Hé tro trong Giai Poan Phuc Hoi

Nguon Tai Liéu danh cho c&c Thanh vién
Gia dinh va Nguoi Cham Soc

Vietnamese



Tap sach nay la san pham cua du &n “HJ tro trong
Thoi gian Phuc hoi”. Pay 1a mot du 4n cua tiéu ban
Vin Héa Cong Bong Thiéu Phuc Vu Cu dan goc Chau
A va Bao Thai Binh Duong (API UsCC). Dy an nay
duoc tai trg boi Dao luat Dich vu Stc khée Tam than
(Mental Health Services Act). Du an nay da dugc thuc
hién bai So Stre khoe Tam than Quan Hat Los Angeles
véi su cong tac caa van phong Rocco Cheng &
Associates.

Tap séch nho nay duoc thiét ké dé cung cap thdng
tin va hd tro cho céc thanh vién gia dinh va nhiing
ngudi cham soc gia quyén trong giai doan phuc hoi
khoi tinh trang sirc khoe tam than. Sach dwoc soan bing
sau ngdn ngit: Anh, Hoa, Khmer, Han, Tagalog (Phi
Luat Tan) va Viét.

[L&i Cam On)

Chang tdi xin t6 16ng biét on dbi voi 88 tham dy
vién trong cac cudc phong van va cac nhom tap trung
cua ching tdi, vi cAc tham dy vién d4 thang thin chia sé
nhitng kho khan va su thanh cong khi chung séng ciing
ngudi than yéu dé vuot qua tinh trang sirc khoe tam
than cua ho. Nhitng tham du vién nay gom céac thanh
vién gia dinh, nguoi cham soc va cac nha cung cap dich
vu (chuyén gia ddng canh ngd, nhan vién quan Iy hd so,
bac si 1am sang, y ta va bac si y khoa).
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[ Vé Tinh Trang Sirc Khée Tam Than)

"*[Mic phdi] tinh trgng sirc khée tam than
khong phdi 1a 16i ciia he .... [Pd] khéng phdi 13
16i ciia ai cd”. (Cha me nguwoi Han)

Dua theo mot nghién cau trong nudc, khoang
mot trong bdn ngudi My s& trai qua it nhat mot 1an
¢4 tinh trang strc khoe tam than trong cudc doi ho.
Vi vay, khong cé gi la khi chdng ta hoac nhitng
nguoi than yéu cua ching ta trai qua tinh trang sac
khoe tam than. Tuy nhién, kho cd thé xac dinh
chinh x&c nguyén nhén cua cac tinh trang sic khoe
tam than. Cac yéu tb sinh hoc, di truyén, su mat
can bang hoa hoc, cac yéu té moi truong x4 hoi,
lam dung ruou va ma tly, su cing thang tot do
hoic su két hop cua cac yéu té nay, tat ca déu co
thé g6p phan gay ra nhitng kho khan vé sirc khoe
tam than.

Lam vao tinh trang sicc khoe tdm than khong
phai 1a mot dau hiéu cua su suy nhuoc; dang hon
thi diéu nay phan anh tinh trang sinh hoc va moi
truong x& hoi ma cac ca nhan nay phai trai qua.
Tinh trang siic khoe tam than ciing c6 thé 1a két
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qué cua nhitng bién ¢ tiéu cuc ma nguoi ta phai
trai nghiém. Moi nguoi déu ¢ kha nang phat trién
tinh trang strc khoe tdm than khi gap phai céc tinh
hudng nhu sau:

e Cing thang tot do, do trai nghiém chién tranh,
qua trinh thich nghi va nhap cu khé khan, ap luc
hoc van va/hoic khang hoang ban sic c& nhan;

e Bién cé trong cudc séng: Bénh ning, mat
ngudi than yéu hoic thi cung trong nha, that
nghiép, tai dinh cu / di cu, tai nan nghiém trong,
thién tai hoac dai dich kéo dai nhu COVID-19;

e Xung dot trdm trong giita cac ca nhan hoic
trong gia dinh;

e Caéc tinh hudng lam dung: bao lyc gia dinh, bao
luc phdi ngau, bao luc khi hen ho, bat nat, phan
biét chung toc va ky thi.

Tinh trang stc khoe tinh than khéng phai la
nhitng cam gi4c nhat thoi, vi du nhu khi phai trai
qua mot ngay toi té. Thay vao do, tinh trang nay 1a
nhiing trai nghiém dai dang anh huong dén hanh
vi, cam xuc va suy nghi caa chdng ta trong thoi
gian vai tuan hoic lau hon.
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Chung toi sé stir dung “tinh trang suc khoe tam
than” trong sudt tap sach nay vi cac thuat ngir
truyén thdng nhu “bénh tdm than” hoic “suy
nhuoc than kinh” mang nhiéu ham y tiéu cuc hon.

[ DAu Hiéu va Triéu Chitng ]
“Chiing téi dén mét tiém sach va [l1én] mang
va hoi bénh tam than la gi. Va toi khong biét...
Toi phdi tra tir dién.” (Nguwoi me goc Nht)
"N kién tri, n6 khéng bo cugc.”"(Thanh vién
nam trong gia dinh nguoi Philippines)
Mot s6 dau hiéu va triéu chang khi c6 tinh

trang stc khoe tam than c6 thé thé hién nhu sau:
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e Thay doi manh mé& vé théi quen an udng, ngi
nghi hoic chai chudt

e Tam trang thay d6i that thudng mot cach
nghiém trong

e Cam thay cau kinh hozc dé& bj kich dong

e Thuong xuyén tranh céi hoac gay su véi nguoi
khéc

e Cam thay chim sau trong vo vong hoic tuyét
vong

e Thuong xuyén lo ling hoic cing thing

e Trang thai thu minh hosc ¢ 1ap vé mat x& hoi
e Kho tap trung hoac cha tdm

e Nghi dén chuyén lam ton thuong ban than
minh hoac nguoi khac

e Nghe hoic thay nhiing thir khdng c6 thuc su
hién htru

Bang dudi day liét ké céc triéu ching pho bién
cho maot s tinh trang stc khoe tdm than quen
thudc. Didu quan trong can biét 1a thong tin duoc
cung cap chi mang tinh chat tham khao va
KHONG PUQC sir dung cho muc dich chan doan
hoac ghi nhan.



TAM TRANG
SUC KHOE
TAM THAN

TRIEU CHUNG PHO BIEN

Lo au

* Tim dap nhanh

* Cang co

* Kho kiém soét cam giéc lo ling
* Kho chd tam

* D& mét moi

* CG van dé vé giac ngu

Tram cam

*Tam trang u buon dai dang_

* Cam thay tuyét vong / toi 16i / v
gia tri

* Mat hung thd hogc khdng thich
tha vai cac so thlch

* Nang luong thap / di chuyén
cham

* Thém an / thay d6i can ning

* Kho chd tam

* CO van dé Ve glac ngu

* Suy ngh1 vé cai chét hoic tu tir

Roi Loan
Cang
Thang Sau
Chan
Thwong
(PTSD)

* Ky ic xam nhap dau buon tai
dién sau sy kién dau thuong

* Hoi tudng - hoi tuong lai sy kién
dau thuong nhu thé né dang xay ra
mot lan nira

* Ac mong lién quan dén su kién
dau thuong

* D¢ bi glat minh hoac s¢ hai

* Canh giac cao do - dé phong
nguy hiém

* Cac trigu chang tram cam - cam
thay budn, toi I3i, tuyét vong
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Roi Loan | * pa nghi
Té.m Thﬁn * A 9 _ =A - 7 ,o.
(vi du, Tam Ao t}mng niem tin khac VO’!
than Phan thyc te, chang han ao tuéng minh
ligt) c6 stc manh dic biét hoc bi nguoi
khéc diéu khién
* Ao gi4c - nhin / nghe thay nhitng
thir khdng thuc su hién hiru
* Thiéu ty cham soc ban than hoic
vé sinh
Roi Loan | * Khéng thé ngdi yén, bon chon
HIuDOINg | jiap 41c
Thieu Chu ; . o
Y (ADHD) | * Khdng thé tap trung vao cong

viéc trong nhiéu tinh huéng hoic
tai cac noi khac nhau

* Khong kién nhan doi dén luot ho
* Van dong co thé qua muc, noi
quéa nhiéu

* Hanh dong ma khéng suy nghi

* V6 t6 chuc va hay quén

* Kho khan tap trung cha y dén chi
tiét va mac 13i bat can

* Dé bj phan tam, mo mong nhiéu




[ Piéu Tri]

"Toi khong biét phdi héi ai vé quyeén loi va bac si.”
(Thanh vién NAMI géc Nhat)

Phuc hdi sau khi trai _
qua tinh trang suc khoe
tam than c6 thé 1a mot

hanh trinh dai va c6
don. Nhitng thach thirc
chung bao gom viéc tim
kiém cac tai nguyén va
CcAc cO quan cung cap
dich vu dap ung duoc
nhu cau c& nhan vé mat
van hda va ngon ngtr.

Theo truyén thong, diéu tri duoc dua trén md
hinh y té va cha yéu 1a tap trung vao viéc giam
thiéu hoac loai bo triéu chitng. Tuy nhién, mé hinh
phuc hdi xa hoi, mot phuong phap tiép can toan
dién, lay con ngudi lam trung tam, d dwoc som
phd bién trong nhiing ndm gan day va dang nhanh
chéng tro thanh tiéu chuan cham soc. Phuong phap
diéu tri nay chu trong vao viéc cai thién sic khoe,
y thuc vé muc dich, va kha ning hoat dong & nha
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va trong cong dong cua duong su (trudng hoc,
cong so, giai tri). Theo SAMHSA, phuc hoi la:

Mgt qua trinh thay doi md xuvén qua dé cdc cd
nhan cdi thién duroc sirc khée va tinh than cua ho,
song mét cuge song tu dink hudng va cé gang phét
huy hét tiém nang cua ho.

Tim Kkiém sw gitp d& thich hep. Biéu quan trong
1a tim kiém sy gilp d& chuyén nghiép dé co duoc
thdng tin chinh xac va su tro giup thich hop, thay
vi tu minh génh véc. Su tro gitp c6 thé dén tir cac
nhan vién 1am sang, 1a nhitng ngudi cung cap dich
vu chdam soc chuyén mén cho nhirng ngudi ¢o tinh
trang sic khoe tdm than. Sy gilp dd ciing c6 thé
dén tir nhitng ngudi quen hoic tir nhitng ngudi ung
ho gia dinh “ting sng qua kinh nghiém” tuong tu
(tac 1a nhitng nguoi ting trai qua tinh trang suc
khoe tdm than hodc cac thanh vién trong gia dinh
c6 kinh nghiém cham s6¢ nguoi than vai tinh trang
sirc khoe tam than). Ngudi quen va cac thanh vién
trong gia dinh thuong 1a nhitng ngudn hd trg day
thong cam va hiru ich nhat vi chinh ho da timng trai
qua mot hanh trinh tuong ty va cé thé gitp hudng
dan su phuc hdi.
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Vi vdy, néu khong c6 sw tham dy ciia thanh
vién gia dinh, su phuc hoi sé khong dwoc tot dep".
(Thanh vién gia dinh goc Nhdr)

S& rat hitu ich néu céc thanh vién trong gia
dinh tham gia tich cuc vao qué trinh diéu tri: tim
kiém su cham soc thich hop, tim hiéu vé tinh trang
dang duoc diéu tri, va hd tro ké hoach va muc tiéu
diéu tri. Tuy nhién, diéu quan trong can biét 1a néu
cac thanh vién trong gia dinh, ké ca cha me, khong
c6 su cho phép bang vin ban cua ca nhan dang ¢
tinh trang tdm than thi ciing khéng dugc quyén
nhan thng tin hoic déng gop y kién vé viéc diéu
tri.

Céc lwa chon diéu tri:

“Hg sé ldng nghe ké hoach ciia ban, nhung
he sé khdng bdo ban phdi lam gi. He gitp ban
thdy cach gidi quyét vin dé ciia minh”. (Nhan

vién ngwoi Vigt mo td ligu phap)

e Tam ly tri liéu (Liéu phap Tro chuyén): Gap
g& nha tri liéu dé tim hiéu thém vé cach quan ly
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nhitng thir thach cua tinh trang sic khoe tam than
va thay doi hanh vi, suy nghi va cam xtc. Liéu
phap nay c6 thé duoc ding cho nhiing ca nhan cé
tinh trang stc khoe tdm than, gia dinh hoac trong
mot khung canh nhém

e Quan ly Ho so:
hd tro trong viéc
xac dinh va diéu
phdi cac tai
nguyén va / hoac
dich vu dé gidp
quan ly

nhu cau ciia mdt ca nhan trong cac linh vuc nhu:
phuc lgi (vi du: Medi-Cal), nha ¢, phuong tién di
chuyén (vi du: thé xe buyt), viéc 1am, cac moi
quan hé xa hoi, tham gia sinh hoat cong dong

e Cac chwong trinh chim séc sirc khée: mang
lai sy hd tro, sinh hoat va / hoic 1ap nhém dé
thuc day sém phuc hoi khoi céc tinh trang dai
dang nghiém trong, va hd trg dé cac quan hé
gitra nhitg ngudi dong canh ngd tré nén tich
cuc, ciing nhu tao co hoi dé cac ca nhan nay
két ndi vai nhimg nguoi khac
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Khong phai tt ca cac co quan nao ciing duoc
trang bi véi Chuong trinh Cham soc Suc khoe.
Mot s6 Chuong trinh Chiam soc Sire khoe 6 thé
dugc mé ra cho tat ca cong déng va mién phi. Ho
c6 thé duoc huéng dan bai cac nhan vién chuyén
nghiép hoic nhitng nguoi ddng canh ngo.

Nhitng ngudi ddng canh ngé 1a nhitng c& nhan
ting séng véi kinh nghiém strc khoe tdm than hozc
str dung chét kich thich. Ho dang tién bo trén con
duong phuc hoi va dang tich cuc quan Iy tinh trang
cua ho. Ho ciing c6 thé 1a thanh vién trong gia dinh
hodc ngudi than cua nhitng ca nhén cd tinh trang
sic khoe tam than.

Cac sinh hoat trong Chuong trinh Cham s6c Suc
khoe co thé bao gom:

0Pao tao ki ning cong viéc co ban (vi du: viét
so yéu ly lich)

0 Céc bira an chung va an murng

0Pi choi theo nhém (xem phim, mua sim, v.v.)

o Nhom am nhac, kich ngh¢, nghé thuat va thu
cong

0 Hai thao vé chanh niém / thién dinh

0 Gi&n co bap va tap thé duc
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0 Phong may tinh va hoi thao k thuat sb

o Nhém Phuc hdi SMART (danh cho nhitng ca
nhan trai nghiém qua ca viéc sir dung chat kich
thich va cac thir thach vé stic khoe tam than)

e Thudc: thudng duoc béc si tam than (béac siy
khoa) ké don dé gitp kiém soat céc triéu
chuang. Nhiéu ca nhan va thanh vién trong gia
dinh lo ngai vé tac dung phu cua thudc. Biéu
quan trong can phai biét:

0 Céc loai thudc khac nhau c6 thé tao ra cac tac
dung phu khéac nhau.

0 Khoéng phai ai ciing gap phai cac tac dung
phu giéng nhau. Mirc d6 nghiém trong cua tac
dung phu déu khéc nhau gitra cac c& nhan. Hau
hét moi ngudi s& khdng gap nhiing tac dung phu
nghiém trong.

o Sinh ly va su trao d6i chat caa ca nhan c6
thé anh hudng 16n dén cach dung nap thudc.

o Diéu quan trong la chia s¢ méi quan tam
cua ban hoic khuyén khich ngudi ¢6 tinh trang
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stc khoe tam than 1én tiéng va bao cao bat ky tac
dung phu nao cho béc si, ngudi d4 ké don thudc.
Béc si co thé thay d6i liéu luong hodc chuyén

gua mot loai thudc khac véi it tac dung phu hon.

Mot s tac dung phu thuong gap cua thude bao gom:

e Budn ngu, mét moi

e Thay ddi dang ké vé& cam giac thém an va / hoac
can nang

e Réi loan gic ngu

¢ Bung kho chiu

e Kho miéng

e Budn ndn

e Chong mat, nhirc dau

e Cting khép va run ray

e Bdn chon

e C&c van dong khéng chu y cua ham, moi va ludi

e Nguy co mac bénh tiéu duong cao hon

e Thay ddi huyét &p
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Co hdi vé Nha ¢ va Viéc lam:

"Thdt khé dé tim mét noi an toan va thuw gidn
[cho con trai t6i] dé cir ngu."
(Nguoi cha géc Nhdt va con trai d@a trieong thanh)

Nhiéu thanh vién trong gia dinh gap kho khin
trong viéc hd trg nhimg ngudi than yéu dé duy tri
nha & va viéc 1am cho 6n dinh. Can rat nhiéu ning
luong va tai nguyén dé tim nha ¢ va viéc 1am hau
dap g va thich nghi cho nhu cau ca nhan.

Vi du, c6 thé khdng dé dang tim thay cac co s&
nha &, noi cung cip nhan vién va dich vy dap tung
duoc cac nhu cau vé van hoa va ngon ngir. Cu dan
Clia cac co s& Nha & ndy o thé cam thay thoai mai
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hon khi c6 cac mén an A Chau. Vi du: com, mi va
rau xao c6 thé ngon miéng hon pizza, hamburger
hoic khoai tay nghién.

Viéc 1am c6 thu nhap tét c6 thé 1a yéu té gop
phan manh m& nhat cho su phuc hdi khoi cac tinh
trang stc khoe tdm than. Tuy nhién, day van tiép
tuc 1a mot thach thic I6n dbi véi nhidu ngudi sdng
véi tinh trang stc khoe tdm than. Nhiéu nha tuyén
dung hoic hé thdng c6 thé khdng cé thong tin hoic
kinh nghiém phu hop khi lam viéc va tao ra mot
moi truong an toan va hd trg cho cac ca nhan cé
tinh trang sirc khoe tam than dé bao dam cho ho
thanh cbng trong cong viéc. Nhitng nguoi c0 trai
nghiém sdng nay co thé khé tim duoc co hoi viéc
lam, mot phan 1a do ky thi va théng tin sai léch.
Cong viéc hién tai cd thé khong phai 1a nhiing
cdng viéc ma cac ca nhan séng véi tinh trang stc
khoe tam than mong doi, dua trén gido duc hoic
dao tao trudc do caa ho. Piéu quan trong 1a phai
san sang don nhan nhiing co hoi viéc lam tinh
nguyén hoic duoc tra luong. Bat ky cdng viéc nao
ciing c6 thé gitp huan nghé, va gilp ho c6 duoc y
thuc vé muc dich va xa hoi hoa.
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Tai California, Dy luat Chirng nhan Chuyén
gia Ho trg Bong Canh Ngo 2020 (SB-803) dd mo
rong co hoi thué nhirng ngudi ¢ tinh trang stc
khoe tam than.

C6 céc dich vu trg gitp tim kiém va duy tri
viéc 1am, chang han nhu: dao tao k§y niang lam viéc;
van dong cho cac tién nghi tai noi lam viéc; va dao
tao k¥ nang x4 hoi, vi du, 1am thé nao dé tro
chuyén cho thich hop trong phong an trua, quy tic
an mac hoac cach xung ho véi giam sat vién. Cac
c4 nhan va thanh vién gia dinh c6 thé hoi vé céc
chuong trinh nay tai cac phong khdm noi ho don
nhan dich vu.

Duéi day 1a mot s tai nguyén khac vé Nha &
va Viéc lam:

e Tai nguyén Nha ¢ Quan Hat Los Angeles
https://dmh.lacounty.gov/our-services/housing/
e HO tro nguoi vo gia cu
e Don dang ky chuong trinh Cham Soc va
Nuong Tua (Shelter Plus Care)
e Danh sach nha ¢ vai gia ca phu hop kha
nang (Phan 8)
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https://dmh.lacounty.gov/our-services/housing/�

e Danh sach nha & cho thanh phan c6 nhu cau
dac biét
e Thdng tin khan cap vé nha ¢
e Bo Tai nguyén Gido duc va Phuc hdi Chirc ning
Viéc lam cua California
https://www.dor.ca.gov/

e HO tro co hoi co viéc 1am
e Taitrg dé hd tro d6 dung hoc tap va/hoic
hoc phi

* Xin leu y: Pé tiép cdgn mét sé dich vu nha
hogc viéc 1am nay, dirong su ¢6 thé can duwoc két
NGi Vi co quan sirc khée tam thdan va duroc chdn
dodn vé sirc khoe tam than. Céc co quan sirc khoe
tam than ciing c6 thé c6 san c&c tai nguyén ngi bg
dé hé tro cac nhu cau vé nha ¢ va viéc lam.

[ Nhitng LAm twéng va Ky thi Phé bién Lién
quan dén Tinh trang Sirc khée Tam than]

"Tinh trang sitc khée tam than c6 thé diéu tri
dwoc, ngay cd néu khong thé chira dwec."
(Nguwoi Me goc Nhat)

Lam Twéng: Khdng cé thudc chira c6 nghia
la phai cam chiu sé phan. Mét trong nhiing 1am
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tuong pho bién nhat 12 tinh trang sic khoe tam
than nghiém trong va dai dang s& khdng bao gio
dugc cai thién. Trén thuc té, nhidu nguoi 6 tinh
trang stc khoe tdm than van c6 thé duoc phuc hoi
hoan toan. Khi khéng thé phuc hdi hoan toan, cac
phuong phap diéu tri ch trong vao su quan ly triéu
chiing, tang cuong kha nang / k¥ nang cua duong
su va nang cao chét luong cudc sdng. Viéc khoi
phuc lai chie nang va y thirc vé muc dich 1a diéu
c6 thé dat duoc, va viéc tap trung vao nhiing muc
tiéu nay c6 thé mang lai hiéu qua cao hon so véi
viéc chi nghi dén cach chira bénh.

Lam twéng: Tinh trang siec khoe tm than
rat dé lay lan. Mac du nhimg ngudi ¢6 chung cau
tao di truyén gidng nhau va c6 duoc su nudi nang
gidng nhau trong gia dinh, ho tin 12 do vay ma ho
s& ¢0 trién vong cao hon dé méc cac tinh trang
tuong ty, nhung nhiéu yéu t6 khac van anh huéng
dén nhitng ngudi gap phai tinh trang stuc khoe tam
than. Khong giong nhu cam lanh thong thuong,
tinh trang stic khoe tam than khong thé bi lay
nhiém tir nhitng nguoi khac!
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Lam twéng: Bi vong nhap.Tir trude dén nay,
cé4c tinh trang stc khoe tdm than doi khi van bi gan
1a do vong nhap, trong khi khong cé bat ky giai
thich khoa hoc nao. Cac tinh trang suc khoe tam
than khong thé dé dang dugc quy dinh 1a do mot
nguyén nhan chinh xac duy nhit ndo; ching c6 thé
dén tir su két hop caa nhiéu yéu t6. Nghién cau
nhiéu céch giai thich khac nhau c6 thé dan dén
phuong phap diéu tri hiéu qua hon véi tiém nang
phuc hdi Ié6n hon, thay vi chi tap trung vao chuyén
vong nhap.

Lam twéng: Nhirng ngwoi co tinh trang sikc
khée tAm than khong thé tw chim séc ban than
hoic séng doi séng c6 muc dich va y nghia. Tinh
trang stc khoe tdm than rat da dang va anh huong
dén moi nguoi rat khac nhau. Véi su hd trg, hau
hét nhitng nguoi ndy déu cé thé dua ra quyét dinh,
quan ly tai chinh cua ho, lam viéc va trai nghiém
mot cudc sdng ¢b y nghia. Nhitng nguoi ndy co thé
van biét yéu, c6 cac mdi quan hé than thiét, két hon
va xay dung gia dinh.

Lam twdong: Nhirng ngudi o tinh trang sic
khée tam than déu rat nguy hiém. Nhitng c&
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nhan séng trong tinh trang siic khoe tam than
khong c6 nghia 1a ho bao lyc hoic nguy hiém hon
nhitng nguoi khéng co tinh trang sac khoe tam
than. Trén thuc té, hau hét cac toi ac 1on déu dugc
thuc hién bai nhirng ngudi ma tinh trang suc khoe
tam than cua ho khong c6 thé xac dinh duoc, va
nhitng nguoi ¢6 tinh trang sirc khoe tam than
thuong la nan nhan cia bao luc hon 1a nhirng toi
pham.

Lam twdéng: Nhirng ngudi c6 tinh trang sic
khée tam than khdng thé lam viéc (hoic khéng
thé 1am viéc toan thai gian). CO6 rat nhiéu vi du
vé c4c nha 1anh dao trong cac nganh nghé khac
nhau lam viéc rat tét, ngay ca khi ho gip phai tinh
trang stc khoe tdm than. Véi sy b tri thich nghi
va hop ly trong méi trudng lam viéc dé mang lai su
linh hoat va hiru ich cho ho, nhirng ca nhan cé tinh
trang suc khoe tdm than van c6 thé 1am viéc, va
nhiéu ngudi ndy van cé thé 1am viéc toan thoi gian.
M6t vi du vé nhitng su bé tri thich nghi nay 1a tao
su uyén chuyén hon trong viéc bam thé gio bt dau
lam viéc va gio vé. Do d6, moi ngudi ¢6 thé bam
the gio bat dau 1am viéc tré hon thuong, va bim
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thé gio ra vé tré hon néu ho gap kho khin vao budi
sang do rdi loan giac nga hoic tac dung phu cua
thudc.

Ky thi. Nhitng ca nhan co tinh trang sac khoe
tam than thuong bi dbi xir khac biét va khéng cong
bang do ky thi. Ky thi dé cap dén nhitng niém tin
tiéu cuc va thuong khong dung sy that vé nhing ca
nhan duoc coi 1a khac biét, chang han nhu nhiing
ngudi ¢6 tinh trang stc khoe tam than. Ky thi nay
di kém véi viéc gan nhan cho nhirng nguoi nay la
that bai hoan toan, “dién r6” hoic yéu dudi. Nhiing
ngudi nay bi coi thuong hoac bi loai trir mét cach
bat hop Iy ra khoi cac chuong trinh nha ¢, co hoi
lam viéc va xa hoi.
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Su ky thi c6 thé duoc gay ra boi niém tin vao
nghiép cua gia dinh hoac nghiép cua ca nhan. Theo
mot s6 tin ngudng vin hoa hoic tdm linh, tinh
trang stc khoe tdm than 1a do “nghiép” riéng cua
c& nhan hoic cua chung gia dinh, bao gom nhiing
diéu bat thién ma con ngudi da lam trong kiép nay
hoic trong kiép truéc. Trong khi d6, moi ngudi
khong ban dén van dé stc khoe, chang han nhu
mac bénh tiéu duong do nghiép xau gay ra, ho lai
thuong lién hé tinh trang sirc khoe tam than voi
nghiép xau d4 tich liy tir qua kha. Binh kién ciing
c6 thé xay ra tir nhitng ngudi tin rang tinh trang
sic khoe tam than dén tir nhitng nguoi khong chiu
thuc hanh tin ngudng cia ho mot cach tron ven,
chang han nhu khong cdu nguyén mét cach day du.

Toan bo dai gia dinh cia mot nguoi co tinh
trang sizc khoe tdm than c6 thé phai trai qua su ky
thi. Cac thanh vién trong gia dinh c6 thé rat mién
cudng cho phép nguoi than cua ho tham gia vao
cac sinh hoat cong dong vi ho so tén hai dén danh
tiéng va sinh ké cua gia dinh. Su ky thi 1a ly do 16n
khién moi nguoi tri hodn viéc tim kiém su gitp da.
Nhiéu ngudi tranh su gitap d& cua chuyén gia vi so
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bi phan xét. Tuy nhién, su tri hodn nay sé& co thé
lam tinh trang stic khoe tam than trg nén t6i té hon,
va khién sy quan ly tinh trang sau nay khé khan
hon nhiéu.

Su ky thi ciing c6 thé dan dén viéc som bo
cudc trong qua trinh diéu tri, bai vi cac ca nhan
nay khéng mudn ngudi khac biét rang ho hozc cac
thanh vién trong gia dinh cua ho dang trai qua bat
ky tinh trang sirc khoe tam than nao hoic dang
duoc diéu tri. biéu quan trong 1a khong dugc
nging diéu tri do &p luc cua sy ky thi.

[ Tw Chim Séc])

Tam quan trong caa viéc tw chim séc ban than.
Cham séc mot ngudi sdng vai tinh trang sirc khoe
tam than c6 thé s& 1a mot hanh trinh rat dai. S& ¢é
rat nhiéu khé khan va cang thang. Vi vy, diéu rat
quan trong la phai bao dam rang nguoi cham séc
can phan bo thoi gian va nang luong dé tu cham
s6¢ chinh ban than caa minh ngd hau con chim soc
nguoi than cua minh dugc hiéu qua hon.

Cach cham soc cho ban than:
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e Dit ra nhiing ky vong thuc té. Didu quan trong
1a tap trung vao céc triéu chiing c6 thé diéu tri
dugc va hd trg ban than thay vi tim kiém mot
“phuong phap tri dat hoan toan”. Hay nho
rang, tinh trang strc khoe tam than chi la mot
phan caa toan bo con ngudi.

e Phyc hoi 1a mét hanh trinh ca nhan. M&i nguoi
c6 thé di theo mdt 19 trinh khac nhau va can
mét téc d6 hdi phuc khac nhau. Biéu ma gidp
ich cho ngudi nay lai ¢ thé khéng hiéu qua voi
ngudi khéc. Vi vay, diéu quan trong 1a khong
nén so sanh ca nhan nay véi ca nhan khac.

e Dit nhitng muc tiéu nho. Piéu quan trong la
phai chia nhé hanh trinh phuc hoi thanh céc
muc tiéu nho cé thé dat duoc. Hay nhé nén an
murng Khi nhirng nguoi than yéu caa ban hoan
thanh nhitng muc tiéu nhé nay. An mirng
nhirng thanh tich dat dwoc s€ mang lai thém
nhiéu sy khich 1&, dong luc va niém hy vong
trong qua trinh phuc hdi.

26



e Timsu hd tro va cac tai nguyén. Vi phuc hoi co
thé s& 1a mot hanh trinh ¢6 don, nén c6 sy hd
tro tir nhimg ngudi khac va tim kiém cc tai
nguyén can thiét s& lam viéc phuc hdi dé dang
hon so véi viéc phai tw minh giai quyét tinh
hudng.

Chuong trinh ndi tiéng qudc té WRAP (Ké
hoach Hanh dong Phuc héi Strc khoe) dé nghi cac
ca nhén ap dung “cac phuong tién cham soc sirc
khoe” hang ngay dé gidp duy tri sirc khoe cua ho.
Céc hinh thtrc cham soc suc khoe déu:

e Mién phi hozc twong ddi ré
e D& dang tiép can
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e Lam cho nhitng ngudi nay cam thay tot khi
ho thi hanh’ cép cdng cu nay VA I@m cho ho
cam thay rat tot sau khi ho lam diéu d6

Dudi day 1a mot s6 hinh thirc cham soc stic
khoe phé bién:

e Ubng nhiéu nuéc

e An céc bita an / dd an nhe, lanh manh va can
bang

e Gitr gin vé sinh ca nhan dang cach

e Tap thé duc thuong xuyén (ba lan mét tuan, it
nhét 30 phut): di bd, chay b, gidn co

e Tap Thai Cuc Quyén hoic Khi Cong

e Nghe nhac dé nghe hoic ém diu

e Doc nhitng cudn sach truyén cam hing

e Tréanh thic khuya va nga du giac

e Lam vuon

e Tham gia cac sinh hoat van hoéa hoic nghi 18

e An mung I& hoi hoic nhitng ngay quan trong
cung gia dinh hoac ban bé

e Sir dung cong nghé dé gir lién lac véi gia dinh
hoac ban bé (goi dién thoai, tng dung giao tiép
trong dién thoai thong minh)
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e Lam viéc tinh nguyén

e Thuc hanh chanh niém hozc tap thién va yoga

e Cau nguyén hoic tung kinh

e Thyc hanh 1ong biét on

e Chu trong vao nhitng gi chling ta c6 thé thay ddi,
va nhitng gi chiing ta c¢6 kha niang kiém soat

Diéu quan trong nira la duy tri ranh gigi lanh
manh v&i gia dinh va ban bé dé nguoi cham soc ¢6
thoi gian va khdng gian cho sirc khoe va phuc hoi
cua chinh ho. Sir dung cac hinh thirc cham soéc suc
khoe khong phai 1a mot diéu ich ky. Ty cham séc
ban than 1a diéu can thiét dé c6 thé mang lai sy hd
tro va tro gitp lién tuc, nhét 12 khi hd trg cac ca
nhan dang trai qua tinh trang stc khoe tam than voi
céc tinh hudng kho khin.

Kha Ning Phuc Hoi. Mic di viéc cham soc
nhiing c& nhan c6 tinh trang sirc khoe tam than 1a
mot thach thirc, nhung diéu quan trong 1a khdng
dugc danh mat nhimg diém manh ma ho (va ban)
s& hiru khi d6i phd vai nhiing tinh trang nay. C6
nhiéu yéu té bao vé nhitng ca nhan nay, ciing gia
dinh va cong dong khoi nhiing két qua tiéu cuc.
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Mot s6 yéu té bao gom su quan hé véi mang xa hoi
va ban sic van héa manh mé. Trong khi hd trg
nhitng ngudi ¢6 tinh trang stc khoe tam than, ting
cudng cac yéu té bao vé s& mang lai duoc rat nhiéu
httu ich. N6i cach khéac, sé co loi khi tim duoc
nhitng diém manh va lam cho ching phét trién thay
vi chi tap trung vao nhirng gigi han.

H6 trg x& hoi. Mot linh vuc quan trong khac
ctia Viéc tu cham soc ban than 1a tim sy hd tro tir
x4 hoi. Nhiéu phong kham c6 cac chuyén gia hd
trg ddng canh ngod, va ho 1a nhitng ngudi da trai
qua qué trinh phuc hdi trong tu d6i véi tinh trang
sic khoe tdm than caa chinh ho. Vi nhiing nguoi
ddng canh ngd nay da c6 kinh nghiém phuc hoi
tuong tu, ho ¢6 thé hiéu dugc nhirng kho khin ma
cac ca nhan va thanh vién trong gia dinh dang phai
trai qua. Nhimg nguoi ddng canh ngd nay ciing
thuong chia sé kinh nghiém va tai nguyén giap giai
quyét nhu cau cua cc ca nhan hoic thanh vién
trong gia dinh.

Gia dinh ciing c6 thé huong loi tir cac nhém hd
tro 1a nhitng nguoi gilp giai quyét nhitng kho khan
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va chia sé tai nguyén dén vai céc thanh vién trong
gia dinh. Lién minh Quéc gia vé Bénh Tam than
(NAMI) 1 t6 chuc cap co so 16n nhit trong nuéc
chuyén vé sac khoe tam than va chuyén xay dung
cudc song tét dep hon cho hang triéu nguoi My bi
anh huong bai tinh trang sic khoe tam than. Trong
hau hét cac phong kham, c6 nhiéu co hoi dé gap
cac nhom hd trg cho cac thanh vién gia dinh. Cac
chi nhanh NAMI dia phuong ciing ¢ cac nhom hd
tro danh cho cac thanh vién gia dinh chau A, va
cac nhom nay ciing sé hd tro thém bang céach giai
quyét cac nhu cu vin hoa va ngdn ngit.

Piéu quan trong la phét trién mot mang ludi hd
tro xa hoi vi phuc hdi cé thé s& 1a mot hanh trinh
kho khin va c6 don. WRAP khuyén nghj ring mot
ngudi Nén co it nhat nam ngudi hd trg, ma nhiing
ngudi ndy co thé tro gitp va hd tro cac nd luc duy
tri sirc khoe. Nhitng hd tro vién nay tén trong nhu
cau cua ban va gidp hd tro cac muc tiéu cham soéc
suc khoe cua ban. Ho giup ban giam bét cang
thang khi gap khung hoang, ké ca gitp cac cong
viéc hang ngay nhu chun bj bita an, giat i, hoic
cham soc thu cung trong nha.
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“Chuing toi thdt may man khi tim thay nhing
nguoi Khac cé trai nghiém trong tir. Chlng toi
cam thdy nhiing trdi nghiém cia minh duwoc xac

thuc va hé tro™.
(Cha me gac Hoa)
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[Hy Vong]

Tinh trang stc khoe tam than c6 thé din dén
nhiéu kho khian trong cudc song; tuy nhién, cac
tinh trang nay khong nhat thiét s& dinh doat toan bo
cude doi ctia mot ngudi. Pidu c6 thé 1am duoc 1a
phuc hdi stc khoe va duy tri sic khoe tét trong
mét thoi gian dai, bang cach 1ap ké hoach tich cuc
va tuan theo mot Ké hoach Cham séc Stre khoe.

Nhiéu nguoi hoc cach sdng véi tinh trang sirc
khoe tam than cua ho va tiép tuc thuc hién cac muc
tiéu doi séng cua ho, ké ca l1am viéc trong nhiéu
nganh nghé khéac nhau. Ho dat dugc diéu nay bang
cach hoc cach quan ly tinh trang strc khoe tdm than
ciia minh, tranh cang thang khdng can thiét hoac
tranh cac yéu t6 1am bénh tinh thém tram trong,
ddng thoi phat trién cac diém manh va phat trién
hé thdng hd trg dé duy tri suc khoe caa ho. Nhiing
ngudi ¢ tinh trang stc khoe tam than cé thé dat
dugc mot cude sdng can bang va dong gop dang ké
cho xa hoi.

33



“Piéu quan trong la ding tir bé hy vong cia
ban!”
(Nguoi me gac Viét)

Quan ly céc triéu chizng va phat trién stic khoe
trong céc giai doan khéac nhau trong doi séng cua
con ngudi ¢ thé mang lai cam giac hy vong trong
hanh trinh phuc hdi cia ho. Nhitng nguoi ¢6 tinh
trang sic khoe tdm than c6 thé tap trung ning
lwgng cua ho vao cac hoat ddng phuc hdi thay vi lo
ling vé nhitng giGi han cua tinh trang nay.

Tinh trang stic khoe tam than ciing c6 thé dwa
dén sy bién d6i va tang truong tdm linh. Can c6 ké
hoach tich cuc, phan anh trung thuc, hoc hoi va nd
lyc nhat quan dé mang lai sy chuyén doi va ting
truéng. Mot thanh vién trong gia dinh da chia sé
nhitng 161 sau day:

“Néu khong c6 con trai toi, chung tdi khong
thé cgi mé hogc phat trién vé mat tam linh. Néu toi
c6 mgt dira con trai binh thuong, toi cing sé chi
seng mét cuge séng binh thurong”.

(Nguoi me goc Nhat)
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[ Tai Nguyén Cong Pong Quan Hat L.A. ]

NAMI ) . .
Lién minh Quoc gia vé Bénh Tam than
(213) 386-3615; https://www.namiglac.org/

Pwong day néng: Tim kiém dich vu va sw hd tro
LA County 24/7 Mental Health Helpline: 1-800-
854-7771

LA County Information Line: 211

Phong kham Céng dong Sitc khée Tam than
Quan Hat LA:

Arcadia Mental Health Center

330 Live Oak Ave, Arcadia, CA 91006
(626) 254-1400

Bengali, Cantonese, Farsi, Hindi, Japanese,
Korean, Mandarin, Portuguese, Taiwanese

Trung tam Sitc khée Tam than Gia dinh Cu
dan géc Chau A & Pao Thai Binh Dwong
(Coastal Mental Health)

14112 South Kingsley Dr., Gardena, CA 90249
(310) 217-7312

Cantonese, Khmer, Korean, Mandarin, Vietnamese
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Sirc khée Tam than Gia dinh Chau A va Thai
Binh Dwong Long Beach

4510 East Pacific Coast Hwy., Ste 600 Long
Beach, CA 90804

(562) 346-1100

Cantonese, Japanese, Khmer, Mandarin, Samoan,
Tagalog, Taiwanese, Vietnamese

Tai nguyén trong vung San Gabriel Valley:

APFC (Asian Pacific Family Center) —Trung
tam Gia dinh Chau A Théai Binh Duong

9353 Valley Blvd, Ste. C, Rosemead, CA 91770
(626) 287.2988

www.pacificclinics.org

Chinese and Vietnamese Family groups; Chinese
(Cantonese, Chiu Chow, Mandarin, Taiwanese,
Toisan), Japanese, Khmer, Korean, Vietnamese

AYC (Asian Youth Center)

100 West Clary Ave., San Gabriel, CA 91776
(626) 309.0622

www.asianyouthcenter.org

Cantonese, Mandarin
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Tai nguyén trong vung Downtown va Mid-
Town:

Asian Pacific AIDS Intervention Team
3055 Wilshire Blvd., Ste. 300, Los Angeles,
CA 90010

(213) 375.3830

www.apaitonline.org

Cantonese, Korean, Mandarin, Tagalog

Trung tdm Tham vén va Piéu tri Chau A Thai
Binh Dwong (APCTC)

520 S La Fayette Park Pl., #300, Los Angeles,
CA 90057

(213) 252.2122

www.apctc.org

Chinese, Japanese, Khmer, Korean, Laotian,
Tagalog, Thai, Vietnamese.

Chinatown Service Center

Trung tdm Dich vu Khu Phé Tau

767 N. Hill Street, Suite 400,Los Angeles, CA
90012

(213) 808.1700

www.cscla.org

Cantonese, Chiu Chow, Mandarin, Toishan,
Vietnamese

37


https://search.yahoo.com/local/s;_ylt=Awr9KROx0_Fa8eIAqcgPxQt.;_ylu=X3oDMTByNWU4cGh1BGNvbG8DZ3ExBHBvcwMxBHZ0aWQDBHNlYwNzYw--?p=asian+pacific+aids+intervention+team&addr=Los+Angeles%2C+CA&loc=woeid%3A2442047&fr=yhs-omr-001&hspart=omr&hsimp=yhs-001�
http://www.apaitonline.org/�
http://www.apctc.org/�
http://www.cscla.org/�

Tai nguyén trong vung Westside:

Dich vu Tham van Chau A Thai Binh Dwong
(PACS)

8616 La Tijera Blvd., Ste. 200, Los Angeles, CA
90045

(310) 337.1550

www.pacsla.org

Chinese (Cantonese, Mandarin, Taiwanese),
Japanese, Korean, Khmer, Tagalog, Thai, Samoan,
Vietnamese

Tai nguyén trong vung Long Beach:

CAA (Cambodian Association of American)
2390 Pacific Ave, Long Beach, CA 90806
(562) 9881863

www.cambodianusa.com

Khmer, Laotian

PACS (Pacific Asian Counseling Services) -
Long Beach

Dich vu Tham vin Chéau A Thai Binh Duong —
Long Beach

3530 Atlantic Ave., Ste. 210Long Beach, CA
90807

(562) 424-1886
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www.pacsla.org

Chinese (Cantonese, Mandarin, Taiwanese),
Japanese, Korean, Khmer, Tagalog, Thai, Samoan,
Vietnamese

UCC (United Cambodian Community)

2201 E. Anaheim St. Suite 200, Long Beach, CA
90804

(562) 433.2490

www.ucclb.org

Khmer, Laotian
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