy doan réng
ngwdi dé dang bi qua sirc va cing thang kéo dai, vi
vay nén dé nguoi dé nghi ngoi trong mot khoang thoi
gian nhét dinh. Hon nira, sau khi nguwoi do tré lai lam
viéc, hay thao luan day da véi ho va déng thoi ting
lwong céng viéc ddm nhan dan dan.
H Cham séc cap duéi

Hay chl y dén sy thay dbi trong tam trang, 1&i ndi
va codng viéc, hanh dong cta cip dwai. O giai doan
nhan ra nhirtng sy thay ddi nay, trwéc khi cé nhivng
hanh dong cu thé, dau tién hay trao ddi véi nhivng
ngu®i cé chuyén mén nhw bac si nghé nghiép,
chuyén vién tw van strc khde, v.v... Ngoai ra, dé nguoi
dé khéng cdm thay ho la ganh néng, diéu quan trong
quan tdm ho moét cach tw nhién. Thém vao d6, mau
chét 1a bat chuyén mét cach phu hop, cb géng dirng
lam quéa. Ciing c6 mot s6 ngudi cdm thdy néu bj nhiéu
ngwdi bt chuyén thi viéc dé sé tré thanh ganh nang,
nén hay chu y.



(3) Vai tro cua nhan vién bao vé strc
khoe lao ddng

H Cung cép théng tin

Vai trd quan trong clia nhan vién bao vé sirc khde
lao ddng la tré thanh nguén thdng bao théng tin strc
khée. Hay cung cép théng tin phu hop, st dung nhiéu
phwong phap va cach thirc khac nhau. Trong tinh
huéng khing hoang, thuwéng xay ra viéc nhiéu théng
tin chwa han 1a chinh xac xuét hién & khép noi, vi vay
viéc phong ban chiu trach nhiém cung cap théng tin 1a
rat quan trong.

Hon thé nira sau khi nguwoi dé tré lai lam viéc, hay
thao luan day da véi ho, déng thoi tang lwong cong
viéc ddm nhan dan dan.

H Trung tdm quan ly tap trung théng tin ca nhan
lién quan dén strc khée

Nhan vién bao vé strc khde lao dong nén thwc hién
chirc nang cbt 16i 1a quan ly thédng nhéat théng tin ca
nhan lién quan dén strc khde. Viéc nay dac biét quan
trong trong trworng hop cé nhiéu quay tw van, Ddng
thoi, can co6 vai tro ngwdi diéu phdi ngudn lyc bén
trong noi lam viéc. Ngoai ra, hay hét sic lvu y dén
viéc bdo vé thong tin ca nhan.

E Vai tro cua viéc lién hé véi co quan tw van va
co’ quan y té bén ngoai

Day 1a viéc thwdng lam, hay thuc hién day da vai
trd clia viéc lién hé hop tac véi cac co quan tw van va
co quan y té bén ngoai. Sw hop tac nay mang tinh hai
chiéu, nén hay nhan chi thi cu thé thich hop tr bac si
diéu tri chinh vé& chdm séc trén cong viéc, v.v...

[ bwa ra danh gia y khoa phu hop véi van dé va
lap ké hoach hanh dong

Hay thwc hién danh gia y khoa phu hop lién quan

dén van dé voi vai tro 1a ngudi cd chuyén mon, tuy
theo trwong hop, ban than ngudi lao dong hay hop
tac va trao dbi v&i bac si diéu tri chinh va gia dinh,

ddng thoi 1ap ké hoach hanh déng phu hop.

(4) Vai tro cua ngweoi quan ly nhan sw

El Quan ly nhan sy phu hep dwa vao danh gia cua
nhan vién bao vé sirc khée lao dong
Dwa vao danh gia clia nhan vién bao vé sirc khoée
lao dong, hay trao dbi v&i ngudi quan ly giam sat,
déng thoi tién hanh quan ly nhan sw phu hop.
A Cam két vé noi lam viéc va cam két vé nghé
nghiép
Diéu ma nguwoi lao dong cam thay lo l1ang nhét l1a
noi lam viéc tré nén nhw thé nao, ban than sé ra sao.
Hay cb géng loai bd cac yéu tb gay lo Idng khac ngoai
nhirng cang thang lién quan dén tham hoa va vu viéc
cang nhiéu cang tét. Quan trong 1a dwa ra cam két
dam bao noi lam viéc va nghé nghiép cho nguoi lao
dong.
El Thanh lap quay tw van lién quan dén nhan sy
Du lién quan dén H , nhung viéc thanh 1ap quay tw
van dbi v&i nhan su cling 1a mét phwong phap. Théng
thworng ngudi ta cho réng viéc thwc hién tw van sé
thdng qua ngwdi quan ly va giam sat, nhung quay lién
hé ciing c6 thé trao ddi truc tiép.
Ngoai ra, hay hop tac v&i nhan vién bao vé strc khée
lao dong, xac nhan tinh trang stc khée tinh than va
thé chéat cia ngudi lao dong, ddng thoi tién hanh

cham séc.




Can thiép khing hoang la khi xay ra tinh trang khan
cAp tai noi lam viéc, phai gii quyét tinh trang khan cap
cang sé'm cang tbt va tra lai méi truong vé trang thai
nhw trwédc khi thdm hoa hoadc vu viéc xay ra. Sau khi
xay ra tham hoa ho&c vu viéc dau thwong, can thiét
lap mot hé théng dé phuc héi trang thai tinh than cta
nguwdi bi nan va nhivng ngudi ¢é lién quan dé chuyén
tlr trang thai khiing hodng vé lai trang thai trwéc khi xay
ra thdm hoa hodc vu viéc. Trong chwong nay, ching toi
sé giai thich vé cach tao lap hé théng can thiép khing
hoang dé& cham séc strc khde tinh than.

Viéc cham séc strc khde tinh than sé khong co hiéu
qua khi bj ap d&t. Trwdc tién can hiéu rd nhu cau cla
ddi twong. Duwéi day 1a vi du vé phan loai nguy co' sbc
tam ly cda tirng d6i twong. Nguy co cang cao thi cang
can cham séc strc khode tinh than. Nguy co cla dbi
twong sé thay déi tuy theo mirc do lién quan dén tham
hoa, nén hay chua y.

Nguy co Nguy co
ML) e e trung binh thap
Nguw®i bi nan O
Gia dinh clia ngwoi bj nan da ®)
mat
Gia dinh clia ngwoi bj nan O
Ddng nghiép ctia ngwdi bi nan O*
Nguwoi quan ly va giam sat cia 0)
ngwdi bi nan
D§ng nghiép dwoc giao hoat dong O*
ho trog’
Téng vu nhan sy phu trach O
Nhan vién néi chung o*

*mb ta vi du vé& cach giai quyét dudi day

Vé&i vai tro 1a hé thdng can thiép khing hoang,
chung t6i sé lap ra “ddi ngd quan ly khiing hoang”, tap
trung théng tin, quyét dinh ngwoi chiu trach nhiém va
nguw®i phu trach, hgp tac v&i nhan vién cé lién quan
va giai quyét van dé.

Sau khi phan loai cac nguy co nhw mé ta & trén,
ching téi sé quyét dinh phwong phap va thoi diém
cham séc, v.v... cho méi nhém. Vi du vé cach giai
quyét clia tirng nguy co dworc mo ta sau day.

Ngay ca nguoi lao dong binh thwéng khéng chiu
qua nhiéu anh hwéng cla vu viéc thdm khéc ciing c6
thé bi cing thdng badi tin tthc ma ho xem hodc nghe
thay trén ti vi, v.v... Dé phong ngira, nén can cé quay
cung cép théng tin va quay tw van lién quan dén cang
thdng do chan thwong théng qua dwdng day néng
hay bang théng bao sau khi xay ra thdm hoa hoac vu
viéc.

Bén canh dé, ciing c6 thé phat nhitng t& roi nhd
giai thich nhirng anh hwdng vé mat tam Iy sau vu viéc
tham khéc, v.v... cho ngudi lao dong.

Tai noi lam viéc néu cé ngwdi bi nan qua doi, chac
h&n nguoi lao dong sé cam thay rat séc. Viéc hd tro
cu thé cho tang quyén va tham dy tang &, v.v... 1a
bwéc dau tién dé xoa diu cu sbc dot ngdt mat di ddng
nghiép. Noi lam viéc cling can cha dong hé tro. Hay
danh thdi gian d& nguoi lao dong thao luan vé cadm
giac ctia minh vé thdm hoa hay s viéc dau long, hodc
nhirng gi ho mudn Iam cho gia dinh, v.v... tai cac cudc
hop clia bd phan, v.v..., chéng han nhw khi ngudi giam
sat déng vai tro la nguwdi cha tri cudc hop, v.v...

DPdng nghiép trwc tiép xac nhan ngwdi bi nan qua
doi do tham hoa thudc déi twong cé nguy co cao. Déi
v&i nhirng ngwdi nhw vay, khi cac hoat ddéng cuu trg
thdm hoa, v.v... d@ bwdc vao giai doan hoan thanh,
doanh nghiép can bay t& tri an vi nhitng déng gép
trwdc khi quay tré lai cdng viéc binh thwdng, hd tro
dé ho quay lai ché d6 lam viéc binh thuéng. Trong
trwdng hop nay, cach hiéu qua sé la tap hgp nhirng
ngwoi lién quan thanh doi cu tro, dé ho “Chia sé
cam xuc” 1an nhau nhw moét nhom.



Ngoai nhirng diéu trén, hay két hop thwc hién voi
cac danh muc dudi day khi can thiét. Viéc cham séc
can duwoc thiét lap can than va cé hé théng dé khong
mang tinh ap dat.

Hl Thiét 1ap dwong day néng ndi bd cong ty

Hay thiét 1ap mot dwong day néng tai noi lam viéc
dé c6 thé thuan tién tw van cho nguoi lao dong vé
nhirng cu séc¢ va ndi lo I&ng lién quan dén tham hoa
hay sw viéc dau long. Khi mé& dwdng day néng, doanh
nghiép can phai quyét dinh thoi gian hoat déng cua
dwong day, cach x& ly ngoai théi gian hoat ddng,
ddng thoi huwéng dan rd rang cho ngudi lao dong biét.
Vi c6 nhirng han ché trong viéc tw van qua dién thoai
hoac email, nén tredng hop ban cé cac triéu chirng
nghiém trong, hodc néu da 6n dinh nhwng van can
dwoc tw van tam ly, ban hay d&t mot cude hen dé gap
g®& chuyén gia tw van.
H St dung dwérng day néng ngoai céng ty

Vui ldng tham khao danh sach & cubi sach dé
hwéng dan ngudi lao dong.

Nguw&i bi nan dang tréi qua con khing hodng khéng
thé chirng kién trong dodi séng hdng ngay. Trwdc khi
trd lai lam viéc binh thwdng, du khéng bi thwong,
nguwoi lao déng ciling nén danh thoi gian thw gian
cung véi gia dinh, danh ra 1~4 tudn dé& héi phuc thé
chét va |4y lai tinh than.

Nén gi&i thiéu mot chuyén vién tw van tam ly chuyén
biét cho ngwoi bi nan va thiét 1ap mét hé théng dé co
thé tw van theo nhu cu cla ho.

Viéc chadm séc strc khde tinh than cho gia dinh
nguwoi bi nan da qua doi sé bat dau voi sw tro gitp
cla nhan vién cong ty, nhirng nguwdi da di cung ho
dén hién trwong tham hoa. Nhirng nhan vién nay va
gia dinh cla ho nén chia sé tradi nghiém sau vu viéc
tham khéc cta chinh minh théng qua hwéng dan tai
chd va hd trog dam phan véi bénh vién, v.v... Néu mot
trong nhirng nhan vién tirng tréi d6 cé thé tw van cho
gia dinh ngu&i bi nan, ho sé bét hoang mang hon.

Tuy tirng ngwdi, nhwng gia dinh ngudi bi nan déu
bi séc rat nang sau khi dén hién trwong xay ra vu
viéc, sau do, ho sé& ban ron lam thad tuc tang 1& va bao
hiém, v.v..., ho sé tiép tuc roi vao trang thai dé nén
cdm xuc trong mot thoi gian. Hay lwu y dén viéc hd
tro thwe hién cac tha tuc khac nhau va hd tro tang 18,
v.v... Sau khi tt ca cac cong viéc nay hoan tat, moi
thé xung quanh tr& nén tinh lang, cu séc va sy dau
khé sé& quay tré lai. Ban nén gi&i thiéu cho ho chuyén
gia tam ly dwoc chirng nhan, chuyén vién tw van tam
ly khi can thiét.

Dé hé tro cho cudc sbng trong twong lai, can cé
nhitng hé tro nhw hwéng dan nuéi day tré dé tiv nay
c6 thé tiép tuc nudi con moét minh, hd tro viec lam va
dua ra tw van vé cac van dé tai chinh, v.v...



Ngay cé nhirng ngw¢i lao dong binh thwong khong
chiu qua nhiéu anh huéng tir vu viéc thdm khéc ciing
c6 thé bi cang thang khi tiép xuc v&i cac tin tic trén
b&o chi, truyén hinh, v.v... Ngoai ra, trwéng hop di
cong tac nhiéu, gia dinh ho ciing c6 thé lo I&ng va bét
an.

Déi v&i nhivng lo 1&ng va cang thang dé, cach hiéu
qua la cung cép théng tin vé cang thdng do chén
thwong qua dwong day néng va bang thong bao, lap
quay tw van.

Bén canh d6, doanh nghiép cling c6 thé soan
nhirng t& roi nhé gidi thich nhitng anh hwéng vé mat
tam ly sau vu viéc thdm khéc, v.v... rdi phan phat cho
nguwoi lao déng.

Sau khi xay ra sy viéc thdm khdc nhw tham hoa hay
vu viéc, cu sbc va nédi lo lang cang 16n, nang suét cang
giam. Trong nhirng truéng hop nhw vay, diéu quan
trong hon cé viéc chi ra nhirng sai s6t nhd, v.v... Ia xoa
diu cu sbc va chira lanh vét thwong tinh than ctia nhan
vién. Diéu quan trong la ngwdi quan ly va giam sat can
cho thay thai do thau hiéu dé& nhan vién co thé quay lai
ché do 1am viéc vén co ctia minh, chang han nhw 1dng
ghép tdm quan trong cla viéc két hop chiva lanh vét
thwong tinh than trong théng diép ctia nguwdi quan ly,
giam sat va ngwoi phu trach quan ly nhan sy giri dén
ngwoi lao dong, v.v... Con nguwoi cé kha nang chira
lanh tw nhién. Sau mot vai tuan, nhan vién sé tw nhién
trd lai trang thai triwdc khi xay ra thdm hoa hay vu viéc,
tré nén tap trung hon va lay lai ndng suét va tiép tuc
dong gop cho cdng ty. Trong thoi gian dod, vi du nhw
ndi so hai vé& tham hoa hay vu viéc tam thi tang 1én,
c6 thé s& cd6 mot sd nhan vién phan dbi viéc di cong
tac. Trong trwd'ng hop nhw vay, khéng nén ép budc ho
ma hay ap dung cac bién phap linh hoat nhw thdo luan
vé céc gidi phap khac ngoai viéc di cong tac (nhw hop
qua dién thoai, v.v...), d&i thoi gian di cong tac, v.v...

Truwong hop nguoi lao dong van khong thé thoat
khéi ndi s hai, hay khuyén ho nén tham khao y kién
clia bac si chuyén khoa tam than, bac si diéu tri bang
liéu phap tam ly.



(6) Hop tac vé&i co’ quan y té va co
quan tw van ngoai noi lam viéc

Déi v&i ngudi lao dong va gia dinh can diéu tri bang
thudc hodc can tw van tam ly, v.v..., hay gidi thiéu cac
co s& y té va co s& tw van bén ngoai noi lam viéc,
chang han nhw hé théng bénh vién Rosai, v.v... dwoc
liét ké & cubi sach. Vi kha nang twong thich véi bac st
la r4t quan trong déi v&i viéc didu tri chuyén biét nhw
vay, nén tét hon hét la nén chon t 2 ~ 3 noi co thé
cung cap phuong phap diéu tri dap ¢ng nhu ciu cla
ca nhan.

Viéc can thiép khing hoang khi xay ra tham hoa doi
hai sw phan tich, danh gia va lap ké hoach phtrc tap.
Trong cac bién phap can thiép khing hoang duwoc
liét ké trong chwong nay, nhirng |oi khuyén clia cac

chuyén gia thudc linh viec cham séc strc khde tinh
than khi xay ra thdm hoa (Critical Incidence Stress
Management: CISM) sé& rat c6 ich. Vui Idng lién hé voi
Trung tdm hd tro toan dién vé bao vé sirc khoe lao
dong tai cac tinh thanh.

Chung t6i da trinh bay hé théng hé tro' ngoai noi
lam viéc dé ban tham khao (hinh bén dwéi).

O

So db khai niém vé hd trg cham séc strc khée tinh than cho nguwei

lao dong da trai qua tham hoa, v.v...

Nhém chuyén gia €

Tw van x .
0 tro Tw van

Cham soéc va cung
cap thong tin

p AN

Nhan vién bao vé sirc
khée lao dong trong
doanh nghiép

Ngwei lao déng, v.v...

[ Co quan bén ngoai, EAP }

]

Vai trd cla cap trén, }

ngwdi quan ly nhan sy

) Tw van
Tw van Tu v
Dién thoai, email x wvan
o H& tro ) Ho tro (Bién thoai, email)

Trung tam h trotoan dién vé bao vé sirc
khde lao dong thudc To chire an toan va
sirc khoe ngwoi lao dong Nhat Ban

T Hop tac

Sau cung

Hé thang bénh vién Rosai dinh
thudc To chirc an toan va strc
khée ngwei lao dong Nhat Ban

Béc si diéu tri chinh, gia }

Nguoi tro gitp cling cé thé 1a ngudi bi nan, nguoi D& biét thém thong tin vé cac quay tw van, v.v..., vui

bi cang thdng. Birng qué tw tin rdng ban 6n, ngoai ra, Idng lién hé vé&i Trung tam hd tro toan dién vé bao vé
hay chu y dirng dé qua kha nang chiu dwng ctia ban strc khde lao dong tai cac tinh thanh va Téng dai Tw

than. véan strc khoe tinh than (0570-064-556).



Hwéng dan vé Trung tdm ho tro toan dién vé bao vé sirc
khée lao dong toan qudc (47 tinh thanh trén toan quéc)

No. Tén co s& Ma bwu dién Dia chi Sé dién thoai

1 Hokkaido T“;)’;% tvéémsgi’ &L‘Lg’;’; g‘g:g"é T 060-0001 Presto 1-7 Bldg. 2F, 7-1 Kita 1 Jo Nishi, Chuo-ku, Sapporo-shi, Hokkaido 011-242-7701
| Trl;)r;% tvéémsgi &L%éolig giée:gvé T 030-0862 Asahi Seimei Aomori Bldg. 8F, 2-20-3 Furukawa, Aomori-shi, Aomori 017-731-3661
3 wate T”f)’;% tfémsgi &;"0;022 gi(.?:g"é T 020-0045 Marios 14F, 2-9-1 Morioka Ekinishidori, Morioka-shi, Iwate 019-621-5366
4 g TrUNO fémsgf g g?r?g"é T 980-6015 SS30 15F, 4-6-1 Chuo, Aoba-ku, Sendai-shi, Miyagi 022-267-4229
5 Aka T”f)';% f‘émsgi m;ﬁg’; gfr:‘g"é T 010-0874 Acita-ken General Health Center 4F, 6-6 Senshukubotamachi, Akita-shi, Akita 018-884-7771
@ Yamagata Trl;)r;% tvéémsgi) Iig%éolig gigr?g\'é T 990-0047 Shokuryo Kaikan 4F, 3-1-4 Hatagomachi, Yamagata-shi, Yamagata 023-624-5188
[P Tnég% tvéémsgi) &L%éolig g?:g\’é T 960-8031 Fukushima Centland Bldg. 10F, 6-6 Sakaemachi, Fukushima-shi, Fukushima 024-526-0526
g e Tng ?émsgi e gi(.?r:‘g"é T 310-0021 Mito FF Center Bldg. 8F, 3-4-10 Minamimachi, Mito-shi, Ibaraki 029-300-1221
g Tochigi T”;J';% t\,éémsgf iﬁ’oéﬂzg g?r']‘g"é T 320-0811 MSC Bldg. 4F, 1-4-24 Odori, Utsunomiya-shi, Tochigi 028-643-0685
10 Gunma T”f)';% tvéémsgé lirhcg éolir; gfﬁgVé T 371-0022 Gunma Medical Center Bldg. 2F, 1-7-4 Chiyodamachi, Maebashi-shi, Gunma 027-233-0026
11 Saitama Trl:)r;% tvéaémsgg li;c,g;olzr; giéar:lgvé T 330-0064 gzﬂgzrannatsu Saitama Kaikan Akebono Bldg. 3F, 7-5-19 Kishicho, Urawa-ku, Saitama-shi, 048-829-2661
12 Chiba T“;’;% t\;’;‘éms[';i’ &L‘g;";g g?:g"é T 260-0013 Nisshin Center Bidg. 8F, 3-3-8 Chuo, Chuo-ku, Chiba-shi, Chiba 043-202-3639
13 Tokyo Trubg% t\?émsgi &L%éogg giéé:g\/é T 102-0075 Nippon Seimei Sanbancho Bldg. 3F, 6-14 Sanbancho, Chiyoda-ku 03-5211-4480
14 Kanagawa Trlég% tvéémsgi li;%éolig gié*:gVé T 221-0835 6th Yasuda Bldg. 3F, 3-29-1 Tsuruyacho, Kanagawa-ku, Yokohama-shi, Kanagawa 045-410-1160
15 Nigata Trubr;% ?émsgi) i:rr:_g;olir; gij?r?gve T 951-8055 ﬁﬁggias-:ri]rir‘]?\}igg?:ta Bandaibashi Bldg. 6F, 2077 Ninocho, Ishizuechodori, Chuo-ku, 025-227-441 1
16 Toyama T“i)g% tvéémsgi’ liﬁf)g’;’; gig:‘g"é T 930-0856 Intec Bidg. (Tower111) 4F, 5-5 Ushijimashinmachi, Toyama-shi, Toyama 076-444-6866
17 Ishikawa T“:)g% tjlémsgi &L%éolig gi(?:g\'é T 920-0024 Confidence Kanazawa 8F, 1-1-3 Sainen, Kanazawa-shi, Ishikawa 076-265-3888
18 Fuki T“;’;% fémsgi ﬁ'h‘ié"éz g?:g"é T 910-0006 Kato Bidg. 7F, 1-3-1 Chuo, Fukui-shi, Fukui 0776-27-6395
19 Yamanashi T“tl)g% t\?émsgf lirr:{’)éolig gig’:g\'é T 400-0047 Yamanashi Medical Center 2F, 5-13-5 Tokugyo, Kofu-shi, Yamanashi 055-220-7020
20 Nagano T“:)g% tf‘émsgé l:ﬁ’);olig giéér?g\'é T 380-0935 Suzumasa Bldg. 2F, 1-16-11 Nakagosho, Nagano-shi, Nagano 026-225-8533
21 Giu T”gg% tvéémsgi mg’;’; gg:‘g"é T 500-8844 Daido Seimei Hirose Bldg. 8F, 6-16 Yoshinomachi, Gifu-shi, Gifu 058-263-2311
DD shizuoka Trl;)r;% tve"lémsgi) Iiﬁgéolig gigr:\gvé T 420-0034 gﬁin;lijtggo Life Shizuoka Tokiwacho Bldg. 9F, 2-13-1 Tokiwacho, Aoi-ku, Shizuoka-shi, 054-205-0111
D3 Aihi Trl;r;%t\?émsgi &L%éoléar; gié_e:gvé T 461-0005 m:gliyl\;?gh??/:iirioadcasting Center Bldg. 2F, 1-13-3 Higashisakura, Higashi-ku, 052-950-5375
24 M T“f,g% fémsgf m’)éﬂzg gg‘g"é T 514-0003 Mie Medical Center 5F, 2-191-4 Sakurabashi, Tsu-shi, Mie 059-213-0711
25  shiga T“ég% tvé‘émsgi &%éolig g?r?g\lé T 520-0047 Otsu Shochu Sanraku Bldg. 8F, 1-2-22 Hamaotsu, Otsu-shi, Shiga 077-510-0770
26 Koo Trubr;% ?émsgi lirhqgéolir; giéér:lgvé T 604-8186 E;z?;esﬁi’o}i(l;eogldg. East Bldg. 5F, 361-1 Umeyacho, Oikesagaru, Kurumayamachidori, Nakagyo-ku, 075-212-2600
D7 Osaka T“f)’;% tvéémsgi’ &L‘zg’;’; gigr?g"é T 540-0033 L- Osaka South Bldg. 9F, 2-5-3 Kokumachi, Chuo-ku, Osaka-shi, Osaka 06-6944-1191
28 Hyogo T“;)’;% t\?émsgi &L%éoég gic.?:g\’é T 651-0087 Geetex Ascent Bldg 8F, 6-1-20 Gokodori, Chuo-ku, Kobe-shi, Hyogo 078-230-0283
29 Naa T”f)’;% tfémsgi m);ﬂzz gi(.f’:g"é T 630-8115 Nara Kotsu Third Bldg. 3F, 1-1-32 Omiyacho, Nara-shi, Nara 0742-25-3100
30 Wakayama Tnég% tfémsgi li;%éolig giéér?g\/é T 640-8137 Wakayama Nisseki Kaikan Bldg. 7F, 2-1-22 Fukiage, Wakayama-shi, Wakayama 073-421-8990
31 Town TUng f‘émsgi R gfr:‘g"é T 680-0846 Tottori Ekimae Daiichi Seiimei Bldg. 6F, 115-1 Ogimachi, Tottori-shi, Tottori 0857-25-3431
32 shimane T“;)g% tvéémsgi’ &L‘Lg’g’; gg‘g"é T 690-0003 Matsue SUN Bidg. 7F, 477-17 Asahimachi, Matsue-shi, Shimane 0852-59-5801
33 Okayama T“ég% t\;’?’éms[';i’ &chéolzg g?:g"é T 700-0907 Okayama Daiichi Seimei Bldg. 12F, 2-1-3 Shimoishii, Kita-ku, Okayama-shi, Okayama  086-212-1222
34 Hiroshima Trubr;% t\?émsgé iirhqé(taolz;r(; giéé:gvé T 730-0011 Sﬁ{'}irsmrs]?r{a]aHiroshima Kamiyacho Annex 5F, 11-13 Motomachi, Naka-ku, Hiroshima-shi, 082-224-1361
35 Yamaguchi T”é';% t\?émsgi li;%éolig giéér?g\/é T 753-0051 Yamaguchi Kensetsu Bldg. 4F, 2-9-19 Asahidori, Yamaguchi-shi, Yamaguchi 083-933-0105
36 Towwsnima TN tvé‘émsgi’ ote s gié;‘r:‘g"é T 770-0847 Tokushima Medical Center 3F, 3-61 Saiwaicho, Tokushima-shi, Tokushima 088-656-0330
37 Kagawa T“;)g% tvéémsgi’ Iiﬁgéolig gigr?g\’é T 760-0050 Asahi Seimei Takamatsu Bldg. 3F, 2-1 Kameicho, Takamatsu-shi, Kagawa 087-813-1316
38 Ehime Trubr;% tvéémsgi &L%éogg giée:gvé T 790-0011 Matsuyama Chifune 454 Bldg. 2F, 4-5-4 Chifunemachi, Matsuyama-shi, Ehime 089-915-1911
39  Kochi T”f)’;% fémsgé m);olzg gi(.?:g"é T 780-0850 General Relief Center 3F, 1-7-45 Marunouchi, Kochi-shi, Kochi 088-826-6155
AQ Fukuoka TI‘L:)I’;% t\j‘aémsgi i;%éogr; giée:gvé T812-0016 Eﬂtﬂgtg Medical Center Bldg. 1F, 2-9-30 Hakataekiminami, Hataka-ku, Fukuoka-shi, 092-414-5264
41 sae T”g';% tvé‘émsgi’ ;ﬁgg’lg’; gg‘g"é T 840-0816 Saga Chuo Daiichi Seimei Bldg. 4F, 6-4 Ekiminamihonmachi, Saga-shi, Saga 0952-41-1888
42 Nagasaki T”i)g% t\;’;lémsgi liﬁf’)éolzg giéa:gvé T 852-8117 Kenyusha Bldg. 3F, 3-5 Hiranomachi, Nagasaki-shi, Nagasaki 095-865-7797
43 Kumamoto Trl:)r;%tjlémsgg &Lc_g;olig gié_e:gvé T 860-0806 ﬁﬂm;tr?‘rgtg Life Kumamoto Bldg. 3F, 9-24 Hanabatacho, Chuo-ku, Kumamoto-shi, 096-353-5480
44 Oia T“f)’;% tfémsgi ﬁ'h‘ié"éz g?:g"é T 870-0046 Ichigo Mirai Shinkin Bldg. 6F, 3-1 Niagemachi, Oita-shi, Oita 097-573-8070
45 Miezai NG f‘émsgf o gg‘g"é T 880-0024 Yano Sangyo Gion Bldg. 2F, 3-1 Gion, Miyazaki-shi, Miyazaki 0985-62-2511
EliE) <agoshima Trl:)r;% ?émsgé ;;%éolig gfﬁg\lé T 890-0052 Central Bldg. 4F, 25-1 Uenosonocho, Kagoshima-shi, Kagoshima 099-252-8002
47 Oknawa Trung tam hd tro toan dién v& = 9()1.0152 Okinawa Industry Support Genter 2F, 1831-1 Oroku, Naha-shi, Okinawa 098-859-6175
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