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GION THIEU

Cham soc tam tri clia quy vi 1a mét trong nhivng diéu tét nhat quy vi cé thé lam
cho chinh minh. Strc khée tinh than ctia quy vi c6 thé anh huwéng dén toan

bd co thé quy vi. Néu quy vi hodc ai d6
quy vi biét dang gadp khoé khan hodc gap
khiing hoang, ching t6i luén san sang tro
giup, 24/7.

Strc khée tinh than 1a tat ca vé cach
chung ta suy nghi, cam nhan va hanh
doéng. Stre khéde tinh than anh hwéng dén
tat ca cac khia canh trong cudc sbng clia
chung ta, tr cac mdi quan hé, trwdng hoc
cho dén viéc vui choi.

T4t ca chung ta déu cé nhirng luc strc
khée tinh than ctia minh khéng & trang
thai tét nhat, va diéu dé khéng sao ca.
Nhuwng khi strc khde tinh than ctia ching ta khang tbt trong mét thdi gian dai,
didu quan trong la phai dwoc gilp d6.

R6i loan strc khde tinh than la nhirng loai tinh trang anh hwédng dén cam giac,
cach chuing ta suy nghi va hanh déng. Réi loan strc khde tinh than phd bién
hon bénh tim, b&nh phdi va ung thw cong lai. Mét phan nam thanh thiéu nién
sé bij réi loan strc khde tinh than vao mét thoi diém nao dé trong cudc doi. Khi
nao va néu diéu nay xay ra v&i quy vi hodc ngudi ma quy vi quan tam, ching
t6i & day dé tro giup quy vi.

Trong hwéng dan nay, quy vj sé tim thay:
« Sy that vé cac rdi loan strc khde tinh than phd bién
« Lam thé nao quy vi c6 thé nhan thay réi loan strc khde tinh than
« Nhi*ng cach quy vj cé thé tré nén tét hon
« Nhirng 1&i khuyén hikru ich khac vé strc khde tinh than
« Tai nguyén Hé tr¢
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Nguyén nhan chinh xac ctia nhiéu rdi loan strc khde tinh than van chua
duwoc biét dén. Chang toi biét rang mbi nguwdi chiing ta déu co:

 Di truyén cla chinh chung ta - nhirng dac diém
ma chung ta sinh ra va cé thé dwoc truyén lai
trong cac gia dinh; Va
 Nhirng trai nghiém hoac nhirng diéu cé thé
xay ra v&i chung ta trong subt cudc ddi, chang
han nhu:
- Chén thwong no (do bénh tat hoac
tai nan)
- S dung chét gay nghién
- Nhirng khoang th&i gian dau dén hoac
khé khan, chdng han nhw chirng kién bao
lwe, bi bd mac hoac lam dung, thay doi
cong viéc hodc trwérng hoc, gép van dé
trong gia dinh, cai chét ctiia ngui than, ly hén, v.v.
« Ché d6 an udng kém hoéc tiép xuc véi chat doc

Trong subt cudc ddi cla chung ta, nhirtng diéu nay co thé twong tac voi
nhau. Di v&i mét sd nguwdi trong chung ta, ching cé thé dan dén réi loan
strc khde tinh than. Bj rdi loan strc khde tinh than khong phai 1a mét diém
yéu hay khuyét diém. BAt ky ai trong chung ta déu c6 thé mac chirng rbi
loan strc khde tinh than. Ho cé thé dwoc diéu tri va co thé tré nén tét hon.

Lwu y:

Tap sach nay dong vai tro nhw mét
hwéng dan théng tin va khéng thay thé |&i
khuyén ctia bac si hoac chuyén gia
strc khoe tinh than.



CANG THANG

Diéu nay la gi?

Méc du cang thang khong phai 14 ri loan strc khde tinh than, nhwng ban vé cing
thang 1a viéc quan trong vi n6 co thé gay tén hai. Cang thang (Stress) 1a mot cdm
giac cang thang vé tinh than va thé chat. Cang thang Ia phan (rng clia co thé
trwdc mot mdi de doa, ap lwe hodc thach thire. Chang ta thuwdng cé thé cdm thay
cang thang khi tirc gian, lo Idng hodc budn ba. Cang thang cé thé xuét hién tirng
dot ngan hodc kéo dai trong mét thdi gian dai. Cam thay cang théng 1a diéu binh
thuwdng. Cang thang co thé hivu ich cho ching ta — chang han nhw khi ching ta
can chay trén khéi nguy hiém hodc phai dén han, nhung cang thang ciing c6 thé
gay ton thwong cho chiing ta khi chung ta cing thdng qua nhiéu hodc qua lau.

Cé hai loai cang thang chinh:

1.  Cang thang Cap tinh xuat phat tir nhirng ap lwc cudc sdng hang ngay.
Loai cang thdng nay kéo dai trong mét thdi gian ngan. Céng thang cp tinh
c6 thé gay hirng thu véi lidu lwong nhd, nhwng qua nhiéu sé rat mét moi.
Chung ta cdm thay cang thang tot d6 khi di trén mét chiée tau lwon siéu tbc
|&n, trwdc mot bai kiém tra, khi tranh cai véi ban bé hodc ban doi, hodc khi
chung ta dap phanh dé tranh va cham 6 t6. Diéu nay gilp ching ta dwoc an
toan. Tat c& moi ngudi déu thinh thoang cam thay cdng thang cép tinh.

2. Cang thang man tinh 13 khi cang thang kéo
dai trong thi gian dai — nhw hang tuan hoac
hang thang. Mét s6 nguyén nhan gay cing
thang man tinh cé thé 13 van dé & nha, mdi
quan hé khong hanh phuc hoac lo Iéng veé
twong lai. Theo thoi gian, loai cang thang nay
co thé c6 hai cho strc khde clia ching ta. N6
co thé dan dén cac van dé nhuw huyét &p cao,
bénh tim, tiéu dwéong, v.v. N6 ciing c6 thé dan
dén céc rdi loan strc khde tinh than nhw trdm cam va lo 1&ng. D& ngan chan
diéu nay, ching ta can kiém soat cing thang.




Triéu chrng:

» Tiéu chay hoac tao bon *  Quén moi thir

« Pau dau « Cam thdy mét mai

« Khé ngl hodc ngli quéa nhiéu + Giam can hoac tang can
« S dung ma tdy hodc rwou dé thw gian » Dau da day

+ Pau nhirc thwdng xuyén + Ré&c rdi tinh duc

« Cam thay tirc gian, choang ngop hodc irii + Citng ham hoac cb

biéu tri:

Chung ta cé thé kiém soat cing thang theo nhitng cach lanh manh. Dwdi day

la mot sb phwong phap cia Hiép Hoi Tam Ly Hoa Ky (American Psychological

Association) ma nghién ctvu da chirng minh 13 gidp gidm cang thang:

« Hay nghi ngoi khdi tdc nhan gay cang thang. Cho phép ban than tranh xa
nhirng gi dang khién quy vi cang thang. Tét nhat 14 quy vi khdng nén tranh
xa tac nhan gay cing thang ma hay cho ban than nghi ngoi mét thei gian
ngan dé thoat khdi nd. Chi danh 20 phut dé 1am viéc khac c6 thé mang lai
cho quy vi mét thai dd mai va gitp quy vi bot cdm thdy choang ngop hon.

« Tap Thé Duc! Tap thé tuc gitp ich cho tam tri va co thé cta quy vi! Mot théi
quen tap luyén thwéng xuyén 14 diéu tuyét voi, nhwng bat et didu gi ciing ¢é
gia tri. Tham chi 20 phut di bd, khiéu vii, chay hoac boi 16i ciing cé thé gitp
quy vi cdm thay dé chiju hon.

* Mim cuw0i va cwdi pha Ién nao! B ndo, cam xuc va nét mat ciia chung ta
déu dworc lién két véi nhau. Khi chung ta cang thdng, rat nhiéu diéu sé hién
rd trén mat. Cudi hodc mim cudi co thé giup gidm bét cang thang va khién
chung ta cdm thay dé chiu hon.

« Nhan hé tro xa hoi. Noi chuyén véi ngwdi ma quy vi tin twdng va ngudi hiéu
quy vi. Chi can chia sé nhirng gi dang khién quy vi cang thang sé c6 ich.

« Suy nghi. Chanh niém, thién dinh va cau nguyén chanh niém cé thé giup
tam tri va co thé thw gian va tap trung. Diéu nay cling cé thé gitp chung ta
dé dang hon vé&i ban than va hinh thanh thai do tich cwe. Ngay cd mot budi
thién ngan ciing cé thé khién quy vi cdm thay dé chju hon ngay lap tic.



TIEP THEO...

CANG THANG

Hay tht nhirng ky thuat sau:

Cam thay cang thang? Duwdi day la hai y twédng co thé gitp quy vi binh tinh lai.

Thién Chanh Niém
Thién chanh niém la ngdi trong thi diém hién tai. Quy vi tap trung vao hoi thd
dé gitr virng tinh than va cb gang budng bé nhirng suy nghi khac. Viéc tam
tri quy vi mudn di lang thang la diéu binh thwéng. Nhwng khi diéu dé xay ra,
quy Vi sé tap trung tré lai hoi thé ctia minh nhiéu lan. Duéi day 1a mét s
|oi khuyén:
« Hay cb gang luyén tap méi ngay. Tham chi mét vai phat mdi ngay ciing
c6 thé giup ich.
«  Tim mét noi yén tinh va tét tiéng dn xung quanh.
« Ngbi trén ghé v&i dbi chan dat trén mat dat. Hodc ngbi trén san véi hai
chan bat chéo. Thw gi&én canh tay ctia quy vi & hai bén, dat tay 1&n dui.
« Chay dén hoi thé cha quy vi - khdng khi khi di vao va thoat ra tr mdi va
miéng, sw |&én xudng ctia bung quy vi, &m thanh quy vi hit vao va thé ra.
« S& khéng sao néu suy nghi cla quy vi trdi dat nhiéu. Chi can thira nhan
rang tam tri cGia quy vi da lang thang va tap trung tré lai vao hoi thé.

Ky Nghi Tirc Thoi
B& n&o cla quy vi rat manh mé! Bang cach s dung suy nghi clia minh, chung
ta c6 thé thay déi cdm xuc va lam diu toan bo co thé.

Hay danh mot chat thoi gian dé nghi vé diéu gi do thw gian — c6 thé 1a mot
dia diém hoac ky niém ma quy vi cd. Quy vi dang & trén mét bai bién &m ap?
Trong can bép cta ba quy vi? O ddu mot con dwdng mon di bo dwdrng dai?
Bay gid, hay twéng twong khung canh nay bang tat ca cac giac quan cla
quy vi. Quy vi nhin thay gi? Quy vij nghe thay gi? Quy vi ngli thay gi?



Ky thuat 5.4,3,2,1:

Khi quy vi cdm thay lo I&ng, hay sir dung céc giac quan dé gitp quy vi lay lai
tinh than. Ky thuat tiép d4t budc ching ta phai tap trung vao thei diém hién tai
va chuyén sw chi y clia ching ta ra khéi nhirng suy nghi lo 1ang hoéc lo lang.
Vé&i ky thuat nay, quy vi s& nhan thay chi tiét vé thé gi¢i xung quanh bang ca
nam giac quan cda minh.

- 5 diéu quy vi co thé thiy Ia gi? Tap trung vao nhirng
chi tiét nhd nhw hoa van clia san nha, mét manh vun
nho trén ban hodc mot dd vat ndm dbi dién phong.

« 4 diéu quy vi c6 thé cdm nhan duwoc 1a gi? Nhw mat
trdi trén lwng hay tAm tham dwéi chan quy vi. Nhéc
thtr gi d6 [&n va cha y trong lwong ciing nhw két ciu
cua no.

- 3 diéu quy vi c6 thé nghe th4y Ia gi? Tiéng én 3o cla
xe cO bén ngoai, tiéng quat & phong khac, tiéng may
gidt kéu rén ri hay tiéng chim hét liu lo.

« 2 diéu quy vi co thé nglri thay la gi? Chu y nhirng mui
xung quanh quy vi nhw mui ndu an hodc mui khéng

khi trong lanh. Quy vij cling c6 thé tim mui hwong nhw
ngon nén chwa thap hodc quan 4o mai giét.

- 1 diéu quy vij c6 thé ném tht la gi? Mang theo keo cao
su, keo cirng hoac dd &n nhe cho viéc nay. Cho mot
vién vao miéng va tap trung vao huong vi.




ROl LOAN SUC KHOE
@@D |-|_—|@ @ Réi loan jo 4

Ifa nhu:ng réi loan
strc Ighoe tinh than
T4t ca ching ta thinh thodng déu cam thay lo Phé bién nhat
lang. Viéc cam t’héy lo lang trwéee ky thi, trwde khi & Hog K}‘/
dwa ra mot quyét dinh I&n trong doi hoac sau khi )
mét di mot ngwoi than yéu 1a diéu binh thwong.

Réi loan lo au khéng chi la nhirng khoang thoi

gian lo lang ngén ngui. Bi rdi loan lo 4u c6 nghia 1a s lo I&ng khéng bién mét va
tré nén toi té hon theo thadi gian. Ching cé thé gay tén hai dén cac méi quan hé,
trwdng hoc, cong viéc va cé thé can tré cac hoat dong hang ngay.

Piéu nay la gi?

Dwdi day la nhirng rdi loan lo 4u thuwdng gap:

R6i Loan Lo Au Lan Téa (Generalized Anxiety Disorder, hodc GAD) - GAD
gay lo lang hoac lo lang qua mirc hau hét cac ngay trong it nhat sau thang.
Lo I&ng vé& nhirng thir nhw diém sb, strc khde,
cac su kién xa hoéi va cac s kién thwong ngay
khac trong cudc sbng 1a diéu binh thuwéng.
Céc triéu chirng clia GAD c6 thé bao gom:

« Cam giac cdng thang hodc céng thdng

D& dang mét moi

* Gap kho khan trong viéc tap trung

« Tr&nénuri

* Bidau co hoac cang co

« Gap kho khan trong viéc kiém soat cam
giac lo l&ng

« Gap van dé vé giac ngu, nhu khdng thé ngu
hodc khéng cdm thay dwoc nghi ngoi sau khi ngl




TN THUONG

R6i Loan Am Anh Cwéng Ché (Obsessive Compulsive Disorder, hoac OCD) —
OCD khién mét ngwdi cé nhirng suy nghi va ndi s¢ hai phi thuc té rdi bién
thanh néi am anh. Nhirng n6i &m anh nay gay ra nhirng hanh vi 1ap di 1&p lai

va tr& nén cudng ép. Néu nhirng hanh vi Ip lai khéng dwoc thue hién thi nbi
lo 1&ng hodc so hai clia nguwdi dé dbi véi ndi am anh cang trd nén toi té hon.
OCD c6 thé khién cac hoat ddng hang ngay tré nén rat khé khan. OCD thwéng
xoay quanh mét chd dé nhat dinh nhu:

« So bj ban hoc bi 6 nhiém

«  Su can thiét cla trat tw hodc sw chinh xac P tudi trung b‘th
. Nhﬂ’?g viém dé an toan mé moi NQU O mac
- Sy tan cong chirng rbi loan 1o
* Xung lwc tinh duc — 1+ tU(R)'l-

+ Ton giao au

Mét sb théi quen bat budc phd bién dbi vai OCD la riva, kiém tra, 13p di 13p lai,
dém, tich trir hodc cham vao db vat nhiéu lan.

R6i Loan Hoang S¢ — Rdi loan hoang so gay ra cac con hoang loan. Con
hoang loan la giai doan s¢ hai méanh liét xay ra nhanh chéng ma khéng bao
trwdc. Con hodng loan co thé dworc kich hoat bi mét ddi twong hoac tinh hudng
dang so. Con hodng loan ¢ xu hudng dat dinh diém trong vong 10 phut. Néi lo
lang vé thdi diém con hodng loan sé tAn cong doi khi thwéng xuyén xuét hién.
Con hoang loan c6 thé anh hwéng rat nhiéu dén chat lwong cudc séng. Mot sb
d4u hiéu ctia con hodng loan Ia:

Dau pja,, .

Nhib i o T c4 zhl'eu Cua Co
« Nhip tim nhanh hoac nhip tim 0 thd trong g N hodng Ioa

dap thinh thich tim hogc véngé;ng nh con C-,:aIz,
. 2 A La: 3 e A .

bo mo hoi bC'(“') Chuyan Gi Yy Ee khéc. cp
. R.un ray Ctligu e day icS tha
* Bj hut hoi , trong ho 18U ¢ nghic
« Cam giac mét kiém soat QY khén m

« Cam giac diét vong . 8



TIEP THEO.

@[EDD I-l—_'@ @ T\EPTHEO...

N6i Am Anh — N&i am anh la ndi so hai r4t manh mé vé mot do vat, dia diém hoac
tinh huéng. Céc triéu chirng ctia ndi am anh 1a:

« Lo lang nhiéu vé viéc “cham phai” mét d6 vat, dia diém hoac tinh hubng dang so
«  Lam nhi¥ng viéc dé tranh mét déi twong, dia diém hodc tinh huéng dang so

«  C6 s lo lang rat manh khi gap phéi ddi twong, dia diém hodc tinh hubng dang so

C6 nhiéu loai &m anh. Mot sb loai phd bién la:

N6i Am Anh Cu Thé hodc Pon Gian

«  CO6 mot ndi so hai cu thé dbi véi mot tinh hudng
hoac ddi twong nhét dinh.

«  Mbt sb ndi am anh cu thé phd bién 1a néi so:

- b6 cao - Kim
- Mau - Nhén hoac rén
- Bay

Réi Loan Lo Au Xa Hoi

. C6 sw lo ldng manh mé& hodc so hai cac tinh hudng x& héi. Ngui ta thwong
tranh né cac tinh hudng x& hoi vi s ngudi khac sé chi y va danh gia su lo
lang ctia minh. Lo 1&ng xa hdi c6 thé dwa trén mot sd mdi trwdng nhat dinh. N&i
so’ hai co thé xoay quanh cac twong tac xa hdi nhw & noi lam viéc, & trwong
hoac khi di dv tiéc.

Chirng Sg Bam Béng

«  Nbi so hai manh mé vé viéc cd mdt cudc tAn cong hodng loan. Nbi so ciing
c6 thé gay ra lo lang vé cdm giac xau hd néu con hodng loan xay ra hodc viéc
thoat khoi dia diém xay ra sw viéc cd thé khé khan. Diéu nay c6 thé gay ra viéc
né tranh mot sb dia diém hodc tinh hubéng nhat dinh nhw dam déng, khéng gian
nho, lai xe, v.v.



TN THUONG

R6i Loan Cang Thang Sau Chan Thwong Tam Ly (Post-Traumatic Stress
Disorder, hodc PTSD) xay ra sau mét sw kién rat dang lo ngai, khing
khiép nhu:

« Chién tranh

« MGt vu tai nan xe hoi hoac mét loai tai nan khac

« M0t cudc tan codng - thé chét, cwdp, ham hiép hodc bao lwc gia dinh

« M0t cudc tan cdng khing bd

« M6t vu nd sting

« Céc su kién thoi tiét rat xau nhw ddng dat, séng than, v.v.

Nhirng sw kién nay cé thé gay ra cdm giac bét lwc, kinh hoang va so héi rat
manh mé. Nhirng cdm giac nay lam ting nguy co mac PTSD. Trong PTSD, sw
lo I&ng do sw kién nay gay ra kéo dai hon mét thang. PTSD c6 thé khién tam
tri hoi twéng lai sw kién d6 nhiéu lan. PTSD ciing cé thé gay ra nhirng gidc mo
xau hodc hdi twdng vé su kién d6. Nhirng diéu nhic nhé ngudi ta vé su kién
co thé gay lo Idng va can tranh nhirng diéu lién quan dén s viéc da xay ra.
Cac triéu chirng khac la:

« Cam thay té liét v& mat cdm xuc

« |t quan tam dén nhirng diéu khac hodc ngudi khac

« Ludn canh giac va dé phong

 Tré&néndri Ma

N - O X w . >
- D& so hai hogc d& bj kich dong 5, t NQUoi c6 thd
« C6 nhirng cdm xuc boc phat r?hleu Ioai lo gy
« Khéng thé ngt dwoc Cung Mot Iy

biéu tri:
R&i loan lo au cé thé dwoc diéu
tri bang thubc va liéu phap.

10
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TIEP THEO. .

RO LOAN SUFC KHIOE

Diéu nay la gi?

Réi loan ting déng giam chu

y (Attention Deficit Hyperactivity
Disorder, hodc ADHD) |4 mét rdi
loan strc khde tinh than dwoc xac
dinh bang tinh trang thiéu cha vy,
hiéu déng thai qua va bbc ddng.
ADHD thwéng dwoc chin doan
& ngudi tré tubi. CDC tuyén bb
rang khodng 9% tré em ti 3-17
tudi mac chirng Bénh ADHD.
Mac du ADHD dwoc chan doan &
thdi tho Au nhung diéu dé khéng
c6 nghia la chi cé tré em mai bi
anh hwéng. Khoang 4% nguoi
trwdng thanh mac chirng ADHD.
Néu duoc diéu tri, nhirng ngu i
bi ADHD c6 thé séng mot cudc
sbng thanh céng va hiru ich.



TN THUONG

Triéu chrng:

Mac du mét sb hanh vi lién quan dén ADHD |4 binh thwéng nhung ngudi
mac ADHD sé c6 nhirng khé khan sau:

DAu hiéu thiéu chu y:

« D& bi phan tdm

* Nhanh chéng cam théy nham chan v&i moét nhiém vu
» Kho tap trung hoac hoan thanh mét nhiém vu

DAu hiéu tang déng:
« Gap kho khan khi ngdi yén
» Gap khé khan khi thye hién cac nhiém vu hoac hoat ddng yén tinh

Dau hiéu béc dong:

« Thiéu kién nhan

» Gap khd khan khi thay phién nhau
« Lam gian doan ngw¢i khac

*Pay khéng phai 1a danh sach ddy di cac triéu chirng. Viéc chan doan ADHD

c6 thé khoé khan vi cac triéu chirng cia ADHD c6 thé trung lap véi hanh vi binh
thweng théng thuworng & tré em. Khéng cé xét nghiém don 1& ndo c6 thé chan doan
mot nguwdi bi ADHD. Diéu quan trong la phai gap bac si hodc chuyén gia strc khée
tinh than dé c6 dwoc tat ca thong tin chinh xac nham chan doan.

biéu tri:

ADHD dwoc diéu tri va quan ly tét nhat bang thubc va liéu phap.

12
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TIEP THEO.

ROl LOAN SUC KHOE
TRAM CAM ~

Diéu nay la gi?

Cam giac budn ba hodc budn b3 la diéu tat ca chung ta déu co thé trai qua khi
diéu toi té xay ra. Doi khi, tAt ca ching ta déu cé tdm trang chan nan, nhung
ching ta c6 thé dwong dau va khde lai ma khéng can diéu tri. Tuy nhién,
chirng rdi loan trdm cdm nang kéo dai hon hai tuan va né cé thé anh hwéng
dén hoat ddng hang ngay, diém sb va cac mbi quan hé cla chung ta.

Tram cam khéng phai

la d4u hiéu cta sw yéu
dudi va quy vi khong thé
“thoat khoi” nd. Tram cam
c6 thé diéu tri dwoc. Hau
hét nhirng ngwdi b tram
cadm déu cadm thay tot hon
bang cach dung thubc, noi
chuyén v&i bac si tri liéu
hoac ca hai.

Tram cam
thudng X8y 18 OUFS
g Vo ching 10,




TN THUONG

Triéu chrng:

Tam trang budn ba, lo l1&ng hay “tréng réng”

Cam thay tuyét vong

M4t hirng thd hodc niém vui trong cac hoat déng tirng khién quy vi hanh phuc
Khé ngl hodc ngli qué nhiéu

An qua nhiéu ho&c an qua it

Cac loai tram cam khac:

Tram Cam Sau Sinh: Cam giac budn ba, chan nan sau khi sinh con la

diéu c6 thé xay ra v&i nhiéu phu ni. Néu nhivng cdm giac d6 kéo dai hon
hai tuan, d6 c6 thé la ddu hiéu cta Tram Cam Sau Sinh. B4t ky ngwdi phu
ni ndo cling cé thé cé triéu chirng trAm cadm sau khi sinh con. D6 khéng
phai 1a dau hiéu cho thay ngu®i me c6 kha nang lam mot ngwdi me tbt hay
khéng. Diéu quan trong 1a phai diéu tri néu mét nguwdi nghi rang ho bj Tram
Cam Sau Sinh. Viéc diéu trj s& gitp ich cho cd me va con.

Ré&i Loan Cam Xuc Theo Mua (Seasonal Affective Disorder, hodc SAD):
M6t sb ngudi sé& c6 nhirng luc trAm cadm khi cé sy thay dbi clia cac mua
nhw Thu hodc Pong. Céc triéu chirng trAm cdm bat diu thuyén gidm vao
mua Xuan va Hé. Nguyén nhan diéu nay xay ra 1a do sw thay déi mua nén

& day it anh sang tw nhién hon. Nhirng ngudi sbng & vi do phia Béc c6

nhiéu kha nang trai qua diéu nay hon.

biéu tri:
Thudc va liéu phap cé thé gidp ich cho hiu hét nhirng ngudi dang séng chung
v&i chirng trdm cam.

14
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Pay c6 thé l1a Tram Cam khong?

Néu gan day quy vi cdm thay chan nan hodc suy sup, quy vi co thé tra 1&i nhirng cau
héi dwéi day. Hay mang cac cau hdi da hoan thanh ctia quy vi dén nhan vién tw van,
bac si hodc chuyén gia y té khac dé dwoc hé tro va tw van.

Bang Cau Héi Strc Khée Bénh Nhan-2 (Patient Health Questionnaire-2, hoac PHQ-2)
PHQ-2 hdi vé tan suat tdm trang chan nan va tinh trang khéng niém vui (anhedonia)
trong hai tuan qua. PHQ-2 bao gébm hai muc d4u tién ctia PHQ-9.
« Muc dich ctia PHQ-2 la sang loc bénh trdm cam theo cach tiép can “buéc dau tién”.
« Nhi*ng bénh nhan sang loc dwong tinh nén dwoc danh gia thém bang PHQ-9
dé xac dinh xem ho c6 dap (rng cac tiéu chi vé rdi loan trdm cadm hay khang.

Trong 2 tuan qua, quy vi c6 thwdng xuyén cam thay

khé chiu vi nhiing vén dé sau day khong? Khéng he (0)

1. it quan tam hoac thich tha khi lam viéc: VaiNgay (+1)

T U Nhiéu hon ntra
2. Cam thay chan nan, chan nan hoac

tuyét vong: ngay (+2)
Piém PHQ-2 thu dwoc bing céach TONG Ga‘n rzh;’) mol
cdng diém cho méi (tbng diém) CONG ngay (+
Giai thich:

« Diém PHQ-2 dao dong tir 0-6. C4c tac gid da xac dinh diém 3 |a diém giéi han
t6i wu khi str dung PHQ-2 dé sang loc bénh trdm cam.
« Néu diém tir 3 trd 1én thi c6 kha néng bi réi loan trAm cdm néng.
« Nhirng bénh nhan sang loc dwong tinh nén dwoc danh gia thém bang PHQ-9,
cac cdng cu chan doan khac hodc phdng van truc tiép dé xac dinh xem ho c6
15 dap (rng cac tiéu chi vé rdi loan trdm cam hay khong.
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RO LURONG CUG

Piéu nay la gi?

Réi loan strc khde tinh than nay gay ra su thay dbi @
tam trang cwc d6 va co thoi diém trdm cam hodc hwng
cam. Gilra cac chu ky nay, tam trang c6 thé binh GIN -

thwdng trong moét thoi gian dai. l

Triéu chirng: 4/

« Dai khi c6 triéu chirng tram cdm (xem trang 11-12) @[\?'L?
« Trong con hwng cam, cac triéu chirng cé thé la: 'f'
- C6 nhiéu ndng lwvong D
- Cam thay rat hanh phuc va rat manh mé b

- Khéng ngu nhiéu

- Khé chiu néu ngudi khac khéng nhin nhan moi
viéc theo cach cua ho

- Noi nhiéu

- Co6 nhirng thoi quen rdi ro hon nhw tiéu nhiéu tién hodc
quan hé tinh duc qua muc

- Colong tw trong rat cao nhw nghi minh la siéu nhan

- Khéng nhan ra rang ho bj réi loan strc khde tinh than

Piéu tri;

Viéc diéu tri bao gébm thubc men, gido duc va tri liéu. Nhan dwoc sw gitip d& cang
som thi viéc diéu tri cang co thé hiéu qua tét hon.

16
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AR THAN PHAN LIET

Diéu nay la gi?

D6 14 mot rdi loan strc khde tinh than lam thay doi suy ngh, cdm xuc va hanh vi.
Cach moi thtr dwo'c nhin nhan tré nén rdi loan, khién ngudi dd c6 vé nhw da mét
lién lac v&i thwe té. TAm than phan liét doi khi chi gay ra cac triéu chirng. Thoi
gian méc chirng réi loan strc khde tinh than cé thé khac nhau & méi nguei. Mot

s6 ngudi chi co mot dot triéu chirng trong doi va khéi bénh. Nhirng ngudi khac cé
thé bj rdi loan strc khoe tinh than subt doi.

Triéu chrng:

« Cé nhirng suy nghi ky la khéng c6 that nhwng lai c6 vé rat thuc té dbi voi ngudi
d6. Ho c6 thé tin rang ho dang thwc hién mot nhiém vu bi mat, cdm thay toi 16i
v6 c& hodc nghi rang ho dang bi bén ngoai kiém soat.

« Nghe thay giong néi hodc nhin thay nhirng thir khéng cé & dé. Ho co thé cdm
nhan, ném ho&c nglri thay nhirng thir khéng co6 & dé.

* Gap kho khan trong viéc tap trung, tri nhé, 1ap ké hoach hoac twong tac voi
ngwoi khac.

» Gap khé khan trong viéc cham séc ban than.

biéu tri:

C6 thé phuc hdi sau bénh tam than phan liét. TAam Than Phan Liét c6 thé duwoc
diéu tri bang thudc, tri liéu va gido duc. Nhan dwoc sw giup d& cang sém thi viéc
diéu tri cang c6 hiéu qua tét hon.



TUNIA]
RG1 LOAN DO ST DUNS CHT @AY NEHTEY

Diéu nay la gi?

Céc chat gay nghién khac nhau (rwou hodc cac loai thubc khac) &nh huwdng dén
co thé va ndo theo nhirng cach khac nhau. Moi ngudi cé thé siv dung cac chat gay
nghién dé gitp thw gidn hoac dé déi pho véi cdm giac dau dén. Chi vi mot nguoi
str dung rwou hodc cac loai ma tiy khac khéng c6 nghia 1a ho méc chivng réi loan
str dung chét gay nghién.

Tré thanh réi loan do str dung chat gay nghién khi:
« Ngu®i do st dung chat nay hang ngay va thuong lé
«  Nguodi d6 khong thé kiém soat viéc st dung ctia ho
«  Nguoi d6 phu thudc vao chat gay nghién (can nd dé vuot qua ca ngay)

Bi rdi loan strc khde tinh than (nhw lo Idng hodc trAm cadm) va déi mat véi chirng
rbi loan str dung chat gay nghién cé thé xay ra cting mét ic. Mét trong hai — rdi
loan st dung chéat gay nghién hoéc rdi loan strc khde tinh than — cé thé xay ra
trwdc tién. Nhirtng ngudi bi rdi loan strc khde tinh than cé thé st dung chét kich
thich nhw mot cach dé giai quyét cac triéu chirng stre khde tinh than clia ho. Cac
nghién cru da chi ra rang cac chéat cé thé 1am trdm trong thém céc triéu chirng rbi
loan strc khde tinh than.

€ phat trién bgpy -
nay & tudi 7

/)

e/

MHGONE
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TIEP THEO...

LOAN DO S BUNG CHAT @AY NERHIEN

Triéu chung:

Cam thay can phai xai thwdng xuyén chét gay nghién dang dung
C6 sw thoi thic manh mé dé sir dung chat nay

St dung nhiéu chat lwa chon hon dé c6 dwoc cam giac twong tw
Chi tién cho chét dd, ngay ca khi ho khéng da kha néng chi tra
Co triéu chirng cai khi cd gang ngirng ding thubc

DPay Ia nhirng chat phd bién:

Rwou: Rwou khién con ngudi kém tinh tao va co thé anh hwdng dén kha nang
phéi hop va tap trung. Dai khi, reou cé thé gidp con ngudi thw gidn va cam thay
tw tin hon. Tuy nhién, uéng qua nhiéu cé thé gay ra cac van dé vé strc khoe.

Thudc La: Thubc 14 1a mét loai cay |4y & dwoc trong khap noi trén thé gidi. Chét
gay nghién trong thudc 14 13 Nicotine. Thubc la dwoc st dung phd bién. Nhiéu
nguoi cé thé khdng nghi rang d6 1a mét chat gay nghién. Mot sb ngudi mac
chirng réi loan strc khde tinh than co thé str dung thubc 1a dé ddi phé véi cac triéu
chirng ctia ho. Cac san pham thudc 14 va nicotin cé nhiéu dang nhw thudc 14 diéu,
xi ga, thubc 1& nhai va thubc 14 dién ti.

Marijuana (can sa): Can sa la hén hop cla 14, than va hoa can sa dwgc cét
nhd va say khd. Moi ngudi st dung can sa bang cach hit thube, an hoac hit né.
Thanh phan hoat chéat trong can sa la THC (delta-9 tetrahydrocannabinol). Tac
dung cla can sa phu thudc vao lwgng THC c6 trong do. Viéc st dung can sa 13
phé bién. Hau hét nguwdi dung sé khong bi rdi loan do str dung chét gay nghién.

Thudc phién: Ma tiy dang thudc phién bao gébm heroin, fentanyl, morphine, thubc
phién va codeine. Nhitng loai thubc nay rat gay nghién. Khi mét nguoi st dung nhivng
loai ma tdy nay, rat co thé ho s& méc chirng réi loan do st dung chat gay nghién.



TN THUONG

* Cocain: Cocain la mét loai ma tuy gay nghién dwoc lam tir 1a coca. Moi
ngudi st dung cocaine bang cach hit hoac tiém nd. Ngudi dung cé thé mac
chirng rdi loan do str dung chat gay nghién.

+ Methamphetamine: Methamphetamine 1& mét loai thudc kich thich rat gay
nghién. Moi ngudi st dung methamphetamine bang cach hat thuéc, hit,
nudt (vién thudc), hit va tiém thubc. Ngwoi ding cé thé méc chirng rdi loan
do st dung chét gay nghién.

« MDMA (Thuéc lac/Molly): MDMA la chét kich thich va gay 4o giac. Mot
sb6 ngudi st dung loai thubc nay nhuw mét loai “thubc dy tiéc”. Nhirng nguoi
st dung MDMA thwdng ding né bang cach nuét mét vién thude hodc hit
vao. Nhiéu ngwdi dung MDMA clng véi cac loai thude khac. Khdng cé di
bang chirng cho thdy MDMA gay nghién.

* Thubc theo toa: Thudc theo toa, khi dwoc bac si ké toa, co thé rat hiru
ich trong viéc diéu tri nhiéu van dé sitrc khde. Khi lam dung thubc theo toa,
ching c6 thé gay ra cac van dé vé sirc khde. Ba loai thudc bj lam dung la:

- Thubc phién: Thudc phién thwéng dwoc st dung
dé diéu tri con dau.

- Thubc rc ché hé than kinh trung wong (Central
Nervous System, hodc CNS): Thubc nay dwoc
dung dé diéu tri chirng lo &u va réi loan gic ngu .

- Chat kich thich: Chat kich thich dwoc st dung 1R
dé diéu trj chirng réi loan tang dong gidm chu ] =
y (ADHD). | o
Dieu tri: B

C6 nhiéu phwong phap diéu tri khac nhau dé gidp nhirng nguwoi bj rdi loan do
str dung chat gay nghién. M6i phwong phap diéu trj tuy thudc vao chat dwoc
str dung va liéu nguoi do co bj rdi loan stre khde tinh than hay khéng. 20
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TIEP THEO.
LOAN DO S BUNG CHAT @AY NERHIEN

» Giai doc (“cai nghién”) — Muc tiéu cua viéc thwc hién chwong trinh cai nghién
la nglrng str dung chat gay nghién mét cach an toan nhat c6 thé. Mot sb
chuwong trinh cai nghién c6 thé ap dung cho bénh nhan ngoai tr, noi quy vi
khéng can phai nam vién. Phwong phap diéu tri cai nghién ndi tri yéu ciu mot
ngwoi phai & lai bénh vién hodc co s ndi tru. Cac lwa chon diéu tri khac nhau
thy theo tirng ngudi va chéat gay nghién.

* Tri liéu — Trj liéu bao gdm viéc gdp g& chuyén gia strc khde tinh than. Loai tri liéu
nay cé thé 13 tri liéu ca nhan, nhém hoéc gia dinh. Vé&i sy tro gitip ctia chuyén
gia strc khde tinh than, mét ngudi cé thé hoc cach dbi phé véi cdm gidc theém
chét kich thich va lap ké hoach ngén ngtra tai nghién.

 Thudc — M6t sb loai thudc cé thé giup nhitng ngwdi méc chirng réi loan st
dung chét gay nghién giai quyét cac triéu chirng cai nghién trong qua trinh cai
nghién.

« Nhém hé tror — Viéc dbi pho véi chieng réi loan st dung chét gay nghién cé thé
kho khan va c6 1ap. Cac nhém hd tro c6 thé cung cép tro gitp va ngudn luc ma
moi nguwdi can dé khéng s dung chat gay nghién. Mét sb té chirc ndi tiéng 1a
Hoi Nhitng Nguei Nghién Rwou An Danh (Alcoholics Anonymous, hodc AA) va
Hoi Nhitng Nguoi Nghién Ma Tdy An Danh (Narcotics Anonymous, hodc NA).

Khi nao can Nhan Tre Gitip Y Té cho Ngwei Bi Anh Hwéng B&i Ma Ty Hoidic Rwou.
Goi xe clru thuwong hodc nhan tro gilp y té néu ngudi dé:

- Khéng tinh day ho&c bét tinh - Nén nhiéu
- Thé& khong déu, ndng hodc cham - C6 déu hiéu chan thwong dau
- Mach khéng déu, yéu hodc cham - C6 con dong kinh

Da lanh, Am wét, nhot nhat hodc hoi xanh
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Diéu nay la gi? Chimes
< Ng réi logn an
« Nguoi mac chirng rdi loan &n udng co thé '{Ong thuJ(‘yng XUét hia
bi thiéu can, can ndng binh thwong hodc O tudj thidy nign 'v.en
thtra cén.,Khi moét nguoi még chL’Ppg roi giai doan A hg_ac
loan @n udng, ho trfy nén lo lang vé thwrc tripg i ?U tudi
an, hinh anh co thé va can nang. Nhirng Ong thanh.
lo 1&ng nay khién ho kho thuc hién céc
hoat déng binh thudng hang ngay. Rbi Loan An Udng c6 thé gay tir vong néu
khong dwoc diéu tri.

* Chan An Tinh Than: Nguwoi mac chirng chan &n tinh than cd thé thiéu can va st
dung cac phwong phap giam can khac nghiét. Ho c6 thé an kiéng, nhin an, tap thé
duc qua murc, st dung thudc gidm can va ndn mira dé kiém soét can ning cla

minh.

 Chirng Cudng An: M6t nguwdi méac chirng cudng an cé thé thwdng xuyén &n
mot lwong I&n thire &n trong thoi gian ngén va sau dé loai bd lwgng calo dw
thira bang cach nén mira, nhuan trang hodc tap thé duc quéa strc. Diéu nay tré
thanh mét chu ky va cé thé kiém soéat nhiéu khia canh trong cudc séng clia mét
ngwdi va gay ra nhirng hau qua cé hai vé mat tinh than va thé chat. Nguwdi mac
chirng cudng an co thé hoi thiéu can, can nang binh thudng hodc thiva can.

« Réi Loan An Uéng V6 DPé: Nguwdi mac chirng Réi Loan An Udng V6 Dé (Binge
Eating Disorder, hodc BED) s& mét kiém soat viéc &n udng clia minh va sé &n mot
lwong 16N thire an trong thdi gian ngén. Ho ciing c6 thé &n mét lwong Ién thire
an néu ho khdng doi hoac co6 thé da no. Két qua la ngudi dé sé& cam thay xau
hd, chan ghét va t6i 16i vé viéc &n ubng ctia minh. Mét ngwdi sdng chung véi
BED sé& khong thanh loc hoac tap thé duc qua mirc sau mét 1an &n udng vé do.
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TIEP THEO..

LOAN AN UONE

Triéu chrng:

Mot s6 diéu c6 thé goi y réi loan &n ubng 1a:

B bira ho&c kiém c&

dé khong an

Ap dung ché d6 an kiéng

rat nghiém ngét

Tw nAu bira an thay vi 8n nhiing
moén &n gidng moi ngudi

trong gia dinh

Thudng xuyén lo lang vé viéc
béo hoac giam can

S dung céac chat hé tro giam
can nhw thubc nhuan trang
Tap thé duc qua strc

Thwéng xuyén an nhiéu do
ngot ho&c thwc phdm gidu chét
béo

An ubng bi mat

Cam thay x4u hd hoac t6i 16i vé& théi quen an ubng ctia minh

D4u hiéu réi loan an udng c6 thé khac nhau. Néi chuyén véi chuyén gia y té néu quy
vi lo l1&ng vé chirng réi loan &n ubng.

biéu tri:

Cé nhirng lwa chon dé giup d& ngudi méc ching rdi loan &n uéng. Méi phuong
phap diéu tri phu thudc vao loai réi loan &n ubng. Viéc diéu tri c6 thé bao gbm tri liéu,
dung thudc va tw van dinh duéng.



TINH THUONG
TP LA (A0 BAN THAN

Diéu nay la gi?

Ty lam hai ban than hoac ty gay thwong tich
khoéng cd y nghia tw sat co nghia 1a cb y lam
tén thwong ban than. Nhirng ngudi tw [am
hai ban than cé thé tw cat da, béng, nhé tdc,
dung tay hodc dau danh vao dd vat hodc
choc vao vét thwong. Nhivng ngudi lam

tén thwong chinh minh 1am nhw vay

vi nhiéu ly do.

Chéng han nhu:

« Thoat khdi ndi dau tinh than hodc cam xuc

« Thay dbi hanh déng ctia ngudi khac

« Cam thay cé cdm giac kiém soat dwoc co thé,
cadm xuc hoac tinh hudng cudc sdng clia minh

* Thoat khdi mét tinh hudng hodc cam xtc dau dén

« Thé hién cdm xuc vé&i thé gii bén ngoai

Tw 1am hai ban than la mét cach dé déi pho voi van dé. Gidm dau va giai
quyét van dé cé thé giup ngudi bénh khde hon.

24
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TIEP THEO.-

T LA HIAT BAN THAN

DAau hiéu canh bao:

« Vét thwong thwong xuyén, khdng rd nguyén nhan

« Seo, thwdng cé hinh dang

« Vét cat maoi, vét tray xwdc hodc vét thwong khac

« Che gidu vét thwong bang quan 4o, chang han nhw méc 4o dai tay hodc quan
dai khi troi ndng

« Kho khan hoac trén tranh cac méi quan hé

« Cam thay béat lwc, vd vong hodc vé gia tri

Piéu tri;

Nhirng ngwoi tw 1am hai ban than cé thé nhan duoc sw tro gitp tir chuyén gia. Cac
Chuyén Gia Y Té va Strc Khée Tinh Than c6 thé diéu tri viéc tw gay thwong tich
bang thudc va liéu phap. Muc tiéu clia viéc diéu tri 1a ddi mat vdi nhivng van dé
hodc trang thai cdm xtc khién mét ngudi tw 1am hai ban than.

Phai lam gi khi c6 nguwoi tw lam hai ban than:

Néu quy vi lo Idng mét nguwdi ban hodc thanh vién gia dinh c6 thé dang lam ton
thwong chinh ho, dirng bd qua diéu dé. Hay cho ho biét rang quy vi da nhan thay
vét thwong clia ho. Cb gang khdng phan (rng theo cach tiéu cuc va sén sang lang
nghe ho. Mét trong nhivng diéu t6t nhat quy vi cé thé Iam Ia néi rang quy vi & d6 dé
gitp d& va khuyén khich ho diéu tri.



TINI THUONG
TV T

Tw ti 1a hanh vi cd y gy ra cai chét cho chinh minh. Hau qua cua viéc tw t& vwot
xa ngudi c6 hanh dong tw két li&u doi minh. N6 cling c6 thé cé tac déng Ién dén
gia dinh, ban bé va cdng déng. B4t ky ngwdi nao ciing cé thé co nguy co tw ti.

Bi rdi loan strc khde tinh than c6 thé lam tdng nguy co mét ngudi tw tir.

Cac yéu t6 rui ro khac la:

« M6t nd luc tw tir trwdre day — khi mot ngudi ¢d gang két thic cudce sbng cla
minh nhung khéng chét

« Tién s gia dinh méc bénh tdm than ho&c rdi loan s dung chat gay nghién

« Tién sl t& tw trong gia dinh

« Bao lyc gia dinh, chang han nhw lam dung thé chét hoac tinh duc

* Co sung trong nha

» Dang & trong tu hodc nha tam giam

« Tiép xUc v&i hanh ddng tw tl ctia ngudi khac, chang han nhw thanh vién gia
dinh, ban bé hoac nhan vat ctia céng ching

* Bénhy khoa

« O trong 3 tudi tir 15-24 ho&c trén 60 tudi

Mét ngudi co yéu tb nguy co tw tir khédng c6 nghia 1a nguwdi d6 sé cb gang tw ti.
That khé dé dw doan ai sé hanh déng khi co y dinh tw tiv.

Can Hé Tro Ngay Bay Gio?
Néu quy vi hodc ai d6 quy vj biét dang gap

khé khan hodc gap khdng hoang, ching toi PU’ Ng bao gioy

ludn sén sang tro gitip 24/7. Goi dién hoac dOljg Y gity bi mat

nhan tin t&i 988 hodc trd chuyén 988lifeline.org. ké hOaCh t tL’P
Cla aj gg.
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Dau hiéu canh bao:

« Nguoi dé de doa lam tén thwong hodc tw tir

« Nguoi do tim cach ty sat (nhw tim kiém thube, vii khi, v.v.)

« Noi hodc dang nhirng suy nghi vé cai chét, cai chét hodc tw t&r trén mang xa hoi

« Thé hién cdm xuc tuyét vong

« Néi con thinh nd, gian di, tim cach tra thu

« Hanh dong liéu linh

« Cam thay bj mac ket

« Tang cwdng str dung rou
hoac ma tuy

+ Xa lanh ban be, gia dinh va xa héi

« Lo lang, kho chiu, thay déi théi quen
ngu (khdng ngu dwoc hoac
ngu lién tuc)

« Nhirng thay ddi dang ké trong
tam trang

« Noi vé viéc khdng c6 Iy do hodc
muc dich séng

Moi ngudi c6 thé cd mét hoac nhiéu

déu hiéu trong sb nay va mét s6 co
thé khéng c6 dau hiéu nao.

27
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Toi co thé lam gi?

« Néi chuyén véi ho. Hay ndi vé&i ho rang quy vi quan tdm va mubn gilp d&.
Hai trwe tiép xem ho c6 dang nghi dén viéc tw t&r hay khdng. Néu ho néi ¢,
hay lang nghe cdm xuc va ly do ho muébn chét. Hay dé nguoi do biét rang van
con hy vong. Chi vi ho dang c6 y nghi tw tir khédng c6 nghia 1a ho can phai
hanh dong. Y nghi tw t& thuwdng lién quan dén chirng rdi loan strc khde tinh
than c6 thé diéu tri dwoc. C géng khdng phan xét va hay tlr té nhat cé thé.

* Lién két ngwoi dé dén nguén tror gitip. Cung cp cho ngudi dé mot sb lién
lac an toan ludn san sang, chang han nhw s6 Budng Day Nong Ngan Chan
Tw T Qudc Gia (National Suicide Prevention Hotline) (1-800-273-TALK). Quy
vi ciing c6 thé néi chuyén véi ngudi d6 vé nhivng ngudi c6 thé da gidp d& ho
trong qua khir — nhw bac si, chuyén gia strc khde tinh than, cha me, gia dinh
khac, ban bé hodc mét nhdém céng ddéng. Birng st dung cdm giac tdi 16i hodc
de doa dé ngan chan viéc ty sat.

Y nght tw t& thwong la 10
kéu goi gilp d& va nd lwc

: Néu ar v .
tuyét vong dé thoat khoi an tog Uy Vilo 1dng ya su
nhitng van d& va dau khé. a”~trwo’ Stor ‘
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SU7C [HIOE TING THAN
VA SW QY TH]

Déi khi nhitng ngudi mac chirng rdi loan stre khde tinh than bi nhin nhan theo
cach tiéu cuwc. Chung t6i goi day |a ky thi. Sw ky thj co thé dan dén sy phan biét
ddi xtr — sw d6i xtr khdng cdng bang véi nhivng ngudi khac biét. Sw phan biét dbi
xt cé thé mang tinh truc tiép, gibng nhw viéc ai d6 ché nhao tinh trang rdi loan
strc khoe tinh than ctia mét ngudi. Sw phan biét ddi xr cling co thé 14 gian tiép,
gidng nhw ai d6 tranh mat nguwoi bi rdi loan strc khde tinh than vi sg. Sw ky thj ddi
v&i nhirng ngudi bi rdi loan strc khde tinh than c6 thé gay hai.

Sw ky thi c6 thé dan dén:

« M6t nguoi khéng dwoc diéu tri chirng ri loan strc khde tinh than ctia minh

* Nguwoi khdng thé kiém dworc viéc lam, di hoc hodc co noi & an toan

« Bat nat va quay rbi

« Nguoi dang db 16i cho ban than hodc cdm thdy minh sé& khdng bao gi® kha hon
« Nhirng ngudi khac khdng hiéu réi loan strc khde tinh than

Néu quy vi ttrng bi ky thi, quy vi khéng don ddc. Sw ky thi vé strc khoe tinh than cé
xu hwéng xay ra vi moi nguwdi khéng hiéu rd vé cac rdi loan strc khde tinh than.

Day la mét s6 cach chung ta cé thé khac phuc va ngan chan sw ky thi:

« Day nguwoi khac vé strc khde tinh than. Khi quy vi thay sw ky thi vé strc khde
tinh than, hay I&n tiéng.

+ Nhan gitp d&. S dung phwong phép diéu tri rbi loan strc khde tinh than, tham
gia nhém hé tro, yéu cu giup d& & trwong.

T4t c& nhirng diéu nay cé thé mang lai sw nhe nhém. Hang triéu ngui bj rdi loan
strc khoe tinh than. Sv tro giup dang & ngoai kia.



Tai mot s thdi diém trong cudc séng, nhiéu nguwdi trong ching ta cé thé dét cau
hdi li&u minh c6 b réi loan strc khde tinh than hay khéng. Néi chung, ri loan strc
khoe tinh than 14 mét tinh trang cé thé chan doan duoc:
« Anh hwéng dén suy nght, trang thai cdm xudc va hanh vi ciia mét nguoi
« Lam gian doan kha nang cda ngudi do trong:

- Cong viéc

- Thuwc hién cac hoat dong hang ngay

- C6 nhitng mbi quan hé théda man

Hay nhé rang, mbi nguwdi va méi tinh trang c6 thé khac nhau. Néi chuyén véi Nha
Cung Cép dich vu chadm séc stre khde ciia quy vi khi quy vi cho rang minh ¢ dau
hiéu hodc triéu chirng cla rdi loan strc khde tinh than. Hau hét cac rdi loan strc
khoe tinh than sé khong tw thuyén gidm va co thé tré nén toi t& hon theo thdi gian
néu khoéng duoc diéu tri.

Cac dich vu strc khée tinh than, chdng han nhw tri liéu ho&c
thubc men, 1a phic loi dwoce chi trd cho cac Hoi Vién IEHP.
Dé tim hiéu cach tiép can cac dich vu strc khde tinh than,
vui long lién hé véi Ban Dich vu Hoi vién IEHP theo sb
1-800-440-IEHP (4347), Thir Hai - Th&» Sau, tir 8 gior sang dén
5 gi& chiéu. Ngwdi dung TTY nén goi 1-800-718-4347.

IEPHP

and Empire Health P(an
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3] RO LOAN STTG [HOE
W[NJ[%[I KEONGT,

Ai co thé giup do?
Nhiéu chuyén gia cé thé giup d& mot ngudi dang tréi qua chirng rdi loan strc khde
tinh than. Nhirng chuyén gia dé 1a:

« Bac si co thé gitp xac dinh cac rdi loan strc khde tinh than, giai thich tinh trang
bénh cho bénh nhan va gidi thiéu ngwdi dé dén chuyén gia strc khde tinh than.
B4c si cling ¢cd thé ké toa thudc va két nbi ngudi do vai sy ho tro clia cong dong.

 Chuyén Gia Strc Khée Tinh Than c6 thé gitip moi nguwdi va gia dinh d6i phé
v&i cac van dé nham cai thién cudc sbng clia ho. Cac chuyén gia strc khde
tinh than dwoc cip phép nhw Nhan Vién Xa Hoi Lam Sang BPwoc Cap Phép
(Licensed Clinical Social Workers, hodc LCSW), Nha Tri Liéu Gia Binh Va Hon
Nhan Buoc Cap Phép (Licensed Marriage and Family Therapists, hodc LMFT), Y Ta
Tam Than (Psychiatric Nurse Practitioners), Nha Tam Ly Hoc (Psychologists) va ch
van duoc cap phép cé thé chdm séc cho ngudi bi réi loan strc khde tinh than.
Trong mét sb trwdng hop, cac chuyén gia cé thé ké toa thube.

* Chuyén gia dong dang dwoc chirng nhan da c6 kinh nghiém séng véi chirng
rbi loan strc khde tinh than - chinh ho hodc théng qua ngwdi than ciia ho. Cac
chuyén gia déng déng dwoc chirng nhan dwoc ddo tao dé siv dung kinh nghiém
cla chinh minh dé gitip d& nguoi khac. Ho thic day hy vong, gido duc, trao
quyén, doc lap va trach nhiém ca nhan.

 Bac sitam than la cac bac siy khoa c6 thé chan doan cac ri loan strc khde
tinh than, ké toa thudc va cung cap liéu phap.



901 PHO

Sbng chung vai chirng rdi loan strc khde tinh than cé thé la diéu khé khan dbi véi mot
ngudi — cling nhw gia dinh va nhitng ngwoi than thiét khac ctia ho. Mac du khéng co
cach nao thay thé dworc viéc thiét 1ap ké hoach diéu tri véi chuyén gia strc khée tinh
than nhung nhirng 1&i khuyén nay cé thé gitp hd tro' quy vi trong thdi gian nay.

1. Tap thé duc

2. Thw gian/Thién/Thé sau

3. Cac nhém hé tro déng dang

4. Cac nhém hé tro gia dinh

5. Nhirng cubn séach tw giup d&

6. N6i chuyén véi cac thanh
vién trong gia dinh hoac
nhirng ngwdi khac ma quy

vi tin twéng khi quy vi cam
thay chan nan

7. Danh thoi gian tham gia cac
nhom xa héi nhw cau lac bd,
doi thé thao hodc cac cudc
tu hop dwa trén dire tin

8. Tranh ubng rwou va céc loai thudc khéng dwoc ké toa khac
Néu quy vi cho rang minh bj rdi loan strc khde tinh than, luén cé sw tro giup.

Hay nhé rang - rdi loan strc khoe tinh than cé thé dwoc diéu tri. Néu quy vi nghi
minh méc bénh nay, hay nhé néi chuyén véi bac st dé duoc giup do.
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LONG TV TRONG

Long tw trong 1a y kién clia quy vi vé chinh minh. Nhitng ngudi c6 long tw trong lanh
manh yéu thich ban than va coi trong thanh tich ctia minh. T4t c& chung ta déi khi

c6 thé qua kho tinh véi chinh minh. Va tat ca chung ta déu trai qua thoi ky kho khan.
Nhwng hay cb gang khong dé suy nghi tiéu cuc 14n &t va thay thé nhirng suy nghi khac
nghiét bang nhirng suy nght tich cwc. Hay thir nhirng viéc nay...

« S dung nhirng tuyén bé day hy vong.
Hay ddng vién chinh minh. Giéng nhw
“Du kho, nhung minh ¢6 thé vuot
qua duoc.”

«  Hay tha th&» cho ban than khi mac sai 1am.

«  Tap trung vao s tich cwc. Suy ngdm
vé nhirng phan cudc sdng clia quy Vi
dang dién ra tot dep.

* Hay xem xét nhirng gi quy vi da hoc duorc.
Néu cé diéu gi d6 khdng dién ra nhw ké
hoach, hay tw hoi ban than “Téi da hoc
dwoc gi cho lan sau?”

«  Khuyén khich ban than. Vi du, néu
quy Vi s@ ndi trwdc dam doéng va quy
vi da hoan thanh bai thuyét trinh
trwde 1&p, hdy an mwng thanh
tich ctia quy vi!

Hay ther viét nhat ky vé long tw trong dé
thwe hanh nhirng 167 khuyén nay!




Thir Sdu. Th&Ba. Th& Tw. Thd Nam. Th Hai. Z

The Bay.

Chu Nhat.

hat Ky Long Tw Trong

Hom nay t6i d& lam tot diéu gi do...
Hom nay toi rat vui khi...
T6i cdm thay tw hao khi...

HAm nay t6i da hoan thanh...
T6i da cd trai nghiém tich cwc voi...
M6t diéu gi d6 toi d& lam cho ai do...

T6i cam thay hai long vé ban than minh khi...

Toi da tw hao vé ngudi khac...
HOm nay that thu vi vi...

T6i cdm thay tw hao khi...
Mét diéu tich cwe ma t6i da chirng kién...
HAm nay t6i da hoan thanh...

H6m nay t6i da lam tot diéu gi do...
T6i da cd trai nghiém tich cwc voi...
Toi 33 tw hao vé mét ai do khi...

Hém nay téi rat vui khi...
Mot diéu gi do t6i da lam cho ai do...

T6i cdm thay hai long vé& ban than minh khi...

Mét diéu tich cwec ma t6i da chirng kién...
HAm nay that thu vi vi...
T6i cdm thay tw hao khi...
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BYANG TARN NHIN

Tao moét bang tAm nhin dé hién thi muc tiéu cGa quy vi mét cach vui vé va sang

tao! Day la cach thwc hién!

Nguon Cung Cap:

Bang ap phich, gidy bia
clrng I&n hodc bét ky
loai gidy nao khac

- BAt, but danh dau, but
chi mau, but mau, v.v.

- Tap chi hoac anh
(khdng bat budc)

- Kéo (khong bt budc)

Cac buoc:

Il

|

i

1.  Bé&t diu bang cach tao it nhat mot muc tiéu! Loi khuyén cho muc tiéu:
a.  Viét ra nhirng muc tiéu ma quy vi c6 thé do lwdng dwoc. Thay vi néi
“Hay hoc tap cham chi hon & truéng” hdy néi “Hoc it nhat 4 dém mot

tuan, méi t6i 1 gid”.

b.  Chon muc ti&u nam trong tam kiém soét ctia quy vi.
Hay can nhac viét nhiéu hon mét muc tiéu. Quy vi c6 thé mudn viét
mot muc tiéu 5 ndm. Hay tw héi ban than “Quy vi mubn & dau sau 5
nam ni¥a?” Sau do, quy vi cd thé viét muc tiéu 1 ndm va muc tiéu 1
thang sé giup quy vi dat dwgc muc tiéu 5 nam.
2. Viét/gd muc tiéu ctia quy vi Ién bang tAm nhin.

Nl

Thém hinh vé hoac anh minh hoa muc tiéu cua quy vi.

4. LAp day khong gian bang nhirng cau trich d&n tao dong lwc, mau sac va
nhirng hinh anh khac vé nhirng thir mang lai cho quy vi niém vui.
5. Dat bang tAm nhin cla quy vi & noi quy vi cé thé nhin thiy né hang ngay!




TAl NGUYEN HO TRO'

Strc khée Tinh than Hoa Ky (Mental Health America)

Hay truy cap Mental Health America & biét thém théng tin vé sirc khde tinh than
va cach nhan trg giup.

www.mentalhealthamerica.net

NAMI (Lién Minh Quéc Gia Vé Bénh Tam Than)
NAMI & mét té chirc cung cap ngudn lwc va hd tro cho nhivng nguwdi mac chirng
rbi loan strc khde tinh than va gia dinh ho.

www.nami.org/

Vién Sirc Khée Tinh Than Quédc Gia

(National Institute Of Mental Health, Hoac NiMH)

Trang mang nay cung cap théng tin cap nhat vé strc khde tinh than.
www.nimh.nih.gov

Co Quan Quan Ly Dich Vu Strc Khée Tinh Than Va Lam Dung Chét

Gay Nghién (Substance Abuse And Mental Health Services Administration,

Hoac SAMHSA)

Trang mang nay cung cap théng tin vé viéc sir dung chat gay nghién cho céc ca
nhan, gia dinh va chuyén gia y té. Trang mang nay ciing c6 dinh vi diéu tri.
www.samhsa.gov/

HelpGuide
HelpGuide cung cép gido duc vé strc khde tinh than va strc khée.
www.helpguide.org

Connect IE

Tim céc dich vu va ngudn lyc xa hdi trong khu vire clia quy vi.
Www.connectie.org
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BUONG DAY TRQ GIUP

Pwong Day Néng Phong Chéong Tw Tt Quéc Gia

(National Suicide Prevention Lifeline)

Puwéng day ndng bi mat mién phi 24 gi¢» danh cho bat ky ai c6 y dinh tw t& hodc dau
khé vé mét tinh than.

1-800-273-TALK (8255)

Néu quy vi cdm thdy thoai mai hon khi trd chuyén trwc tuyén, vui long truy cap:
https://suicidepreventionlifeline.org/chat/

Pwong Day Tin Nhan Khiing Hoang (Crisis Text Line)
Dich vu tin nhan van ban bi mat 24 gi& danh cho nhirng
ngwdi dang gap khdng hoang.

Soan tin nhan véi tr khda HOME téi 741741
https://www.crisistextline.org/

2-1-1

Mat dich vu mién phi va bao mat giup
két ndi quy vi v&i cac ngudn luc dia phuong.
2-1-1 or www.211.0rg/

Dw an Trevor

Puwdng day nong lién tuc 24
gi® vé van dé ty tir bi mat danh
cho thanh thiéu nién LGBTQ.
1-866-488-7386
https://www.thetrevorproject.org




BANG THUAT NG

Cang thang cap tinh: Cing thang xuét phat tir 4p lwc cude sdng hang ngay va
kéo dai trong thdi gian ngan.

Chirng So» Dam Déng: Sv lo l&ng trong d6 mdt ngudi vo cung so hai trwde
nhirng tinh huéng c6 thé khién ho hodng so hodc cam thay bi mac ket.

Chan An Tinh Than: Ching rdi loan &n ubng khién mot ngui lo 1ang qua mirc
vé can ndng ctia minh va han ché lwong thirc &n &n vao.

Sw Lo Lang: Lo l&ng va so hdi manh liét va dai dang vé cac tinh hudng hang ngay.
Réi Loan Tang Péng Giam Chi Y (Attention Deficit Hyperactivity Disorder, hodc
ADHD): M6t chirng rdi loan strc khde tinh than khién mét nguwoi gép kho khan

trong viéc chu y, kiém soat hanh vi béc ddng hoac hoat dong qua murc.

R6i Loan An Uéng V6 Dé: Chirng rdi loan &n ubng khién mot ngudi méat kiém
soat viéc an udng va an mét lwong Ién thire &n trong mét thdi gian ngén.

R6i Loan Lwéng Cwe: Mot chirng rdi loan strc khde tinh than khién mét ngudi co
tam trang that thuwdng va thay dbi mirc ndng lwong.

Chirng Cudng An: Chirng réi loan an udng khién moét nguwdi 8n mét lwong 16n
thirc &n va sau dé loai bd lwong calo dw thira bang cach nén mira, str dung thube
nhuan trang hoac tap thé duc qua murc.

Cang Thang Man Tinh: Cang thdng kéo dai.

Do6i Phé: Hanh dong dbi méat véi van dé hodc kho khdn mét cach hiéu qua va
binh tinh.
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BANG THUAT NGO

Trdm Cam: Rdi loan strc khde tinh than khién mot ngudi khdng con hirng thi voi
nhirng diéu ting khién ho vui vé, bubn ba va cadm giac tuyét vong anh hwdng dén
hoat déng hang ngay cua ho.

Sw Phu Thuéc: Dya vao mot chat dé hoat dong.

R6i Loan: (Cac) Tinh trang anh hudng dén tam trang, suy nghi va hanh vi cta
moét nguo.

Sw Pau Kho: Cuc ky lo 1dng hodc dau dén.

Réi Loan Lo Au Lan Téa (Generalized Anxiety Disorder, Hodc GAD): M6t chivng réi
loan lo 4u gay lo l&ng va lo lang qua mirc hau hét cac ngay trong it nhat sau thang.

Di truyén hoc: Nhirng d&c diém ching ta sinh ra d& cé. Ching c6 thé dwoc truyén
lai trong gia dinh.

Hwng Cam: M6t khoang thdi gian ¢6 nang lwgng hodc tdm trang cwc cao.

Strc Khée Tinh Than: M6t trang thai thodi mai vé mé&t cdm xuc, tam ly va xa hdi.
Strc khoe tinh than anh hudng dén cach ching ta suy nghi, cdm nhan va hanh déng.

R6i Loan Am Anh Cwdng Ché (Obsessive Compulsive Disorder, hoac OCD): Mot
chirng rdi loan lo 4u khién mét nguwdi ¢ nhivng suy nghi khéng thuc té va ndi so' hai
bién thanh néi &m &nh. Nhitng nbi am anh d6 dan dén nhirng hanh vi lap di Ip lai va
tré@ nén cwdng bach.

Con Hoang Loan: Nhirng giai doan so hai tét dd dén nhanh chong ma khéng hé bao
trwdc. Chung cd thé dwoc kich hoat bdi mot d6 vat hodc tinh hudng ma ngudi dé so
hai va c6 xu huwéng 1én dén dinh diém (hodc bat dau kha hon) trong vong muwoi phat.



Réi Loan Hoang So’: M6t chirng rdi loan lo au trong d6 mot nguwdi thuwdng xuyén
c6 nhirng con hoang loan hodc cam giac kinh hai.

N6i Am Anh: M6t chirng rdi loan lo au trong d6 mét ngwdi co ndi so' hai méanh liét
vé mot db vat, dia diém hoéc tinh huéng.

R6i Loan Cang Thang Sau Chan Thwong Tam Ly (Post-Traumatic Stress
Disorder, Hodc PTSD): Mot chirng réi loan lo au phat trién khi mot ngudi trai qua
mot sw kién rat kho chiu, dang so hodc khing khiép.

Tram Cam Sau Sinh: Trdm cam xay ra trong vong 12 thang sau khi sinh con.

Tai Nghién: S dung lai chat gay nghién sau khi tir bd.

Tam Than Phan Liét: Mot chirng rdi loan strc khde tinh than trong d6 moi nguoi
dién giai hién thwc mét cach bat thwong.

R6i Loan Cam Xuc Theo Mua (Seasonal Affective Disorder, hodc SAD): Mot
chirng réi loan strc khde tinh than khién mot ngudi cé triéu chirng trdm cadm trong
nhirng thdng mua doéng.

Tw Lam Hai Ban Than: C6 y lam t6n thwong ban than.

R6i Loan Lo Au Xa Héi: Mot chirng réi loan lo au khién mét ngudi co néi so hai
t6t dd trwdc cac tinh hubng xa hoi.

N6i Am Anh Cu Thé: Réi loan lo 4u trong d6 mdt nguwdi s¢ hdi mét tinh huéng
hodc d6 vat nhat dinh.
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BANG THUAT NGO

Ky thi: M6t thai dd hoac niém tin khién mot ngudi tir chdi hodc so hai nhirng nguoi
ma ho cho la khac biét.

Cang thang: Cang thang la cdm giac cang thang vé tinh than va thé chat. Cang
thang 1a phan trng cla co thé trwéc mot méi de doa, ap lwe hodc thach thirc.

Tac nhan gay cang thang: Diéu gi dé gay cing thang.

R6i Loan Do Str Dung Chat Gay Nghién: M6t chirng rdi loan xay ra khi viéc st
dung rwou va/hodc ma tly thwdng xuyén gay ra tinh trang suy yéu va mét nguoi
khoéng thé hoan thanh trach nhiém clia minh & noi lam viéc, trwéng hoc va & nha.
Tw tir: Hanh dong cb y lay di mang séng ctia chinh minh.

Triéu chirng: M6t dau hiéu cia mét can bénh.

Chat doc: La chat doc hai co thé gay bénh.

Liéu phap: Thuat nglr chi cac ky thuat diéu tri khac nhau giup moét ngudi xac dinh va
thay dbi cdm xuc, suy nghi va hanh vi clia ho. Hau hét cac liéu phap diéu tri déu dién

ra v&i sw tham gia cGa chuyén gia chadm séc strc khée tinh thn dwoc clp phép va
c6 thé duworc thwe hién trong méi trwéng ca nhan hodc nhém.



NHAT (K7 GA NFHAN


















IEVHP

Inland Empire Health Plan

1-800-440-1EHP (4347)
1-800-718-IEHP (4347) TTY

i&hp.org

IEHP complies with applicable Federal civil rights laws and does not
discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or
sex. ATTENTION: If you speak a language other than English, language
assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-440-4347
(TTY: 1-800-718-4347).IEHP cumple con las leyes federales de derechos
civilesaplicablesynodiscriminapormotivosderaza,color, nacionalidad,edad,
discapacidad o sexo. ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicién
servicios gratuitos de asistencia linglistica. Llame al 1-800-440-4347
(TTY: 1-800-718-4347). Chuong Trinh Bao Hiém Y Té IEHP tuan
tha luat dan quyén hién hanh cta L|en Bang va khéng phan biét dbi
xt dwa trén chiing tdc, mau da, ngudn gbc quéc gia, do tudi, khuyét
tat hoac gidi tinh. CHU Y: Néu quy vi néi mot ngdén ngir khac ngoai
tiéng Anh, cac dich vu hd tro ngdn ngir sé duwoc cung cap mién phi
cho quy vi. Goi 1-800-440-4347 (TTY: 1-800-718-4347).
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