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Surc khde tdm than la mét cau thanh khong thé tach rai trong dinh nghia vé sic khoé . Day 1a
nén tang cho su khde manh va kha néng hoat dong hiéu qua cuia cac ca nhan. Strc khoe tam than
(SKTT) khong chi la trang thai khong co réi loan tdm than ma con bao ham trang thai thodi mai,
su tu tin vao nang luc ban than, tinh tu chid, nang luc va kha nang nhéan biét nhiing tiém nang cuta
ban than. Stic khoe tam than la mot trang thai can bang ca bén trong co thé va véi méi truong.
Céc yéu t6 thé chat, tam ly, xa hoi, van hoda, tinh than va cac yéu t6 lién quan khac déu tham gia
vao viéc tao ra sur can bang nay.

Tai Viét Nam, theo Bénh vién Tam than Trung uong |, ty 1é mac 10 ching r6i loan tdm than phé
bién trong nam 2014 1a 14,2%, trong do, riéng rdi loan tram cam chiém 2,45%. Ty |é tu sat trong
nam 2015 la 5,87 trén 100.000 dan®.

Vi thuc trang trén, da dén Itc céc rdi nhiéu tdm than can dugc nhan thice va quan tam dung dan.

Cubn cadm nang nay dugc xay dung bdi Vién Tam ly Viét — Phap véi mong muén mang tdi cho
céc than cht va gia dinh nhirng hiéu biét co ban, déng thai dua ra mot s6 goi y vé cach cham séc
va nang cao chéat lugng surc khde tam than.

Vién Tam ly Viét — Phap hy vong réng, cuén CAM NANG CHAM SOC SUC KHOE TAM THAN sé
nhu mot ngudi ban dong hanh, hd trg céc than chd va gia dinh nang cao hiéu biét va cai thién
chat luong surc khoé thé chat cling nhu tinh than. Tuy nhién, cac than chd va gia dinh cling can
luu y rang céc thong tin cdm nang dua ra chi mang tinh tham khado va bé sung. Véi tat ca cac van
dé vé roi nhiéu tdm than, viéc tham kham va tiép nhan su trg gitip chuyén nghiép tir céc béc siva
nha tam ly luén la lua chon wu tién hang dau.

M World Health Organization (2007) The World health report : 2007 : Mental health : new understanding, new hope. World Health
Organization. https://apps.who.int/iris/handle/10665/42390

@ World Health Organization (n.d.) Mental Health in Vietnam. https.//www.who.int/vietham/health-topics/mental-health
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. CAC VAN DE SUC KHOFE, TAM THAN THUONG GAP

1.1. RGi Loan Lo Au

RGi loan lo au (Anxiety Disorders) bao gém céc rdi loan cé dac diém chung la su so hai, lo lang
qua muec di kem véi cac hanh vi kém thich nghi. RGi loan lo du khac véi néi so va lo au tu nhién

& tinh qua mire va dai dang (thuong kéo dai 6 thang trd 1én) khong tuong ximng vai téac nhan kich
thich hodc tinh huéng gay sg. Dang rdi loan nay thuong phé bién & ntr gidi hon so véi nam gidi (ti
|é 2:1)®). Hau hét cac dang rdi loan thudc réi loan lo du déu co thé dugc can thiép hiéu qua nho

thudc, tri liéu tam ly hodc két hop ca hai.

R6i loan hoang s¢

R6i loan hoang so¢ (Panic Disorder) |a su tai
phat 1ap di l&p lai nhiing con hodng so dot
ngdt, gdy cang thang dir doi trong mot thoi
gian ngan.

Dau hiéu va triéu ching cua R6i loan hoang so:

Trong khoang thoi gian cua con hoang so;
nhiing triéu chimg sau day co thé xay ra:

Tim dap nhanh, thinh thich, danh tréng nguc
D6 Mo hoi

Run hodc run lay bay

Cam giac kho thd hoédc thd nong

Cam giac ngat thé

Pau tuc nguc hodc kho chiu

Budn noén, di ngoai hodc dau bung

Cam gidc chong mat, dung khong viing
hodc cam thay nhu ngat xiu

(3) American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of mental disorders (5th ed.)

On lanh hodc cam gidc co thé ndng bing
Cam giac té bi hodc nglra ran

Cam thay mat kiém soat hodc cam tudng
nhu phat dién

So chét

DE duoc chan doan, nhitng con hodng so nay
can duoc theo ddi it nhat trong vong 1 thang
(hodc nhiéu hon), dién ra cling véi mét trong
hai hodc ca hai diéu sau day:

Lo I&ng dai d&ng vé cac con hodng so tiép
theo hoac lo lang dai dang vé hau qua cua
no (VD: mét kiém soat, dau tim hodc phat
dién).

Co su thay dai rd rang trong hanh vi thich
nghi lién quan dén con hoang sg (VD: né
tranh tinh huéng khéng quen thudc).



Am so dic hiéu

Am sg dic hiéu (Specific Phobia) [a mot noi
sg manh mé va phi ly vé mot déi tugng hodc
tinh huéng cu thé nao dé. N6i am sg manh mé
qua muc nay co thé dan dén nhirng hanh vi né
tranh va gay ra su dau khd cho cé nhan. Mot s6
noi am anh tap trung vao mét déi tuong s hai
cu thé, mot s6 khac lai phic tap va gan lién vdi
cdc tinh hudng hodc hoan canh khac nhau.

Dau hiéu va triéu ching cua Am so dac hiéu:

N&i so phi ly va qua murc: Cé nhan thé hién
ndi sg hai qua muc hodc phi ly, dai dang va
d déi do médt doéi tuong hodc tinh huéng cu
thé gay ra.

Phan g ngay lap tic: Phan g so hai
phai khéng tuong xtng véi mai nguy hiém
thuc té va xuat hién gan nhu ngay lap tic
khi ca nhan duoc phoi nhiém véi déi tuong
hodc tinh huéng.

Hanh vi tradnh né hoac dau kho tot do: Ca
nhan c6 géng trén trdnh déi tugng hodc tinh
huéng, hodc chiu dung no véi su dau kho tot
do.

Anh hudng dén cudc séng: N&i so dnh
hudng va gay suy gidm dang ké dén chat
luong séng, hoc tap, cong viéc cla ca nhan.

Tinh trang kéo dai trén 6 thang

Réi loan lo au lan toa

R6i loan lo au lan toa (Generalized Anxiety
Disorder) la mét dang réi loan lo au dugc dac
trung bdi su lo du qua muc va dai dang vé
nhiéu su viéc hodc chu dé khac nhau nhu cong
viéc, hoc tap, strc khoé, v.v. Su lo l1ang hodc céc
triéu chimg co thé cua Réi loan lo 4u lan tda co
thé gay ra dau khd va lam suy yéu, anh hudng
dang k& dén céac hoat dong chirc nang cla ca
nhan
Dau hiéu va triéu ching cua Réi loan lo du lan
toa:

Cé nhan khong kiém soat dugc su lo lang

clia minh va su lo lang qua muc nay dién ra

nhiéu ngay trong it nhat 6 thang

Co it nhat 03 trong 06 triéu ching sau:
o Cam giac buc doc hodc bon chon

0 Dé mét mdiva nhay cam hon binh
thuong

0  Suy gidm kha nang tap trung, cam thay
nhu dau oc tréng rong

o Décau gat, buc doc

o Cang cohoac dau nhuc co

o Railoan gidc ngu



Réi loan lo au xa héi

RGi loan lo au xa hoi (Social Anxiety Disorder) dugc déc trung bdi su sg hai hodc lo lang vé mot
hoé&c nhiéu tinh hudng x& hoi, trong dé ca nhan phai déi mat véi viéc tuong tac véi nguoi khac, vi
du nhu: tro chuyén, gap g& nhiing ngudi mai; céc tinh hudng xa hoi mang tinh chat dugc quan sat
nhu: an lién hoan, gap mat; cac tinh huéng mang tinh biéu dién trudc ngudi khac nhu: phat biéu,
thuyét trinh, v.v.

Nhin chung, cac ca nhan co réi loan lo du xa héi mang trong minh mot noi so phi li va qua murc vé

viéc bi danh gid tiéu cuc bdi ngudi khac, tire la sé bi soi xét, tu lam ban than minh xdu hé hoac ha
nhuc ban than.

Dau hiéu va triéu ching cua R6i loan lo du xa héi:

Vé nhan thirc Vé triéu chimg co thé Vé hanh vi

- Sg tinh huéng phai gap + Do mét « Né tranh céc tinh hudng xa hoi
gd nhiing ngudi mai hoac cac hoat dong mang tinh

* Toat mo hoi - .
trinh dién/bdc 16¢ ban than

- Lordng minh bi danh gia | " 5

bdi ngudi khac Run ray tay chan + R&i bd hodc tim cach chay trén

S T SE - Cang co khéi nhitng tinh hudng khong

hé hodc bi ha nhuc - Danh tréng nguc mong da

+ Nghf réing nquoi khac . Sg’r dung cac hanh vi an toan

sé nhanrasulo lang cla Az

minh - Suy yéu dang ké vé mat hoat
doéng chirc nang cua ca nhan
trong xa hoi




1.2. R6i Loan Am Anh Cuéng Ché

R6i loan am anh cudng ché (Obsessive-Compulsive Disorder - OCD) |a mot tinh trang bénh ly
tdm than duoc dac trung bdi su dm anh va su cudng birc gay anh hudng va suy giam dén chat
luong cudc séng trong nhiéu linh vuc nhu hoc tap, cong viéc, cac moi quan hé.

Dau hiéu va triéu ching cua R6i loan am anh cudng ché:

OCD dugc chan doan khi céd nhan c6 @m anh, hanh vi cudng burc, hodc ca hai.

Am anh

- Nhitng y ngh, théi thic, hinh anh bi tai dién,
xuat hién bén vitng mang tinh cudng buc

- C6 gang bd qua hodc ngan chan nhiing
suy nght, su théi thuc, nhitng hinh anh, hoéc
trung hoa bang suy nght

- M6t s6 biéu hién thong thudng cda éam anh:

o Céac suy nght cong kich vé moi ngudi hodc
vé ban than

o Nhét dinh phai lam moi thir theo mot trat
tu nhat dinh

0 Sg ban

o Nhitng suy nghi khéng mong mudn vé cac
chu dé bi cdm ky nhu tinh duc, ton gido hodc
lam hai ngudi khac

Hanh vi cuong birc

- Hanh vi lap di lap lai (nhu rira tay, dat hang,
kiém tra), hoat dong tam than (vi du, cau
nguyén, dém, Iap di ldp lai nhing 16i thi tham)
nham dap lai suy nght @m anh hodc theo
tuan theo quy luat mot cach cing nhac

- Cac hanh vi, hoat dong tdm than nham
ngan ngtra, giam bét lo du hodc dau kho,
hodc ngan nglra mot sé su kién hodc tinh
hudng dang so

« Su dm anh cudng burc lam tiéu tén nhiéu
thai gian (vi du, phai mat hon 1 gio moi
ngay), gay dau kho hay suy giam chic nang
xa hoi, cong viéc hodc churc nang khac quan
trong khac

Vi r6i loan am anh cudng ché OCD, viéc diéu tri cd thé can st dung thudg, tri liéu tam ly hodc
két hop ca hai. Phuong phap tri liéu tdm ly da duoc chimg minh ¢ hiéu qua véi OCD la liéu phap
nhan thic hanh vi (CBT), liéu phdp phoi nhiém va phong nglra tng pho (ERP).

1.3. Tram Cam

Tram cam bénh ly duoc dac trung bdi cam gidc tram budn kéo dai dai dang, suy giam céc s&
thich hing thd véi nhitng hoat dong ting thich trude day va mét so triéu ching khac. Tram cam
lam suy giam nang luc va cac hoat dong chirc néng trong sinh hoat cliia cé nhan.

Tram cam co thé xay ra & moi Itra tudi, nhung thuong bat dau & tudi trudng thanh. Nhiéu nghién
clru dén nay cho thay tram cam cé nguyén nhan tir cac yéu té di truyén, sinh hoc, moi truong va
tam ly. Cac yéu t6 nguy co cé thé la: (i) tién sir ca nhan hodc gia dinh co tram cam; (i) nhimg bién
c@ va thay déi I6n trong cudce sdng gay sang chan hodc cang thang vé mat tam ly; (i) mot s
bénh ly thuc thé va thudc.



Dau hiéu va triéu ching cua Tram cam: + Mét modi hodc méat nang luong gan nhu

Tram cam duoc chan doan khi cé it nhat 05

hang ngay

trong s6 cdac triéu chiing duoc liét ké dudi day: «  Cam giac vo dung hoéc t6i 16i qua murc

Khi sdc tram budn phan I6n thoi gian trong «  Giam kha néng tap trung, suy nght, chu y;

ngay hodc hau nhu moi ngay.

kho khan trong viéc dua ra quyét dinh

Gidm st rd rang céc sd thich/himg thu §tat  « Y nghf vé cdi chét; suy nghi vé tu sat hodc

ca hodc phan Ién céc hoat dong trong ngay mot ké hoach dé tu sat
Giam céan hodc tang can rdé rét du khong Dén nay, phuong phép can thiép tram cam hiéu
theo ché do an dac biét; giam cam giac qua nhat bao gom str dung thudc, tri liéu tam

ngon miéng hau nhu hang ngay

ly, hodc két hop cé hai. Ngoai ra, cac chién lugc
self-help (tu gilp d& ban than) cling cé thé gitp
ngudi bénh tng phd tét hon vaéi cac triéu chimg.

5 HIEU NHAM VA SU THAT VE TRAM CAM

HIEU NHAM

To6i sé khong bi tram cam dau!

Tram cam ciing giong buén ba
thoi, moi nguai chi can thoat
khai n6 la xong.

Yéu t6 gen sé quyét dinh viéc
ban c6 tram cam hay khong.

Nhiing nguoi c6 tram cam thi
khéng thé lam nhiing cong
viéc c6 tinh chat cing thang.

Nhiing nguoi mac tram cam sé
khong hoi phuc.

SU THAT

Murc dé phé bién cla tram cam nhiéu hon la ban nghi. Tai
M, hon 17 triéu ngudi trudng thanh séng chung véi tram
cam, va chi chua day % trong s6 ho dugc chita tri. Néu ban
khong cd tram cam thi kha nang cao ban ciling sé quen biét
ai do tram cam.

Tram cam va cam gidc buon ba khoéng hé giéng nhau. Tram
cam la 1 van dé vé SKTT co thé khién ca nhan trai qua cam
gidc dau budn cung cuc, gap kho khan trong gidc ngu, suy
kiét ndng luong, giam kha nang tap trung chu y, v.v...

Tram cam ¢ thé duoc quyét dinh bdi nhiéu yéu té bao gom:
tdc nhan sinh hoc, céc trai nghiém séng trong qua kh, lich
st gia dinh, nét nhan cach va maéi truong xung quanh.

Nhitng nguai cé tram cdm cé thé lam viéc & nhiéu linh vuc,
dam duong nhiéu vj tri khdc nhau trong céc t6 chic. Tram
cam tac dong tdi ngudi bénh theo nhitng céch rat khac nhau,
khéng co “one size fits all” - khéng c6 codng thic nao dung
cho tat ca ngudi bénh.

Néu dugc ho tro dung phuong phép, thudng xuyén va déu
dan bdi thudg, tri liéu tam ly hodc két hop ca hai, ngudi tram
cam hoan toan co thé hoi phuc. Can thiép sém la diéu quan
trong gilip qua trinh chita tri dat két qua tot nhat.



1.4. Roi Loan Ludng Cuc

R6i loan ludong cuc (Bipolar Disorder), hay con goi la Réi loan hung — tram cam, la mét bénh tam
than trong dé nhitng cam xuc thong thudng tréd nén manh liét va thuong bi phéng dai mot cach
kho luang. Nhiing thay déi nay co thé bat thuong va mang tinh pha hdy dén muc cé nhan co thé
chon cach tu sat. @

Dau hiéu va triéu ching cua R6i loan luéng cuc:

Nguai bi réi loan luGng cuc thudng cé cac pha hung cam (manic episode) — tdm trang phan chan
bat thudng, nhiéu nang luong hodc cau kinh kéo dai it nhat mét tuan va gay suy giam chirc nang.
Tuy nhién, khdng phai ai cling c6 pha tram cam (depressed episode) — tdm trang budn ba, mét
mai, mat ngu, bdi réi va kho ra quyét dinh.

Pha hung cam Pha tram cam
« Giam nhu cau ngu « Khoc khong co ly do, budn ba kéo dai
- Tam trang phan khich thai qua - Cam gidc t0i 6i hodc tuyét vong
- Néi qua nhiéu - Méat hiing thu véi cac hoat dong thudng

- Y ngh hoang tudng ) el D YU

- D& bi mat tap trung, gidm chd y + Mét moi, kho roi khoi giuong
. o A . - Thiéu quan tdm dén suc khoe, dinh duéng
* Hung phan va di chuyén khéng ngun
9P va ety g ngung hodc ngoai hinh

- Tang ham muén tinh duc o el 4
* Kho tap trung hodc thiéu quyét doan
« Hanh vi rdi ro, béc dong (VD: ¢co bac, chi tiéu Nad aua nhigu hosc khé nad
xa hoa) gu qua nhiéu hodc kho ngu
- Tinh cdch Vi cudng J-[hSAuy nght tu t&r hodc thoi thuc tu lam hai ban
an

- Khé chiu, thu dich hodc gay han

- Ao tudng hodc do gidc

R&i loan ludng cuc thuong la mét bénh ly kéo dai subt doi. Viéc diéu tri réi loan nay thuong phirc
tap va lién quan dén st dung nhiéu loai thudc phu hop theo tirng giai doan. Tham gia tri liéu tdm
ly va diéu chinh 16i séng cé thé hitu ich v&i nguai co réi loan ludng cuc.

(4) American Psychiatric Association. Bipolar disorder. Retrieved April 20, 2022, from: https://www.apa.org/topics/bipolar-disorder
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1.5. R6i loan cang thang hau sang chan (PTSD)

R6i loan cang thang hau sang chan (Post-Traumatic Stress Disorder - PTSD) 13 m6t rdi loan
phét trién & nhiig ngudi trai nghiém thuc t€ mat su kién cuc ky dau thuong, chang han nhu: céi
chét, chién tranh, bénh tat, lam dung, khiing bo, tai nan hoéc thién tai.®

Nhing ngudi bi PTSD c6 thé nhé lai sur kién thong qua ky e xam nhap (intrusive thoughts), hoi
tudng (flashbacks) va ac méng; ho tranh né bat ctr diéu gi khién ho nhd dén sang chan va thuong
co6 nhiing cdm giéc lo lang di déi dén murc khién cudc séng cla ho bi dao 16n.

Dau hiéu va triéu ching cua PTSD:

Cdc triéu ching can kéo dai hon 1 thang, bén nhém triéu ching chinh gom ©:

Ky trc xam nhap

« Hoi tudng ky e khdng mong mudn vé su
kién sang chan

- Tai hién su kién sang chan nhu thé né dang
dién ra (flashbacks)

+ Nhitng gidc mo hodc ac mdng bat thudng
vé su kién sang chan

- Cam thay dau budn hodc phan Ung thé chat
tram trong vdi diéu khién ban nhé lai su kién
sang chan

Tranh né

+ Né tranh nghi dén / noi vé su kién sang
chan

« Trénh céc dia diém, hoat déng hodc nhiing
ngudi goi nhac vé su kién sang chan hodc
cam giac dau khé lién quan mat thiét dén su
kién sang chan

Thay déi tiéu cuc trong suy nghi
va tam trang

- Suy nghi tiéu cuc vé ban than, ngudi khac
hodc thé gidi
- Cam thay vo vong vé tuong lai
- Van dé vé tri nhd, VD: khdng nha céc khia
canh quan trong cua su kién sang chan
+ Khé duy tri méi quan hé than thiét
- Cam thay xa céch vdi gia dinh va ban be
- Mat hirng thu vdi hoat dong tung yéu thich
- Khé cam thay nhitng cam xuc tich cuc
- Cam thay té liét vé cam xuc
Thay doi vi:a pI}én 0319 thé chat
va cam xuc
- Dé bi giat minh hodc sg hai
- Luén trong trang thai dé phong
« Hanh vi nguy hiém, VD: lam dung ruou
- Khé ng
+ Kho tap trung
- Cam thay kho chiu, dé tuic gian

- Cam giac t6i 16i hodc xdu hé qua murc

Co nhitng phuong phéap diéu tri hiéu qua cé thé gitp ich cho PTSD nhu liéu phap nhan thic hanh
vi (CBT), liéu phdp chap nhan va cam két (ACT), cling nhu gidi man cam va téi xi ly chuyén déng

cla mat (EMDR).

(5) American Psychiatric Association. (n.d.) Post-traumatic Stress Disorder. Retrieved April 20, 2022, from: https.//www.apa.org/topics/ptsd

(6) American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of mental disorders (5th ed.). Arlington, VA: American

Psychiatric Publishing
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1.6. Roi Loan Lién Quan Pén Loan Than

Rai loan lién quan dén loan than |a céc roi loan tdm than cé ddc diém chung la céc triéu chimg
sai léch tri giac, nhan thirc thuc tai méo mé (bao gém hoang tudng, do giac), I6i néi hodc hanh vi
v6 16 chuc va céc triéu chimg am tinh khac & muire do nang va nghiém trong. Co mot sé tiéu chi
nham phan biét cac dang rdi loan nay nhu vé céc yéu td tdm trang, thoi gian... Mot s6 dang bao
goém loan than bénh ly ngan han, réi loan hoang tudng, rdi loan cam xuc phan liét, rdi loan dang

phan liét, réi loan phd tdm than phan liét,... @

Tam Than Phan Liét

Tam than phan liét (Schizophrenia) [a mot bénh
tdm than nghiém trong dac trung bdi nhiing suy
nghi khéng rd rang hodc phi logic, hanh vi va 1o
ndi ky quai, o tudng hodc 4o gidc, chang han
nhu nghe thay giong néi. Bénh tam than phan
liét thuong bat dau & tudi trudng thanh sém, phé
bién & nam gidi hon phu ni. ©

Dau hiéu va triéu ching cua Tam than phan
liét:©®

Ao gidc, 4o thanh. VD: nghe thay giong noi
hodc nhin thay nhitng thir ma ngudi khac
khong trai qua

Nhitng niém tin ky la hodc bat thudng so véi
nguai khac

Kho khan trong viéc suy nghilogic

Céc chuyén dong co thé bi kich déng, cang
truong luc hoac lap di lap lai

Suy giam biéu hién cam xuc, hodc vo cam
khi noi chuyén

[t ndi chuyén hodc néi ndng huyén thuyén,
vO t6 chirc

Thi€u vang niém vui hodc himg thu trong
cac hoat dong hang ngay

Kho tap trung chuy

Kho tdng hop thong tin dé dua ra quyét dinh
Cdc van dé vé tri nhg lam viéc (mot dang
tri nh& ngén han lién quan dén viéc xu ly
thong tin)

Tam than phan liét thuong doi héi surcham soéc
va diéu tri sudt doi dé giup ca nhan kiém soat cac
triéu chimg va séng mot cudc sdng chi dong,
day du. Viéc diéu tri thuong bao gom thudc, liéu
phdp tam Iy va hé tro x& hoi. Ung dung céc chién
lugc Umg phod nhu tham gia nhém hé trg hodc
dao tao ky ndng xa hdi co thé hitu ich.

Réi Loan Hoang Tudng

R6i loan hoang tudng (Delusional disorder)
la m&t bénh tdm than trong d6 ca nhan khong
thé phan biét duoc dau la that va dau la nhimng
gi tudng tuong. Dac diém chinh clia ching

roi loan nay la su hién dién cta nhiing hoang
tudng (delusions) — nhiing niém tin khong
thé lay chuyén vao mét diéu gi do khong co
that. Ca nhan trai qua nhiing do tudng ré rang
"khong ky quai”, lién quan dén céac tinh huéng
c6 thé xay ra trong doi thuc, chdng han nhu bi
theo doi, dau ddc, Itra doi, am muu chong lai
hodc yéu xa. (19

Dau hiéu va triéu ching cua R6i loan hoang
tuong:

Hoang tudng cé thai gian tur 1 thdng trd 1én

Ao giac (nhin, nghe hodc cam thay nhitng
thir khong thuc sur & do) cd lién quan dén
hoang tudng (VD: mot ngudi tin rang minh
cd van dé vé mui co thé ngli thay mui hoi)
Céc chirc ndng nam ngoai tac dong cla
hoang tudng khong bi suy gidm rd rét va cod
thé hoat déng binh thuong

Tam trang cau kinh, tirc gian hodc buodn ba

Diéu tri roi loan hoang tudng thuong bao goém
thudc va tri liéu tam ly. Liéu phap tam ly co thé
bao gém liéu phdp nhan thirc hanh vi (CBT), liéu
phap gia dinh. Trong mét sb truong hop, ngudi
mac ching hoang tudng can phai nhap vién dé
trd nén on dinh - dac biét néu ho tré thanh mai
nguy hiém cho ban than hodc nguai khac.

(7) American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and
statistical manual of mental disorders (5th ed.). Arlington, VA:
American Psychiatric Publishing

(8) American Psychiatric Association. Schizophrenia. Retrieved April
21, 2022, from: https.//www.apa.org/topics/schizophrenia

(9) American Psychiatric Association. Recognizing the signs of
schizophrenia. Retrieved April 21, 2022, from: https://www.apa.org/
topics/schizophrenia/recognizing

(10) American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and
statistical manual of mental disorders (5th ed.). Arlington, VA:
American Psychiatric Publishing



1.7. Roi Loan Mat Ngu

R6i loan gidc ngu duoc dac trung bai viéc khoé vao gidc ngd hodc kho duy tri gidc ngd. Cu thé vai

mot hodc nhiéu cac triéu chimng sau day:

Kho khan khi bat dau ngu (& tré em, diéu nay
co thé biéu hién la kho bat dau gide ngd ma
khong cé su can thiép cla ngudi cham soc).
Kho khéan trong viéc duy tri gidc ngu nhu
viéc tinh gidc thuong xuyén hodc khé ngu
tré lai (& tré em, diéu nay co thé biéu hién

la kho ngu tré lai ma khong co sur can thiép
cau ngudi cham soc)

Thuirc day vao budi sang sém ma khong thé
trd lai gide ngu

R&i loan gidc ngu gay ra cac dau hiéu lam sang
nhu gay dau kho hoéc suy giam dang ké cac
chirc ndng xa hoi, nghé nghiép, gido duc, hoc
tap, hanh vi, hodc cac chirc nang quan trong
khac.

Chung roi loan méat ngu duoc phan loai thanh
03 dang: (i) man tinh (tinh trang mat ngu kéo
dai lién tuc it nhat 01 thang); (i) ngan han (khi
mat ngl doi khi dién ra hodc dién ra mot vai lan
trong dot).

Bién phap can thiép dau tién cho nhitng ngudi
mac réi loan méat ngu la liéu phap nhan thic
hanh vi, liéu phap nay da dugc nghién cliu va
co rat nhiéu bang chirng manh vé tinh hiéu
qua. Can thiép hoa duoc cling ¢ thé cd ich
cho bénh nhan, tuy nhién viéc st dung thudc
can dugc ké don va theo déi nghiém ngat bdi
bac si va khdong nén lam dung.
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II. TUCHAM SOC SUC KHOE TAM THAN
@

Xay dung va duy tri SKTT lanh manh la mét qua trinh 1au dai. Dudi day la mét s6 cach
thiét thuc giup ban tim thay su can bang va tu chdm séc SKTT. Thuc hién nhiing thay
d6i don gian sau day khong ton kém hay mat nhiéu thoi gian. Bat cir ai cling ¢6 thé lam
chuiing va ban cé thé bat dau ngay hom nay.

1. Hoc cach tran trong chinh ban 2. Cham séc strc khoe thé chat
than

Hay tranh viéc tu chi trich ban than. Ban nén
d6i xUr v&i ban than bang sur tir té€ va ton trong. o i R
Ban cling c6 thé dau tu cho ban than qua viec  * Tap thé duc thuong xuyén
thu nhan thém nhiing kién thirc, k§ ndng hoac . Ngu du gidc va dung gio
trai nghiém mai moét cach déu dan: hoc mot

I&p nhay, du lich, choi mét tro gidi do, hoc cach

choi mét nhac cu hoac hoc mét ngén nglr mai.

An udng day du va dd chat

Uéng that nhiéu nudc



3. Xay dung mang luéi ho tro xa hoi

Nhing ngudi cé mang ludi ho tro x& hoi lanh
manh cé nhiing két ndi than mat vaéi gia dinh,
ban bé hodc cac lién két xa hoi khac. Ho
thuong khde manh ¢ vé thé chéat va tinh than
S0 V&i ngudi thiéu két ndi xa hoi. Hay lap ké
hoach dé danh thai gian cho nhitng than trong
gia dinh, nhitng nguai ban ludn dng hd ban.
Ban cling co thé tim kiém cac hoat déng noi
ban co thé gap g& nhirng ngudi mdi, nhu céc
cau lac b, I6p hoc hodc nhém ho tro.

4. Giup do nguoi khac

Hay danh thoi gian va nang luong dé gitp d&
nguoi khac, vi du nhu tham gia hoat déng tinh
nguyén. Ban sé cam thay t6t hon khi lam diéu
gi dé tao ra gia tri d€ gilip d& nhiing nguai that
sy can nd. Hon nira, dé cling la mét cach hay
dé gap g& nhitng ngudi Mai.

5. Hoc cach irng pho vai stress

DU ban thich nd hay khéng, cang théng (stress)
van la mot phan cua cudc séng. Ban co thé thir
viét nhat ky moi ngay nhu mot céch dé gidi toa
stress. Hay ludn nhd mim cudi va tim kiém khia
canh hai hudc cuia su viéc trong cudc song.
Tiéng cudi co thé tang cuong hé mién dich cla
ban, xua di néi dau, thu gian co thé va giam su
cang thang.

6. Thu gian tam tri

Nhirng bai tap thu gidn co thé cai thién tinh
trang tdm tri cla ban va cach ma ban nhin
cudc séng. Cac nghién clru da ching minh
rang nhiing bai tap thu gidn nhu thién cé thé
gilp chung ta duy tri trang thai binh tinh va
tang cuong hiéu qua tri liéu. (Tham khao céc
bai tap thu gidn tai muc 5.1 — M6t s hoat
déng va k§ thuat thu gian)

7. Dat muc tiéu thuc té

Hay quyét dinh diéu ban mudn dat dugc trong
hoc tap, cong viéc va doi séng ca nhan. Viét

ra cac budc ban can thuc hién dé dat duoc
muc tiéu. Hudng dén nhiing diéu Ién lao nhung
cling thuc té€. Ban sé tan hudng mot cam giac
tron ven va cang tran trong gia tri cda ban than
khi hoan thanh muc tiéu ctia minh.

8. M6t chut thay doi

DU nhing thoi quen thudng khién chiing ta dé
chiu, an toan va cam thay hiéu qua nhung mot
chut thay déi cling lam tuoi mdéi mot lich trinh
té nhat. Ban c6 thé pha va su don diéu bang
cach thay d6i 16 trinh chay bo, 1ap k& hoach

du lich, di dao & mét cong vién khéc, an & mot
quan an mdi, hodc treo nhitng buc tranh mai
trén tuong.

9. Tranh ruou bia va chat gay nghién

Hay udng ruou & mot muc téi thiéu va tranh xa
cdc chat gay nghién nhu ma tuy. Béi khi ching
ta udng rugu hoac dung nhiing chéat gay nghién
nhu mot cach dé “tu xoa diu” nhung thuc t€,
day la nhiing thir chi cang lam tram trong hodc
tao ra thém nhiing van dé mai.

10. Ludn tim su ho tro

Tim kiém su ho trg 1a mot biéu hién cla su
manh mé, khong phai la moét su yéu dudi. Hay
nh& rang viéc diéu tri la hiéu qua. Khi nhan duoc
su chdm sdc phl hop, chiing ta cé thé hoi phuc
khoi cac van dé SKTT, tham chi ¢a cdc ching
nghién, va cé mot cudc séng hanh phuc.
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Ban Ké Hoach Tu' Cham Séc Ban Than

Bén canh nhiing goi y tu chdm séc SKTT trén day, con rat nhiéu diéu khéc ban co thé lam dé
cham soc surc khde thé chat va tam ly cla ban than. Hay dién vao ban ké hoach dudi day nhiing
hoat déng phu hop vdi ban nhat dé hoc cach yéu thuong va chdm séc chinh ban than minh nhé!




Ké Hoach Ung Phé Tinh Huéng Qua Tai

Trong cudc séng khi cé nhiéu ap luc, ban ¢ thé bi chodng ngop, qua tai va dé roi vao trang thai
kiét strc (burn-out). Bac biét khi ban dat ra vo s6 ky vong vé ban than hodc cong viéc. Biéu nay co
thé anh hudng dén cdc mai quan hé, stic khde thé chat va tinh than cua ban.

Hay st dung ban ké hoach dudi day dé d6i mat va vuot qua tinh trang nay:

Tinh huéng/ dau hiéu t6i c6 thé roi vao tinh
trang qua tai, hodac c6 cam xuc manh la

Nhiing diéu/hoat déng xoa dju cé thé gitp
t6i c6 thé ha nhiét, lam diu nhanh chéng la

Ngudi ho tro téi c6 thé lién hé dé chia sé va
lam giam cam xdc tiéu cuc la

Diéu can tranh: Trong tinh huéng khé khan,
qua tai, tire gian hodc chan nan, diéu t6i
nhat dinh sé khéng thuc hién la:

Nhiing l6i tu nha tich cuc t6i c6 thé noi véi
ban than khi dang ¢ trong tinh huéng kho
khan la:

Ghi chu:

17



. CAN LAM Gi KHI GAP VAN DE
SUC KHOE TAM THAN

18

3.1. Khi nao can tim kiém su trg giap?

Ban da bao gi¢ thac mac liéu minh c¢6 dang gap van dé SKTT? Du khéng dé dé xac dinh ban c6
dang gap van dé vé SKTT hay khéng va van dé cu thé la gi, c6 Ié diéu ching ta nén tu hdi trudc
la: Cdc van dé/ biéu hién kho khan nay c6 dang can tré cude séng cua téi khéng?

Néu cau tra 16i & trén la Co thi ban nén tim ki€ém sy gilip d& hodc lam diéu gi dé cang s6m cang t6t.
Hay ding lai mét chit va lang nghe co thé va tam tri minh. Néu ban cé mot s6 biéu hién bao dong
vé cam xuc — suy nghi — hanh vi sau day, hdy chu y cham séc ban than va tim su ho tro tir chuyén
gia SKTT ngay lap tuc:

Cam xuc Suy nghi Hanh vi
- Budn, khac, lo 1ang hodc » Cho rang van dé khong thé - Giam dong luc
cau kinh, tuc gian giai quyét / kiém soat - Khong c6 kha nang tim
- Cam thay tuyét vong va + Cho rang cudc séng qua thay niém vui va himng thu
t0i té vé ban than khé khan / khong thé tiép tuc  trong moi thir
- Co donvacd lap + Suy nghi moi thir dang tré - Thay d6i vé chéat luong gidc
nén sai trai ngu / cdm gidc théem an / can

- C&ng thang, kiét strc gl / e hem an
- Cho réng ban than khong 6n  "ang/ ham muon tinh duc

- Cam gidc t0i I6i o e R R L o
/ tat ca la |6i cua ban than + Suy giam tap trung va tri nhd

- Lo lang hodc s hai hau . . ,
2 IEEIE 2 + Kho dé tap trung vao bat cu * Lam dung ruou hoac su

hét thoi gian . .
. diéu gi ngoai nhiing lo lang dung ma tuy

- Hoang so . , . . o .

o _ . + Cho rang ban than nén maot * MUt do sang tao, nang
» Cau kinh, bon chon minh / khéng mudén két noi luong cao béat thudng
‘Lo Iéng ban Sé phat dién Vo ngerI khac * NOi Chuyén, hanh déng‘ suy
- Cam thdy nhu tach rakhdi  ° Ao tudng vé tam quan trong  nghf qué nhanh
co thé clia ban cda ban than - C6 o tudng, 4o gidc
. Cém g|a’c nhu ban mu(’j’n + Kho dé tu’b]nh tinh |a| / co . Cém gla'C tim dép nhanh
nén mira suy nghi béc dong va dua ra ‘

/ dau bung / choang vang /

nhting lua chon sai lam chong mét / co giat / run ray

+ Suy nght tu sat



3.2. Nha tam ly hay bac si tam than?

Van dé SKTT thuong duoc chdn doan sau khi bac sitam than tim hiéu céc triéu chimng cudia ban.
Co thé ban sé dugc gidi thiéu dén nha tam ly hodc dich vu chuyén biét khac dé duoc danh gia va
diéu tri thém. Khi ban tim kiém su trg gilp tur cdc chuyén gia SKTT, diéu quan trong la ban phai
biét su khac biét gita nha tdm ly va bdc sitam than.

Bac si tam than (psychiatrist)

Duoc dao tao va cé bang céap Y khoa vé
chuyén khoa Tam than hoc

Co thé chan dodn bénh, can thiép s dung
nhitng phuong phap can thiép bang thuéc
hay cac can thiép y hoc lién quan

Diéu tri cdc bénh tdm than nghiém trong va
phurc tap hon: trdm cam néang, roi loan ludng
cuc, tdm than phan liét...

Phoi hop vdi nha tdm ly trong tri liéu cho
bénh nhan co réi nhiéu tam ly, ké don thude
cho bénh nhan khi can

Nha tam ly (psychologist)

Duoc cap phép hodc cé bang cap uy tin vé
Tam ly hoc, khéng cé bang Y khoa

Co thé thuc hién céc bai danh gia tam ly, 1ap
ké hoach diéu tri va can thiép bang liéu phap
tam ly

Thuong lam viéc vai cac tinh trang it nghiém
trong hon: réi loan hanh vi, réi loan cam xuc,
hoc tép kho khan, tram cam, lo au...

Phoi hop vdi bac sitdm than trong viéc tim
hi€u, du bdo va tri liéu cac van dé tam ly, cac
khiém khuyét hodc réi nhiéu clia céd nhan

3.3. Chuan bi san sang cho budi thim kham d4au tién

Viéc chuan bij trudc khi dén gap chuyén gia SKTT Ian dau tién luén la diéu nén lam.

Hay soan tat ca céc tai
liéu can thiét nhu thu gidi
thiéu, cac bao cdo strc
khoe, bdo cdo tam ly lién
quan hodc don thudc tur
bac si cua ban.

Chuén bi mét danh
sach nhiing diéu ban
mudn noi hodc mudn
hoi cling rat hitu ich.
Diéu nay sé giup ban
truyén dat moi thir ban
muon trong sudt phién.

Nh& rang ban khéng can phai
tra 101 tat ca cdc cau hoi cla
nha tdm ly, dac biét la nhing
cau hoi ma ban khong thoai
mai. Nha tam ly sé hiéu rang
mot s6 thong tin nhat dinh ¢
thé sé can thoi gian dé ban
thodi mai hon trong viéc tiét 16.

Budi thdm kham dau tién cua ban thudng la mét phién cé muc dich tim hiéu. Nha tdm ly ciing co
thé sé hoi vé tién sir van dé SKTT clia ban. Ban cé thé sé dugc yéu cau hoan thanh mot s6 mau
danh gid dé nha tam ly cé thé hiéu rd hon vé trudng hop cuta ban.

19
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3.4. Luu y khi tim nha tam ly phu hop

Viéc tim kiém mdt nha tam ly phu hop la rat quan trong, diéu nay sé dinh hudng qua trinh diéu tri
van dé SKTT cuda ban trong tuong lai. Ban cé thé yéu cau nha tam ly cung cdp nhing thong tin vé
trinh d6 dao tao, bang cap va kinh nghiém cua ho. Thuc t€, mot nha tam ly gidi sé cdi mad véi céac
cau hdi clia ban. M6t s6 cau hdi ban co thé dua ra nhu sau:

Nha tdm ly cla ban cé phai la nha tham van
— tri liéu tdm ly cé bang cép (Thac sitré lén)
duoc cap bdi trudng dai hoc uy tin?

Nha tam ly thuc tap trong bao nhiéu lau?
Ho co6 bao nhiéu nam kinh nghiém? Trong
qua trinh dao tao va lam viéc, ho co dugc
giam sat bdi nha chuyén mon cap cao hon
khong?

Doi tugng ho lam viéc la ai? Nam gidi, phu
n{, tré em, thanh thiéu nién, cac cap doéi hay
gia dinh?

Cach tiép can tri liéu cta ho la gi? Phuong
phap ho str dung da duoc khoa hoc ching
minh la cé hiéu qua dé giai quyét van dé cla
ban hay chua?

Ho co6 kinh nghiém lam viéc vai nhitng nguoi
c6 dau hiéu hodc van dé nhu ban khong?

Néu ban cé mdi quan tdm dac biét nao

khac, hay héi nha tam ly cda ban. VD: ban

cd thé mudn lam viéc véi mot nguai cd cling

quan diém tén gido hodc van hda véi ban.
Nhiing phan hoi ctia nha tam ly sé cung cép
cho ban théng tin quan trong vé viéc liéu hai
bén cé phu hop vdi nhau va lam viéc hiéu qua
hay khong.

Hay nhd rang viéc lua chon mét nha tam ly la
mot van dé rat ca nhan, khong co mét nha tdm
ly nao la phu hop vai tat cd moi ngudi. Diéu
quan trong la ban phai cam thay tin tudng va
nha tam ly nay cé thé gilp ban.




3.5. Cau hai thuong gap

Vi sao mét nguai lai gap van dé tam bénh?

Céc nha khoa hoc van dang nghién ctu vi sao
con ngudi gap van dé SKTT, vi vay chung ta
chua c6 loi giadi dap tron ven cho tat ca céc roi
loan tdm than. Van dé co thé cé nguyén nhan
di truyén, hodc do chan thuong hodc khé khan
trudc khi sinh, do tiép xuc vdi chat doc hodc
cdc nguon khong xac dinh khac. Yéu t6 moi
trudng nhu nghéo ddi, vo gia cu, diéu kién séng
cang thang, thudng xuyén tiép xuc véi bao luc,
cha me nguoc dai hodc cd mau thuan, cha me
co tién st bénh tam than cling cé thé phat trién
cacvan de SKTT.

Van dé SKTT co phai la do ca nhan tuong
tuong ra?

Bénh tam than theo dinh nghia y hoc la bénh'y
khoa. Nhitng cam giac, suy nght, do gidc va noi
so hai ma mot ngudi bi bénh tam than cé thé
tréi qua la khong thé tudng tuong dugc. Ching
rat chan thuc doi vdi nguoi dang trai qua.

T6i c6 thé vuot qua van dé SKTT ma khéng
can dung thuéc khéng?

Cac chuyén gia cham soc SKTT co nhing y
kién khac nhau vé hiéu qua cta thudc diéu

tri bénh tam than. Mot sé chuyén gia Ung hd
phuong phap diéu tri khong dung thuéc doi vdi
mot s6 bénh SKTT. Tuy nhién, bénh tam than
la mot bénh y khoa. Mét ngudi khéng chi don
gian la “vuot qua” bénh tam than ma khong
can moét s6 hinh thire diéu tri nhat dinh. Mot s6
bénh tam than la man tinh, kéo dai sudt doi va
can dugc diéu tri bang thudc.

Van dé SKTT cé thé 6n dinh néu chi ding
thuéc?

Méc du thude thuong co thé ho tro diéu tri
bénh tdm than, nhung diéu tri duy nhat bang
thudc khong dam bao hiéu qua dé “vuot qua”
hoac 6n dinh van dé SKTT. Céc chuyén gia
thudng khuyén nghj tham gia tri liéu va dung
thudc dé kiém soat tam bénh hiéu qua nhat.
Mot s& ngudi bi tram cam cé thé tu tao ap luc
cho ban than phai “vuot qua” van dé nhanh
choéng va thuong chi dung thuée. Tuy nhién, dé
dugc diéu tri dung céch, ngudi co van dé SKTT
nén tham gia tri liéu tdm ly va doi khi két hop
dung thudc dé on dinh.

T6i nén lam gi néu tham gia tri liéu khéng hiéu
qua?

Viéc tim ra diéu phu hop va gitp ich cho ban
co thé khong dé dang, vi nhitng diéu khac nhau
co thé sé phu hop vdi nhiig ngudi khac nhau.
Diéu quan trong la hay gilr su cdi ma véi nhiéu
cdch tiép can va tim kiém su trg gidp phu hop.
Doi khi, ban c6 thé da chua cho ban than da
thoi gian dé trai nghiém viéc tri liéu. Hay co
gang cam két vdi viéc diéu tri ngay ca khind
co vé kho khan, ban sé thay tdc dung va nhing
chuyén bién tich cuc trong cudc séng.
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IV. LAM THE NAO DE HO TRQ NGUGI THAN
DANG GAP VAN DE SKTT?

22

4.1. Luu Y Khi Ho Tro Nguoi Cé Van bé Ve SKTT

Viéc chdm séc va ho trg mot nguoi dang gap van dé SKTT khong phai mot diéu dé dang. Ciling
nhu béat ky van dé suic khde nao khac, mét nguai cé van dé SKTT can tinh yéu thuong va su ho
trg. Dong thoi, cd mot s6 “nguyén tac” vé nhiing gi ban nén va khéng nén lam dé cé thé ho trg ban
bé va ngudi than maot cach tot nhéat cd thé.

Nhing diéu nén lam: Nhiing diéu khéng nén lam:

Tu gido duc ban than vé van dé SKTT: Hay
tim hiéu vé céc dau hiéu va triéu chimg cua
cac van dé SKTT ma ngudi than ban gép
phai. Viéc khong co du kién thic cé thé
khién ban cé nhitng quan niém sai lam va
lam cho viéc giup d& nhiing nguai than yéu
clia minh tré nén kho khan.

Lién hé dé dugc ho tro: Nhan su gilp d&
sdm la moét phan quan trong dé qua trinh
diéu tri van dé SKTT co két qua tot va dé
tranh tinh trang SKTT tr& nén tram trong
hon. Vi vay, hay lién hé dé tim kiém su ho trg
cho ngudi than yéu cua ban.

Chu dong tham gia vao qua trinh diéu tri: Gia
dinh va ban bé cé thé la nhiig nguai dng hd
quan trong dé gitip d& mot ngudi dang trong
giai doan dau cua cua qua trinh diéu tri van
dé SKTT. Khi da dat duoc budi hen dau tién
vdi chuyén gia SKTT, hdy dé nghi di cung vdi
ho. Néu dugc, hdy c6 gang tham gia tat ca
cac budi kiém tra strc khoe véi nguai bénh.
Diéu nay khong chi thé hién su quan tam va
ung hé ctia ban déi véi ngudi than ma con
gilp ban nam duogc thong tin cap nhat tur
chuyén gia vé tinh trang van de.

Ho tro, thau hiéu va kién nhan: Bam bao vdi
ban bé hodc thanh vién gia dinh cta ban
rang ban quan tdm dén ho. Nhac ho rang
van dé SKTT nay khong phai 16i ctia ho.

Géan nhan hodc dé 16i cho ho: Cac van dé
SKTT c6 thé xdy ra véi bat ky ai, va tinh
trang SKTT cling nhu hanh vi khéng phan
anh con ngudi that ciia moét nguai. Viéc goi
mot nguoi dang gdp cac van dé SKTT bang
nhimng tinh tlr tiéu cuc hay dé 16i cho ho
vivan dé SKTT sé khong giup ho ¢é thém
dong luc dé cai thién tinh trang suc khde
cua ho.

Ra quyét dinh ma khoéng hoi y kién ho:

Géap van dé SKTT khong dong nghia véi
viéc ngudi than cla ban khong thé tu dua
ra quyét dinh. Trir nhiing trudng hop anh
hudng dén tinh mang, than thé va danh du,
hay néi chuyén véi ngudi than dé ho cung
tham gia dua ra cdc quyét dinh ma cé tac
dong truc tiép dén chinh ho.

Quén mat ban than: Bai khi, ban cé thé dat
nguai than hodc ban bé cé van dé SKTT lam
uu tién cao hon va quén khéng cham soc
ban than. Tuy nhién, hdy nhd rang néu ban
khong khde manh vé thé chat va tinh than,
ban sé kho cé thé gilp dd va ho tro bat cur
ai dang gap kho khan. Vi vay, hay nhd danh
thoi gian riéng dé cham soc cho ban than.



4.2. Lam Thé Nao Dé Bat Dau Mot Cudc Tro Chuyén Vé SKTT?
Hay luu y la chi thdo luan vé chi dé nay & thoi gian va dia diém ma ngudi d6 cam thay an toan va
thodi mai. Ban co thé md& |61 bang nhitng cau hoi dudi day:

T6i cam thay lo lang cho ban. Chung ta co
thé ndi vé nhirng diéu ban dang trai qua
khong? Néu khong, ban sé cam thay thoai
mai hon khi noi chuyén vai ai?

D4 co ai gilp ban giai quyét nhiing van dé
tuong tu trude day chua?

Ban cd biét ai doé da tung trai qua van dé nay
ma ban cé thé ndi chuyén cung khong?

Co vé nhu ban dang trai qua mot khoang
thoi gian kha khé khan, téi co thé lam gi dé
gilp d& ban?

To6i ¢6 thé gitp ban tim kiém thém céc
thong tin lién quan dén van dé nay bang
cach nao?

DU cudc doi thoai nay sé di dén dau, hdy dam
bado rang ban lang nghe nhing 16 chia sé cta ho
mot céch tich cuc va khong phéan xét dé cho ho
thay rang ban quan tam dén cam xuc cua ho.

V. MOT SO HOAT DPONG VA KY THUAT THU GIAN
o

Chanh niém (Mindfulness) la su tap trung mét
cach chu dich vao nhing “trai nghiém hién tai’,
vai thdi d6 chap nhan ma khong danh gid hoac
suy xét. (17

Nhiéu nghién ctru khoa hoc da chirng minh
Chanh niém cé hiéu qua trong diéu hoa cam
xUc, giam nhing suy nghi va hanh vi gay sao
nhéng, giam cam xuc tiéu cuc, nang cao hoat
doéng cda vung ndo gan lién vaéi cam xuc tich
cuc, giam nguy co va triéu ching tram cam, lo
au, tire gian va céc triéu ching dau co thé.

Nhin chung, cdc budc chinh dé thuc hanh

Chanh niém bao gom:

(1)Cam nhan va mo téa mot cach khach quan.

(2)Chap nhan, khong dénh gia hay phan xét,
khéng mong cau thay déi ngay lap tuec.

(3) Hit thd va quay tré vé cong viéc can phai lam.

Co nhiéu bai tap dé thuc hanh Chanh niém.

Ban ¢ thé tham khao 03 bai tap don gian sau

day, gobm: Ubng tra chanh niém, Quét co thé

(Body scan) va Ky thuat 5-4-3-2-1.

(11) Baer; Ruth A. (2003). “Mindfulness Training as a Clinical Intervention: A Conceptual and Empirical Review” (PDF). Clinical Psychology:

Science and Practice. 10 (2): 125-143. doi:10.1093/clipsy.bpg015

Udng tra chanh niém la hoan toan tap trung vao
mot hoat dong udng tra duy nhat ma khong cé
bat ky su phan xét nao. Hay chuén bi mét cée
tra @m va thuc hién theo céc budc sau:

1) Quan sat va cam nhan chiéc céc dang cam
trén tay bang ca xuc gidc va thi gidc.

2) Khinang dan coc tra Ién, hdy cdm nhan mui
huong cua coc tra.

3) Khiudng tra, hay y thirc dugc méi minh
dang cham vao cdc tra, trong lic van ngui
mui huong. Tu tr ném vi tra, cdm nhan vi
tra tran vao trong khoang miéng. Khi nuét
xuéng, cam nhan tra di vao trong co thé va
ca nhiing du vj con lai khi da nuét xudng.

4) Cho phép ban than mot vai phut riéng tu dé
that suw cdm nhan va lap lai cac budc udng
tra chanh niém trén.
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Quét co thé (Body scan) la phuong phép
chénh niém quan sat co thé dé nhan dién cam
gidc dau don, cang thang hodc bat cur diéu g
khac thudng bén trong co thé. Tir dé, ban ¢
thé phat trién nhan thic sau séc hon vé céc
cam giac cla co thé. Ban co thé thuc hanh
Quét co thé theo cac bude dudi day:

1) Nam xuéng hodc ngodi & noi ban cé thé dudi
thang tay chan mot cach dé dang.

2) Nhdam mét lai va bat dau tap trung vao hoi
thd. Y thirc vé hoi thd clia ban than, cdm
nhan khong khi 1ap day va roi khdi phai khi
ban hit vao va thd ra, khong c6 gang thay
déi nhip tha.

3) Chuy dén cam giac cla co thé khi tiép
cham vdi dém/goi/ghé ngdi, quan sat cam
nhan cla cac bd phan co thé nhu lung,
mong, dui.

4) Hay chuy dén cam giac dang c6 & phan
dinh dau. Ghi nhan moi cam gidc dang co &
day, du la sy dé chiu hay khong thoai mai.
Hit mot hoi that sau. Khi thd ra, hdy cho
phép moi cang thang, khé chiu tan bién theo
hoi thd ra cia minh.

5) Tiép dén, ban cd thé chuyén su chuy dén
cac bd phan khac trén co thé — cac bd phan
trén khudn mat, than minh, chan tay... Tuong
tu, tap trung vao céac vi tri nay khi ban tiép
tuc thd cham.

6) Ghinhan cam gidc cla ban vé cam gidc dau
ddén, cang thang, khoé chiu hodc bét cur diéu
gi khdc thuong khi quét, quan sat co thé.
Néu ban bat dau cam thay dau va kho chiu,
hay ghi nhan va ngoi yén vai bat ky cam xuc
tiéu cuc nao va hoc cach chap nhan ching
ma khoéng phan xét.

7) Khi da quét xong céc bo phan co thé, tir tur
gidi phong su tap trung cua ban, tir tir ma
mat va chuyén su chi tdm cuta ban tré lai
moi truong xung quanh.

Ky thuat 5-4-3-2-1 la mét cong cu dé thuc
hanh khi cang thang hodc lo 1ang. K§ thuat nay
Sé gilp ban tap trung vao 5 gidc quan co ban
va, tlr do, gianh lai quyén ki€ém soat tam trang
cla minh. Cach thuc hién nhu sau:

1) Dautién, hay quan sat va goi tén 5 thi ma
ban thay (MAT).

2) Tiép theo, cdm nhan va goi tén 4 cam giac
co tir nhitng gi ban cé thé cham vao duoc
(DA).

3) Sau do, lang nghe va goi tén 3 am thanh ma
ban nghe thay duoc (TAI).

4) Bay gio, hdy cam nhan va goi tén 2 mui ma
ban nguri thady (MUOI).

5) Cudi cung, hdy cdm nhan va goi tén 1 vi ma
ban cdm nhan duac (MIENG).

Hit Thé Sau

Hit thd sdu thuong duoc goi la thd bang bung
hodc thd bang co hoanh. N6 bao gom viéc hit
vao tlr tlr va sau bang mi, lam cho phdi dugc
day khong khi khi bung né ra. Hit thé sau gidp
gidm céng thang va lo 8u, tdng cudng su 6n
dinh va strc manh, lam cham nhip thd, nhip tim
va huyét dp cling nhu tdng cudng thu gian va
nhiéu lgi ich khac.

Cac buac thuc hién:

1) Nam ngtra trén mot mat phang, dau géi hoi
co lén.

2) bat moét tay 1én bung. Luu y tay hoan toan
tha Iéng.

3) Hit mot hoi that sdu hét muc co thé, vdi tién
d6 cham rai dé tay cta ban dé & bung duoc
nang lén. Trang thai co thé hoan toan thoai
mai.

4) Khithd ra, hay thép bung lai, ép co bung dé
day hét luéng khi ra ngoai. Thé ra nhe nhang
va cham rai — thé ra bang miéng.

5) Bai tap nay nén tap luyén trong khoang tur
5 dén 10 phut/lan va mbi ngay ¢ thé thuc
hién tr 3- 4 lan.



Cang Chung Co Tuan Tién (PMR)

Cang chung co tuan tién (Progressive muscle
relaxation — PMR) la mot k§ thuat thu gian sau
duoc st dung dé kiém soét cang thang va lo
au, giam mat ngu va céc triéu chimg ciia mot
s6 loai dau mén tinh. (2

PMR yéu cau céc hoat dong cang trén mot
nhém co tai moét thoi diém va ngudi lam can
cam nhéan dugc su cang thang tai viing co cu
thé do. Sau do, ngudi thuc hién sé thu gidn va
viéc nay giup ho cdm nhan dugc cadm giac thu
thai trong tirng vung co nhat dinh.

Day la mot phuong phép dé thuc hién tainha
va khong can bat ky thiét bi ho trg nao. Tat ca
nhing gi can la tap trung tai noi yén tinh dé
tranh bj phan tdm. Cach thuc hién nhu sau:

1) Lan luot tap trung su chu y cla ban vao
ting nhom co.

2) Cang nhom co.

)
3) Duy tri cang cotrong 5 — 7 giay.
4) Tha 1ong cac bo co — Gidi tda cang thang.
)

5) Duy tri sutap trung chu y vao nhom co
trong khoang 20 — 30 gidy va nhan thay
cam gidc thu gién trudce khi chuyén sang
nhom co tiép theo.

Thuc Hanh Biét On
Biét on la biéu hién cla su danh gia cao dai véi
nhiing gi ma ban than co, la su thira nhan gid
tri cUa ban than. Long biét on la mot trang thai
cam xuc xa hoi giup ciing ¢ cac mdi quan hé
clia ca nhan véi ngudi khdc va vai chinh ban
than.
C4c nghién ciu cho thay viéc thuc hanh long
biét on sé han ché cam xuc tiéu cuc va chuyén
sur chu y bén trong khdi nhitng cam xuc tiéu
cuc nhu 0dn gian va ghen ti, giam thiéu kha
nang suy tu tram buodn.
Mot sb cdch thuc hanh long biét on:
Viét nhat ky dé luu gilr lai nhitng niém vui
(du la nhd) trong cudc séng hang ngay.
Ghi ra gidy "ba diéu tot” — chira nhiing diéu
tot dep da dén véi ban hom nay va ly do ban
co nhitng diéu do.
Viét 16i cdm on dén nhiing ngudi than yéu
xung quanh ban.
Nghi vé nhitng nguoi truyén cam himg cho
ban va diém lai nhitng diéu ban co thé hoc
hoi tur ho.

Thuc hién hoat déng “phép trir nhdm” -
tudng tuong cudc séng cla ban sé ra sao
néu mot su kién tich cuc nao do khong dén
vGOi ban.

(12) Hayes-Skelton SA, Roemer L, Orsillo SM, Borkovec TD. (2013) A contemporary view of applied relaxation for generalized anxiety disorder.
Cogn Behav Ther,, 42(4):292-302. doi:10.1080/16506073.2013.777106
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LOIKET

Stic khde tdm than la mot phan quan trong cua suc khde téng thé, lién quan dén kha nang suy nghr,
hoc hdi va nhén thic cia mét ngudi. Cac tinh trang suc khde tam than — nhu tram cam, lo du, am
anh cudng ché va mét sé réi loan khac — ¢d thé c¢d nhiing tac déng vo cung tiéu cuc, khién cho mot
nguoi phai déi mat vadi nhiéu khé khan trong cude séng thuong ngay.

Dt con nhiéu diéu chua hoan hdo, ching téi hy vong cubén cam nang nay da cung cap cho ban cac
théng tin vé cac chung réi loan tam than thuong gap, nhiing phuong phap d€ ban cd thé chdm sée
chinh minh va hé tro ngudi than nham cai thién va duy tri sic khde tdm than lanh manh — tir dé xay
dung mét nén tang cho cuéce séng hanh phtc.

Hay nhd rang: Strc khde tdm than cua ban la mét uu tién. Hanh phuc cua ban la mét diéu quan
trong. Va tu cham sdéc ban than la diéu can lam mai ngay. Néu nguoi than cua ban gap van dé vé
suc khde tdm than, diéu quan trong la gidp ho cam nhén duoc su quan tdm va ho tro tir nguoi than
va ban be, dong thoi nhan duoc su tro gilp va can thiép tir nhiing nha chuyén mén dé sém cai thién
van dé.

Xin trén trong cam on ban da lua chon Vién Tam ly Viét — Phap. Ching téi mong rang cudn cam
nang nay da gidp ich cho ban va ngudi than trong viéc tim hiéu va tng pho vdi céc van dé suc khoe
tam than. Chuc ban va nguoi than luén manh khée va hanh phtc.
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