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Hieu béenh roi
loan tam than

Cac cach thirc dé cdm thay d& hon
va ludn ludn cé thé nha gilp d&




Tap sach nay cé phan déng gép ctia thanh thiéu nién
tirng bi bénh réi loan tam than, cling nhu gia dinh va
nhan vién song ngir tro gitp thanh thiéu nién bi bénh
réi loan tam than kinh nién. Quy vi sé thay trong tap
sach nay c6 nhirng cau trich dan cta thanh thiéu nién
va gia dinh vé viéc ho d6i phé vé&i cac trai nghiém lién
quan dén réi loan tam than.

Tap sach nay rat hiru ich cho thanh thiéu nién bi bénh
roi loan tam than [an dau tién. Ching to6i hy vong rang
tap sach nay sé gitp ban hiéu nhirng gi minh dang trai
qua va giup ban biét mét sé théng tin dé nh& giap da.
Chung toi cling hy vong rang tap sach sé giup gia dinh,
ban bé, cdng dong va nhan vién ctia ban cé thé tro
chuyén c6 ich vé&i ban. Ban c6 thé mudn sir dung tap
sach nay véi nhan vién, than nhan hoac ngudi ho tro
khac dé néi vé cam xuc cta ban hién gio.

Trai nghiém ctla moi nguoi khac nhau va nhiéu nguoi
va dich vu cé thé gitp d& va ho trg. Nh& gitip d& cang
s&m cang tot c6 thé c6 nghia la ban cam thay d& hon
som hon.

Hay kién nhan va lac quan.
Toi da binh tinh lai. Toi da
d& hon va tré vé véi con

nguai cua toi.

L&i nhan cta thanh thiéu nién bi
bénh rdi loan tam than kinh nién

B&i mién trach nhiém: Thong tin nay khong phai la 161 hudng dan vé y té ma chi cé tinh cach chung
chung va khong xét dén hoan canh ca nhan clia ban, an sinh thé chét, tinh trang tdm than hodc cac
yéu cau vé tinh than. Xin ding sir dung théng tin nay dé diéu tri hodc chan doan tinh trang strc khée
clia chinh minh hodc clia ngudi khac va ding bao gio lam ngo 161 hudng dan y té hodc tri hodn nhd
gilip d& vé y té vi can clr vao thong tin nay. Moi thac mac vé y té nén hoi chuyén vién y té chuyén
nghiép. Néu phan van, xin ban luén ludn hdi chuyén vién y té.



Bénh roi loan
tam than la gi?

Bénh réi loan tam than la thuat ngtty khoa mo ta

mot nhom trai nghiém bao gom cac vi du dudi day:

e (Cam thdylan 16n vé nhitng gl 1a c6 that va nhimg
gl la khong co that (r6i loan tam than’)

e Nghe tiéng ndi khi khong cé ai & do
(40 giac)

e Nhin thay, ném hodc nglri dugc nhing thi ma
ngudi khac khdng nhin thay, ném hodc nglri dugc
(40 giac)

e Tin vao nhitng diéu ma ngudi khac thay la (4o
tudng)

e (Cam thay moi ngudi sé lam hai ban khi thuc su
khong phai vay (hoang tuéng)

e NOi chuyén theo cach ma ngudi khac thay kho
hiéu ndi (r6i loan suy nght)

Hiéu thuat nglry khoa cac bac st st dung khi giai
thich nhitng g dang xay ra la diéu c6 ich. Mot ngudi
bi bénh réi loan tdm than cd thé cd mat s6 hodc tat
ca nhiing trai nghiém trén. Mot ‘dot bénh réi loan
tam than’ la thuat ngtry khoa md ta thai diém mot
c& nhan co triéu bénh roi loan tam than ré rét hon,
kéo dai hon mét tuan va dnh hudng tiéu cuc dén
cudc séng hang ngay clia ho. Mot s6 ngudi sé chi bj
mot dot bénh réi loan tdm than trong doi ho, trong
khi nhtmg ngudi khac s& méat nhiéu thai gian hon dé
hoi phuc va bj nhiéu hon mét dot.

Hi&u bénh réi loan tam than
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Trai nghiém clia moi ngudi vé bénh réiloan tam
than khac nhau. Trai nghiém nay co thé rat cang
thang. Ban c6 thé cam thay sg hdai, budn b, bj trimg
phat, dac biét hodc ban cé thé khdng chac chan vé
cam xuc clia minh. Khéng cé cdm xutc dung hay sai.
Diéu quan trong la ban can dugc trg gitip néu bat
ky trai nghiém nao lam cho ban khé chju hodc néu
ban cé nguy co lam hai ban than hoac ngudi khac.

€6 Bénh rdi loan tam than khong
¢6 nghia la ban bj bénh tam
than hay dién khung.”

€6 Toi nghi rang toi sap chét khi dugc cho
biét rang t6i bi bénh rai loan tam than.
Sau d6, ho giai thich rang bénh nay hoi
giong nhu bi gdy chan va t6i can duoc
tro giup. Bay gio tdi cam thay d& hon.”




C6 nhiéu cach dé hiéu bénh
roi loan tam than

Mot s6 nén van hda va ngén ngtr cé tir nglt khac
nhau @& mo ta bénh réi loan tm than; cac nén van
hoa va ngdn nglr khac cd thé khong cé tir nglr dé
mo ta trai nghiém clia ho. Mot s6 ngudi thay cé ich
khi nghtvé bénh réi loan tam than theo thuat ngtry
khoa, nhttng nguai khac thi khdng nght nhu vay.

€6 NéEu né thién vé thuat ngiry
khoa hon, nguai trong nén van
héa clia t6i thuong sé coi dé
la van dé nghiém trong.”

Coéng dong clia ban cé khuyén khich moi ngudi noi
ve trdi nghiém clia ho vé bénh réiloan tdm than
khong? Mot s6 nén van héa co thé khuyén khich
moi ngudi Ndi chuyén véi nhau va ngudi thudc cac
nén van hoa khac c6 thé khong cdm thay thodi mai
néi vé trai nghiém cda ho.

Nhimg trai nghiém nhu nghe tiéng néi c6 thé dugc
hiéu 12 té tién, linh hon hay than linh ndéi chuyén.
Mot s6 ngudi khong thay trai nghiém nghe tiéng noi
lam cho ho khé s& nhung rét nhidu ngudi thi cdm
thay khé sa. Vi du nhu mét s6 ngudi nghe tiéng noi
€6 thé ndi vé nhimng diéu tot hoac trung 1ap (khong
tot hay xau), vi vay day khong nhat thiét la van dé.

Trong mdt s6 cong dong nghe tiéng ndi hodc nhin
thay nhitng th& ma ngudi khac khong nhin thay la
trdi nghiém cé tinh cach tén gido hodc mét phan
clia cdm xuc dau budn sau khi ngudi than qua doi.
N&i chuyén véi nhan vién clia ban vé cach nén van
héa clia minh hiéu nhimg gi ban dang trai qua cé
thé c6 loi.

Bat k& hiéu bénh réi loan tam than theo cach nao
dinifa, néu trai nghiém clia ban dang lam cho ban
kh6 s& hoadc khién ban khong thé lam nhing gi
ban thich, ban can dugc gitp dd. Tuong tu bat ky
can bénh nao, khi mét ngudi nao dé tré nén khong
khoe, ho can dugc giip d& dé ho cadm thay d& hon.

Hi&u bénh réi loan tam than
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Tai sao mot s6 thanh
thi€u nién bi bénh roi
loan tam than?

Khong cé mot ly do don 1é nao gidi thich Iy do vi
sao mot ngudi nao doé sé bj bénh roiloan tam than.
NG ¢6 thé 1a ho sinh ra nhu vay (sinh hoc cla ho)
va nhiing gi ho da thay, nghe hoac trdi qua trong
ddi ho c6 thé 1am cho ho dé bj bénh réi loan tam
than hon.

Mot s6 Iy do c6 thé gay ra bénh réi loan tam

than bao gom:

e Trai nghiém sang chan hoac bi ngugc dai, vi
du nhu bi dadnh dap hoac nhin thay ngudi
khac bi thuong

e Sy kién cuc ky cang thang

e S dung ma tdy va mot s6 thudc mua phai
c6 toa bac st

e Bénh tat hoac thuong tich; vi du nhu sét
nang hodc chan thuong dau

e Bénh s gia dinh hodc ngudi khac trong gia
dinh bi bénh réi loan tdm than

Noi chuyén véi nhan vién clia ban vé nhing trai
nghiém trong cudc séng clia ban trudc khi dot bénh
roi loan tam than xay ra c6 thé gidp ban hiéu nhimng
gl dang xay ra va tim nhimng cach hiru ich nhat dé
giup ban.




Cac dich vu vé tinh trang chdm bi
bénh roi loan tam than cé nhirng
cach diéu tri va tro giap gi?

Diém thuan lgi dé bat dau la bac st gia dinh (con
goi 1a ‘GP"), dich vu strc khde tam than cong dong
dia phuong ctia ban hodc dich vu sic khde tam
than thanh thiéu nién (vi du nhu headspace Youth
Early Psychosis Program). Nhiing dich vu nay biét
vé tinh trang chdm bj bénh réi loan tam than va sé
gilip ban vai budc tiép theo dé ban dugc cham séc
dung muc.

€6 Cac nhan vién tir té va nang d6.”

66 Ngay ca khi ho khdng cling sic tdc
véi ban, ho ciing gitp ban; ho lam
cho gia dinh ban cam thay hy vong.”

headspace Youth Early
Psychosis Program (hYEPP)

Dich vy nay trg gitip thanh thiéu nién dang bi hodc
¢ nguy ca bj bénh réi loan tam than dau tién.
hYEPP ¢4 nhém nhan vién cd thé |am viéc vdi ban
dé gilip ban cam thay khde. Ho cé nhan vién khac
nhau nhu bac s, y ta, nhan vién xa héi, nhan vién
tu van, bac si'tam than, chuyén vién phuc hoéi chirc
nang (hodc OT) va chuyén vién tam ly. Ngoai ra con
cé nhan vién déng ban, nhitng ngudi co trai nghiém
kho khan vé sirc khde tam than tuong tu nhu ban.

66 Ho d3 gitip t6i dwgc nhan vao
Chirng chi 1 Gido duc Phd thdng
dé tdi c6 thé tim duwoc viéc lam.”

Hi€u bénh rdi loan tam than
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Khi t6i dén dich vu thi sao?

Diéu dau tién ma dich vu sé thuc hién la cling

vdi ban déi pho vdi bat ky trai nghiém xau nao.

Ho cling sé:

e Noi chuyén vai ban dé gitip ban hiéu nhing gi
dang xay ra véi ban. Ho ¢6 thé hoi nhiéu cau hoi
dé gilip ho hiéu va vé ra blc tranh nhirng triéu
chitng tdm than clia ban nhu thé nao va ching
c6 thé anh hudng dén ban ra sao.

® Gilp ban hiéu trai nghiém vé bénh réi loan tam
than clia minh va déi phé vai bat ky cd séc nao
ban cé thé cdm thay.

e Trggilp vé bat ky diéu gl khac ban co thé gap
phéi, chdng han nhu khéng muén gan gai vai
ban be, gia dinh va cong dong; khdng cam thay
c6 dong luc; hodc gap trd ngai véi suy nghi hodc
biéu hién cdm xuc cla ban.

® Cho ban thuéc men va thong tin vé thuéc
néu can.

e Hudng dan va trg gitip than nhan cla ban.

e Gilp ban vai béat ky khé khan nao tai noi lam viéc
lam, trudng hoc hodc cac mdat khac trong cudc
s6ng clia ban bao gdm ban hiu, gia dinh hoac
cbng dong clia ban.

e DG4I phé véi bat ky van dé sutic khde nao khac.

e Gilp ban tim cach gidm xac suat bénh réi loan
tam than xay ra nita.

® Gilp ban xac dinh muc tiéu va tim cach dat dugc
muc tiéu.

€6 Moi ngudi thudong lo 1dng ring
bac si tam than va thuéc men ton
rat nhiéu tién nhung khong phai vay.”



Dich vu vé tinh trang
chém bi bénh tam than
sé c6 nhirng cach diéu
tri nhu thé nao?

Néu ban khéng chac chdn nhing gi sé c6 ich, khong
sao; ban cé thé thu tha va hdi nhan vién cla ban vé
nhimg gl ¢6 san. Vi du nhu ban 6 thé ¢ nhiéu hon
mot nhan vién dé ho gilip d& ban vé cac mat khac
nhau trong cudc séng clia ban. Ban cling ¢ thé yéu
cau dé ban c6 nhan vién dong ban gitip minh.

Lam thé nao dé mét ca nhan cam thay d& hon hoac
hoc cach doi pho vdi trai nghiém bénh réi loan tam
than clia ho cé thé lién quan dén mot s6 phuong
phéap diéu tri.

€6 Ho lang nghe ban.”

Liéu phap tro chuyén

C6 ngudi dé ndi chuyén la mot phan quan trong
cla viéc diéu triva cam thay dd hon. Liéu phép tro
chuyén cé thé gitp ban hiéu tri nghiém cla minh
va nghi'ra cac cach thirc déi pho vdi chiing. Phuong
phép chinh xac cla liéu phap tro chuyén cé thé
thay déi cho hop nhu cau cla ban.

Ho tro thiét thuc

H6 trg thyc té lién quan dén clung vdi ban tim hiéu
nhing gl quan trong déi vdi ban dé cdm thay d&
hon hodc khde manh. Biéu nay la khac nhau cho
nhimng ngudi khac nhau. N6 o thé cé nghia la di
hoc trd lai, im viéc lam, tim chd &, nho trg gidp vé
van dé tién bac hodc gap g nhiing ngudi mdi va két
ban mdi. Tu van gdp mat, cac sinh hoat theo nhém
va phuong phép diéu tri dua trén sinh hoat, c6 thé
gilip dat dugc nhitng diéu nay.

Thuéc men

Thudc men c6 thé |a cach didu tri quan trong doi
vGi bénh réi loan tam than. Hién nay cé mét sé loai
thudc khac nhau dé giup gidm bdt trai nghiém bénh
réiloan tam than va lo au va kho chiu do nhirng trai
nghiém nay co thé gay ra. Bac si s& gitip xac dinh
lieu lugng thudc can s dung va uéng vao ldc nao.
Nén theo d&i vé thudc men va néu bi tac dung phy,
loai thudc hodc lieu lugng cé thé can phai dugc
thay dai.

Hi&u bénh réi loan tam than
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Thudéc men cé giup téi khong?

Nhiéu ngudi thay thudc gitip ho cdm thay khde hon;

mot s6 ngudi tham chi con goi né 1a “thudc ciu

mang”. Nhiing ngudi khac khong thay udng thudc

6 lgi gl nhiéu hodc co lgi g hét. Bac st co thé thir

nhitng loai thuéc khac nhau dé tim ra thuéc nao tét

nhat cho ban. Bac si khuyén ban nén uéng dung

lieu lugng. UGng nhiéu hay it thuéc hodc dot ngot

nglmg udng thudc co thé lam cho cac triéu ching

clia ban té hon. Ban ludn ludn ¢ thé néi chuyén véi

bac st néu ban cdm thay lo ngai hoac gap bat ky kho

khan gi v&i thuéc men clia minh.

C4c cau hdi cé ich dé dst cau hai:

e Taisao lai dé nghj loai thudc nhat dinh nay?

e (6 phan Ung phu nao khong?

e Phai mat bao lau roi toi mdi cdm thay cé loi hoac
biét néu day la loai thudc tét nhat cho toi?

e To6ican udng thudc nay bao ldu — t6i ¢ can
uéng thudc nay mai mai khong?

Ban nén cé cudn nhat ky vé trai nghiém ctia ban khi

udng thudc dé ban cd thé néi chuyén véi bac sive

tinh trang thuéc men clia minh. Néu cam thay lo

ngai, ban hay nhd rang ban co thé dat cau hdiva cé

quyén gap bac st khac dé cé y kién thir nhi vé viéc

diéu triy khoa clia ban. Tiép tuc dat cau hoi cho

dén khi ban hiéu. Ban co thé cling di véi ngudi ban

tin cay dén du cac cudc hen clia minh.

€6 Luc dau, toi khong dong y
vGi chan doan va khéng muén
udng thuéc nhung bay gio
toi thay thudc dang gip t6i.”

Bao mat

Su riéng tu clia ban phai dugc bdo mat, do la quyén
clia ban, c6 nghia la tat ca cac chuyén vién lam viéc
trong cac dich vu strc khoe tam than phai gitt kin
thong tin cda ban. Vi du nhu néu than nhan ban
mudén biét thdng tin vé ban, nhan vién can dugc ban
cho phép clia thi ho mdi c6 thé cho than nhan ban
biét thong tin (trir truong hop ban cd nguy co lam hai
ban than hodc ngudi khac).

Néu ban tir 16 tudi trd 1én, ban cé thé duoc dich

vy trg giip ma khong can dugc cha me hoac ngudi
gidm ho clia ban cho phép. Ban cling c6 thé xin thé
Medicare clia riéng minh, diéu dé c6 nghia la ban sé&
dugc diéu tri mién phi hodc tra chi phi rat thap.



Diéu gi c6 thé gitp téi cdm
thay thoai mai hon véi dich
vu vé tinh trang chém bi
bénh réi loan tam than?

Nh¢ gidp d& can phai can ddm; chdc mung ban da
thuc hién budc dau tién!

Ban c6 thé cdm thady thodi mai hon néu ban noi ve:
e Nhifng gi d& gitip ban trong qua khir dé ban cadm
thay thodi mai khi néi vé nhitng Iic khé khan.
® Nhing gi ban thich va khong thich khi nhan vién
dé nghi gitip ban. Vi du nhu ban c6 thé muén
nhan vién cla ban st dung tir ngtt khac thay vi

bénh réi loan tdm than.

e Diéu gi la quan trong déi vdi ban khi ban dugc
trg gitip? Vi du nhu cdm gidc nhu nhan vién cla
ban hiéu ban cam thay thé nao va tén trong y
tudng clia ban.

e [ am thé nao dé gia dinh, ban bé hodc cac nha
ldnh dao cong dong la mot phan ban cam thay
dd hon. Néu mudn mot sé ngudi trong sé nhiing
ngudi nay di clng ban dén du cac budi tiép xdc,
ban cé thé yéu cau nhan vién clia ban gilp sap
X€p Viéc nay.

e Hay cho nhan vién biét néu ban mudn dién
dat ban than bang nhitng cach khac ngoai noi
chuyén, vi du: v& hodc viét.

e Hay cho nhan vién biét nhiing gi ban thich va
nhing gi ban khong thich. Vi du nhu ban ¢é thé
khong thich tiép xdc bang mét.

e Hay ndi cho nhan vién biét khi nao ban cdm
thay thich néi chuyén va khi nao ban thich im
lang hon.

€6 Rat nhiéu nguai dén day,
né la van dé phé bién.”

€6 Lic dau tdi thich vé hon;
mau sac da giup téi cam
thay d& hon. Toi khéng
muon néi chuyén.”

Hi&u bénh réi loan tam than
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€6 Nhan vién cta toi lang nghe toi.
To6i lap tirc cdm thay hop véi
nhan vién phu trach ctia minh,
toi thich cach co6 ay néi chuyén.”

€6 Hay suy nghi vé ca tinh ban
thich va nhirng gi ban muén
cam thay an toan.”

€6 N6 da gitip tdi néi vé loai
nhan vién tdi c6 thé thich.”

Van héa va tap tuc cla
toi gilr vai tro gi trong

[N LN . k] ~ e
viec diéu tr! cua toi?
Doi vdi mot s6 nén van héa khi két hop stc khde
tam than va cac loai hd trg khac nhu: ngudi chira
bénh, phap su, ldnh dao cong dong, trudng ldo
hodc lanh dao tin ngudng hodc ton gido co thé cd
lgi. Cac d6 tudi khac nhau trong mot nén van hoa
€6 thé cd v kién khac nhau. Vi du nhu thanh thiéu
nién cé thé cdm thay thodi mai hon vai nhan viény
té tdm than va cha me cla ho cé thé cdm thay thodi
mai hon véi ngudi chra bénh truyén théng hodc
ngudi lanh dao cong dong.

Ngoai ra nhitng ngudi trong cung moét gia dinh cling
thuong cé y kién khac nhau vé nguyén nhan gay ra
bénh réiloan tam than, nén thuc hién nhing g dé
cam thay d& hon va nhitng gi sé xdy ra trong tuong
lai. Nhiéu khi ban nén ndi vé bat ky diém khac biét
nao gitra ban, gia dinh hodc cdng déng clia ban vdi
cac nhan viény té tam than clia minh.




Lam thé nao toi

cé thé tw gitip minh?

Ban c6 thé thuc hién nhiéu diéu khac nhau dé doi
pho vai trdi nghiém bénh réi loan tdm than cda
minh. Moi ngudi déu khac nhau va moét s6 diéu sé
c6 két qua v&i mot s ngudi nhung lai khong cé két
qua v&i ngudi khac. Hay tim hiéu nhimng g hop vdi
ban va chi déng. Hay nhé rang ban khong don doc,
thanh thiéu nién khac da trai qua bénh réi loan tam
than va da tim cach dé cam thdy d& hon khi dugc
cac dich vu va gia dinh va ban be trg giup.

66 Pirng d6 16i cho ban than.
Do la diéu ban can duoc giap d6.”

Sdm nho giup d&

Nho gitip d& cang sém cang tot c6 thé gilip ban
cam thay d& hon sém han. Nhiéu thanh thiéu nién
da cam thay d& hon khi bi bénh réi loan tdm than
lan dau tién va cé thé di hoc hodc di lam va sinh
hoat binh thudng trd lai. Néu tiéng néi ban nghe
dugc la tiéu cuc va néi nhiing diéu xau vé ban hoac
xUi ban lam hai ban than hoac ngudi khac, ban
dang bi khiing hodng va ban can phai khan cdp nho
gilp da.

Hay ndéi cho gia dinh, ban bé, cong dong va cac dich

vu surc khoe tam than biét nhitng gi c6 thé gitip ban.

Ban ¢6 thé can dugc trg gilip khac nhau vao nhimng
thoi diém khac nhau va diéu dé la binh thuong.

66 S&m nho gitp d&. Ban c6 thé cam
thay d& hon. Kién tri, ti€p tuc dan
buéc va cudi cung ban sé dén noi.”

Hi&u bénh réi loan tam than
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Biét nhirng yéu t6 khéi phat
cua ban; diéu gi khién ban
cam thay khong khée?

Hiéu dugc nhitng gi khién ban cam thay boi roi
hodc kho s& hon 6 thé gitip ban nghi ra cac cach
thire hitu ich. Hay tu hoi: ¢é nhing dia diém, tinh
hudng hodc ngudi cu thé nao khién toéi cam thay
cang thang hon knong? Tai ¢é thé lam gi dé gilip
ban than minh vai nhing tinh hudng nay? Ban cé
thé mudn ndi vé nhimg dieu nay vdi ngudi ban
tin cay.

€6 Toi hi€u nhirng gi khién tdi cdm
thay budn. Bay gio t6i khong sir
dung ma tiy va tdi choi nhac cu.”




Cham séc ban than; nhirng
gi quan trong v@i ban va
gitp ban cam thay khée?

e Diéu gi gilip ban cdm thay thich thd, vui vé, thu
gian hoac c6 muc dich? Ban ¢6 thich lam vuon,
nghe nhac, chai thé thao hay xem phim khong?
Ban ¢4 thé thich lam cong vié thién nguyén hodc
gilip d& ai d6 trong cong dong clia ban.

e Danh thdi gian sinh hoat trong cong déng clia ban.

e K&t ndivdivan hda va truyén thong.

e Cham sdc st khde thé chat clia ban. An thic 8n
ngon, tap thé duc thudng xuyén va ngl dd gidc cd
thé gitip ban cadm thdy phan chan hon va sung suc
hon.

® Danh thdi gian véi ban beé va gia dinh va nhitng
ngudi khac khién ban cdm thay thodi mai vé ban
than.

e (Cham soc strc khoe tinh than cdia ban. Ban ¢
niém tin tam linh hay ton gido cu thé gilip ban cdm
thdy manh mé hon hay khong?

e Nhac nhd ban than vé diém manh clia minh.
Nhiing gi d& gidp minh trong nhitng tinh huéng
kho khan trong qua khar?

66 Khiéu vii ¢6 Igi cho tdi, né
giup téi cdm thay vui nhat.”

€6 Hay néi véi ban than: Ban dep
vi ban rat dé quén diéu nay.”
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Lap ké hoach cham
séc sirc khoée

K& hoach cham soc strc khde cé thé hitu dung trong
nhimng IGc khé khan. KE hoach nay s& nhac ban vé
nhig diéu ban c6 thé thuc hién dé cadm thdy d&
hon. K& hoach c6 thé bao gdbm nhitng viéc ban ¢
thé thuc hién thudng xuyén dé gin gilt strc khde. C6
I& ban nén liét ké nhimg ngudi ma ban cé thé lién
lac d& nho gitip dd (gia dinh/ban beé va cac dich vu
cong dong). Lap ké hoach cham sdc stc khde cla
ban la diéu ban ¢ thé tu 1am modt minh hodc vdi
nhan vién clia ban.

Mot s6 ngudi thady hitu ich khi chia ké hoach gin gitr

strc khée ra thanh céc phan khéc nhau:

e Nh{ng gi tdi cé thé thuc hién khi toi cdm thdy
khoe, dé duy tri strc khde clia minh.

e Toi cé thé thuc hién nhitng gi khi tdi bat dau
cam thay khong khoe.

e Nh{ng gi tdi cé thé thuc hién khi toi cdm thdy
rat khong khée.

e Nh{rng ngudiva dich vu ma toi c6 thé nhd
gilp da.

Ban ¢6 thé can cac cach thirc khac nhau vao nhing
thai diém khac nhau. Khi cdm thay knong khde, ban
€6 thé can dugc trg gitp nhiéu hon khi ban khde
manh. Ban cé thé nén bao gobm nhing ngudi, dia
diém va sinh hoat c¢ ich trong k& hoach cham séc
strc khée clia ban, bao gdbm nhing viéc can lam néu
ban cadm thay rat knong khoe.

Mot s6 cau hdi dé tu hoi minh c6 thé gom co:

e Trai nghiém nay dnh hudng dén cudc séng hang
ngay cla toi nhu thé nao?

e T6i nghihodc sg diéu gi sé xay ra?

e Conhiing gl xay ra vdi gia dinh, ban bé, truong
hoc hodc viéc lam dang gép phan lam cho téi
cam thay khong khoe khong?

e Diéu gi gilip toi cdm thay d& hon?

e Ajda gilp toi khi toi gap kho khan trong
qua khu?

e Diéu gi dem lai cho t6i hy vong?

Hay suy nghivé cac muc tiéu nho ¢ thé dan dén

muc tiéu Ion hon.



Gia dinh, ban bé va cong dong
c6 thé gitup d& nhu thé nao?

Gia dinh, ban be va cong dong rat quan trong trong
viéc gilip d& thanh thiéu nién hoi phuc. Ludn san
sang gilp dd, ldng nghe, thuong yéu va nang da,
deé nghj gidp tim nguodn trg gitip va cho thanh thiéu
nién biét rang moi th s& binh 6n déu la nhimg
diéu quan trong ma ban c6 thé thuc hién. Ban c6
thé cdm thdy buon phién khi thay ai dé bi bénh réi
loan tdm than. L3 than nhan va ban bé, ban cé thé
trai qua nhiéu cadm xtc khac nhau, chdng han nhu
s6c, hoang mang, cdm giac c6 16i, sg hai hodc tic
gian. biéu dang ming la nhiéu ngudi sé dg hon.
Pugc gilp d& sém chimg nao ho s& dé hoi phuc
chimg néy.

66 Toi da d& hon, t6i lai bat dau
cdm thay vui. Cha me tdi hiéu
t6i bi bénh va téi da d& hon.”

€6 Mot diéu khac rat rat rat quan
trong la gia dinh va ban bé néi
rang ban la ngu&i tot. Ban sé c6
lgi khi ho nhac ban rang cudc séng
€6 thé tét hon bdi vi ddi khi rat khé
dé luén ludn cdm thay lac quan.”
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Toi nén néi chuyén v@i thanh
thi€u nién nhu thé nao khi
ho khong khée?

Khi ai dé bi bénh réi loan tdm than, ho cé thé cu
xUr theo nhitng cach c6 vé ky la hodc dang sg. biéu
quan trong can nhé la ho van la ddra con trai, dia
con gai, anh em trai, chi em géi, vg, chong, ngudi
ban doi hodc ban bé cla ban.

e Hay cu xtr nhu thudng 1&. Ung xr nhu
binh thudng.

e (6 gang dung budn phién néu ngudi dé noi
nhimng diéu gay tén thuong déi véi ban khi ho
khong khoe.

e Tinrang ngudi dé sé khoe lai; hiéu rang diéu
nay sé mat thoi gian.

e Gilp ngudi dé cam thdy an toan va dugc
yéu thuong.

e Khi mot ngudi nao dé bj bénh réi loan tdm than
nang, ho cé thé cé niém tin va y tudng manh
liét vé diéu gl do 6 thé khdng thuc hodc dang
xay ra; c6 gang dung tranh luan, 1dang nghe va cé
gang hiéu tai sao ho lai cdm thdy nhu vay.

® Hay té ra rang ban quan tdm va tén trong; hay
nhd dén nhimng diém manh va kha nang clia ho.

€6 Poi xir v&i ngudi ay nhu mét
ngudi binh thuong - biét
cac triéu chirng.”



T6i c6 thé tro giup
bang cach nao?

Gia dinh va ban bé rat quan trong trong viéc gitp
mot c& nhan khée trd lai. Gia dinh va ban bé cé thé
thurc hién nhiéu diéu thiét thuc. Diéu quan trong 1a
tim hiéu vé bénh réi loan tdm than cang nhiéu
cang tot.

NG c6 thé hitu ich dé:

e Tim ra ai dang cham séc ngudi dé (toan diéu tri).
Hay hdi tén clia ho, vai tro clia ho trong viéc diéu
tri va lam sao dé goi dién thoai cho ho.

e Hdiaila ngudi tét nhat dé gitr lién lac va gitr
chi tiét nay.

e Yéu cau cudc hop véi nhitng ngudi chd chét
trong toan va soan danh sach cac cau hoi dé
dem theo. Viét ra cac cau tra |0i tai cudc hop;
néu khong hidu nhitng gl ban nghe, ban hay
yéu cau ho gidi thich ré rang hon.

® Hdinadiban c6 thé tim hiéu bat ky thong tin nao
khac ma ban can. Vi du nhu ¢ nhitng budi phé
bién théng tin nao ban cé thé tham du vé bénh
réi loan tam than khong? Hodc 6 cac trang
mang hodc t& thong tin nao ma ban cé thé xem
khong?

e Thuong cac dich vu vé tinh trang chém bj bénh
roiloan tdm than cé nhan vién gia dinh dong ban
da tung trai qua trudng hgp c6 ngudi trong gia
dinh bi bénh réi loan tdm than. Hay héi dich vu
xem ho cé nhan vién gia dinh dong ban ma ban
€6 thé néi chuyén khong.

Néu ho khong muén dugc
giap do thi sao?

Pua ra quyét dinh nhd giip d& c6 thé khé khan vi
nhiéu ly do. Ngudi bi bénh réi loan tdm than nhiéu
khi khéng muén dugc gidp d& hodc tham chi thira
nhan rang ho khong khoe. Hay nha gitip d& dé ho
trg ngudi do6 tim hiéu chinh xac nhimg gi dang xay
ra va loai chdm séc nao la can thiét. Khuyén khich
ho nha gitip d& va cho ho biét ban sé& ludn ludn c6
mat dé hd trg ho néu ho can. Ban cé thé gilip ho
tim loai hd trg ho mudn nhan. Vi du nhu mot ca
nhan co thé cam thay thoai mai khi néi chuyén vai
nha l&dnh dao tinh than.

Nhé tw cham séc ban than.

Hay nh¢ rang strc khde tam than la van dé rét phd
bién va n6 khong phai 1 16i clia ngudi bénh. Tim
hiéu vé bénh réiloan tam than cé thé giup ban hiéu
nhitng gi dang xay ra khi ngudi khac khong khoe.
Ban khong can biét hét moi diéul

Cham soc ngudi bi bénh réi loan tdm than c6 thé
khé khan. Biéu quan trong la ban cling nha gitip d&
cho chinh minh! Ban c6 thé bat dau vdi bac si gia
dinh cla ban hodc nha lanh dao cong dong déang
tin cay.
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Cac noi hiru ich dé lién lac

Trén khap nuéc Uc cé mét sé dich vu hYEPP. Cac dich vu nay hoat ddng trong gi& lam
viéc thuong 1& nhung cé toan MATT lam viéc ca ban ngay 1an sau gi lam viéc. MATT la
chit viét tat clla Mobile Assessment Treatment Team (Nhém Diéu tri Tham dinh Luu
déng). MATT la todn nhan vién nhu'y ta, nhan vién xa hdi, chuyén vién phuc hoi chirc
nang, chuyén vién tam ly va bac si, thudng gap thanh thi€u nién lan dau tién dé hiéu
nhirng gi cac em dang trai qua va cach ho c6 thé gilip d& tét nhat. MATT sé gap thanh
thi€u nién & bat clr noi nao va bat c& 1tc nao theo y muén cdia thanh thiéu nién.

New South Wales

hYEPP Mt Druitt

pbién thoai 02 881 2500

Gio'lam viéc  Th{ Hai-Thd Sdu
9 gig sang-5 gid
chiéu-cé cac budi
sau gid lam viéc
néu hen trudc

headspace Parramatta

pbién thoai 1300 737 616

Gio'lam viéc  Thd Hai-Thd Sdu
9 gig sang-5 gid
chigu-co cac budi
sau gid lam viéc
néu hen trudc

headspace Penrith
bién thoai 02 4720 8800
Gio lam viéc  ThU Hai-Thd Sau
9 gi séng-5 gio chiéu

Toan MATT

pién thoai 0437 802 035

Gio'lam viéc  Thd Hai-Thd Sau
8 gid sédng-10 gid toi;
Th( Bay-Chd Nhat
10 gid séng-6 gid toi

Lanh dia Bac Uc

hYEPP Darwin

pién thoai 08 8931 5999

Queensland

hYEPP Meadowbrook
bién thoai 073804 4200

hYEPP Southport
pién thoai 075509 5900
Gio'lam viéc  Th Hai-Thd Sau
9 gig séng dén 5 gid
chiéu.
Toan MATT
pién thoai 04 2361 4781
Hours Thir Hai-Thir Sau
8 gig séng-10 gid toi;
Thi Bay-Cha Nhat
10 gio sdng-6 gio toi
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Nam Uc

hYEPP Adelaide
pién thoai 1800 063 267
Giolamviéc  Th{ Hai-Th Sdu

9 gid séng-5 gid chiéu

Todn MATT

bién thoai 0475989 619

Gio lamviéc  Th{ Hai-Th Sau
8:30 sédng-9 giv toi
Ngay & 9 gity sang
dén 5 gig chiéu

Victoria

hYEPP Bentleigh

pién thoai 03 9076 9400

Gio lamviéc  Th{ Hai-Th Sau
9 gid sang-5 gio
chiéu, Th&r Tu 9 gio
sang-7 gio téi

hYEPP Dandenong

pién thoai 1800 367 968

hYEPP Frankston
bién thoai 039769 6419
Gio lamviéc  Thu Hai-Thu Sdu
9 gi séng-5 gio chiéu

hYEPP Narre Warren

Pbién thoai 1800 367 968
Toan MATT
pién thoai 03 9076 9400

Gio lam viéc  Th{ Hai-Th Sau
8 gi 30 sang-9 gid
30 t6i; Thir Bay-Chd
Nhat 10 gio sang-5
gig 30 chiéu

Cac cach thirc dé cam thay da hon va ludn ludn cé thé nha gitp 46

Tay Uc

hYEPP Joondalup

pién thoai 08 93071 8900

Gio'lam viéc  Th Hai-Tht Tu &
Thir Sau 8:30 sang-
4:30 chiéu, Thir Nam
8:30 séng-7 gid toi

hYEPP Midland

bién thoai 08 9274 8860

Gio lamviéc  Th& Hai-Tht Tu &
Thir Sau 8:30 sang-
4:30 chiéu, Th&r Nam
8:30 sédng-7 gio toi

hYEPP Osborne Park

pién thoai 08 9208 9555

Gio'lam viéc  Th Hai-Thd Sau
8:30 sédng-4:30 chiéu

Toan MATT

pién thoai 08 9301 8999

Gio'lam viéc  Th Hai-Thd Sau
8 gid séng-10 gid toi,
Thir Bay/Chu Nhat/
Ngay 1& 10 giy séng-6
gig toi



Cac nguon tro gitup khac

Orygen, The National Centre
of Excellence in Youth
Mental Health

Trang mang www.orygen.org.au

Hearing Voices Network
Trang mang
www.hearing-voices.org

Independent Mental
Health Advocacy

pién thoai 1300947 820
Trang mang
www.imha.vic.gov.au

SANE Australia
piénthoai 131114
Trang mang www.sane.org

Reach Out
pién thoai 028029 7777
Trang mang www.reachout.com

MIND Australia
pién thoai 1300 286 463
Trang mang www.mindaustralia.org.au

Lifeline
piénthoai 131114
Trang mang www.lifeline.org.au

Suicide Call Back Service (Dich

vu goi lai Lién quan dén Ty tr)

Pién thoai 1300659 467

Trang mang www.suicidecallbackservice.org.au

Canh sat

Dién thoai 000 trong trudng hgp khan
cap hodc nguy dén tinh mang, khi can
canh sat trg gitip khan cap; hdy goi s6
131 444 @€ dugc canh sét trg giup.

Néu can thong dich vién gidp ban lién lac véi bat ky dich vu nao & trén,
ban c6 thé goi cho Dich vu Thong Phién dich qua sd: 131 450

Cac nguon tro giup khac tai dia phuong
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CENTRE FOR Victorian Transcultural
MULTICULTURAL YOUTH MENTAL HEALTH

Loi cdm ta

Orygen, The National Centre of Excellence in Youth Mental Health, The
Centre for Multicultural Youth va Victorian Transcultural Mental Health da
hop tac soan thao tap sach nay dé tao diéu kién thuan lgi cho cac cude
noi chuyén ve tu gilip de, cac cach dé cam thdy d& hon va cac ho trg cé
sén. Chang tdi xin cdm an cac thanh thiéu nién, than nhan va nhan vién
song ngr da tham gia cac budi tham khao y kién.

oipnis uebAI0™81 792962



