
Trầm cảm là một trong những rối loạn tâm lý phổ biến và phức tạp nhất hiện nay. Tuy 
nhiên, không phải trường hợp nào cũng cần sử dụng đến thuốc hoặc can thiệp y tế 
chuyên sâu. Trong nhiều nghiên cứu lâm sàng, các cách chữa trầm cảm tại nhà đã cho 
thấy hiệu quả rõ rệt trong việc cải thiện các triệu chứng trầm cảm, đặc biệt là ở giai đoạn 
nhẹ đến trung bình. 

10 cách chữa trầm cảm tại nhà đạt hiệu quả cao 

Bài viết dưới đây sẽ giới thiệu đến bạn 10 cách chữa trầm cảm tại nhà dựa trên các nguyên lý 

khoa học và lý thuyết tâm lý học hiện đại. Những phương pháp này không chỉ giúp bạn chủ 

động quản lý cảm xúc, cải thiện sức khỏe tinh thần, mà còn xây dựng lại sự kết nối với chính 

mình và môi trường xung quanh. 

1. Xây dựng chế độ ăn uống lành mạnh 

Chế độ dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì sức khỏe tâm thần và hỗ trợ cải 

thiện các triệu chứng trầm cảm. Nhiều nghiên cứu trong lĩnh vực dinh dưỡng học thần kinh đã 

chỉ ra rằng thực phẩm có thể ảnh hưởng trực tiếp đến hoạt động của não bộ, đặc biệt là trong 

việc sản sinh và điều hòa các chất dẫn truyền thần kinh như serotonin và dopamine. 



 

Một thực đơn giàu omega-3, vitamin nhóm B và các chất chống oxy hóa tự nhiên giúp giảm 

viêm não, thúc đẩy quá trình trao đổi chất của các neuron thần kinh và từ đó góp phần cải thiện 

tâm trạng, giảm lo âu, mệt mỏi kéo dài. Cách thực hiện đơn giản tại nhà: 

●​ Ưu tiên các thực phẩm như cá hồi, cá mòi, quả óc chó, nghệ, chuối và táo. Đây đều là 

những nguyên liệu dễ tìm và có khả năng ổn định nồng độ serotonin một cách tự nhiên. 

●​ Tránh sử dụng thức ăn nhanh, đường tinh luyện và caffeine vào buổi tối vì chúng có thể 

làm rối loạn giấc ngủ, đây là một trong những yếu tố gây trầm cảm. 

●​ Nếu cảm thấy đói về đêm, hãy lựa chọn một ly sữa ấm thay vì đồ ăn nặng để vừa dễ 

ngủ vừa không gây đầy bụng. 

2. Tập thể dục đều đặn 

Tập thể dục không chỉ mang lại lợi ích về thể chất mà còn là một phương pháp hiệu quả được 

nhiều chuyên gia tâm lý khuyến khích trong điều trị và phòng ngừa rối loạn trầm cảm. Khi vận 

động, cơ thể sẽ kích thích giải phóng endorphin. Đây là một loại “hormone hạnh phúc” có khả 

năng giảm đau tự nhiên và nâng cao cảm xúc tích cực. 



Nhiều nghiên cứu trong tâm lý học lâm sàng cho thấy, hoạt động thể chất đều đặn giúp giảm 

căng thẳng, đồng thời cải thiện chất lượng giấc ngủ. Đặc biệt, các bài tập nhịp điệu kéo dài ít 

nhất 30 phút mỗi ngày, 5 lần mỗi tuần có thể mang lại hiệu quả tương đương với thuốc chống 

trầm cảm ở những trường hợp nhẹ đến vừa. Gợi ý bài tập theo giới tính và sở thích: 

●​ Phụ nữ thường cảm thấy thư giãn hơn với các bài tập nhẹ nhàng như yoga, pilates, đi 

bộ, hoặc nhảy dây. 

●​ Nam giới có thể ưu tiên các hình thức vận động mạnh như chạy bộ, cử tạ, hoặc võ 

thuật. 

●​ Tập cùng bạn bè hoặc người thân là một cách hữu hiệu để tăng tính cam kết và duy trì 

động lực dài hạn. 

3. Ngủ đủ giấc và cải thiện chất lượng giấc ngủ 

Giấc ngủ không chỉ là thời gian nghỉ ngơi của cơ thể mà còn là giai đoạn then chốt để phục hồi 

chức năng não bộ và điều hòa cảm xúc. Trong lĩnh vực tâm lý học lâm sàng, mất ngủ hoặc ngủ 

không sâu giấc được xem là một trong những yếu tố nguy cơ làm trầm trọng hơn các triệu 

chứng trầm cảm, như mệt mỏi kéo dài, dễ cáu gắt, suy giảm khả năng tập trung và mất động 

lực sống. 



 

Khi ngủ đủ giấc, não bộ sẽ trải qua quá trình tái tạo hệ thần kinh trung ương, ổn định nồng độ 

serotonin và melatonin, từ đó hỗ trợ tâm trạng tích cực và giảm thiểu các phản ứng lo âu. 

Ngược lại, thiếu ngủ có thể gây rối loạn sinh lý thần kinh, làm mất cân bằng cảm xúc và gia 

tăng mức độ căng thẳng. Cách đơn giản để cải thiện chất lượng giấc ngủ: 

●​ Tối ưu không gian ngủ: Đảm bảo phòng ngủ thoáng mát, yên tĩnh, sử dụng tinh dầu 

oải hương hoặc nến thơm dịu nhẹ để tạo cảm giác thư giãn. 

●​ Tránh ánh sáng xanh: Hạn chế sử dụng điện thoại, máy tính ít nhất 30 phút trước khi 

ngủ, vì ánh sáng xanh có thể ức chế melatonin – hormone điều hòa giấc ngủ. 

●​ Tạo thói quen trước khi ngủ: Thử ngâm chân nước ấm, đọc sách nhẹ nhàng, hoặc 

nghe nhạc thiền để dễ đi vào giấc ngủ sâu. 



4. Tăng cường tiếp xúc với ánh sáng tự nhiên 

Ánh sáng mặt trời không chỉ hỗ trợ đồng hồ sinh học vận hành chính xác mà còn đóng vai trò 

quan trọng trong điều hòa cảm xúc và cải thiện triệu chứng trầm cảm. Nhiều nghiên cứu trong 

tâm lý học sức khỏe đã khẳng định rằng ánh sáng tự nhiên có tác động trực tiếp đến việc sản 

sinh serotonin tạo cảm giác tỉnh táo. 

Việc thiếu tiếp xúc với ánh sáng, đặc biệt là vào buổi sáng, có thể dẫn đến rối loạn cảm xúc 

theo mùa, một dạng trầm cảm thường gặp vào mùa đông. Khi được phơi nắng đúng cách, cơ 

thể sẽ tăng cường sản xuất serotonin và điều chỉnh melatonin, từ đó giúp cải thiện tâm trạng và 

mức năng lượng tổng thể. Cách tăng cường ánh sáng tự nhiên hiệu quả: 

●​ Đi dạo ngoài trời vào buổi sáng, lý tưởng nhất là trong khung giờ từ 6h30 đến 9h sáng, 

khi ánh nắng dịu và tốt cho sức khỏe. 

●​ Nếu không có điều kiện ra ngoài, bạn có thể sử dụng đèn ánh sáng trắng hoặc đèn trị 

liệu ánh sáng (light therapy lamp) trong nhà – giải pháp thay thế hiệu quả đã được ứng 

dụng trong các chương trình can thiệp tâm lý tại nhiều quốc gia. 

●​ Tránh ở trong không gian kín, thiếu ánh sáng trong thời gian dài vì điều này dễ gây cảm 

giác u uất và mệt mỏi. 

5. Thực hành thiền và chánh niệm 

Thiền định và chánh niệm ngày càng được các nhà trị liệu tâm lý lâm sàng sử dụng như một 

liệu pháp hỗ trợ hiệu quả trong quá trình điều trị rối loạn trầm cảm và rối loạn lo âu. Khi thực 

hành đều đặn, thiền giúp giảm căng thẳng và phản ứng tiêu cực, đồng thời tăng cường kiểm 

soát nhận thức và cảm xúc. 



 

Các nghiên cứu trong tâm lý học thần kinh đã chỉ ra rằng chỉ cần 30–45 phút thiền mỗi ngày có 

thể làm giảm đáng kể các biểu hiện của trầm cảm, bao gồm rối loạn giấc ngủ, lo âu, và suy nghĩ 

tiêu cực lặp đi lặp lại. Thiền không chỉ cải thiện khả năng tự nhận thức mà còn giúp tái lập kết 

nối giữa cơ thể và tâm trí, từ đó nâng cao chất lượng cuộc sống tinh thần. 

Cách thực hành thiền đơn giản cho người mới bắt đầu: 

●​ Chọn không gian yên tĩnh, ngồi ở tư thế thoải mái, nhắm mắt và hướng sự chú ý vào 

hơi thở tự nhiên. 

●​ Sử dụng ứng dụng thiền có hướng dẫn như Headspace, Calm, Smiling Mind… để tạo 

nền tảng ban đầu dễ tiếp cận và có lộ trình rõ ràng. 

●​ Nếu không thích ngồi yên một chỗ, có thể thử thiền khi đi bộ  trong công viên. 



6. Tham gia các hoạt động sáng tạo 

Trong tâm lý học, đặc biệt là liệu pháp nghệ thuật và liệu pháp biểu đạt cảm xúc, các hoạt động 

sáng tạo được xem là phương tiện hiệu quả để chuyển hóa cảm xúc tiêu cực và khơi gợi sự 

chữa lành từ bên trong. Khi bạn vẽ tranh, viết lách, hoặc chơi nhạc, não bộ sẽ được kích thích 

theo hướng tích cực, từ đó giúp giảm căng thẳng tâm lý và gia tăng cảm giác kiểm soát cuộc 

sống. 

Thông qua việc biểu đạt cảm xúc một cách tự do, người trầm cảm có cơ hội kết nối lại với nội 

tâm, tạm thời tách khỏi những suy nghĩ tiêu cực và phát triển sự chú ý vào hiện tại. Những hoạt 

động này còn giúp tăng mức dopamine – chất dẫn truyền thần kinh liên quan đến động lực và 

niềm vui. Cách thực hiện dễ dàng tại nhà: 

●​ Vẽ tranh, viết nhật ký, làm thơ, hoặc học chơi nhạc cụ đơn giản như ukulele hoặc 

kalimba là những lựa chọn phù hợp để khởi đầu. 

●​ Đăng ký lớp học nghệ thuật trực tuyến, hoặc tìm các video hướng dẫn miễn phí trên 

YouTube để học theo tốc độ riêng. 

●​ Không cần giỏi, quan trọng là biểu đạt cảm xúc một cách trung thực và không phán xét 

bản thân. 

7. Giao tiếp và kết nối xã hội 

Trong tâm lý học hiện đại, mối quan hệ xã hội chất lượng được xem là một trong những yếu tố 

bảo vệ quan trọng nhất giúp con người vượt qua khủng hoảng tâm lý. Tình trạng cô lập xã hội 

kéo dài có thể làm tăng nguy cơ rối loạn trầm cảm, đặc biệt là ở những người sống một mình 

hoặc thiếu sự kết nối cảm xúc. 



 

Khi được giao tiếp, sẻ chia và lắng nghe, não bộ sẽ kích hoạt sản xuất oxytocin – hormone gắn 

kết và tạo cảm giác an toàn. Đồng thời, các tương tác tích cực cũng giúp giảm mức căng thẳng, 

cải thiện tâm trạng và tăng cường năng lực đối mặt với stress trong cuộc sống hằng ngày. Cách 

đơn giản để xây dựng kết nối xã hội tích cực: 

●​ Chủ động gọi điện hoặc hẹn gặp bạn bè, dù chỉ là một cuộc trò chuyện ngắn bên ly cà 

phê cũng có thể tạo nên sự khác biệt lớn về mặt cảm xúc. 

●​ Tham gia các hoạt động cộng đồng như làm từ thiện, đi chùa, câu lạc bộ sở thích – nơi 

bạn có thể kết nối với người khác một cách tự nhiên, không áp lực. 

●​ Thực hành lắng nghe chủ động và chia sẻ chân thành với người thân để tạo dựng mối 

quan hệ sâu sắc và bền vững. 



8. Hạn chế sử dụng mạng xã hội 

Trong kỷ nguyên công nghệ, mạng xã hội vừa là công cụ kết nối hữu ích, vừa là tác nhân tiềm 

ẩn làm gia tăng các vấn đề sức khỏe tâm thần, đặc biệt là rối loạn lo âu và trầm cảm. Nhiều 

nghiên cứu trong lĩnh vực tâm lý học xã hội đã chỉ ra rằng việc tiếp xúc quá mức với các nội 

dung so sánh xã hội, tiêu cực hoặc gây nghiện dopamine. 

Chỉ cần hạn chế xuống còn 30 phút mỗi ngày, người dùng đã có thể cải thiện rõ rệt mức độ lo 

âu, cảm giác cô đơn và chất lượng giấc ngủ. Việc giảm tương tác ảo giúp não bộ có cơ hội "giải 

độc số", tăng khả năng kết nối thực tế và tập trung vào hiện tại. Cách kiểm soát mạng xã hội 

hiệu quả mà không bị căng thẳng: 

●​ Giới hạn mỗi nền tảng không quá 10 phút/ngày, sử dụng công cụ tích hợp như “Digital 

Wellbeing” (Android) hoặc “Screen Time” (iOS) để theo dõi. 

●​ Tắt thông báo đẩy (push notification) để giảm sự thôi thúc kiểm tra điện thoại thường 

xuyên. 

●​ Thay thế thói quen lướt mạng bằng các hoạt động lành mạnh như đọc sách, nghe nhạc 

thư giãn hoặc đi dạo ngắn để giải tỏa tinh thần. 

9. Chăm sóc thú cưng 

Trong lĩnh vực tâm lý học hành vi và trị liệu hỗ trợ bằng động vật (animal-assisted therapy), thú 

cưng được xem là một "liều thuốc tinh thần" hiệu quả trong việc giảm stress, cô đơn và các 

biểu hiện của trầm cảm nhẹ đến trung bình. Việc tương tác với vật nuôi không chỉ mang lại 

niềm vui đơn thuần mà còn kích thích cơ thể tiết ra endorphin và oxytocin – hai hormone gắn 

liền với cảm giác hạnh phúc và sự kết nối. 



 

Khi bạn chơi đùa hoặc đơn giản là ngồi vuốt ve chó, mèo, nhịp tim và huyết áp có xu hướng 

giảm nhẹ, giúp hệ thần kinh được thư giãn. Ngoài ra, thú cưng còn đóng vai trò như một “người 

bạn đồng hành không phán xét” – tạo ra cảm giác được thấu hiểu và giảm bớt cảm giác cô lập 

xã hội, một trong những nguyên nhân thường gặp ở người trầm cảm. 

Cách đưa thú cưng vào cuộc sống hằng ngày để hỗ trợ tâm lý: 

●​ Dành thời gian chơi đùa, chăm sóc và quan sát hành vi của thú cưng, đặc biệt là trong 

các thời điểm bạn cảm thấy căng thẳng hoặc mệt mỏi. 

●​ Nếu chưa có điều kiện nuôi thú cưng, bạn có thể thử chăm sóc cá cảnh, thăm thú cưng 

của người thân hoặc tình nguyện tại các trung tâm bảo vệ động vật. 

10. Tự thưởng cho bản thân những điều tích cực 

Trong tâm lý học nhận thức hành vi, việc tự thưởng được xem là một kỹ thuật quan trọng giúp 

củng cố hành vi lành mạnh, tăng cường lòng tự trọng và giảm thiểu suy nghĩ tiêu cực về bản 

thân – những yếu tố cốt lõi thường bị ảnh hưởng ở người trải qua trầm cảm. 



Khi bạn chủ động ghi nhận nỗ lực của mình và trao cho bản thân những phần thưởng nhỏ, não 

bộ sẽ sản sinh dopamine. Điều này giúp bạn tái tập trung vào các khía cạnh tích cực của cuộc 

sống, thay vì chìm đắm trong cảm giác tự trách hay chán nản. Cách thực hiện đơn giản để tạo 

ra niềm vui từ những điều nhỏ bé: 

●​ Xem một bộ phim hài nhẹ nhàng (như Mr. Bean, Friends) hoặc nghe playlist nhạc vui 

tươi để nâng cao năng lượng cảm xúc. 

●​ Tự thưởng cho mình một ly trà sữa, bữa ăn yêu thích, hoặc cuốn sách bạn yêu từ lâu – 

món quà nhỏ nhưng mang lại giá trị tinh thần lớn. 

●​ Tránh xa các nội dung gây cảm xúc tiêu cực, chẳng hạn như phim tâm lý nặng nề, nhạc 

buồn sâu lắng hoặc các kênh mạng xã hội dễ gây so sánh tiêu cực. 

Vượt qua trầm cảm với giải pháp tâm lý từ Trung tâm Tâm lý 

NHC Việt Nam 

Trầm cảm không chỉ là một trạng thái tinh thần tạm thời, mà là một vấn đề sức khỏe tâm lý 

nghiêm trọng, ảnh hưởng sâu sắc đến chất lượng cuộc sống. Tại Trung tâm Tâm lý và Phát 

triển Con người NHC Việt Nam, các chuyên gia tâm lý sẽ mang đến giải pháp hỗ trợ tâm lý an 

toàn, hiệu quả, giúp bạn tìm lại niềm vui sống và sự cân bằng trong tâm trí mà không cần sử 

dụng thuốc. 

 



Trung tâm Tâm lý NHC Việt Nam tự hào là đơn vị tiên phong trong lĩnh vực trị liệu tâm lý tại Việt 

Nam, trực thuộc Viện Nghiên cứu Tâm lý và Phát triển Con người. Cơ sở áp dụng phương 

pháp trị liệu tâm lý khoa học, cá nhân hóa, giúp bạn bình phục một cách tự nhiên, hạn chế tối 

đa nguy cơ tái phát. 

Liệu trình trị liệu tại NHC Việt Nam bao gồm: 

●​ 7 buổi trị liệu trực tiếp 1:1: Mỗi buổi kéo dài 2,5 giờ, được thiết kế riêng biệt dựa trên 

tình trạng tâm lý của từng khách hàng. Các chuyên gia sẽ đồng hành, giúp bạn tháo gỡ 

những nút thắt tâm lý và xây dựng tư duy tích cực. 

●​ 14 ngày trị liệu tại nhà: Hướng dẫn chi tiết từ chuyên gia giúp bạn duy trì trạng thái tâm 

lý ổn định trong cuộc sống hàng ngày. 

●​ Đồng hành trọn đời: Sau liệu trình, NHC Việt Nam tiếp tục hỗ trợ bạn để đảm bảo sự 

cân bằng lâu dài, với cam kết bảo mật thông tin tuyệt đối. 

 

Phương pháp của Trung tâm Tâm lý NHC Việt Nam đặc biệt phù hợp với mọi đối tượng, bao 

gồm cả phụ nữ mang thai, sau sinh hoặc đang cho con bú, đảm bảo an toàn, không tác dụng 

phụ và không can thiệp cơ thể. 



Báo chí nói về phương pháp hỗ trợ tâm lý của Trung tâm tâm lý NHC 

●​ https://vtcnews.vn/lieu-phap-tam-ly-tri-lieu-cua-trung-tam-nhc-viet-nam-co-that-su-
uy-tin-ar572821.html 

●​ https://giadinhvaphapluat.vn/day-lui-stress-khong-dung-thuoc-bang-phuong-phap
-tam-ly-tri-lieu-tai-nhc-viet-nam-p75630.html 

●​ https://www.phunuvagiadinh.vn/song-khoe-212/am-anh-tram-cam-sau-sinh-loi-khu
yen-tu-chuyen-gia-tam-ly-tri-lieu-387303 

●​ https://laodong.vn/thong-tin-doanh-nghiep/tam-ly-tri-lieu-nhc-viet-nam-khai-truong
-chi-nhanh-so-4-khang-dinh-thuong-hieu-hang-dau-1179425.ldo 

VTV2 giới thiệu giải pháp tâm lý không dùng thuốc của Trung tâm NHC Việt Nam: 

 Giải pháp hỗ trợ vượt qua Trầm Cảm hiệu quả được VTV2 giới thiệu

TRUNG TÂM TÂM LÝ NHC VIỆT NAM: 

●​ Cơ sở 1: Số 11 ngõ 83 Trần Duy Hưng, Trung Hoà, Cầu Giấy, Hà Nội (Xem bản đồ) 

●​ Cơ sở 2: Số 37 Thâm Tâm, Yên Hoà, Cầu Giấy, Hà Nội (Xem bản đồ) 

●​ Cơ sở 3: Số 18 Phan Chu Trinh, Phường 13, quận Bình Thạnh, TP Hồ Chí Minh (Xem 

bản đồ) 

●​ Cơ sở 4: Số 107 Hoàng Hoa Thám, Phường 6, quận Bình Thạnh, TP.Hồ Chí Minh (Xem 

bản đồ) 

●​ Hotline: 096 589 8008 

●​ Website: tamlynhc.vn 

●​ Fanpage: fb.com/tamlytrilieunhc 

●​ Email: tamlytrilieunhc@gmail.com 

Trầm cảm không thể biến mất trong một sớm một chiều, nhưng hoàn toàn có thể được kiểm 

soát và cải thiện khi bạn kiên trì áp dụng các phương pháp phù hợp với bản thân. Những cách 

chữa trầm cảm tại nhà không chỉ là các chiến lược hỗ trợ đơn thuần, mà còn là bước khởi đầu 

quan trọng trong quá trình tái thiết sức khỏe tâm thần toàn diện. 

Tham khảo thêm kiến thức về bệnh trầm cảm: 

●​ Trầm cảm: Nguyên nhân, dấu hiệu, chẩn đoán và điều trị 

●​ 8 cách chữa trầm cảm tại nhà hiệu quả, thoát khỏi nhanh 

https://www.youtube.com/embed/DnlZqnNFSC8?si=VwZh8XSJye6ZNe-2
https://vtcnews.vn/lieu-phap-tam-ly-tri-lieu-cua-trung-tam-nhc-viet-nam-co-that-su-uy-tin-ar572821.html
https://vtcnews.vn/lieu-phap-tam-ly-tri-lieu-cua-trung-tam-nhc-viet-nam-co-that-su-uy-tin-ar572821.html
https://giadinhvaphapluat.vn/day-lui-stress-khong-dung-thuoc-bang-phuong-phap-tam-ly-tri-lieu-tai-nhc-viet-nam-p75630.html
https://giadinhvaphapluat.vn/day-lui-stress-khong-dung-thuoc-bang-phuong-phap-tam-ly-tri-lieu-tai-nhc-viet-nam-p75630.html
https://www.phunuvagiadinh.vn/song-khoe-212/am-anh-tram-cam-sau-sinh-loi-khuyen-tu-chuyen-gia-tam-ly-tri-lieu-387303
https://www.phunuvagiadinh.vn/song-khoe-212/am-anh-tram-cam-sau-sinh-loi-khuyen-tu-chuyen-gia-tam-ly-tri-lieu-387303
https://laodong.vn/thong-tin-doanh-nghiep/tam-ly-tri-lieu-nhc-viet-nam-khai-truong-chi-nhanh-so-4-khang-dinh-thuong-hieu-hang-dau-1179425.ldo
https://laodong.vn/thong-tin-doanh-nghiep/tam-ly-tri-lieu-nhc-viet-nam-khai-truong-chi-nhanh-so-4-khang-dinh-thuong-hieu-hang-dau-1179425.ldo
https://maps.app.goo.gl/gXMbzfjxH6xxMmLp8
https://maps.app.goo.gl/rKmiysPGEHJkeD3F8
https://maps.app.goo.gl/qWJDGRVLDionVPnV7
https://maps.app.goo.gl/qWJDGRVLDionVPnV7
https://maps.app.goo.gl/fwu7VQG4vR3aXEZR7
https://maps.app.goo.gl/fwu7VQG4vR3aXEZR7
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https://bvdkht.vn/feedback/2593/tram-cam.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/cach-chua-tram-cam-tai-nha.html


●​ Tâm lý trị liệu: Các phương pháp và thông tin cần biết 

●​ Trầm cảm sau sinh: Dấu hiệu, nguyên nhân và cách điều trị 

●​ Trầm cảm nặng: Các dấu hiệu nguy hiểm và cải thiện 

●​ Dấu hiệu bị trầm cảm nhẹ và phương pháp điều trị 

●​ 10 địa chỉ khám trầm cảm tốt nhất tại TP HCM hiện nay 

●​ Khám trầm cảm ở đâu tốt tại Hà Nội? Top 8 địa chỉ uy tín 

●​ Khám tâm lý ở đâu TP HCM? TOP 6 địa chỉ uy tín nhất 

●​ 6 Bác sĩ trị trầm cảm giỏi tại TP HCM (Chuyên gia tâm lý) 

●​ TOP 5 Bác sĩ tâm lý tại Hà Nội giỏi và nhiều kinh nghiệm 

●​ Chi phí khám, điều trị trầm cảm tại BV và PK tư hiện nay 

●​ 7 cách nói chuyện với người trầm cảm để sớm vượt qua 

●​ Dấu hiệu bị trầm cảm ở phụ nữ và 3 cách trị hiệu quả 

●​ Trầm cảm cấp độ 1: Biểu hiện và 6 cách khắc phục hiệu quả 

●​ Các giai đoạn của trầm cảm (cấp độ) và điều cần biết 

●​ Trầm cảm khi mang thai: Dấu hiệu, tác hại, cách cải thiện 

https://bvdkht.vn/feedback/2593/tam-ly-tri-lieu.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/tram-cam-sau-sinh.html
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https://bvdkht.vn/feedback/2593/cach-noi-chuyen-voi-nguoi-tram-cam.html
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https://bvdkht.vn/feedback/2593/cac-giai-doan-tram-cam.html
https://bvdkht.vn/feedback/2593/tram-cam-khi-mang-thai.html
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