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GION THIEU

Cham soc tam tri clia quy vi la mét trong nhitng diéu tot nhat quy vi cd thé lam
cho chinh minh. Sirc khde tinh than clia quy vi co thé anh hudng dén toan

b ca thé quy vi. Néu quy vi hoac ai dé
quy Vi biét dang gap khé khan hoac gap
khting hoéng, chuing tdi luén san sang tro
giup, 24/7.

Surc khoe tinh than la tat ca vé cach
chung ta suy nghi, cam nhan va hanh
dong. Strc khée tinh than anh hudng dén
tat ca cac khia canh trong cudc séng cua
chung ta, t&r cac mdi quan hé, trudng hoc
cho dén viéc vui choi.

Tat ca chung ta déu co6 nhiing luc sic

khoe tinh than cia minh khong & trang

thai tét nhat, va diéu dé khong sao ca.

Nhung khi stic khde tinh than cta chuing ta khéng tét trong mét thai gian dai,
diéu quan trong la phai duagc giup do.

R&i loan strc khoe tinh than la nhitng loai tinh trang anh hudng dén cam giac,
cach chuing ta suy nghi va hanh déng. Réi loan strc khde tinh than phé bién
han bénh tim, bénh phdi va ung thu cdng lai. Mot phan nam thanh thiéu nién
sé bi rdi loan sirc khoe tinh than vao moét thai di€ém nao do trong cudc doi. Khi
nao va néu diéu nay xay ra vdi quy vi hodc ngudi ma quy vi quan tdm, ching
toi G day dé trg gitp quy vi.

Trong hudng dan nay, quy vi sé tim thay:
« Su that vé cac rdi loan sitc khoe tinh than phd bién
« Lam thé nao quy vi cé thé nhan thay rdi loan sitc khoe tinh than
« Nhitng cach quy vi co thé trd nén t6t hon
« Nhirng 16i khuyén hitu ich khac vé st khoe tinh than
- Tai nguyén Hé tro
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Nguyén nhan chinh xac cta nhiéu réi loan strc khde tinh than van chua
duoc biét dén. Chung t6i biét ring mdi ngudi chung ta déu co:

* Di truyén cla chinh ching ta - nhitng d&c diém
ma ching ta sinh ra va co6 thé duoc truyén lai
trong cac gia dinh; Va

* Nhirng trai nghiém hoac nhitng diéu co thé
xay ra véi ching ta trong suét cudc ddi, chang
han nhu:

- Chan thuang néo (do bénh tat hoac
tai nan)

- SUr dung chat gay nghién

- Nhitng khoang thdi gian dau dédn hoac kho
khan, chang han nhu chirng kién bao luc,
bi bd mac hoédc lam dung, thay d6i cong
viéc hodc trudng hoc, gap van dé trong
gia dinh, céai chét clia ngudi than, ly hon, v.v.

« Ché db an uéng kém hoac tiép xuc véi chat doc

Trong su6t cudc doi cta chung ta, nhitng diéu nay co thé twong tac vai
nhau. D&i vdi mét s6 ngudi trong chung ta, ching cé thé dan dén rdi loan
strc khoe tinh than. Bi r6i loan strc khoe tinh than khéng phai la mét diém
yéu hay khuyét diém. B4t ky ai trong chiing ta déu co6 thé méc chiing roi
loan st*c khéde tinh than. Ho co thé dugc diéu tri va co thé trd nén tot hon.

Luu y:

Tap sach nay dong vai trdo nhu mot
huéng dan thong tin va khong thay thé 16i
khuyén ctia bac si hoac chuyén gia
strc khée tinh than.



CANG THANG

Diéu nay la gi?

Mé&c du cang thang khéng phai 14 réi loan strc khée tinh than, nhung ban vé cing
thang 14 viéc quan trong vi nd co thé gay tén hai. Cang thang (Stress) 1a mét cdm
giac cang thdng vé tinh than va thé chat. Cang thang la phan ting cla co thé
trudc mot méi de doa, ap luc hoadc thach thirc. Ching ta thudng co thé cam thay
cang théng khi tire gian, lo I&ng hodc budn ba. Cang thang cé thé xuat hién tiing
dot ngén hodc kéo dai trong mét thdi gian dai. Cdm thay cang thang 13 diéu binh
thuwdng. Cang thang c6 thé hitu ich cho ching ta — chadng han nhu khi chiing ta
can chay trén khéi nguy hiém hodc phai dén han, nhung cing thang ciing cé thé
gay t6n thuong cho ching ta khi ching ta cang thadng qua nhiéu hoéc qua lau.

C4 hai loai cang thang chinh:

1.  Cang thang Cap tinh xuat phat tir nhitng ap luc cudc séng hang ngay.
Loai cang thang nay kéo dai trong mét thoi gian ngan. Cang thang cap tinh
c6 thé gay hirng tha véi liéu luogng nho, nhung quéa nhiéu sé rat mét moi.
Chung ta cdm thdy cang thang tot d6 khi di trén mét chiéc tau luon siéu téc
16N, trudc mot bai ki€m tra, khi tranh cai vai ban bé hodc ban doi, hoéc khi
ching ta dap phanh dé tranh va cham 6 t6. Diéu nay gilp chiing ta dugc an
toan. T4t c& moi ngudi déu thinh thodng cam thdy cang thang cap tinh.

2. Cang thang man tinh & khi cang thang kéo
dai trong thai gian dai — nhu hang tuan hoac
hang thang. M6t s6 nguyén nhan gay cang
thang man tinh cé thé [a van dé & nha, méi
quan hé khdng hanh phuc hodc lo lang vé
tuong lai. Theo thdi gian, loai cang thang nay
c6 thé co hai cho stic khoe clia chung ta. No
co thé dan dén cac van dé nhu huyét ap cao,
bénh tim, tiéu duong, v.v. N6 ciing co thé dan
dén céc r6i loan suc khoe tinh than nhu trAm cdm va lo 1ang. D& ngan chan
diéu nay, ching ta can kiém soat cang thang.

Triéu ching:

Tiéu chay hoac tao bon *  Quén moi thi

Dau dau « Cam thay mét mai

Khé ngl hodc ngl quéa nhiéu » Giam can hoac tang can
S dung ma tdy hoac rugu dé thu gian « Dau da day

Dau nhurc thudng xuyén + R&c réi tinh duc

Cam thay tirc gian, choang ngop hodc trii  » Citng ham hoéc c6

Dieu tri:

Chuing ta cé thé kiém soat cang thang theo nhitng cach lanh manh. Dudi day
la mét s6 phuong phap cla Hiép Hoi Tam Ly Hoa Ky (American Psychological
Association) ma nghién cttu da chirng minh 13 gitp gidm cang thang:

Hay nghi ngoi khéi tac nhan gay cing thang. Cho phép ban than tranh xa
nhitng gi dang khién quy vi cang thang. T6t nhat [a quy vi khéng nén tranh
xa tac nhan gay cang thdng ma hay cho ban than nghi ngoi mét thai gian
ngan dé thoat khoi nd. Chi danh 20 phut d& 1am viéc khac co thé mang lai
cho quy vi mot thai 6 mdi va gilp quy vi b6t cam thay choang ngop hon.
Tap Thé Duc! Tap thé tuc gilip ich cho tam tri va co thé cta quy vi! Mot thoi
quen tap luyén thudng xuyén la diéu tuyét vai, nhung bat c diéu gi cling ¢co
gia tri. Tham chi 20 phat di bo, khiéu v, chay hodc bai 16i cling ¢ thé gilp
quy vi cdm thay dé chiu hon.

Mim cudi va cudi pha I1én nao! B6 ndo, cam xuc va nét mat clia chung ta
déu duoc lién két vai nhau. Khi ching ta cang thang, rat nhiéu diéu sé hién
ré trén méat. Cudi hodc mim cudi cé thé gidp gidm bét cing thang va khién
ching ta cdm thay dé chiu hon.

Nhan hd tro x& hoi. Noi chuyén vaéi ngudi ma quy vi tin tudng va ngudi hiéu
quy vi. Chi can chia sé nhitng gi dang khién quy vi cang thang sé co ich.
Suy nghi. Chanh niém, thién dinh va cu nguyén chanh niém co thé gilp
tam tri va co thé thu gidn va tap trung. Diéu nay cling co thé gitp ching ta
dé dang hon véi ban than va hinh thanh thai d6 tich cuc. Ngay ca mét budi
thién ngan ciing c6 thé khién quy vi cdm thay dé chiu hon ngay lp tic.



TIEP THEO...

CANG THANG

Hay thi nhitng ky thuat sau:

Cam thay cang thang? Duéi day 1a hai y twdng co thé gilp quy vi binh tinh lai.

Thién Chanh Niém
Thién chanh niém la ngoi trong thai di€ém hién tai. Quy vi tap trung vao hai thd
dé gilr virng tinh than va ¢ gang buéng bd nhitng suy nghi khac. Viéc tdm
tri quy vi mudn di lang thang la diéu binh thudng. Nhung khi diéu dé xay ra,
quy Vi sé tap trung trd lai hoi thd cia minh nhiéu lan. Dudi day la moét s
|Gi Khuyén:
« Hay c6 gang luyén tdp méi ngay. Tham chi mét vai phut méi ngay ciing
co thé giup ich.
« Tim mét noi yén tinh va tat ti€éng 6n xung quanh.
« Ngoi trén ghé vai d6i chan dat trén mat dat. Hodc ngoi trén san vdi hai
chan bat chéo. Thu gidn canh tay ctia quy vi & hai bén, dat tay 1én dui.
« Chuy dén hai thé clia quy vi - khong khi khi di vao va thoat ra ti* mii va
miéng, su’ I1én xudéng cla bung quy vi, am thanh quy vi hit vao va thd ra.
« Sé khdng sao néu suy nghi clia quy vi tréi dat nhiéu. Chi can thira nhan
rang tam tri ctia quy vi da lang thang va tap trung trd lai vao hoi thé.

Ky Nghi Tirc Thoi
Bd ndo cda quy vi rat manh mé! Bang cach st dung suy nghi clia minh, chdng
ta c6 thé thay d6i cam xuc va lam diu toan bo co thé.

Hay danh mét chit thoi gian d€ nghi vé diéu gi do thu gidn — co thé 1a mot
dia diém hoac ky niém ma quy vi co. Quy vi dang & trén mot bai bién dm ap?
Trong can bép clia ba quy vi? G dau mot con dudng mon di bd dudng dai?
Bay gid, hay tuwdng tuong khung canh nay bang tat ca cac giac quan cla
quy Vvi. Quy vi nhin thay gi? Quy vi nghe thay gi? Quy vi ngti thay gi?

Ky thuat 5,4,3,2,1:

Khi quy vi cdm thay lo lang, hay st dung cac giac quan dé giup quy vi |y lai
tinh than. Ky thuat ti€p dat budc ching ta phai tap trung vao thoi diém hién tai
va chuyén su chu y cla ching ta ra khdi nhirtng suy nghi lo Iang hoac lo l&ng.
Véi ki thuat nay, quy vi sé nhan thay chi tiét vé thé gidi xung quanh bang ca
nam giac quan cta minh.

« 5 diéu quy vi cb thé thay la gi? Tap trung vao nhirng
chi ti€t nhé nhu hoa van cta san nha, mét manh vun
nhé trén ban hodc mot dd vat nam daéi dién phong.

* 4 diéu quy vi c6 thé cam nhan duoc 1a gi? Nhu mat troi
trén lung hay tdm tham dudi chan quy vi. Nhac thi gi
dé Ién va chu y trong Iwong cling nhu két cau cla nd.

« 3 diéu quy vi co thé nghe thay la gi? Tiéng 6n ao cla
xe cO bén ngoai, ti€ng quat & phong khac, ti€ng may
giat kéu rén ri hay ti€éng chim hot liu lo.

. - 2 diéu quy vi cb thé ngti thdy la gi? Chd y nhitng mui
xung quanh quy vi nhu mui ndu &n hodc mui khéng
khi trong lanh. Quy vi cling c6 thé tim mui hvong nhuw
ngon nén chua thap hodc quan 4o mdi giat.

« 1 diéu quy vi cé thé ném th{r 1a gi? Mang theo keo cao
su, keo cing hodc doé an nhe cho viéc nay. Cho mot
vién vao miéng va tap trung vao huong vi.




ROl LOAN 8UFC KHOE
S LO LANG

A s X ‘f? ,
Dieu nay la gi” Stc khée tinh thap

T4t ca ching ta thinh thoang déu cam thay lo Phé bign nhat
lang. Viéc cam thé’y lo 1ang trudc ky thi, trude khi & Hog Ky

dua ra moét quyét dinh I6n trong dGi hoac sau khi )

mat di mét ngudi than yéu la diéu binh thudng.

RGi loan lo &u khong chi la nhitng khodng thdi

gian lo lang ngan ngui. Bi réi loan lo du ¢6 nghia la su lo 1ang khéng bién mat va
trd nén t6i té hon theo thdi gian. Chlng co thé gay tén hai dén cac mdi quan hé,
truong hoc, cong viéc va cd thé can trd cac hoat dong hang ngay.

Réll loan ’O éU
la nhéing rsi 1oan

Dudi day la nhitng réi loan lo du thuwdng gap:

R6i Loan Lo Au Lan Téa (Generalized Anxiety Disorder, hoac GAD) - GAD
gay lo 1ang hodc lo 1ang qua mérc hau hét cac ngay trong it nhat sau thang.
Lo lang vé nhitng th* nhu diém s8, stic khoe,
cac su kién xa hdi va cac su kién thudng ngay
khac trong cubc sbng la diéu binh thudng.
Céc triéu chirng ciia GAD c6 thé bao gém:

« Cam giac cing thang hodc cang thang

« Dé dang mét moi

« Gap kho khan trong viéc tap trung

« Trédnénari

+ Bi dau co hoac cang co

« Gap kho khan trong viéc ki€ém soat cam
giac lo lang

- Gap van dé vé gidc ngl, nhu khong thé ngd
hodc khdong cam thdy dudc nghi ngoi sau khi ngu

TN THUBNG

R6i Loan Am Anh Cwéng Ché (Obsessive Compulsive Disorder, hoac OCD) -
OCD khién mét ngudi cé nhiing suy nghi va ndi so hai phi thuc té roi bién
thanh ndi &m &nh. Nhitng ndi &m &nh nay gay ra nhi*tng hanh vi Ip di 1&p lai
va trd nén cudng ép. N&u nhiing hanh vi 1ap lai khéng dudc thuc hién thi ndi lo
lang hodc so hai clia ngudi d6 ddi véi ndi m anh cang trd nén toi t& hon. OCD
cb thé khién cac hoat ddng hang ngay trd nén rat kho khan. OCD thudng xoay
quanh moét chi dé nhat dinh nhu:

« S0 bi ban ho&c bi 6 nhiém

« Su can thiét cia trat tu hodc su chinh xac Do tudi trung b‘th

*Nhiing vén @& an toan ma moi ngu’ﬂl mac

* Sy tén cong chung roi loan 1o

+ Xung luc tinh duc a1y 1t 5i
. au la 11 ok

+ Ton giao

Mét s6 thoi quen bat budc phé bién ddi véi OCD 1a rira, kiém tra, lap di lap lai,
dém, tich trit hodc cham vao do6 vat nhiéu Ian.

R6i Loan Hoang So’ — Réi loan hodng sd gay ra cac con hodng loan. Con
hoang loan la giai doan sg hai manh liét xay ra nhanh chéng ma khéng bao
trudc. Can hoang loan co thé dugc kich hoat bdi mot doi tugng hodc tinh hudng
dang so. Con hodng loan ¢6 xu huéng dat dinh diém trong vong 10 phit. Nbi lo
lang vé thdi diém con hoang loan sé t4n cong ddi khi thuwdng xuyén xuét hién.
Con hoang loan co6 thé anh hudng rat nhiéu dén chét lwgng cudc sdng. Mot sd
dau hiéu cua con hoang loan la:

D&y pia,, .-
* Nhip tim nhanh hoac nhip tim CO thg treé: CU?A,CG” hoéng I
dap thinh thich f{'m hoge Vég,ng’fing nhy cop, dz
- D& mb hoi %5 Chuyan i o ¥ € khac, opr
* Runrdy biét ligy cg aYTe ico th“l
* Bi hut hai tron o O nghia
« Cam giac mat ki€ém soat ay khéng_

« Cam giac diét vong 8



TIEP THEO.-
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N6i Am Anh — N6i 4m &nh 13 ndi so h&i rat manh mé vé mét dd vat, dia diém hodc
tinh huéng. Céc triéu chitng clia nbi am anh Ia:

« Lo lang nhiéu vé viéc “cham phai” mét do vat, dia diém hoac tinh huéng dang so
«  Lam nhitng viéc dé tranh mot ddi tuong, dia di€m hoac tinh huéng dang so

«  Cosu lo lang rat manh khi gap phai déi tuong, dia di€m hoac tinh huéng dang so

C4 nhiéu loai &m anh. M6t s loai phé bién la:

NGi Am Anh Cu Thé hodc Don Gian

«  C6 mét ndi so hai cu thé d6i véi médt tinh hudng
hoac déi twang nhat dinh.

« M6t s6 ndi am anh cu thé phé bién Ia ndi so:

- Bé cao - Kim
- Mau - Nhén hodc ran
- Bay

R&i Loan Lo Au Xa Hoi

«  Cosulolang manh mé hodc sg hai cac tinh hudng xa hoi. Ngudi ta thudng
tranh né cac tinh hudng x& hoi vi so ngudi khac sé chu y va danh gia su lo lang
clia minh. Lo I&ng x& hdi cé thé dua trén mot s méi trudng nhat dinh. N6i so
hai cé thé xoay quanh cac twong tac x& hoi nhu & noi lam viéc, 3 trudng hodc
khi di dv tiéc.

Chung Sg Bam Dong

«  Nbi so hai manh mé vé viéc cé mdt cudc t&n cong hodng loan. Nbi so cling ¢
thé€ gay ra lo lang vé cam giac xau hé néu con hoang loan xay ra hoac viéc
thoat khoi dia di€m xay ra su’ viéc co thé khd khan. Diéu nay co thé gay ra viéc
né tranh mot s6 dia di€ém hoac tinh huéng nhat dinh nhu dam dong, khéng gian
nho, lai xe, v.v.

TN THUBNG

R6i Loan Cang Thang Sau Chan Thwong Tam Ly (Post-Traumatic Stress
Disorder, hodac PTSD) xay ra sau mot su kién rat dang lo ngai, khing
khi€p nhu:

« Chién tranh

* M6t vu tai nan xe hoi hoac mét loai tai nan khac

+ Mot cudc tAn cong - thé chét, cudp, ham hi€p hodc bao luc gia dinh

« MOt cudc tan cong khing bd

« M®ot vu nd sung

+ Cac su kién thdi tiét rat xau nhu dong dat, séng than, v.v.

Nhitng su kién nay co thé gay ra cam giac bat Iuc, kinh hoang va sg hai rat
manh mé. Nhi*rng cdm giac nay lam tang nguy co mac PTSD. Trong PTSD, su
lo 1ang do su’ kién nay gay ra kéo dai hon mét thang. PTSD c6 thé khién tam tri
hoi twdng lai su kién d6 nhiéu [an. PTSD cling c6 thé gy ra nhitng gidc mo xau
hodc hoi twdng vé su kién dé. Nhitng diéu nhac nhd ngudi ta vé su kién co thé
gay lo 1ang va can tranh nhitng diéu lién quan dén su viéc da xay ra. C4c triéu
ching khac la:

« Cam thay té liét vé mat cam xuc

« |t quan tdm dén nhitng diéu khac hodc ngudi khac

+ Ludn cénh giac va dé phong

« Trédnénurd Ma
- D& sg hai hodc dé bi kich dong S

+ Cé nhitng cdm xuc bdc phét o f?hleu IO_ai lo 4y
« Khong thé ngu dugc Cung mét Itic

Dieu tri:
RGi loan lo du c¢é thé dugc diéu
tri bang thudc va liéu phap.

10
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TIEP THEO...

ROl LOAN SUFG [KHOE
RG] LOAN TANB QNG G G Y

hoacl(ADHD))

Piéu nay la gi?

Réi loan ting déng giam chu

y (Attention Deficit Hyperactivity
Disorder, hoac ADHD) Ia mét réi
loan strc khéde tinh than duoc xac
dinh bang tinh trang thi€u cha v,
hi€u dong thai qua va bdc dong.
ADHD thudng dudc chan doan &
ngudi tré tusi. CDC tuyén bé rang
khoang 9% tré em tir 3-17 tudi
méc ching Bénh ADHD. Méc du
ADHD dudc chan doan & thdi tho
au nhung diéu dé khong cé nghia
la chi co tré em mdi bi anh huéng.
Khoang 4% ngudi trudng thanh
mac chitng ADHD. Néu duoc
diéu tri, nhitng ngudi bi ADHD
co thé séng mdt cude séng

thanh céng va hitu ich.

1

LN THUONG

Triéu ching:

Mac du mét s6 hanh vi lién quan dén ADHD la binh thudng nhung nguGi
méac ADHD sé cé nhitng kho khan sau:

DAu hiéu thiéu chu y:

« D& bi phan tam

« Nhanh chéong cam thdy nham chan véi mot nhiém vu
» Kho tap trung hoac hoan thanh mét nhiém vu

Dau hiéu ting déng:
 Gap kho khan khi ngbéi yén
* Gap khé khan khi thyc hién cac nhiém vu hoac hoat dong yén tinh

DAu hiéu béc doéng:

« Thi€u kién nhan

+ Gap kho khan khi thay phién nhau
* Lam gian doan ngudi khac

*Pay khong phai la danh sach day da cac triéu ching. Viéc chan doan ADHD

co thé khoé khan vi cac triéu chirng cia ADHD co6 thé trung ldp véi hanh vi binh
thuwong thong thudng & tré em. Khong cd xét nghiém dan 1é nao co thé chan doan
mot ngudi bi ADHD. Biéu quan trong la phai gap bac si hodc chuyén gia sirc khoe
tinh than d& co duagc tat ca thong tin chinh xac nham chdn doan.

Dieu tri:

ADHD duoc diéu tri va quan ly t6t nhat bang thudc va liéu phap.

12
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TIEP THEO.-

ROl LOAN SUG [KHIOE

TRAM GAM ~

Piéu nay la gi?

Cam giac budn ba hoac budn ba 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 tam trang chan nan, nhung
ching ta co6 thé duwong dau va khoe lai ma khoéng can diéu tri. Tuy nhién,
chi*ng rdi loan trAm cam nang kéo dai hon hai tuan va no6 cé thé anh hudng
dén hoat dong hang ngay, di€ém s6 va cac méi quan hé clia chung ta.

Tram cam khong phai

la dau hiéu cla su yéu
dudi va quy vi khoéng thé
“thoat khdi” n6. Tram cam
co thé diéu tri dwoc. Hau
hét nhi*ng ngudi bi tram
cam déu cam thay t6t hon
bang cach dung thudc, noi
chuyén vai bac si tri liéu
hoac ca hai.

Tram cam

{hudng X3y ra cund
\ac voi ching 10!

TN THUBNG

Triéu ching:

Tam trang budn b3, lo 1ang hay “tréng réng”

Cam thay tuyét vong

Mat hing thu hodc niém vui trong cac hoat dong ting khién quy vi hanh phuc
Khé ngl hodc ngl quéa nhiéu

An qua nhiéu hodc an qua it

Cac loai tram cam khac:

Tram Cam Sau Sinh: Cam giac budn b, chan nan sau khi sinh con 1a
diéu co thé xay ra vdi nhiéu phu nit. Néu nhitng cam giac do kéo dai hon
hai tuan, do cé thé 1a dau hiéu ctia Tram Cam Sau Sinh. Bat ky ngudi phu
ni* nao cling co thé cé triéu chi*ng tram cam sau khi sinh con. D4 khong
phai la dau hiéu cho thay ngudi me c6 kha nang lam moét ngudi me tét hay
khong. Diéu quan trong 1a phai diéu tri néu mot ngudi nghi rang ho bi Tram
Cam Sau Sinh. Viéc diéu tri sé gitp ich cho ca me va con.

Ro6i Loan Cam Xuc Theo Mua (Seasonal Affective Disorder, hodc SAD):
Mot s6 ngudi sé ¢é nhitng luc tram cam khi cé su thay ddi clia cac mua nhu
Thu hodc Dong. Céc triéu ching tram cam bat dau thuyén giam vao mua
Xuén va Hé. Nguyén nhan diéu nay xay ra la do su thay d6i mua nén & day
it anh sang tu nhién hon. Nhitng ngudi séng & vi dé phia Bac c6 nhiéu kha
nang trai qua diéu nay haon.

Dieu tri:
Thudc va liéu phap co thé gitp ich cho hau hét nhitng ngudi dang séng chung
v3i chirng tram cam.

14



TIEP THEO...

RO LOAN SUG [KHOE  TINK THUONG

”

Day co thé a Tram Cam khong? RO LUAONG CUG
O

Néu gan day quy vi cdm thay chan nan hoac suy sup, quy vi cd thé tra 16i nhitng cau . . R

héi duéi day. Hay mang céc cau hdi da hoan thanh ctia quy vi d&n nhan vién tu van, Piéu nay la gl?

bac si hodc chuyén gia y t& khac d& dudc hé tro va tu van.

RGi loan strc khoe tinh than nay gay ra su thay doi @

Bang Cau Héi Strc Khée Bénh Nhan-2 (Patient Health Questionnaire-2, tam trang cuc d6 va co thai diém tram cam hoac hung ON!
hoiac PHQ-2) cam. Gitra cac chu ky nay, tam trang co thé binh -
PHQ-2 héi vé tan suat tam trang chan nan va tinh trang khong niém vui (anhedonia) thudng trong mot thai gian dai. l
trong hai tudn qua. PHQ-2 bao gém hai muc dau tién cia PHQ-9.

 Muc dich clia PHQ-2 la sang loc bénh tram cam theo cach tiép can “budc dau tién”. Tneu Ch u’ng - ,

« Nhitng bénh nhan sang loc dudng tinh nén dudc danh gia thém bang PHQ-9 A_' o ’ _ R

dé xac dinh xem ho ¢ dap (rng cac tiéu chi vé réi loan tram cam hay khéng. * D0ikhi co triéu ching tram cam (xem trang 11-12) _ @
+ Trong con hung cam, cac triéu ching co thé la: 2
Trong 2 tudn qua, quy vi cé thudng xuyén Khong hé (0) - C6 nhiéu nang luong D
> Py . . N ~ a AV _ > Y Y , \ Py ~ L———-———""—-—‘__d-
cam thay kho chiu vi nhitng van dé sau Cam thay rat hanh phuc va rat manh mé
day khong? Vai Ngay (+1) - Khoéng ngl nhiéu
e— - Kho chiu néu ngudi khac khéng nhin nhan moi
1. it quan tdm hoac thich thu khi 1am viéc: Nhiéu hon ntra viéc theo cach cla ho
%_ ngay (+2) - NOoi nhiéu

2. Cam thay chan nan, chan nan - Co nhiing théi quen rdi ro hon nhu tiéu nhiéu tién hodc

ho&c tuyét vong: T6NG Gan nhu moi quan hé tinh duc qua murc

A ngay (+3) - Co long tu trong rat cao nhu nghi minh 1a siéu nhan

Piém PHQ-2 thu dugc bang cach CONG - Khéng nhéan ra rang ho bi réi loan sirc khoe tinh than

cdng diém cho méi (t6ng diém)

Piéu tri:

Giai thich:
« Diém PHQ-2 dao dbng tr 0-6. Cac tac gia da xac dinh diém 3 Ia diém gidi han toi Viéc diéu tri bao gom thuc men, gido duc va tri liéu. Nhan dudc sy giup d& cang
wu khi st dung PHQ-2 d€ sang loc bénh tram cam. sdm thi viéc diéu tri cang cd thé hiéu qua tot hon.

« Né&u diém tlr 3 trd Ién thi cd kha nang bi réi loan tram cam nang.
+ Nhitng bénh nhan sang loc duwong tinh nén dugc danh gia thém bang PHQ-9,
cac cong cu chdn doan khac hoac phong van truc tiép dé xac dinh xem ho cd

dap ng cac tiéu chi vé rdi loan tram cdm hay khong. 16




TIEP THEO...

ROILOAN SUG [KHOE  TINH] THUONG®
TAN THAN PHAN LIET RO L0/ DO ST BYNG CHEAT @AY NEHIN

Diéu nay la gi? Diéu nay la gi?

Do 1a mot rdi loan stic khde tinh than lam thay d6i suy nghi, cdm xuc va hanh vi. Cac chat gay nghién khac nhau (rugu hoadc cac loai thudc khac) anh hudng dén
Céach moi thi* duwgc nhin nhan trd nén rdi loan, khién ngudi do co vé nhu da mat cd thé va nao theo nhitng cach khac nhau. Moi ngudi co thé st dung cac chat gay
lién lac vai thue t€. Tam than phan liét doi khi chi gay ra cac triéu chirng. Thoi gian nghién dé gitp thu gian hodc dé doi phd véi cam giac dau don. Chi vi mot ngudi
mé&c chitng rdi loan strc khde tinh than cé thé khac nhau & méi ngudi. Mét s6 ngudi st dung rugu hodc cac loai ma tiy khac khéng co nghia Ia ho mac chiing réi loan
chi c6 mét dot triéu chirng trong doi va khdi bénh. Nhitng ngudi khac co thé bi roi st dung chat gay nghién.

loan strc khde tinh than sudt doi.
Tré thanh réi loan do str dung chat gay nghién khi:
« Ngudi do str dung chat nay hang ngay va thudng 1é
Triéu Ch l’fng: . Ngu’c“jli d{) khong tnhé’ lfié’m SA,OétAViéC SlAJ’ dugg cf{a flg -
. * Ngudi d6 phu thudc vao chat gay nghién (can né dé vuot qua ca ngay)
« C6 nhitng suy nghi ky la khéng cé that nhung lai ¢ vé rat thuc té déi voi ngudi

dé. Ho c6 thé tin rdng ho dang thuc hién mét nhiém vu bi mat, cam thay toi 16i Bi réi loan strc khoe tinh than (nhu lo 1ang hodc trdm cam) va déi mét voi ching réi
v6 ¢cd hodc nghi rang ho dang bi bén ngoai kiém soat. loan st dung chat gay nghién cé thé xay ra cung mot lic. Mot trong hai — rdi loan
* Nghe thdy giong ndi hodc nhin thdy nhiing th* khdng ¢ & dé. Ho co thé cam st dung chat gay nghién hoac rdi loan strc khde tinh than — co thé xay ra trudc
nhan, ném hodc ngli thady nhitng tht khdng co6 G do. tién. Nhirng ngudi bi réi loan strc khoe tinh than co thé st dung chét kich thich nhu
« Gap kho khan trong viéc tap trung, tri nhd, Iap ké hoach hodc twang tac véi mot cach d€ gidi quyét cac triéu chirng strc khoe tinh than clia ho. Cac nghién ctiu
ngudi khac. d& chi ra rang cac chét cé thé lam tram trong thém cac triéu chiing réi loan stic
* Gap khé khan trong viéc cham s6c ban than. khde tinh than.
A . . o Mét > nr 3
Dieu tri: ' R W/ mac ;;h?fr';Z ?g: TQUG'
C th phuc hdi sau bénh tam than phan liét. TAm Than Phan Liét c6 thé dudc WA R SU dung cha ga oan do
diéu tri bang thudc, tri liéu va giao duc. Nhan dudc su giup dd cang sdm thi viéc 7 S€ phat tria ypgh'-e”
RN flien bénh

diéu tri cang co hiéu qua tét hon.

/)
mP

nay & tugi 0

e/
™
~
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TIEP THEO...

TIEP THEO...

LOAN DO S BUNG CHAT @AY NERHIEN

Triéu chung:

Cam thay can phai xai thudng xuyén chat gay nghién dang dung
C6 su thdi thiic manh mé dé st dung chat nay

S dung nhiéu chat Iwa chon hon dé c6 dudc cam giac tuwong tu
Chi tién cho chat do, ngay ca khi ho khong du kha nang chi tra
C6 triéu ching cai khi ¢ gang ngling dung thudc

Day la nhitng chat pho bién:

Rworu: Rugu khién con ngudi kém tinh tao va cé thé anh hudng dén kha nang
phoi hop va tap trung. D6i khi, rugu cd thé gitip con ngudi thu gian va cam thay tu
tin han. Tuy nhién, uéng qua nhiéu co thé gay ra cac van dé vé surc khoe.

Thuéc La: Thudc |4 1a mét loai cay I8y 1& dudc tréng khdp nai trén thé gidi. Chat
gay nghién trong thudc la 1a Nicotine. Thudc la dugc st dung phé bién. Nhiéu
ngudi ¢ thé khéng nghi rang dé 1a mét chat gay nghién. Mot s6 ngudi mac chiing
réi loan strc khoe tinh than cé thé sir dung thubc 1a d&€ déi pho vai cac triéu ching
cla ho. Cac san pham thudc 1a va nicotin cd nhiéu dang nhu thudc 1a diéu, xi ga,
thudc la nhai va thudc la dién te.

Marijuana (can sa): Can sa |a hdn hop cla 14, than va hoa cén sa duoc cét nho
va sdy khd. Moi ngudi sir dung cén sa bang cach hit thudc, &n hoac hit nd.
Thanh phan hoat chat trong can sa la THC (delta-9 tetrahydrocannabinol). Tac
dung cla can sa phu thubc vao lvong THC c6 trong dé. Viéc st dung can sa la
phd bién. Hau hét ngudi dung sé khong bi rdi loan do st dung chéat gay nghién.

Thudc phién: Ma tuy dang thudc phién bao gém heroin, fentanyl, morphine, thuc
phién va codeine. Nhi*ng loai thudc nay rat gay nghién. Khi mét ngudi st dung nhiing
loai ma tly nay, rat ¢ thé ho sé méc chiing réi loan do st dung chat gay nghién.

Cocain: Cocain la mét loai ma tuy gay nghién dugc lam ti 14 coca. Moi
ngudi st dung cocaine bang cach hit hodc tiém no. Ngudi diing c6 thé mac
chiing réi loan do st dung chat gay nghién.

* Methamphetamine: Methamphetamine la mét loai thudc kich thich rat gay
nghién. Moi ngudi st dung methamphetamine bang cach hut thuéc, hit,
nudt (vién thudc), hit va tiém thudc. Ngudi dung cé thé méc chirng réi loan
do st dung chat gay nghién.

« MDMA (Thuéc lac/Molly): MDMA & chét kich thich va gay 4o giac. Mot
s6 ngudi st dung loai thudc nay nhu mét loai “thudc du tiéc”. Nhirng nguGi
st dung MDMA thudng dung né bang cach nuét mét vién thudc hodc hit
vao. Nhiéu ngudi dung MDMA cung véi cac loai thudc khac. Khong cé du
bang chitng cho thdy MDMA gay nghién.

 Thudc theo toa: Thudc theo toa, khi duoc bac si ké toa, cé thé rat hiru
ich trong viéc diéu tri nhiéu van dé sirc khde. Khi lam dung thudc theo toa,
ching c6 thé gay ra cac van dé vé siic khoe. Ba loai thudc bi lam dung la:
- Thudc phién: Thubc phién thudng dudc st dung
dé diéu tri con dau.
- Thudc e ché hé than kinh trung wang (Central
Nervous System, hodc CNS): Thudc nay dugc
ding dé diéu tri ching lo 4u va rdi loan gidc ngu .

- Chaét kich thich: Chat kich thich duwdc s dung 1R
dé diéu tri chirng réi loan tang déng giam chu ] =
y (ADHD). | ot
Dieu tri: i

Cé nhiéu phuong phap diéu tri khac nhau dé giip nhitng ngudi bi réi loan do
st dung chat gay nghién. Méi phuong phap diéu trj tuy thudc vao chat duoc
s dung va liéu ngudi do co bi rdi loan strc khde tinh than hay khong.

RO LOAN SUFG [KHOE  TINK THUONG
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TIEP THEO...

TIEP THEO...

RO1 LOAN DO ST DUN® CHAT @AY NeIEY RO LOAN AN UONG

Khi nao can Nhan Tre GiGp Y Té cho Ngwoi Bi Anh Hwéng Béi Ma Tuy Hodc Rwou.

Giai doc (“cai nghién”) — Muc tiéu cua viéc thuc hién chuong trinh cai nghién
la nging st dung chat gay nghién mot cach an toan nhat co thé. Mot sé chuong
trinh cai nghién cé thé ap dung cho bénh nhan ngoai trd, noi quy vi khéng can
phai nam vién. Phuong phap diéu tri cai nghién ndi trd yéu cadu mot ngudi phai
& lai bénh vién hoac co sd ndi trd. Cac lua chon diéu tri khac nhau tuy theo tirng
ngu'di va chat gay nghién.

Tri liéu - Tri liéu bao gém viéc gap g& chuyén gia strc khde tinh than. Loai tri liéu
nay co thé 1a tri liéu ca nhan, nhém hodac gia dinh. Vi su trg gilip ctia chuyén
gia strc khoe tinh than, mot ngudi c¢d thé hoc cach déi pho vdi cam giac thém
chat kich thich va lap ké hoach ngan ngtra tai nghién.

Thudc — Mét s6 loai thudc co thé gitp nhitng ngudi méc chiing réi loan st dung
chat gay nghién gidi quyét cac triéu chirng cai nghién trong qua trinh cai nghién.

Nhém hé tror — Viéc ddi pho véi ching réi loan st dung chat gay nghién co thé
kho khan va c6 1ap. Cac nhom hé tro c6 thé cung cap tro gilip va ngudn luc ma
moi ngudi can dé khong st dung chét gay nghién. Mot s6 td chirc ndi tiéng la
Hoi Nhitng Ngudi Nghién Ruou An Danh (Alcoholics Anonymous, hodc AA) va
Hoi Nhitng Ngudi Nghién Ma Tdy An Danh (Narcotics Anonymous, hoac NA).

Goi xe cttu thuong hodc nhan trg gitp y té€ néu ngudi do:

- NO6n nhiéu
- C6 dau hiéu chan thuong dau
- C6 con déng kinh

Khong tinh day hodc bat tinh

Thd khong déu, ndng hodc cham

Mach khdéng déu, yéu hodc cham

Da lanh, &m wét, nhat nhat hodc hoi xanh

ROILOAN SUG [KHOE TN THUONG

biéu nay la gi? S ——
, <910l loan 5p
« Ngudi méc chirng rdi loan an udng co thé Uuong thu’(‘jng XUt hig
bi thi€u can, can nang binh thudng hoac o tu “’i thid, Ien

thira can. Khi mét ngudi mac chirng roi
loan &n udng, ho trd nén lo l1ang vé thuc
an, hinh anh co thé va can nang. Nhirng
lo 13ng nay khién ho kho thuc hién cac
hoat ddng binh thudng hang ngay. Réi Loan An Udng cé thé gay tir vong néu
khong dugc diéu tri.

tr L’JG”Q thanh

Chan An Tinh Than: Ngudi méc chiing chan &n tinh than c6 thé thiéu can va sir
dung cac phuong phap gidm can khac nghiét. Ho co thé an kiéng, nhin an, tap thé
duc qua mtrc, st dung thubc giam can va ndn mira dé ki€m soat can nang clia minh.

Chirng Cudng An: M6t ngudi mac chirng cudng an cé thé thudng xuyén &n
mot luong 16n thirc &n trong thdi gian ngan va sau dé loai bd luwong calo du thira
bang cach nén mira, nhuan trang hodc tap thé duc qua stic. Diéu nay trd thanh
mdt chu ky va cé thé kiém soat nhiéu khia canh trong cudc sdng ctia mot ngudi
va gay ra nhitng hu quéa co6 hai vé mat tinh than va thé chat. Ngudi mac chiing
cudng an co thé hai thi€éu can, can nang binh thudng hoac thira can.

Réi Loan An Uéng V6 Bé: Ngudi mac ching Rai Loan An Udng V6 DO (Binge
Eating Disorder, hodc BED) sé& mat ki€m soat viéc an udng clia minh va sé an mot
lwong 16n thdc &n trong thdi gian ngan. Ho ciing ¢6 thé an mdt lwong 16n thirc an
néu ho khdng déi hodc cé thé da no. Két qua la ngudi dé sé cam thay xau ho,
chan ghét va t6i 16i vé viéc an udng cia minh. Mét ngudi séng chung véi BED
sé khong thanh loc hoac tap thé duc qua mirc sau mot [an an udng voé do.
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TIEP THEO...

" RO LOAN AN UbHNE
Triéu chung:

Mot s6 diéu co thé goi v réi loan an uéng la:

« Bo bira hoac kiém cd
dé€ khong an

« Ap dung ché& d6 an kiéng
rat nghiém ngat

 Tu nau bira an thay vi an nhirng
mén &n gidng moi ngudi
trong gia dinh

 Thudng xuyén lo 1ang vé viéc
béo hoac giam can

« S dung céac chét hé trg gidm
can nhu thudc nhuéan trang

« Tap thé duc qua siric

 Thuwdng xuyén an nhiéu do ngot
hodc thuc pham giau chat béo

* An udng bi mat

« Cam thay xau hé hoac t6i 16i vé& théi quen an udng clia minh

D4u hiéu rdi loan an udng cé thé khac nhau. Néi chuyén vai chuyén gia y t& néu quy

vi lo lang vé ching réi loan &n udng.

biéu tri:

C6 nhitng lua chon dé& gitp d& ngudi mac chirng réi loan an udéng. Mdi phuong phap
diéu tri phu thudc vao loai rdi loan an udng. Viéc diéu tri co thé bao gém tri liéu, dung

thudc va tu van dinh dudng.

ROl LOAN SUG [KHOE

TN THUONG

TP LA (AT BAN THAN

Diéu nay la gi?

Tu lam hai ban than hoac tu gay thuong tich
khong cé y nghia tu sat co nghia la ¢6 y lam
t6n thwong ban than. Nhitng ngudi tuw [am
hai ban than co thé tu cat da, bong, nhé toc,
dung tay hodc dau danh vao dé vat hoac
choc vao vét thuong. Nhitng ngudi lam

tén thuwong chinh minh lam nhu vay vi

nhiéu ly do.

Chang han nhu:

« Thoat khdi néi dau tinh than hodc cdm xuc

« Thay d6i hanh déng ctia ngudi khac

« Cam thay co cam giac kiém soat dudc co thé,
cam xuc hodc tinh huéng cudc sdéng clia minh

« Thoat khoi mot tinh huéng hodc cdm xuc dau dén

« Thé hién cadm xuc vdi thé gidi bén ngoai

Tu l1am hai ban than 1a mot cach dé doi phé vai van dé. Giam dau va giai
quyét van dé cé thé giip ngudi bénh khde hon.
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TIEP THEO...

TIEP THEO...

ROI LOAN SUG KHOE

TV AW HAI BAN THARN

Dau hiéu canh bao:

« Vét thuong thuwang xuyén, khéng rdé nguyén nhan

* Seo, thudng cb hinh dang

« V&t cat mdi, vét tray xudc hodc vét thuong khac

« Che gidu vét thuong bang quan 4o, chang han nhu méc 4o dai tay hodc quan dai
khi tréi néng

+ Kho khan hodc tron tranh cac mdi quan hé

« Cam thay bat luc, v vong hoac vo gia tri

Piéu tri:

Nhirng ngudi tu 1am hai ban than co thé nhan duoc su trg gitip t&r chuyén gia. Cac
Chuyén Gia Y Té va Strc Khoe Tinh Than cd thé diéu tri viéc tw gay thuong tich
bang thudc va liéu phap. Muc tiéu cta viéc diéu tri la d6i mat véi nhitng van dé
hoac trang thai cam xdc khién moét ngudi tu lam hai ban than.

Phai lam gi khi c6 ngudi tu lam hai ban than:

N&u quy vi lo 1ang mdt ngudi ban hodc thanh vién gia dinh co thé dang lam tén
thuwong chinh ho, dirng bo qua diéu do. Hay cho ho biét rang quy vi da nhan thdy vét
thuwong ctia ho. C8 gang khdng phan (ing theo céch tiéu cuc va san sang lang nghe
ho. Mét trong nhi*tng diéu t6t nhat quy vi co thé lam 1a néi rang quy vi 6 dé dé gilp
dd va khuyén khich ho diéu tri.

TN THUONG

VY

Tu & 1a hanh vi cd y gay ra cai chét cho chinh minh. Hau qua cla viéc tu ti vuot
xa ngudi cd hanh dong tu két liéu doi minh. N6 ciing c6 thé cé tac dong 16n dén
gia dinh, ban bé va céng déng. Bt ky ngudi nao cling cd thé cd nguy co tu ti.

Bi roi loan stic khde tinh than cé thé lam tang nguy co mot ngudi tu tar.

Cac yéu t6 rui ro khac la:

M6t nd luc tu tlr trudc day — khi mét ngudi cd gang két thic cudc séng clia minh
nhung khéng chét

» Tién sl gia dinh mac bénh tdm than hoac réi loan st dung chat gay nghién

« Tién s t& tv trong gia dinh

« Bao luc gia dinh, chdng han nhu lam dung thé chat hodc tinh duc

» Co6 sung trong nha

» Dang & trong tu hoac nha tam giam

- Tiép xuc véi hanh déng tu t& cla ngudi khac, chdng han nhu thanh vién gia
dinh, ban bé hoac nhan vat cta céng ching

+ Bénhy khoa

« Otrong do tudi tir 15-24 hodc trén 60 tudi

Mot ngudi co yéu t6 nguy co tu tr khdng co nghia [a ngudi d6 sé cd gang tu to.
Théat khé dé€ du doan ai sé hanh dong khi co y dinh tu to.

Can H6 Tro Ngay Bay Gio?

Néu quy vi hodc ai d6 quy vi biét dang gap
khé khan hoac gap khung hoang, chung téi
ludn san sang tro gidp 24/7. Goi dién hoac
nhan tin tGi 988 hoac tro chuyén 988lifeline.ory.

gio
dong y g,u; bl mat
ké hoach t tir
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TIEP THEO...

RO LOAN SUFG [KHOE  TINK THUONG

TIEP THEO...

W 'ﬁ@ T6i c6 thé lam gi?

 N6i chuyén véi ho. Hay ndi vai ho rang quy vi quan tdm va mudn gidp dd. Hoi

Dé'u h|éu Cénh béo: trurc ti€p xem ho c6 dang nghi dén Yiéc tl_.’l’ ter hay k’héng. Néu h9 n‘éi co, hay

) lang nghe cam xuc va ly do ho mudn chét. Hay dé ngudi dé biét rang van con
» Ngudi d6 de doa lam t6n thuong hodc tu tor hy vong. Chi vi ho dang cé y nghi tu t& khéng ¢ nghia [& ho can phai hanh
» Ngudi d6 tim cach ty sat (nhu tim ki€ém thude, va khi, v.v.) dong. Y nghi tu t& thuwdng lién quan dén chirng réi loan stic khde tinh than co
« N6i hodc dang nhitng suy nghi vé cai chét, cai chét hodc ty ti trén mang xa hoi thé digu tri dugc. C3 gang khdng phan xét va hay ti t& nhat co thé.

« Thé hién cam xuc tuyét vong
« NGi con thinh nd, gian di, tim cach tra thu

* Hanh dong liéu linh « Lién két ngwei dé dén ngudn tre’ gitip. Cung cap cho ngudi d6 mot sé lién

» Cam thay bi mac ket lac an toan ludn san sang, chdng han nhu s6 Budng Day Néng Ngan Chan

- Tang cudng st dung rugu Tu T& Qudc Gia (National Suicide Prevention Hotline) (1-800-273-TALK). Quy
hoac ma ty vi cling ¢6 thé néi chuyén véi ngudi d6 vé nhitng ngudi cé thé da gidp d&d ho

+ Xa lanh ban bé, gia dinh va xa hoi

+ Lo lang, kho chiu, thay déi thoi quen
ngu (khdng ngu dugc hoac
ngu lién tuc)

« Nhiing thay d6i dang ké trong

trong qua kh(* — nhu bac si, chuyén gia stic khde tinh than, cha me, gia dinh
khac, ban bé hodc mét nhém céng ddng. Biing sir dung cam giac toi 16i hoac
de doa d€ ngan chan viéc tu sat.

Y nghi tu t&r thudng 13 16i

tam trang kéu goi giup d& va nb luc N&
(i om ea n Y o ! ’ e Y, I <
* Noi vé viéc khong co ly do hoac tuyét vong dé thoat khai an to':" quy Vi lo Iang Ve st7
muc dich séng nhitng van dé va dau khé. dé i’l trU’O’C mét cla ng(.f‘ :
. nay goj9 \ Ol
Moi ngudi cé thé cé mot hoac nhiéu ,QIO’ bd roj m"‘ 7. Du’ng bao

dau hiéu trong s6 nay va mot so co
thé khong cd dau hiéu nao.

: Mot ngusi g .
Y d;ll_?ﬁ EU’ tw. Néy quy vij I’:gACO
€381ai, hay s’ o Khéng

LY 8ap xép ga
NQUGI khac g, pae
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SU7C [HIOE TING THAN
VA SW QY TH]

Dai khi nhitng ngudi mac chiing réi loan stic khde tinh than bi nhin nhan theo cach
tidu cuc. Chung toi goi day 1a Ky thi. Su ky thi c6 thé din dén sy phan biét d6i xi
sy doi x&r khdng cong bang vai nhitng ngudi khac biét. Su phan biét doi xi cé thé
mang tinh truc ti€p, giéng nhu viéc ai d6 ché nhao tinh trang rdi loan sirc khoe tinh
than clia mot ngudi. Su phan biét ddi xt cling ¢o thé la gian tiép, gibng nhu ai do
tranh mat ngudi bi rdi loan stc khde tinh than vi sg. Su ky thi doi véi nhitng ngudi
bi roi loan stic khoe tinh than cé thé gay hai.

Sw ky thi c6 thé dan dén:

« MOt ngudi khéng dudc diéu tri chirng réi loan stic khoe tinh than clia minh
 Ngudi khong thé kiém duagc viéc lam, di hoc hodc ¢ nai & an toan

« Bat nat va quay roi

« Ngudi dang d6 16i cho ban than hodc cdm thdy minh sé& khong bao gid kha hon
« Nhitng ngudi khac khong hiéu rdi loan strc khde tinh than

Néu quy vi tirng bi ky thi, quy vi khdng don doc. Su ky thi vé strc khoe tinh than co
xu hudng xay ra vi moi ngudi khdng hi€u ro vé cac rdi loan strc khde tinh than.

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

« Day ngudi khac vé strc khde tinh than. Khi quy vi thay su ky thi vé sirc khoe tinh
than, hay lén tiéng.

« Nhan gilp d6. St dung phuong phap diéu tri rdi loan strc khde tinh than, tham
gia nhdm hé trg, yéu cau giup dd & trudng.

Tat ca nhitng diéu nay c6 thé mang lai su nhe nhdém. Hang triéu ngudi bi réi loan
strc khoe tinh than. Su trg gitp dang & ngoai kia.

Tai mot s6 thdi di€m trong cudc sdng, nhiéu ngudi trong chiing ta co thé dat cau
hai liéu minh cd bi réi loan sirc khoe tinh than hay khong. Néi chung, réi loan sirc
khde tinh than Ia mét tinh trang c6 thé chan doan duoc:
« Anh hudng dén suy nghi, trang thai cdm xtc va hanh vi ciia mot ngudi
* Lam gian doan kha nang ctia ngudi dé trong:

- Cong viéc

- Thuc hién cac hoat ddéng hang ngay

- Cé nhitng méi quan hé thda mén

Hay nhd réng, mdi ngudi va mai tinh trang c6 thé khac nhau. N6i chuyén véi Nha
Cung Cép dich vu cham séc stic khde clia quy vi khi quy vi cho rang minh c6 dau
hiéu hodc triéu chirng cla rdi loan strc khoe tinh than. Hau hét cac réi loan sirc
khode tinh than sé& khong tu thuyén gidm va co thé trd nén toi té hon theo thadi gian
néu khéng duogc diéu tri.

Céc dich vu suc khde tinh than, chang han nhu tri liéu hoac
thudc men, la phuc loi duoc chi tra cho cac Hoi Vién IEHP.
Dé& tim hi€u cach tiép can cac dich vu sttc khoe tinh than,
vui long lién hé vdi Ban Dich vu Hoi vién IEHP theo so
1-800-440-IEHP (4347), Th& Hai - Thi Sau, tir 8 gio sang dén
5 gid chiéu. Nguoi dung TTY nén goi 1-800-718-4347.

EVH

a

P

Inlang Empire Health Plan
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Ai co thé giup dg?
Nhiéu chuyén gia c6 thé giup dd mot ngudi dang trai qua ching réi loan sirc khoe
tinh than. Nhirng chuyén gia do la:

» Bac si co thé gilip xac dinh cac réi loan sirc khde tinh than, giai thich tinh trang
bénh cho bénh nhan va gidi thiéu ngudi dé dén chuyén gia stc khde tinh than.
Bac si cling c6 thé ké toa thudc va két ndi ngudi do vai su' hd tro ctia cdng dong.

 Chuyén Gia Sirc Khée Tinh Than co thé gilp moi ngudi va gia dinh déi pho
véi cac van dé nham cai thién cudc séng ctia ho. Cac chuyén gia stic khde tinh
than duoc cap phép nhu Nhan Vién Xa Hoi LAm Sang Budc Cap Phép (Licensed
Clinical Social Workers, hoac LCSW), Nha Tri Liéu Gia Binh Va H6n Nhan Buoc
Cap Phép (Licensed Marriage and Family Therapists, hodc LMFT), Y Ta Tam Than
(Psychiatric Nurse Practitioners), Nha Tam Ly Hoc (Psychologists) va c6 van dugc cap
phép co thé cham sdc cho ngudi bi réi loan sic khde tinh than. Trong mét sd
truong hop, cac chuyén gia co thé ké toa thudc.

 Chuyén gia dong dang dwoc chirng nhan da cé kinh nghiém séng véi chiing
roi loan strc khde tinh than - chinh ho hoac thong qua ngudi than clia ho. Cac
chuyén gia ddng déng dudc chirng nhan dudc dao tao dé st dung kinh nghiém
cta chinh minh dé€ gitp d& ngudi khac. Ho thic day hy vong, gido duc, trao
quyén, doc lap va trach nhiém ca nhan.

« Bac sitam than la cac bac si y khoa cé thé chan doan cac réi loan stic khde
tinh than, ké toa thudc va cung cap liéu phap.
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901 PHO

S6ng chung vai chitng rdi loan strc khde tinh than co thé la diéu khé khan doi vai mot
ngudi — cling nhu gia dinh va nhitng ngudi than thiét khac ctia ho. Mac du khéng co
cach nao thay thé dugc viéc thiét 1ap ké hoach diéu tri vdi chuyén gia strc khoe tinh
than nhung nhitng I5i khuyén nay co thé gitp ho trg quy vi trong thdi gian nay.

1.

2.

8.

. Cac nhom hé tro déng dang
. Cac nhom hé tro gia dinh
. Nhitng cuén séach tu gitp d&

. N6i chuyén véi cac thanh

Tap thé duc

Thu gian/Thién/Thd sau

vién trong gia dinh hoac
nhi*rng ngudi khac ma quy
vi tin twdng khi quy vi cam
thdy chan nan

. Danh thdi gian tham gia cac

nhom xa héi nhu cau lac bo,
doi thé thao hoéc cac cube
tu hop dua trén duc tin

Tranh udng rugu va cac loai thuéc khong duoc ké toa khac

N&u quy vi cho rdng minh bi r8i loan st'c khde tinh than, luén co su trg giup.

Hay nhd rang - rdi loan strc khoe tinh than co thé duoc digu tri. NEu quy vi nghi
minh m&c bénh nay, hay nhd noi chuyén véi bac si d€ dugc gitp dé.
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LONG TV TRONG

Long tu trong la y ki€én ctia quy vi vé chinh minh. Nhi*rng ngudi cé long tu’ trong lanh
manh yéu thich ban than va coi trong thanh tich ctia minh. Tat ca chung ta doi khi

co thé qua kho tinh véi chinh minh. Va tat ca chung ta déu trai qua thdi ky kho khan.
Nhung hay ¢ gang khéng dé suy nghi tiéu cuc Ian at va thay thé nhitng suy nghi khac
nghiét bang nhitng suy nghi tich cuc. Hay thi nhitng viéc nay...

« S0 dung nhitng tuyén bé day hy vong.
Hay ddng vién chinh minh. Giéng nhu
“Du kho, nhung minh co thé vuot
qua duagc.”

«  Hay tha thi* cho ban than khi mac sai lam.

«  Tap trung vao su tich cuc. Suy ngam
vé nhitng phan cudc séng cla quy Vi
dang dién ra t6t dep.

* Hay xem xét nhitng gi quy vi da hoc duoc.
Néu c6 diéu gi dé khdéng dién ra nhu ké
hoach, hay tv héi ban than “Téi da hoc
dudc gi cho lan sau?”

«  Khuyén khich ban than. Vi du, néu
quy Vi s ndi trudc dam ddng va quy
vi 3 hoan thanh bai thuyét trinh
trudce I6p, hay an mung thanh
tich cua quy vi!

Hay th(r viét nhat ky vé long tu trong dé
thuc hanh nhirng 16i khuyén nay!
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Th Sau. Thu Ba. Thd Tu.  Th& Nam. Tha Hai.

Thi Bay.

Chu Nhat.

hat Ky Long Tu Trong

Hom nay toi da lam tot diéu gi do...
HOm nay t6i rat vui khi...
T6i cam thay tu hao khi...

HAm nay t6i da hoan thanh...
T6i da co trai nghiém tich cuc vdi...
Mot diéu gi d6 toi da lam cho ai do...

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

Téi da tu hao vé ngudi khac...
HOm nay that thu vi vi...

T6i cdm thay tu hao khi...
M0t diéu tich cu'c ma t6i da chirng kién...
HAm nay t6i da hoan thanh...

HOm nay t6i da lam t6t diéu gi do...
T6i da co trai nghiém tich cuc vdi...
T6i da tw hao vé mot ai dé khi...

HAm nay tdi rat vui khi...
M0t diéu gi d toi da lam cho ai do...

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

M6t diéu tich cu'c ma t6i da chivng kién...
HAm nay that thu vi vi...
Toi cdm thay tu hao khi...
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BYANG TARN NHIN

Tao mot bang tam nhin dé hién thi muc tiéu cda quy vi mot cach vui vé va sang
tao! Bay la cach thuc hién!

Nguon Cung Cap:

Bang ap phich, gidy bia 1
clrng I6n hodc bat ky ] M
loai gidy nao khac

~ BUt, bit danh du, bat _ i
chi mau, bat mau, v.v. : Vi ON °Al">

- Tap chi hoac anh
(khéng bat budc) {‘j " _

- Kéo (khdéng bat budc) . 143

A ]
- JiT i

=

’lff

|
[1]]

Cac budc:
1.  Bé&t dau bang cach tao it nhat mot muc tiéu! Loi khuyén cho muc tiéu:
a.  Viétra nhitng muc tiéu ma quy vi cé thé do ludng dudc. Thay vi ndi
“Hay hoc tap cham chi han & trudng” hay néi “Hoc it nhat 4 dém mot
tuan, mai t6i 1 gid”.
b.  Chon muc tiéu nam trong tam ki€m soat ctia quy Vi.
Hay can nhac viét nhiéu hon mét muc tiéu. Quy vi ¢ thé mudn viét
mot muc tiéu 5 nam. Hay tw hdi ban than “Quy vi mudn & dau sau 5
nam ni¥a?” Sau do, quy vi cé thé viét muc tiéu 1 nam va muc tiéu 1
thang sé giup quy vi dat dugc muc tiéu 5 nam.
2. Viét/gd muc tiéu clia quy vi Ién bang tam nhin.
Thém hinh vé hoac anh minh hoa muc tiéu cua quy vi.
4.  L3p day khéng gian béng nhitng cau trich dan tao dong luc, mau séc va
nhitng hinh anh khac vé nhitng th&* mang lai cho quy vi niém vui.
5. Dé&t bang tam nhin cla quy vi 3 ndi quy vi ¢ thé nhin thy né hang ngay!

N

TAl NGUYEN HO TRO'

Strc khée Tinh than Hoa Ky (Mental Health America)

Hay truy cap Mental Health America d€ biét thém thong tin vé sic khde tinh than
va cach nhan trg giup.

www.mentalhealthamerica.net

NAMI (Lién Minh Quéc Gia Vé Bénh Tam Than)
NAMI & mét t6 chirc cung c&p ngudn luc va hd trg cho nhitng ngudi méc ching
réi loan stic khoe tinh than va gia dinh ho.

www.nami.org/

Vién Sirc Khée Tinh Than Quadc Gia

(National Institute Of Mental Health, Hoac NiMH)

Trang mang nay cung cap théng tin cap nhat vé stc 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 thdng tin vé viéc st dung chat gay nghién cho céac ca
nhan, gia dinh va chuyén gia y t€. Trang mang nay ciing c6 dinh vi diéu tri.
www.samhsa.gov/

HelpGuide
HelpGuide cung cép gido duc vé stic khde tinh than va stc khoe.
www.helpguide.org

Connect IE

Tim céac dich vu va ngudn luc xa hdi trong khu vuc clia quy vi.
www.connectie.org
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PUONG DAY TRO GI0P

Puwdng Day Nong H6 Tro Ngwei Gap Khiing Hoang va Ngan Ngtra Tw Tl
(Suicide Prevention and Mental Health Crisis Lifeline)

Pudng day nong bado mat mién phi 24 gid danh cho bat ky ai co y dinh tu tr hodc
dau khd vé mat tinh than, goi sb 9-8-8

Néu quy vi cdm thdy thoai mai hon khi trd chuyén trwc tuyén, vui long truy cap:
https://www.988california.org/

Dwéng Day Tin Nhan Khing Hoang (Crisis Text Line)
Dich vu tin nhan van ban bao mét 24 gid danh cho nhitng
ngwdi dang gap khidng hoang.

Soan tin nhan véi tr khéa HOME t&i 741741

https://www.crisistextline.org/

2-1-1

Mat dich vu mién phi va bao mat gitp
két ndi quy vi v&i cac ngudn hé tro dia phwong.
2-1-1 or www.211.0rg/

Dw an Trevor

Pudng day néng lién tuc 24

gio vé van dé tu tlr bdo mat danh
cho thanh thiéu nién LGBTQ.
1-866-488-7386

https://www.thetrevorproject.org

SANG THUAT NG

Cing thang cap tinh: Cang thang xuat phat tir ap luc cudc séng hang ngay va
kéo dai trong thoi gian ngan.

Chirng S Pam Déng: Su lo 1ang trong d mot ngudi vo cling so héi trude nhirng
tinh huéng c6 thé khién ho hoang so hoac cam thay bi méac ket.

Chan An Tinh Than: Chuing réi loan &n uéng khién mét ngudi lo 1&ng qué mirc vé
can nang clia minh va han ché lugng thirc &n an vao.

Sw Lo Lang: Lo l&ng va sg hai manh liét va dai dang vé cac tinh hudng hang ngay.
R6i Loan Tang Dong Giam Chu Y (Attention Deficit Hyperactivity Disorder, hoac
ADHD): Mét chirng réi loan stic khde tinh than khién mot ngudi gap khé khan

trong viéc chu y, ki€m soat hanh vi béc dong hoéac hoat ddng qua mirc.

R6i Loan An Ubng Vé Dé: Chiing réi loan &n udng khién mét ngusi mat kiém
soat viéc an uéng va an moét luong 16n thirc an trong mot thoi gian ngan.

R6i Loan Lwéng Cwe: Mot chiing rdi loan stic khde tinh than khi&n mét ngusi co
tam trang that thudng va thay déi mic nang luong.

Chirng Cudng An: Chiing rdi loan &n udng khién mét ngudi &n mét luong I6n
thire &n va sau do loai bo luvong calo du thiva bang cach ndn mira, st dung thudc
nhuén trang hoac tap thé duc qua murc.

Cing Thang Man Tinh: Cang thang kéo dai.

Doi Phé: Hanh dong d6i mat véi van dé hoac khd khan mét cach hiéu qua va

binh tinh.
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BANG THUAT NGD? =

Trdm Cam: Rai loan suc khde tinh than khién mdt ngudi khdng con hing thi voi
nhiing diéu tirng khi€n ho vui vé, budn ba va cadm giac tuyét vong anh hudng dén
hoat déng hang ngay cua ho.

Sw Phu Thudc: Dua vao mot chat dé hoat dong.

R6i Loan: (Cac) Tinh trang anh hudng dén tam trang, suy nghi va hanh vi cia
mot nguai.

Sw Pau Khoé: Cuc ky lo Idng hodc dau dén.

R6i Loan Lo Au Lan Téa (Generalized Anxiety Disorder, Hodc GAD): M6t ching r6i
loan lo 4u gay lo lang va lo I&ng qua murc hau hét cac ngay trong it nhat sau thang.

Di truyén hoc: Nhitng d&c diém ching ta sinh ra da c6. Ching c6 thé duagc truyén lai
trong gia dinh.

Hwng Cam: M6t khoang thdi gian ¢6 nang lvong hoac tadm trang cuc 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 dong.

R&i Loan Am Anh Cwéng Ché (Obsessive Compulsive Disorder, hodc OCD): Mét
ching réi loan lo au khién mét ngudi cé nhitng suy nghi khéng thuc t& va néi so hai
bién thanh ndi &m &nh. Nhitng ndi &m &nh d6 dan dén nhitng hanh vi lap di I&p lai va
tré nén cudng bach.

Con Hoang Loan: Nhiing giai doan sg hai tét d6 dén nhanh chong ma khéng hé bao
trudc. Chang co thé dugc kich hoat bdi mot do vat hoac tinh hudng ma ngudi do so
hai va cé xu hudng 1én dén dinh diém (hoac bat dau kha hon) trong vong mudi phdt.

Réi Loan Hoang So: M6t chirng réi loan lo u trong dé mdt ngudi thudng xuyén
c6 nhitng con hoang loan hoac cam giac kinh hai.

N6i Am Anh: M6t chiing réi loan lo &u trong dé mét ngudi c6 ndi s hai manh liét
vé mot do vat, dia di€m hoac tinh huéng.

R6i Loan Cang Thang Sau Chan Thwong Tam Ly (Post-Traumatic Stress
Disorder, Hodc PTSD): Mot chirng r6i loan lo &u phat trién khi mot ngudi trai qua
mot suw kién rat khoé chiu, dang so hodc khing khiép.

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

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

Tam Than Phan Liét: Mot ching réi loan stic khée tinh than trong dé moi ngudi
dién gidi hién thuc mét cach bat thudng.

R6i Loan Cam Xuc Theo Mua (Seasonal Affective Disorder, hodc SAD): Mét chiing
rdi loan strc khoe tinh than khién mét ngudi cd triéu chirng tram cam trong nhitng
thang mua déng.

Tw Lam Hai Ban Than: Co y lam tén thuong ban than.

R6i Loan Lo Au Xa Héi: Mot chiing réi loan lo au khi€n mét ngudi cé ndi sg hai tot
do trudc cac tinh huéng xa hoi.

N6i Am Anh Cu Thé: Réi loan lo 4u trong d6 mdt ngudi so hai mét tinh hudng
hodc do vat nhat dinh.
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BANG THUAT NGD? =

Ky thi: M6t thai d6 hodc niém tin khi€n mét ngudi tir chdi hodc so hai nhitng ngudi
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 (ng clia co thé trudc modt méi de doa, ap luc hodc thach thirc.

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

R6i Loan Do Str Dung Chat Gay Nghién: M6t chiing réi loan xay ra khi viéc st
dung rugu va/hodc ma tly thudng xuyén gay ra tinh trang suy yéu va mét nguoi
khdéng thé hoan thanh trach nhiém cta minh & nai lam viéc, trwdng hoc va & nha.

Tw tle: Hanh dong c6 y 1y di mang sdng cta chinh minh.

Triéu chirng: Mot dau hiéu clia mot can bénh.

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

Liéu phap: Thuéat ng chi cac ky thuat diéu tri khac nhau gitip mét ngudi xac dinh va
thay d8i cdm xuc, suy nghi va hanh vi ciia ho. Hau hét cac liéu phap diéu tri déu dién

ra vdi su’ tham gia ctia chuyén gia cham séc strc khde tinh than dudc cap phép va co
thé duagc thuc hién trong méi trudng ca nhan hodc nhém.

NHAT (K7 GA NHAN
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