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“Cho du con duwong hém‘ cda t6i I6n bao nhiéu hay dai bao nhiéu di nira... t0i van thay duoc
anh sang cuoi dwong ham. Nhuwng néu budc di ma téi cte nhin xudng hai chan thi sé khong
bao gio toi thay dwoc anh sang do.”

—Carlos A., De Familia a Familia de NAMI, gido vién tap sw, 2011



L&i cam ta

Cudc hoi thdo huén luyén nay duoc thwe hién véi kién thire sau rong cting nhu dé nghi cta
hon 500 nha 1anh dao NAMI qua cac cudc khao sat, thdm do y kién, cac cudc hdi hop tlep
xac, hoi thao trwe tuyén tro gilp ky thuat, nhirng I&p huén luyén cac huén luyén vién cudi
tuadn va cac cudc HoOi thao NAMI tai San Francisco va Denver.

Dé&c biét chan thanh cadm ta nha tam ly hoc va thanh vién gia dinh Tién si Joyce Burland, tac
gid chwong trinh NAMI Family-to-Family, chwong trinh hoat déng dau tién cia NAMI. Toi bét
dau day chwong trinh NAMI Family-to-Family tr ndm 1998 va rat han hanh dwoc Tién si
Burland chng nhan la huén luyén vién tiéu bang ctia chwong trinh nay ndm 2001,

Xin kinh téang cudc hoi thao huén luyén nay cho nhirng nguei trong NAMI ludn 1am cho toi
ngac nhién véi tai ndng cta ho ciing nhw mang dén cho t6i nhiéu cdm hirng. Sau mot thdm
hoa cach day vai nam, téi nhé mét Giam déc tiéu bang cha td chirc NAMI néi rang "nhirng
ngw®i trong NAMI lubn lam cho ong ngac nhién, tuy vay, ong clng khong bao gio hgac nhién
b&i nhirtng ngudi NAMI™. Ong cb y ndi rang, bat ké trong hoan canh nao, thanh vién cda
NAMI cling s&n sang giup d& moi ngwdi trong tinh nhan &i. Ho ludn dén véi nhivng ngudi bj
c6 lap dé hé tro, gido duc ciing nhw chia sé va cdm thdng. Thanh vién NAMI chéng lai sw ky
thi luén bda vay nhixtng ngudi véi tinh trang sirc khde tdm than. Dac biét cdm ta Ban Giao
duc wu td cia NAMI va toan ban nhan vién xuéat sac cia NAMI Ohio, noi téi dwoc han hanh
lam Giam déc chwong trinh trong 14 nam trwée khi tdi dén véi NAMI ndm 2013. T6i chan
thanh cdm on cha me t6i da khuyén khich tdi tinh nguyén lam viéc véi NAMI Quéan Franklin
tlr nam 1997.

Hang ngay, t6i ludn ludn ngac nhién v&i sw can ddm, ldng cwong quyét va tinh vui dua, hai
hwéc cha me ti va em trai tdi trong lic ho phai dwong dau véi bénh tam than. Do do, nhw
Carlos da nhac nhé téi tir nam 2011, da dén Iac méi ngwdi chang ta khdng nhin xudng chan
nira ma nhin lén d& bwdc di mot cach quyét chi. Nhivng diéu chang ta lam sé thay déi dwoc
cudc doi nguoi khac. Hay chia sé kinh nghiém cua cac ban...hdy chia sé NAMI...hay déng gép
cho doi.

—Suzanne Robinson, 2017

Thanh that cdm ta sw hd tro rong réi ciia Providence St. Joseph Health trong viéc thanh lap
va thye hién chwong trinh huan luyén nay ciing nhu sy ra doi ctia chwong trinh NAMI Family
& Friends.

Hoi thao nay dung tai liéu tir cac chuwong trinh NAMI sau day: NAMI Basics, NAMI Ending the
Silence, NAMI Family-to-Family, NAMI Homefront, NAMI In Our Own Voice va NAMI Peer-to-
Peer. Tai liéu tham khao cta cac ngudn tham khao dworc trinh bay toan dién trong cdm nang
cac chuwong trinh ghi trén, vui long lién lac véi NAMI dé biét thém chi tiét.



Hinh anh va hinh minh hoa qua nguén thwong mai

Hinh &nh dwoc s dung da dwoc mua theo hop déng cap phép véi iStockPhoto.com. Chi ¢6
NAMI duoc st dung nhirng hinh &nh nay trong khuén khé ctia dw an nay va trong nhirng tai
liéu lién quan. D& biét thong tin lién quan dén hop déng cap phép va cac diéu khoan han ché,
vui 1dng vao trang: www.istockphoto.com/help/licenses. T4t c& nhirng hinh anh khac la hinh
anh doc quyén ctia NAMI.
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Phan I,

Vé NAMI (National Alliance on Mental lliness, hay Lién minh quéc gia vé bénh tdm
than)



NAMI 1a té chipc gi?

What is@ Ilﬂllllv

National Alliance on Mental lliness

NAMI, chir viét tat chia National Alliance on Mental lliness, hay Lién minh quéc gia vé
bénh tam than, 1a td chirc vé strc khde tdm than can ban I&n nhat qudc gia nham xay dung
cudc sdng tdt dep hon cho hang triéu nguei M§ bi anh hwdng béi strc khde tam than. NAMI dé
cao cac phwong cach gidp ca nhan dwoc cung cap dich vu, diéu tri, hd tro va nghién cteu va
ludn cam két nang cao nhan sy thirc va xay dwng mot cong dong tran day hy vong cho tat ca
nhirng ngudi can duoc gidp d&. NAMI cung cip cac chwong trinh hé tro va gido duc cho than
nhan va ca nhan dang phai séng véi tinh trang strc khée tam than.



What does @ "ﬂmldo?

National Alliance on Mental lliness

EDUCATION

AWARENES

NAMI céng nhan rang cac khai niém chinh vé phuc héi, tinh kién cwong va su hd tro vo
cung can thiét cho viéc cai thién strc khée va pham chat cuéc sdng cua tat ca nhirng nguwdi bi
anh hwédng b&i bénh tam than.

Chi m6t nhdm nho cac gia dinh ngdi thao luan quanh chiéc ban trong gian nha bép nhé vao
ndm 1979 nay tré thanh tiéng néi hang dau cta qudc gia vé sirc khde tam than. Ngay nay,
chung t6i la hiép hoi cia hang tram cac chi nhanh dia phuong, cac t6 chire cla tiéu bang va
tinh nguyén vién lam viéc trong cong ddng clia cac ban dé nang cao nhan thirc, mang dén
nguoén hé tro va giao duc ma trwédc day chwa tirng c6 cho nhirng nguei can dwoc gitp d&.

NAMI 1a nén tang cho cac T6 chirc NAMI Tiéu bang, hon 900 chi nhanh cia NAMI va hang
ngan cac nha lanh dao tinh nguyén trong cong ddng dia phwong trén toan quoc dé nang cao
nhan thire va cung cip cac chuong trinh gido duc, bénh vuc va bao vé quyen loi cling nhw
mang dén cho nhitng ngwdi tham gia cac chwong trinh hé tre can thiét mién phi. NAMI s dung
phwong cach giao duc PEER, c6 nghia la dung kinh nghiém sbng clia cac huén luyén vién, cac
nha thuyét trinh va cac phdi hop vién lam GOC cho cac chuong trinh NAMI.
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Nguyén tac va niém tin cia Chwong trinh gidao duc NAMI
Chung téi tin rang:

Céc ban la ngwei thong sudt van dé. Chang t6i ludn nghi rang cac ban va ngudi than cda
cac ban phan doan chinh xac nhat vé nhirng gi thwc hién dwoc va khéng thuc hién duoc trong
trwdng hop clia cac ban. Khéng ai nghi rang cac ban phai tré thanh ngwdi chdm séc hoan hao
sau khi tham gia budi hoi thdo nay. Cac ban sé khong bi mét ap lwc nao la phai lam theo bét ctr
dé& nghj nao chung t6i dwa ra ho&c bét budc phai chia sé diéu gi cac ban khéng mubn néi dén.
Chuing t6i mudn cac ban tin vao ban ndng cta chinh minh va rat tia tlr budi hoi thao nay tat ca
nhirng diéu gi cac ban thay Ia hivu ich.

Céac ban khéng can phai biét tat ca moi thir. Cac chwong trinh NAMI khong phai duoc thurc
hién dé bat budc cac ban phai tim hiéu hoac nhé tt ca thong tin trinh bay. Muc tiéu cta chang
toi la gip cho cac ban phat trién mot ki nang quan trong: kha nang tim dwoc nhirng gi cac ban
can. Den cudi budi hdi thao, ching tdi mong rang cac ban sé biét noi nao dé tim thong tin cac
ban can va biét cach tim nhirng théng tin nay khi cac ban can. Chang tdi mudn xay dwng mot
cong déng hoc tap nhan i, noi ma chung ta giup d& va hé tro 1an nhau.

Cac ban khong thé nao biét dworc nhirng diéu ma chwa ai néi véi cac ban. Khi cac ban hoc
dwoc nhirng théng tin méi trong budi hoi thdo nay, cac ban cé thé cdm thay rang cac ban da
biét mot s thdng tin nay hoac dang ly ra cac ban phai tw tim ra nhirng théng tin nay. Ching toi
xin cac ban nhé rang cac ban khong thé biét nhirng gi khéng ai néi véi cac ban. Khéng ngudi
nao trong ching ta biét nhirng thdng tin nay trir khi cé ai d6 néi cho chung ta biét.

Tinh trang strc khée tdm than khéng phai 1a 16i cta ai. Vi sw ky thi, nhiéu gia dinh bj db 16i
mot cach sai lam cho nhirng khoé khan ma ngwdi than ctia ho gap phai. Sw d6 16i nhw thé rat
dén dau. Nha tam Iy hoc, Bac si Ken Terkelson da noi, "Y nght 1a minh da l1am tén hai cho
ngwoi than yéu, cb y hodc vo y, c6 y thirc hodc vé thire, khién cho chiing ta cadm thay téi 16i
khéng sao chiu dwng dwoc." Chang tdi phan gidi nhirng cam giac toi 16i bang cach nhan manh
rang nhirng tinh trang nay khong phai 1a 16i cta ai ca.

Cac tinh trang slrc khée tam than la tinh trang sinh ly. Ching t6i nhan biét rang sw ky thi dbi
v&i nhirng tinh trang ndy va ngay ca nhirng t» ngr—nhuw chan doan, bénh tam than, tinh trang
vé ndo—gay thém kho khan cho gia dinh. Ky thi xay dén do hiéu lam—nhiéu ngudi khéng biét
rang bénh tam than Ia tinh trang sinh hoc gibng nhw bat ky can bénh thé chat nao khac. Ching
t6i nhan ra rang sw ky thi nay khién cho d&i séng gia dinh gia dinh gap nhiéu khé khan hon.
Trong hoi thdo nay, chang tdi goi chung cac hinh thirc chan doan bénh tdm than Ia "tinh trang
strc khoe tam than".

CAc tinh trang strc khée tam than c6 cluing nhirng dac diém phd quat. Thay vi néi vé mét
chan doan bénh cu thé, ching téi chii trong vao céc triéu chirng va thach thire, khé khan ma
cac bénh trang mang dén—khong ké hinh thirc chan doan nao. Piéu nay sé hiru ich cho céac
ban vi chan doan cu thé c6 thé sé thay dbi theo th&i gian. Vi nhiéu tinh trang c6 nhirng triéu
chirng twong tw, va tat cd déu mang dén nhirng thach thirc cho ngwdi than cltia ching ta, va
cho chinh ching ta, ching ta c6 thé hoc hai tir kinh nghiém cla nhau, bat ké ngudi than cia
chung ta dwoc chan doan bénh gi.



Chung t6i mang dén cho céc ban:

Thdng tin cap nhat. Tai liéu dwoc chia sé trong cac chwong trinh NAMI a thong tin moi nhét
hién cé. Chung toi duyét chuwong trinh hoc thwdng xuyén dé phan anh nhirng tién bé khoa hoc
trong linh vyc nay.

Nhiéu giai phap. Pwong nhién la chl'Jng ta mudn tim nhirng giadi phap nhanh chéng cho nhirng
kho khan ma chung ta va nguwoi than clia chang ta gap phai. That ra khdng cé céng thirc ky
diéu nao c6 thé khac phuc moi the, va khong cé phwong phap dleu tri nao bao dam la sé céng
hiéu cho moi ngwdi; nhwng chung ta biét rdng ching ta cé thé séng binh an véi tinh trang strc
khde tam than. Day cé thé sé l1a mét cudc hanh trinh dai subt cudc doi va nhirng thach thire
chung ta gap phai c6 khuynh hwdng dén rbi di theo chu ky. Vi kién thire 1 strc manh, chung toi
tin rang bang cach gidp cac ban hiéu cang nhiéu cang tét vé cac tinh trang bénh va cach diéu
tri, cac ban sé c6 thé tim dwoc nhirng phwong phap hiru hiéu nhét cho cac ban va gia dinh.

Théng cam va hiéu biét. Khi ching ta hiéu rd dwoc nguwoi than clia chung ta phai trai qua
nhirng diéu gi trong cudc song viéc tiép xuc va giai quyét cac van dé vdi ho sé dé dang hon
cho chiing ta. Muc dich cla cac chwong trinh NAMI |a gitp cac ban hiéu ngwéi than cia minh
can nhirng gi d& ho sinh hoat tét hon trong d&i va cac ban c6 thé 1am gi dé gitp ho. Khi cac ban
nhin dwoc mot cAch sau sac, cac ban sé biét dwoc trong thuc té cac ban c6 thé mong doi
nhirng gi noi nguwdi than va tir chinh ban than cac ban.

Théng tin vé céac nguon trer gilp trong céng dong cta cac ban. Trong subt budi hoi thao,
chung toi sé cung cap cho cac ban thong tin vé cac dich vu cong ddng trong khu vuc cltia cac
ban. Chulng t6i cling xem mbi nguwdi trong nhom cac ban 1a ngudn thdng tin rat gia tri vi kinh
nghiém clia cac ban lam viéc v&i cac nha cung cép dich vu chdm séc strc khde tm than, cac
hé thdng dich vu va cac ngudn hé tro cdng dong khac.



Phan Il.

Gidi thiéu vé strc khde tam than



Nhirng tinh trang sirc khée tam than

Bénh tam than 1a mét tinh trang anh hudng dén kha nang suy nghi, cdm xic hay tdm trang cta
mét nguwdi. Nhirng tinh trang nay c6 thé anh huéng dén kha nang hiéu biét va sinh hoat cta ca
nhan véi ngudi khac cling nhw kha nang sinh hoat hang ngay. Méi ngwdi sé co nhieng kinh
nghiém khac nhau, ngay c& nhirng nguwdi c6 cuing chan doan bénh.

Phuc hoi, gdbm ca cac vai tro day y nghta trong doi song xa hoi, nha truong va cong viéc, co thé
dat duorc, nhét la khi Sy dieu tri dwoc bat dau sém va ngudi bi tinh trang nay dong vai tro tich
cwc trong tien trinh hoi phuc cua ho.

Tinh trang strc khde tam than khéng phai 1a két qua ctia mét sw kién nao dé. Nghién ctu cho
thay c6 nhiéu nguy&n nhan va nhirng nguyén nhan nay lién két véi nhau. Di truyén, méi truéng
va 16i sbng anh hwéng dén viéc ca nhan cé bj tinh trang strc khde tam than hay khong.
Siddhartha Mukherjee, M.D., tAc gia ctia The Gene: An Intimate History, cho biét tinh trang

bénh tam than 1a sy két hop cla gen, méi truéng, nhirng kich déng va sw ngau nhién. Céng
viéc cang thang hodc cudc sbng gia dinh lam cho mét sé nguwdi dé bj tdn thwong hon ngudi
khac, cling nhw nhirng sy kién dau thwong, nhw la nan nhan cta maét téi pham. Cac quy trinh
va mach sinh héa ciing nhw ciu tric ndo can ban ciing c6 thé déng mét vai trd quan trong cho
tinh trang nay.

1in SADULTS and 1in 5 YOUTH
A in the U.S. are experiencing or will
'ﬂ‘ experience a mental health
condition at some point in their
lives

Nearly 60% of ADULTS and 50%
of YOUTH AGES 8-15 with a
mental health condition don't
receive treatment

STIGMA is a major reason people
don't seek help



M&i nam, m(:)t trong 5 nguw&i I&n bi tinh trang strc khoe tém than. Mot trong 17 nguwdi c6 mot
bénh tam than nghiém trong nhw tam than phan liét hay roi loan lvéng cwe. Ngoai nguoi tryrc
tiep trai qua nhirng kho khan vi chirng bénh, gia dinh, ban bé va cdng dong ciing bi anh huéng.

M6t ntra cac tinh trang strc khde tdm than bét dau tir 14 tudi, va 75% céc tinh trang strc khde
tam than phat trién & do tudi 24. Nhan cach va thay dbi hanh vi tiéu biéu cta thanh thiéu nién
trong tudi day thi ¢ thé gidng hoac dau di nhirng triéu chirng cla tinh trang strc khée tam than.
Sw tham gia va hé tro sém rat quan trong trong viéc cai thién két qua va nang cao co hoi hoi
phuc.



Nhipng van dé vé van hoa

Stre khée tam than anh hwdng dén moi ngudi bat ké& ching toc, sacn tdc, gidi tinh, khuynh
hwdng tinh duc hoac van hoéa. Van hoéa la tin ngwdng, phong tuc tap quan, gia tri va cach suy
nght, hanh x(&r va giao tiep cia nhom. Nén van héa anh hwédng dén cach ca nhan nao 4do:

e Hiéu vé céc tinh trang strc khde tam than

e M0 ta cac triéu chirng

e Tiép xtc v&i cac nha cung cap dich vu cham séc stire khde nhw bac si va chuyén gia vé
strc khée tam than

e DPuoc diéu tri va dap &ng véi sy diéu tri

Chi c6 khodng ¥ ngudi My géc Phi chau tim cach dwoc chdm séc sirc khde tam than, so voi
40% ngudi da trédng. Ly do cho nhirng xac suéat nay bao gébm su khéng tin twéng va chan doan
sai lam, déi khi vi thanh kién va ky thi trong hé thdng cham sdc strc khde; cac yéu tb kinh té xa
hoi dnh huwdng dén viéc chdm séc sirc khde; thiéu cac chuyén gia vé strc khde tam than nguoi
My gbc Phi chau (chi ¢6 3.7% thanh vién cla Hiép hoi Tam than Hoa Ky va 1.5% thanh vién
cta Hiép hoi Tam ly Hoa Ky la ngwdi My gbéc Phi chau); mét sd nghién ctru cho thdy rang nguoi
My gbc Phi chau hap thu va chuyén héa nhiéu loai thuéc cham hon so véi dan sé néi chung
nhwng lai c6 nhiéu kha ndng dwoc cho liéu cao hon, dwa dén nhiéu trwéng hop cac phan rng
phu x4u xay ra va lam gidm kha ndng nguoi co tinh trang bénh tiép tuc diéu trj.

N6i chung, nguwdi My gbc La-tinh c¢é khuynh huwéng khéng noi dén cac van dé vé sire khde tam
than va it cé tim cach dwoc diéu tri strc khde tdm than. Tré ngai vé ngdn ngl cé thé 1am cho
viéc giao tiép voi bac si khé khan. Ngay nay nhiéu chuyén gia y té biét ding mét sé tiéng Tay
Ban Nha y khoa, nhwng vi khéng nhét thiét 1a ho hiéu dwoc sy khac biét van héa nén ho co thé
chén doan sai cho nguwdi My gbc La-tinh. Béi véi nhirtng ngudi nhap cw khéng cé gidy t& hop
phap, sw 1o so bj truc xuat cé thé ngdn can ho tim cach dwoc gitp d&, ngay ca cho con céi cla
ho khi nhitng dira tré nay da la cong dan Hoa Ky. Nguoi My gbc La-tinh chiém mét phan ba s
ngudi khdng co bao hiém strc khde. Mot ty 1& dang ké dan sb gdc La-tinh lam viéc véi mic
lwong thap hodc 1am nghé tw do. Théng thuwéng nhivng ngudi My gbe La-tinh nay khéng cé bao
hiém strc khoe.

Nhirng ngwdi thudc nhém LGBT (ddng tinh niv, ddng tinh nam, lwéng tinh va chuyén giéi) phai
dwong dau véi sw bat nat, ky thi va thanh kién dbi véi khuynh hwéng tinh duc hodc tinh trang
gi&i tinh cda ho cung luc cling phai dbi pho véi thanh kién xa hoi dbi véi tinh trang stre khoe
tam than.

Kinh nghiém cta quan nhan, cwu chién binh va gia dinh cta ho ciing phai dwoc chii y mét cach
té nhi. it hon 2% dan sb phuc vu trong quan d6i, khién cac gia dinh quan nhan va cwu chién
binh cadm thay bi ¢6 1ap vi ngwdi dan noéi chung khéng hiéu dwec cdm nghi ctia ho vé "sw
nghiép quan su". Vi sy ky thi ma quan nhan tai ngii e ngai tim cach dwoc diéu tri vi ho s sw
nghiép quan sw ca ho bi &nh hwdng. Ngoai cac chan thwong lién quan dén cong tac chién
d4u, nhirng vét thwong khac khéng thay duwoc nhw PTSD (rdi loan cang thdng sau chan thwong
tam 1y), TBI (chan thwong n&o trdm trong) va nhirng tinh trang src khde tam than khac c6 thé
anh hwéng dén viéc chuyén tr quan doi sang thé gi¢i dan su.



DAu hiéu canh béao cta nhieng tinh trang strc khée tam than

Know the WARNING SIGNS

/ Change in
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Anxious
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in Mood

Cé géng phan biét dwoc hanh vi dung dan va nhirng gi cé thé la d4u hiéu cuda tinh trang strc
khée tam than khéng phai luc nao ciing dé&. Khdng c6 xét nghiém nao dé dang cho biét ca nhan
c6 bénh tam than hay khéng hodc cho biét hanh ddng va suy nghi nao cé thé 1a hanh vi tiéu
biéu ctia mot ngwdi hodc 1a két qua ctia mot can bénh thé chéat.

Déi vai tré em va ngudi Ién, diéu quan trong 1a nhixng ngudi gap phai cac triéu chirng bénh
phai yéu cau dwoc kham strc khoe tdng quat trong tién trinh chan doan bénh cho ho. Cac dau
hiéu ca "co thé" cho thay tinh trang trdm cadm c6 thé gibng triéu chirng cac bénh vé tuyén giap
va tuyén thwong than trong khi cdm thay lo 1&dng cé thé gibng nhw mét con dau tim, vi thé, phai
kham strc khde dé loai ra nhirng réi loan vé thé chat. Kham do tim chan thwong ndo trdm trong,
bénh Lyme, chirng sa st tri tué, ung thw hoac nhirng van dé khac cling can thiét d& xac dinh
nguwdi than cda cac ban dang trai qua nhirng gi. Nhirng gi cac thanh vién trong gia dinh va ban
bé quan sat ciing c6 thé gitp bac si lam sang xac dinh chan doan.

Mbi bénh c6 céac triéu chirng riéng, nhung nhixng d4u hiéu chung vé tinh trang strc khde tam
than & ngwoi I&n va thanh thiéu nién cé thé bao gom nhirng diéu sau:

e Qué lolang ho&c so hai



Cam thay budn hoac dau khd tét cung

Suy nghi 1an 16n hodc c6 van dé vé tap trung va hoc tap

Thay d6i tam trang cuing cwc, bao gém "hirng chi" khéng kiém soat dwoc hodc c6 cadm
giac hwng phan

Cam giac kho chiu hoac tirc gian kéo dai hoac manh mé

Tranh gap ban bé va céc sinh hoat giao tiép

C6 khé khan trong sw hiéu biét hoac tiép xtc véi nguwdi khac

Thay ddi théi quen ngl hodc cdm thay mét mai va thiéu nang lwong

Thay d6i thoi quen &n udng nhw doi nhiéu hoac khéng thém an

Thay déi trong y muén tinh duc

C6 khé khan nhin thay thuc té (c6 do twdng hay o giac, khi mot ngwdi cdm thay va
nhan ra nhirng diéu khéng c6 that trong thwc té khach quan)

Khéng c6 kha nang nhan thirc dwoc nhivng thay dbi vé cam xic, hanh vi ho&c tinh cach
ctia chinh minh ("khong thau hiéu" hodc chirng thiéu hiéu biét)

Lam dung cac chat gay nghién nhw rwou hoac ma tay

C6 nhiéu bénh vé thé chit ma khéng cé nguyén nhan ré rang (nhirc diu, dau bung, "dau
nhirc va dau"” mo ho va kéo dai)

Nght dén viéc tw to

Khoéng cé kha nang dé sinh hoat hang ngay hoac giai quyét nhitng van dé tiéu biéu va
cang thang tinh than

So khaing khiép vé viéc Ién can hodc quan tam dén voc dang bén ngoai (phan lon &
thanh thiéu nién)

C6 dau hiéu tw gay hai (cat, dét, v.v.)

CAc tinh trang strc khée tam than ciing c6 thé bat dau phat trién & tré nhd. B&i vi cac em con
dang hoc cach xac dinh va néi vé nhirng suy nghi va cam xuc, triéu chirng ré rang nhat cla tré
em la hanh vi. Triéu chirng & tré em c6 thé bao gom:

Thay dbi kha nang hoc hanh tai trwérng

Qua lo 1ang hoéc lo au, vi du nhw ¢b gang tranh di ng hoéc di hoc
Hiéu dong

Thwong bi ac méng

Thuwong khéng nghe 101 hoac cé thai d6 hanh hung

Thwong Ién con gian dir

Tim noi troe gitip
Dwrng e ngai tim noi giup d& néu cac ban hoac ngudi nao dé6 ma cac ban biét can giup dé. Tim
hiéu tat ca nhirng gi cac ban c6 thé tim hiéu dwoc vé sirc khée tam than la bwéc dau tién quan

trong.

Yéu cau cong ty bdo hiém sirc khde, bac si cham sdc chinh hodc co' quan cham séc sire khoe
tam than cua tiéu bang/quéc gia giup d& dé c6 thém ngudn tro gilp.

Goi Buérng day tro giip NAMI & sb 1-800-950-6264 dé biét xem dich vu va sw hd tro nao duoc
cung cap trong céng ddng cuia cac ban.



Néu cac ban hodc nguwdi ndo dé ma cac ban biét can gitp d& ngay bay gid, cac ban nén goi
ngay cho Pudng day Ngan ngtra Ty t& Quéc gia sb 1-800-273-8255 hodc goi 911.

Pé dwoc chan doan

Biét dwoc cac dau hiéu canh bao co thé gitip cac ban biét xem céac ban c6 can néi chuyén véi
chuyén vién y té hay khong. Déi véi nhiéu ngudi, dwoc chan doan chinh xac la bwdc dau tién
trong ké hoach diéu tri.

Khéng gibng nhw bénh tiéu dwong hodc ung thw, khéng cé xét nghiém y khoa nao c6 thé chan
doan chinh xac bénh tam than. Chuyén vién strc khde tam than sé dung Cam nang Chan doan
va théng ké vé rdi loan tam than do Hiép hoi Tam than hoc Hoa Ky phat hanh dé danh gia cac
triéu chirng va xac dinh chan doan. Cam nang nay liét ké céc tiéu chuan bao gébm cam xuc,
hanh vi va gi¢i han thoi gian d& dwoc chinh thire x&p loai moét tinh trang strc khde tam than nao
do.

Sau khi chan doan, nha cung cap dich vu cham séc strc khde cé thé gidp 1ap ké hoach diéu trj,
c6 thé bao gébm thuéc men, phwong phap tri liéu hodc nhivng thay dbi vé 16i séng.

Tim cach diéu tri

DPuoc chan doan chi 1a bwdc dau tién; hiéu ré sé thich va muc tiéu cta chinh cac ban ciing rat

quan trong. C6 nhiéu phwong phap diéu tri bénh tam than khac nhau tuy theo chan doan va tuy
méi ngudi. Khdng c6 sw diéu tri ndo "phu hop cho tat cad moi ngudi". Cac phwong phap diéu tri
c6 thé bao gébm thudc men, tw van (trj liéu), hd tro xa hdi va gido duc.



Tim hiéu vé céac triéu chieng cta nhirvng chirng bénh vé stc khée tam than la
con dao hai lw&i

WORD

Mental health
conditions can strike

from two sides like a
double-edged sword

Khi mét ngudi bi bénh tam than, triéu chirng bénh khién cho ho thay ddi tinh cach va hanh vi.
Ho s& c6 mét sb hanh vi méi va bd di mét sb théi quen va kha nang ho da tirng c6. Cot (+) dwdi
day trinh bay cac triéu chirng dwong (thém vao). Cot (-) mé ta nhivng hanh vi mat di hodc giam
b&t. Khdng c6 nhirng hanh vi nay dwoc goi la cac triéu chirng am.

Triéu chirng dwong (+) Triéu ching am (-)
Nhirng thay do6i vé hanh vi xuat hién vi Nhirng thay d6i hodc mat hanh vi macéa
ching bénh nhan phai trai qua vi bénh
Cam thay cang thang ho&c hoi hop C6 thé bay té niém vui
Khé chiu, hay chi trich phé binh hoac lam Co6 tinh than hai huwéc
dung Thé hién dwoc 16ng nhiét tam va sy chu dao
Hanh déng khéng thich hop va ky quai trong cac mdi quan hé
Tho 16 va thu dich ‘ Vui thich véi gia dinh, ban be, nha trong
Cuc ky buwéng binh (cieng dau) Cam thay mudn tham gia nhirng sw kién va
kinh nghiém méi
C6 kha nang c6 cam xdc hoac than mat




So hai va nhan thirc su sac vé nhitng mdi
de doa c6 thé xay ra (gia tdng kha nang
quan sat, can than)

Biéu 16 thinh nd hodc cé nhitng con cau gian
cwe ky )

Phan &rng qua d6 v&i moi thir bang nhirng
cach khéng ‘doén trwdc duoc

NGi va tra |oi bang nhiing cach khdng hop ly

Quan tdm qua dé den nhirng hoat dong va
s& thich cua chinh minh

Cé y twdng Vi dai vo ly vé ban than (khai
niém vé ban than qua dang)

Muén tranh xa moi ngudi va co 1ap

Budn cling cwc va khoc div doi khéng kém
ché duorc

Khéng quan tam dén the gi (the o)

Chan nan cung cwec khi bi cac ban khéng
chap nhan

Gap khé khan khi can quyét dinh

Dé& quén hoéac dé bj mat dé

Tw gay thwong tich (cét, gai, boc da)

C6 thé chua y va tap trung

C6 kha nang kiém soat ban than

C6 kha nang dbi pho véi nhirng van dé nhé

Cam xuc uyén chuyén va kha nang hdi phuc
sau khi byc béi, kho chiu (kién cwong)

Hiéu dwoc nhirng gi dang xay ra véi ho (c6 cai
nhin sau s&c)

Lac quan, cé dirc tin hodc niém tin vao twong
lai

C6 kha nang quy trong moi ngwdi va chap
nhan sy giup d&

C6 thé kha nang nhin thay quan diém cla
ngwoi khac

Ty hao vé trach nhiém

Cham séc véc dang va vé sinh ca nhan




Nhirng giai doan cta phan tng cam xuc c6 thé dw doan dwoc ctia nhivrng
ngw®i than trong gia dinh

OF FAMILY
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DENIAL DISRUPTION

GRIEF FEAR

FRUSTRATION ISOLATION

SORROW APPREHENSION SLEEPLESSNESS
ABOUT

THE FAMILY EXHAUSTION
OF SPIRIT &
RESOURCES

DIFFICULTY

DEPRESSION ACCEPTING
THE CONDITION

I. D6i ph6 véi bién cé tham hoa

Con khang hoang/hén loan/séc: Cam thay bi choang ngop va bi choang vang, khong biét
phai lam gi

Phua nhan: Bao vé ban than ching ta bang cach nghi rang tinh trang nay khéng nghiém
trong nhw chung ta van nghi. Dung nhirng I1&i giai thich khéng lién quan dén st khde tam
than. Nghf rang tinh trang nay chi la mét giai doan ngan han va sé qua. Chéng lai nhirng gi
dang xay ra.

VAan tiép tuc hy vong: Bat diu nhan ra rang tinh trang nay nghiém trong hon chung ta nght,
va chiing ta khdng thé xem nhu khéng cé xay ra. Hy vong rang day 1a mét sw kién tam thoi
va rdi moi thir sé tré lai binh thuwéng mét cach nao do.

Nhu cau: Sy hb tro, thodi mai, cdm thdng cho sw nham lan, gitp tim ngudn tro' gitp, can
thiép sém, tién lwgng, cam thong v&i chirng dau va NAMI

Il. Hoc cach déi pho

Gian/téi 16i/oan hén: D6 16i cho nguwdi bi tinh trang stre khde tam than. Nghi rang ngudi do
c6 thé tw kiém soat hodc cd tinh lam viéc nay. Nhat dinh bat nguoi nay phai thay ddi va phai



ngirng lam nhivng diéu bat thwdng. Cam thay vo cung tdi 16i va so rang tinh trang cla ho
thwe sw 1a 16i cia chang ta. Ty trach minh.

Cong nhan: Nhan ra réng diéu nay dang thwc sy xay ra va la thue té méi cia ching ta.
Nhan ra rang dieu nay sé thay doi cuéc song cua chang ta mai mai.

Thwong tiéc: Cam thay cudc ddi bi dat vi nhivng diéu xay ra cho ngudi than cta chang ta.
Thwong tiéc nhirng y twédng va niém hy vong ching ta tirng c6 cho twong lai clia ngudi than
nhw chang ta hang mong mudn. No6i budn nay khong tan bién.

Nhu cau: Bay td cdm xuc, tw cham sdc, gido duc, dao tao k§ nang, lién lac véi moi ngudi,
c6 sw hop tac cua hé thong, budng bé, gilr hy vong va NAMI

lIl. Chuyén sang giai doan bénh vwc va bao vé

Théng cam: Hiéu rd rang vé nhirng gi ngwdi than cla ching ta trai qua va cdm thdng voi
ho. Ton trong Idng can dam ma ngw&i than phai cé dé doi phé véi can bénh nay.

Chap nhan: Cuébi cing chap nhan rang diéu nay da xay ra cho gia dinh chung ta ("nhirng
diéu xau xay ra cho nguoi tét") va diéu nay khong phai 16i ctia ai. Nhan ra rang chang ta cé
thé tiép tuc dbi pho va sé sbéng qua dwoc kinh nghiém buén thdm va khé khan nay cla cudc
doi.

Bénh vwc va bao vé/hanh déng: Dung s tirc gian va dau budn cla chiing ta mét cach
hiéu qua. Bénh vic va bao vé nguwoi khac va chong ky thi. Tham gia cac tdé chirc bénh vyc
va bao vé quyén lgi cong hoac tham gia vao van dé bang nhirng cach khac.

Nhu cau: Phuc hdi s can bang trong cudc sbng, tich cwc hoat ddng, sw dap tng tir hé
théng va NAMI



Tim hiéu vé chan thwong tam ly

Mb ta tinh trang strc khde tdm than nhw 1a "nhirng cing thang tham khdc" la tir cudn séach
Helping Traumatized Families (Tr¢ gitp cac gia dinh bi chin thwong tam ly) ctia Charles Figley.
Day la cach 6ng dinh nghia mét "con cang thang tham khbc™:

D6 thuwdong 1a mét sy kién khéng dy doan trwdc

C6 rét it thoi gian dé chuan bj

Cé nhan c6 rat it kinh nghiém truéc day vé tinh trang nay va it ngudn hwéng dan
Tinh trang nay c6 tac dong that I&n Ién cam xdc

Lién quan dén viéc de doa hodc gay nguy hiém cho ban than hodc cho nguwdi khac

Important Points about the STAGES

None of these stages are “wrong”
or “bad”

This process is ongoing - for most
of us it takes years to navigate

Different family members are often

at different places in the cycle

This cyclical process is not about
expectations

With time, you will begin to
recognize these stages and
emotional reactions




Chéan thwong tam ly gian tiép cho ngwi than trong gia dinh

Gia dinh phai chiju trdch nhiém qua murc

Day la mét kinh nghiém thwdng xay ra cho cac gia dinh khi ho phai tré thanh nhirng nguoi
cham séc chinh cho nguoi than. Ché dd quan liéu ctia hé thdng diéu tri sirc khde tam than rat
phtrc tap va nhiéu nguoi gap kho khan trong viéc tim cach dwoc cham soc va tim cac dich vu
ho can. Bénh nhan cling c6 quyen phap ly dé quyét dinh khéng bi cho nhap vién hoac khong
chép thuan phwong phap diéu tri cung cap cho ho. Nguoi trong gia dinh c6 thé cam thay ho
dang cb gang giup d& ngudi than cta minh bang nhirng cach ma ho chua hé dwoc chuan bi
trwdc. Ho ¢ thé phan &rng véi sw 1o ngai va nhu cau ma cac chuyén gia thuworng dwoc huén
luyén—nhirng chuyén gia nhw bac si, quan ly hd so, y ta, canh séat va cac chuyén vién tri lidu.

Ngwei trong gia dinh cam thay bi go bo

Moi ngu i trong nha gap phai nhirng van dé kho khan, nhiéu thir thach va déi khi dang so vé
nhirng gi bénh tam than anh huwdng dén ngudi ho thwong yéu. Diéu nay co thé gay cang thang
va mét mdi cho ca nhan, gia dinh va cac ban bé cta ho. Khi dung nha la noi diéu tri, moi nguwdi
phai 1am viéc 24/24, bay ngay mét tuan. Trong bdi canh cé lap nay, nhirng thach thirc vé& hanh
vi c6 thé nghiém trong hon. Ciing nhw cac co s& diéu tri khac, ngudi trong gia dinh phai déi
dién v&i nhirng triéu chirng c6 thé dang s¢ va gay réi loan. Nhikng triéu chirng nay co thé bao
gdm viéc ludn tranh cai, hanh déng ky quac, tron lanh nguoi khac, de doa hoac gay tén thwong
thwe sw cho ban than hodc ngudi khac, chivi méng, cé nhirng doi héi bat hop ly, tv chdi khong
hop tac v&i cac ké hoach gia dinh va khéng chiu tham gia cdng viéc vat trong nha, v.v. Cac
thanh vién trong gia dinh ciing bi dau buén va khd s& khi phai chirng kién tinh trang ngwdi than
ctia minh khéng dwoc gitp d& tuy ho rat can.

Ngwi than trong gia dinh van khong hiéu rd moi van dé

Nhiéu gia dinh khéng cé kién thirc vé bénh tam than trwdc va khong thé nhan ra hoac hiéu
duwoc cac triéu chirng cha chirng bénh. Déi véi ho, ho nghi la nguwdi than cdia ho dang cb y lam
nhirng diéu nhw thé. Ho c6 thé nghi ngwdi than cla ho chua trwdng thanh, ludi biéng, bwdng
binh ho&c yéu dubi. Tuy theo drc tin tdn gido cta ho, ho cling c6 thé nghi 1a nguwdi than cta ho
t6i 16i. Ho c6 thé nghi rang chinh ho phai kiém soat dwgc nhirng hanh vi triéu chirng cla nguoi
than. Ho c6 thé nghi rang ngudi dé tir chéi chju trach nhiém va cai thién ban than. Theo thoi
gian, sw dd 16i nay c6 thé khién cho moi ngudi cang lic cang lanh nhat, nghi rdng nguwdi nay, vi
ho hanh ddng nhw thé nay nén khéng xirng dang dwoc giup d&. Ngwdi than trong gia dinh cang
ngh rang chinh ho phai kiém soat dwoc nhirng hanh vi triéu chirng cGa ca nhan nay, thi ho
cang dé théi lui, khéng con mudn gidp d& nguwdi nay niva. Day cé thé 1a hau quéa bi thdm cho
nhirng gia dinh khdng biét nhiéu vé cac tinh trang strc khde tam than hoac biét phai lam gi.

Ngwei than trong gia dinh bi kiét qué tinh than

Cam thay kiét qué va khong biét diéu gi chac chan khi nguoi than ctia ho bi con khiing hoéng
vé strc khée c6 thé 1am cho ho cam thay bij cé lap. Thém vao do, sw ky thi khi con khing hoang
nay lién quan dén strc khde tam than co thé khién cho nhirng ngudi trong gia dinh khéng mudn
tim kiém sw hé tro tlr nhirng ngudn nao khac. Nguwdi ta thwdng cdm thay t6i 16i, x4u hé va dau
budn vi sw ky thi va hiéu 1am vé sirc khde tam than. Ho c6 thé cdm thay oan gian dbi véi nguoi
than cda ho vi nhung cang thang ma tinh trang bénh cta nguwoi nay da gay ra cho nguoi khac,
va sau d6 lai cdm thay xau hd vé su oan gian d6, hoac bat dau khéng mudn gan gli voi nguoi
than, xem d6 la mét cach dbi pho. B&i vi cac triéu chirng c6 thé anh huédng dén dac diém tinh



cach va su iao tiép, nhirng nguoi trong gia dinh c6 thé khong mudn gan giii voi ngudi than va
cam thay moét sy mat mat to Ién vi khéng con gan gii duworc.

Ngwéi than trong gia dinh kh6ng dwoc hé tror day da

Khi moi ngwoi bi choang ngop vi hoan canh, ho vé cung mong maéi dwoc gilp do dé thay doi
tinh hinh. Khi nguoi trong gia dinh tim dén hé théng cham s6c strc khée dé dwoc giup do, ho
thwong dwoc cho biét rdng cac nha cung cap dich vu chadm séc strc khoe khong thé thao luan
bat ct diéu gi vé ngudi than cta ho vi luat bdo mat. Khi cac nha cung cép dich vu chdm séc
strc khde khong biét rd rang vé nhirng gi ho cé thé chia sé mét cach hop phap, ho c6 thé tiy
chdi, khéng lang nghe gia dinh, méac du diéu nay 1a hop phap. Trwdng hop nay dat ngudi trong
gia dinh vao mét tinh huéng dau khd vi khi chinh ho phai di tim sw gitp d& va hé tro, ho lai bi
chén thuwong gian tiép.
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Phan Il

Nhirng chirng bénh vé strc khde tam than va chan doan



Réi loan lo au

Binh thwdng ai cling cé cam giac lo au. Tuy nhién, khi cdm giac so hai va lo buén qua di doi
va ngan can chung ta sinh hoat hang ngay, réi loan lo au c6 thé Ia nguyén nhan cta tinh trang
nay. Réi loan lo au 1a tinh trang strc khde tam than xay ra thworng nhét tai Hoa Ky. U'dc tinh [a
40 triéu nguoi trwdng thanh & My, hay 18%, bj réi loan lo au. Khodng 8% tré em va thanh thiéu
nién bi anh hwéng tiéu cuc cua tinh trang rdi loan lo au tai trwdng hoc va & nha.

uﬁ) Racing Heartbeat

L FEAR

Social Phobia sweating < Dizziness
HYPERVENTILATION

Triéu chirng

Ciing gibng nhw bat c tinh trang strc khde tam than nao khac, nhirng ngudi bi chieng réi loan
lo au thwong 6 nhirng triéu chirng khac nhau. Nhwng dbi véi hau hét moi ngwoi, sw lo au thay
dbi cach ho hoat ddng hang ngay. Nguoi ta c6 thé cd mét hodc nhiéu triéu chirng sau day:

e Triéu chirng cam xdc:

e Cam giac so hai hoac hoang s¢o

e Cam giac cang thang va dé giat minh

e B&n chdn hodc khé chiju

e Ludén nghi dén nhirng diéu t& hai nhat va luén than trong, chi y dén cac dau hiéu nguy
hiém

CAc triéu chirng thé chéat:
e Tim dap manh hoac tim dap nhanh, khoé thé
e Dau bung
e D6 mbd hoéi, run va co giat
e Nhirc dau, mét méi va mat ngu
o Dau bung, di tiéu hoac tiéu chay thuwérng xuyén

Céc loai réi loan lo au



Nhiéu loai rdi loan lo au c6 céc triéu chirng khac nhau. Diéu nay ciing c6 nghia la méi loai rdi
loan lo au déu can c6 ké hoach diéu tri riéng. Cac rdi loan lo au phd bién nhéat bao gdm:

R&i loan hét hoang. Tiéu biéu Ia cac con hodng loan—c6 cam giac khiing hoang dot
ngot—doi khi xay ra lién tuc va khéng coé bao truwéc. Thwong bi nghi IAm 1a con dau tim,
con hodng loan gay ra cac triéu chirng thé chat manh mé, bao gébm dau ngwc, tim dap
nhanh, chéng mét, thé déc va dau bung.

So. Hau hét nhirtng ngudi véi nhivng ndi so cu thé déu cé6 moét sé yéu tb gay ra nhivng
ndi so' nay. Dé tranh hodng sg, ngwdi cé nhirng ndi so ddc biét phai that cd gdng dé
tranh nhirng yéu té6 gay ra nhirng ndi so' nay. Tuy thudc vao loai va sb yéu té gay ra noi
so, ndi so hai nay va sw c¢d gang kiém soat ndi so' c6 thé anh hwéng Ién dén cudc séng
cua mét nguoi.

R0| loan lo au téng quat (Generallzed AnX|ety Disorder, GAD). GAD gay ra nhirng
méi lo au phong dai trién mién vé cudc song hang ngay. Diéu nay lam mét hang gi® mbi
ngay, khién cho kho tap trung ho&c hoan tat céng viéc binh thwéng hang ngay. Mot
ngudi c6 GAD c6 thé bj kiét strc bdi sw lo au va bj dau dau, cang thang hoac budn nén.

Réi loan lo au vé tiép xuc x& héi. Khong giéng nhw sy nhit nhat, rdi loan nay gay ra
ndi so' hdi manh liét, thwéng 1a do nhirng lo au khéng hop ly vé sw si nhuc xa hdi—so' "ndi
diéu ngu ngbc" hodc "khong biét phai noi gi." Nguwdi bi réi loan lo au vé tiép xdc xa hoi co
thé khéng tham gia vao cac cudc trd chuyén, déng gop vao cac cudc thao luan trong I6p
ho&c dwa ra y twéng cta ho va co thé bj cd lap. CAc triéu chirng ctia con hoang loan 1a
phan &rng théng thwong cda tinh trang nay.

Nguyén nhan
Céc nha khoa hoc nghi rang cé nhiéu yéu té két hop gay ra réi loan lo au:

Di truyén. Nghién ctu cho thdy nhirng rdi loan lo au thwéng xay ra trong gia dinh. Day
c6 thé 1a mot yéu td khién cho mét ngwdi nao dé bi chirng réi loan lo au.

Cang thang. M6t tinh hudng cang thang hodc chan thwong tam Iy nhw bj lam dung,
nguwoi than yéu qua doi, bao Iwc hodc bénh tat kéo dai thwong lién quan dén sy phat
trién cta chieng rdi loan lo au.

Chéan doan

Céc triéu chirng thé chét cua rdi loan lo au cé thé dé bj IAm véi cac tinh trang y khoa khac nhw
bénh tim hoac chirng cwéng giap. Do do, bac si sé phai danh gia nguoi bi bénh bang cach
kham strc khée, phdng van va xét nghiém. Sau khi loai trir ra can bénh thé chat, bac si cé thé
dé& nghi mét ngudi bénh gap chuyén gia vé sirc khde tam than dé chan doan.

Diéu tri



Vi méi loai réi loan lo au c6 triéu chirng khac nhau, cac chuyén gia vé sirc khde tam than cé thé
dé nghj nhivng phwong phéap diéu tri khac nhau. Cac phuong phap diéu tri thwong dwoc ap
dung bao gém:

e Tam ly tri liéu, bao gbm phwong phap tri liéu phap nhan thirc hanh vi (CBT)

e Thubc men, bao gébm thudc chéng lo au va thudc chéng tram cam

e Céc phwong phap cham séc sikc khée bé tic, bao gom thién dinh, tap thé duc, dinh
dwéng va tri liéu bang nguwa



R&i loan tram cam

R&i loan trdm cam khéng chi don gidn 1a cadm thay budn hodc gap mét tinh hubng khéng vui. D6
la mét tinh trang strc khde tam than nghiém trong can sw hiéu biét va cham séc y té. Néu khéng
dworc diéu tri, chirng rdi loan trdm cam c6 thé mang lai rat nhiéu khé khan cho nhirtng nguoi
mac bénh va cho gia dinh cia ho. May méan thay, néu dwoc phat hién sém, chan doan va ké
hoach diéu tri bao gém thubc, tam ly tri liéu va thay di 16i sbéng, nhiéu nguwdi sé thuyén giam.

Vé&i mot sbé ngudi, tinh trang nay chi xay ra mét 1an trong doi, nhwng dbi véi hau hét moi nguoi,
rbi loan trAm cam sé tai dién. Néu khéng diéu tri, nhirng con bénh c6 thé kéo dai twv vai thang
dén vai nam.

Khodng 16 triéu ngu i trwdng thanh & Mj—gan 7% dan sé—bij it nhat mét con trAm cadm trdm
trong trong ndm qua. Nguoi ta trong moi Ira tudi, moi ngudn gbc ching toc, sac tdc va mirc
kinh té x& hoi déu bi trdm cam, nhwng chirng bénh nay anh hwdng dén mét sé nhém nguoi

nhiéu hon nhirng nhém nguwdi khac. Phu nir 70% dé bi trAm cdm hon nam giéi, va thanh nién &
d6 tudi 18-25 c6 kha nang bij trdm cdm 60% cao hon so vé&i ngudi tir 50 tudi tré 1én.

Indecisiveness
SADNESS

FATIGUE

|Isolation
DISTRESS

Triéu chirng

Ciing gidng nhu bét ky tinh trang strc khde tdm than nao, nhirng ngudi bi rdi loan trdm cam c6
céc triéu chirng khac nhau. Nhwng déi véi hau hét moi nguwdi, chirng trAm cam thay ddi cach ho
sinh hoat hang ngay. Triéu chirng phd bién ctia trdam cdm bao goém:

e Thay ddi vé gi4c ngu

e Thay dbi vé viéc thém an
e Thiéu tap trung

e MAt nang lvong

e Thiéu sy quan tam



e Long tw trong thap

e VO vong

e Thay dbi cach di dirng
e DPau nhirc co thé

Nguyén nhan

R6i loan trAm cam khéng chi do riéng mét nguy&n nhan nao. Réi loan trdm cam co6 thé bj kich
dong, hodc cé thé xay ra tw nhién ma khéng cé lién quan dén mot con khung hoang trong cuéc
song, bénh tat hodc nguy co gi khac. Cac nha khoa hoc nghi rang c6 nhiéu yéu té ciing gay ra
ram cam:

e Chan thwong tam ly. Khi mét nguwdi bi chan thwong tam ly lic con tré, tinh trang nay c6
thé gay ra nhirng thay ddi lau dai trong cach ndo phan tng véi sy so hai va céng thang.
Nhirng thay déi nay & néo cé thé giai thich tai sao nhirng nguwdi c tién st chan thwong
tam ly khi con nhé ¢ nhiéu kha nang bi trdm cam hon.

e Di truyén. Réi loan tam trang va nguy co tw sat cé khuynh huéng xay ra trong gia dinh,
nhwng di truyén bang gen chi 1a mét yéu té.

e Hoan canh d&i séng. Tinh trang hén nhan, tinh trang tai chinh va noi mét nguei sinh
sbéng c6 anh hwdng dén viéc mot ngwdi phat trién tram cam hay khéng, nhwng chua biét
duwoc 1a nhirng thach thive trong cudc sbéng hay trdm cadm xay ra trwdc hay sau. Cau tric
ndo. Cac nghién ctru chan doan hinh anh cho thay réng thly tran cGa ndo tré nén it hoat
dong khi mét ngwdi bi trdm cadm. Trdm cam ciing c6 lién quan dén sy thay déi trong cach
tuyén yén va vung duwéi ddi dap ing véi sw kich thich cta kich thich té.

e Nhirng tinh trang y khoa khac. Nhixng ngudi cé tién st rdi loan giac ngd, bénh tat thé
chét, dau man tinh, lo au, va rdi loan hiéu déng gidm cha y (ADHD) thwérng c6 khuynh
hwéng phat trién chirng tram cam.

e Lam dung ma tay va rwou. Khoang 30% nhirng ngudi co van dé vé lam dung chat gay
nghién ciing bj trAm cam.

Chéan doan
Pé dwgc chan doan la bj roi loan tram cam, mét ngwdi phai trai qua mot giai doan tram cam kéo
dai hon hai tuan. Céac triéu chirng cia mét giai doan tram cam bao gom:

e Khdng con quan tdm hodc mét niém vui trong tat ca cac sinh hoat

e Thay déi viéc thém an hoac trong lwgng

e Réiloan gi4c ngu

e Cam thay buc bdi hodc cdm thay con ngudi cham lai

e Mét moi

e Cam thay con ngwdi minh khdng c6 gia tri, t6i 16i hoac c6 nhiéu thiéu sot



e Khé tap trung hodc khoé dwa ra quyét dinh
e CG Y nghf hodc y dinh tu ter

Diéu tri

Mac du réi loan trAm cadm c6 thé 1a mét tinh trang nghiém trong, chirng nay thworng dap tng
dwoc voi sy iéu tri. Diéu quan trong & phai dwoc danh gia cu thé va c6 mét ké hoach diéu tri.
Phwong phap diéu tri c6 thé bao gdbm mét trong nhirng phwong phap tbng hop sau day:

e Thudc men bao gdm thudc chéng trAm cam, thubc 6n dinh tam trang va thudc chéng loan
than

e Tam ly tri liéu bao gdm phwong phap tri liéu nhan thirc hanh vi, phwong phap tri liéu tap
trung vao gia dinh va phwong phap trij li€u quan hé gilra cac ca nhan

e Triliéu kich thich ndo bao gdm tri liéu bang sbc dién (electroconvulsive therapy, ECT)
hoac kich thich ttr xuyén so lap di lap lai (repetitive transcranial magnetic stimulation,
rTMS)

e Triliéu bang anh sang, st dung hop anh sang dé cho ngudi bénh dwoc chiéu anh sang
day da va diéu chinh kich thich t6 melatonin

e Théduc

e Cac phwong phap cham séc strc khée bé tic, bao gdm thién dinh, tap thé duc, dinh
dwéng va tri liéu bang ngua

e Cac phwong phap tw quan ly va giao duc

e Céc phwong phap tinh than/co thé/tam linh nhw thién dinh, dlrc tin va cau nguyén



Réi loan lwéng cuc

R6i loan lwdng cuwc 1a moét tinh trang strc khde tdm than kinh nién gay ra nhivng thay déi rd rét
tAm trang, nang lwong va kha nang suy nghi rd rang ctia mét ngudi. Nhivng ngwdi bi réi loan
lwdng cwe khi vui that vui, khi budn that budn, dwoc goi la chirng hwng cdm va tram cam, khac
véi nhirng cam xuc thang tram dién hinh ma hau hét moi nguwi tréi qua. Néu khong diéu tri,
nhirng triéu chirng nay thwéng trdm trong hon. Tuy nhién, véi mét 16i séng vivng manh bao
gdm tw quan ly va mot ké hoach diéu tri tot, nhiéu ngudi séng binh an véi bénh trang nay..

Mac du réi loan lwdng cuc c6 thé xay ra & bat ky diém nao trong cudc doi, dd tudi khéi phat
trung binh Ia 25. Hang nam, 2.9% dan sé Hoa Ky dwgc chan doan bi réi loan lwéng cuc, véi

gan 83% trwérng hop dwec phan loai la nghiém trong. Rbi loan lwéng cwe anh hwéng dén nam
gi®i va phu nir déu nhau.

RACING THOUGHU'_II'S

'PRESSURED SPEECH
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Elated Mood
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Triéu ching

Nguwoi bi rdi loan lwéng cuc ¢ thé cé trang thai hwng cdm hodc trdm cadm khac biét rd rang.
Céc giai doan luwdng cuwc nghiém trong ctia chirng hwng cdm hodc trAm cam ciing cé thé bao
gdm cAc triéu chirng loan than, nhw do giac hodc do twéng. Théng thwdng, nhirng triéu chirng
tam than nay phan anh cam xuc cang thadng ctia mét ngudi.

Hwng cam:
DPé dwoc chan doan 14 bi rdi loan lwdng cwe, mot ngwdi phai ¢ tréi qua giai doan hung cdm
hoac hwng cam nhe. Hwng cam nhe la mét dang hwng cam nhe khéng kém theo chirng loan
than. Nhirng ngwdi bi hwng cdm nhe thuwdng co thé sinh hoat binh thwdng trong cac tinh huéng



x& hoi hoac tai noi lam viéc. Mot sb nguwdi bi réi loan luwéng cuc sé cd nhivng con hwng cdm
hodc hwng cdm nhe tai di tai lai; nhirng ngu®i khac co thé chi bj vai lan.

Mac du ngudi bi lwdng cuc cé thé thay rang cé tdm trang cao la diéu nén cd, nhét 1a néu cé
tam trang nay sau khi bj tram cam, nhwng tdm trang "cao" khéng dirng lai & mirc do thodi mai
hay c6 thé kiém soat dwgc. TAm trang cé thé nhanh chdng chuyén thanh cau kinh hon, ¢
nhirng hanh vi khdng thé doan trwdc dwoc va sw suy doan cang lic cang bi suy gidm. Trong
giai doan hung cdm, nguoi ta thwdng cé hanh vi béec ddng, ra nhirng quyét dinh lidu linh va lam
nhirng diéu bat k& nguy co. Phan I&n, ngwdi trong tinh trang hung cdm khéng y thire dwoc hau
qua ctia hanh déng cua ho.

Tram cam:
Trdm cam c6 nhirng triéu chirng gébm thé chat Ian cdm xic ma e ché kha nang hoat déng cua
mot ngwdi gan nhw méi ngay trong mot khoang thai gian it nhat 1a hai tuan. M trdm cadm co
thé thay déi tr mirc do nang, dén trung binh, dén nhe, va khi tré thanh kinh nién dwoc goi la rdi
loan tram cam nhe.

Nguyén nhan
Céc nha khoa hoc khéng phat hién dwoc mét nguyén nhan duy nhat nao gay ra réi loan luwéng
cwe. Ho nght rang c6 nhiéu yéu té c6 thé gay ra chirng nay:

e Ditruyén. Co hoi phat trién rdi loan lwéng cwc sé tang 1én néu cha me hoac anh chj em
ctia ngwdi do bi réi loan lwéng cwe. Nhwng vai trd cia di truyén khong phai 1a tuyét dbi.

e Cang thang. Mot sy kién cang thdng nhw cai chét trong gia dinh, bénh tat, mét méi quan
hé khé khan hoac cac van dé tai chinh cé thé gay ra con rdi loan lwéng cuwc dau tién.
Trong mét sb trwdng hop, lam dung ma tay c6 thé gay réi loan lwéng cuc.

e Cau tric ndo. Chup anh néo khdng thé chan doan dworc réi loan lwéng cwe noi ca nhan.
Tuy nhién, cac nha nghién ctru da xac dinh cé nhirng khac biét tinh vi vé kich thwéc cau
trdc nao trung binh hoac kich hoat mét s cau tric ndo & nhirng nguwoi bi roi loan lwéng
cwc.

Chan doan

DPé dwoc chan doan bij rdi loan lwdng cwe, mot ngudi phai cé it nhat moét dot hwng cdm hay
hwng cdm nhe. CAm nang Chan doan va thdng ké vé réi loan tam than (DSM) xac dinh bén loai
bénh lwéng cwec:

e R&i loan lwdng cwce | 1a mot chirng bénh ma nguwdi ta da trai qua moét hodc nhiéu con
hwng cadm. Hau hét moi ngwdi dwoc chan doan véi lwdng cuc | sé co nhiéu con hung
cam va trdm cadm cing mét lic, mac du mét con trdm cadm khéng can thiét dé& chan doan.
Pé dwoc chan doan voi lwéng cuc |, cac giai doan hung cdm hoac giai doan hén hop
hwng cdm va trdm cdm phai kéo dai it nhat bay ngay hoac nghiém trong dén murc phai
nam bénh vién.



e R&i loan lwdng cwe Il A mdt chieng réi loan lwéng cwe phu trong d6 nguwdi ta trdi qua
nhirng giai doan tram cam sau dé chuyén qua nhirng giai doan hwng cam nhe, nhwng
khéng bao gi® la mét giai doan hwng cam thyc sy.

e R6iloan tdm than chu ky, la trang thai tam trang khéng &n dinh vé kinh nién, trong dé
ngwoi ta bi hwng cdm nhe va trdm cdm nhe trong it nhat 1a hai ndm. Nhirng ngudi bi
chrng réi loan tm than chu ky c6 thé cé nhirng giai doan ngan véi tdm trang cam xac
binh thwéng, nhwng nhirng giai doan nay kéo dai dwi 8 tuan.

e R&i loan lwdng cwe "khac dwoc chi dinh" va "khéng xac dinh" dwoc chan doan khi
moét ngudi khéng dap trng dwoc cac tiéu chuan ve lwéng cyec |, Il hodc roi loan tdm than
chu ky nhwng da cé nhirng giai doan co6 tdm trang bat thwong dang ké vé mat 1am sang.

DPieu tri

Réi loan lwéng cwc la bénh man tinh, do dé diéu tri phai dworc lién tuc tién hanh. Néu khong
dwoc diéu tri, cac triéu chirng réi loan lwéng cuc cé thé tré nén nghiém trong hon, do dé chan
doan s&m va bat diu diéu trj trong giai doan dau rat quan trong. C6 moét sbé loai diéu tri da ap
dung cho réi loan lwéng cuec:

e Thuéc men nhw thuéc 6n dinh tam trang, thuéc chéng loan than va thubc chéng tram
cam

e Phuwong phap tam ly tri liéu nhw phwong phap tri liéu phap nhan thirc hanh vi va phwong
phap trij liéu tap trung vao gia dinh

e Triliéu bang séc dién (electroconvulsive therapy, ECT)

e Cac phwong phap tw quan ly va gido duc

e Cac phwong phap cham séc strc khée bé tic nhw thién dinh, tap thé duc va dinh
duwdng



Réi loan &m anh cwéng ché (OCD)

R&i loan &m anh cwdng ché (Obsessive-Compulsive Disorder, OCD) dwoc biéu hién b&i nhirng
y nght 1ap di 1ap lai, khdng mong mudn, xam nhap va nhirng hanh déng, thic giuc béc déng,
khéng hop ly (cwdng ché). M&c du nhivng ngwdi méc chirng OCD c6 thé biét rang y nghi va
hanh vi ctia ho khéng ¢é y nghia, nhung thuwerng khéng thé cuéng lai duorc.

Céc triéu chirng thworng bat dau trong thei tho 4u, tudi nién thiéu hodc thanh thiéu nién, méc du
nam gi¢i thwong phat trién nhirng triéu chirng nay & dd tudi tré hon so véi phu niv. Hon 2% dan
s6 Hoa Ky (gan 1 trong s6 40 ngu i) sé dwoc chan doan bj OCD trong subt cudc doi cia ho.

Néu cha me hodc anh chi em ruét bj réi loan &m &nh cuwéng ché, cé khoang 25% co hdi mot
nguwoi trong huyét thdng sé bi chirng nay.

Compulsions 2,::

Obsessions
REPETITI\

Triéu chirng

Gibng nhw bat ky bénh tdm than nao, nguei bi réi loan &m anh cwdng birc ¢6 nhiéu triéu chirng
khac nhau. Hau hét moi nguwdi deu c6 nhirng y nghi am anh hoac hanh vi cwdng ché.

Tuy nhién, v&i bénh OCD, nhirng triéu chirng nay thwéng kéo dai hon mét gi méi ngay va anh
hwéng dén cudc sdng hang ngay. Sy &m anh 1a nhirng y nghi xam nhap, phi ly hodc déng luc
lién tuc xay ra.

Cuw&ng ép la nhivng hanh vi lap di lap lai tam théi lam gidm cang thdng do sw &m anh. Gibng
nhw nhitng ndi &m anh, moi ngwdi c6 thé cb gang khéng hanh déng cwdng bach nhung cam
thay bj budc phai lam nhw vay dé giam bét lo 1ang.

Am anh c6 thé gém co6:
e Y nghilam hai minh ho&c lam hai ai dé.
e Nghi ngd vé viéc da lam dung diéu gi d6 nhw tat bép hoac khoa clra.
e CO nhirng hinh anh tinh duc khéng hay.



e So ndilén hoac hét 1én nhirng diéu khéng thich hop trwéc cong ching.

Cwdng ché co thé gom co:
e Rra tay vi s¢ hai vi trung.
e Dém di va dém lai tién vi khdng chac chan ho da dém chinh xac.
e Kiém tra xem clra c6 khoa hodc bép co tat hay khéng.
e "Kiém tra thdm" di dbi v&i nhirng tw twdng xam nhap ciing 1a mét hinh thie rdi loan
cwdng ché.

Nguyén nhan

Nguyén nhan chinh xac cta chirng rdi loan &m anh cwédng ché chwa dwoc biét, nhwng cac nha
nghién clru nghi rang hoat déng & mot sb ving ndo chiu trach nhiém gay ra tinh trang nay. Cu
thé hon, nhirng viing n&o nay cé thé khéng phan (ng binh thwdng véi serotonin, mét hda chét
ma mét sb té bao than kinh sir dung dé giao tiép véi nhau. Di truyén dwoc cho la cling déng
gop cho trwdng hgp phéat ra chirng OCD.

Chan doan

Sw xuat hién dot ngdt céc triéu chirng & tré em hoac ngudi cao tudi can dwoc danh gia ky
lwdng dé bao dam rang khoéng c6 bénh nao khac gay ra cac triéu chirng nay. Bé dwgc chan
doan la bi OCD, mét nguwoi phai co:

e Am anh, cu®ng ché hoac ca hai.

e Sy am anh hay sy cwéng ché dang gay ra nhirng kho chju va gay kho khan cho cong
viéc, mdi quan hé&, nhirng phan khac cla cudc sdng va thuweng kéo dai it nhat mot giey
moi ngay.

Diéu tri

Boi v&i nhiéu nguoi, sy két hop gitra thude va phrong phap tri liéu tt hon la chi ding mot
phwong phap. Mac du thudc co thé tac dong truc tiep 1én ndo, cac phwong phap tri liéu dwoc
nght la sé gitp huan luyén nao lai dé nhan ra "nhirng moi de doa gia tao".

Thuéc men

Loai thudc phd bién nhat dung dé diéu tri OCD la thuéc chéng trdm cdm. Tuy nhién, c6 thé can
phai dung liéu cao hon va thudc chdng trAm cadm phai dung lau hon thi méi c6 thé anh huéng
dén cAc triéu chirng ctia OCD so v&i bénh tram cam.

Tam ly tri liéu )
C6 hai loai tam ly tri liéu hiru ich cho viéc diéu tri OCD:



e Phwong phap tri liéu tiép xtc va dap wwng (Exposure and response therapy, ERT).
Phwong phap ERT cho ca nhan tiép xic véi nhirng thir gay ra sw lo au ctia ho. Vi du:
mét ngudi so Vi tring c6 thé dwoc bac si hodc chuyén vién tri liéu yéu ciu dwa tay ra dé
d&t 1én cai gi d6 bi xem |a do ban, nhw tay ndm ctra. Sau dd, ho sé khéng duoc rira tay
ngay lap tirc. Khoang théi gian gitra lliic cham tay vao nam clra va riva tay sé cang lic
cang lau hon.

e Phwong phap tri liéu nhan thiec hanh vi (Cognitive behavioral therapy, CBT). CBT
tap trung vao nhirng y nght dang gay ra cang thang va thay déi nhirng y nght tiéu cyc va
hanh vi lién quan dén nhirng y nght nay. Déi v&i réi loan &m &nh cwéng ché, muc tiéu
ctia phwong phap tri liéu nay 1a nhan ra nhirng y nght tiéu cuc, va véi thwe hanh, dan
dan gidm cuwdng doé nhirng y nghi nay dén mdc vé hai.

Cac phwong phap cham séc strc khée bé tic

Tap thé duc hiéu khi (aerobic) 1a mét hinh thirc can thiép bé tic quan trong, c6 thé c6 tac dung
cai thién pham chét cudc séng cho nhirng ngudi bi chirng OCD. Tap thé duc c6 thé 1am gidm
murc d6 lo Idng can ban cda ngwdi bénh.



R6i loan cang thang sau chan thwong (PTSD)

Céc bién cb gay chan thwong, nhw chién d4u quan sw, tAn cdng, tai nan hodc thién tai, c6 thé
c6 nhirng anh hwédng tiéu cwe lau dai. Béi khi cac phan trng sinh hoc va ban nang cua ching ta,
c6 thé clru sbéng ching ta trong lic khiing hoang, dé lai cho ngwdi ta nhiéu triéu chirng tam ly
kéo dai vi nhirng triéu chirng nay khéng dwoc tich hgp vao trong y thirc.

Churng rdi loan cang thdng sau chan thwong (Post-traumatic stress disorder, PTSD) &nh huéng
dén 3.5% dan sb trudng thanh Hoa Ky - khodng 7.7 triéu ngwdi My véi phu niv 6 nhiéu kha
nang méc bénh hon nam gid¢i. Khoang 37% trwdng hop dwoc phan loai la nghiém trong. Mac
di PTSD c6 thé xay ra & moi Itra tudi, dd tudi trung binh kh&i phat 1a trong 20 ndm dau ctia mét

On Edge
EMOTIONAL::
NUMBNESS :-

- Intrusive Imilfes or Thoughts

HYPERVIGILANCE

Triéu ching
CAac triéu chirng ctia PTSD thudc cac loai sau:

e Ky (rc tly tién nhé dén, c6 thé bao gdbm nhirng hdi twéng khodnh khac séng lai nhirng
giay phut bi chan thwong, nhirng gidc mo x4u va nhirng suy nghi dang so.

e Tranh xa, trong d6 c6 thé bao gdm viéc tranh xa nhirng noi hoac vat thé nao dé ma nhac
nhé vé s kién chan thwong. M6t ngudi cling co thé cam thay té liét, t6i 16i, lo I&ng hoac
chan nan hoac gap khé khan khi nhé lai sy kién chan thwong.

e Phan ly, c6 thé bao gdm kinh nghiém ngoai co' thé hoac cdm giac rang thé gi¢i nay
"khéng thuc" (khdng thuc té).



e Cén than quéa do, c6 thé bao gdm viéc rat dé giat minh, cdm giac cang thang, khé ngl
hoac c6 nhirng con tc gian.

CAc nghién ctru gan day cho thay tré em 1-6 tudi c6 thé mac bénh PTSD va cAc triéu chirng
cua tré nho khac nhiéu so v&i ngudi Ion. Triéu chirng & tré nhoé c6 thé bao gom:

e Dién ra nhirng sy kién dang so trong luc choi.

e Mét kha nang néi.

e Bam viu qua dang vao nguoi lon.

e Gian di¥, phan nd, cling nhw c6 thai dd vd cung hung hang.

Chan doan

CA4c triéu chirng ctia PTSD thwéng bat diu trong vong 3 thang sau khi sw kién chan thwong xay
ra, nhwng ddi khi xuat hién sau nhiéu nam. Triéu chirng phai kéo dai hon mét thang méi dwoc
xem la PTSD. PTSD thwdng kém theo chirng tram cam, lam dung chét gay nghién hodc mét
chirng réi loan lo au khac. Béi vi tré nhd dang hoc nhan thire trivu twong va nédi nang han ché,
nghién ctu cho thay réng tiéu chuan chan doan phai thién vé hanh vi va phi hop véi sw phat
trién dé phéat hién PTSD & tré truwée tudi di hoc.

Diéu tri

Thuéc men

Khoéng c6 thubc nao diéu tri dwoc tt ca cac ca bénh PTSD. Nén dung sw két hop hiéu qué cia
tam ly trj liéu va thubc dé gidm céc triéu chirng bénh. Vi chirng trdm cam, rdi loan lo au, hung
bao va béc dbéng thwdng xay ra cung véi chirng bénh nay, nén chon céc loai thubc dé giai quyét
cac van dé lién quan nay. CAc loai thudc théng thuerng bao gdm thubde chéng trAm cam, thubc
chéng loan than va thubc 6n dinh tam trang.

Tam ly triliéu

Nhirng ngudi c6 PTSD phan (ng tdt hon véi nhivng phwong phap can thiép c6 cau trac hon 1a
phwong phap tam ly trj liéu hé tro khdng c6 cu truc. Ngoai cac phuong phap tri liéu sau day,
nghién ctru dang duoc thuc hién vé phwong phap tri liéu gidc mo, con dwoc goi la Phwong
phép tri liéu tap dwot hinh anh (Imagery Rehearsal Therapy, IRT).

e Phwong phap tri liéu nhan thiec hanh vi (CBT) gidp thay ddi nhirng y nght tiéu cuwc va
hanh vi lién quan dén trdm cam. Muc tiéu ctia phwong phap tri liéu nay 1a nhan ra nhirng
y nght tiéu cwc va thay thé nhirng y nghi nay bang nhirng y nghi tich cwc, dwa dén hanh
vi hiéu qua hon.

e Giai cam rng va tai lap cte déng mat (EMDR) la mét can thiép tam ly tri liéu mai la,
duwoc thue hién dé diéu tri chin thwong bang cach cho ngwdi bénh nhin thay lai nhivng
ky (rc dau dén cuing véi cac kich thich xen ké (dung clr ddng mét 1a mét trong nhirng



kich thich c6 thé chon) trong cac budi diéu tri cé cAu tric véi mét chuyén vién duoc
chirng nhan dé thyc hién tha tuc EMDR.

e Phwong phap tri liéu tiép xdc gitp ngwdi bénh dbéi dién mét cach an toan véi nhirng gi
ho cam thay dang s dé ho co thé biét dwoc cach dbi pho hiéu qua. Vi du, cac chuong
trinh thwc té 3o cho phép ngudi ta trai qua nhirng tinh hudng ma ngudi dé da bi chan
thwong.

Nhirng hinh thirc trj liéu khac bao gom viéc st dung ché phuc vu va cac nhoém hé tro.

Cac phwong phap diéu tri thay thé va b tic

Gan day, nhiéu chuy@n vién cham séc stirc khde da bat dau ap dung cac phwong phap diéu tri
thay thé trong ché dé diéu tri cia ho. Mét sé phwong phap da dwoc sir dung cho PTSD bao
gom:

e Yoga

e Triliéu bang nwéc, nhw phong ndi va lwét séng
e Cham ctu

e Chanh niém va thién



Tam than phan liét

Bénh tam than phan liét [a mét tinh trang strc khde tam than nghiém trong, can tré kha nang
suy nghi clia ngu®i d6 rd rang, quan Iy cdm xic, dwa ra quyét dinh va quan hé véi ngudi khac.
Day la mot can bénh phirc tap kéo dai, &nh hwéng dén khoang 1% ngudi My. Mac di tam than
phan liét c6 thé xay ra & béat ky do tudi nao, do tudi trung binh ma bénh c6 khuynh hwéng béat
dau 1a & tudi cudi nhirng ndm thiéu nién cho dén nhirng ndm dau cla tudi 20 cho nam gidi, va
cudi nhirng nam 20 tudi cho dau nhirng nam 30 tudi d6i v&i phu niv. Bénh tam than phan liét
khéng thuworng xay ra & ngudi dwdi 12 tudi hodc trén 40 tubi.
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Triéu chirng
Ciing giébng nhw bat ky tinh trang strc khée tdm than nao, nhirng ngwdi mac bénh tam than
phan liét déu cé triéu chirng khac nhau. CAc triéu chirng gém co:

e Ao giac, c6 thé bao gébm trworng hop ngudi ta nghe tiéng néi, nhin thay vat, hoac ngti
thdy nhirng diéu ngudi khac khéng nhan ra.

e Ao twdng, nhirng tin twdng sai IAm ma khéng thay dbi ngay ca khi ngudi cé nhirng y
nghi nay dwoc trinh bay véi nhirng y twéng hay sw kién mai.

e Y nghi khéng co thir tw, nhw ¢d géng nhé diéu gi do, sap xép thir tw y nghi ho&c hoan tat
cbng viéc.

e Chirng thiéu hiéu biét, c6 nghia la ho thiéu sw hiéu biét sdu sac va khdng biét ho bj bénh.

e CAc triéu chirng tiéu cwe, nhw khédng cé mét chit cam xdc hoac noéi chuyén mét cach
ng® ngan, ngat doan.



Nguyén nhan
Nghién clru cho thay bénh tdm than phan liét c6 thé cé nhiéu nguyén nhan:

e Ditruyén: Bénh tam than phan liét khéng chi do bién thé di truyén, ma con la do sw
twong tac phire tap cda di truyén va anh hwéng méi trweng. Trong khi tam than phan liét
xay ra & 1% dan sb noi chung, nhirng ai co tién st réi loan tam than trong gia dinh c6
nguy co mac bénh cao. Bénh tdm than phan liét xay ra & khoang 10% nhirng nguwdi co
quan hé huyét théng v&i ngudi bi chieng rdi loan nay, nhw cha me hodc anh chj em ruét.

e Mbi trwong: Viéc tiép xuc véi vi khuan hoac suy dinh dwdng trwde khi sinh, dac biét 1a &
tam ca nguyét thir nhat va th& hai da lam tang nguy co bj tam than phéan liét. Cac bénh
viém nhiém hodc tw mién dich ciing c6 thé dan dén mét hé mién dich bij tdn thuwong.

e Tinh chéat héa hoc trong nfdo: Cac van dé véi mot sbé héa chéat trong nédo, bao gdm céac
chét dan truyén than kinh dwoc goi 1a dopamine va glutamate, c6 thé gép phan gay ra
tam than phan liét. Chat dan truyén than kinh cho phép té bao n&o két ndi véi nhau.
Mang lw&i cac té bao ndo cling cé thé lién quan trong van dé nay.

e Dung can sa matay: Mét sé nghién ctu dé nghj rang viéc st dung cac loai thudc lam
thay di tri 6¢ trong nhirng n&m tudi thiéu nién va thanh thiéu nién cé thé lam tang nguy
co tdm than phan liét. Bang chirng ngay cang gia tang cho thiy viéc hat can sa lam tang
nguy co bénh tam than va nguy co bj nhirng trai nghiém tam than lién tuc. Nguoi cang
tré tudi va cang thwdng xuyén st dung can sa ma tly, nguy co mac bénh cang I&n. Mot
nghién ciru khac cho thay rang hit can sa da dan dén tinh trang tam than phan liét sém
hon va thuwdng xay ra trwéc khi bénh biéu hién.

Chan doan

Chéan doan tam than phan liét khéng phai dé&. Sw khé khan nay gap nhiéu khé khan hon khi
nhirng ngwdi dwoc chan doan bénh khéng tin rang ho cé bénh. Thiéu nhan thirc 1a mét triéu
chirng phd bién cta nhirng ngwdi dwoc chan doan mac bénh tam than phan liét va lam phiec
tap cong viéc diéu tri. D& dwoc chan doan 1a mac bénh tdm than phan liét, mot nguwdi phai cé
hai ho&c nhiéu triéu chirng sau day xay ra lién tuc va bj gidm chirc nang hoat déng:

e Aotwédng

e Ao giac

e Noi nang khong co thtr ty (NGi nang I6n xén)
e Hanh vi I6n xén, giam trwvong lwc

e Triéu chirng tiéu cwc

Diéu tri



Vé&i thubc men, phuc hdi tam Iy x& hoi va hd tro gia dinh, cac triéu chirng cGa tam than phan liét
c6 thé thuyén gidm. Nhirng ngu®i bi tdm than phan liét nén dwoc diéu tri ngay khi tinh trang bat
dau biéu hién, vi can thiép s&m c6 thé lam gidm mirc dé trAm trong cla cac triéu chirng. Cac
phwong phap diéu tri gém co:

e Thuéc chéng réi loan tam than: Théng thuéng, nha cung cip dich vu cham séc stre
khde sé cho toa thudc chdng réi loan tam than dé lam gidm céc triéu chirng ctia bénh
tam than, nhw &o twdng va 4o giac. Do thiéu nhan thirc vé bénh va cac tac dung phu
nghiém trong cda thubc, nguoi ta thwdng do dw khi ding thuéce chdng réi loan tam than.

e Tam ly tri liéu: nhw tri liéu nhan thrc hanh vi (CBT) hoac trj li€u nang cao nhan thirc
(CET).

e Cac phwong phap diéu tri tam |y x& hdi: Nhitng ngudi tham gia trong diéu tri can thiép
thwéng thay thuyén gidm, va cdm th4y tinh than &n dinh hon. Cac phwong phap tri liéu
tam Iy x& hoi cho phép nguwdi ta bu dap lai hodc loai bd cac rao can do tdm than phan liét
gay ra va hoc cach séng thanh cdng. Khi mét nguwdi tham gia vao chwong trinh phuc hoi
tam Iy x& hoi, ho sé& cé nhiéu kha nang tiép tuc dung thubc va khdng dé bj tai phat. Mot
sb6 phwong phap diéu tri tam Iy x& hoi phd bién hon gém cé phwong phap diéu tri cong
ddng quyét doan (ACT).



Réi loan nhan cach khdng biét phan biét ranh giéi (BPD)

R6i loan nhan cach khéng biét phan biét ranh gi&i (borderline personality disorder, BPD) la mét
tinh trang biéu hién bang nhirng khé khan trong viéc quan ly cdm xuc. Khé khan nay dan dén
sy thay dbi cadm xtc nghiém trong, tinh béc déng va bat én, khéng tén trong chinh minh va cé
nhitng mdi quan hé ca nhan bét an.

Moi ngudi c6 thé cd géng lién tuc dé tranh nhirng tinh hudng bi bé roi hodc thyc té hodc twéng
twong. Chirng BPD tiéu biéu bang nhivng rdi loan tinh cdm do chirng bénh gay ra. Nhirng
ngudi bi chirng BPD c6 nhirng cam xac manh mé va trong mét khoang théi gian dai, va kho
cho ho tr& lai nén tdng én dinh sau mét sw kién céng thang vé tinh cdm. Pe doa tw tlr va toan
tw tl rat thuwong xay ra ddi véi nhivng ngwdi cé bénh BPD. CAc hanh vi ty gay tén thwong, nhw
cat va dét, cling thwong xay ra.

Uéc tinh 1a c6 1.6% dan sé My & do tudi triedng thanh bi BPD nhwng c6 thé 1én dén 5.9%. Gan
75% sb ngwoi dwoc chan doan bi BPD la phu ni», nhwng nhivng nghién cteu gan day cho thay

nam gidi c6 thé bj anh hwéng bdi BPD. Trong quéa khtr, dan 6ng bi BPD thwéng bi nham 1an véi
PTSD hodc tram cam.

CUTTING
:

UICIDAL
THOUGHTS

Dangerously Impulsive Behavior

Fear of
Abandonment

Triéu ching
Nhirng nguwdi véi chirng BPD thay dbi tam trang nhiéu va c6 thé thé hién sy mat 6n dinh va
khéng tw tin. DAu hiéu va triéu chirng cé thé bao gém:

e Cb gang mét cach hbt hoang dé tranh bi ban bé va gia dinh bd roi.



Quan hé ca nhan khéng 6n dinh, thay dbi gitra ly twdng héa va gidm gia tri. Diéu nay
cling doi khi dwoc goi la "chia tach".

Nhin minh bang hinh anh méo mé va khéng 6n dinh, anh hwéng dén tam trang, gia tri,
quan diém, muc dich va méi quan hé.

Céc hanh vi bbc ddng c6 thé dwa dén nhirng hau qua nguy hiém.

Tw tlr va tw [am hai.

Céc giai doan clia tam trang chan nan, kho chiju hay lo 1ang kéo dai vai gi& dén vai ngay.
Cam giac chan nan hodc tréng réng.

Sw néng gian khéng phu hop, dir doi hodc khéng kiém soat dwgc—thwéng tiép theo la
xau hé va toi 16i.

Cam xuc phan lia (phan lia dbi véi nhivng y nght clia minh, cdm giac nhan dang, hoac
cdm xuc "ra bén ngoai co thé") va nhitng y nghi hoang twéng lién quan dén cang thang.
Céc trworng hop cang thang nghiém trong cling cé thé dan dén cac giai doan loan than
ngan.

Nguyén nhan
Nguyén nhan cua rdi loan nhan cach khéng biét phan biét ranh gi¢i khéong dwoc hiéu day da,
nhwng cac nha khoa hoc déng y rang dé la két qua clha sw két hop cla cac yéu té:

Di truyén. M&c du khdng c6 gen cu thé nao chirng té 1a truc tiép gay ra BPD, cac nghién
ctu & cdp sinh ddi cho thay tinh trang nay cé lién két di truyén manh. Chirng BPD xay ra
thuwérng hon gép 5 1an cho nhirtng ngudi c6 quan hé huyét théng véi ngudi bi bénh nay.

Yéu té méi trwéng. Nhirng nguoi trai qua cac sw kién chan thwong nhw bi danh dap
hodc lam dung tinh duc trong théi tho Au hodc bd bé va tach biét véi cha me, cd nguy co
cao bi BPD.

Chtrc ndng ndo. Cach ndo hoat ddng & nhirng ngudi bi BPD thwdng khéac, cho thay co
mét c&n ban than kinh déi véi mét sé triéu chirng. N6i mdt cach cu thé, cac phan cta ndo
kiém soat cdm xuc, ra quyét dinh va phan doan cé thé khéng giao tiép chat ché véi nhau.

Chan doan

Khoéng c6 mét xét nghiém y khoa duy nhat nao dé& chan doan BPD, va chan doan khéng dua
trén chi mot dau hiéu hodc triéu chirng. BPD dwoc chan doan béi chuyén gia vé strc khde tam
than sau mét cudc phdng van tdm than toan dién cé thé bao gém néi chuyén véi bac silam
sang trwdc d6, danh gia y khoa va, khi phu hop, phdng van ban bé va gia dinh. D& duwoc chan
doan bi BPD, mét nguwoi phai ¢ it nhat 5 trong sb 9 triéu chirng BPD liét ké & trén.



Diéu tri
Nhirng ngui bi BPD thwdng dwoc didu tri véi sw két hop gitra tam 1y trj liéu, hd tro ddng dang
va gia dinh va thubc dé diéu trj cac triéu chirng tai dién.

e Thudc men khdng nhét thiét dwoc lam ra dé diéu tri dac biét cac triéu chirng ctia cam
giac tréng réng, bi bé roi va xao trén nhan danh, nhung cé thé hiru ich trong diéu tri
nhirng triéu chirng khac lién quan dén BPD, nhu tirc gian, trdm cam va lo l&ng. Thudc c6
thé bao gdm thudc én dinh tam trang, thuéc chdng loan than, thuéc chdng trdm cam va
thuéc chéng lo au.

e Tam ly tri liéu 1a phwong phap chinh yéu dé diéu trj cho ngwdi bi BPD. Ngoai phuong
phéap tri liéu hanh vi bién chirng (DBT), dwoc tao ra dic biét dé diéu tri BPD, c6 mot s6
loai phwong phap tam ly tri liéu c6 hiéu qua. Cac phwong phéap diéu tri nay bao gém
phuwong phap tri liéu nhan thirc hanh vi (CBT) va phwong phap tri liéu dwa vao kim loai
(MBT).



R&i loan tam than

Mot con rbi loan tam than xay ra khi mot ngudi tach biét khoi thuc té va thworng gdm c6 nhin
thay, nghe va tin nhitrng diéu khong that. Khoang 3 trén 100 ngudi sé trai qua mot giai doan rbi
loan tam than trong subt cudc doi ctia ho. Nhirng ngudi trudng thanh tré tudi cé nguy co cao
trai qua mot giai doan rdi loan tam than do sw thay dbi kich thich t6 trong n&o xay ra trong giai
doan day thi, nhwng con loan than c6 thé xay ra & bat c tudi nao.

Chrng loan than khéng phai [a bénh tat ma Ia triéu chirng. Con loan than c6 thé 1a két qua cda
mot bénh tam than hodc bénh thé chét, str dung chéat gay nghién, chan thwong hodc cang
thdng cling cuwec.

SUSPICIOUS
Withdrawal

HALLUCINATIONS

Trouble Concentrating

Triéu chirng

Céc triéu chirng clia mot chirng bénh than kinh c6 thé bao gdbm néi nang rd rang, khé hiéu va
hanh vi 16n xén, nhu con gian di¥ khéng lwong trvéc dwoc, nhwng bénh loan than thuwdng cé
mot trong hai tinh trang chinh sau day:

e Ao giac 1a nhin thay, nghe hodc cdm thay nhirng diéu ma khéng thuwc sw co.

e Ao twéng la su tin twdng manh liét ma dwoéng nhw ding va cé vé khéng hop 1y voi
ngu i khac.

Nhirng dau hiéu canh béo sém

Hau hét moi ngu®i nghi chirng loai than 1& mot sy tach biét dot ngdt khai thuwe t&, nhung
thwérng cé nhivng diu hiéu canh bao trwéc mot giai doan rdi loan tdm than. Biét dwoc nhirng gi
can biét s& cho co hoi tét nhat dé can thiép s&m. Mot sé6 dau hiéu 1a:



e Sut gidm dang lo ngai vé két qua hoc tap hoac cdng viéc.

e Khoéng thé suy nghi ré rang hoac tap trung.

e Nghi ng®& hay cam thay e ngai v&i ngudi khac.

e Tt khdng con chdm séc ban than hay chi y dén vé sinh ca nhan.

e B6 nhiéu thi gi&> & moét minh hon binh thwong.

e Co6 nhirng cam xic manh mé&, khéng thich hogp hoac khéng cé cam xudc gi ca.

Nguyén nhan
M6t sb yéu tb co thé gop phan gay ra rdi loan tam than:

o Ditruyén. Nhiéu gen c¢ lién quan dén sy phat trién cda rdi loan tam than, nhwng chi vi
mot nguwdi cd nhirng gen nay khéng cé nghia la ho sé bi chirng roi loan tam than.

e Chan thwong tam ly. Mot su kién chan thwong nhw cai chét, chién tranh hoac bj hanh
hung cé thé gay ra mét giai doan loan than.

 Strdung chat gay nghién. Viéc sir dung can sa, thuoc phién, bach phién va cac chat
khac c6 thé lam tang nguy co bénh tam than & nhirng nguwdi da bi ton thwong.

e Bibénh thé chat hay bi thwong. Chan thwong néo tram trong, khéi u ndo, dét quy, HIV
va mét s6 bénh né&o nhw Parkinson, Alzheimer va chirng sa sut tri tué doi khi co6 thé gay
ra chirng loan than.

Chan doan ‘ ’
Chan doan xac dinh bénh, va triéu chirng la cac thanh phan cta chirng bénh. Chirng rdi loan
tam than la triéu chirng, khéng phai la bénh.

Céc nha cung cép dich vu chadm séc strc khde diing thong tin t lich st y té va gia dinh cung
v&i kham |am sang dé chan doan. Néu loai trir dwoc cac nguyén nhan nhw khdi u néo, nhlem
tring hodc chirng dong kinh, tinh trang strc khoe tam than cé thé 14 nguyén nhan cua rdi loan
tam than.

Diéu tri chirng réi loan tam than

Xac dinh va diéu tri chirng tam than sém nhét c6 thé dan dén nhikng két qua tot nhat. Can thiép
som luén la phwong phap tot nhat dé& diéu tri bénh tam than, b&i vi cé nhiéu kha nang ngén
nglra tinh trang nay tién trién hon.

C6 réat nhiéu trung tam chuyén sau chi chd trong dé viéc diéu tri réi loan tam than va diéu tri
khung hoang & thanh thiéu nién. Hiép hoi Tam than Hoa Ky (APA), chwong trinh ciia APA tai
tiéu bang cta quy vi, bac si gia dinh, cong ty b&o hiém va co quan strc khde tam than cla tiéu
bang hoac quan la nhung nguodn tro' gitp khac cé thé gitp cac ban.

Céc phwong phap diéu tri bénh tdm than co thé bao gbm su két hop gitra tam ly tri liéu, thudc
men, cac phwong phap cham séc strc khde bd tlic hodc ngay ca nam bénh vién. Diéu quan



trong |& lam viéc v&i chuyén gia cham séc sirc khée tam than dé xac dinh ké hoach diéu tri
dung dan.



Chan doan doi

Chéan doan d6i la thuat ngr n6i dén mét ngudi nao do trai qua moét con bénh tam than va mot
van dé lam dung chat gay nghién cung mét lic. Chan doan ddi, con dwoc goi la chan doan xay
ra dong thoi, 1a mot thé loai rat rong Ién. Chan doan nay cé thé bao gébm tlr médt ngudi bi trdm
cam nhe do ubng rwou, v&i cac triéu chirng rdi loan lwdng cwc ctia moét ngudi tré nén tram
trong hon khi ho lam dung bach phién trong nhirng giai doan huwng cam.

Hoac 1a lam dung chat gay nghién ho&c bénh tam than c6 thé phat trién truéc. Mot ngwdi bi tinh
trang strc khée tam than cé thé chuyén sang dung ma tiy va uéng regu nhw mét hinh thive tw
dung thudc dé& lam thuyén gidm céc triéu chirng bénh tam thAn ma ho gap phai. Nghién ctru cho
th4y la thudc va rwou chi lam cho céac triéu chirng cla tinh trang sirc khde tam than tram trong
hon. Lam dung chat gay nghién ciing cé thé dan dén cac van dé vé sirc khde tam than do tac
ddng cua thudc ddi véi tam trang, tw twdng, chat hoa hoc va hanh vi cia con ngudi.
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Trwong hop chan doan déi cé thweng xay ra khéng?

Khoang mét phan ba sé ngudi bi tinh trang strc khde tam than va khodng mét nira sé ngudi
sbng chung véi cac hinh thirc nghiém trong nhéat cia chirng bénh cling ¢6 lam dung chat gay
nghién. Nhirng sb liéu thdng ké nay dwoc phan anh trong céng déng lam dung chéat gay nghién,
trong d6 khoang 1/3 ngwdi nghién rwou va hon mot nira sé nguwdi nghién ma tldy bao céo rang
ho mac bénh tam than.



DPan 6ng cé nhiéu kha nang phat trién mét chirng rdi loan xay ra déng thdi hon la phu ni.
Nhirng ngudi khac cé nguy co cao bj chan doan dbéi bao gdm nhirng ca nhan cé tinh trang kinh
té xa hdi thap hon, cwu chién binh va nhirtng ngudi c6 nhivng chirng bénh khac.

Triéu ching

DPac diém xac dinh cGa chan doan déi la ca tinh trang strc khde tam than va rdi loan lam dung
chét gay nghién xay ra déng thi. B&i vi ¢ rat nhiéu sy két hop cta cac réi loan cé thé xay ra,
triéu chirng ctia chan doan déi rat khac nhau. Cac triéu chirng lam dung chéat gay nghién co thé
bao gom:

e Tranh xa ban bé va gia dinh.

e Thay dbi dot ngét trong hanh vi.

e S& dung chat gay nghién trong diéu kién nguy hiém.

e C6 nhirng hanh vi nguy hiém khi say rwou hodc say thubc.

e Khéng con kiém soat dwoc minh khi st dung cac chéat gay nghién.

e Lam nhirng viéc cac ban thwdng khéng lam dé duy tri théi quen cta minh.
e Cang lac cang chiu dwng duwoc va co triéu chirng cai nghién.

e Cam thay nhw cac ban can chéat gay nghién méi co thé hoat dong.

CA4c triéu chirng cla tinh trang strc khde tdm than cling cé thé thay dbi rat nhiéu. Biét dwoc cac
d4au hiéu canh bao, nhw nhirng thay déi tam trang cting cwc, suy nghi 1an 16n ho&c c6 van dé vé
tap trung, tranh xa ban bé va cac sinh hoat giao tiép xa hoi va nghi dén tw t&r, c6 thé giup xac
dinh xem c6 nén tim sy giup d& hay khéng.

Diéu tri hai chieng réi loan cung mét lac nhw thé nao?

Phwong phap diéu tri phd bién nhat d& chan doan déi ngay nay la can thiép tich hop, khi mét
nguwdi nhan dwoc cham séc cho ca mét tinh trang stre khée tam than cu thé va lam dung chat
gay nghién. B&i vi cé nhiéu cach trong d6 mot chan doan doi co thé xay ra, phwong phap diéu
tri s& khong ai giéng ai.

Giai doc

Thr thach I&n dau tién ma nhixng ngwdi bi chan doan déi phai trai qua la cai nghién. Trong tién
trinh cai nghién ndi trd, nhan vién y té dwoc dao tao sé theo déi ngudi bénh 24/7 cho dén 7
ngay. Giai déc ndi tri n6i chung cé hiéu qua hon ngoai trd khi cai thube 1an dau. Diéu nay la do
diéu tri ndi tri cung cap mot mai trwdng nhat quan va loai bé nhirng ngudi dang chién dau
chéng lai nghién khéng cho ho tiép xtc véi nhivng ngudi va nhivng noi c6 dung thudc.

Phuc héi chirc ndng néi tra

Ngw&i dang bi tinh trang sire khde tam than trAm trong va cac hinh thirc lam dung nguy hiém
hoac bi nghién c6 thé dwoc loi nhiéu khi diéu tri tai trung tam cai nghién néi tra, noi ho dwoc
cham séc stre khde tam than tap trung 24/24. Cac trung tam diéu tri ndy cung cap cac phwong
phap tri liéu, hé tro, thudc men va céc dich vu y t& vé&i muc dich diéu tri cai nghién va cac
nguyén nhan co ban cta chirng bénh. Nha & hé trg, gibng nhw nha tap thé hoac nha giai



nghién riéng, 1a mét loai trung tdm diéu tri nha & hivu ich nhéat cho nhirng ngu®i méi cai xong
hoac c6 gang tranh tai phat.

Thuéc men

Thubc 1a mét cong cu hiru ich dé diéu tri nhiéu loai tinh trang strc khde tam than. Tuy theo triéu
chirng bénh tam than ma mét ngudi dang trai qua, nhiéu loai thubéc khac nhau c6 thé déng mot
vai trd quan trong trong phuc hdi. Mét sé loai thuéc ciing hiru ich cho nhixng nguei lam dung
chét gay nghién. Nhirng loai thudc nay dwoc st dung dé giam céc triéu chirng cai nghién hodc
gitp cho viéc héi phuc. Céc loai thubc dé gidm bét sw cai nghién dwoc st dung trong qué trinh
gidi doc.

Tam ly triliéu

Tam ly tri liéu gan nhw ludn ludn la mot phan cta ké hoach diéu tri chan doan ddi hiéu qua.
Gi4o duc vé tinh trang bénh ctia mét ngudi va cach thirc niém tin va hanh vi &nh hudng nhw
thé nao dén y nghi da dwoc thé hién qua vd s nghién ctru dé cai thién céc triéu chirng cuia ca
hai tinh trang strc khde tam than va lam dung chét gay nghién. Phwong phap tri liéu nhan thirc
hanh vi (CBT), néi riéng, cdng hiéu trong viéc gitp nhirng ngwdi bi chan doan déi tim cach dbi
pho va thay di nhirng cach thire suy nghi khéng hiéu qua.

Tw gitp va nhom hé tro

Dbi pho véi chan doan ddi cé thé khé khan va thwdng cam thay bj cé lap. Cac nhém hd tro cho
phép thanh vién co hoi chia sé su that vong va nan long, thanh cong, gidi thiéu dén chuyén gia,
noi dé tim ngudn tro' gitp tét nhat trong céng ddng va hwdng dan vé nhirng gi mang dén két
qua tét nhat trong lic c¢d géng phuc hdi. Va qua cac nhédm, thanh vién ciing tao dwoc tinh ban
than thiét va tim nha bao tro c6 thé gitp ho gitr khéng nghién ngap tré lai.



Tinh céch sinh hoc cta céc tinh trang src khée tam than

6 What we have to get across, is
how it is that people get mental
iliness. Nobody is to blame. This
is not a mental weakness.
These are diseases just like any
other neurobiological disorders.
They just happen to affect
complex behaviors. 5 5

Dr. Steven Hyman, former Director of the
National Institute of Mental Health (NIMH)



Phan IV.

Céch thirc tiép xuc va trao dbi



Cam théng véi ngwi

Empathic
GUIDELINES

Hé tror thay vi chi trich. Nhirng nguwoi bi khiing hodng strc khde tam than rat dé b tbn
thwong. Khi chung ta chi trich hg, hodc dwa ra nhan xét khdng hay, ching ta lgi dung
tinh trang ho dé bj tén thwong. Piéu nay di ngwoc véi muc dich cdia chang ta la gitp dap
&ng cho nhirng nhu cau trwéc mét ctia ho va hé tro ho trén con dwdng phuc héi. Quan
trong trong nd lwc ctia chang ta 1a tén trong va bao vé s tw trong cda ho. Trinh bay dé
nghi ndo ciing bang cach néi 1én nhirng loi ich ching ta nghi rang ho sé dwoc hwéng,
thay vi n6i cho ho biét nhirng gi ching ta nghi ho dang lam sai.

Khuyén khich, cé vé thay vi trietng phat. Cach hiéu qua nhat dé giip moi ngudi bt
dau mot hanh vi c6 loi 1a chia sé va cdm théng véi kinh nghiém cudia ho, xac nhan quan
diém cua ho, tim mét muc dich chung, 1dng nghe y nghi cia ho va dwa ra dé& nghi cla
riéng ching ta. Khi ching téi lam theo quy trinh nay va thwc sy chia sé y nghi va sw
quan tam, ching ta sé dat dugc long tin voi nguoi than cua minh. Day la cach hiéu qua
nhat dé& khuyén khich sw thay déi dai han. Viéc gay anh huéng dén con nguoi bang Sy
de doa hoac trirng phat 1a hinh thirc cwdng ép dan dén nhiéu xung dét va hau qua té hai
hon. Ngu®i trong gia dinh luén cé kinh nghiém tryc tiép véi trudng hop nay. Joe Talbot,
mot phu huynh dwoc gidi thiéu trong quyén The Family Face of Schizophrenia (Khuén
mat gia dinh ctia bénh tam than phan liét) cta Patricia Backlar, néi rang:



"Véi bénh nay khéng c6 suw chién ddu. Cac ban khéng duoc phép chién dau. Cac ban chi
phai chdp nhan va chdp nhan mét cach trdm tinh. Va nhé |1a phéi néi nhé nhe...[Hon
nira] sw tremg phat sé khdng hiéu nghiém déi véi bénh nay. Gio toi da séng véi mot
nguoi bj tam than phan lit, t6i rat budn khi téi thdy nhén vién chdm séc sirc khée tam
than bang moi cach cé gang khdc phuc hanh vi khéng hay cda bénh nhan bang cach
tromg phat, vi t6i biét diéu dé khdong sao hidu qua”.

Khen thwéng nhivng hanh vi tét va khéng chi y dén nhirng hanh vi xau Céac nghién
ctru cho thay rang moi ngwdi s& mudn hanh x& theo nhivrng cach gilp ho dwoc cong
nhan va chap thuan. Nghién ctru da chirng minh rang nhirng I&i chi trich, sw xung dot va
ap lwc cam xuc dwa dén tinh trang tai phat cao. Tét nhat la phai chd va bé qua nhirng
hanh vi khdng tét, néu nhirng hanh vi nay khéng nguy hiém, hon Ia phan &ng lai v&i
nhirng hanh vi dé hoac tap trung vao nhirng hanh vi dé.

Céng nhan va chap nhan tat ca cac triéu chlrng cta ca nhan. R4t dé cho ching ta
nght la ching ta nén "stra ch*a" nhirng triéu chirng cua moét ngwdi nao do vi nhivng triéu
chieng nay co thé glong nhw nhirng hanh vi co y. Piéu quan trong chung ta nén nho
rang, thiéu dong lwc & nguoi trAm cam la mét triéu chirng cda tinh trang bénh cta ho va
khéng phai 1a diéu ching ta cé thé chéng lai ho&c lam cho hét, trir khi ching ta ap dung
mot k& hoach diéu tri hiéu qua. Chang ta khong thé cai lai véi nhirng o twéng loan than
cla mot ngwoi nao do hodc lam giam di hinh anh tw cao cua ngwoi do khi hg dang trong
giai doan hwng cdm. Day khoéng phai la cac hanh vi giao tiép x& hdi—ma la cac triéu
chirng y té giai quyét dwoc bang nhiéu phwong phap diéu tri. Thay vao do, viéc hé tro va
cam théng c6 thé lam gidm di cdm giéc t6i 16i va lo 1ang ctia ngwdi dé va giup ho duoc
diéu tri dé& dang hon.

Kién nhan khuyén khich nhirng hanh vi déc lap. Bé khuyén khich nguoi than yéu ctia
chung ta bwdc nhirng bwdc doc lap trong tién trinh h0| phuc, hay hdéi ho xem ho san
sang lam nhirng diéu gi. Lap ké hoach va muc tiéu ngan han va chuan bj dé thay dbi va
tam diwng. Mudn bénh tam than thuyén gidm phai cé s linh hoat. Ngwdi trong gia dinh
va nha cung cép dich vu chadm séc phai ngwng dung nhirng tiéu chuan ho dung dé danh
gia sw tién bo va Iang nghe nhiéu hon nhirng ngudi bi tinh trang stre khoe tam than do
lwong sy tlen bd ctia ho nhw thé ndo. Sw kién nhan va chd doi co thé chira lanh bénh.
Can lwu y rang nguwoi bi tinh trang stre khde tam than c6 thé lo rang khi ho c6 bat dau
d4u hiéu cai thién, hé thdng hd tro' clia ho sé rut lai va ho sé cé nhiéu nguy co hon. Hay
trdn an ngudi than yéu cla cac ban, cho ho biét 1a ban luuo6n luén quan tam va hé tro
cho ho ngay ca khi ho bi khing hoang.

Chi tréng mong nhirng diéu that can ban. Giébng nhw bét ctr ai khac, ching ta c6 thé
doi héi la ngwoi bi bénh tam than phai co hanh vi hgp ly co ban. Moi ngudi ching ta sé
sbng v&i nhau an lanh hon khi ky vong vé hanh vi va sy hop tac dwgc néu I1én rd rang, vi
vay ching ta phai néi I1én nhirng diéu ching ta mong mudn.

Xac nhan vathéng cam vé&i nhiPng cam xiac ma ngwei than cia chung ta bay to.
Cam théng thuwdng biéu hién bang sw lang nghe va dap lai sw that cdm xdc tiém tang
trong nhirng gi ngwdi khac dién dat. Ching ta c6 thé khéng déng y véi cac chi tiét hodc y
twdng ma ho dang chia sé nhwng ching t6i phai nhin nhan va xac nhan phan rng cam
xdc cta ho dbi v&i kinh nghiém cda ho. Vi du: néu mét nguei nao dé néi "Moi ngudi
trong nha nay déu nghi t6i 1a ngudi that bai”, chiing téi co thé xac nhan sy khé khan cia



nhirng gi ho cdm thdy ma khdng can phai déng y véi y nghi d6. Chung ta cé thé néi diéu
gi d6 nhw "That vay, nghi cling budn khi nghi rang cha (me, anh, chi, em, 6ng, ba) that
vong véi con (em). Piéu d6 lam cho con (em) cam thay vé cung dau khd." Néi l1én cau
nay cho thay chung ta da I&ng nghe ho can than, cho ho co hoi dé gidi bay sw hiéu lam
va chirng minh cho ho thay réng ho c6 thé tin twéng noi ching ta khi ho muén néi 1én
cdm giac thwe sw ctia ho. Mot khi chung ta da tao dwng duwoc su tin twédng nhu thé nay,
chdng ta c6 thé bat dau giai thich rd chiing ta nhan thay tinh hudng nay nhw thé nao va
tim nhi*rng diéu ma ching ta cé thé déng y v&i nhau va tién 1&n tir do.

e Hay théng cam cho chinh chung ta. Chung ta khong phal la siéu nhan, va c6 rat nhiéu
diéu nam ngoa| sw kiém soat cta chung ta. Ngwm than cda ching ta c6 thé sé khong dat
duwoc két qua ma ching ta mong doi, hodc cé vé nhw ho bj dirng lai trong mét giai doan
khé khan trong mot thoi gian dai. Diéu rat quy 1a chang ta cb gang hét strc dé gitp cho
tinh trang ctia ngwdi than tét dep hon, nhwng ching ta khéng thé bao ddm chinh xac két
qua dé sé nhw thé nao. Ching ta phai ludn nhan tlr véi ban than va véi nhivng gidi han
cla chung ta.

Pé tim hiéu thém

Hay xem mét m3u chuyén hay va tinh té vé sy cadm thdng trong doan phim hoat hoa ctia Brené
Brown vé sy cam théng va thwong hai: https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw



https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

Nguyén tac tiép xdc va trao déi can ban

e Dung cau ngan gon, rd rang. Nhirng 1&i gidi thich dai, phire tap c6 thé kho cho nhirng
ngudi co triéu chirng vé stire khde tdm than nghe theo. Ho cé thé ngirng, khéng nghe
nira.



Chi n6i nhirng gi cac ban mudn néi mét cach don gidn. Chi n6i mdi 1an mot cha dé va
moi lGc chi dwa ra mdt huwédng dan. NGi cang cu thé cang tot.

Gilr cho murc do kich thich cang thap cang tét d& ngudi than cé thé 1ang nghe va hiéu
cac ban. Gilr cho giong néi cla cac ban thap va binh tinh, gilr cho ctr chi, diéu b cha
cac ban binh tinh va yén, va ndi chuyén mét cach tran trong va can than hon la budc toi
hoac chi trich.

Dé& chiu nhwng cteng ran. N6i nhivng diéu mau thuan, hoac néi mét diéu va lam mét nga,
khién cho ngudi than ctia cac ban kho hiéu va khéng tin twdng noi cac ban. Khi cac ban
tiép xic, néi chuyén rd rang, cac ban cho nguwdi than thay rang cac ban ciing cé nhirng
ranh gi&i lanh manh va ho phai tén trong nhirng ranh giédi nay.

Gia str ngudi do khong thé hidu dwoc hét tAt ca nhirng diéu cac ban néi véi ho. Cac ban
sé& phai I&p lai nhirng chi dan cta minh. Hay kién nhan.

Néu nguwdi than clia cac ban duwéng nhw mudn xa lanh va khong mubn néi chuyén, cac
ban hay tam dirng cudc trd chuyén va dé cho ho yén mét thoi gian. Birng cd bét ho tro
chuyé&n C&c ban sé& c6 nhiéu co hdi dwgc ngwdi than phan (rng tét dep véi cac ban
nhirng lGc ho cé thé giao tiép véi cac ban dé dang hon.



Nhirng phat biéu c6 chir Toi

Nhirng phét biéu c6 chi¥ Téi cha trong dén cac sy kién ma khéng db 16i cho bat c ai.
Nhirng phét biéu nay cho phép cac ban néi Ién cadm xic ca nhan cla céac ban vé nhirng
gi nguwoi than cua cac ban da néi va lam.

S dung nhirng phat biéu c6 chi» Tai thwéng xuyén co thé thay déi bau khong khi trong
gia dinh cac ban. Néu mét ngwdi stra dbi cach noéi chuyén cua ho, diéu dé sé hoan toan
anh hudng dén cach giao tiép ctia nhirng thanh phan con lai trong gia dinh.

Khi cac ban quen duwoc véi viéc sir dung nhirng phat biéu cé chiv Téi, drng lam mét di

tac déng cta nhirng phat biéu nay bang cach bay té sy nghi ng® hodc bang cach thém

vao mét diéu nguwoc lai quan diém cac ban vira dwa ra. Noi nhivng gi cac ban mudn noi,
va xac nhan nhirng gi cac ban néi la dung y ctia minh. Gian di nhw thé.

Xin nhé rang, ngwdi than clia chung ta thwdng bi phan tam, y nght khdng th tw va ho bi
so. Chung ta néi rd rang, binh tinh va suc tich sé& giup nguwoi than chang ta nghe hiéu dé
dang hon. Nhirng phat biéu c6 chir Téi cling c6 thé gitip cac ban yéu cau diéu gi dé noi
nguwoi than va dwa ra y kién tich cwe, nhw 16 khen.

Nhirng phéat biéu c6 chir Toi tiéu biéu:

Toi cdm thay that vong vi trong nha cé chén bat do.

Toi lo 1ang khi con (em, anh, chij) thirc khuya. T6i biét con (em, anh, chi) rat khé thirc day
budi sang.

Toi cdm thay so héi khi con (em, anh, chi) ngirng noi chuyén véi t6i—t6i lo 1a c6 diéu gi
do6 khong tét xay ra.

Toi cdm thay budn khi con (em, anh, chj) va bon tré gian hdn nhau.



Phan rng sau khi suy nghi
Nhirng diéu cdn ban can lam dé phan ng sau khi suy nghi:

1. Nhin nhan su thyc té vé kinh nghiém séng ctia ngudi than—nghia la nhin nhan nhirng gi
la that va dung v&i ho (chL'P khéng phai la dbi v&i cac ban).

2. Tap trung phan &ng clia cac ban vao nhung gi ma nguwoi dang trai qua kinh nghiém nay
cam thay (chw khong phai la cam giac cua cac ban).

3. Noi Ién |a cac ban hiéu nhirng gi ngwoi than ctia cac ban tin vao va hiéu am giac cda ho.

Diéu quan trong cta sy phan trng sau khi suy nght la chu y vao ndi dung cam xdc trong nhirng
gi ngudi than bay to, thay vi tranh cai v&i ho ve cach ho nhin thay tinh hudng. Birng cb géng
thuyét phuc ngwdi than clia cac ban rang nhivng gi cac ban nghi gi la dang. Thay vao dé, cong
nhan nhirng gi ho nghi cé that. Pay la mét vi du. Hay twdng twong cac ban sé phén ng nhw
thé nao néu nguoi than clia cac ban noi, “Moi ngudi trong trieong déu ghét t6i.” Cac ban c6 thé
nghr, “Diéu d6 khéng dung dau—moi nguoi khong ghét ho” va co gang thuyét phuc ngu0’| than
ddi y. Nhwng chang t6i mudn cac ban lam thir mét diéu khac. C6 thé khong phai la tt c& moi
ngudi ghét ho, nhwng cam giac cia nguwoi than cda cac ban bi ghét la co6 that. Cam xuic cua ho
dang thwc sy xay ra.

Hay céng nhan nhirng gi ho cdm thay. Néu ngudi than cla cac ban noi, “Téi ghét trwdng hoc
va t6i sé khong bao gid tré lai”, cac ban c6 thé néi “Nghe nhw la con (em) thue sy khéng thich
dén trwong.” Néu ngwdi than cla cac ban néi, “Toi ghét cha (me, anh, chi, em, 6ng, ba) va toi
ghét sbng trong ngdi nha nay!” Cac ban cé thé néi, “That khd s& cho con (em) phai sbng trong
nha nhw thé nay.”

Do la cach phan anh. Cac ban tap trung vao nhCPng cam xuc ma ngwoi than cua cac ban da bay
t6. Cac ban chi l&ng nghe cén than ndi dung cdm xuc trong nhirng gi cac ban dang nghe thay
vi bwe béi vé nhirng chi» ho dang dung hay cho du cac ban ddng y hay khong ddng y véi cach
ho cdm nhan tinh huéng. Cac ban néi cho ho biét nhung gi cac ban thay vé cam giac cta ho.
Bang cach nay, cac ban phan anh lai phan thiét yéu ctia nhivng gi ngudi than cta cac ban dang
trinh bay vé&i cac ban. Diéu nay gilp ngwdi than clta cac ban cdm thay 1a ho dwoc chirng thuc
va dwoc lang nghe. Cam giac dwoc ngudi khac hiéu co thé gitp ngwdi than cla cac ban tin
twdng noi cac ban va gitp cho cac ban c6 thé tiép xuc, néi chuyén véi ngudi than nhiéu hon.

Vi du cua nhirvng phan rng sau khi suy nghi:

That dang so khi nghi réng cé ai dé dang rang lam hai con (em).
HAm nay con (em) c6 vé budn.

Toi biét diéu nay lam cho con (em) buc béi.

Khoéng dwoc tham gia trong nhém rét kho chiu.

Con (em) c6 vé nan long vé viéc hoc.



Phan V.

Diéu trj va phuc hbi



Khia canh sinh hoc-tam ly-x& hdi ctda cac chirng bénh vé sirc khée tam than
Ba khia canh cua tinh trang strc khée tam than, sinh hoc-tam ly-x& héi, phu thudc 14n nhau.

e Khoéng mét khia canh nao ma khdng can dén can ban kién thirc ctia hai khia canh kia.
e Chitap trung vao moét khia canh sé& khéng di cho viéc phuc héi.

Biological

Psychological




Sinh Iy/Thé chat
Phwong dién y khoa: Kiéen
thire can ctr theo khoa hoc

Trong diém: Khia canh y
khoa cua bénh trang

Triéu chirng; Chan doan

Tién trinh cda bénh trong
twong lai (tién lwong)

Cham séc cép tinh trong giai
doan nguy kich

Thubc men va cac tac dung
phu

Tuan theo phuong phap
diéu tri

Nhirng tién bo khoa hoc vé
thuéc men

DAu hiéu canh bao som tai
phat

Tac dong cua surc khde tam
than doi voi stre khée tong
quat
Hiéu biét vé thuc té lam

sang cua cac ching rdi loan
nao

Phuong phap y té tét nhat

dé toi da hoéa sy phuc hoi

Nghién ctru hién tai vé cac
chirng rdi loan ndo

Tam ly/Cam xuc
Phwong dién ca nhan:
Kien thirc can clr theo tam
ly

Trong diém: Cam x(c va
cam nhan

Kinh nghiém bén trong vé
tinh trang strc khde tam than

Nhirng phan &ng gia dinh
chuan myc déi véi nhirng
cang thdng vé bénh tam
than

Ké& cau chuyén cta ching
ta; xac nhan nhirng diéu
nong cot cua gia dinh

Céc phuwong phap dbi phé

dwoc sir dung dé bao vé

long tw trong noi ngudi bi
tinh trang strc khde tam than

K§ nang lang nghe va dap
rng v&i sy cam théng

Nhirng khoé khan cua céac vai
tro cia nhirng nguwoi than
trong gia dinh

Giai quyét s tirc gian, that
vong va cam giac bi giam
gilr
Chép nhan "nhirng gidc mo

tan vo"

Ky nang tw cham soc; gitr
cho cugc song cua ching ta
tiep dién

Gia tri cia sy hiéu biét va hé
tro dong dang

Giao tiép xa hoéi/Hoat dong

Phwong dién phuc hoi
chirc nang: Kien thirc can
cr theo dich vu

Trong diém: Tai |ap méi
lién két

Binh nghta va |oi chirng
thwc vé sy phuc hoi

Nguyén tac phuc hdi chirc
nang

Nhirng khé khan vé nghé
nghiép
(thu thép ky nang qua nha
trwdng hay chwong trinh
huan luyén)

Ngug‘“)n hé tro cuia hé
thong/cong dong

Phuc hdi cac mdi quan hé xa
hoi

Xay dwng lai sau giai doan
chuyén dbi (nhap vién, giam
gilr, di doi, dong vién, giai
ngl)

Cham soc dai han
Tang s tw quyét

Dat kha nang ca nhan va
chat lwgng cudc song toi da

Ky nang giai quyét van dé
Ky ndng giao tiép
Van dong, bao vé va bénh
viee quyen lgi cho dich vu tot
hon va cac chinh sach céng

bang

An mirng sv tién bd cla
chung ta







Pao luat vé Trach nhiém giai trinh va chuyén déi théng tin bao hiém y té
(HIPAA)

4

DYHIPAA

HIPAA la gi va vi sao dao luat nay quan trong?

Dao luat vé Trach nhiém giai trinh va chuyén dbi théng tin bao hiém y té (HIPAA) nam 1996 tao
ra mot tiéu chuan quéc gia vé bao vé mét sb loai théng tin cham séc strc khde nao d6. Bo Y té
va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky d& ban hanh “Quy dinh vé& quyén riéng tu” dé thuc thi cac yéu ciu
ctia HIPAA. Quy dinh vé quyén riéng tw gidi han cac truéng hop trong dé cac théng tin y té co
thé& nhan dang c& nhan c6 thé dwoc st dung va tiét 16 béi cac cong ty bao hiém cham séc strc
khée, nha cung cép dich vu va co quan thanh toan. Quy dinh vé quyén riéng tw goi loai théng
tin nay la “thdng tin y t& dwoc bdo vé” (protected health informatio, PHI).

Quy dinh vé quyén riéng tw giéi han viéc str dung va tiét 16 PHI bdi “cac thuc thé dwoc dai tho
bao hiem” Quy dinh nay khéng anh hwéng déen céac td chirc, ca nhan khac. Cac thwc thé dwoc



dai tho bao hiém c6 thé str dung va tiét 16 PHI ma khong gigi han béi cac hoat dong trong viéc
dieu tri, thanh toan va cham soc strc khde. Tat ca nhirng cach str dung va tiét 16 khac phai
dwogc ca nhan chap thuan hoac dwoc Uy quyen theo mot phan trong Quy dinh vé quyén riéng
tw.

«  Pwng cdm thay bj so khi c6 ai dé dé cap dén HIPAA

« Moi ngudi trong gia dinh can hiéu loai théng tin nao ho cé thé cé dwoc lién quan dén sw
chan doan, ké hoach diéu tri, thuéc men ctia ngwdi than cta ho, v.v.

« Yéu cau nguoi than cta cac ban cip cho cac ban gidy cho phép c6 chi ky 1a mét cach
dé 14y thong tin nay.

« Luat HIPAA s& KHONG cam céac ban chia sé thong tin, thdng tin vé sw quan sat va
nhirng quan tdm cla quy vi v&i cac nha cung cap dich vy diéu tri cho ngwdi than cla quy
Vi.

Tbng quat vé Quy dinh vé& quyén riéng tu:
http://www.hhs.gov/ocr/privacy/hipaa/understanding/consumers/index.html

Direct Clinical Care
Referral Squrce
Information

Partner

PERSON IN Teacher/
RECOVERY (PIR) Ll

PEER SUPPORT Advecats

‘ PIR Support
" PIR Empowerment


http://www.hhs.gov/ocr/privacy/hipaa/understanding/consumers/index.html

Ky thuat can thiép tri liéu

The most effective treatment usually
involves a combination of:

\/ Psychotherapy - to
" address the psychological

Medication - to address
the biological




Khung canh diéu trj

Khung canh diéu tri:

Dich vu chdm séc strc khde tam than ngoai tri dwoc cung cap trong lic ca nhan van
tiép tuc séng & nha va tiép tuc céc sinh hoat thuwérng ngay nhw lam viéc, di hoc va séng
cudc sdng gia dinh. Vi ly do nay, cac dich vu ngoai trd dwoc xem la hinh thirc diéu trj it
han ché nhét.

NGi tri cé nghia la ca nhan dwoc nhan vao moét méi trworng didu tri doi hdi & lai qua
dém. Méi trwdng nay co thé 1a bénh vién, trung tdm diéu trj nha &, hodc moét co s& phu
trach cham s6c ngudi bénh trong con khing hoang nao dé, nhung chuong trinh diéu tri
dwoc cung cap trong khi ca nhan & ngay tai co s& diéu tri 24 gid mét ngay.

Ngoai ra ciing c6 nhirng phwong phap diéu tri "hén hop" goi 1a chwong trinh diéu trj ban
ngay, hoac cac chwong trinh nam bénh vién ban phan. Trong nhung chwong trinh nay,
cé nhan vé nha ban dém, nhung phan Ion thoi gio trong ngay sé & tai mot co s& diéu tri,
tham gia vao céc sinh hoat diéu tri co cau trdc.

Khong ké dich vu diéu tri dwoc cung cap ngoai tri, ndm bénh vién ban phan, diéu tri ban ngay
hoac ndi trd, c6 nhieu ky thuat diéu tri dwoc str dung.



Can thiép tam ly triliéu

Can thiép _ Mota
Phwong phap tri | Gilip ca nhan stra doi hanh vi khong tot va cai thién hanh vi cta
liéu hanh vi ho bang hé thong khen thudng va hau qua. Trong phwong phap

tri liéu hanh vi, cac muc tiéu dwoc dat ra va nhirng phan thuwdng
nho xac dinh trwede bat budc phai dat dé duy tri nhitng hanh vi
tot.

Phwong phap tri
liéu nhan thirc hanh
vi (CBT)

Huan luyén cho c& nhan cach nhan thirc, xem xét va cudi cung la
thay déi sw suy nghi va nhitng hanh vi anh hwéng dén cam xuc
cta ho. Trong phwong phap CBT, ca nhan tw kiém tra va ngan
chan nhirng y nghi tiéu cwc tw déng lam cho ho di dén nhirng két
luan tiéu cwec va khéng phu hop dbi véi ban than va ngwdi khac
Phwong phap CBT gilp ca nhan biét rang y nghi gay ra cdm xuc,
va thwdng anh hwdng dén hanh vi.

Phwong phap tri
liéu nang cao nhan
thtrc (CET)

Chwong trinh huan luyén phuc héi chirc nang nhan thirc danh
cho nguwdi Ién bj tam than phan liét hodc réi loan tdm than phan
liét da 6n dinh va tinh trang dwoc duy tri bang thuéc chdng loan
than va ho khéng lam dung chéat gay nghién. CET |a phwong
phap huén luyén nhan thirc dé gidp cai thién cac khiém khuyét
lién quan dén nhan thirc vé than kinh (bao gdm ca tri nhé kém va
kha nadng giai quyét van dé), phong cach nhan thirc (bao gébm ca
phong cach nhan thirc nghéo nan, khéng thir tw, clrng nhac),
nhan thirc xa hoi (bao gom thiéu quan diém, dy doan twong lai
va danh gia bbi canh xa hdi), va diéu chinh xa hoi (bao gém chirc
nang xa hoi, nghé nghiép va gia dinh), tiéu biéu cho nhirng rdi
loan tdm than nay va han ché su phuc héi chirc ndng cling nhw
kha nang diéu chinh cugc song clia cdng dong. Nhirng nguoi
tham gia chwong trinh huén luyén hoc cach doi sw suy ngh| cua
minh tlr tién trinh giai quyet ndi tiép cung nhac t&i viéc gidi quyét
tdng quat hon nhivrng diéu can ban cla nhirng trworng hop, hoan
canh x& hoi va sy trivu twong tw nhién cta cac chi dé xa hoi.

Phwong phap tri
liéu hanh vi bién
chang (DBT)

Phwong phap CBT c¢6 hai d&c diém chinh: tap trung vao giai
quyét van dé qua hanh vi, hoa hop véi cac phwong phap dua
trén sw chip nhan va nhAn manh vao cac quy trinh bién chrng.
"Phép bién chirng" ndi dén cac van dé lién quan dén diéu tri bénh
nhan c6 nhiéu chirng rdi loan va cac loai tién trinh tw duy va
phong cach hanh vi dwoc stv dung trong cac phuwong phap diéu
tri. DBT ¢6 ndm thanh phan: (1) nang cao nang lwc (huén luyén
ky ndng); (2) tdng cwdng ddng lwc (cac ké hoach diéu tri hanh vi
ca nhan); (3) khai quat héa (kham véi chuyén vién tri liéu bén
ngoai khung canh lam sang, thwc hanh tai nha va co gia dinh
tham gia trong tha tuc diéu tri); (4) cu tric méi trwong (nhan
manh chwong trinh vao viéc gilr virng cac hanh vi thich &ng); va
(5) nang lwc va sw thiuc day dong lwc ctia cAc chuyén vién tri liéu
(nhém tw van cda chuyén vién tri liéu). DBT nhan manh sy can
bang gitra thay ddi hanh vi, gidi quyét van dé va cac quy dinh vé




cdm xuc véi sy xac nhan, chanh niém va chap nhan bénh nhan.
Cac chuyén vién tri liéu tuan theo mét hwdng dan tha tuc chi tiét.

Phwong phap tri
liéu tiép xac

Giéo duc va huan luyén ca nhan vé cach quan Iy néi so' va s lo
ldng dé gidm céang thang Cé nhan dan dan tiép xuc voi nhirng
tinh huéng nguy hiém, nhirng y nghi hay nhitng ky trc khién ho
qua lo au hoac lo lang.

Giai cam (rng va tai
lap cr ddng mat
(EMDR)

M6t hinh thiec tam ly tri liéu khéng thudc phwo’ng phap tri liéu
truyén thong Phuong phap nay ngay cang pho bién, dac biét
trong tién trinh diéu tri chirng réi loan cang thang sau chan
thwong (PTSD). PTSD thwdng xay ra sau nhirng kinh nghiém
nhw chién d4u quan sw, danh dap, lam dung tinh cdm hoac tinh
duc, thién tai hoac tai nan xe hoi. EMDR khéng dwa vao phwong
phéap tri liéu bang cach noi chuyén hodc thubc men. Thay vao do,
EMDR s dung cac clr dong mat nhanh, nhip nhang cua ca
nhan. thng ctr dong mat nay lam suy yeu st/c manh cta nhirng
ky (rc cam xuc vé nhirng bién cb dau budn trong qué khir. Can
ban ctia EMDR la lam yéu di anh hwéng cua nhirng cam xuc tiéu
cwc va nhirng ky trc kho chiu sé bét gay kho khan cho ca nhan
trong cudc sdng.

Gido duc va hé tro
gia dinh

Thwc hanh dwa trén bang chivng trén strc khde tdm than nguoi
I&n Pwoc thuwe hién dé dat dwoc két qua tét hon cho nhirng
ngw®i mac bénh tam than bang cach tao sw hop tac gitra ca
nhan, gia dinh, nha cung cép dich vu va nhitng ngudi khac hd
tro cho ca nhan va gia dinh. C6 thé do cac bac silam sang hoac
b&i nhirng nguwdi khac trong gia dinh (cac chwong trinh NAMI
thuéc nhém nay) lanh dao.

Phwong phap tri
liéu quan hé gitra
cac ca nhan (IPT)

Puoc thuc hién dé diéu tri cac triéu chirng trdm cadm. Xem xét
cac mdi quan hé va chuyén tiép, va cach nhing trudng hop nay
anh hudng thé nao dén sy suy nght va cdm xic ctia mot nguoi.
Tap trung vao ca nhan va giup ho quan ly nhirng thay dm lon
trong cudc sbng cta ho, nhw ly di va mat mat Ién lao, goém cai
chét clia nguoi than.

Nhom da gia dinh
tam ly-gido duc
(PMFG)

Phwong thirc diéu tri dwoc thwe hién dé gitp nhirng nNguoi mac
bénh tam than dwoc tham gia hoan toan vao cudc séng binh
thwéng cia cdng déng cang phong pha cang tét. Phwong phap
can thiép nay tap trung vao viéc cung cap théng tin cho gia dinh
va hd tro moi ngwdi vé bénh tat, phat trién ky ndng dbi phé, giai
quyét van dé, tao ra sw hd tro xa hoi va phat trién mai lién két
gilra nguoi bénh, chuyén vién y té va gia dinh ctia ho hoac
nhirng nguwdi hd tro khac. Chuyén vién y té moi 5-6 ca nhan va
gia dinh ctia hg tham gia vao mét nhém giao duc tam ly, thwong
gap nhau méi hai tuan trong it nhéat 1a 6 thang. "Gia dinh" duwoc
dinh nghfa 1a bat civ nhung ai cam két cham soc va hd tro clia
nguwoi mac bénh tam than. Nhirng nguoi dang héi phuc thwong
yéu cau mot ban than hoac lang giéng lam nguwdi hé tre cho ho
khi ho tham gia trong nhém. Cac cudc hop nhém duoc td chire
dé gitp moi nguwdi phat trién cac kj nang can thiét dé giai quyét
nhirng van dé do tinh trang strc khde tam than gay ra.




Can thiép chuyén sau tai cac co sé cong déng va tai nha

Can thiép

Mo ta

Thei gian diéu tri
trung binh

Tri liéu da hé thong
(MST)

Phwong phap diéu tri chuyén sau
tai nha ngan han. Chuyén vién tri
liéu MST c6 mét sé it ca, nham dap
rng trwee tiép nhu cau cda gia dinh.
Ban MST truwc 24/24, bay ngay mét
tuan dé lam viéc véi cac gia dinh.

4 thang véi khoang 60
gio lién lac voi ban MST

Quan ly ho so
strc khde tam than
chuyén sau
(goi tat 1a MHICM, chiy
tat ciia mental illness
case management,
hay quan ly hé so
bénh tam than, trong
S& Cwu chién binh

[VA])

N6i chung, can c vao chi mét
quan ly hd so,
ngui dwoc chi dinh lam viéc chat
ché v&i gia dinh va cac chuyén vién
y té khac dé phat trién ké hoach
dich vu toan dién cho ca nhan va
gia dinh.

Dai han
(khong gid¢i han)

Dich vu toan dién

Mot triét ly vé sw cham séc bao
gdm tién trinh 1ap ké& hoach c6 thé
xac dinh dwoc, lién quan dén ca
nhan va gia dinh, dan dén mot tap
hop duy nhét céc dich vu cong
déng va cac hé tro' tw nhién dwoc
ca nhan hoa cho ca nhéan va gia
dinh dé dat dwoc két qua tot.

Dai han
(khdng gi¢i han)




Cac phwong phap diéu trj bé tuc

Céc phuwong phap tri liéu va y khoa truyén théng da dwoc cai tién trong nhiéu nam qua nhung
thwdng thi nhirng phwong phap nay khong gitip cho triéu chirng cia cac chirng bénh tam than
thuyén gidm hoan toan hoac chira dit. Do do, nhiéu ngwdi dung cac phwong phap cham séc
strc khoe b tic va thay thé dé& phuc hdi. Nhivng phwong phap diéu tri khéng truyén théng nay
c6 thé hiru ich nhung diéu quan trong can nhé 1, khéng gidéng nhw thubc theo toa, Co quan
Quan ly Thwe phadm va Dwoc phdm Hoa Ky , (Food and Drug AdministrationFDA) khéng duyét
xét hodc phé chuan hiu hét nhirng phwong phap nay.

Trung tdm quéc gia vé y hoc b tic va thay thé (National Center for Complementary and
Alternative Medicine, NCCAM) chuéng thuat ngi¥ "Cac phwong phap cham séc strc khde bd
tuc" trong dé co ba Ilinh vy diéu tri ddc dao:

e Cac phuong phap bb tuc 1a nhirng phwong phap diéu tri khdéng truyén thdng dwoc cung
cap thém trong céc tha tuc y khoa tiéu chuan

e Phuwong phap diéu trj thay thé dwoc st dung thay cho cac phwong phap diéu tri da thiét
lap

e Cac phuong phap téng hop két hop gitra phwong phap truyén théng va khéng truyén
thdng lam mét phan cda ké hoach diéu tri

Van con thiéu div liéu dbi vai tinh hiéu qua va sw an toan ctia nhiéu phwong phap bé tic, nhwng
c6 nhiéu nghién ctru cho thay rang mét s6 phwong phap nay dwong nhw ¢ rat it phan rng phu
c6 hai, néu co.

San pham thién nhién

M6t sb nguwdi thay rang uéng bd sung vitamin va khoang chat lam gidm cAc triéu chirng cda tinh
trang strc khée tam than. C6 nhieu cach dé cac chat nay c6 thé cé ich.

Axit béo omega-3

Axit béo omega-3 la cAc nhém hoéa chét cé trong nhiéu loai thwe phdm nhw ca, qua hach va hat.
Nghién ctru da phat hién rang mot sb loai axit béo omega-3 rat hiru ich trong viéc quan ly ca hai
loai bénh, y hoc va tam than. Nghién ciru cho thay rang, dbi véi nguoi tré tudi bi con ri loan
tam than 1an dau tién, diéu tri ho v&i axit béo omega-3 c6 thé gilp gidm nguy co phat trién mot
dang bénh tdm than phan liét man tinh va nghiém trong hon.

Folate

Folate 1a mét loai vitamin can thiét cho co' thé con ngudi dé co thé thwc hién nhiéu quy trinh
thiét yéu hang ngay. Cling dwoc goi la axit folic hodc vitamin B9, folate 1a mét hop chat ma co
thé con ngwdi khdng thé tw 1am dwoc. Mot sé ngudi bi bénh tam than cho thay la c6 néng do
folate thap va cé thé nén dwoc diéu tri bang cach dung thém folate. Hién tai, FDA chi chap



thuan cho mét dang folate —I-methylfolate (Deplin)— dé s&r dung trong diéu trj trAm cadm va tam
than phan liét. L-methylfolate chwa dwoc phé duyét 1am phwong phap diéu tri chinh, ma chi la
hinh thire diéu tri bd sung.

Thwec pham y khoa

Thwe phdm y khoa 1a mét loai s&n phdm c6 chira thanh phan tw nhién. Day la nhirng thuwc phdm
c6 hoac khéng co chat dinh dwéng cu thé dé gidap diéu tri tinh trang strc khde. Vi du, thwe phdm
khong chira gluten dwoc 1am ra dé cung cap cho ngudi mac bénh celiac chét dinh dwérng ma
ho can nhung khéng ¢ gluten lam cho ho bi bénh. Giéng nhw cac chét bd sung, thuwc pham y
khoa khéng duwgc FDA giam séat chat ché nhw la thubc theo toa.

Diéu trj tinh than va thé chat
Nhieu ngu&i thay rang hoat dong thé chat c6 lgi cho sirc khée cia ho. Mot s6 hinh thirc tri liéu
tinh than va thé chét Ia;

e Yoga

e Tap thé duc (hiéu khi va hiém khi)
e Thién

e Théi cuc quyén

Mot sé trong hinh thire nay, nhw thién dinh, 1a nhirng bai thwe hanh vé tinh than, trong khi
nhirng hinh thirc khac chd yéu la van ddng bap thit. Tuy nhién, tat ca cac phwong phéap diéu tri
tinh than va thé chat déu co thé cai thién tam trang, gidm lo l&ng va céc triéu chirng khac cla
tinh trang strc khde tam than. Ngoai ra, hoat dong thé chét c6 thé gitp gidm can, bot mét mai
va gidm cac phan ng phu khac cta nhiéu loai thubc théng thuwérng ca nhan str dung dé diéu tri
bénh tam than.

Phwong phap tri liéu bang ngwa

Phwong phap tri liéu bang ngwa hodc trj liéu tam ly hé tro ding ngwa (equine-assisted
psychotherapy, EAP) [a mét hinh thirc trj li&u bang déng vat tro’ giip dé& day cho ca nhan cach
tdm rira va cham séc cho ngwa va di ngwa. Muc tiéu ctia phwong phap tri liéu bang ngwa 1a st
dung kinh nghiém vé&i ngwa dé cai thién cac két qua vé cdm xic va hanh vi.

M6t sb nghién ctiru nhéd va giai thoai bang chirng cho thdy phwong phap tri liéu bang nguwa c6
thé gitip lam gidm céc triéu chirng lo 1ang, trdm cam va tinh béc déng thwéng xay ra trong nhiéu
bénh tdm than. Tuy nhién, con can nhiéu di liéu hon dé kiém tra hiéu qua cta phwong phap
nay.



LUU Y QUAN TRONG!

Phai nhé héi y kién bdc si. Ngay cd nhiing vitamin don gidn ciing cé thé tuong téc véi thudc.
Mégc du mét loai nao dé cé thé an toan str dung véi mét loai thudc theo toa, nhung loai nay cé

thé 1am cho thudc khéc it hiéu qua hon hodc tré thanh déc hai. Ngoai ra, bét ky hoat dong méi
hodc hoat déng ngoai troi nao phai duroc thdo luédn véi bac si. Nhitng nguoi udéng moét sé loai



thuéc dé trj trdm cdm, tam than phan liét hodc cac tinh trang khac phai & noi mat va uéng nhiéu
nwdéc dé tranh bj say nang. Mét sé loai thuéc khac cé thé lam ha nhiét dé co thé, do do phai
chuan bj ky ludng cho mua lanh.



Thuéc men va tac dung cta thuéc
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Nhieng kinh nghiém vé cam xuc thwéng gap anh hwéng dén quyét dinh
chon phwong phap diéu trj

Missing the Wish to be
Lack of inSigh Protective )z. “xg:“c: :2:’:;: seen as a Reluctant
. - denial: : person, not or partial
'm nof “l don’t need foolit an |Ilne-ss; acceptance
(anosognosi / than be numb ' not wanting to
| treatment” or bored bo seah
as broken

Thiéu hiéu biét chi tiét vé bénh trang: “Téi khéng c6 bénh”

Thiéu hiéu biét 1a mét hién twong ma mot ngudi bi tinh trang stre khée tam than khéng nhan
thdy rang mét diéu gi quan trong dang xay ra dbi v&i tinh trang strc khde ctia ho. Diéu nay xay
ra khi ca nhan thwc sy khéng con biét sw nhan thirc va niém tin cia cdng ddng chung. Mét
nguwoi thiéu hiéu biét khéng thé thiy dwoc sw hivu ly ctia nhirng quan diém khac. Vi ho khong
cam thay rang diéu gi 1a bat thuwong, ho khéng nghi réng cé ly do gi dé ho phai diéu tri.

bay la mét hién twong phé bién goi 1a "thiéu hiéu biét". Hién twong nay dac biét phd bién &
bénh tdm than phan liét va trong nhirng con hwng cam. Hién twong nay pho bién dén mac
duwoc xem la mét du hiéu dang tin cay cGa nhirng tinh trang nay khi can chan doan. Nhirng
nguwoi bi trdm cam ciing c6 thé khdng nhan ra khi nao tinh trang ctia ho nghiém trong.

Khi c& nhan thiéu hiéu biét vé tinh trang cta ho, ho c6 thé tlep tuc nght rang ho khéng co6 bi gi
cd, ngay ca khi cac triéu chirng ca ho thuyén gidm sau khi diéu tri. Cé nhiéu nguoi ty nguyén
dén bénh vién dé diéu tri, ho di [a vi mdt ngudi nao dé da thuc ho, nhwng ho van khéng tin & ho
can.

Dung sw pht nhan lam phwong cach bao vé dé déi pho: “Toi khong can chira bénh”

Khi mot ngwdi bi choang ngop hoac khong dwoc chuan bi san dé giai quyét nhirng gi dang xay
ra, ho co thé phu nhan van dé dang xay ra, hodc khéng mudn biét, hy vong van dé sé tw bién
mét. Ho c6 thé nhan ra rang cé diéu gi d6 khdng dung nhwng nhan thdy rang chap nhan diéu
nay khién cho ho qua dau dén, cho chinh ho hodc cho ngudi khac. Nhw chang t6i da néi, ngudi
ta dung sw phd nhan dé déi pho véi nhiéu sy kién gay cang thang va cac cudc khang hoang y
khoa, khdng chi cac tinh trang sirc khde tam than. Séng trong tinh trang phi nhan tam théi sé
bao vé cho ngudi dé Khi mét ngwdi nao dé dang trong tinh trang phd nhén, chon mét phwong
phap diéu tri cé nghia la ho xac nhan rang c6 mét diéu gi d6 khéng ding vé mat y khoa. Néu ho
dang trong tinh trang pht nhan va van uéng thudc, ho rat c6 thé khdng chiu kho chiu dwng cac
phan (rng phu khi ma ho khéng nhin thay lgi ich.



Thiéu cam giac hwng cam: chang tha cam thay bi dau hon la khong cam giac hay chan
nan

Mot s phuong phap diéu trj strc khde tam than lam giam cuwong d6 cam xuc cua cac ban. M6t
sb ngudi bao céo rang ho khong co cam xuc nao ca khi ding moét sé loai thudc. Khi c&n ban
cam xuc ctia mdt ngudi thay déi, ho phai tao cho ho mét y thirc méi vé nhirng gi 1a binh
thwdng, va diéu nay co thé khién cho ho bwc bdi va chan nan. Mot ngudi co thé thich chiu dwng
nhirng thang trdm cda tinh trang ctia ho cdn hon la tr bd cdm giac ho thwdng c6 hay khdng c6
giac gi ca. Trong trvdng hop nay, ching ta hiéu dwoc vi sao ma ngudi ta cé thé thir ding
thuéc va ngwng thube.

Mong muén dwoc chap nhan la con ngwei, khdng phai la chieng bénh; khdng muén bi
xem la ngwei bénh tat

Nhirng nguei chon s didu tri va thay diéu nay c6 loi cho ho c6 thé quyét dinh khéng tiép tuc
diéu tri 1au dai, ngay ca khi ho dang dwoc nhiéu loi ich. Nhiéu ngudi khéng thich y nghi la ho bi
mét tinh trang kinh nién ma can diéu tri hoac dung thubc vo thdi han. Nguoi ta thuwong cho biét
rang ho cadm thay ho bj xem hoac "chi"dwoc coi 1a mét chan doan bénh ctia ho chir khéng phai
la con ngwdi day dd véi nhiéu tinh cach ca nhan, nhu cau va hy vong.

Kinh nghiém nay dung déi véi nhivng ngudi co nhiéu tinh trang stec khde, khoéng chi nhirng tinh
trang vé strc khde tam than. Pang duoc diéu tri hodc dung thudc dai han c6 thé cé vé nhw cong
nhan 1a cac ban sé khong bao gi® tré lai nhw trdc. Didu d6 co thé rat kho chap nhan. Khi tinh
trang cGa ho bat dau thuyén gidm, ho c6 thé ngirng diéu tri hodc ngirng diing thudc vi duwéng
nhw ho hy vong rang nhu cau diéu tri cla ho khdng con niva.

Mién cwéng chap nhan nhirng diéu dang xay ra, hodc chi chap nhan mét phan

Khi moét nguoi khoéng thé chp nhan mét tinh hudng hodc tinh trang, thwéong la vi ho cam thay
qua dau dén dé chju dwng tinh trang nay. Ho nght 1a ho c6 thé dé dang bé qua van dé ngay ca
khi c6 nhirng hau quéa xau xay ra trong twong lai.



] ~ Phan Vi,
Chuan bi doi phé v&i con khing hoang



H6 tro’ ngwei than trong tién trinh diéu trj

—

-~

Néu ngudi than clia cac ban bi tinh trang stc khée tam than s&n sang mudn noi chuyén
vé viéc diéu tri, hay gip ho hiéu la dung thuéc va phwong phap tri liéu bang céach noi
chuyén c6 tac dung nhw thé nao va ho co thé gitp dé trong tién trinh nay nhw thé nao

CAc ban can phai c6 mot ké hoach kha thi dé theo dai cac loai thubc (dé diéu tri va an
toan)

TAt ca cac van dé vé thudc phai dwoc thao luan cong khai
Déi khi viéc tuan theo phwong phap diéu tri dwoc tang I&n bang cach tranh dung chiy
"bénh tam than" khi néi dén nhirng thubc nay (nhan manh dén tac déng cla viéc diéu tri

ddi v&i cac triéu chirng gay ra sw dau khd hon 1a chd trong dén chan doan cla bénh)

Céc ban nén ghi vao hd so cac loai thubc ma ngudi than ctia cac ban dung, liéu lwong
va cac phan ng phu khéng tot

Sw bao mat khéng phai la vAn dé can tré cac ban néi chuyén véi nha cung cép dich vu
cham soc néu ngwoi than cua cac ban cho phép. Néu khéng dwoc cho phép, cac ban



van c6 thé& noi chuyén véi nha cung cép dich vu chdm séc nhuwng nguoc lai nha cung
cép dich vu cham séc khéng thé cho cac ban biét théng tin gi.

Néu nguwoi than ctia cac ban tir chdi diéu tri, thi cAc ban phai chuén bj sén sang dé dabi
pho v&i mét giai doan khing hoang khac

"Birng chi dwa vao thudc men va dirng tir chdi thir dung thudc." (Peter Jensen, trich tiy
chwong trinh NAMI Basics)



Nhipng dau hiéu canh bao chung khi bénh tai phat

Nhirng thay déi dang chu y trong nhirng hanh vi hodc cdm xdc nay:

Cam thay cang thang hoac héi hdp hon

Khéng con thich tha gi véi bat cir thir gi

Khé nga hon

Cam thay hung dir hon hodc dé gay sw
hon

Cam thdy moi nguwdi dang noi vé toi

Cam thay qua kich déng hoac qué hiéu
déng

Thay d6i mirc d6 hoat déng

An it lai

Khé tap trung hon

Khé quan hé véi gia dinh

C6 nhiéu 4c méng hodc nhirng gidc mo
xau

C6 nhiéu y twéng ton giao

Nghe tiéng néi hodc nhin thay vat

Thwdng xuyén bi dau nhirc

Cam thay chan nan hon

Ban tam v&i mét hoac hai y twéng

Cam thay rang ai d6 dang kiém soéat toi

Ubng ruou nhiéu hon

Khéng con chd y dén ban than

Khi néi chuyén, khéng pc')i mach lac cho
nguwoi khac hieu dwoc

Cam thay budn ru khéng vi ly do nao ca

St dung/lam dung nhiéu ma ty (can sa,
thudc phién, bach phién, thudc hit)

Khéng con quan tdm dén nhirng diéu
thich lam

Cam thay nhuw t6i d& quén nhiéu hon

Cam thay tirc gian hon vi nhivng diéu nhé
nhat

Cam thay vo tich sy

Tranh gap ban bé hon

Nght dén viéc 1am tén thwong ngudi khac

Nghi dén viéc lam tdn thwong ban than

Cam thay nhw minh sap lén con dién

Ngudn: McFarlane, W., Terkelson, K.. “New Approaches to Families Living with Schizophrenia.

Institute,” 62" Annual Ortho-Psychiatric Meeting, NY.




Chuan bj déi ph6 vé&i con khing hoang

>

CRISIS{ ¥
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Khong gi quan trong trong viéc duy tri sy cdm théng dbi véi ngudi than cdia ching ta
bang khi ho dang bi nhiéu triéu chirng hon gay ra mét con khiing hoang. Rat hiém khi
ma nguoi ta dot nhién bi mat hoan toan sy kiém soat y nghi, cdm xuc va hanh vi cta ho.

Nguwoi trong gia dinh ho&c ban bé than thiét sé thy nhirng dau hiéu nhw mét ngd, quan
tam mot cach nghi thire véi mét sé hoat ddng nao do6, nghi ngd/hoang twéng, nhirtng con
bdc phat khéng lwdng trwéece, v.v.

Téach roi chieng rdi loan véi ngudi than cda cac ban va xem hanh vi cda ho, ngay ca
nhirng nhirng hanh vi dang so’, mét cach khach quan; nghia la nhin tlr quan diém bao vé
ngudi hién phai sbng chung véi bénh trang nay ciing nhw bdo vé nhirng ngudi con lai
cua gia dinh.

Muc tiéu trong con khing hoang 1a ngan ngtra moi tht tré nén nghiém trong hon va dé
bao vé va hé tro ngay cho nguwdi dang bi khing hoang.

Giai quyét cac dau hiéu canh bao s&m thwdng cé thé ngan ngira mot cudce khing hoang
toan dién.



Tin vao tryc gidc cta cac ban. Néu cac ban cam thay so hai hoac hoang hét, tinh hudng
doi héi cac ban phai hanh ddng ngay lap tic. Nén nhé, trach nhiém chinh clia cac ban la
gilp nguoi than binh tinh tré lai kiém soét, gitr cho moi ngwdi an toan va khéng phai lam
cho tinh hinh tré nén nghiém trong hon.

Gi binh tinh. Néu cac ban & mét minh, hay lién lac véi mét nguwdi nao dé dé dén cung
v&i cac ban cho den khi ngwéi than duwgec cham séc chuyén mén.



Goi 911 va néi chuyén v&i canh sat

Néu tinh hinh tr& nén nghiém trong va bién thanh con khang hoang, cac ban cé thé phai goi
cho canh sat. C6 mét vai diéu cac ban cé thé lam dé gitr cho tinh hinh ém dju cang nhiéu cang
tét.

Trén dién thoai

N6i hét tAt ca nhirng gi cac ban biét v&i nhan vién diéu khién 911. Cho nhan vién diéu khién
biét ngwdi than cda cac ban dang bj khiing hodng vé tinh than va giai thich lich st va chan
doan vé sirc khde tam than cta ho. Néu canh sat dén noi va khéng nhan ra duwoc day 1a mot
cudc khing hoang strc khde tam than, cé thé ho khodng gidi quyét dwoc tinh trang nay mét cach
thich hop. Nhiéu cédng déng cé cac chwong trinh nhém can thiép khing hoang (crisis
intervention team, CIT) d& huén luyén canh sat trong viéc giai quyét va dap rng mot cach an
toan cac cudc goi khiing hodng tam than. Khéng phai nhan vién canh sat nao ciing dwoc hun
luyén trong mét chwong trinh CIT, nhwng cac ban nén yéu cau nhan vién CIT dén, néu cé thé.

Trong con khung hoang

Canh sat dwoc huan luyén dé kiém soat va gilr an toan cho cong déng. Néu cac ban lo lang vé
viéc canh sat phan (rng qua dang, cach tét nhat dé bao dam an toan Ia gidr binh tinh. Khi nhan
vién canh sat dén nha cac ban, cac ban hay néi “day 1a mét cudc khing hodng sirc khde tam
than.” Cho ho biét la cac ban c6 thé chia sé& bat ky thdng tin hivu ich nao ho can, sau d6 tranh
qua mot bén. La hét hodc dén qua gan co thé khién nhan vién canh sat cdm thay tinh hinh tré&
nén nghiém trong.

Lwu y rang ngudi than cha cac ban co thé bi cong tay va dwa vao sau xe canh séat. Nhin thay
diéu nay c6 thé 1am cho cac ban vé cung kho chiu, vi vay cac ban hay chuén bi tinh than.

Canh sat c6 thé lam gi?

e Ché& cho ngwoi mudn di dén bénh vién. Mot sTquan CIT nhiéu kinh nghiém c6 thé noi
chuyén v&i mét nguwoi dang tire gian, giup ho binh tinh va thuyét phuc ho dén bénh vién
mot cach tw nguyén.

e Dwa ngwoi dén bénh vién dé dwoce danh gia khong tw nguyén. Trong mot sé trwdng hop,
canh sat c6 thé bugc mét ngudi trong con khung hoang phai di dén bénh vién mot cach
khéng tw nguyén dé danh gia sirc khde tam than. Luat tai cac luat khac nhau.

e Tim céch biét tin tirc chia ngwdi than néu cac ban qué lo 1ang ma khong lién lac dworc véi
nguwdi d6. Hay goi s6 dién thoai khdng khan cép clia s& canh séat trong cong déng cla
cac ban va giai thich tai sao cac ban lo 1ang. Yéu cau ho kiém tra dé biét nguwdi than clia
cac ban co binh an khong.



Nhirng diéu hiéu 1am va sw that vé stc khée tam than

S that: Nhivng ngu®i méc bénh tam than phan liét va chirng hung cdm thwdng xuyén
c6 udng thubc va nkhéng lam dung rwou hodc cac loai can sa ma tay thi khdng dir ton,
béo Iyc hon nhirng nguwdi binh thuwdng

« Swthat: Sy két hop cac trinh trang strc khde tinh than nghiém trong va lam dung chét
gay nghién la mét yéu td tién doan dang tin cay cho hanh vi hung div

S that: Kha nang gay bao lwc cao nhét trong sb nam gidi & tudi thanh thiéu nién ho&c
dau nhirng ndm 20 tudi

«  Swthat: D doan tét nhat vé hanh vi trong twong lai 1a hanh vi trong quéa kho

« S that: Nguoi than clGa cac ban c6 thé qua so hai vi khdng con kiém soat dwgc y nght
va cam xUc cta ho



Sw that: Néu ngudi than clia cac ban dang bi chirng do giac thinh giac—nhuw nghe tiéng
n6i—ho c6 thé dang nghe nhirng ménh 1&nh de doa dén tinh mang; tin nhan c6 thé dén
tr truyén hinh; trong phong c6 thé tran ngap khi doc; nhirng tay stng ban tia cé thé dang
an nau tai nhirng noi céng cdng; mot sé quan chirc c6 thdm quyén nao do cé thé duoc
xem la ké thu

Sy that: C4c ban khoéng cé cach nao dé biét nhivng gi ngwdi than cla cac ban dang trai
qua, nhuwng hay yén tdm rang dé la thwc sy doi véi ho



Hiéu |1Am:

Sw that:

Hiéu |1Am:

Sw that:

Hiéu 1am:

Sw that:

Hiéu |am:

Sw that:

Hiéu |Am:

Sw that:

Hiéu 1am:

Sw that:

Nhirng diéu hiéu 1am va sw that veé tw te

Nhirng ngudi ndi vé tw tir khéng bao gid toan tw to
Phan 1&n, nhirtng nguoi toan tw tlr da cho thay nhixng dau hiéu cla y dinh cla ho.

NGi vé ty tlr v&i ai d6 thi cé thé gitp cho ho nghi vé diéu nay.

NGi vé ty tr v&i ngudi than sé cho ho co hdi néi Ién nhirng suy nghi va cdm xic
vé nhirng diéu ho c6 thé gilr bi mat. N6i vé diéu nay sé giup dwa van dé nay ra va
tao co hdi dé can thiép

X

Chi mét sb "loai" nguwdi chét vi tw tir.

Khong c6 loai nao nhat dinh. Mac du c6 mét sb yéu td nhan khiu gép phan lam
tang nguy co tw tt, diéu quan trong phai nhé rang tw t& khong ky thi bat co ai.
Nguwoi ta thudc moi gidi tinh, ching tdc, sac tdc, tudi tac, dwdng duc va tinh trang
kinh t& xa hoi déu c6 thé tw tr. Chu y dén nhirng gi ngudi d6 ndi va lam — khéng
phai hinh dang ngudi dé nhw thé nao hodc cac ban nghi rang ngwdi do phai suy
nght, cdm thay hodc hanh dong ra sao.

Nhirng ngudi tw t&r phan trng qua dang véi cac sw kién trong cudc séng.

Nhiéu van dé khong phai la van dé Ién déi véi mot ngudi, co thé 1am khd s& cho
nguoi khac. Vi du, thiéu nién cé thé c6 phan ng manh mé dbi véi moét van dé ma
mot ngudi I&n xem 1a nhd nhat; nguoi trong gia dinh c6 thé khdng nhan ra anh
hwéng cda "vét thwong vd hinh" nhw PTSD, TBI hodc thwong tén vé dao dirc dbi
v&i cwu chién binh. Chang ta nén nhé 1a nhirng cudc khing hodng cdm nhan
ciing quan trong va la yéu td dw doan dwoc nhirng hanh vi mudn tw t& nhw nhirng
con khidng hoang thwc sy xay ra.

Tw t& l& mot hanh déng gay han, tire gian, trd thu hodc ich ky.

Hau hét nhirng ngudi chét do tw t& lam nhw vay béi vi ho cam thay ho khong con
la thanh phan trong gia dinh, xa héi hodc ho 1a mét ganh ndng cho ngudi khac. Ho
nght radng cai chét cia ho sé giai phong ngudi than cda ho khdi ganh nang nay.
Nhiéu vy ty tlr xay ra theo nhirng cach va & nhirng noi ma ngwdi tw tl hy vong sé
lam gidm bét ndi séc va sy dau budn ca nhirvng ngudi ho dé lai.

Khéng diéu gi cé thé ngdn can mot ngwdi khi ho da quyét dinh 14y di cudc séng
cta chinh ho.

Hau hét nhirng ngwdi nght dén tw tir déu bi dang co. Ho dang dau dén va mudn
ndi khd cla ho két thic. Ho khdng nhat thiét mudn chét dé lam cho diéu do xay ra.



Nhwng ho khéng thiy dwoc mét cach nao khac, va thuwong tiéng kéu ciru cia ho
dé dwoc gitup d& khéng ai nghe.

Nguén: American Association of Suicidology



Nhipng dau hiéu canh bao cho thay ngwei than cha cac ban c6 thé dang

nghi dén tw t

C6 mét sb, hodc tat ca, nhirng triéu chirng nay khéng cé nghia 1a nguwdi than cia cac ban toan
tw tlr, hodc ngay ca ho dang nghi vé diéu nay. Nhirng dau hiéu nay cé nghia la ngwdi than cda
cac ban dang gap khé khan va day la luc cac ban phai hanh déng.

C4c ban can phai can thiép ngay lap tirc néu ho noi vé:

Tw sat

Khong cé ly do dé sbng

La ganh nang cho ngwdi khac
Cam thay bi méc bay

DPau khéng chiu néi

Nhirng d4u hiéu canh bao khac, nhw nhitng dau hiéu canh bao dwéi day, cé thé kho nhan thay
hon. Nguy co tw t&r cao hon néu c6 mét hanh vi méi nao d6 hoac hanh vi da gia tang, nhét 1a
néu hanh vi nay lién quan dén moét sy kién dau d&n, mat mat, hoac thay dbi. Cha y dén nhirng
hanh vi nay va dirng ngan ngai dat cau hai.

Uébng rwou hodc ding ma tay nhiéu hon

Tim céch giét minh, nhw tim trén mang tai liéu hodc phwong tién
C6 nhirng hanh déng thiéu than trong

Tranh xa moi sinh hoat

C6 lap dbi v&i gia dinh va ban bé

Ngl qué nhiéu hoac qua it

Di thdm hoéc goi dién thoai cho moi nguwdi dé chao tam biét
Tang nhirng moén qua quy gia cho nguwdi khac

Hung hang

Nguén: American Foundation for the Prevention of Suicide



Phong ngtra tw tlr bang cach noi chuyén vatiép xuc

Danh séach kiém tra cho cha me, phu huynh va gia dinh ctia nhirtng ngw®i séng véi bénh
tdm than de tror giup trong viéc lién lac v&i cac nha cung cap dich vu diéu trj **

Do Héi déng tam thén tré em va thanh thiéu nién Oregon thuc hién, duoc NAMI cho phép s
dung

Muc dich

Théng ké tir Trung tdm Kiém soét va Phong ngira Bénh tat (Centers for Disease Control and
Prevention, CDC) cho thdy hon 44,000 nguwdi chét vi tw tir trong ndm 2015 (nam gan day nhét
la c6 day du sé lieu) khién tw tir & nguyén nhan gay tlr vong tht 10 tai Hoa Ky. Ty & tw t&r xay
ra cao nhat 1a & nhixng ngudi tir 45 dén 54 tudi va ty 1& cao th& nhi la trong sb nhitng ngudi tiv
55 dén 64 tudi. Trong khi bi thwong tich khéng chil y Ia nguyén nhan hang dau gay t& vong noii
thanh thiéu nién tlr 10-14 tudi, tw tl 1a nguyén nhan gay t& vong hang th hai & Ira tudi thanh
thiéu nién 15-19 tudi va nhixng ngudi trong d6 tudi 20-34. Trong nam 2015, 49.8% ca t&r vong Vi
tw t&r lién quan dén v khi, 26.8% la do ngat thé va gan 15.4% do ngd doc (theo trang mang
ciia CDC).

Theo Té chirc chdng ma tly Hoa Ky (American Foundation for Suicide Prevention, AFSP),
khéng c6 sb liéu théng ké nao dwoc lwu gilr vé nhivng trwdéng hop toan tw tr tai Hoa Ky; tuy
nhién, hang ndm CDC thu thap di liéu tlr cac bénh vién vé thwong tich khdng gay tlr vong do
tw gay cho bi thwong. 494,169 ngwdi da vao bénh vién vi thwong tich do tw gay cho bi thvong.
Con sb nay cho thdy rang c& 12 ngwdi dwoc bao béo 1a tw gay cho bi thwong thi cé mét ngudi
chét vi ty tlr. Tuy nhién, vi theo cach thirc thu thap di¥ liéu, ching t6i khéng thé phan biét dwoc
cac trwong hop toan tw tlr c6 chd y véi cac hanh vi tw gay hai khéng cha y. Tuy nhién, nhiéu
trwdng hop toan tw tir khédng dwoc béo céo hoac khéng dwoc diéu tri. Cac cudc khao séat cho
thay it nhat cé6 mét triéu ngwdi & Hoa Ky mdi ndm cb y tw gay cho bi thwong. Phu ni thwdng
toan tw t& gap ba lan nam gidi. Gibng nhw con s6 t&r vong do tw tt, ty & toan tw t& thay dbi
dang ké gitra cac nhém nhan khau. Trong khi nam gidi cé thé co ty 1& tir vong gap 4 lan so véi
phu n@ thi phu ni toan ty t&r gap 3 lan nam gidi. Ty 1é gilra toan tw t& va tw t& gay té vong cta
thanh thiéu nién wéc tinh khoang 25:1, so véi ty 1& 4:1 & ngudi cao tudi (trang mang cla
AFSP).

Sw tiép xtc va giao tiép gitka ngwdi trong gia dinh ctia nhitng ngwdi mudn dwoc diéu tri bénh
tam than va cac nha cung cap dich vu cham séc stre khde chinh va/hodc cac bac si cham soc
strc khde tam than gitp nang cao chét lwgng cham séc dwoc cung cap cho nhirtng ngudi nay,
gidm nguy co ty tr va nhirng hanh vi ty gay hai va khuyén khich viéc st dung cac ngudn tro
gitp trong cdng déng dé mang lai két qua tdng quét tét dep cho nhirng ngudi nay. Mac du sw
bdo mat [a mét yéu td can ban cia mébi quan hé gitra bac s va ngwdi bénh trong viéc tri liéu
nhwng diéu nay khong phai 1a tuyét dbi, va sy an toan cia bénh nhan la trén hét, trén ca quy
dinh vé bdo mat. Sw hiéu 1am cda bac s lam sang vé nhirng han ché do HIPAA, FERPA tao ra
va luat phap clia tleu bang nham b&o vé su riéng tu cua bénh nhan da gay ra nhwng lo ngai
khéng can thiét vé viéc tiét 16 thong tin 1am sang can thiét. Sw tiép x(c va giao tiép gitra ngudi



trong gia dinh hodc nhirng ngudi than yéu khac va nhirng ngudi cung cap dich vu phai dwoc
coéng nhan la thwe hanh 1am sang tét nhat va nhirng gi di ngworc lai diéu nay chi dwoc xay ra
trong trwdng hop hiém va déc biét.

Dé giai quyét tinh trang thiéu tiép xic va giao tiép cdm nhan, Hoi ddng tam than tré em va thanh
thiéu nién Oregon da xuéat ban danh sach kiém tra cho cac nha cung cép dich vu chdm séc strc
khoée vao nam 2012. Danh sach kiém tra ddong hanh nay duoc thue hién dé gidp ngudi trong
gia dinh biét nhirng thdng tin can thiét d& bao vé cudc sbng cho ngudi than.

Dinh nghia

Ngwei tham gia trong viéc didu tri: M6t ngudi dwoc chdm séc vi cé bénh tdm than, c6 thé bao
gom mot dlra tré, anh chi em ruét, cha me, hoac nguwdi khac ma cac ban mudn hé trg trong cac
dich vu diéu tri, dwdi day goi tat la “ca nhan”.

Dich vu diéu tri: C6 thé bao gdbm cac phuwong phap tri liéu ngoai trd, quan ly thubc men, cac
nhom hé tro hodc cac hé tro diéu tri khac, nam bénh vién ban phan, nam bénh vién, hodc cac
chwong trinh dieu tri ndi trd tai co’ s tam tru.

Nha cung cap dich vu: Cé thé bao gébm cac nha cung cap dich vu cham séc strc khée chinh,
bac sT phong cap ctru, bac si tdm than, y t& chuy&n nghiép, nhan vién xa hoi 1am sang c6 gidy
phép hanh nghé, chuyén gia tw van c6 gidy phép hanh nghé, ho&c nhirng chuyén gia strc khoe
tam than da tiéu chuén khéc.

Gia dinh: C6 thé bao gébm than nhan cung huyét théng, gia dinh nu0| cha me nubi tam, vo hay
chéng, hodc nhirng ca nhan khac c6 vai trd twong tw trong cudc sdng ciia ngudi tham gia trong
viéc diéu tri.

** CHU THICH: Néu bénh nhan la tré vj thanh nién, phu huynh cé thé tham khéo luat Ié cda tiéu
bang dé xéc dinh khi nao nha cung cép dich vu c6 thé hodc phai tiét 16 thdng tin cda bénh nhan
cho phu huynh.

D6i v&i tat ca nhivng ngwei c6 van dé vé slirc khée tam than, gia dinh nén yéu cau nhirng
dieu sau day:

e Nha cung cép dich vu c6 d& yéu cau ngudi d6 ky tén cho phép néi chuyén véi gia dinh
khong? Néu khong, tai sao khdng? Néu co6 va nguoi do tw choi, nha cung cap dich vu ¢
giai thich gia tri veé phwong dién tri liéu khi n6i chuyén véi gia dinh khong?

e Nha cung cép dich vu hoac chuyén gia strc khoe tam than du tiéu chuén co da danh gia
rdi ro toan dién, bao gdbm phdng van ca nhan véi ca nhan, xem xét ho so, va yéu cau,
thu thap thong tin ttr gia dinh chwa?



e Nha cung c4p dich vu ho&c chuyén gia nao khac cé da két luan rang ngudi dé c6 nguy
co tw t&r cao khbéng?

e Nha cung cap dich vu c6 da xem xét hd so ctia cac nha cung cap dich vu chdm séc stre
khde tam than trwdc d6 va lién lac véi tat ca nhirng ngwdi khac cé lién quan dén viéc
diéu tri va cham soc ca nhan (vi du nhw chuyén vién tri liéu, bac si gia dinh, quan ly ho
so, va nhirng nguwoi khac) khéng?

e Céc ban nén tinh nguyén cung cap lich st b tiic cho nha cung cap dich vu va cho nha
cung cap dich vu biét vé nhirng gi cac ban da biét veé chirng bénh va nhu cau diéu trj ctia
ngwoi than, nhat 1a nhirng con phat bénh cho thay kha nang tw gay hai.

Trong trwvdng hop cé nguy co tw ttr cao dwore xac dinh noi nhirng ngwei tham gia trong
viéc diéu tri, gia dinh phai cha y va tim hiéu nhirng diéu sau day:

e Cac chan doan va phuong phap diéu tri d& nghi la gi? Gia dinh lam thé nao dé ho tro tt
nhat nhirng dé nghi cda nha cung cap dich vu? Gia dinh c6 thé tim hiéu thém vé can
bénh da dwoc chan doan & dau?

e Nha cung cép dich vu danh gia nguy co ty tt trong triong hop nay ra sao? DAu hiéu
canh bao d&c biét (khdng gidéng nhw cac yéu té nguy co’) cho tredng hop tw td trong tinh
trang cua nguwoi nay la gi? Gia dinh nén lam gi néu thay nhirng yeu to nay xay ra, nhw
dwa nguoi bénh dén bénh vién dé danh gia lai? Céac ban cé thé yéu cau nha cung cap
dich vy gidp quy vi tao ké hoach theo ddi va hd trg ngwdi than trong gia dinh ‘nay. Co
nhirng yéu té bao vé nao va lam thé ndo d& mé réng hay nang cao nhirng yéu td nay
cho c& nhan nay?

e C6 nhirng ngudn tre’ gilip ndo ctia cdng dong cé thé gitp d& gia dinh va ngudi tham gia
trong viéc dieu tri, bao gom cac nguon ho tro' cho viéc quan Iy ho so, cac nhém ho tro
dong dang va gia dinh, va cai thién tinh trang strc khée tinh than tai nha?

e Loai cham sdc lién tuc nao can phai c6? Ai nén cung cap sw chdm séc d6? Lam thé nao
dé gia dinh c6 thé c6é dugc sy cham séc do?

e Gia dinh c6 thé l1am gi dé gitup d& cho ngwdi tham gia trong viéc diéu tri tt nhat? Gia
dinh khéng nén lam gi?

e Khi canhan chuyén tr mét mre A4 cham soc nay sang mot mwre dd cham séc khac, hay
t& nha cung cap dich vu nay hay nha cung cép dich vu cham séc khéac, thi sw cham sdc
sé duoc phdi hop nhw thé nao? Céc ban c6 thé yéu cau nha cung cép dich vu bdo dam
rang viéc theo déi dwoc thyc hién dung luc qua mot budi hen cy thé, nha cung cép dich
vu nhan bénh nhan co day da klen thirc vé lich sir va cac van dé/hd so nguy co va rang
nha cung cap ban dau xac nhan rang ngwdi than da dén cudc hen theo dbi.

Trwong hop ngwei dé dang hoc dai hoc hoac dang & tai nhirng noi twong tw, gia dinh cé
thé can héi Khoa trwéng phu trach van dé sinh vién:



e Trutng dang duoc ap dung hé théng nao dé hé tro' cho sinh vién séng véi bénh tam
than va tranh tw gay hai? Cé chwong trinh tw van ddng dang danh cho sinh vién bi bénh
tam than khong? Dich vu chdm sdc strc khde va/hoac dich vu tw van cé lam viéc 24/24
khéng? Néu khéng, gid lam viéc cla ho 1a gi? C6 sb dién thoai 24 gi® nao cho truéng
hop khan cip khéng?

e Co van phong nao dé can thiép v&i cac giang vién cho treong hop sinh vién cam théy bi
choang ngop hoac qua cang thang? Viéc str dung cac nguon ho tro' nay cd hai gi dén
hoc bong cua sinh vién khéng?



Chu y can than cac dau hiéu canh béo viéc tw tor

Y, "

- Héi nhirng cau hoéi nhw:

e Con (em) c6 cdm thay budn hoac khéng dwoc vui khdng?

e Con (em) c6 bao gi cdm thay vd vong khéng? Con (em) co thay & cé vé moi thir sé
khéng bao gi® tré nén tét hon?

e Con (em) c6 nghi vé céi chét khéng?

e Con (em) c6 bao gid cé nhirng y nghi béc déng toan tw t&r khédng? Con (em) cé nghe
trong nguwdi co sw thic giuc phai tw giét minh khéng?

e Con (em) c6 ké hoach thwc sy nao dé giét minh khong?

e [Néu c6 ...] Khi nao con (em) mudn giét minh?

e Co diéu gi cé thé can tré con (em), nhw &nh hwdng dén mot ngwdi nao dé trong gia dinh
chung ta, thd nudi hay dirc tin tbn gido cta con (em) khéng?

e Con (em) co6 tirng toan tw t&r trong qua khr khéng?

e Con (em) c6 mubn néi chuyén véi ai dé hodc nhé gitp d& néu con (em) cadm thay tuyét
vong khéng? C6 mét ngwdi nao ma con (em) muén néi chuyén khong?

- Birng dé chiing mét minh

- Goi dwong day troe gitup khang hoang tw ter

-Pén phong cap ctru hodc goi s6 911

- Khdng dau bi mat nhirng dau hiéu canh béo tw ter

Sé dién thoai tro gitp trong con khing hoang:



 National Suicide Lifeline tai sé 800-273-TALK (8255)
e Veterans Crisis Line 800-273-8255 bam sbé 1



Hwéng dan cach thiec gidm con khing hoang

e.
Y

 Dirng de doa. Diéu nay c6 thé duoc dién gidi nhw mét tro choi quyén e va lam cho ca
nhan s¢ hai thém hoac khién cho cé nhan c6 nhirng hanh vi hung bao

Crisis & Relapse

PLA

e Durng het. Néu ngudi c6 triéu chirng ctia mét tinh trang strc khoe tam than cé vé nhuw khéng
dang lang nghe, do khong phai la vi ho bj lang tai. C6 nhirng "tiéng noi", nhirng y nght, lo
lang hay hoang twdng cé thé dang gay tré ngai hoac chiém wu thé trong dau cua ho.

e DBuirng chitrich. Viéc nay sé chi lam cho van dé té hon; viéc nay khéng thé nao lam diéu gi
kha hon Ién

e Khong tranh céi véi nhivng ngwei khac trong gia dinh vé "cach thirc hay nhat" hoac ai 1a
ngudi bi dé 16i. Day khong phai la lic dé chirng minh diéu gi.

e Dirng tao co hdi cho ngu’c‘yi than cua cac ban thuc hién that sy nhivtng mdi de doa hoang
dwong; hau qua co thé rat bi tham

e Dirng dirng trén cao nhin xuong ngw®i than cua cac ban néu nguwdi dé dang ngm vi
didu nay c6 thé dwoc cdm thay nhw & de doa. Thay vao do, cac ban ciing hay ngdi xudng.



Tuy nhién, néu mét nguoi bi tinh trang strc khde tam than cang lic cang tire gian va ding
Ién, cac ban cpng nghi dén viéc dirng I&n dé néu ho gian dir dén murc tré nén de doa hon,
cac ban c6 thé nhanh chéng roi khéi phong.

e Tranh nhin trwc tiép, lién tuc thang vao mat hoac cham vao ngwei than. Lam theo cac
yéu cau khdng gay nguy hiém hoac khong hop ly. Viéc nay sé giup ngudi bi khung hoang co
co héi cam thay ho c6 kha nang "kiém soat".

e Khong chan clra. Tuy nhién, phai dirng gitba ngudi than va mét 16i ra nao dé. Néu co thé,
cho ngui than thay 1a cac ban binh tinh. Mac du khéng ai phai cdm thay rang ho can phai
dan cam xuc dé giup d& ngudi khac nhwng nghién ctru cho thay, biéu hién manh mé cam
xuc tiéu cuc co thé gay bat an thém cho ca nhan c6 tinh trang strc khée tam than.

Phén nay duwoc thuc hién véi sw tro giap cua Al Horey, Western State Hospital, va hoi vién NAMI, Béc si Anand
Pandya, MD



Chuén bj déi ph6 vé&i con khung hoang

Ké hoach déi ph6 véi con khiung hoang nén bao gém:

Nhiéu nguoi lién lac khan cap - bién thoai, Dién thoai di ddng va email

Bac si - Dién thoai

Bac si tam than - Dién thoai

Chuyén vién tri liéu hoac Chuyén vién cb van - bién thoai, bién thoai di dong va email
Quan ly hé so - Dién thoai, Dién thoai di dong va email

Chuyén vién hé trg ddng dang - Dién thoai, Dién thoai di ddng va Email

Thubc va liéu dang dung

Di rng (thudc, thwe pham, v.v.)

Cac diéu chinh thirc phai lam theo néu con khing hodng tang dén mot diém ma phai goi
tro’ gidp tr bén ngoai

Ké& hoach nén bao gdém, nhirng ngu®i khac trong gia dinh s& dwoc cham séc nhw thé
nao, nhat 1a trong nha néu co tré em, nhirng ngwdi can cham séc stre khde 24 gidr hodc
nguoi gia yéu



Chuén bj d6i phé vé&i bénh tai phat

Ké hoach d6i ph6 vé&i bénh tai phat nén bao gom:
Hop tac

e Nguoi co bénh tdm than va hé théng gia dinh/hé tro ciing nhau thanh lap va déng y voi
ké hoach nay

Tra |&i nhirng cau héi cu thé:

e Lam thé nao cha (me, anh, chi, em) sé biét con (em) dang sap slra bi khiing hoang?
e Ghira tat ca cac dau hiéu va triéu chirng tai phat, tr nhe dén nang

Cha (me, anh, chi, em) s& lam gi néu con (em) bi khung hoang?

e Khi triéu chirng nhe xuat hién, ching ta sé:

e Khi cac triéu chirng nghiém trong hon xuat hién, ching ta sé:

e Khi céc triéu chirng nghiém trong/triéu chirng cé thé nguy hiém xuét hién, ching ta
Sé...

DPén th&i diém nao thi phai nghi dén viéc vao nam bénh vién?
e Hanh déng hoac triéu chirng nao budc phai di dén ER?

e Bénh vién nao nén dén hon?

Pén thei diém nao phai lién lac véi cac dich vu khan cap hodc co’ quan cong lwc?

e Hanh ddng hoac triéu chirng nao budc phai goi?

Cac ban sé tim dwoc thém ngudn tro' gitp trén trang mang ctia NAMI www.nami.org



http://www.nami.org/

) Phan VL.
HO tro cho ngwdi than trong gia dinh va ban bé



Tw cham s6c cho ngwei than trong gia dinh




Nhipng thach thirc trong cudc séng déi v&i ngwdi than trong gia dinh va

ngw®i cham séc

Théch thiec trong cudc séng cho ngwi chdm séc chinh (thwong la vo/chdng, ban doi
va cha me):

Trai qua dwoc cac con khung hoang voi ngudi than trong khi cb gang dap ng nhu
cau cta nhivng ngudi khac trong gia dinh; déi pho véi xung dot khong thé tranh khai
clia gia dinh do cac quan diém khac nhau, cac giai doan chap nhan va cach dbi pho

Tim hiéu céach giai quyét cac triéu chirng con sot lai - tranh giao tiép xa hdi, im lang, y
nghi ty t& va’/hoac hung hang, thé o, cau kinh, khang cy—"khéng ngtrng"

Cb gang canh giac véi cac dau hiéu tai phat va lam nhung diéu thich hop; dbi pho voi
canh sat, ban phu trach khing hoang, cho vao c¢ s& dleu tri khong tw nguyén; co
gang tim théng tin va sy giup d& tir cac chuyén vién vé sirc khoé tam than; tim dich
vy, gitr vai tro "quan ly hd so” chinh vinh vién

Débi pho véi lo Iang vé tai phat, nghién rvou, ma tay, tim ngwoi than b mat tich, cac
phwong phap diéu tri, an toan vé mét thé chat mang thai, dinh dwéng, hut thubc, v.v.

Tim céch can bang trach nhiém cla cdng viéc véi trach nhiém cham séc; ¢b gang cé
nhirng quyét dinh trong d&i song khi doi dién v&i mét twong lai mo ho

Dbi pho véi cac tac ddng ma triéu chivng ctia ngwdi than cla cac ban cé trén mbi
guan hé hoac hén nhan cla cac ban; mat sw than tinh, gan gii va thdi gian song vo
tw v&i nhau; lo lang rang nguon ho tro chld yéu nay sé bi de doa hoac mat

Déi pho véi nhirng lo Idng vé tai chinh va ké hoach chadm séc trong twong lai

Théach thirc trong cudc séng cho anh chi em hodc con da trwéng thanh:

Boi phé v&i sw cha y khong cong bang doi véi anh, chi, em, hoac cha, me bitinh
trang strc khde tam than; I&n 1én trong bau khong khi bi mat, boi roi, im 1ang, xau ho;
chirng kién nhirng con bung phat tdm ly dang s¢ va nhirng thay doi nhan céch

Bj de doa, so hai hoac tén thwong béi ngwdi nao dé duwoc xem la ngu’,b’i trong gia
dinh thwong yéu, bao vé; xem anh, chi, em, hoac cha, me la nguwéi “xau” chu’ khéng
phai la ngwdi dang trai qua cac triéu chirng cda tinh trang strc khdée tam than

Mang sw Ky thi x& hoi vé viéc ngwdi than dwoc xem 1a "Ky la" hoac "dang so™

DPap tng nhu ciu cam xudc ctia ngwdi cha, me dang chdm séc cho ngudi bénh hodc
ngwoi vg/chong bi bé roi



e Co6 nhiéu céng vi,éc va 'gréch nhié@m; phai "lén 1&n nhanh"; ap lwc dé tré thanh moét dira
tré "hoan hao" dé bu dap cho cha me hoac anh, chi, em bi tinh trang strc khée tam
than

e Lo réng cac ban gay ra chirng ri loan, ho&c cac ban sé bi chirng bénh nay, hoac cac
ban sé lam cho tinh trang cliia cha, me, hoac anh, chi, em té hon

e Lo lang vé viéc cac ban nén lam gi cho nguoi than; lo Iang vé thoi gian khi cha/me,
ho&c cha me, chét va trach nhiém cham soc sé thudc vé cac ban

Mét sé thach thirc trong cudc séng cho ve/chéng hay ban doi:
T4t ca nhirng thach thirc ctia ngwdi cham séc chinh cong véi:

e Dbi phé voi sy mat mat cia mot ban tam tinh, véi sw mat méat clia mét ban ddi trong
gia dinh, va thwdng v&i sy mat mat cia mét ngwdi co lgi tiec ma gia dinh can; doi
phé v&i sy mat mat cia quan hé hén nhan va long cam keét.

e Dbi phd véi "sw im 1ang cdm xac" va thiéu sot tinh duc xay ra khi vo/chéng hay ban
ddi bj tinh trang stre khde tam than; dbi phoé véi nhivng cdm xuc da thay déi doi voi
vo/chéng hay ban doi; dbi pho véi y nghi mo héd vé ly di, vé s that vong, vé y nght
"ich ky", mudn c6 mét cudc sdéng khac tdt hon

e Mang hai vai trd cia ngu®i cham séc don than va ngudi chdm soc chinh; lo lang vé
tien bac, tinh trang strc khée tam than anh hwdng dén tré con trong nha nhw thé nao;
doi pho véi tat ca nhirng nhu cau nay mot minh, ma khéng dwoc biét dén hay cam on

e Quyét dinh c6 nén bat dau co gia dinh hay c6 thém thanh phan trong gia dinh hay
khéng sau khi bi thwong tich tram trong hoac sau khi dwg'c chan doan bénh tam than

e Lamuyc tiéu cua sy tirc gian clia vo/chéng hay ban ddi ctia cac ban (nguoi khong
mudn bj “d6i x& nhw mot dira tré”) va tlr con cai clia cac ban (nhirng ngwdi nght rang
cac ban cé strc manh “gidi quyét” tinh trang khoé x(&r cta gia dinh); i phé véi sw thiéu
y kién ctia ngwdi khac 1a cac ban la mét nguwdi quan trong va cé gia tri

e Dai pho voi sy ky thi, co 1ap xa hoi, thiéu nhém ban bé “cé doi”; doi phé voi ap luc
hoac phan doi cia cha me chong/vg



Nguyén tac dé séng mét cudéc séng quan bang

Hay thtr 1am nhirng diéu tich cwe dé gitp cho cudc sbéng tét dep hon khi mét ngwdi trong gia
dinh bi bénh tam than:

e Cb gang hét muyc vé phwong dién tai chinh va thé chat dé cai thién tinh huéng, nhwng
dirng cdm thay tdi 16i vé tat ca nhirng gi cac ban khdng thé 1am dwoc. Néu khong thé
duy tri mét mare do yén dn, phadm céach va phac loi trong gia dinh, trong ltc ngudi cd
tinh trang strc khée tdm than séng & nha thi c6 thé can phai cé nhirng thu xép khac.
Néu can, dirng ngan ngai di xin tro' cAp chinh pha qua céc dich vu xa hdi nhw phong
kham coéng déng va bénh vién cla tiéu bang. Ban co6 toan quyén yéu cau thdng tin va
sw gilp d& tlr cac co s& cia BO Y t& Tam than cua tiéu bang. Tién thué moi nguoi da
dong co do la dé giup nhivng ngudi can dich vu xa hoi.

e Cb gang c6 duoc strc khde thé chat tét. Ca ngudi than ciia cac ban va nhivng ngudi
con lai trong gia dinh s& dwoc hwéng loi tir viéc cac ban c6 mot ché dé &n udng lanh
manh, tap thé duc thwdng xuyén va méi trwérng séng an toan.

e Chuy dé mirc d6 cang thang tinh than cta cac ban. Birng dé& ban than minh qua mét
mai. Khi cac ban cdm thdy minh bat d4u lo 1ang, hay dirng lai va hit mét hoi that sau.
Lam mét cai gi d6 dé gitp cac ban dirng hodc déi hwéng suy nghi ciing tét.

e Hay nhé rang khéng co6 cudc sbng ma khéng cé cang thang. Hoc cach (rng pho véi sw
cang thang |a chia khéa dé duy tri sw can bang trong cuéc séng. Tim kiém nhirng gi
gilp cho cac ban dwoc an tam va tan hwdng nhirng diéu nay: di dao trén bai bién
hoac trong rirng, xem phim, xem kich, doc sach hay, xem tranh, xem chwong trinh
truyén hinh vui nhon, trd chuyén véi ban than, cau nguyén. Muc dich la dé cho ban
than budng tha, thw gian, cho co thé va tam tri ciia cac ban méi tré lai, nap nang
lwong cho cac ban.

e Cb géng duy tri cac mbi quan hé xa hoi rat quan trong. Néu ngwdi than bi suy nhwoc
co thé—vi du nhw bénh tim hodc ung thwu—hang xém, cac ban bé va déng nghiép déu
mudn hé tro’ cho cac ban. Néu tinh trang nay la bénh tam than, gia dinh dang cham
s6c nguwdi bénh cé thé cdm thay bj c6 1ap. Pon vi gia dinh thuwdng xa lanh bén ngoai,
tranh sy Ky thi trong x& héi. Tét hon hét 1a ho nén tiép tuc tham gia trong cong dong
ctia minh mét cach binh thuwéng. Gia dinh & mét vi tri dac biét dé chdng lai thanh kién
va sw so hai bao quanh céc tinh trang strc khde tam than. Néu gitra cac gia dinh bi
anh hwéng bdi tinh trang strc khde tam than va hang xém cla ho tiép xuc véi nhau,
ho sé& nhan ra rang quanh ho c6 nhitng ngudi day ldng nhan ai va cdm théng.



e Tim va gia nhap mét nhom hé tro do cac gia dinh cd ngwdi bi bénh tam than 1ap ra.
Nhirng nhém nay chia sé véi nhau sy thdng cam va kién thirc. Néu trong cong dong
cta cac ban khéng c6 nhém nao, cac ban cé thé tw 1ap ra mét nhém.

e Tiép tuc theo dudi nhirng y thich riéng ctia cac ban. Chdn vui hy vong va y muén chi
tap trung vao nguwdi than bj tinh trang strc khde tam than sé lam ting thém vao nhirng
thach thire, khéng lam nhirng khé khan nay gidm di. Néu cac ban 1a hoa si, hay tiép
tuc v&. Néu cac ban thich lam dé gé, néu cac ban chay bo, néu cac ban l1a mét thanh
vién cau lac bo, hay tiép tuc lam nhirng diéu dé dé mang lai cho cac ban niém vui va
lam cho cuéc séng cuia cac ban tét dep. Cac ban sé dbi pho véi nhivng thach thirc dé
dang hon vi cac ban van sé 1a cac ban. Ping dé sw oan gian ndi Ién trong tham tam
cac ban vi cac ban da phai tir bd nhitng sé thich va wéc mo clia minh dé dap rng nhu
cau cta nguwdi than. Piéu nay sé khéng giup ich dwoc gi cho ai, ca cac ban lan ngudi
than. Hay tl té v&i ban than cling nhw véi ngwdi khac.

e Lam diéu gi d6 cho ngudi nao khac. Cac van dé cla chung ta dwéng nhw it nang né
hon khi chung ta giup d& nguwdi khéac.



Thé& bang co hoanh

M6t cach dé chdng lai sw mét méi qua dd va gilr binh tinh la thd sau bang co hoanh!

breathing




bat gi&i han

Ban khéng don doc

Hay yéu cau s giup d& tir gia dinh, ban bé hodc nha chirc trach

Tao ra va tén trong nhirng ranh gi¢i lanh manh khi néi dén céc triéu chirng hodc hanh vi
loan than

Dat gi¢i han vé hanh vi loan than va c6 ké hoach cho nhirng gi cac ban sé va sé khéng
chiu dwng

Tin vao ban nang cua cac ban

Dlrng coi thwdng nhirng lo ngai vé bao lwc va tw to

Ngay ca khi cac ban dang so héi hoac tirc gian, phai tén trong nguwdi than clda cac ban
B&o vé ngwdi than cla ching ta dang bi tinh trang strc khde tam than |a hinh thirc cham
séc¢ quy gia nhat déi vai ho

Gi cho minh khéng Iam vao canh nguy hiém la hinh thic tw chdm séc quy gia nhéat
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Bubng bé
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Bubng bo ...

Khéng phai la dé tw rat minh ra, ma dé nhan ra rang tdi khong thé kiém soat mét ngu i
khac

Khong phai la d& ngirng chdm lo, ma dé nhan ra tdi khéng thé lam diéu dé cho ngu i
khac

La cho phép mét ngudi nao dé hoc hai tr nhirng hau qua tw nhién

La nhin nhan rang két qua khéng do & toi

Khong phai la d& cham séc cho, ma dé quan tam dén

Khéng phai la dé stra chiva, ma dé hé tro

Khong phai la d& danh gia, ma dé cho phép ngudi khac sbng doi sbng con ngudi
Khong phai la dé chi trich hay diéu khién bat ct ai, ma dé c6 gang dé tré thanh nhirng gi
t6i mo woc

Khong phai la mong doi phép la, ma dé méi ngay khi né dén, va yéu mén ban than minh
trong no

Khong phai héi tiéc qua khir, ma dé 1&n 1én va sbng cho twong lai; budng bd 1a so hai it
hon va thwong yéu nhiéu hon



Tiép vién hang khoéng bao ching ta phai lam gi khi ching ta chuén bi cat canh?

« Dat mat na oxy cua cac ban vao mat trwéc khi cac ban gilp con cac ban hoac nguoi
hang xém cua cac ban!
« Taisao? Vinhw thé, cac ban khdng xiu trwédc khi cac ban co thé giup d& nguwdi khac!

M6t cach tuyét vori dé tw chdm séc minh 1a tham dw Iép NAMI, nhém hé trg hodc xem thuyét
trinh!



_ Phan VL.
Nguodn tr¢g giup NAMI



Cac chwong trinh NAMI
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Cac nhom hé trog NAMI

Suppont (Proups

@nAmi

National Alliance on Mental liness RECOVERY SUPPORT GROUP

‘ ‘ | don’t know where I'd be without NAMI Connection; it literally saved my life.
I’'m so grateful for my group and now | just want to share this program
with everyone living with a mental iliness. ’ ’

NAMI Connection 1a mét chuwong trinh theo nhém hé tro phuc hdi cho bat ky ngwdi Ién nao
(18+) bi tinh trang strc khde tam than. Chwong trinh dwoc thiét ké dé két nbi, khuyén khich va
hd tro ngwdi tham gia s& dung mé hinh nhém hé tro ¢ cau tric trong mét méi truéng thoai
mai. Cac nhém dwoc bdo mat va mién phi cho ngudi tham gia, hop hang tuan hoéc hai tuan
mét 1an, mdi 1an 90 phut. Chwong trinh chao dén ngwdi tham gia bét cr 1Gc nao, khdng can hen



va khdng can phai c6 chan doan chinh thirc. Nhdm hé tro dwoc cung cép bang tiéng Tay Ban
Nha c6 tén NAMI Conexién, Grupo de Apoyo y Recuperacion & moét so tieu bang gidi han.

Cac nhdm NAMI Connection:

e Do nhirng huén luyén vién da dwoc dao tao vai tinh trang strc khée tam than lanh dao

Family
@ nAMm Support Group

National Alliance on Mental lliness

. Family Support Group training is essential to the success of our support groups.
Without the training.... support groups would become nothing
more than “cry” sessions or “gripe” sessions.

NAMI Family Support Group la nhém hé trg déng dang cho cac ngudi trong gia dinh, nguoi
chdm séc va nhixng nguwdi than cta nhirng ngudi bi bénh tam than Nhom nay hé tro trong mot
moi treéng bado mat va trinh bay vé nhirng thach thirc va thanh cong clia nhixng ngudi khac.
Phién ban tiéng Tay Ban Nha ctia chwong trinh nay, Grupo de Apoyo para Familiares de NAMI,
c6 tai mot sb tiéu bang gidi han.

Cac nhém NAMI Family Support Groups:

e Do nhi*tng huén luyén vién da dwoc dao tao véi tinh trang stre khde tam than Ianh dao

Mudn biét théng tin vé cac chwong trinh gido duc ctia NAMI, cac nhém hd tro va thuyét trinh,
vui long vao www.nami.org



http://www.nami.org/

Cac budi thuyét trinh cta NAMI

©.<V
@ "ﬂmlEnding the Silence

National Alliance on Mental lliness

‘ ‘ Thank you for coming to my school and sharing our story. You have changed my life
forever. The things you explained about your depression relate to how | feel. When | got
home, | immediately talked to my parents and hopefully | will get some help.

| have had many thoughts of suicide... ’ ’

NAMI Ending the Silence (ETS) la mét chwong trinh vé& phong ngtra va can thiép sém dai 50
phut khuyén khich thanh thiéu nién thao luan vé sirc khde tdm than. ETS xua tan hiéu 1am,
truyén tai théng diép hy vong va phuc hdi va khuyén khich thanh thiéu nién giam ky thi. Tré v
thanh nién hoc cach nhan biét nhitng d4u hiéu canh bao s&m veé tinh trang strc khde tam than



va phai lam gi néu cac em hodc nguwdi ma cac em biét dang c6 nhirng dau hiéu nay. Cac bai
thuyét trinh ETS danh cho nhan vién trwéng hoc va cho céac gia dinh ciing dwoc thwe hién dé
néi lén sy quan trong ctia sy can thiép sém va phong ngra; dau hiéu canh bao va cach giai
quyét; giao tiép; cac phwong phap hé tro hoc tap & trwong hoc va & nha.

NAMI Ending the Silence:

e DPuoc trinh bay b&di mét nhém céd 2 ngudi, trong d6 ¢ mot ngudi trudng thanh tré tudi co
tinh trang strc khée tam than

@ NAMIin Our Own Voice

National Alliance on Mental lliness

8 &
o B After seeing an In Our Own Voice presentation, several of the mental health staff

stated that they saw recovery as a real option for the first time ever. o
NAMI In Our Own Voice la mét bai thuyét trinh twong tac trinh bay cai nhin hiéu biét vé cudc
sbéng clia ngudi véi bénh tam than. Bai thuyét trinh bao gém phim video va thdo luan. Phién
ban tiéng Tay Ban Nha ctia chwong trinh nay, En Nuestra Propia Voz de NAMI, cé tai mot sb
tiéu bang giéi han.

NAMI In Our Own Voice:

e Duoc trinh bay b&i hai ngudi 16n ¢6 tinh trang stirc khde tam than



Céc |&p huan luyén NAMI

MIPeer to Peer

National Alliance on Mental lliness

‘ ‘ This course has given me a sense of who | am. | understand what is going on with
me and | am able to cope. | have gained employment and committed to my recovery. ’ ’

NAMI Peer-to-Peer 1a mét khéa hoc phuc héi mién phi kéo dai 8 tudn danh cho ngudi I&n (18+)
c6 tinh trang strc khée tam than. Khéa hoc nay cung cép thong tin, ky nang, nguén lwc va hé tro
cong déng. Nhirtng ngudi tham gia dwoc huén luyén trong méi trwdng tén trong, hiéu biét,
khuyén khich va hy vong. Nhirng ngwdi mudn tham gia phai ghi danh. Khéng can cé chan doan
chinh thirc. Chi dé thdo luan bao gdm néo va co thé; chan doan; giao tiép; cac mdi quan hé;



nhirng phwong phap diéu tri; 1am viéc v&i cac nha cung cép dich vu; gidm cang thang; 1ap muc
tiéu va tw nhan thirc. Khoa hoc dwoc cung cap bang tiéng Tay Ban Nha theo tén De Persona a
Persona de NAMI tai mét so tieu bang gi&i han.

NAMI Peer-to-Peer:

e Buwoc hwdng dan bdi nhirtng ngudi 6 van dong dang duoc huan luyén voi cac tinh
trang strc khoe tam than

@ NAMIProvider

National Alliance on Mental lliness

] | have been working at the hospital for 20 years, and this is one of the best programs | have
been through for staff. We have worked hard over the years to create a more humanistic and
compassionate culture. This program will definitely help us in that direction. |

NAMI Provider la mét khéa hoc cé 5 budi hodc mét budi hdi thao tdng quéat bdn gier cho nhan
vién y té. Chuong trinh nay mang lai mét sy hiéu biét méi va sw ddng cam cho kinh nghiém
séng cha ngudi bénh va gia dinh—dac biét 1a trong tién trinh diéu tri. TAng cwdng sw hop tac
gitra ngwdi co tinh trang strc khde tam than, gia dinh va nha cung cép dich vu chadm sdc strc
khde dé ngudi bénh cé thé hdi phuc thanh céng nhét.

NAMI Provider:

« Ban gidng day bao gbm mét nguwdi ¢ tinh trang strc khde tam than dang hdi phuc, moét
nguwoi trong gia dinh clia mot ngwdi co tinh trang strc khde tdm than va mét chuyén gia
cham séc stre khde cling ¢6 tinh trang sirc khde tam than hoac la ngudi trong gia dinh



@NAMIEs

National Alliance on Mental lliness

8 B2 This is such a great step by step program that walks parents every step of the way.
It is as if you are holding their hand through it all.

NAMI Basics la khoa hoc 6 budi danh cho phu huynh/nguéi cham séc ctia nhirtng ngudi dwdi
22 tudi dang trai qua nhirng thtr thach vé sirc khde tam than. Chuwong trinh cung cép thong tin
cap nhat vé céac diéu kién strc khde tinh than va théng tin can thiét cho viéc van déng va bao vé
hiéu qua véi nha cung cap dich vu cham séc strc khde tam than va nha trwong cla tré. NAMI
Basics ciing day cac ky nang gidi quyét van dé va giao tiép. Khoa hoc dwoc cung cap bang
tiéng Tay Ban Nha theo tén Bases y Fundamentos de NAMI tai mét sé tiéu bang gi¢i han.

NAMI Basics:

« Do ngwdi than trong gia dinh dwoc huén luyén trinh bay, nhitng ngwdi nay cé con gap
phai nhirng thach thirc vé strc khde tam than

@ Ilﬂll]l Homefront

National Alliance on Mental lliness

Learning as a family member will allow me to deal with my Dad’s suicide and helping my
family cope. Learning as a Service Member and with a mental iliness, hopefully | will be
able to help my wife and family deal with what goes on with me. The training was so
helpful! | appreciate the time and effort that went into this class. It was well worth the time.

NAMI Homefront 1a mét khoa hoc dai 6 budi cho cac gia dinh, ban d&i va ban bé ctia nhan vién
quan sy va cwu chién binh. Khéa hoc bao gém céc 1&p hoc dai 2 gi& dwoc thwe hién dé gitp
céac gia dinh quan ddi/cyu chién binh hiéu dwoc céc tinh trang strc khée tdm than va nang cao
kha ndng hé tro nhan vién quan sw. Mét sb chi dé bao gébm cac chan doan vé strc khde tam



than bao gdm PTSD va TBI, cac phwong phap diéu tri, quén ly con khiing hodng, k§ nang giao
tiép, tac déng cua cang thang chién dau va thwong ton vé dao ddre, s ky thj lién quan dén viéc
tim cach thirc dwoc didu tri strc khde tdm than trong khi phuc vu trong quan déi va dich vu danh
cho c& quan nhan tai ngii va cwu chién binh. NAMI Homefront cling cé trén mang, cé ngudi day
thwe sw trong mét 1&p hoc &o. Céac 16p hoc trwe tuyén da xéa bd mét sb rao can dia ly, trach
nhiém cham soc (d6i véi cac gia dinh cé thwong binh va/hodc tré em bj thwong) va danh cho
cac gia dinh quan ddi tai ngii lo 1ang rang viéc tham dw mét I&p hoc truyén théng co thé gay
nguy hiém cho sw nghiép cia quan ngii cta ho.

NAMI Homefront:

«  Puoc trinh bay b&i ngwdi trong gia dinh quan nhan/cwu chién binh da dwoc huén luyén
c6 ngu®i than bi nhirng tinh trang strc khée tam than

@ NAMIFamily-to-Family

National Alliance on Mental lliness

The course should be on every psychiatrist prescription pad for families
for their loved ones. A lot of heartache would be spared.

NAMI Family-to-Family la mét khéa hoc 12 budi danh cho gia dinh, ban d&i va ban bé cla
nhirng ngwdi cé bénh tam than. Khéa hoc nay dwoc thuwe hién dé giap hoc vién hiéu ré hon vé
tinh trang strc khde tam than, cai tién ky thuat giao tiép, nang cao ky nang déi phé va tré thanh
ngwoi bénh virc va bao vé hiéu qua cho nguwoi than. Chuwong trinh nay dwoc SAMHSA
(Substance Abuse and Mental Health Services Administration, hay Co quan Quan ly Dich vu
Strc khée Tam than va Lam dung Chéat gay nghién) da chi dinh Ia chwong trinh dwa trén chirng
c vao ndm 2013. Khoa hoc dwoc cung cép bang tiéng Tay Ban Nha dwdi tén De Familia a
Familia de NAMI tai mot sé tiéu bang han ché.

NAMI Family-to-Family la:

« Chuwong trinh l&anh dao b&i than nhan da dwoc huan luyén clta nhirng ngudi co tinh
trang src khée tam than



IMPACT of NAMI Programs




DPirng bao gi& mét hy vong!

«  Xin nh& rang, BAN KHONG BDON POC!

« Tinh trang strc khée tam than 1a TINH TRANG Y KHOA
«  P6 KHONG phai I6i cua ai

« Biét DAU HIEU CANH BAO

«  HOI PHUC c6 thé xay ra, hay ludn HY VONG
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Tai liéu tham khao

Tai liéu ttr cac chuwong trinh NAMI sau day da dwoc dwa vao hoéi thao nay: NAMI Basics, NAMI

Ending the Silence, NAMI Family-to-Family, NAMI Homefront, NAMI In Our Own Voice va NAMI
Peer-to-Peer. Tai liéu tham khao cta cac ngudn tham khao dwoc trinh bay toan dién trong cdm
nang cac chwong trinh ghi trén, vui long lién lac véi NAMI dé biét thém chi tiét.

Hoi thao nay tham khao tai liéu tir cac chwong trinh NAMI sau day:
e NAMI (National Alliance on Mental lliness) www.nami.org
e SAMHSA (Substance Abuse and Mental Health Services Administration)
www.samhsa.gov
e NIMH (National Institute of Mental Health) www.nimh.nih.gov
e VA (U.S. Department of Veterans Affairs) www.va.gov



http://www.nami.org/
http://www.samhsa.gov/
http://www.nimh.nih.gov/
http://www.va.gov/

