The Swedish Club phát hành hướng dẫn quản lý căng thẳng tại khu vực có rủi ro cao
Mental, Seafarers
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Ngày 15/4/2026, The Swedish Club đã công bố một cẩm nang mới dành cho thuyền viên về quản lý căng thẳng tại các khu vực có rủi ro cao, nhằm hỗ trợ những người làm việc trong điều kiện áp lực kéo dài và nhiều bất định.
Cẩm nang đưa ra các phương pháp thực tế để nhận diện và kiểm soát căng thẳng, đồng thời duy trì hoạt động an toàn trên tàu. Nội dung tập trung vào việc các giai đoạn cảnh giác cao kéo dài có thể ảnh hưởng như thế nào đến giấc ngủ, sự tập trung, tâm trạng, khả năng ra quyết định và mức năng lượng. Tài liệu cũng cung cấp các bước đơn giản, dễ áp dụng như duy trì kết nối với đồng nghiệp, hạn chế tiếp xúc với tin tức tiêu cực, và sử dụng các kỹ thuật thở và vận động cơ bản để giảm căng thẳng.
Được xây dựng với sự đóng góp của các nhà tâm lý học lâm sàng, cẩm nang hướng tới việc cân bằng giữa góc nhìn chuyên môn và thực tế cuộc sống trên biển.
“Khi thuyền viên làm việc tại các khu vực có rủi ro cao, áp lực có thể tích tụ theo thời gian, ngay cả khi bề ngoài mọi thứ có vẻ bình lặng. Cẩm nang này được tạo ra để cung cấp hỗ trợ thực tế mà thuyền viên có thể áp dụng trong sinh hoạt hằng ngày trên tàu, và ý kiến từ các nhà tâm lý học lâm sàng giúp đảm bảo phản ánh đúng cách căng thẳng kéo dài ảnh hưởng đến con người trong thực tế,” … bà Lorraine Hager giải thích.
Quản lý căng thẳng trên tàu
Trong những tình huống như vậy, không thể loại bỏ hoàn toàn căng thẳng được. Mục tiêu không phải là xóa bỏ nó, mà là giữ cho nó ở mức không ảnh hưởng đáng kể đến sự tập trung, tâm trạng hay công việc. Những hành động nhỏ, thực tế trong ngày có thể tạo ra khác biệt lớn. Vì vậy, The Swedish Club đưa ra các khuyến nghị sau:
Duy trì kết nối với đồng nghiệp
Khi tình huống kéo dài, mọi người dễ có xu hướng giữ mọi thứ cho riêng mình, điều này theo thời gian có thể làm tăng căng thẳng. Việc trao đổi đơn giản lại hiệu quả hơn nhiều người nghĩ. Cùng ngồi ăn, trò chuyện bình thường hoặc chỉ hỏi thăm nhanh trong ngày đều giúp giảm áp lực. Không cần lúc nào cũng nói về tình hình; thực tế, nói về những chuyện đời thường thường giúp đầu óc được nghỉ ngơi và tạo bầu không khí ổn định hơn ở trên tàu.
Quản lý việc tiếp nhận thông tin
Khi có sự bất định, nhu cầu cập nhật thông tin liên tục là điều bình thường. Tuy nhiên, việc liên tục kiểm tra tin tức và tiếp xúc với thông tin tiêu cực không cải thiện tình hình mà còn khiến tâm trí bị ám ảnh. Hãy cố gắng giới hạn việc xem tin tức hoặc mạng xã hội xuống 1–2 lần mỗi ngày và tắt các thông báo liên quan. Điều này có lợi vì:
· Thông tin thường không thay đổi nhiều trong thời gian ngắn, nên kiểm tra liên tục chỉ lặp lại cùng một nội dung. 
· Việc tiếp xúc thường xuyên với các thông tin liên quan khiến cơ thể luôn trong trạng thái cảnh giác, khó thư giãn sau đó. 
Hãy dựa vào các buổi phổ biến thông tin chính thức trên tàu làm nguồn chính và tránh sa vào suy đoán hoặc thảo luận lặp lại về các kịch bản xấu nhất.
Giải tỏa căng thẳng thể chất
Căng thẳng thường tích tụ trong cơ thể, ngay cả khi bạn không nhận ra. Những vận động đơn giản có thể giúp:
· Giãn cơ vai, cổ và lưng 
· Đi bộ ngắn khi có thể 
· Tập thể dục nhẹ nếu điều kiện cho phép 
Chỉ vài phút cũng có thể tạo khác biệt, giúp cơ thể thoát khỏi trạng thái cảnh giác liên tục và cải thiện khả năng phục hồi.
Sử dụng nhịp thở để thư giãn cơ thể
Khi cơ thể căng thẳng trong nhiều ngày, nhịp thở thường trở nên nông và nhanh. Thở chậm có thể giúp cơ thể ổn định lại khi cảm thấy căng thẳng hoặc quá tải. Một kỹ thuật đơn giản là bài thở 4-7-8:
· Hít vào chậm qua mũi trong 4 giây 
· Giữ hơi trong 7 giây 
· Thở ra chậm qua miệng trong 8 giây 
Lặp lại vài lần sẽ giúp giảm nhịp tim. Bài tập này gửi tín hiệu tới hệ thần kinh rằng cơ thể đang an toàn và có thể thư giãn.
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