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                                                                L©i Nói ñÀu 
 
 
 
Nói vŠ bÎnh tâm thÀn trong gia Çình là m¶t viŒc không dÍ dàng. Tôi tin ch¡c r¢ng tôi không phäi 
là thành viên gia Çình duy nhÃt Çã cÓ g¡ng, v§i sÓ ki‰n thÙc cÛng nhÜ tài liŒu ít Õi trong nhiŠu 
næm, Ç‹ giúp Ç« các thân nhân m¡c bÎnh tâm thÀn. Tôi có th‹ vi‰t m¶t quy‹n sách vŠ tÃt cä 
nh»ng sai lÀm dù có thiŒn š mà tôi Çã m¡c phäi trong suÓt ch¥ng ÇÜ©ng này. Ð§c gì tôi Çã có 
ÇÜ®c tÆp tài liŒu hÜ§ng dÅn này nhiŠu næm trÜ§c!  
 
Vì vÆy, tôi rÃt lÃy làm hãnh diŒn Ç‹ gi§i thiŒu tÆp tài liŒu dÍ hi‹u này cho các thành viên gia 
Çình*, ngÜ©i chæm sóc, và bån bè cûa ngÜ©i m¡c bÎnh tâm thÀn. Trong Çó, bån së tìm ÇÜ®c nh»ng 
thông tin cÆp nhÆt, Çáng tin cÆy, nh»ng š ki‰n h»u ích cho viŒc phát tri‹n các kÏ næng ÇÓi phó, 
nh»ng tr® giúp ÇÀy cäm thông ÇÓi v§i vai trò ngÜ©i chæm sóc cûa bån, và niŠm hy v†ng cho thân 
nhân, bån bè cûa bån Çang m¡c bÎnh tâm thÀn.  
 
Khi các thành viên gia Çình và ngÜ©i chæm sóc có thêm ki‰n thÙc, trau dÒi thêm kÏ næng cûa h†, 
thì các mÓi quan hŒ cÛng nhÜ s¿ giúp Ç« cûa gia Çình dành cho ngÜ©i m¡c bÎnh tâm thÀn së ÇÜ®c 
cäi thiŒn và có hiŒu quä hÖn. Nh»ng thành viên gia Çình có nhiŒt tình giúp Ç« tåo nên m¶t môi 
trÜ©ng có l®i cho sÙc khÕe tâm thÀn, và chúng ta có th‹ là m¶t nhân tÓ rÃt quan tr†ng trong viŒc 
phøc hÒi sÙc khÕe tâm thÀn.  
 
Qua tÆp tài liŒu này, tôi hy v†ng các thành viên gia Çình và ngÜ©i chæm sóc së tìm thÃy sÙc månh 
có ÇÜ®c cùng v§i ki‰n thÙc. 
 
 
 
Marie Kwok 
H¶i TrÜªng 
H¶i SÙc KhÕe Tâm ThÀn HÒng Phúc 
 
 
 
 
* ‘‘Thành viên gia Çình’’ ám chÌ v®/chÒng, cha mË, con cái, anh chÎ em, các thân nhân khác và ngÜ©i ÇÜ®c bÎnh 
nhân tâm thÀn xem nhÜ ngÜ©i thân. Trong vài trÜ©ng h®p bÎnh nhân không có ngÜ©i thân tr¿c hŒ hay thân nhân 
khác, bån bè cÛng có th‹ xem nhÜ thành viên gia Çình cûa h†. 
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                                                      L©i Cäm Tå  
 
 
 
Trung Tâm SÙc KhÕe Tâm ThÀn HÒng Phúc, cùng v§i các thân nhân và ngÜ©i chæm sóc, cäm Ön 
United Way cûa vùng Greater Toronto Çã tài tr® cho viŒc biên soån tÆp tài liŒu hÜ§ng dÅn này.  
 
TÆp tài liŒu này không th‹ thành hình n‰u không có ÇÜ®c s¿ ûng h¶ cûa nhiŠu ngÜ©i. Chúng tôi 
thành thÆt bi‰t Ön Bác Sï Sam Law, bác sï tâm thÀn cûa DÜ«ng ñÜ©ng Á Châu tåi Trung Tâm 
SÙc KhÕe Tâm ThÀn HÒng Phúc, Çã duyŒt låi các ChÜÖng ‘‘Tìm Hi‹u VŠ BÎnh Tâm ThÀn’’ và          
‘‘Làm Cho HŒ ThÓng SÙc KhÕe Tâm ThÀn Phøc Vø Cho Bån’’. Chúng tôi cÛng cäm Ön các  
thân nhân và thành viên các nhóm tÜÖng tr® gia Çình Çã cung cÃp nh»ng š ki‰n quš giá cÛng nhÜ 
chia sÈ nh»ng kinh nghiŒm bän thân cûa h†. 
  
CuÓi cùng, chúng tôi xin bày tÕ s¿ cäm kích cûa chúng tôi ÇÓi v§i Alfred Lam, ngÜ©i Çã cùng 
phÓi trí và Çóng góp cho viŒc vi‰t lách, và Jaclyn Law, ngÜ©i Çã biên tÆp bän væn này.  
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ChÜÖng 1: Hi‹u Bi‰t VŠ SÙc KhÕe Tâm ThÀn 
 
SÙc khÕe tâm thÀn là gì, và tåi sao viŒc hi‹u bi‰t vŠ nó quan tr†ng ÇÓi v§i các thành viên gia Çình  
trong viŒc giúp Ç« nh»ng ngÜ©i thân m¡c bŒnh tâm thÀn cûa h†?  
 
Khi chúng ta nghï Ç‰n ‘‘sÙc khÕe’’, chúng ta thÜ©ng nghï Ç‰n sÙc khÕe vŠ th‹ xác. Đa sÓ chúng 
ta ÇŠu bi‰t r¢ng m¶t ch‰ Ç¶ æn uÓng và rèn luyŒn thân th‹ h®p lš là quan tr†ng Ç‹ có m¶t sÙc 
khÕe th‹ chÃt tÓt. HÀu nhÜ ngày nào chúng ta cÛng Ç†c và nghe nói vŠ s¿ khÕe månh vŠ th‹ chÃt 
và phòng ngØa các bŒnh tÆt cûa cÖ th‹ trên các phÜÖng tiŒn truyŠn thông. CÖ th‹ khÕe månh là 
y‰u tÓ cÀn thi‰t nhÜng nó chÜa phäi là bÙc tranh toàn diŒn. Chúng ta cÛng cÀn lÜu š Ç‰n sÙc khÕe 
tâm thÀn n»a. SÙc khÕe tâm thÀn tÓt giúp chúng ta có ÇÜ®c Ç©i sÓng mÏ mãn.  
 
ñ¥t tr†ng tâm vào ‘bŒnh tÆt’ và xº lš các triŒu chÙng cûa nó chÌ là m¶t phÜÖng pháp vøn v¥t Ç‹ 
Çáp Ùng v§i các nhu cÀu sÙc khÕe tâm thÀn. ñ‹ nâng cao s¿ lành månh vŠ tinh thÀn, chúng ta cÀn  
có m¶t cái nhìn thoáng hÖn vŠ sÙc khÕe tâm thÀn. Trong chÜÖng này, chúng ta së chú š Ç‰n sÙc 
khÕe tâm thÀn, bao gÒm nh»ng dÃu hiŒu báo Ç¶ng cûa bŒnh và nh»ng bÜ§c chúng ta cÀn làm Ç‹ 
bäo vŒ và nâng cao sÙc khÕe tâm thÀn cûa chúng ta.  
 
SÙc khÕe tâm thÀn không phäi là m¶t bän th‹ riêng rë - nó là m¶t thành phÀn cûa sÙc khÕe  
chúng ta và chúng ta nên xem nó trong bÓi cänh ‘‘sÙc khÕe toàn diŒn’’, hÖn là chÌ nghï ÇÖn giän 
sÙc khÕe tâm thÀn là không bÎ bŒnh tâm thÀn.  
 
SÙc khÕe toàn diŒn là gì? 
T° ChÙc Y T‰ Th‰ Gi§i ÇÎnh nghïa sÙc khÕe là m¶t nguÒn l¿c cho cu¶c sÓng hàng ngày. SÙc 
khÕe toàn diŒn bao gÒm tính liên k‰t v§i nhau cûa cÖ th‹, trí óc và tinh thÀn cûa chúng ta, và 
khuy‰n khích chúng ta trau dÒi sÙc khÕe thân th‹, trí tuŒ và tinh thÀn.  
 
Có nh»ng y‰u tÓ then chÓt chúng ta cÀn cân nh¡c khi xét vŠ sÙc khÕe toàn diŒn, gÒm nh»ng y‰u 
tÓ xã h¶i, môi trÜ©ng, kinh t‰ và chính trÎ. Hi‰n chÜÖng Ottawa (The Ottawa Charter)* tuyên bÓ 
r¢ng së không có sÙc khÕe n‰u không có hòa bình, nÖi trú ngø, giáo døc, th¿c phÄm, l®i tÙc thu 
nhÆp, môi trÜ©ng vÆt chÃt lành månh và duy trì ÇÜ®c, công b¢ng xã h¶i và bình Ç£ng. Trong 
nhiŠu trÜ©ng h®p, ngÜ©i ta phäi ÇÓi ÇÀu v§i nhiŠu thº thách thu¶c nhiŠu lïnh v¿c nhÜ l®i tÙc thu 
nhÆp thÃp, các trª ngåi có hŒ thÓng Ç‹ có công æn viŒc làm, nhà cºa thi‰u tiŒn nghi, và thi‰u thÓn 
dÎch vø Çáp Ùng các nhu cÀu cûa h†. 
  
SÙc khÕe tâm thÀn là gì? 
Trong bÓi cänh sÙc khÕe toàn diŒn, sÙc khÕe tâm thÀn là nói vŠ viŒc Çåt ÇÜ®c s¿ cân b¢ng trong 
các khía cånh vÆt chÃt, tinh thÀn, tâm linh, xã h¶i và kinh t‰ trong Ç©i sÓng cûa chúng ta. Nó liên 
quan Ç‰n khä næng ÇÓi phó v§i các thº thách hàng ngày cûa chúng ta, bao gÒm viŒc th¿c hiŒn 
                                                 
*Tháng 11, 1986, H¶i SÙc KhÕe Công C¶ng Canada, Y t‰ và Phúc L®i Canada, và T° ChÙc Y T‰ Th‰ Gi§i cùng bäo tr® m¶t h¶i nghÎ th‰ gi§i vŠ 
viŒc nâng cao sÙc khÕe. Hi‰n chÜÖng Ottawa (The Ottawa Charte) ÇÜ®c vi‰t bªi nh»ng ngÜ©i tham d¿ h¶i nghÎ Çó.  
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nh»ng quy‰t ÇÎnh; viŒc sÓng m¶t cu¶c sÓng Ç¶c lÆp; s¿ cäm thÃy t¿ tin; vui hÜªng cu¶c Ç©i; và 
viŒc ÇÜÖng ÇÀu v§i nh»ng tình huÓng khó khæn cÛng nhÜ có th‹ hÒi phøc, vÜ®t qua ÇÜ®c nh»ng 
tình huÓng khó khæn này. Nó bao gÒm viŒc dÃn thân vào các hoåt Ç¶ng và các mÓi liên hŒ xã h¶i 
hài hòa, có š nghïa. ñåt ÇÜ®c s¿ thæng b¢ng này là kinh nghiŒm riêng cûa tØng ngÜ©i. 
 
Møc tiêu này Çòi hÕi phäi xem sÙc khÕe tâm thÀn vÜ®t trên cä bŒnh tâm thÀn. Nó cÛng c° Ç¶ng 
cho s¿ khÕe månh và phát tri‹n d¿a trên các Üu Çi‹m cûa chúng ta, ch£ng hån nhÜ phát tri‹n 
nh»ng mÓi liên hŒ lành månh v§i gia Çình và bån bè, khám phá nh»ng thú vui cÛng nhÜ næng 
khi‰u cûa mình. 
 
SÙc khÕe tâm thÀn là m¶t ÇÜ©ng ti‰p diÍn 
Chúng ta có th‹ xem sÙc khÕe tâm thÀn nhÜ m¶t ÇÜ©ng ti‰p diÍn. Hãy tÜªng tÜ®ng ‘‘s¿ khÕe 
månh’’ ª m¶t ÇÀu và ‘‘bŒnh tÆt’’ ª ÇÀu kia cûa ÇÜ©ng ti‰p diÍn này. Chúng ta ª tåi nh»ng Çi‹m 
khác nhau trên ÇÜ©ng ti‰p diÍn vào nh»ng th©i Çi‹m khác nhau, tùy thu¶c vào viŒc Çang xäy ra 
trong cu¶c sÓng cûa chúng ta và các y‰u tÓ liên hŒ. Chúng ta di chuy‹n t§i lui d†c theo ÇÜ©ng 
ti‰p diÍn này trong suÓt cu¶c Ç©i cûa chúng ta.  
 
Chúng ta không nh»ng chÌ nh¡m vào viŒc ngæn ngØa và ki‹m soát bŒnh tâm thÀn mà còn c° Ç¶ng 
cho s¿ khÕe månh d¿a vào các tài nguyên, sÙc månh và tiŠm næng cûa chúng ta. Chúng ta có 
quyŠn sÓng tr†n khä næng cûa mình bÃt k‹ chúng ta Çang ª vÎ trí nào trên ÇÜ©ng ti‰p diÍn này 
vào bÃt cÙ lúc nào. M¥c cho änh hÜªng cûa các y‰u tÓ bên ngoài, chúng ta là ngÜ©i có trách 
nhiŒm chû y‰u ÇÓi v§i sÙc khÕe cûa chính mình.  
 

 

Thí dø Çi‹n hình 
Bà G là ngÜ©i chæm sóc chính cho con trai bà, cÆu ta bÎ bŒnh tâm thÀn phân liŒt. Bà trª nên rÃt phiŠn mu¶n trong næm ÇÀu
tiên con trai bà bÎ bŒnh, và mÙc Ç¶ lo âu cûa bà dao Ç¶ng thÜ©ng xuyên. Khi con trai bà Ç« hÖn, bà cäm thÃy m†i viŒc dÍ
ÇiŠu hành hÖn và bà có th‹ vui hÜªng th©i gian vui vÈ bên chÒng con, nhÜng khi con trai bà phäi nhÆp viŒn, bà G rÃt lo âu.
Bà bi‰ng æn, mÃt ngû, bÎ Çau då dày, nhÙc ÇÀu, khóc lóc dÍ dàng và không tÆp trung làm viŒc ÇÜ®c.  
 
Bà G b¡t ÇÀu tìm g¥p cÓ vÃn Ç‹ ÇÜ®c giúp Ç«. TØ khi tham gia nhóm tÜÖng tr®, nÖi bà g¥p nh»ng thành viên gia Çình khác
có hoàn cänh tÜÖng t¿ nhÜ bà, bà Çã có th‹ thích nghi và chÃp nhÆn nh»ng dao Ç¶ng trong tình trång cûa con trai bà. V§i s¿
giúp Ç« cûa nhóm, bà cÛng quan tâm hÖn Ç‰n các nhu cÀu riêng cûa mình, dành cho mình th©i gian Ç‹ nghỉ ngÖi, lÃy låi
næng l¿c và chæm lo Ç‰n các mÓi quan hŒ v§i các thành viên khác trong gia Çình. Bà cÛng làm thiŒn nguyŒn trong nhóm
tÜÖng tr®, chia sÈ kinh nghiŒm bän thân v§i các thành viên m§i. Bà cäm thÃy hy v†ng hÖn, thÜ giãn hÖn, và tình trång sÙc
khÕe cûa bà ÇÜ®c cäi thiŒn.  
 
Thí dø này cho thÃy m¶t ngÜ©i di chuy‹n tØ Çi‹m này sang Çi‹m khác nhÜ th‰ nào d†c trên ÇÜ©ng ti‰p diÍn cûa sÙc khÕe
tâm thÀn. Có lúc bà G bÎ ÇÓi ÇÀu v§i nh»ng thách thÙc cûa các vÃn ÇŠ sÙc khÕe tâm thÀn. Bà Çã có th‹ thay Ç°i ÇÜ®c tình
th‰ b¢ng cách tìm ki‰m s¿ tr® giúp, t¿ chæm sóc bän thân mình và tÆp trung vào viŒc rèn luyŒn sÙc khÕe.  

Nh»ng y‰u tÓ hình thành sÙc khÕe tâm thÀn cûa chúng ta: M¶t cái nhìn toàn diŒn 
SÙc khÕe tâm thÀn bÎ änh hÜªng bªi m¶t loåt y‰u tÓ. Hi‹u bi‰t các y‰u tÓ này së giúp chúng ta 
ki‹m soát ÇÜ®c s¿ an vui cûa chúng ta.  
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• Các y‰u tÓ bäo vŒ: Nh»ng y‰u tÓ liên quan Ç‰n sÙc månh và nguÒn tài nguyên bäo vŒ sÙc 
khÕe tâm thÀn cûa m¶t ngÜ©i. 

 
o Mång lÜ§i tÜÖng tr® månh më, bao gÒm gia Çình, bån bè và nh»ng nguÒn cung cÃp dÎch 

vø sÙc khÕe/c¶ng ÇÒng. S¿ tr® giúp th¿c tiÍn và tình cäm tØ nh»ng ngÜ©i thân và bån bè 
cùng hoàn cänh có th‹ giúp cho m¶t ngÜ©i ÇÓi phó ÇÜ®c v§i m¶t thº thách ho¥c khûng 
hoäng, nhÜ cái ch‰t cûa m¶t ngÜ©i thân trong gia Çình, bÎ mÃt viŒc làm ho¥c viŒc chæm 
sóc cho cha mË già. 

 
o Thái Ç¶ låc quan ÇÓi v§i nh»ng thº thách cûa cu¶c sÓng, nhÜ là vÅn hy v†ng và låc quan 

khi có nh»ng thay Ç°i không vØa š xäy ra. 
 
o Ki‰n thÙc và kÏ næng trong viŒc giäi quy‰t và ÇÓi phó v§i vÃn ÇŠ, nhÜ là quen thu¶c v§i 

các nguÒn dÎch vø c¶ng ÇÒng và h†c hÕi phäi làm gì trong hoàn cänh khûng hoäng. 
 
o Th¿c hành lÓi sÓng lành månh, bao gÒm m¶t ch‰ Ç¶ æn uÓng ÇÀy Çû dinh dÜ«ng, tÆp th‹ 

døc thÜ©ng xuyên, giao ti‰p m¶t cách tích c¿c v§i ngÜ©i khác, và ÇÓi phó v§i s¿ cæng 
th£ng m¶t cách có hiŒu quä. 

 
o  M¶t hŒ thÓng xã h¶i c° Ç¶ng cho s¿ công b¢ng xã h¶i v§i tr†ng tâm d¿a trên quyŠn sº 

døng bình Ç£ng các nguÒn tài nguyên và cÖ h¶i, nhÜ viŒc làm, viŒc ch»a trÎ y t‰, huÃn 
nghŒ và giáo døc. (Thí dø: M¶t ngÜ©i bÎ bŒnh trÀm cäm ghi danh vào m¶t chÜÖng trình 
huÃn nghŒ phù h®p v§i khä næng cûa cô ta. ñiŠu này giúp cho cô tìm ÇÜ®c m¶t viŒc làm 
m§i, giúp cô ti‰n dÀn Ç‰n s¿ hÒi phøc.) 

 
o Phát hiŒn vÃn ÇŠ s§m và can thiŒp s§m ngæn ngØa vÃn ÇŠ trª nên tŒ håi hÖn. (Thí dø: Cha 

mË nên coi chØng nh»ng vÃn ÇŠ trong mÓi quan hŒ cûa h† v§i con cái ª tu°i thanh thi‰u 
niên và cÓ g¡ng tìm hi‹u các vÃn ÇŠ nh»ng ngÜ©i trÈ ngày nay phäi ÇÜÖng ÇÀu.)  

 
• Y‰u tÓ gây bŒnh có s¤n: Nh»ng y‰u tÓ có th‹ làm cho m¶t ngÜ©i có khuynh hÜ§ng phát tri‹n 

các vÃn ÇŠ sÙc khÕe tâm thÀn.  
 

o Y‰u tÓ sinh h†c, bao gÒm các y‰u tÓ di truyŠn và nh»ng thay Ç°i hóa chÃt trong cÖ th‹. 
(Thí dø: S¿ mÃt cân b¢ng hóa chÃt trong não b¶ có th‹ liên quan Ç‰n s¿ phát sinh chÙng 
tâm thÀn phân liŒt.) 

 
o Y‰u tÓ cá nhân, bao gÒm nh»ng thái Ç¶ và cách ÇÓi phó tiêu c¿c, nhÜ là tính bi quan, 

thi‰u t¿ tin, m¥c cäm y‰u kém, cách sÓng mÃt quân bình (nhÜ hút thuÓc, uÓng rÜ®u liên 
miên), kÏ næng giao ti‰p xã h¶i kém, quan hŒ không lành månh, cô lÆp v§i xã h¶i và thi‰u 
s¿ tr® giúp xã h¶i. 
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o Y‰u tÓ xã h¶i, kinh t‰, chính trÎ, væn hóa bao gÒm s¿ nghèo túng, thÃt nghiŒp, ch‡ ª tÒi 
tàn, dÎch vø y t‰ và xã h¶i thi‰u thÓn, rÓi loån chính trÎ nhÜ chi‰n tranh, và có các tin 
tÜªng vŠ sÙc khÕe nào Çó có th‹ ngæn cän ngÜ©i ta tìm s¿ giúp Ç«. M¶t môi trÜ©ng làm 
viŒc không an toàn và không lành månh có th‹ tåo thêm cæng th£ng. (Thí dø: M¶t phø n» 
có con trai bÎ chÙng rÓi loån lo âu, lo ngåi r¢ng mÙc Ç¶ Òn ào và môi trÜ©ng náo nhiŒt ª 
công xÜªng nÖi anh ta làm viŒc së làm cho bŒnh cûa anh ta trÀm tr†ng thêm.) 

 
• Y‰u tÓ kích thích phát bŒnh: Nh»ng y‰u tÓ làm näy sinh các vÃn ÇŠ sÙc khÕe tâm thÀn 
 

o S¿ cæng th£ng là phän Ùng cûa cÖ th‹ và trí óc chúng ta ÇÓi v§i s¿ thay Ç°i. S¿ thay Ç°i là 
không tránh ÇÜ®c và còn ti‰p diÍn. Các y‰u tÓ gây cæng th£ng có th‹ là thÆt ho¥c do tÜªng 
tÜ®ng, có th‹ ÇÜ®c d¿ liŒu trÜ§c ho¥c Ç‰n bÃt ng©. Nh»ng y‰u tÓ gây cæng th£ng tiêu c¿c 
thÜ©ng liên quan Ç‰n các thay Ç°i bÃt ng©, không mong Ç®i, nhÜ s¿ phá sän, chæm sóc 
cha mË già, hay s¿ vÆt l¶n v§i viŒc mÃt khä næng di chuy‹n sau m¶t cÖn Ç¶t quœ. Có vài 
y‰u tÓ gây cæng th£ng có tính tích c¿c. Nh»ng y‰u tÓ này thÜ©ng là các thay Ç°i ÇÜ®c 
mong mÕi và bi‰t trÜ§c ÇÜ®c, nhÜ viŒc ÇÜ®c thæng chÙc ª ch‡ làm hay mua nhà m§i. 
Chúng ta vui vŠ nh»ng thay Ç°i này nhÜng chúng vÅn có th‹ gây cæng th£ng.  

 
o Tai bi‰n, nhÜ tr¶m cÜ§p, thÜÖng tích nghiêm tr†ng vì tai nån xe c¶, hay hÕa hoån làm mÃt 

nhà ª, có th‹ tràn ngÆp vây lÃy cÖ th‹, trí óc và tinh thÀn.   
 

• Y‰u tÓ làm bŒnh kéo dài: Nh»ng y‰u tÓ có th‹ làm các vÃn ÇŠ kéo dài.  
 
o Nh»ng chÜ§ng ngåi thu¶c hŒ thÓng và bÃt công xã h¶i có th‹ ÇÜa Ç‰n s¿ bÃt công trong 

viŒc sº dụng các cÖ h¶i, nguÒn tr® giúp và dÎch vø c¶ng ÇÒng, làm änh hÜªng Ç‰n sÙc 
khÕe tâm thÀn và th‹ xác cûa m¶t cá nhân. (Thí dø: S¿ kÿ thÎ ngÃm ngÀm ÇÓi v§i nh»ng 
ngÜ©i bÎ bŒnh tâm thÀn, nh»ng s¿ ÇÓi xº phân biŒt trong viŒc làm, và viŒc phân phÓi 
nguÒn tr® giúp không công b¢ng ÇÓi v§i nh»ng nhóm ngÜ©i y‰u kém trong xã h¶i, nhÜ 
nh»ng ngÜ©i vô gia cÜ và nh»ng ngÜ©i bÎ khi‰m khuy‰t vŠ trí óc hay th‹ chÃt.)  

 
o S¿ cæng th£ng kinh niên (Thí dø: Cæng th£ng vì phäi chÓng ch†i v§i bŒnh mãn tính hay 

tÆt nguyŠn.)  
 
NhÆn thÙc ÇÜ®c nh»ng y‰u tÓ này có th‹ giúp chúng ta có hành Ç¶ng phòng ngØa hay giäi quy‰t 
s§m Ç‹ bäo vŒ và tæng cÜ©ng sÙc khÕe tâm thÀn cûa chúng ta và cûa nh»ng ngÜ©i thân. Quen 
thu¶c v§i các dÃu hiŒu và triŒu chÙng ban ÇÀu cûa các vÃn ÇŠ sÙc khÕe tâm thÀn cÛng rÃt quan 
tr†ng. Khä næng nhÆn bi‰t chúng giúp chúng ta tìm ki‰m s¿ tr® giúp và ngæn ngØa bŒnh trª nên 
trÀm tr†ng hÖn. Nh»ng dÃu hiŒu ban ÇÀu thÜ©ng bÎ bÕ qua hay không ÇÜ®c lÜu tâm t§i, m¶t phÀn 
do thi‰u nhÆn thÙc, và cÛng có th‹ do s¿ phû nhÆn vÃn ÇŠ vì các thành ki‰n xÃu liên hŒ v§i bŒnh 
tâm thÀn. Thông thÜ©ng, ngÜ©i ta cäm thÃy diÍn tä nh»ng triŒu chÙng bŒnh vŠ th‹ xác dÍ hÖn là 
diÍn tä các vÃn ÇŠ vŠ sÙc khÕe tâm thÀn.  
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Các dÃu hiŒu và triŒu chÙng ban ÇÀu cûa vÃn ÇŠ sÙc khÕe tâm thÀn (không phäi là danh sách ÇÀy Çû) 
 
Nh»ng thí dø vŠ các triŒu chÙng cÖ th‹ có th‹ bi‹u hiŒn s¿ cæng th£ng  
 

• MŒt mÕi cÖ th‹ và thi‰u næng l¿c 
• BÒn chÒn 
• MÃt ngû 
• Nh»ng cÖn hoäng hÓt 
• Bi‰ng æn 
• Tæng cân hay søt cân 
• Nh»ng triŒu chÙng cÖ th‹ nhÜ nhÙc ÇÀu, Çau bøng  

 
Nh»ng triŒu chÙng thông thÜ©ng khác 
 

• S¿ cáu kÌnh gia tæng. 
• NhiŠu š nghï chåy Çua trong ÇÀu 
• Thi‰u tÆp trung 
• Lo l¡ng gia tæng 
• GiÆn d» 
• Cäm giác buÒn bã 
• Khóc lóc dÍ dàng 
• Nh»ng thay Ç°i khi ÇÜÖng ÇÀu v§i các y‰u tÓ gây cæng th£ng, nhÜ cäm thÃy bi quan hay hút thuÓc, uÓng rÜ®u liên 

miên 
• Nh»ng thay Ç°i trong các mÓi quan hŒ v§i các thành viên gia Çình hay bån bè, nhÜ s¿ gay cÃn, khó trò chuyŒn gi»a 

v® chÒng, hay các thành viên gia Çình Ç° l‡i cho nhau vŠ nh»ng thº thách trong quá trình di dân 
• Thi‰u hÙng thú hay Ç¶ng l¿c làm viŒc trong trÜ©ng h†c ho¥c ch‡ làm 
• BÕ h†c hay bÕ làm viŒc 

 

ành Ç¶ng v§i s¿ hi‹u bi‰t m§i cûa chúng ta vŠ sÙc khÕe tâm thÀn 
húng ta có th‹ làm gì Ç‹ c° Ç¶ng cho s¿ månh khÕe và sÙc khÕe tÓt? Tuy không phäi tÃt cä các 
‰u tÓ ÇŠu ª trong vòng ki‹m soát cûa chúng ta, chúng ta có th‹ thay Ç°i vài ch‡. 
Thí dø vŠ nh»ng bÜ§c cÀn làm Ç‹ c° Ç¶ng cho sÙc khÕe tâm thÀn tÓt 
 

• Gánh vác trách nhiŒm ÇÓi v§i sÙc khÕe cûa chính mình, hÖn là phó thác vào tay các chuyên viên y t‰. Chúng ta
nên tìm ki‰m s¿ ch»a trÎ khi cÀn thi‰t, cÛng nhÜ nâng cao s¿ khÕe månh b¢ng cách lÜu š t§i nh»ng khía cånh
khác nhau cûa sÙc khÕe (th‹ xác, tinh thÀn và tâm linh) và sº døng các nguÒn tr® giúp có s¤n.  

 
• Ch†n m¶t quan Çi‹m và thái Ç¶ tích c¿c ÇÓi v§i viŒc chæm sóc sÙc khÕe.  

 
• Phát tri‹n nh»ng cách ÇÓi phó tích c¿c, nhÜ các phÜÖng thÙc giäi quy‰t vÃn ÇŠ và nh»ng cách ÇÓi thoåi tích c¿c.
 
• CÀn nhÆn bi‰t nh»ng phän Ùng cäm xúc và cÖ th‹ ÇÓi v§i nh»ng thay Ç°i và s¿ cæng th£ng. 

 
• Nghiên cÙu nh»ng dÃu hiŒu và triŒu chÙng cûa các vÃn ÇŠ và hành Ç¶ng Ç‹ giäi quy‰t các vÃn ÇŠ này. (Thí dø:

H†c cách ÇiŠu hành s¿ cæng th£ng, tìm cách giäi quy‰t cho các vÃn ÇŠ vŠ quan hŒ và dành th©i gian cho bän
thân n‰u chúng ta là ngÜ©i chæm sóc.) 

 
• Tham gia vào viŒc xây d¿ng m¶t c¶ng ÇÒng tÜÖng thân tÜÖng ái. (Thí dø: Làm thiŒn nguyŒn và cho š ki‰n vŠ

hŒ thÓng chæm sóc y t‰.)  
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Là nh»ng thành viên gia Çình hay ngÜ©i chæm sóc Çang ÇÜÖng ÇÀu v§i änh hÜªng cûa bŒnh tâm 
thÀn, ÇiŠu quan tr†ng là phäi xem xét làm th‰ nào chúng ta có th‹ ti‰p tøc sÓng khÕe månh hay 
phøc hÒi låi sÙc khÕe cûa chúng ta và cûa nh»ng ngÜ©i thân.  
 
Câu hÕi suy gÅm 
 
• Nh»ng y‰u tÓ nào hiŒn Çang Çóng vai trò trong viŒc hình thành sÙc khÕe tâm thÀn cûa bån? 
• V§i s¿ hi‹u bi‰t vŠ sÙc khÕe tâm thÀn và toàn diŒn, bån có th‹ làm gì Ç‹ c° Ç¶ng s¿ khÕe 

månh vŠ tinh thÀn cûa bån và ngÜ©i thân?  
 
 
Tài liŒu tham khäo 
 
Journey to Promote Mental Health Training Manual, March 2006, Hong Fook Mental Health Association. 
 
Carl D’Arcy, ‘‘Unemployment and health: Data and Implications,’’ Canadian Journal of Public Health, 77, 
Supplement 1 (May/June 1996).   
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ChÜÖng 2: Tìm Hi‹u VŠ BŒnh Tâm ThÀn  
 
Trong ChÜÖng 1, chúng ta Çã tìm hi‹u s¿ liên quan gi»a sÙc khÕe tâm thÀn/bŒnh tâm thÀn và 
nh»ng y‰u tÓ änh hÜªng sÙc khÕe cûa chúng ta. Trong chÜÖng này, chúng ta së tìm hi‹u vŠ bŒnh 
tâm thÀn và vài phÜÖng pháp Ç‹ Çåt ÇÜ®c s¿ hÒi phøc.  
 
Theo thÓng kê m§i Çây cûa B¶ Y t‰ Canada (2002), có khoäng 20% ngÜ©i Canada tØng m¡c 
bŒnh tâm thÀn. Nh»ng ngÜ©i không m¡c bŒnh có th‹ có bån bè, ÇÒng nghiŒp hay thành viên gia 
Çình m¡c bŒnh.  
 
ñÓi v§i nhiŠu ngÜ©i, bŒnh tâm thÀn có vÈ huyŠn bí, và thông thÜ©ng ngÜ©i ta tránh nói vŠ bŒnh 
tâm thÀn hay tránh ti‰p xúc v§i nh»ng ngÜ©i bÎ bŒnh này. Có nhiŠu quan niŒm sai lÀm và truyŠn 
thuy‰t vŠ bŒnh tâm thÀn. Thành ki‰n xÃu vŠ bŒnh tâm thÀn là m¶t vÃn ÇŠ chính trong xã h¶i cûa  
chúng ta. 
 
‘‘TruyŠn thuy‰t’’ là s¿ tin tÜªng thông thÜ©ng thi‰u cÖ sª th¿c t‰. NgÜ©i ta còn ti‰p tøc có thành 
ki‰n v§i nh»ng ngÜ©i bŒnh tâm thÀn cho Ç‰n khi nào h† bi‰t ÇÜ®c các d» kiŒn thÆt vŠ bŒnh. 
Người ta có th‹ hành xº không Çúng, nhÜ là ch‰ giÍu vŠ bŒnh tâm thÀn ho¥c không tin ngÜ©i này 
bÎ bŒnh vì nó không phäi bŒnh vŠ th‹ chÃt.   
 
‘Thành ki‰n xÃu’ ÇÜ®c ÇÎnh nghïa là dÃu hiŒu cûa s¿ khinh thÜ©ng. Nó là m¶t š tÜªng phÙc tåp 
liên quan Ç‰n thái Ç¶, cäm xúc và hành vi. Nó không chÌ là viŒc dùng tØ không thích Çáng ho¥c 
xúc phåm, nhÜ ‘‘Çiên’’, ‘‘khùng ’’, ‘‘khûng hoäng tâm lš’’ hay ‘‘tàng tàng’’. ñây chÌ là m¶t vài 
tØ ng» thí dø khi‰n cho thành ki‰n xÃu vŠ bŒnh tâm thÀn tÒn tåi b¢ng cách hå nhân cách và sÌ 
nhøc ngÜ©i có vÃn ÇŠ vŠ sÙc khÕe tâm thÀn. NhiŠu ngÜ©i trong chúng ta dùng nh»ng tØ ng» này 
mà không nghï chúng së gây tác håi. N‰u chúng ta không ch‰ giÍu ngÜ©i bÎ bŒnh ung thÜ hay 
bŒnh tim; thì ch†c ghËo ngÜ©i bÎ bŒnh tâm thÀn là tàn nhÅn vÆy.  
 
Thành ki‰n xÃu còn là s¿ thi‰u tôn tr†ng. Nó sº døng nh»ng nhãn hiŒu tiêu c¿c Ç‹ gán ghép cho 
m¶t ngÜ©i. Thành ki‰n xÃu cÛng xuÃt hiŒn khi s¿ khác biŒt bÎ coi là khó Üa và Çáng xÃu h°, ÇiŠu 
này có th‹ dÅn Ç‰n viŒc ngÜ©i ta có nh»ng thái Ç¶ và phän Ùng tiêu c¿c (thành ki‰n và kÿ thÎ) ÇÓi 
v§i ngÜ©i khác.  
 
Vì nh»ng ÇÎnh ki‰n xÃu vŠ bŒnh tâm thÀn, Çôi khi ngÜ©i ta thÜ©ng cäm thÃy xÃu h° vŠ tình trång 
bŒnh cûa mình mà ngåi tìm s¿ giúp Ç«. Khi ngÜ©i ta bi‰t r¢ng h† së không bÎ kÿ thÎ thì có khä 
næng h† së tìm s¿ giúp Ç« nhiŠu hÖn. Không tìm s¿ giúp Ç« khi bÎ gÅy chân là m¶t viŒc không 
th‹ tÜªng tÜ®ng ÇÜ®c - chúng ta cÀn phát huy m¶t thái Ç¶ tÜÖng t¿ nhÜ vÆy ÇÓi v§i bŒnh tâm 
thÀn. ViŒc ch»a trÎ s§m làm tæng cÖ h¶i hÒi phøc nhanh. 
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Nh»ng truyŠn thuy‰t thông thÜ©ng vŠ bŒnh tâm thÀn  
 
NgÜ©i bŒnh tâm thÀn là hung båo và nguy hi‹m. 
Nhìn chung, dÜ§i hình thÙc m¶t nhóm, nh»ng ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn là không hung båo hÖn 
bÃt cÙ m¶t nhóm nào khác. ThÆt ra, h† có khuynh hÜ§ng là nån nhân cûa båo l¿c hÖn là nh»ng 
ngÜ©i tÃn công b¢ng båo l¿c. Nh»ng k‰t quä tìm thÃy cûa m¶t nghiên cÙu vào næm 2001 Çã cho 
thÃy là chÌ có khoäng 3% nh»ng t¶i phåm dùng båo l¿c có th‹ do bŒnh tâm thÀn và 7% khác do 
vÃn ÇŠ sº døng ma túy. VŠ m¥t lš thuy‰t, n‰u không có các chÙng rÓi loån tâm thÀn này thì chÌ 
có th‹ ngæn ngØa ÇÜ®c m¶t trong 10 t¶i phåm k‹ trên mà thôi.  
 
Các nghiên cÙu khác cho thÃy r¢ng nh»ng ngÜ©i có triŒu chÙng rÓi loån tâm thÀn hay là sº døng 
ma túy và không ÇÜ®c ch»a trÎ có th‹ trª nên không lÜ©ng trÜ§c ÇÜ®c và hung hæng hÖn bình 
thÜ©ng, nhÜng Çây chÌ là m¶t tình huÓng tÜÖng ÇÓi hi‰m. NgÜ©i bŒnh tâm thÀn bÎ xem là nguy 
hi‹m và hung båo m¶t cách không công b¢ng.  
 
NgÜ©i bÎ bŒnh tâm thÀn là ngÜ©i nghèo và/ho¥c kém thông minh.
GiÓng nhÜ bŒnh th‹ chÃt, bŒnh tâm thÀn có th‹ änh hÜªng Ç‰n bÃt kÿ ai, bÃt k‹ mÙc Ç¶ thông 
minh, giai cÃp xã h¶i hay mÙc thu nhÆp. NhiŠu nghiên cÙu cho thÃy r¢ng Ça sÓ ngÜ©i bÎ tâm thÀn 
có mÙc Ç¶ thông minh trung bình ho¥c trên trung bình.  
 
BŒnh tâm thÀn là do s¿ y‰u ÇuÓi cá nhân.  
BŒnh tâm thÀn không phäi là m¶t khi‰m khuy‰t vŠ nhân cách. Nó là m¶t chÙng bŒnh, và ch£ng 
phäi vì s¿ y‰u ÇuÓi cá nhân hay thi‰u nghÎ l¿c. NgÜ©i bŒnh tâm thÀn không phäi là lÜ©i bi‰ng chÌ 
vì h† không ‘‘vÜ®t ra khÕi bŒnh ÇÜ®c.’’   

 
BŒnh tâm thÀn là gì? 
BŒnh tâm thÀn, còn ÇÜ®c g†i là chÙng rÓi loån vŠ tâm thÀn, là m¶t tình huÓng y h†c änh hÜªng 
Ç‰n s¿ suy nghï, tâm trång và hành vi cûa m¶t ngÜ©i. Nó có th‹ ÇÜa Ç‰n s¿ suy søp và chÙc næng 
làm viŒc bÎ khi‰m khuy‰t trong m¶t th©i gian dài. BŒnh tâm thÀn có th‹ có nhiŠu hình thÙc. Các 
triŒu chÙng, mÙc Ç¶ trÀm tr†ng và th©i gian bŒnh thay Ç°i tùy ngÜ©i. ñiŠu quan tr†ng và Çáng 
khích lŒ là bŒnh tâm thÀn có th‹ ch»a và bình phøc ÇÜ®c.  
 
Chúng ta hãy xem vài chÙng bŒnh tâm thÀn mà ª HÒng Phúc chúng tôi thÜ©ng làm viŒc v§i: 
chÙng rÓi loån vì lo l¡ng quá Ç¶, rÓi loån vŠ cäm xúc và bŒnh tâm thÀn phân liŒt. ñiŠu quan tr†ng  
cÀn nh§ là tuy các triŒu chÙng ÇÜ®c x‰p loåi dÜ§i nh»ng loåi chÄn Çoán khác nhau, chúng không 
mô tä hay tÜ®ng trÜng cho m¶t ngÜ©i là ai. Chúng ta phäi nhìn xa hÖn cái ‘‘bŒnh tÆt’’ khi cÓ g¡ng 
Ç‹ hi‹u và giúp Ç« m¶t ngÜ©i Çang ÇÜÖng ÇÀu v§i nh»ng vÃn ÇŠ vŠ sÙc khÕe tâm thÀn.  
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CH−NG RÓi Loån Vì Lo L¡ng Quá Đ¶ 
 
ChÙng rÓi loån vì lo l¡ng quá Ç¶ là m¶t trong nh»ng bŒnh tâm thÀn thông thÜ©ng nhÃt. NgÜ©i ta 
có th‹ trª nên lo l¡ng thái quá trong nh»ng tình huÓng cæng th£ng, nhÜ là m¶t cu¶c phÕng vÃn 
xin viŒc làm hay thi cº. M†i ngÜ©i ÇŠu tØng träi qua s¿ lo l¡ng ª m¶t th©i Çi‹m nào Çó. Tuy 
nhiên, n‰u m¶t ngÜ©i nào Çó bÆn tâm v§i n‡i s® hãi, Çau buÒn, và lo l¡ng không cân xÙng v§i 
mÓi Çe d†a hay nguy hi‹m thÆt s¿, và nh»ng cäm giác lo l¡ng d» d¶i này ti‰p tøc Ç‰n mÙc änh 
hÜªng t§i Ç©i sÓng hàng ngày cûa bän thân, thì ngÜ©i này có th‹ bÎ chÙng rÓi loån vì lo l¡ng quá 
Ç¶.  
 
ChÙng rÓi loån vì lo l¡ng quá Ç¶ änh hÜªng khoäng 12% ngÜ©i Canada. Nó ph° bi‰n trong n» 
gi§i nhiŠu hÖn trong nam gi§i (B¶ Y t‰ Canada, 2002). N‰u không ch»a trÎ, sÙc khÕe th‹ chÃt, 
tâm thÀn và cäm xúc cûa m¶t ngÜ©i có th‹ lâm nguy. ChÙng rÓi loån vì lo l¡ng quá Ç¶ cÛng liên 
quan Ç‰n viŒc sº døng rÜ®u và/hay ma túy, nh»ng xung Ç¶t gia Çình, s¿ chán Ç©i và suy nhÜ®c 
và, trong vài trÜ©ng h®p, s¿ t¿ tº. 
 
Do thành ki‰n xÃu, nh»ng ngÜ©i m¡c chÙng rÓi loån vì lo l¡ng quá Ç¶ có th‹ s® bÎ gán cho nhãn 
hiŒu là ‘‘y‰u ÇuÓi’’. ñiŠu này làm cho h† trì hoãn hay chÓng ÇÓi viŒc tìm ki‰m s¿ giúp Ç« và 
ch»a trÎ. Tin mØng là chÙng rÓi loån vì lo l¡ng quá Ç¶ có th‹ ch»a trÎ ÇÜ®c, và chúng tôi khuy‰n 
khích ngÜ©i bŒnh nên tìm ki‰m s¿ can thiŒp s§m.  

Nguyên nhân gì gây ra chÙng rÓi loån vì lo l¡ng quá Ç¶? 
Trong khi viŒc nghiên cÙu còn Çang ti‰n hành, ngÜ©i ta tin r¢ng có nhiŠu y‰u tÓ liên quan.  
 
• Các y‰u tÓ sinh h†c, bao gÒm nh»ng y‰u tÓ di truyŠn, làm cho m¶t ngÜ©i dÍ m¡c nh»ng 
chÙng bŒnh nào Çó và änh hÜªng phän Ùng cûa h† ÇÓi v§i các y‰u tÓ gây cæng th£ng bên ngoài.  

 
• Các y‰u tÓ tâm lš, xã h¶i và môi trÜ©ng, bao gÒm m¶t phåm vi r¶ng l§n gÒm các y‰u tÓ gây 
cæng th£ng và kinh nghiŒm. Nh»ng kinh nghiŒm xÃu cûa th©i Ãu thÖ, nh»ng bi‰n cÓ Çau thÜÖng  
liên quan Ç‰n cái ch‰t th¿c s¿ ho¥c các Çe d†a ch‰t chóc, ho¥c thÜÖng tích nghiêm tr†ng cho bän 
thân hay ngÜ©i khác, viŒc bÎ låm døng tình døc hay bÎ cÜ«ng hi‰p, chi‰n tranh, tai nån xe c¶ hay 
máy bay, nh»ng tai nån nÖi công xÜªng và thäm h†a thiên nhiên, hay viŒc bÎ nguy hi‹m Çe d†a 
cûa m¶t ngÜ©i bån thân ho¥c thành viên gia Çình, ÇŠu có th‹ có änh hÜªng xÃu lâu dài và góp 
phÀn vào s¿ phát tri‹n bŒnh tâm thÀn, nhÜ là chÙng rÓi loån vì lo l¡ng quá Ç¶. Nh»ng thí dø vŠ 
các y‰u tÓ gây cæng th£ng xã h¶i và môi trÜ©ng gÒm s¿ nghèo khó, thÃt nghiŒp, s¿ thay đổi môi 
trường xã h¶i, và các kinh nghiŒm di dân kh° sª.  
 
Chúng ta hãy xem vài chÙng rÓi loån vì lo l¡ng quá Ç¶ mà chúng tôi thÜ©ng g¥p ª HÒng Phúc: 
chÙng rÓi loån vì bÎ ám änh và thúc ÇÄy, rÓi loån do hoäng hÓt và rÓi loån do cæng th£ng sau m¶t 
tai bi‰n.  
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ChÙng RÓi loån Vì BÎ Ám �nh và Thúc ñÄy (OCD) 
NgÜ©i bÎ chÙng rÓi loån vì bÎ ám änh và thúc ÇÄy có nh»ng suy nghï không mong muÓn, xâm 
nhÆp, dai d£ng (ám änh) làm cho h† cäm thÃy lo l¡ng c¿c Ç¶. Thí dø nhÜ nh»ng bÆn tâm vŠ vŒ 
sinh ho¥c s¿ nhiÍm bÄn, nhiÍm trùng, và nh»ng lo âu vŠ tôn giáo, s¿ an toàn, tình døc, s¿ cân ÇÓi 
hay các con sÓ nào Çó. NhiŠu ngÜ©i Çáp låi nh»ng tÜ tÜªng ám änh cûa h† b¢ng cách làm Çi làm 
låi m¶t sÓ hành Ç¶ng/nghi thÙc bÎ thúc bách nào Çó, nhÜ viŒc rºa tay lÆp Çi lÆp låi, viŒc Ç‰m hay 
ki‹m tra Ç‹ làm cho h† cäm thÃy dÍ chÎu hÖn. Thêm vào s¿ cæng th£ng tinh thÀn vì các ám änh, 
nh»ng hành vi bÎ thúc ÇÄy làm có th‹ tÓn nhiŠu th©i gian Ç‹ làm m‡i ngày, gây änh hÜªng Ç‰n 
cu¶c sÓng cûa ngÜ©i này.   
 
ChÙng rÓi loån vì bÎ ám änh và thúc ÇÄy có thành phÀn di truyŠn cao. M¶t tai bi‰n có th‹ gây ra 
nh»ng tÜ tÜªng hay hành vi bÎ ám änh. Nh»ng ngÜ©i ÇÜ®c mô tä là ngÜ©i theo chû nghïa hoàn 
häo có th‹ có xu hÜ§ng phát tri‹n nh»ng ám änh nhiŠu hÖn. ñiŠu này không có nghïa là tÃt cä 
nh»ng ngÜ©i có ki‹u cá tính bÎ ám änh và thúc ÇÄy ÇŠu m¡c bŒnh rÓi loån vì bÎ ám änh và thúc 
ÇÄy - bŒnh này xäy ra trong khoäng 2- 3% dân sÓ. N‰u không ÇÜ®c ch»a trÎ, chÙng rÓi loån vì bÎ 
ám änh và thúc ÇÄy có th‹ gây ra nh»ng khó khæn nghiêm tr†ng trong nhiŠu lãnh v¿c sinh hoåt, 
nhÜ các quan hŒ xã h¶i, giáo døc và nghŠ nghiŒp cûa cá nhân Çó.  
 
ChÙng RÓi Loån Do Hoäng HÓt 
NgÜ©i m¡c chÙng rÓi loån do hoäng hÓt bÎ nh»ng cÖn hoäng hÓt d» d¶i, xäy ra thÜ©ng xuyên, khi 
Çó h† träi qua nh»ng cäm giác nhÜ Ç° mÒ hôi, buÒn nôn, run và tê tay chân, chóng m¥t, lúc nóng 
lúc lånh, cäm thÃy khó thª hay Çau ng¿c, thª dÒn dÆp, chân tê cÙng hay m¡t bÎ m©. H† còn có 
th‹ cäm thÃy nhÜ h† s¡p ch‰t vì bÎ nghën tim hay mÃt ki‹m soát các chÙc næng cûa cÖ th‹.  
 
Nh»ng cäm giác hoäng hÓt mãnh liŒt này thÜ©ng không kéo dài lâu. Các triŒu chÙng Ç‰n bÃt 
thình lình, lên Ç‰n cao Çi‹m trong vòng 10 phút, và cÖn hoäng hÓt k‰t thúc trong vòng vài gi©. 
Tuy nhiên, vài ngÜ©i trª nên rÃt lo l¡ng và bÎ kích Ç¶ng, và lo s® r¢ng cÖn bŒnh së trª låi n»a. 
Nh»ng ngÜ©i dÍ bÎ chÙng hoäng hÓt thÜ©ng có xu hÜ§ng bÆn tâm nhiều hơn vŠ bŒnh tÆt, s¿ ch‰t 
chóc hay viŒc mÃt ki‹m soát.  
 
Các chÙng rÓi loån do hoäng hÓt thÜ©ng b¡t ÇÀu trong lÙa tu°i gi»a 20 và 30. Chúng xäy ra trong 
khoäng 2- 5% dân sÓ và thÜ©ng xäy ra cho n» gi§i nhiŠu hÖn nam gi§i gÃp 2 Ç‰n 3 lÀn. 
 
ChÙng RÓi Loån Do Cæng Th£ng Sau M¶t Tai Bi‰n 
ñây là m¶t phän Ùng lo âu ÇÓi v§i m¶t tai bi‰n có thÆt hay Çe d†a së xäy ra, nhÜ là tai nån xe c¶, 
viŒc bÎ cÜ«ng hi‰p hay chi‰n tranh. Nh»ng s¿ cÓ nhÜ th‰ có th‹ gây tang thÜÖng và bÃt ng©, và có 
th‹ ti‰p tøc có nh»ng änh hÜªng nghiêm tr†ng trên m¶t ngÜ©i m¶t th©i gian dài sau khi s¿ nguy 
hi‹m Çã qua. Các triŒu chÙng cûa chÙng rÓi loån do cæng th£ng sau m¶t tai bi‰n bao gÒm:  
 
• Cäm thÃy s® hãi và tuyŒt v†ng t¶t Ç¶ sau khi tai bi‰n xäy ra    
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• SÓng låi bi‰n cÓ xäy ra qua nh»ng hÒi tÜªng gây phiŠn mu¶n, ác m¶ng, nh»ng thoáng nh§ låi 
chuyŒn cÛ ho¥c có phän Ùng d» d¶i m‡i khi ngÜ©i Ãy ti‰p xúc v§i ÇiŠu gì g®i cho anh ta hay 
cô ta nh§ låi bi‰n cÓ Çó 

• Tránh né nh»ng viŒc liên quan Ç‰n bi‰n cÓ gây t°n thÜơng này; không có khä næng nh§ låi 
các chi ti‰t cûa chuyŒn Çã xäy ra, và cäm giác tách r©i khÕi Ç©i sÓng hàng ngày  

• Cäm giác bÒn chÒn, khó ngû, nh»ng cÖn giÆn Ç¶t phát, ho¥c có trª ngåi tÆp trung tÜ tÜªng 
 
TrÈ em và ngÜ©i l§n có th‹ phát tri‹n chÙng rÓi loån do cæng th£ng sau m¶t tai bi‰n, và nó có th‹ 
b¶c phát s§m, ngay sau m¶t tuÀn, ho¥c mu¶n Ç‰n vài næm sau khi bi‰n cÓ xäy ra. HiŒn Çã có 
nh»ng trÎ liŒu có hiŒu quä.  
 
RÓi Loån Cäm Xúc 
M¶t dång bŒnh tâm thÀn ph° bi‰n khác là chÙng rÓi loån cäm xúc. Có nhiŠu loåi rÓi loån cäm 
xúc khác nhau, bao gÒm bŒnh trÀm cäm và bŒnh hÜng trÀm cäm (hay rÓi loån cäm xúc lÜ«ng 
c¿c), hai chÙng bŒnh chúng tôi rÃt thÜ©ng g¥p ª HÒng Phúc. Khoäng chØng 8% ngÜ©i trÜªng 
thành träi qua bŒnh trÀm cäm, và khoäng 1% träi qua bŒnh hÜng trÀm cäm.  
 
BŒnh trÀm cäm 
TrÀm cäm khác hÖn là chÌ không vui. Nó là m¶t tØ ng» dùng trong dÜ«ng ÇÜ©ng ÇÜ®c các bác sÏ 
tâm thÀn dùng Ç‹ diÍn tä tình trång khi‰n cho m¶t ngÜ©i cäm thÃy rÃt buÒn, vô døng, thÃt v†ng, 
và tuyŒt v†ng kéo dài trên hai tuÀn. Nó làm sút kém k‰t quä làm viŒc ª ch‡ làm ho¥c trÜ©ng h†c, 
và có th‹ làm thiŒt håi các quan hŒ xã h¶i cûa anh ta hay cô ta.  
 
Ai cÛng tØng träi qua lúc không vui, và nhiŠu ngÜ©i trª nên trÀm cäm tåm th©i khi s¿ viŒc không 
trôi chäy nhÜ h† mong muÓn. Khi trång thái trÀm cäm kéo dai d¤ng và b¡t ÇÀu gây trª ngåi cho 
Ç©i sÓng hàng ngày, nó có th‹ là m¶t dÃu hiŒu cûa bŒnh trÀm cäm nghiêm tr†ng cÀn có s¿ giúp 
Ç« chuyên môn.  
 
Các nguyên nhân cûa bŒnh trÀm cäm 
ThÜ©ng có nhiŠu y‰u tÓ liên quan: 
 
• Các y‰u tÓ sinh h†c và hóa chÃt thÀn kinh  
• Khuynh hÜ§ng di truyŠn: Các nghiên cÙu vŠ nh»ng c¥p song sinh giÓng nhau cho thÃy r¢ng 

n‰u m¶t trong hai ngÜ©i song sinh giÓng hŒt nhau bÎ bŒnh trÀm cäm thì có khä næng 65-75% 
ngÜ©i anh em song sinh kia cÛng bÎ bŒnh trÀm cäm; t› lŒ xäy ra trong nh»ng c¥p song sinh 
không giÓng nhau chÌ có 14-19% 

• Nh»ng thay Ç°i kích thích tÓ 
• S¿ mÃt cân b¢ng hóa chÃt trong não: Nghiên cÙu Çã ÇÜa ra nh»ng vÃn ÇŠ cûa các chÃt dÅn 

truyŠn thÀn kinh, nh»ng hóa chÃt chuy‹n các tín hiŒu tØ m¶t t‰ bào não này sang m¶t t‰ bào 
não khác  

• Tâm lš: Nh»ng vÃn ÇŠ có th‹ bao gÒm m¥c cảm y‰u kém hay lÓi suy nghï tiêu c¿c 
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• Tâm lš và kinh t‰ xã h¶i: Cæng th£ng có th‹ vì mÃt viŒc làm, vÃn ÇŠ tài chánh, nh»ng khó 
khæn trong quan hŒ, cái ch‰t hay bŒnh tÆt cûa m¶t ngÜ©i thân hay bån bè, không có các cÖ 
h¶i bình Ç£ng trong xã h¶i ho¥c phäi träi qua nh»ng gian kh° khác  

• S¿ Ç°i mùa  
 
Các triŒu chÙng cûa bŒnh trÀm cäm  
BŒnh trÀm cäm có th‹ làm thay Ç°i cách m¶t ngÜ©i suy nghï và hành Ç¶ng và cách cÖ th‹ cûa 
anh /cô ta vÆn hành. Các dÃu hiŒu bao gÒm: 
 
• Cäm giác thÃt v†ng và tuyŒt v†ng  
• Cäm giác tách r©i khÕi Ç©i sÓng và nh»ng ngÜ©i khác  
• MŒt mÕi liên tøc và mÃt næng l¿c  
• Cäm giác buÒn phiŠn; khóc vô c§ 
• Không có khä næng tÆp trung tÜ tÜªng hay quy‰t ÇÎnh   
• Có š ÇÎnh t¿ tº  
• Thay Ç°i trong cách æn uÓng và ngû nghÌ  
• NhÙc ÇÀu dai d£ng, ho¥c thÜ©ng xuyên có trøc tr¥c vŠ tiêu hóa  
• Có quá nhiŠu cäm giác t¶i l‡i 
 
BŒnh rÓi loån cäm xúc lÜ«ng c¿c 
BŒnh rÓi loån cäm xúc lÜ«ng c¿c (trÜ§c Çây ÇÜ®c g†i là bŒnh hÜng trÀm cäm) ÇÜ®c mô tä bªi 
nh»ng trång thái cäm xúc rÃt cao (giai Çoån hÜng phÃn cuÒng Ç¶) và rÃt thÃp (giai Çoån trÀm 
cäm). BŒnh rÓi loån cäm xúc lÜ«ng c¿c thÜ©ng b¡t ÇÀu v§i chÙng trÀm cäm ª tu°i vÎ thành niên 
hay m§i trÜªng thành, m¥c dù giai Çoån hÜng phÃn cuÒng Ç¶ ÇÀu tiên có th‹ không xäy ra cho 
t§i nhiŠu næm sau Çó. Nó có th‹ làm cho ngÜ©i ta suy søp, và s¿ giúp Ç« chuyên môn là thi‰t 
y‰u.   
 
Các nguyên nhân cûa bŒnh rÓi loån cäm xúc lÜ«ng c¿c 
Không có nguyên nhân ÇÖn Ç¶c nào gây nên bŒnh rÓi loån cäm xúc lÜ«ng c¿c. Các nhà nghiên 
cÙu tin r¢ng nh»ng y‰u tÓ sinh h†c nhÜ di truyŠn và hóa chÃt cûa não b¶ Çóng vai trò chính 
trong viŒc phát bŒnh. Tính cách cûa m¶t ngÜ©i, cùng v§i nh»ng y‰u tÓ gây cæng th£ng trong môi 
trÜ©ng, cÛng có th‹ Çóng m¶t phÀn trong viŒc dÅn Ç‰n m¶t cÖn b¶c phát kÎch liŒt trång thái hÜng 
phÃn cuÒng Ç¶ hay trÀm cäm. ViŒc kiŠm ch‰ s¿ cæng th£ng cùng v§i thuÓc men có th‹ rÃt h»u 
ích trong viŒc ki‹m soát các cÖn hÜng phÃn cuÒng Ç¶ và trÀm cäm. 
 
Nh»ng triŒu chÙng cûa bŒnh rÓi loån cäm xúc lÜ«ng c¿c  
CÖn hÜng phÃn cuÒng Ç¶ có th‹ Ç‰n rÃt nhanh, Çôi khi chÌ trong vòng vÕn vËn m¶t ngày, ho¥c có 
th‹ tích lÛy tØ tØ. CÖn hÜng phÃn cuÒng Ç¶ có th‹ kéo dài hàng gi©, hàng tuÀn hay hàng tháng.  
 
Các triŒu chÙng cûa giai Çoån hÜng phÃn (m¶t vài hay tÃt cä các triŒu chÙng có th‹ hiŒn diŒn) 
 
• Trång thái cäm xúc cûa ngÜ©i bŒnh có vÈ lên cao t¶t Çi‹m  
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• S¿ låc quan vô c§ ho¥c sự phán Çoán kém  
• Nh»ng š tÜªng t¿ cho mình là vï Çåi (rÃt cao ngåo) có th‹ trª thành nh»ng äo tÜªng kÿ qu¥c, 

bao gÒm cä viŒc tin tÜªng h† có mÓi liên hŒ Ç¥c biŒt v§i m¶t th‰ l¿c siêu phàm, các næng l¿c 
và kÏ næng siêu nhiên, v.v... Cá nhân này có th‹ nghï r¢ng anh hay cô ta có th‹ làm nh»ng 
ÇiŠu không th‹ làm nhÜ nhäy xuÓng tØ m¶t cao Óc hay nhäy ra khÕi chi‰c xe hÖi Çang chåy 
mà không bÎ thÜÖng tích gì. 

• Tính hi‰u Ç¶ng thái quá  
• Nh»ng š nghï chåy Çua trong ÇÀu  
• Thay Ç°i nhanh chóng thành cÖn giÆn d» hay buÒn bã  
• Nh»ng hành vi nguy hi‹m cao m¶t phÀn do s¿ phán Çoán kém và cäm giác t¿ cao, nhÜ là lái 

xe Äu tä, tiêu xài hoang phí, uÓng rÜ®u hay sº døng ma túy quá Ç¶, nh»ng ÇÀu tÜ thÜÖng måi 
không thích Çáng, hành vi tính døc bÃt thÜ©ng, v.v.... 

 
Các triŒu chÙng cûa giai Çoån trÀm cäm (xem ‘’BŒnh trÀm cäm’’ trang 15-16; m¶t vài ho¥c tÃt cä 
triŒu chÙng có th‹ hiŒn diŒn) 
 
• Cäm giác vô døng, tuyŒt v†ng, bÃt l¿c, hoàn toàn th© Ö và/hay cäm giác t¶i l‡i 
• BuÒn bã kéo dài ho¥c có nh»ng cÖn khóc vô c§  
• BÒn chÒn, dÍ cáu kÌnh 
• Rút lui khÕi các hoåt Ç¶ng yêu thích trÜ§c kia, các ti‰p xúc xã h¶i, công viŒc và tình døc 
• Thi‰u khä næng tÆp trung hay ghi nh§ s¿ viŒc 
• Ý nghï vŠ cái ch‰t ho¥c t¿ tº 
• Thay Ç°i vÎ giác  
 
BŒnh tâm thÀn phân liŒt  
 
BŒnh tâm thÀn phân liŒt là m¶t dång cûa rÓi loån tâm thÀn. Các rÓi loån tâm thÀn ÇÜ®c mô tä bªi 
m¶t sÓ Ç¥c Çi‹m, Çi‹m Çáng chú š nhÃt là nh»ng thay Ç°i vŠ tri giác. M¶t ngÜ©i có th‹ nghe, thÃy 
hay cäm giác ÇÜ®c nh»ng ÇiŠu mà ngÜ©i khác không th‹ (äo giác). Nh»ng Ç¥c Çi‹m khác bao 
gÒm s¿ suy nghï hoang tÜªng quanh các š tÜªng cÓ ÇÎnh không d¿a trên cÖ sª th¿c t‰, và hành vi 
kÿ qu¥c, l¶n x¶n. 
 
Các nguyên nhân cûa bŒnh tâm thÀn phân liŒt rÃt phÙc tåp. ña sÓ các nhà nghiên cÙu và bác sï 
lâm sàng ÇŠu ÇÒng š r¢ng nó có cÖ sª tâm sinh lš xã h¶i. Có m¶t lš thuy‰t g†i là khái niŒm 
‘‘hai tác Ç¶ng’’, trong Çó m¶t ngÜ©i phát bŒnh là do khuynh hÜ§ng di truyŠn/sinh h†c (m¶t tác 
Ç¶ng), và cÛng do hÆu quä cûa viŒc träi qua các s¿ viŒc gây cæng th£ng vŠ tâm lš xã h¶i (tác 
Ç¶ng thÙ hai).  
 
BŒnh tâm thÀn phân liŒt xäy ra trong m†i xã h¶i. CÙ 100 ngÜ©i thì có 1 ngÜ©i ÇÜ®c chÄn Çoán là 
có bŒnh tâm thÀn phân liŒt. ñi‹n hình, bŒnh thÜ©ng phát ra ª lÙa tu°i vÎ thành niên, nh»ng næm 
ÇÀu cûa tu°i 20 ÇÓi v§i nam gi§i và nh»ng næm gi»a Ç‰n cuÓi lÙa tu°i 20 ÇÓi v§i n» gi§i.  
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Các nguyên nhân cûa bŒnh tâm thÀn phân liŒt  
Nh»ng y‰u tÓ sau Çây Çã ÇÜ®c nhÆn bi‰t:  
 

• Di truyŠn: Trong nh»ng c¥p song sinh giÓng nhau, n‰u m¶t trong hai ngÜ©i song sinh bÎ 
bŒnh tâm thÀn phân liŒt thì có 50% ngÜ©i anh em song sinh kia cÛng bÎ bŒnh này. T› lŒ 
liên quan Ç‰n di truyŠn là 10% trong trÜ©ng h®p nh»ng c¥p song sinh không giÓng nhau, 
trong anh chÎ em, con cái, và 40% trong sÓ con cái khi cä hai cha mË ÇŠu bÎ bŒnh tâm 
thÀn phân liŒt. 

 
• Hóa chÃt thÀn kinh: BŒnh có th‹ liên quan Ç‰n nh»ng vÃn ÇŠ cûa chÃt dÅn truyŠn thÀn 

kinh, các hóa chÃt chuy‹n tín hiŒu tØ t‰ bào não này Ç‰n t‰ bào não khác. M¶t lÜ®ng 
th¥ng dÜ chÃt Dopamine trong nh»ng vùng riêng biŒt cûa não b¶ là m¶t y‰u tÓ gây bŒnh.  

 
Nh»ng triŒu chÙng cûa bŒnh tâm thÀn phân liŒt  
Có hai loåi triŒu chÙng chính: c¶ng và trØ. DÜ§i Çây là danh sách (không hoàn toàn ÇÀy Çû). M¶t 
ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn phân liŒt không nhÃt thi‰t phäi có tÃt cä nh»ng triŒu chÙng này.   
 
Các triŒu chÙng c¶ng (‘‘c¶ng’’ có nghïa là nh»ng triŒu chÙng phø tr¶i/thêm vào) 
 

• �o tÜªng: Nh»ng tin tÜªng không thÆt, không lay chuy‹n ÇÜ®c mà ngÜ©i bŒnh tâm thÀn 
phân liŒt kiên quy‰t gi», nhÜ các š tÜªng cho mình là vï Çåi và các š tÜªng nghi ng©. (Thí 
dø: ‘‘Tôi là ThÜ®ng ñ‰’’ hay ‘‘ Có ngÜ©i muÓn gi‰t tôi’’) 

 
• �o giác: Các nhÆn thÙc giác quan sai lŒch khi không có nguÒn kích thích bên ngoài. ñiŠu 

này liên quan Ç‰n các giác quan (thÃy, nghe, n‰m, ngºi). (Thí dø: ‘‘Tôi thÃy n» hoàng 
Çang nói chuyŒn v§i tôi trong phòng’’ ho¥c ‘‘Tôi nghe ti‰ng m¶t ngÜ©i Çàn ông bäo tôi 
nhäy xuÓng cÀu’’)  

 
Các triŒu chÙng trØ (‘‘trØ’’ có nghïa là nh»ng triŒu chÙng thi‰u/høt) 
 

• Thi‰u phän Ùng xúc cäm 
• ´t nói hÖn thÜ©ng lŒ 
• Thi‰u Ç¶ng l¿c  
• Cô lÆp v§i xã h¶i  

 
Nh»ng triŒu chÙng khác có th‹ bao gÒm s¿ thi‰u t° chÙc, các triŒu chÙng thu¶c loåi tâm trång 
nhÜ s¿ trÀm cäm, và các triŒu chÙng thu¶c loåi nhÆn thÙc tinh t‰ nhÜ nh»ng khó khæn vŠ trí nh§ 
và tÆp trung tÜ tÜªng. 
 
 
 
 

 18



 

Các phÜÖng pháp ch»a trÎ bŒnh tâm thÀn và tåo ÇiŠu kiŒn cho s¿ hÒi phøc 
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N‰u bån nghï r¢ng bån hay ngÜ©i thân có th‹ Çang có vÃn ÇŠ vŠ sÙc khÕe tâm thÀn, hãy tìm tham khäo/thÄm ÇÎnh
tØ bác sï gia Çình ho¥c m¶t chuyên viên vŠ sÙc khÕe tâm thÀn, k‹ cä nh»ng nhân viên sÙc khÕe tâm thÀn. H† có
th‹ ÇŠ nghÎ các giäi pháp ch»a trÎ và, n‰u cÀn, së gi§i thiŒu bån Ç‰n m¶t bác sï tâm thÀn. BŒnh tâm thÀn có th‹
ÇÜ®c ch»a trÎ hiŒu quä b¢ng thuÓc men k‰t h®p v§i nh»ng phÜÖng pháp trÎ liŒu và giúp Ç« khác. S¿ ch»a trÎ theo
dõi thÜ©ng xuyên bªi các bác sï y khoa và/hay các chuyên viên sÙc khÕe tâm thÀn là y‰u tÓ then chÓt trong viŒc
tåo ÇiŠu kiŒn cho viŒc hÒi phøc. S¿ tr® giúp cûa gia Çình, c¶ng ÇÒng và bån bè cÛng rÃt quan tr†ng.   
h»ng loåi thuÓc trÎ bŒnh tâm thÀn 

huÓc men Çóng vai trò quan tr†ng trong viŒc bình phøc. ThuÓc có th‹ ÇÜ®c uÓng hay chích tùy 
ình trång cûa ngÜ©i bŒnh. Dùng thuÓc nhÜ ÇÜ®c chÌ ÇÎnh (sự tuân theo) là cÀn thi‰t. ñiŠu quan 
r†ng là phäi kiên nhÅn và Ç¥t ra nh»ng kÿ v†ng thi‰t th¿c. Có th‹ cÀn nhiŠu tuÀn trÜ§c khi thuÓc 
ó hiŒu quä. Các thành viên gia Çình có th‹ nâng Ç« nh»ng ngÜ©i thân cûa h† b¢ng cách giúp h† 
ham d¿ các cu¶c hËn ch»a bŒnh Ç‹ theo dõi ti‰n tri‹n.  

ó nhiŠu loåi thuÓc tâm thÀn khác nhau. Chúng ta së xem vài loåi chính. (Danh sách không hoàn 
oàn ÇÀy Çû, và m¥c dù có vài loåi thuÓc trong sÓ nh»ng thÙ thuÓc khá ph° bi‰n ÇÜ®c ÇÜa ra làm 
hí dø, không có nghïa là các thÙ thuÓc Çó tÓt hÖn nh»ng thuÓc khác không có trong danh sách.)  

huÓc chÓng Çiên loån, còn ÇÜ®c g†i là thuÓc thÀn kinh, ÇÜ®c dùng Ç‹ ch»a trÎ nh»ng triŒu chÙng 
ûa bŒnh rÓi loån tâm thÀn cÃp tính hay mãn tính, gÒm bŒnh tâm thÀn phân liŒt, chÙng hÜng phÃn 
uÒng Ç¶ và các rÓi loån h»u cÖ. Các ví dø vŠ thuÓc gÒm risperidone (Risperdal), olanzapine 
Zyprexa), haloperidol (Haldol) và clozapine (Clozaril). (ñiŠu quan tr†ng là ngÜ©i dùng 
lozapine phäi thº máu thÜ©ng xuyên vì thuÓc này có th‹ làm hå sÓ lÜ®ng båch huy‰t cÀu, và 
iŠu này có th‹ làm hŒ thÓng miÍn nhiÍm y‰u Çi n‰u không ÇÜ®c phát hiŒn.) 
 
huÓc chÓng trÀm cäm thÜ©ng được dùng nhÃt Ç‹ ch»a bŒnh trÀm cäm. ThuÓc này cÛng ÇÜ®c 
ùng Ç‹ ch»a chÙng lo âu, nh»ng thay Ç°i tính khí nghiêm tr†ng th©i kÿ tiŠn kinh nguyŒt và 
hÙng æn uÓng vô Ç¶. M¶t loåi ÇÜ®c dùng ph° bi‰n là SSRIs (selective serotonin reuptake 
nhibitors: nh»ng chÃt ngæn ngØa serotine tái nhÆp), gÒm có fluoxetine (Prozac), sertraline 
Zoloft) and citalopram (Celexa). Nh»ng thuÓc chÓng trÀm cäm khác gÒm có venlafaxine 
Effexor), bupropion (Wellbutrin) và mirtazapine (Remeron).  

huÓc an thÀn giúp ki‹m soát nh»ng thay Ç°i trång thái cäm xúc (rÃt cao hay rÃt thÃp) liên quan 
‰n chÙng rÓi loån cäm xúc lÜ«ng c¿c. Loåi thuÓc này gÒm có lithium (Lithane, Duralith) và  
ivalproex (Epival). 

huÓc chÓng lo âu, trÜ§c kia ÇÜ®c bi‰t qua tên anxiolytics hay minor tranquilizers, ÇÜ®c dùng Ç‹ 
                                 

19



 

  
 
giúp làm dÎu låi và giäm nhË s¿ lo l¡ng. Nh»ng thÙ thuÓc chÓng lo âu ÇÜ®c dùng thông thÜ©ng là 
SSRIs ÇÜ®c liŒt kê trên Çây và lorazepam (Ativan), clonazepam (Rivotril) và diazepam (Valium). 

 

Các phän Ùng phø cûa thuÓc trÎ bŒnh tâm thÀn  
Các phän Ùng phø có th‹ nhË ho¥c nghiêm tr†ng, và thay Ç°i rÃt l§n. ThÜ©ng ngÜ©i ta ngÜng dùng thuÓc vì h† s®
các phän Ùng phø. ñØng bao gi© t¿ Ç¶ng ngÜng dùng thuÓc ho¥c thay Ç°i liŠu lÜ®ng thuÓc - hãy nói chuyŒn v§i
bác sï cûa bån và cÆp nhÆt thông tin vŠ các vÃn ÇŠ sÙc khÕe khác cÛng nhÜ thuÓc men bån Çang dùng v§i Ç¶i ngÛ
chæm sóc sÙc khÕe cho bån. 
 
Các phän Ùng phø có th‹ xäy ra cûa thuÓc trÎ bŒnh tâm thÀn gÒm có s¿ bÒn chÒn, tæng tr†ng lÜ®ng, các vÃn ÇŠ nhË
vŠ då dày (buÒn nôn, táo bón, tiêu chäy), chóng m¥t, khô miŒng, m¡t m©, mŒt mÕi, khó ngû, co giÆt và run rÄy, và
các khó khæn vŠ tình døc. Các phän Ùng phø thay Ç°i tùy loåi thuÓc và tùy ngÜ©i.  

TrÎ liŒu b¢ng chÃn Ç¶ng ÇiŒn (ECT) 
Có nhiŠu quan niŒm sai vŠ viŒc trÎ liŒu b¢ng chÃn Ç¶ng ÇiŒn ECT. Nói chung, Çây là phÜÖng pháp 
an toàn, hiŒu quä cho chÙng bŒnh trÀm cäm và hÜng phÃn quá Ç¶, nhÃt là khi thuÓc men không công 
hiŒu ho¥c gây ra các phän Ùng phø nghiêm tr†ng. Phän Ùng phø thÜ©ng ÇÜ®c nhÆn thÃy cûa viŒc trÎ 
liŒu ECT là mÃt trí nh§ tåm th©i trong m¶t khoäng th©i gian ng¡n. N‰u bån có th¡c m¡c gì vŠ phép 
trÎ liŒu ECT, hãy tìm hi‹u thêm vŠ liŒu pháp này và tham khäo š ki‰n v§i Ç¶i ngÛ ch»a trÎ cûa bån. 
 
Ch»a trÎ n¶i trú trong bŒnh viŒn  
Trong quá trình bŒnh tÆt, ngÜ©i bŒnh có th‹ träi qua nh»ng lúc thæng trÀm. ThÌnh thoäng có th‹ 
cÀn xét Ç‰n viŒc cho bŒnh nhân ÇiŠu trÎ n¶i trú trong bŒnh viŒn Ç‹ xº lš m¶t cÖn khûng hoäng 
ho¥c ÇiŠu chÌnh thuÓc.  
 
ñ¶i NgÛ Ch»a TrÎ C¶ng ñÒng Kh£ng Quy‰t (ACTTs) 
ACTTs gÒm các nhân viên Ça chÙc næng cung cÃp viŒc ch»a trÎ tâm thÀn cho nh»ng ngÜ©i bÎ 
bŒnh tâm thÀn n¥ng và kinh niên, nh»ng ngÜ©i có th‹ ÇÜ®c hÜªng l®i ích tØ s¿ tr® giúp c¶ng ÇÒng 
cao Ç¶ và liên tøc.  
 
Ch»a trÎ b¢ng dÜ®c thäo  
NhiŠu ngÜ©i tin tÜªng vào nh»ng cách ch»a trÎ truyŠn thÓng và nh»ng cách ch»a trÎ khác, và có 
th‹ tham khäo v§i các nhà nghiên cÙu dÜ®c thäo. ñiŠu quan tr†ng là phäi nói chuyŒn v§i bác sï 
vŠ viŒc dùng dÜ®c thäo và các ch»a trÎ khác. BŒnh nhân không nên t¿ š ngÜng thuÓc ho¥c thay 
Ç°i liŠu lÜ®ng thuÓc Çã ÇÜ®c bác sï cho toa.  
 
Nh»ng cách ch»a trÎ khác và s¿ giúp Ç« tâm lš xã h¶i  
Ch»a trÎ y h†c chÌ là m¶t phÀn cûa quá trình hÒi phøc. Có nh»ng cách ch»a trÎ và tr® giúp khác 
cÛng có th‹ Çóng m¶t vai trò quan tr†ng. S¿ hÒi phøc là nói vŠ niŠm hy v†ng và tÆn hÜªng ÇÜ®c 
ÇiŠu tÓt ÇËp nhÃt cûa Ç©i sÓng Ç¥t trong hoàn cänh tình trång cá biŒt cûa m‡i ngÜ©i. NhÆn ra các 
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cách ch»a trÎ và tr® giúp thích h®p giúp ngÜ©i ta ti‰n t§i theo chiŠu hÜ§ng tích c¿c. Chúng ta së 
xem xét viŒc này trong chÜÖng k‰ ti‰p. 
 
Sau Çây là vài phương pháp Ç‹ cân nh¡c. (ñây không phäi là danh sách ÇÀy Çû). ñiŠu quan tr†ng 
là cÀn kéo ngÜ©i bŒnh và các chuyên viên chæm sóc sÙc khÕe tham gia vào viŒc quy‰t ÇÎnh các 
ch†n l¿a.  
 

• Phép trÎ liŒu tâm lš xây d¿ng m¶t quan hŒ tin cÆy gi»a ngÜ©i cÓ vÃn và ngÜ©i bŒnh tâm 
thÀn. Các møc tiêu bao gÒm viŒc nhÆn ÇÎnh vÃn ÇŠ, giäi quy‰t vÃn ÇŠ và ‘‘xä hÖi’’ thông 
qua viŒc trò chuyŒn. ñiŠu này cÛng giúp sºa Ç°i nh»ng hành vi không thích h®p và nâng 
cao s¿ phát tri‹n bän thân. Phép trÎ liŒu này có th‹ dùng v§i tØng ngÜ©i m¶t ho¥c trong 
m¶t nhóm.  

 
• S¿ giúp Ç« c¶ng ÇÒng rÃt quš giá trong quá trình hÒi phøc. Các dÎch vø ÇiŠu hành tØng 

trÜ©ng h®p bao gÒm viŒc tr® giúp tØng ngÜ©i m¶t ÇÜ®c các chuyên viên sÙc khÕe tâm 
thần cung cÃp, nh»ng ngÜ©i có th‹ liên k‰t ngÜ©i bŒnh v§i các nguÒn tài nguyên c¶ng 
ÇÒng, nguÒn giáo døc và biŒn h¶, cÛng nhÜ cÓ vÃn cho ngÜ©i Çó và gia Çình cûa anh hay 
cô ta.   

 
• S¿ giúp Ç« cûa nhóm có th‹ ÇÄy månh viŒc hÒi phøc và phát tri‹n bän thân bªi vì ngÜ©i ta 

g¥t hái ÇÜ®c phúc l®i tØ viŒc tÜÖng tr® lÅn nhau, có ÇÜ®c các kÏ næng Ç©i sÓng và h†c liên 
hŒ v§i nhau. Các loåi giúp Ç« nhóm gÒm nhóm t¿ giúp, tÜÖng tr®, nhóm sª thích và phát 
tri‹n kÏ næng. Vài chÜÖng trình ch»a trÎ cÛng cung cÃp viŒc trÎ liŒu nhóm.   

 
• Nh»ng chÜÖng trình ban ngày v§i các sinh hoåt có š nghïa dÀn dÀn xây d¿ng nŠ n‰p vào 

Ç©i sÓng cûa m¶t ngÜ©i. Các chÜÖng trình có th‹ có nh»ng hình thÙc khác nhau nhÜ ÇÜ®c 
ÇŠ cÆp trong phÀn ‘‘S¿ giúp Ç« nhóm’’.   

 
• Nh»ng chÜÖng trình hÜ§ng nghiŒp và giáo døc có th‹ có änh hÜªng tích c¿c lên s¿ t¿ tin 

và cäm giác có giá trÎ cûa m¶t ngÜ©i, và có th‹ cho h† niŠm hy v†ng và š nghïa.  
 
Trong khi có th‹ có nhiŠu thº thách trong viŒc ÇÜÖng ÇÀu v§i bŒnh tâm thÀn, ÇiŠu Çáng khích lŒ 
là có nhiŠu cách ch»a trÎ và tr® giúp khác nhau dành cho các cá nhân và thành viên gia Çình. Hãy 
nói chuyŒn v§i bác sï và các chuyên viên sÙc khÕe tâm thÀn khác cûa bån Ç‹ giúp th¿c hiŒn 
nh»ng ch†n l¿a Çúng Ç¡n.  
 
Không có m¶t phÜÖng thÙc ÇÖn lÈ nào Ç‹ ch»a trÎ bŒnh tâm thần cä. Gi» m¶t thái Ç¶ cªi mª, h†c 
hÕi vŠ cæn bŒnh và các cách ch»a trÎ và, quan tr†ng nhÃt là duy trì m¶t thái Ç¶ lành månh - nhÜ  
nhìn xa hÖn cái tên bŒnh ÇÜ®c chÄn Çoán cûa m¶t ngu©i và thÃy toàn th‹ con ngÜ©i này, chÙ 
không phäi chÌ thÃy cái nhãn tên bŒnh - tÃt cä các thái Ç¶ này ÇŠu quan tr†ng cho s¿ bình phøc. 
M‡i cá nhân ÇŠu là cá biŒt m¥c cho cæn bŒnh mà anh hay cô ta có, và phäi ÇÜ®c ch»a trÎ v§i s¿ 
tôn tr†ng và låc quan.  
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Câu hÕi suy gÅm 
 

• S¿ hi‹u bi‰t và thái Ç¶ cûa bån ÇÓi v§i bŒnh tâm thÀn có thay Ç°i gì không? Thay Ç°i 
cách nào? 

• Các phÜÖng pháp trÎ liŒu nào khác hÖn viŒc dùng thuÓc bån nghï là thích h®p Ç‹ giúp  
ngÜ©i thân cûa bån trong s¿ phøc hÒi? 

 
 
      Tài liŒu tham khäo  
 
      A Report on Mental Illnesses in Canada. Health Canada, October 2002. 

 
      Mental health for life. Canadian Mental Health Association brochure, 1993. 
 
      About Mental Illness - ‘‘Stigma and Discrimination’’ (2004), www.ontario.cmha.ca. 

 
      Mental illnesses. Canadian Mental Health Association brochure, 1993. 
 
      Bipolar Disorder, What’s the balance? Canadian Mental Health Association - Alberta Division, 1996. 
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ChÜÖng 3: Ti‰n ñ‰n S¿ HÒi Phøc  
 
Trong ChÜÖng 1, chúng ta Çã thäo luÆn vŠ viŒc xem sÙc khÕe tâm thÀn nhÜ m¶t ÇÜ©ng ti‰p diÍn 
và là m¶t thành phÀn cûa sÙc khÕe toàn diŒn. ñÜ©ng ti‰p diÍn g®i š r¢ng tình trång cûa m¶t 
ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn không phäi là bÃt bi‰n, và tác Ç¶ng cûa bŒnh có th‹ thay Ç°i. NgÜ©i 
bŒnh có th‹ có m¶t cu¶c sÓng có š nghïa và chÎu trách nhiŒm ÇÓi v§i s¿ khÕe månh cûa mình, 
hÖn là viŒc cæn bŒnh ÇÜ®c khÓng ch‰.  
 
S¿ hÒi phøc là gì? 
Tuy nói vŠ s¿ hÒi phøc bŒnh th‹ chÃt là việc thông thÜ©ng, ngÜ©i ta thÜ©ng nghi vÃn không bi‰t 
ngÜ©i bŒnh tâm thÀn có th‹ ‘‘b§t bŒnh’’ không và h† có th‹ có nh»ng kÿ v†ng thÃp ÇÓi v§i tÜÖng 
lai cûa ngÜ©i bŒnh. Cách ÇÎnh nghïa s¿ hÒi phøc có th‹ có tác Ç¶ng lên cách sÓng cûa ngÜ©i bŒnh 
và änh hÜªng Ç‰n cách tÜÖng tác gi»a các thành viên gia Çình v§i nh»ng ngÜ©i thân cûa h†.  
 
Trong quá khÙ, ngÜ©i ta tin r¢ng bŒnh tâm thÀn là chÙng rÓi loån lâu dài và ÇiŠu l§n nhÃt ngÜ©i ta 
hy v†ng có th‹ làm ÇÜ®c là °n ÇÎnh cÖn bŒnh. Trên 20 næm qua, m¶t tri‰t lš m§i Çã xuÃt hiŒn, 
m¶t tri‰t lš tin r¢ng ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn có th‹ có cu¶c sÓng có š nghïa trong c¶ng ÇÒng. 
ñã có s¿ chuy‹n hÜ§ng dÀn dÀn vŠ phía luyŒn tÆp Ç‹ phøc hÒi và ch»a trÎ ngoài bŒnh viŒn. 
Nh»ng ngÜ©i bÎ bŒnh tâm thÀn, các thành viên gia Çình và chuyên viên sÙc khÕe tâm thÀn Çã 
chÓng ÇÓi m¶t cách thành công ÇiŠu tin tÜªng r¢ng viŒc l§n nhÃt có th‹ làm ÇÜ®c v§i bŒnh tâm 
thÀn là khÓng ch‰ ÇÜ®c các triŒu chÙng bŒnh.  
 
Nghiên cÙu cho thÃy r¢ng ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn có ti‰n b¶ và có th‹ hÒi phøc, m¥c dù bŒnh 
có th‹ không ÇÜ®c ‘‘ch»a lành’’. VÆy ‘‘hÒi phøc’’ nghïa là gì? Bác sï William Anthony, Giám 
ñÓc Trung Tâm Phøc HÒi BŒnh Tâm ThÀn ª TrÜ©ng ñåi H†c Boston, nói r¢ng s¿ phøc hÒi là 
‘‘cách sÓng m¶t cu¶c sÓng Çóng góp, hy v†ng và thÕa mãn dù là cu¶c sÓng Çó bÎ gi§i hån bªi 
bŒnh tÆt. S¿ phøc hÒi liên quan Ç‰n s¿ phát tri‹n š nghïa và møc Çích m§i trong Ç©i sÓng m¶t 
ngÜ©i khi ngÜ©i Çó sÓng vÜ®t qua khÕi ÇÜ®c các änh hÜªng tàn khÓc cûa bŒnh tâm thÀn’’. 
(Anthony, 1993)  
 
S¿ hÒi phøc Çã trª thành nguyên t¡c hÜ§ng dÅn trong viŒc cung cÃp dÎch vø và th¿c hành trong 
lãnh v¿c sÙc khÕe tâm thÀn. Nó Çòi hÕi các nhà cung cÃp dÎch vø chuy‹n tØ vai trò giám h¶ sang 
viŒc phát tri‹n các møc tiêu và cÖ cÃu theo nh»ng nhu cÀu cûa ngÜ©i bŒnh. Nó xác nhÆn và tr® 
giúp các vai trò chû y‰u cûa ngÜ©i bŒnh và gia Çình cûa h† trong viŒc hÒi phøc.  
 
Th¿c hành s¿ hÒi phøc: S¿ hÒi phøc liên quan Ç‰n nh»ng gì? 
 
Có m¶t cái nhìn m§i vŠ cæn bŒnh và gi» hy v†ng: Quá trình hÒi phøc kêu g†i nh»ng ngÜ©i liên hŒ 
thay Ç°i cách nhìn cûa h† và Ç‰n gÀn v§i sÙc khÕe tâm thÀn cÛng nhÜ bŒnh tâm thÀn. BÎ bŒnh 
tâm thÀn không có nghïa là cu¶c sÓng së không còn sự hy v†ng và hài lòng. Có m¶t cái nhìn m§i 
có th‹ khi‰n tåo ra niŠm hy v†ng và låc quan ÇÒng th©i mª ra nh»ng khä næng m§i cho m¶t 
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ngÜ©i bÎ bŒnh tâm thÀn. S¿ hÒi phøc có š nghïa khác nhau ÇÓi v§i nh»ng ngÜ©i khác nhau, và 
chính ngÜ©i bŒnh cÀn xác ÇÎnh viŒc hÒi phøc có š nghïa gì ÇÓi v§i anh hay cô ta.  
 
Xây d¿ng d¿a trên các Üu Çi‹m: ñ‹ ti‰n vŠ phía trÜ§c, ÇiŠu quan tr†ng là khám phá và ÇiŠu Ç¶ng 
các Üu Çi‹m, næng khi‰u và tiŠm næng cûa m¶t ngÜ©i hÖn là chÌ chú tr†ng vào các triŒu chÙng và 
vÃn ÇŠ.  
 
SÓng m¶t cu¶c sÓng có š nghïa và mãn nguyŒn: S¿ hÒi phøc là m¶t kinh nghiŒm bän thân và 
riêng lÈ. Nó bao gÒm viŒc quy‰t tâm Ç‹ sÓng m¶t cu¶c sÓng thành công, có š nghïa theo các giá 
trÎ, khä næng, s¿ s¤n sàng và nhÎp Ç¶ ti‰n tri‹n cûa m¶t ngÜ©i, và v§i cä nh»ng gi§i hån do bŒnh 
tÆt Çem låi.  
Các thí dø vŠ s¿ tham gia có š nghïa  
 
Thi‰t lÆp låi các mÓi liên hŒ v§i gia Çình và bån bè: NÓi låi liên låc v§i bån bè và tåo tình bån m§i; xây d¿ng ho¥c
khôi phøc låi mÓi liên hŒ v§i các thành viên gia Çình.  
 
Tham gia các hoåt Ç¶ng Çem Ç‰n s¿ hài lòng và thích thú: Theo Çu°i nh»ng thú vui và sª thích m§i nhÜ tÆp yoga,
Tài Chi, khiêu vÛ, Ç†c sách, xem phim. 
 
Tham gia c¶ng ÇÒng: M¡c bŒnh tâm thÀn không có nghïa là ngÜ©i ta không th‹ giúp cäi thiŒn c¶ng ÇÒng. Nh»ng
cÖ h¶i Çóng góp gÒm có làm thiŒn nguyŒn (thí dø, giúp Ç« trong m¶t hoåt Ç¶ng tØ thiŒn; hÜ§ng dÅn kÏ næng cho
ngÜ©i khác; ho¥c tham gia vào m¶t ûy ban t° chÙc phøc vø) và giáo døc ngÜ©i khác b¢ng cách chia sÈ kinh
nghiŒm vŠ bŒnh tâm thÀn cûa bän thân. M¶t cách khác Ç‹ trª nên bÆn r¶n n»a là th¿c hiŒn quyŠn công dân cûa
mình (thí dø, Çi bÀu cº hay bày tÕ quan Çi‹m vŠ các vÃn ÇŠ c¶ng ÇÒng nhÜ viŒc chæm sóc sÙc khÕe). 
 
HuÃn luyŒn hÜ§ng nghiŒp hay lš thuy‰t: NgÜ©i ta có th‹ h†c nh»ng kÏ næng m§i h®p v§i mÙc Ç¶ h†c cûa mình. 
 
Hoåt Ç¶ng Ç‹ hÜ§ng Ç‰n có viŒc làm: Tham gia vào các hoåt Ç¶ng có š nghïa có th‹ nâng cao cäm giác tích c¿c vŠ
bän thân, gia tæng s¿ t¿ tin, và trau dÒi š thÙc vŠ møc Çích trong cu¶c sÓng. 
 
 

 
Làm ngÜ©i tham gia tích c¿c trong viŒc hÒi phøc: NgÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn và gia Çình cûa h† 
hay nh»ng ngÜ©i chæm sóc trª nên nh»ng thành viên tích c¿c trong viŒc quän lš sÙc khÕe tâm 
thÀn cûa h†. S¿ hÒi phøc không phäi là viŒc mà nh»ng ngÜ©i cung cÃp dÎch vø lên k‰ hoåch; 
Çúng ra, bŒnh nhân m§i là ngÜ©i Çóng vai trò then chÓt .  
 
N¡m quyŠn ki‹m soát và chÎu trách nhiŒm ÇÓi v§i sÙc khÕe và nh»ng ch†n l¿a trong Ç©i sÓng 
cûa m¶t ngÜ©i: Tin tÜªng vào viŒc phøc hÒi giúp ngÜ©i ta thay Ç°i tr†ng tâm cûa mình tØ bŒnh 
tÆt sang s¿ khÕe månh, tØ viŒc chÌ chú tr†ng vào các triŒu chÙng cûa bŒnh sang sÙc khÕe toàn 
diŒn, và tØ viŒc chÌ bÆn tâm Ç‰n s¿ chÄn Çoán, thuÓc men hay trÎ liŒu sang viŒc theo Çu°i nh»ng 
kinh nghiŒm sÓng khác.  
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Các thí dø vŠ viŒc n¡m quyŠn ki‹m soát và chÎu trách nhiŒm 
 
Cân b¢ng viŒc Ç¥t tr†ng tâm gi»a bŒnh tÆt và s¿ khÕe månh: HÒi phøc nghïa là lÃy låi ÇÜ®c s¿ ki‹m soát và chÎu trách nhiŒm
ÇÓi v§i s¿ khÕe månh trí tuŒ, th‹ xác và tâm linh cûa m¶t ngÜ©i hÖn là xem bän thân mình chû y‰u theo nghïa cûa bŒnh tÆt.
M¶t ngÜ©i bÎ bŒnh tim nên ki‹m soát tình trång cûa mình v§i s¿ tr® giúp cûa thuÓc men, m¶t ch‰ Ç¶ æn uÓng h®p lš và tÆp th‹
døc. M¶t ngÜ©i bÎ bŒnh tâm thÀn cÛng có th‹ xoay xª b¢ng cách dùng thuÓc và có nh»ng cách sÓng lành månh, nhÜ các kÏ
thuÆt thÜ giãn và cách giao ti‰p tích c¿c.  
 
Làm các quy‰t ÇÎnh và ch†n l¿a Çã ÇÜ®c cÆp nhÆt thông tin: ñây là khía cånh quan tr†ng trong viŒc thi‰t lÆp hay lÃy låi s¿
ki‹m soát cu¶c sÓng cûa m¶t ngÜ©i. Nó bao gÒm nh»ng quy‰t ÇÎnh vŠ các ch»a trÎ y khoa hay các ch»a trÎ khác.  
 
H†c hÕi tích c¿c: ñiŠu này liên quan Ç‰n viŒc khªi Ç¶ng tìm hi‹u vŠ các dÎch vø, các ch†n l¿a, quyŠn l®i và trách nhiŒm cûa
con ngÜ©i, sº døng các tài nguyên c¶ng ÇÒng, cÛng nhÜ tranh ÇÃu cho nh»ng thay Ç°i tích c¿c trong viŒc cung cÃp dÎch vø và
hŒ thÓng y t‰.  

ViŒc gì tåo dÍ dàng cho s¿ hÒi phøc? 
HÒi phøc không chÌ là m¶t vÃn ÇŠ cá nhân - nh»ng ngÜ©i khác có th‹ giúp Ç« b¢ng cách vun Ç¡p 
m¶t môi trÜ©ng tÜÖng tr®. BŒnh nhân, gia Çình và bån bè cûa anh hay cô ta, nh»ng ngÜ©i cung 
cÃp dÎch vø và c¶ng ÇÒng, tÃt cä ÇŠu có vai trò Ç‹ làm trong Çó. Nh»ng y‰u tÓ sau Çây giúp tåo 
dÍ dàng cho s¿ hÒi phøc: 
 

• Xây d¿ng hy v†ng ÇÜ®c b§t bŒnh hÖn 
• Khuy‰n khích m¶t thái Ç¶ tích c¿c, nhìn vào các Üu Çi‹m và xem m¶t cá nhân nhÜ m¶t 

con ngÜ©i toàn diŒn, vÜ®t qua nhãn hiŒu bŒnh tâm thÀn  
• Tåo th‰ cân b¢ng trong viŒc Ç¥t tr†ng tâm trên s¿ ch»a trÎ, s¿ khÕe månh và viŒc c° Ç¶ng  

sÙc khÕe, nhÜ xây d¿ng các quan hŒ v§i gia Çình và bån bè, cäi ti‰n các thói quen æn uÓng  
• ñ¥t tr†ng tâm trên các quyŠn l®i, nhu cÀu và ch†n l¿a cûa nh»ng ngÜ©i ÇÓi phó v§i bŒnh  
• VÆn Ç¶ng cho nh»ng thay Ç°i vŠ ÇÜ©ng lÓi và s¿ cung cÃp dÎch vø  
• VÆn Ç¶ng cho s¿ sº døng công b¢ng các nguÒn tài nguyên, dÎch vø và viŒc làm, ÇÜa Ç‰n 

nh»ng hoåt Ç¶ng có š nghïa giúp cho ngÜ©i ta có m¶t nhÆn diŒn cá th‹, s¿ t¿ tin, lòng t¿ 
tr†ng và m¶t vai trò xã h¶i ÇÜ®c công nhÆn   

• Tåo s¿ h®p tác gi»a ngÜ©i bŒnh, gia Çình và nh»ng ngÜ©i cung cÃp dÎch vø  
 
ViŒc gì có th‹ gây trª ngåi cho s¿ hÒi phøc? 
M¶t ngÜ©i có th‹ g¥p nh»ng thº thách và trª ngåi trong suÓt Çoån ÇÜ©ng hÒi phøc, m¶t phÀn bªi 
vì thành ki‰n và ÇÎnh ki‰n xÃu quanh bŒnh tâm thÀn. Nh»ng y‰u tÓ sau Çây có th‹ gây trª ngåi 
cho s¿ hÒi phøc: 
 

• NiŠm tin tÜªng r¢ng s¿ hÒi phøc chÌ có ÇÜ®c theo mô hình y h†c thay vì mô hình sÙc 
khÕe toàn diŒn  

• ñÎnh ki‰n xÃu g¡n liŠn v§i bŒnh tâm thÀn  
• Chú tr†ng Ç‰n các triŒu chÙng chÙ không phäi các Üu Çi‹m  
• NgÜ©i bŒnh không thích, muÓn hay s¤n sàng Ç‹ th¿c hiŒn nh»ng thay Ç°i 
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• S® hãi s¿ thay Ç°i và nh»ng gì bí ẩn 
• Cäm thÃy tuyŒt v†ng vŠ tÜÖng lai  
• Cäm thÃy tuyŒt v†ng vŠ cæn bŒnh 
• Sự không công b¢ng trong quyền sử dụng các tài nguyên c¶ng ÇÒng và cÖ h¶i làm viŒc 
• Không có hŒ thÓng tr® giúp xã h¶i  
• Nh»ng Ü§c mÖ và nguyŒn v†ng cûa ngÜ©i bŒnh luôn bÎ ngÜ©i khác gåt Çi  
• Các thành viên gia Çình ho¥c ngÜ©i chæm sóc ki‹m soát và/hay bäo vŒ ngÜ©i bŒnh quá 

Çáng  
• S¿ cô lÆp xã h¶i đối với gia Çình, bån bè và c¶ng ÇÒng 
  

ñây là m¶t thí dø vŠ viŒc m¶t gia Çình Çã tr® giúp ngÜ©i thân cûa h† nhÜ th‰ nào trên con ÇÜ©ng      
hÒi phøc: 

  
M
tâm
tØn
thâ
 
Câ
 

 

Thí dø Çi‹n hình: 
E.Y. là m¶t ngÜ©i Çàn ông 40 tu°i, ÇÜ®c chÄn Çoán bÎ bŒnh tâm thÀn phân liŒt 15 næm trÜ§c Çây. Anh là m¶t kÏ sÜ,
nhÜng tØ khi phát bŒnh, anh Çã không th‹ làm viŒc ÇÜ®c n»a. E.Y. sÓng m¶t mình và nhÆn tiŠn tr® cÃp tàn tÆt. Cha mË
anh ª Ç¶ tu°i 70 và anh không có anh chÎ em.  
 
Trong nh»ng næm ÇÀu bŒnh tÆt, cä E.Y. và cha mË cûa anh cäm thÃy suy søp và xÃu h°. H† t¿ cô lÆp mình. Cha mË anh
trª nên rÃt bäo h¶. Do nghï r¢ng E.Y. không th‹ quy‰t ÇÎnh ÇiŠu gì Çúng Ç¡n, h† ki‹m soát Ç©i sÓng cûa anh nhiŠu hÖn.
RÒi vào m¶t trong nh»ng lÀn E.Y. n¢m bŒnh viŒn, cha mË anh ÇÜ®c gi§i thiŒu t§i m¶t nhóm giúp Ç« gia Çình. TØ Çó,
nh»ng thay Ç°i Çã dÀn dÀn xäy ra. 
  
Cha mË cûa E.Y. b¡t ÇÀu hi‹u vŠ bŒnh cûa anh. V§i s¿ khuy‰n khích và giúp Ç« cûa các thành viên gia Çình trong nhóm,
h† dÀn dÀn h†c cách chæm sóc nh»ng nhu cÀu cäm xúc cûa h† và cho E.Y. khoäng không riêng. H† khuy‰n khích con
trai h† thº nh»ng viŒc m§i. Lúc đÀu, E.Y. thi‰u s¿ t¿ tin và đã miÍn cÜ«ng khi thực hiện nh»ng thay Ç°i. Cha mË anh
phäi kiên nhÅn m§i gi» ÇÜ®c hy v†ng và låc quan. H† không b¡t anh làm theo š muÓn cûa h†, mà Ç‹ cho anh theo nhÎp
Ç¶ ti‰n tri‹n cûa riêng mình, b¡t ÇÀu với chuyện làm vài viŒc l¥t v¥t trong nhà khi anh không muÓn ra ngoài.  
 
Khi mÓi liên hŒ cûa h† v»ng vàng rÒi, E.Y. ÇÒng š Çi ra ngoài v§i cha mË. V§i s¿ c° vÛ cûa h†, anh b¡t ÇÀu g¥p thÜ©ng
xuyên m¶t chuyên viên vŠ sÙc khÕe tâm thÀn, ngÜ©i Çã giúp anh Ç¥t ra các møc tiêu. Khi š thÙc hy v†ng cûa E.Y. l§n
dÀn, anh khám phá ra ÇÜ®c ‘‘s¿ hÒi phøc’’ có š nghïa th‰ nào ÇÓi v§i anh, anh và cha mË anh Çã nhÆn diŒn ra ÇÜ®c nhu
cÀu và møc tiêu cûa anh. 
 
HiŒn nay, E.Y. Çang làm thiŒn nguyŒn viên dåy Anh ng» ª m¶t trung tâm c¶ng ÇÒng và anh Çang h†c Tài Chi. Anh còn
làm công tác giáo døc và mª r¶ng giao ti‰p c¶ng ÇÒng, chia sÈ nh»ng kinh nghiŒm cûa anh ª nh»ng bu°i h¶i thäo vŠ
bŒnh tâm thÀn và ª các nhóm tÜÖng tr®. Cha mË anh cÛng trª thành nh»ng hỗ trợ viên trong nhóm giúp Ç« gia Çình này.  
¥c dù có nhiŠu vÆt l¶n v§i bŒnh tâm thÀn, sự hÒi phøc là ÇiŠu có th‹ xäy ra. CÀn có s¿ quy‰t 
 và n‡ l¿c Ç‹ hình thành con ÇÜ©ng hÒi phøc cûa m¶t ngÜ©i, con ÇÜ©ng này riêng biŒt cho 
g ngÜ©i. Trong chÜÖng k‰ ti‰p, chúng ta së xem các thành viên gia Çình có th‹ giúp Ç« ngÜ©i 
n cûa h† nhÜ th‰ nào. 

u hÕi suy gÅm  

• ChÜÖng này änh hÜªng th‰ nào Ç‰n cách bån nhìn vŠ s¿ hÒi phøc? 
• Làm th‰ nào bån có th‹ góp phÀn vào k‰ hoåch hÒi phøc cûa thành viên gia Çình bån?  
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ChÜÖng 4: Vai Trò cûa Gia ñình và ViŒc ñÓi Phó v§i Nh»ng Thº Thách 
 
Trong khi ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn Çóng vai trò chính trong cu¶c hành trình ti‰n Ç‰n s¿ hÒi 
phøc cûa mình, các thành viên gia Çình có th‹ tham gia giúp Ç« b¢ng nhiŠu cách. ñây là các 
nguyên t¡c cÖ bän vŠ việc tåo ÇiŠu kiŒn dÍ dàng cho s¿ giúp Ç«, Ç¥t cÖ sª trên nh»ng ÇiŠu chúng 
ta Çã thäo luÆn trong các chÜÖng trÜ§c.  
 
Gi» m¶t thái Ç¶ tích c¿c ÇÓi v§i bŒnh tâm thÀn và s¿ hÒi phøc. 
 
Tôn tr†ng ngÜ©i bŒnh nhÜ một cá th‹ riêng biŒt và ÇØng so sánh: Vai trò cûa chúng ta không phäi 
Ç‹ thay Ç°i ngÜ©i thân cûa chúng ta theo ki‹u chúng ta muÓn. ñôi khi các thành viên gia Çình 
phê phán và so sánh v§i nh»ng ngÜ©i khác, ÇiŠu này có th‹ gây ra s¿ thÃt v†ng, ganh tœ và phÅn 
uÃt.  
 
Tôn tr†ng quyŠn ÇÜ®c có nguyŒn v†ng và ch†n l¿a cûa m¶t ngÜ©i: Các thành viên gia Çình v§i š 
tÓt cÓ g¡ng chæm sóc hay bäo vŒ m¶t ngÜ©i bŒnh tâm thÀn có th‹ có xu hÜ§ng muÓn dành quyŠn 
ki‹m soát nh»ng quy‰t ÇÎnh và k‰ hoåch cûa ngÜ©i thân cûa h†. M¥c dù chúng ta muÓn thân 
nhân cûa chúng ta ÇÜ®c khÕe månh và an toàn, chúng ta cÛng cÀn thÃy r¢ng m‡i ngÜ©i chúng ta, 
dù có bŒnh hay không, vÅn có nh»ng nguyŒn v†ng và Ü§c muÓn riêng. Chúng ta nên tôn tr†ng 
nh»ng Ü§c muÓn cûa ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn càng nhiŠu càng tÓt.  
 
Xây d¿ng d¿a trên nh»ng ÇiŠu tích c¿c: NgÜ©i ta dÍ dàng thÃy khuy‰t Çi‹m cûa ngÜ©i bŒnh vŠ 
ÇiŠu ngÜ©i bŒnh không làm hÖn là thÃy ÇiŠu anh hay cô ta có næng l¿c Ç‹ làm. ñiŠu này có th‹ 
làm nän lòng ngÜ©i bŒnh ÇÒng th©i tæng cÜ©ng š niŒm ‘‘Tôi không tÓt vì tôi có bŒnh’’. ViŒc ghi 
nhÆn và xây d¿ng d¿a trên các khä næng và nh»ng ÇiŠu tích c¿c nuôi dÜ«ng niŠm låc quan và hy 
v†ng. Nó cÛng tåo ÇiŠu kiŒn dÍ dàng cho s¿ phát tri‹n tính t¿ tin và lòng t¿ tr†ng. 
 
Vun x§i hÖn là lÃy Çi quyŠn làm chủ các trách nhiŒm: Các thành viên gia Çình có th‹ trª nên bäo 
vŒ thái quá và vô tình khuy‰n khích tính › låi. H† thÜ©ng có cäm giác có l‡i n¥ng nŠ, ÇiŠu này 
ÇÜa h† Ç‰n viŒc nhÜ®ng b¶ nh»ng yêu cÀu, Çòi hÕi không h®p lš cûa ngÜ©i thân mình. H† cÀn Ç¥t 
ra nh»ng gi§i hån thích h®p và tåo cÖ h¶i cho anh hay cô ta làm chû công viŒc cÛng nhÜ có trách 
nhiŒm v§i hành vi cûa mình. M¶t phÀn quan tr†ng cûa s¿ hÒi phøc là xây d¿ng kÏ næng cûa 
ngÜ©i bŒnh.  
 
Làm viŒc trong s¿ h®p tác v§i nh»ng ngÜ©i khác: Các thành viên gia Çình ÇÖn thân cÓ g¡ng giúp 
Ç« cho nh»ng ngÜ©i thân cûa mình thì ÇÓi m¥t v§i m¶t cu¶c hành trình cô ÇÖn ÇÀy thº thách. 
NgÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn và thân nhân có th‹ hÜªng được l®i ích tØ các nguÒn tr® giúp khác. 
ñiŠu quan tr†ng là các thành viên gia Çình có hŒ thÓng tr® giúp riêng cûa mình và làm viŒc v§i 
các chuyên viên chæm sóc sÙc khÕe, nhÜ các bác sï tâm thÀn, nhân viên xã h¶i, các tham vấn viên 
vŠ nghŠ nghiŒp và phøc hÒi. H†c hÕi vŠ hŒ thÓng sÙc khÕe tâm thÀn, các tài nguyên c¶ng ÇÒng 
và cách Ç‹ hŒ thÓng làm viŒc cho chúng ta cÛng rÃt cÀn kíp. Chúng ta së thäo luÆn nh»ng ÇiŠu 

 28



 

này trong các ChÜÖng 6 và 7. Còn bây gi©, chúng ta hãy xem các thành viên gia Çình có th‹ tåo 
ÇiŠu kiŒn dÍ dàng cho s¿ giúp Ç« nhÜ th‰ nào. 
 
Nâng cao viŒc trao Ç°i truyŠn Çåt v§i những ngÜ©i thân của chúng ta 
Ta thường nghe các thành viên gia Çình bày tÕ nh»ng lo ngåi vŠ các khó khæn chuyện trò trao 
đổi, ch£ng hån nhÜ ‘‘Tôi muÓn giúp MË khÕe låi nhÜng bà rÃt giÆn d» m‡i khi tôi bäo bà làm 
ÇiŠu gì - bà nói tôi không có quyŠn ra chÌ thÎ cho bà vì bà là mË’’ ho¥c là ‘‘ChÒng tôi ph§t l© 
không nghe tôi khi tôi bäo änh nên Çi ra ngoài hÖn là ngÒi nhà mà không làm gì cä’’. Thông 
thÜ©ng, các thành viên gia Çình có š tÓt, nhÜng nh»ng š cûa h† có th‹ bÎ hi‹u khác Çi và ÇiŠu này 
ÇÜa Ç‰n s¿ xung Ç¶t. 
 

 
ñây là m¶t thí dø vŠ cách ÇÜa nh»ng nguyên t¡c này vào th¿c hành. 
 

 

Thí dø Çi‹n hình: Xây d¿ng kÏ næng, bÒi dÜ«ng tính t¿ lÆp, và tåo ÇiŠu kiŒn  cho s¿ hÒi phøc 
 
J.J. là m¶t thanh niên 25 tu°i có ngÜ©i chÎ 30 tu°i tên M.G. bÎ chÙng trÀm cäm. TØ khi cha mË cûa h† qua Ç©i, J.J. Çäm
ÇÜÖng trách nhiŒm giúp M.G. hÒi phøc. Cha mË cûa h† Çã bäo vŒ thái quá, vì vÆy M.G. thi‰u cÖ h¶i phát tri‹n kÏ næng sÓng
Ç¶c lÆp. Lòng t¿ tin và t¿ tr†ng cûa cô rÃt kém, và J.J. là nguÒn nâng Ç« xã h¶i duy nhÃt cûa cô. Bªi vì J.J. nhÕ tu°i hÖn, anh
cäm thÃy không Çúng khi anh bäo M.G. làm viŒc gì. Cách cûa anh là ti‰p tøc kính tr†ng cô nhÜ m¶t ngÜ©i chÎ l§n cûa mình,
và kéo cô vào nh»ng quy‰t ÇÎnh có änh hÜªng Ç‰n cô. Thí dø, anh Çi mua ÇÒ tåp hóa v§i cô nhÜng Ç‹ cô quy‰t ÇÎnh mua
món gì. Anh cÛng giúp cô h†c nÃu æn, thÜªng thÙc món æn cûa cô, và cäm ơn cô Çã Ç‹ cho anh làm viŒc này v§i cô. Anh
khen ng®i M.G. vŠ nh»ng bÜ§c ti‰n mà cô làm. J.J. cÛng gi§i thiŒu cô v§i bån bè cûa anh khi h† Çi æn tÓi ª ngoài. DÀn dÀn,
lòng t¿ tin cûa M.G. tiến bộ hơn khi cô cäm thÃy mình ÇÜ®c tôn tr†ng và chÃp nhÆn, và khi cô h†c ÇÜ®c nh»ng kÏ næng m§i
và k‰t bån. Khi J.J. dành ÇÜ®c s¿ tin tÜªng cûa chÎ mình, anh khuy‰n khích cô sº døng sự tr® giúp chuyên môn và gi§i thiŒu
cô Ç‰n m¶t cÖ quan sÙc khÕe tâm thÀn, nÖi cô có th‹ tham gia các hoåt Ç¶ng giúp tåo ÇiŠu kiŒn dÍ dàng cho s¿ hÒi phøc cûa
cô.  
Nh»ng Çi‹m chính vŠ viŒc trao Ç°i có hiŒu quä  
 
Tích c¿c l¡ng nghe: L¡ng nghe ÇiŠu ngÜ©i thân cûa chúng ta muÓn nói v§i chúng ta chÙ không phäi ÇiŠu chúng ta muốn
nghe. 
 
Không phê phán và š thức về nh»ng giä ÇÎnh cûa chúng ta: TÃt cä chúng ta ÇŠu có nh»ng tiêu chuÄn, thái Ç¶, và giá trÎ th‹
hiŒn qua l©i nói cûa chúng ta. Thí dø, chúng ta có th‹ nói ‘‘ñØng quá lÜ©i bi‰ng’’ ho¥c ‘‘Tåi sao bån không Çi t§i l§p h†c
yoga hÖn là ª nhà Ç†c sách? ñ†c sách không làm cho ÇÀu óc bån månh më hÖn nhÜng yoga thì có’’. ViŒc Ç¥t Ç‹ niŠm tin
cûa mình lên ngÜ©i khác tåo nên khoäng cách. Nh»ng ngÜ©i thân cûa chúng ta có th‹ cäm thÃy h† bÎ chÌ trích ho¥c bÎ ép
bu¶c phäi làm ÇiŠu h† chÜa s¤n sàng. ñôi khi các thành viên gia Çình có nh»ng giä ÇÎnh, nhÜ m¶t bà mË bäo con trai bà
không nên Çi h†c l§p mÏ thuÆt vì cÆu ta không có næng khi‰u, ho¥c m¶t ngÜ©i anh trai bäo em gái r¢ng anh ta Çã Çóng tiŠn
cho cô Ãy tham gia l§p Tài Chi (mà không hÕi š cô ta trÜ§c) và anh ta së ÇÜa cô Ç‰n Çó. NgÜ©i con trai và cô em gái së
nghï gì? H† có th‹ cäm thÃy r¢ng nh»ng thành viên gia Çình cûa h† Çang cÓ ki‹m soát viŒc h† làm. ViŒc làm sáng tÕ và hÕi
han có th‹ giúp ngÜ©i thân cûa chúng ta cäm thÃy ÇÜ®c tôn tr†ng và chÃp nhÆn, và nh© Çó mª r¶ng đÜ®c viŒc trao Çổi.  
 
ñáp Ùng các nhu cÀu qua s¿ trao Ç°i: M¶t trong nh»ng møc Çích cûa viŒc trao Ç°i truyŠn Çåt là Çáp Ùng nh»ng nhu cÀu
chúng ta có. ñôi khi, có nh»ng nhu cÀu không ÇÜ®c Çáp Ùng mà ngÜ©i ta khó trình bày m¶t cách tr¿c ti‰p, và ÇiŠu này có
th‹ gây ra nh»ng vÃn ÇŠ trong viŒc trao Ç°i truyŠn Çåt. Thí dø, m¶t ngÜ©i Çàn ông 40 tu°i phàn nàn r¢ng em gái cûa ông
làm nhÜ không bi‰t ông tØ khi ông bÎ bŒnh. Ông cäm thÃy giÆn và ki‰m chuyŒn v§i cô Ãy, tåo thêm khoäng cách gi»a 2
ngÜ©i. V® ông giúp ông tìm cách bày tÕ v§i cô em r¢ng ông Ãy nh§ mÓi quan hŒ g¡n bó mà h† Çã tØng chia sÈ và cÀn s¿ tr®
giúp cûa cô ta. 
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Thí dø này cho thÃy r¢ng tính kiên nhÅn, k‰t h®p v§i s¿ tr® giúp có cân nhắc đến sự sẵn sàng Ç‹ 
thay Ç°i cûa ngÜ©i thân và ÇÜ®c truyŠn Çåt theo ÇÜ©ng hÜ§ng không phê phán, có th‹ gây ÇÜ®c 
änh hÜªng tích c¿c. Qua cách ch†n một phÜÖng pháp truyŠn Çåt thích h®p, các thành viên gia 
Çình cÛng đã Çóng vai trò làm gÜÖng cho nh»ng ngÜ©i thân cûa mình vŠ các kÏ næng giao ti‰p 
gi»a con ngÜ©i v§i nhau.  
Tåo ÇiŠu kiŒn dÍ dàng cho s¿ giúp Ç« không phäi là m¶t quá trình th£ng t¡p. NgÜ©i ta có th‹ träi 
qua nh»ng thæng trÀm trong quá trình bŒnh cûa h†. H† có th‹ bÕ uÓng thuÓc, chÓng låi l©i 
khuyên chuyên môn. Các thành viên gia Çình có th‹ phäi ÇÓi ÇÀu v§i nh»ng khûng hoäng, nhÜ 
nh»ng š nghï t¿ tº cûa ngÜ©i thân hay s¿ toan tính t¿ tº. Các phän Ùng cûa ngÜ©i này có th‹ khó  
cho gia Çình xử lš, hay anh/cô ta có th‹ gây ÇiŠu nguy hi‹m cho chính bän thân và ngÜ©i khác. 
Chúng ta hãy xem vài thº thách.  
 
LÆp k‰ hoåch trÜ§c v§i nh»ng ngÜ©i thân cûa chúng ta  
Thí dø trên ÇÜa ra m¶t vÃn ÇŠ khác: ViŒc gì së xäy ra khi cha mË già, nh»ng ngÜ©i chæm sóc 
nh»ng ÇÙa con bÎ bŒnh tâm thÀn cûa h†, qua Ç©i ho¥c không th‹ ti‰p tøc chæm sóc nh»ng ngÜ©i 
con này n»a? ViŒc h† lÆp k‰ hoåch cho tÜÖng lai và ngÜ©i bŒnh này tham gia trong viŒc lÆp k‰ 
hoåch là quan tr†ng.  
 
Các câu hÕi Ç‹ giäi quy‰t gÒm viŒc ngÜ©i bŒnh së sÓng v§i nh»ng thành viên gia Çình khác hay 
sÓng m¶t mình; ngÜ©i bŒnh cÀn xây d¿ng nh»ng kÏ næng Ç©i sÓng nào; có liên quan Ç‰n tài sän 
gì không và k‰ hoåch tài chánh nào là cÀn có. (Hãy tham khäo s¿ giúp Ç« bên ngoài, nhÜ v§i m¶t 
luÆt sÜ, n‰u cÀn). ViŒc lÆp k‰ hoåch trÜ§c có th‹ làm giäm nh»ng cæng th£ng Ç° lên ngÜ©i bŒnh 
và các anh chÎ em cûa h† khi cha mË h† không còn n»a. Các nhóm tÜÖng tr® bån bè cùng cänh 
ng¶ cÛng có th‹ là m¶t nguÒn tr® giúp cho nh»ng cha mË Çang chuÄn bÎ cho tÜÖng lai.  
 
ViŒc phát hiŒn và can thiŒp s§m  
NgÜ©i bŒnh träi qua nh»ng dao Ç¶ng trong bŒnh tÆt cûa h†, và các vÃn ÇŠ không gia tæng m¶t 
cách bÃt thình lình. Có nh»ng dÃu hiŒu và triŒu chÙng mà chúng ta cÀn bi‰t Ç‰n. Trong các 
ChÜÖng 1 và 2, chúng ta Çã thäo luÆn vŠ viŒc phát hiŒn s§m các vÃn ÇŠ sÙc khÕe tâm thÀn và 
nh»ng loåi bŒnh khác nhau. Nh© trª nên quen thu¶c v§i nh»ng triŒu chÙng, tình trång và phÜÖng 
pháp can thiŒp, chúng ta ÇÜ®c chuÄn bÎ tÓt hÖn trong viŒc phát hiŒn các vÃn ÇŠ và ngæn ngØa 
chúng khÕi trª nên tŒ hÖn.  
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Nh»ng Çi‹m chính cÀn làm cûa viŒc phát hiŒn s§m  
 
Ghi chú nh»ng thay Ç°i nhÕ hay dÀn dÀn trong tâm trång và hành vi cûa ngÜ©i bŒnh. Cân nhắc xem ngÜ©i bŒnh thÜ©ng nhÜ
th‰ nào. 

 
Các thành viên gia Çình thÜ©ng Ç¥t giä thuy‰t vŠ hành vi khác thÜ©ng cûa ngÜ©i thân h†. Thí dø, cha mË có th‹ diÍn dÎch
nh»ng triŒu chÙng tâm thÀn ban ÇÀu hay bŒnh tâm thÀn phân liŒt cûa m¶t thi‰u niên là s¿ lÜ©i bi‰ng, ho¥c nghï r¢ng các
thi‰u niên này Çang träi qua m¶t cu¶c khûng hoäng cá tính cûa tu°i thanh thi‰u niên. Thay vì Ç¥t giä thuy‰t, các thành viên
gia Çình nên dùng phÜÖng pháp trao Ç°i truyŠn Çåt tích c¿c Çã ÇÜ®c thäo luÆn trên Çây trong cuÓn s° tay này Ç‹ nói chuyŒn
v§i ngÜ©i thân vŠ các mÓi quan tâm cûa mình. 
  
Các thành viên gia Çình có th‹ tìm tham khäo ý ki‰n chuyên môn và trao Ç°i với Ç¶i ngÛ ÇiŠu trÎ cùng lúc v§i viŒc tôn tr†ng
s¿ bäo mÆt, ÇiŠu së ÇÜ®c thäo luÆn trong ChÜÖng 6. 
 
ñÓi phó v§i s¿ kháng c¿ hay không h®p tác với viŒc ch»a trÎ  
Có lúc ngÜ©i bŒnh muÓn ngÜng uÓng thuÓc ho¥c tØ chÓi viŒc b¡t ÇÀu dùng thuÓc m¥c dù h† có 
bŒnh. Có ngÜ©i s® nh»ng phän Ùng phø. NhiŠu ngÜ©i khác muÓn thº xem h† có th‹ xoay xở mà 
không cÀn dùng thuÓc không, nhất là khi bŒnh Çã ÇÜ®c kiŠm ch‰ trong m¶t khoäng th©i gian rÒi.  
 
Trong khi viŒc không làm theo l©i chÌ dÅn có vÈ ngÜ®c Ç©i, nhiều ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn 
không phäi là ngÜ©i duy nhÃt chÓng ÇÓi viŒc dùng thuÓc. NgÜ©i ta thÜ©ng không làm theo l©i 
hÜ§ng dÅn ÇÓi v§i nhiều vÃn ÇŠ sÙc khÕe nhË hay trÀm tr†ng. Quan tr†ng hÖn n»a các định ki‰n 
xÃu g¡n liŠn v§i bŒnh tâm thÀn làm cho nhiều ngÜ©i muÓn tránh bÎ mang ti‰ng là ‘‘bŒnh nhân’’.  
 
Các thành viên gia Çình có th‹ g¥p nh»ng tình huÓng này và Çôi khi cuối cùng dính vào viŒc 
tranh chÃp quyŠn l¿c v§i ngÜ©i thân cûa h†. Thay vì tranh cãi thì nên nâng Ç« b¢ng cách l¡ng 
nghe nh»ng lo l¡ng vŠ viŒc ch»a trÎ cûa ngÜ©i thân của mình. ViŒc bày tÕ s¿ thông cảm tåo ÇiŠu 
kiŒn dễ dàng cho lòng tin cÆy và khuy‰n khích việc thäo luÆn vŠ các ch†n l¿a, việc tham khäo 
v§i bác sï vŠ các phän Ùng phø, những Üu, khuy‰t Çi‹m cûa viŒc ngÜng dùng thuÓc và nh»ng 
ch†n l¿a khác trong công tác dẫn đến s¿ hÒi phøc.   
 
Nh»ng dÃu hiŒu cûa š tÜªng t¿ tº và s¿ can thiŒp  
Có th‹ có nhiŠu lúc ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn có š nghï t¿ tº và mÃt hÙng thú ÇÓi v§i s¿ sÓng. 
Các thành viên gia Çình cần lÜu š đến một số dÃu hiŒu. 
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Nh»ng dÃu hiŒu báo Ç¶ng  
 

• Nói vŠ š ÇÎnh t¿ tº  
• BÎ ám änh bªi s¿ ch‰t và s¿ hÃp hÓi  
• TÕ ra nh»ng dÃu hiŒu cûa bŒnh chán Ç©i  
• Có rối loạn trong viŒc æn uÓng và ngû  
• Có nh»ng thay Ç°i hành vi thái quá, thí dø, tØ tâm trång chán Ç©i Ç°i qua thái Ç¶ vui tÜÖi Ç¶t ng¶t và bÃt ng©  
• Có nh»ng hành Ç¶ng liŠu lïnh không cÀn thi‰t  
• Không còn quan tâm Ç‰n diŒn måo cá nhân mình  
• TrÓn tránh bån bè và/hay các sinh hoåt xã h¶i  
• MÃt hÙng thú đối với các sª thích, viŒc làm, việc h†c, v.v...  
• ChuÄn bÎ cho cái ch‰t b¢ng cách vi‰t di chúc và thu x‰p cho phút cuÓi cùng nhÜ mua bäo hi‹m, và nói rõ nh»ng š 

nguyŒn cuÓi cùng v§i m¶t ngÜ©i thân  
• Cho Çi nh»ng cûa cäi quš giá  
• TØng mÜu toan t¿ tº trÜ§c Çây  
• VØa träi qua nh»ng mÃt mát, t°n thÃt l§n  
• Gia tæng sº døng rÜ®u và chÃt gây nghiŒn  
 

ác thành viên gia Çình có th‹ s® phäi ÇÓi phó v§i š tÜªng t¿ tº bªi vì h† lo r¢ng mª 
 chû ÇŠ này có th‹ gây nên hành vi t¿ tº. ñây là vài Çi‹m lưu š t°ng quát. 

 

  
Nên làm  
 

• Hãy Çi th£ng vào vÃn ÇŠ. Nói chuyŒn cªi mª vŠ vÃn ÇŠ t¿ tº. ViŒc này cho h† m¶t khoäng không gian và sự chÃp 
nhÆn để bày tÕ những cäm nghï và nh»ng thº thách cûa anh hay cô ta.  

• Hãy s¤n lòng l¡ng nghe. Cho phép s¿ bày tÕ cäm xúc. ñón nhÆn các cäm xúc.  
• Không phê phán. ñØng tranh cãi viŒc t¿ tº là Çúng hay sai, ho¥c các cäm xúc là tÓt hay xÃu.  
• Hãy tham d¿ vào. Hãy s¤n lòng bày tÕ s¿ quan tâm và nâng Ç«.  
• ñem låi niŠm hy v†ng r¢ng có nhiŠu giäi pháp thÕa Çáng khác, nhÜng ÇØng ÇÜa ra nh»ng s¿ trÃn an phÌnh ph©.. 
• Hãy hành Ç¶ng. Hãy cÃt giÃu nh»ng món đồ nguy hiểm nhÜ là súng hay thuÓc men ÇÜ®c tích lÛy. 
• Duy trì s¿ liên låc v§i ngÜ©i bŒnh.  
• Làm viŒc v§i ngÜ©i bŒnh Ç‹ lÆp k‰ hoåch vŠ nh»ng gì mà h† có th‹ làm trong vài gi© hay vài ngày t§i.  
• Khuy‰n khích ngÜ©i bŒnh Çi tìm s¿ giúp Ç«.  
• Làm viŒc v§i ngÜ©i bŒnh Ç‹ tìm ra nh»ng tài liŒu và dÎch vø có th‹ làm dÎu b§t tình trång cûa ngÜ©i này. N‰u có 

th‹, Çi v§i h† Ç‹ xin ÇÜ®c giúp Ç«.   
• Tìm l©i khuyên nhû/ nâng Ç« tØ nh»ng cÖ quan chuyên vŠ can thiŒp Ç‹ giäi quy‰t khûng hoäng và ngæn ngØa t¿ tº.
Không nên làm   
 

• ñØng thách ÇÓ anh hay cô ta hãy t¿ tº.  
• ñØng phê phán hay chÌ trích ngÜ©i Çó. 
• ñØng xem nhË cäm xúc cûa ngÜ©i Çó  
• ñØng dåy Ç©i, bäo anh hay cô ta không nên có š nghï t¿ tº vì m†i viŒc không Ç‰n n‡i tŒ nhÜ th‰.  
• ñØng tÕ thái Ç¶ bÎ sÓc. ñiŠu này së tåo khoäng cách gi»a bån và ngÜ©i Çó.  
• ñØng tán thành việc gi» bí mÆt n‰u m¶t mång sÓng rõ ràng Çang bÎ nguy hi‹m. Hãy tìm s¿ giúp Ç«. 
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Xº lš trång thái cảm xúc và hành vi gây rối loạn  
Thỉnh thoảng, khi m¶t ngÜ©i có những dao Ç¶ng trong tình trång tâm thÀn cûa anh hay cô ta và 
träi qua nh»ng thay Ç°i trạng thái cảm xúc, thì hành vi cûa anh hay cô ta có th‹ gây rối loạn, nhÜ 
s¿ kích Ç¶ng trong l©i nói hay thân th‹, ho¥c ngÜ©i này träi qua những äo tÜªng hay äo giác t§i 
mức ngÜ©i khác không th‹ nào nói chuyện v§i anh hay cô ta ÇÜ®c n»a. Các tình trång này có th‹ 
leo thang thành sự khûng hoäng tåo nên những khó khăn cho các thành viên gia Çình.  
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Nh»ng nguyên t¡c t°ng quát trong viŒc xº lš một cuộc khûng hoäng  
 

• Gi» bình tïnh và không ÇÓi chÃt hay tranh cãi v§i ngÜ©i bŒnh. 
• Dành khoäng không gian cho ngÜ©i bŒnh và cho chính bän thân bån.  
• LÜu š Ç‰n s¿ an toàn cûa chính bån và cûa ngÜ©i bŒnh.  
• Quan tâm Ç‰n ÇiŠu ngÜ©i bŒnh Çang cÓ bày tÕ và ÇØng phê phán.  
• Cung cÃp s¿ trấn an và tÕ ra hi‹u bi‰t cäm giác cÛng nhÜ nhu cÀu ÇÜ®c bày tÕ.  
• G†i các dÎch vø giúp Ç« trong các tình trång khûng hoäng ho¥c 911 trong trÜ©ng h®p khÄn cÃp. 
• Liên låc v§i bác sï tâm thÀn ho¥c chuyên viên sÙc khÕe tâm thÀn có liên quan Ç‹ tham khäo. 
iệc các thành viên gia Çình ngåi g†i cänh sát hay ÇÜ©ng dây giäi quy‰t khûng hoäng bªi vì h† 
 së làm buÒn lòng ngÜ©i thân và làm mất lòng tin cûa h† là điều thông thường. Các thành viên 

ia Çình cÛng có th‹ cäm thÃy có l‡i và xÃu h° khi tìm s¿ giúp Ç«. ñiŠu quan tr†ng là thành viên 
ia Çình cÀn có nguÒn tr® giúp cûa riêng h†, và khi vÃn ÇŠ an toàn trª thành mÓi bÆn tâm thì viŒc 
ày phäi ÇÜ®c Üu tiên. Trong ChÜÖng 6, chúng ta së thäo luÆn vŠ hŒ thÓng sÙc khÕe tâm thÀn và 
h»ng dịch vụ để ch†n l¿a mà gia Çình có thể có để cân nh¡c khi h† tåo ÇiŠu kiŒn dễ dàng cho sự 
iúp Ç« ngÜ©i thân của họ nhÜ là viŒc b¡t bu¶c nhÆp viŒn.   

º lš một cuộc khûng hoäng có thể là m¶t viŒc Çòi hÕi cao và cæng th£ng. N‰u bån cÀn làm viŒc 
§i cänh sát hay g†i ÇÜ©ng dây khûng hoäng thì viŒc có các thông tin vŠ tình trång hiŒn tåi cûa 
Œnh nhân, những lo ngåi tr¿c ti‰p vŠ sự an toàn ho¥c nguy hiểm, cÛng nhÜ nh»ng thông tin cÖ 
än vŠ ti‹u sº bŒnh và sự chữa trị cûa anh /cô ta ÇŠu rÃt h»u døng. Hãy gi» những thông tin dùng 
‹ liên låc v§i các ÇÜ©ng dây khûng hoäng và các chuyên viên chæm sóc sÙc khÕe cho bŒnh nhân  
n sàng trong tÀm tay.  

ói vŠ những định ki‰n xÃu  
hành ki‰n xÃu liên quan với bŒnh tâm thÀn làm tăng thêm nh»ng thách thÙc mà cä ngÜ©i bŒnh 
m thÀn và thân nhân cûa h† phäi Çương đầu. ñiŠu quan tr†ng là các thành viên gia Çình phải 

ùng nhau làm viŒc Ç‹ Çánh đổ định ki‰n xÃu ª cÃp hŒ thÓng, nhÜ tham gia vào viŒc giáo døc sÙc 
hÕe tâm thÀn qua viŒc chia sÈ kinh nghiŒm cá nhân v§i các phương tiện truyŠn thông và tham 
ia trong viŒc biŒn h¶ ª cÃp hŒ thÓng.  

ÜÖng ÇÀu v§i bŒnh tâm thÀn và Çi bên cånh ngÜ©i thân trong suÓt hành trình hÒi phøc cûa h† là  
hÙc tåp và đầy thử thách, nhÜng nó cÛng có thể có thành quä và khích lệ. DÃn thân vào vai trò 
® giúp có th‹ đòi hỏi nhiều ở những thành viên gia Çình, và một số cäm thÃy cái áp l¿c này khá 
¥ng nŠ. Sự t¿ chæm sóc là quan tr†ng, các thành viên gia Çình cÀn quan tâm Ç‰n sÙc khÕe và 
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nh»ng nhu cÀu bän thân cûa chính h† Ç‹ làm giäm nguy cÖ bÎ kiệt sức. Trong chÜÖng k‰ ti‰p, 
chúng ta së chú tr†ng tới viŒc t¿ chæm sóc ÇÓi v§i các thành viên gia Çình.  
 
Câu hÕi suy gÅm  
 

• Bån thÃy vai trò gì là vai trò then chÓt của bạn trong hành trình phøc hÒi cûa ngÜ©i thân 
của mình, và làm th‰ nào bån có th‹ làm tròn ÇÜ®c nhiŒm vø Çó? 

• Đọc xong chÜÖng này, điều gì bån có th‹ làm khác hÖn trong việc truyŠn Çåt s¿ giúp Ç« 
cûa bån cho ngÜ©i thân cûa mình? 

 
Tài liŒu tham khäo  
  
Selected Caregiver Statistics (Fact Sheet), Family Caregiver Alliance. (2001). San Francisco, California. 
CARE for the FAMILY CAREGIVER: A place to start. The White House Conference On Aging, December 2005. 
National Alliance For Caregiving & Health Plan of New York. 
Journey to Promote Mental Health Training Manual, March 2006, Hong Fook Mental Health Association. 
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ChÜÖng 5: S¿ T¿ Chæm Sóc 
 
ViŒc giúp Ç« ngÜ©i thân cûa chúng ta trong quá trình phøc hÒi cûa h† có th‹ rÃt gian nan và 
nhiŠu căng thẳng. M¶t thành viên gia Çình có thể bỏ nhiều th©i gian, næng l¿c và cÓ g¡ng v§i vai 
trò ngÜ©i chæm sóc c¶ng thêm nh»ng trách nhiŒm khác, bao gÒm m¶t viŒc làm toàn th©i gian hay 
bán th©i gian và các công viŒc l¥t v¥t trong nhà. Việc các thành viên gia Çình hay bÕ qua nh»ng 
nhu cÀu cûa mình ho¥c cûa các thành viên khác trong gia Çình khi cố tâm chæm sóc cho ngÜ©i 
thân m¡c bŒnh tâm thần là thường xảy ra.  
 
Các thành viên gia Çình dễ bị nguy cơ mắc chứng trÀm cäm và nh»ng bŒnh vŠ cÖ th‹ kinh niên. 
Hội Liên HiŒp NgÜ©i Chæm Sóc Gia ñình nói r¢ng khoäng 30-59% gia Çình báo cáo bị chÙng rÓi 
loån trÀm cäm ho¥c có triŒu chÙng bệnh này (2001). ChÙng trÀm cäm cÛng liên quan Ç‰n các 
bŒnh cÖ th‹ kinh niên ph° bi‰n, nhÜ bŒnh Çau tim Ç¶ng måch vành, bŒnh ung thÜ và ti‹u ÇÜ©ng.1

 

M¶t tham d¿ viên trong nhóm gia Çình tÜÖng tr® ngÜ©i Hoa cûa HÒng Phúc chia sÈ kinh
nghiŒm cûa bà ta:  
 
‘‘Là m¶t thành viên gia Çình, sự căng thẳng thÜ©ng vÜ®t quá khä næng xº lš. NgÜ©i thân Çang
vÆt l¶n v§i bŒnh tÆt cûa chúng tôi trª nên mối quan tâm Üu tiên của chúng tôi, và chúng tôi
quên h‰t nh»ng nhu cÀu cûa chính mình. Nh»ng công viŒc hàng ngày liên quan Ç‰n viŒc chæm
sóc ngÜ©i bŒnh, xº lš nh»ng tình huÓng khûng hoäng bÃt ch®t, nh»ng vÃn ÇŠ tài chánh, tìm
ki‰m nguÒn tr® giúp c¶ng ÇÒng, cÛng nhÜ chæm sóc cho các thành viên khác trong gia Çình v¡t
kiŒt sÙc cûa chúng tôi. V§i nh»ng cæng th£ng này, chúng tôi có thể trª nên kiŒt quŒ, và ÇiŠu
này có thể ÇÜa Ç‰n bŒnh trÀm cäm, lo âu, suy søp và nh»ng bŒnh cÖ th‹’’. 
 
T¿ chæm sóc là ÇiŠu tiên quy‰t khi nói vŠ nh»ng thº thách liên quan Ç‰n vai trò cûa ngÜ©i chæm 
sóc. Những l®i ích cûa viŒc t¿ chæm sóc ÇÓi v§i các thành viên gia Çình và ngÜ©i chæm sóc gÒm:      
 

• Giäm nguy cÖ bÎ bŒnh vŠ sÙc khÕe tâm thÀn và th‹ chÃt  
• Phục hồi lại sức khỏe và cải thiện sự khỏe mạnh toàn bộ của một người.  
• Cäi thiŒn các mÓi quan hŒ v§i ngÜ©i thân - N‰u nh»ng nhu cÀu riêng cûa chúng ta không 

ÇÜ®c Çáp Ùng thì chúng ta dÍ trª nên cáu kÌnh, nóng näy, phê phán và phÅn n¶, b¿c b¶i, 
ÇiŠu này có th‹ có änh hÜªng tiêu c¿c lên các mÓi quan hŒ gi»a con ngÜ©i v§i nhau (Voit, 
S. 2002) 

• Nâng cao hiŒu quä chæm sóc cho ngÜ©i thân cûa chúng ta - chúng ta có nhiŠu sinh l¿c và 
khä næng giúp Ç« hÖn khi chúng ta khÕe månh  

• Làm gÜÖng cho ngÜ©i thân b¢ng cách giữ cho khỏe månh và tích c¿c khi chúng ta cùng Çi 
v§i h† trong hành trình phøc hÒi  

                                                 
1 Cannuscio, Jones, Kawachi, Colditz, Berkman, 2002; National Institute of Mental Health, 2001. 
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ViŒc t¿ chæm sóc bao gÒm nh»ng gì? 
Việc tự chæm sóc có nh»ng hình thức và phÜÖng thÙc khác nhau. Ti‰p theo, chúng ta së xem vài 
khía cạnh chû y‰u, bao gÒm nh»ng cách chæm sóc nhu cÀu sÙc khÕe tâm thÀn cûa chúng ta. 
  
Chæm sóc cÖ th‹, trí óc và tâm linh của chúng ta  
Trong ChÜÖng 1, chúng ta Çã nghiên cÙu sÙc khÕe trong bối cảnh toàn diŒn và nhÆn bi‰t r¢ng cÖ 
th‹, trí óc và tâm linh cûa chúng ta là liên k‰t v§i nhau. Khi chúng ta chæm lo Ç‰n nh»ng nhu cÀu 
cûa ngÜ©i thân, ÇiŠu cÀn thi‰t là chúng ta tìm cách nåp låi næng lÜ®ng và tæng cÜ©ng năng l¿c trª 
låi. ViŒc đưa những s¿ rèn luyŒn sÙc khÕe toàn diŒn vào Ç©i sÓng cûa chúng ta có thể rÃt có l®i. 
 

Các th¿c hành để có sÙc khÕe toàn diŒn  
 
Các th¿c hành để có sÙc khÕe toàn diŒn là nh»ng phÜÖng pháp giúp chúng ta điều hành sự cæng th£ng và làm
tæng thêm sÙc khÕe vŠ cÖ th‹, trí óc và tâm linh. ñây là vài thí dø: 
 
NghÌ ngÖi đều đặn, thích Çáng và ngû ÇÀy Çû 
 
M¶t ch‰ Ç¶ æn uÓng cân b¢ng giúp ích cho hŒ thÓng miÍn nhiÍm và sºa ch»a các t‰ bào cûa chúng ta. Nó cho
chúng ta chÃt b° Ç‹ nuôi dÜ«ng cÖ th‹ và trí óc. CÓ g¡ng có m¶t ch‰ Ç¶ æn uÓng cân b¢ng gÒm nh»ng sän phÄm
về hạt (đặc biệt là hạt nguyên thể), rau, quä, nh»ng sän phÄm tØ s»a và thÎt ho¥c nh»ng thức ăn khác cung cấp
những chất dinh dÜ«ng tÜÖng tự. Ch†n nh»ng th¿c phÄm ít béo, ít muÓi, ít ÇÜ©ng, và tránh æn quá nhiŠu thÙc æn
lắm gia vị. Tránh hay giäm sº døng rÜ®u, caffeine và nicotine.  
 
Ki‹m tra sÙc khÕe m‡i năm giúp cho bån khÕe månh và phát hiŒn các vÃn ÇŠ  s§m.  
 
TÆp th‹  døc và co giãn thÜ©ng xuyên làm gia tăng sÙc l¿c và sÙc chÎu Ç¿ng cûa cÖ th‹, nâng cao lÜ®ng oxygen
và máu, nuôi dÜ«ng cÖ th‹ và não b¶ cûa chúng ta, và làm giäm nguy cÖ mắc một vài chứng bệnh nào Çó.  
 
Th©i gian và không gian cho chính mình thÜ giãn cä th‹ xác lÅn tinh thÀn. 
 
Hít thª sâu, nh»ng bài tÆp thÜ giãn, và xoa bóp giúp làm tæng s¿ tuÀn hoàn máu, xoa dÎu nh»ng cÖ b¡p bÎ cæng
th£ng và loåi bÕ những chÃt thäi cûa cÖ th‹, làm cho tinh thÀn trÈ låi và tæng chÙc næng cûa não b¶.  
 
Chæm sóc nh»ng nhu cÀu sÙc khÕe tâm thÀn cûa chúng ta  
 
L¡ng nghe chính mình và ÇiŠu cÖ th‹ muÓn nói v§i chúng ta: S¿ phát hiŒn s§m nh»ng dÃu hiŒu 
và triŒu chÙng có th‹ giúp ngæn ngØa bŒnh phát tri‹n hay leo thang. Phòng ngØa tÓt hÖn ch»a trÎ.  

 
Nhận ra và xây dựng dựa trên các ưu điểm và khä næng cûa chúng ta: Chúng ta nên bi‰t chúng 
ta giÕi ª m¥t nào và d¿a vào Çó Ç‹ phát tri‹n nh»ng tài næng và sª thích cûa mình.  

 
Cho và nhÆn sự tr® giúp: Là những ngÜ©i chæm sóc, chúng ta quen cho và chæm sóc những người 
thân của mình. NhÆn s¿ tr® giúp tØ nh»ng ngÜ©i khác, nhÜ từ gia Çình hay bån bè, cũng mang lại 
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sự hài lòng và quan tr†ng nhÜ viŒc cho. Thí dø, n‰u m¶t ngÜ©i bån đề nghị giúp bån Çi ch® ho¥c 
coi chØng con cái, hãy Ç‹ cho anh hay cô ta giúp bån.  
 
Xây d¿ng m¶t mång lÜ§i tr® giúp xã h¶i Çem Ç‰n cho chúng ta tình bån, s¿ Ç¶ng viên, s¿ nâng 
Ç« th¿c tiÍn và còn là niŠm vui sÜ§ng, thân thiŒn. Do định ki‰n xÃu g¡n liŠn v§i bŒnh tâm thÀn, 
các thành viên gia Çình không phäi lúc nào cÛng muÓn chia sÈ nh»ng khó khæn cûa h† v§i bà con 
và bån bè. Trong các nhóm tương trợ, các thành viên gia Çình có th‹ có ÇÜ®c s¿ h‡ tr®, h†c hÕi 
vŠ bŒnh tâm thÀn, và tìm ra những cách ÇÜÖng ÇÀu v§i nó. Chúng ta së xem các chÜÖng trình tr® 
giúp gia Çình trong ChÜÖng 7.  
 
Thỉnh thoảng các thành viên gia Çình cäm thÃy bất lực trong viŒc Çương đầu v§i các khûng 
hoäng hay nh»ng tình huÓng nào Çó, ho¥c h† không th‹ ‘‘ÇÙng v»ng trª låi’’ tØ m¶t tình trång 
cæng th£ng dù có s¿ giúp Ç« cûa bån bè và gia Çình. S¿ giúp Ç« chuyên môn là m¶t cách Ç‹ ch†n.  
ViŒc tìm ki‰m giúp Ç« này không có nghïa là chúng ta bÃt tài hay thÃt båi. ñôi khi chúng ta cÀn 
ngÜ©i Çi cùng chúng ta Ç‹ ti‰n t§i.   

 
Theo Çu°i nh»ng viŒc mà chúng ta thích làm: Khi giúp Ç« ngÜ©i khác, việc tham gia các hoåt 
Ç¶ng mà chúng ta thÃy có š nghïa và thích thú là điều quan trọng. Chæm sóc cho ngÜ©i thân 
không có nghïa là chúng ta phải bÕ Çi nh»ng ÇiŠu chúng ta thích làm. ViŒc t¿ bÒi dÜ«ng mình 
không làm cho chúng ta trª nên ích k›. Thay vào Çó, chúng ta nên cÓ g¡ng cân b¢ng gi»a viŒc 
chæm sóc chính mình và chæm sóc ngÜ©i khác. Tåo låi sinh l¿c cho chính bän thân bån b¢ng cách 
thº m¶t sinh hoåt m§i hay sinh hoåt v§i bån bè.  
 
LÆp thÙ tự Üu tiên và Ç¥t gi§i hån: ViŒc bi‰t gi§i hån cûa mình và gi§i hån cûa kÈ khác giúp 
chúng ta Ç¥t ra nh»ng kỳ vọng th¿c t‰ và nh»ng møc tiêu có th‹ Çåt ÇÜ®c, tØ Çó làm cho cu¶c 
sÓng hài lòng hÖn và ít gây b¿c d†c hÖn. NhÆn diŒn những công viŒc quan tr†ng nhÃt và làm 
nh»ng viŒc Çó trÜ§c tiên.  

 

Thí dø 1: Jane Çã dùng phÀn l§n th©i gian của mình cho cô con gái m¡c bŒnh tâm thÀn cûa bà, Ç‹ cho cô con
không cäm thÃy bÎ cô lÆp. Jane ÇÜa cô con gái Çi m†i nÖi cô Ãy cÀn ho¥c muÓn Çi. Jane nhÆn ra r¢ng bà Çang bÕ
rÖi con trai và chÒng cûa bà. Bà dÀn dÀn thÃy r¢ng ÇiŠu này Çang gây nên tình trång cæng th£ng và thiếu trò
chuyện ª nhà. Bà b¡t ÇÀu cân b¢ng s¿ quan tâm cûa bà ÇÓi v§i nh»ng ngÜ©i khác và cô con gái khi bà để cho cô
con gái học có trách nhiŒm hÖn trong viŒc t¿ chæm sóc bän thân. 

 

Thí dø 2: Michael là cha cûa ba ÇÙa trÈ. Khi ông phát bŒnh tâm thÀn phân liŒt, khä næng làm viŒc cûa ông bÎ
änh hÜªng và nguÒn thu nhÆp cûa ông bÎ giäm sút. Michael không th‹ duy trì mÙc sÓng cûa gia Çình ông. V®
ông đã giúp ông khi gia đình ÇiŠu chÌnh låi nh»ng kỳ vọng và lÓi sÓng cûa họ, và h† chuy‹n t§i sÓng ª m¶t nÖi
họ có khả năng thuê hÖn, ÇiŠu này làm giäm sự căng thẳng tài chánh của h†. 

Hãy tÜªng thÜªng thành tích của mình: Hãy công nhận mình đã nhÆn trách nhiŒm và đã cÓ g¡ng.  
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Hãy phát huy lÓi suy nghï tích c¿c và cởi mở đón nhận nh»ng quan điểm m§i: LÓi suy nghï 
uy‹n chuy‹n, tích c¿c làm tæng thêm các phän Ùng có tính cách xây d¿ng ÇÓi v§i những hoàn 
cänh và vÃn ÇŠ cûa chúng ta, tåo ÇiŠu kiŒn cho viŒc ÇÜÖng ÇÀu h»u hiŒu, khi chúng ta cªi mª v§i 
nhiŠu ch†n l¿a hơn. Sự suy nghĩ tiêu cực làm chúng ta kiệt quệ về thể chất lẫn tình cảm và tạo 
những hàng rào ngăn cản cho việc tiến lên. Thí dø, suy nghï r¢ng không có hy v†ng cho ngÜ©i 
thân và chính mình trong tÜÖng lai có th‹ làm nän lòng chúng ta trong viŒc cÓ g¡ng để thay Ç°i. 
Suy nghï r¢ng nh»ng ngÜ©i khác không muÓn làm bån v§i chúng ta có th‹ ngæn cän chúng ta b¡t 
ÇÀu các mÓi quan hŒ. Hãy h†c Ç‹ ÇÓi phó v§i nh»ng š nghï tiêu c¿c khi chúng xuÃt hiŒn.  

 
Chæm sóc cäm xúc cûa chúng ta: Nâng cao s¿ khỏe månh vŠ cäm xúc là m¶t phÀn quan tr†ng 
trong viŒc t¿ chæm sóc. H†c ViŒn SÙc KhÕe QuÓc Gia ÇÎnh nghïa ‘‘s¿ khÕe månh’’ là m¶t quá 
trình tác Ç¶ng qua låi cûa viŒc nhÆn bi‰t và th¿c hành các ch†n l¿a lành månh để tåo nên m¶t lÓi 
sÓng cân b¢ng hơn. Sự khÕe månh vŠ cäm xúc đến cùng với sự ý thức và chÃp nhÆn các cäm giác 
cûa chúng ta và những cách chúng ta phän Ùng với các tình huống cá biŒt (nh»ng y‰u tÓ gây cæng 
th£ng). Nh»ng kinh nghiŒm của chúng ta và cái š nghïa chúng ta gán cho những kinh nghiệm 
này änh hÜªng Ç‰n các phän Ùng cäm xúc cûa chúng ta, bao gÒm các cäm giác, sự diễn tả bằng 
nét mặt và các dång bi‹u hiŒn bên ngoài khác, cùng các thay Ç°i bên trong cÖ th‹ cûa chúng ta.   
M¶t ngÜ©i có th‹ có một hỗn hợp nhiều cäm xúc - nhÜ giÆn d», s® hãi, lo l¡ng, ghét bÕ, ganh tœ 
và vui mØng - cùng một lúc. Khi cu¶c sÓng thuÆn l®i, ngÜ©i ta dÍ cäm thÃy an toàn và bình l¥ng. 
Khi mọi việc khó khæn, các cäm xúc cûa chúng ta có th‹ bÎ xáo tr¶n. Không có viŒc Çúng hay sai 
ÇÓi v§i các cäm xúc, nhÜng chúng ta có th‹ nâng cao s¿ khỏe månh vŠ cäm xúc. 

 

 

Nâng cao s¿ khỏe månh vŠ cäm xúc  
 

• LÜu š và chÃp nhÆn nh»ng cäm xúc tích c¿c hay tiêu c¿c cûa bån. Chû y‰u là chúng ta không trÓn chåy 
nh»ng cäm xúc cûa mình. 

• BÒi dÜ«ng nh»ng cäm xúc tích c¿c trong khi ÇÜÖng ÇÀu, ÇÓi phó v§i nh»ng cäm xúc tiêu c¿c. Nh»ng 
ÇiŠu sau Çây cÀn ÇÜ®c xử lý:  
- ViŒc gì gây nên các cäm xúc cûa tôi? Khi nào? 
- ViŒc gì tôi cÀn làm khi tôi có cäm xúc?  
- Hành vi cûa tôi có änh hÜªng gì Ç‰n bän thân tôi và nh»ng ngÜ©i khác?  
- Các cäm xúc cûa tôi nói cho tôi hay điều gì vŠ bän thân và nh»ng nhu cÀu cûa mình? 
- Nh»ng bÜ§c nào tôi có thể làm Ç‹ chæm lo các nhu cÀu cûa mình? 

• TÆp trung vào ÇiŠu bån có th‹ làm Ç‹ tæng thêm sự khỏe mạnh về cäm xúc cûa bån, chÙ không phäi 
ÇiŠu mà ngÜ©i khác làm hay không làm. CÛng ÇØng chæm chú vào ‘‘ñiŠu tôi Çã không làm’’ ho¥c 
‘‘ñiŠu lë ra tôi không nên làm’’  

• H†c tha thÙ cho chính bån và ngÜ©i khác.  
• Tránh trách cứ ngÜ©i khác, bªi vì ÇiŠu này là t¿ phá hoåi và làm kiŒt quŒ cäm xúc.  
• Mª mang š nghï tích c¿c nhÜ Çã ÇÜ®c thäo luÆn ª phÀn trên.  
• NhÆn ra ÇiŠu gì bån ki‹m soát ÇÜ®c, ÇiŠu gì không, h†c bÕ qua và ti‰n t§i.  
• Dành th©i gian và không gian cho bän thân Ç‹ ch»a lành và vươn lên trª låi tØ nh»ng cäm xúc tiêu c¿c.  
• Yêu cầu s¿ tr® giúp của nh»ng ngÜ©i bån tin tÜªng và, nếu cần, hãy tìm s¿ giúp Ç« chuyên môn. 
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Thí dø k‰ ti‰p nói vŠ những cäm xúc mà các thành viên gia Çình thÜ©ng träi qua khi m¶t ngÜ©i 
thân bÎ m¡c bŒnh tâm thÀn: sự Çau buÒn, giÆn d» và cäm giác có l‡i. 
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Nâng cao s¿ khỏe månh vŠ  cäm xúc  
 

• LÜu š và chÃp nhÆn nh»ng cäm xúc tích c¿c hay tiêu c¿c cûa bån. Chû y‰u là chúng ta không trÓn chåy 
nh»ng cäm xúc cûa mình. 

• BÒi dÜ«ng nh»ng cäm xúc tích c¿c trong khi ÇÜÖng ÇÀu, ÇÓi phó v§i nh»ng cäm xúc tiêu c¿c. Nh»ng 
ÇiŠu sau Çây cÀn ÇÜ®c xử lý:  
- ViŒc gì gây nên các cäm xúc cûa tôi? Khi nào? 
- ViŒc gì tôi cÀn làm khi tôi có cäm xúc?  
- Hành vi cûa tôi có änh hÜªng gì Ç‰n bän thân tôi và nh»ng ngÜ©i khác?  
- Các cäm xúc cûa tôi nói cho tôi hay điều gì vŠ bän thân và nh»ng nhu cÀu cûa mình? 
- Nh»ng bÜ§c nào tôi có thể làm Ç‹ chæm lo các nhu cÀu cûa mình? 

• TÆp trung vào ÇiŠu bån có th‹ làm Ç‹ tæng thêm sự khỏe mạnh về cäm xúc cûa bån, chÙ không phäi 
ÇiŠu mà ngÜ©i khác làm hay không làm. CÛng ÇØng chæm chú vào ‘‘ñiŠu tôi Çã không là
‘‘ñiŠu lë ra tôi không nên làm’’  

m’’ ho¥c 

• H†c tha thÙ cho chính bån và ngÜ©i khác.  
• Tránh trách cứ  ngÜ©i khác, bªi vì ÇiŠu này là t¿ phá hoåi và làm kiŒt quŒ cäm xúc.  
• Mª mang š nghï tích c¿c nhÜ Çã ÇÜ®c thäo luÆn ª phÀn trên.  
• NhÆn ra ÇiŠu gì bån ki‹m soát ÇÜ®c, ÇiŠu gì không, h†c bÕ qua và ti‰n t§i.  
• Dành th©i gian và không gian cho bän thân Ç‹ ch»a lành và vươn lên trª låi tØ nh»ng cäm xúc tiêu c¿c.  
• Yêu cầu s¿ tr® giúp của nh»ng ngÜ©i bån tin tÜªng và, nếu cần, hãy tìm s¿ giúp Ç« chuyên môn. 

Thí dø Çi‹n hình  
 
Cæng th£ng gây ra bªi bŒnh tâm thÀn và nh»ng thay Ç°i trong hoàn cänh gia Çình: Bà M. là m¶t luÆt sÜ 50 tu°i.
Bà có ngÜ©i con trai được chẩn đoán mắc bŒnh tâm thÀn phân liŒt Çã hai næm vào lúc anh ta 26 tu°i, ngay khi
anh ta thiết lập việc hành nghŠ k‰ toán. Cu¶c hôn nhân cûa bà M. k‰t thúc khi viŒc kinh doanh cûa chÒng bà bÎ
phá sän và ông ta quy‰t ÇÎnh r©i khÕi ÇÃt nÜ§c này. Con gái của bà, 22 tu°i và vØa tÓt nghiŒp Çåi h†c, Çã d†n ra
ngoài vì cô ta không cäm thÃy g¡n bó v§i gia Çình và muÓn sÓng t¿ lÆp.  
 
Một hỗn hợp nhiều cäm xúc tiêu c¿c lÅn l¶n: Bà M. Çau buÒn vì nhiŠu mÃt mát: Nh»ng thay Ç°i vŠ sÙc khÕe và
nghŠ nghiŒp cûa con trai, k‰t thúc cu¶c hôn nhân và s¿ phân ly v§i con gái. Bà ta tÙc giÆn chÒng bà về viŒc ông
bÕ Çi trong lúc bà Çang cÀn s¿ nâng Ç« nhÃt. Bà Ç° l‡i cho ông về nh»ng xung Ç¶t hôn nhân của họ, ÇiŠu bà tin
r¢ng Çã góp phần gây bŒnh cho con trai bà. Bà cÛng cäm thÃy có l‡i và giÆn chính bän thân mình Çã không dùng
nhiŠu th©i gian hÖn cho con cái. Bà tin r¢ng bà Çã ích k› vì chỉ  lo tÆp trung vào công viŒc khi con bà còn nhÕ,
và liên hŒ s¿ ra Çi cûa con gái và bŒnh tÆt cûa con trai v§i viŒc thi‰u tình yêu thÜÖng cûa cha mË.  
 
ñÓi phó v§i vÃn ÇŠ: Bà M. lúc ÇÀu Çã tØ chÓi nh»ng cäm xúc cûa bà và Çè nén nhu cÀu cÀn tr® giúp và thông
cäm của bà. Bà dành h‰t th©i gian cho con trai và tØ bÕ công viŒc luÆt sÜ cûa bà. Bà trª nên bäo vŒ con trai thái
quá; cùng lúc, con trai bà lại quay lÜng låi v§i bà. 
Bà M. b¡t ÇÀu bÎ chÙng mÃt ngû. Bà dÀn dÀn nhÆn ra r¢ng các cæng th£ng Çã vÜ®t quá mức bà có thể xử lš ÇÜ®c.
Bác sï cûa bà gi§i thiŒu bà t§i m¶t cÖ quan sÙc khÕe tâm thÀn. Bà M. tham gia nhóm tÜÖng tr® dành cho các
thành viên gia đĩnh. 

 
Các phÜÖng pháp điều hành những cäm xúc tiêu c¿c và nâng cao viŒc Çối phó tích c¿c: V§i s¿ giúp Ç« cûa
chuyên viên sÙc khÕe tâm thÀn và nhóm tÜÖng tr®, bà M. dÀn dÀn hÒi phøc và phát tri‹n nh»ng phÜÖng pháp đối
phó khác nhau. Các ngÜ©i bån m§i cûa bà khuy‰n khích bà khám phá nh»ng cách nhìn khác nhau đối với các
thº thách của bà. Bà nhÆn ra khi bà buÒn và giÆn d», bà chÃp nhÆn nh»ng cäm xúc này và ÇÓi phó v§i chúng,
chia sÈ v§i bån bè mà bà tin cÆy và tham gia các bài tÆp th‹ døc thÜ giãn. Thay vì khÜ khÜ nghĩ tới ÇiŠu chÒng bà
Çã không làm trong cu¶c hôn nhân cûa h†, bà đối phó với viŒc ‘‘ª Çây và bây gi©’’, nhìn xem làm cách nào Ç‹
thiết lập lại các mối quan hệ v§i con trai và con gái bà.  Bà M. để cho con cái bà có khoäng không gian cá nhân
thay vì ki‹m soát h†. Bà t¿ cho mình điểm tốt là đã ÇÙng bên cånh h† trong nh»ng th©i Çi‹m khó khæn, khi gia
Çình träi qua nhiŠu thay Ç°i. Nhờ tìm hi‹u thêm vŠ bŒnh tâm thÀn và s¿ hÒi phøc, bà h†c chÃp nhÆn tình trång
cûa con trai khi giúp Ç« anh ta làm nh»ng gì anh có th‹ làm ÇÜ®c. Bà cÛng tìm th©i gian Ç‹ bÒi dÜ«ng chính
mình, hÜªng thú vui chøp hình và chåy b¶. Bà tØ tØ lÃy låi được viŒc ki‹m soát sự khỏe mạnh cûa mình và hài
lòng v§i sự ti‰n b¶ cûa mình. 
hÜ thí dø này chÙng minh, sự t¿ chæm sóc là có th‹ làm được và sự thay Ç°i tích c¿c có th‹ xäy 
a. Chæm sóc cho ngÜ©i thân của chúng ta không ngæn cän chúng ta chæm sóc và bÒi dÜ«ng cho 
hính mình. T¿ chæm sóc là m¶t quá trình Çang xäy ra. Chúng ta là những tác nhân tạo thay đổi 
rong viŒc c° Ç¶ng sÙc khÕe, không chÌ cho chính chúng ta, mà còn cho nh»ng ngÜ©i thân cûa 
húng ta n»a. Qua sự thực hiện viŒc t¿ chæm sóc, chúng ta đã Çóng vai trò gÜÖng mÅu. 
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Khi áp døng ki‰n thÙc và các phÜÖng pháp trong chÜÖng này, hãy cân nhắc tính cá biŒt cûa ngÜ©i 
thân bÎ bŒnh tâm thÀn của bạn, người bi‰t ÇiŠu gì thích h®p cho h† nhÃt và các Ü§c muÓn cûa h† 
cÀn ÇÜ®c tôn tr†ng.  
 
Các tài nguyên c¶ng ÇÒng có th‹ Çóng vai trò quan tr†ng trong viŒc t¿ chæm sóc. Trong hai 
chÜÖng k‰ ti‰p, chúng ta së tìm hi‹u hŒ thÓng sÙc khÕe tâm thÀn và nh»ng tài nguyên c¶ng ÇÒng 
cûa chúng ta. 
 
Câu hÕi suy gÅm  
 

• Khía cånh nào cûa viŒc t¿ chæm sóc trong chương này bạn có th‹ áp døng cho hoàn 
cänh cûa bån? 

• Các chÜÖng trình tr® giúp gia Çình có thích h®p cho bån không? Tåi sao có ho¥c tåi 
sao không? 
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ChÜÖng 6: Làm Cho HŒ ThÓng SÙc KhÕe Tâm ThÀn Phøc Vø Cho Bån   
 
Trong nh»ng chÜÖng vØa qua, chúng ta bi‰t r¢ng các thành viên gia Çình Çóng một vai trò quan 
tr†ng trong viŒc hÒi phøc cûa ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn. Chúng ta cÛng bi‰t tÀm quan tr†ng cûa 
viŒc t¿ chæm sóc ÇÓi v§i các thành viên gia Çình. M¶t khía cånh thi‰t y‰u khác là tự trang bÎ cho 
chúng ta ki‰n thÙc vŠ hŒ thÓng sÙc khÕe tâm thÀn, bao gÒm pháp luÆt liên hŒ v§i hŒ thÓng sÙc 
khÕe tâm thÀn, quyŠn hạn cûa những ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn và các thành viên gia Çình, và 
toàn b¶ hŒ thÓng sÙc khÕe tâm thÀn.  
 
Tåi sao chúng ta cÀn bi‰t vŠ hŒ thÓng sÙc khÕe tâm thÀn? Có câu châm ngôn r¢ng ‘‘Ki‰n thÙc là 
sÙc månh’’. Có ki‰n thÙc, các thành viên gia Çình có th‹ ti‰p cÆn và sº døng hŒ thÓng, cÛng nhÜ 
Çi m¶t bÜ§c xa hÖn b¢ng cách ûng h¶ cho nh»ng thay Ç°i trong hŒ thÓng, nÖi có nh»ng thi‰u sót 
và gi§i hån trong viŒc phøc vø.  
 
CÖ cÃu chæm sóc sÙc khÕe cûa Ontario  
DÜ§i hŒ thÓng chæm sóc sÙc khÕe cûa Ontario, những cá nhân ÇÜ®c bäo tr® bªi ChÜÖng Trình 
Bäo Hi‹m Y T‰ Ontario (OHIP) ÇÜ®c sº døng viŒc ch»a trÎ y t‰ miÍn phí. Theo truyŠn thÓng, Ça 
sÓ nh»ng chÜÖng trình chæm sóc sÙc khÕe cûa chúng ta ÇŠu ÇÜ®c bäo tr® bªi B¶ Y T‰ và Chæm 
Sóc Dài Hån (MOHLTC). Vào tháng Ba næm 2006, v§i m¶t luÆt m§i ÇÜ®c ban hành có tên là 
ñåo LuÆt H®p NhÃt HŒ ThÓng Y T‰ ñÎa PhÜÖng, chính quyŠn Ontario giao phó viŒc lÆp k‰ 
hoåch cho nh»ng dÎch vø chæm sóc sÙc khÕe và phân phÓi nguÒn tài tr® đến 14 b¶ ÇÎa phÜÖng. 
Các dÎch vø bao gÒm sự chæm sóc ª bŒnh viŒn và nh»ng chÜÖng trình c¶ng ÇÒng vŠ sÙc khÕe 
tâm thÀn và nån nghiŒn ngÆp. S¿ chuy‹n ti‰p chính thÙc diÍn ra vào ngày 1 tháng TÜ næm 2007.  
 
LHIN (Mång LÜ§i PhÓi Hợp Y Tế Địa Phương) Çã bày tÕ quy‰t tâm đưa các c¶ng ÇÒng ÇÎa 
phÜÖng vào việc hình thành hŒ thÓng chæm sóc sÙc khÕe cûa h†. Là những thành viên gia Çình 
đang cÓ g¡ng làm nh»ng thay Ç°i tích c¿c trong các dÎch vø dành cho những ngÜ©i thân m¡c 
bŒnh tâm thÀn của chúng ta, ÇiŠu chû y‰u ÇÓi v§i chúng ta là tìm hi‹u vŠ viŒc chæm sóc sÙc khÕe 
trong các c¶ng ÇÒng. Cho š kiến xây dựng là quyŠn l®i lÅn trách nhiŒm cûa chúng ta.  
 
LuÆt vŠ sÙc khÕe tâm thÀn  
Có luÆt liên quan đến các quyŠn l®i, s¿ ch†n l¿a, các quy‰t ÇÎnh ch»a trÎ, quyền được ch»a trÎ và 
nh»ng dÎch vø tr® giúp khác cûa m‡i cá nhân. Nh»ng ñåo LuÆt së ÇÜ®c làm n°i bÆt trong chÜÖng 
này gÒm có LuÆt vŠ SÙc KhÕe Tâm ThÀn (Mental Health Act), LuÆt vŠ S¿ ThÕa ThuÆn Việc 
Chæm Sóc SÙc KhÕe (Health Care Consent Act), LuÆt Thay Th‰ Quyết Định (Substitute 
Decisions Act), và LuÆt Bäo VŒ Thông Tin SÙc KhÕe Cá Nhân (Personal Health Information 
Protection Act - PHIPA). TrÜ§c tiên, chúng ta cÀn xem quyŠn l®i cûa m¶t cá nhân ÇÓi v§i các 
quy‰t ÇÎnh ch»a trÎ.  
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QuyŠn ch†n l¿a phÜÖng thÙc ch»a trÎ và quy‰t ÇÎnh ti‰p nhÆn các dÎch vø  
M¶t thách thÙc ÇÜ®c các thành viên gia Çình nhận biết là s¿ khó khæn trong viŒc kiếm sự ch»a trÎ 
cho ngÜ©i thân cûa h† khi nh»ng ngÜ©i này miÍn cÜ«ng ho¥c không muÓn nhÆn s¿ ch»a trÎ.  
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Thí dø Çi‹n hình  
M¶t bà mË thÃt v†ng vì bác sï tâm thÀn cûa con trai bà không b¡t bu¶c anh ta nhÆp viŒn m¥c dù nh»ng triŒu
chÙng cûa anh ta Çang trª låi sau vài tháng ngÜng dùng thuÓc. Anh ta bÎ bŒnh tâm thÀn phân liŒt đã nhiŠu næm
v§i vô sÓ lÀn vào các bŒnh viŒn khác nhau. MË anh Çoán r¢ng anh së bÎ bŒnh n¥ng thêm n‰u tình trång này
không thay Ç°i, nhÜng anh tØ chÓi nhÆp viŒn. Bà cäm thÃy r¢ng anh ta không nên t¿ quy‰t ÇÎnh.  

 

hiŠu thành viên gia Çình có th‹ liên hệ với thí dø này. VÃn ÇŠ là viŒc tôn tr†ng quyŠn hạn và 
ác ch†n l¿a cách ch»a trÎ của cá nhân này.  

hi ch†n l¿a cách ch»a trÎ cho nh»ng bŒnh vŠ cÖ th‹, m¶t cá nhân có quyŠn quy‰t ÇÎnh trØ phi  
nh hay cô ta được xét là thi‰u khä næng trí óc Ç‹ có th‹ làm điều đó. M¶t cá nhân bÎ bŒnh tâm 
Àn cũng có được quyŠn này không?  

hÜ Çã thäo luÆn trên đây, một y‰u tÓ chính cûa viŒc hÒi phøc tØ bŒnh tâm thÀn là ngÜ©i bŒnh 
Àn tham gia tích c¿c vào trong cu¶c sÓng cûa anh hay cô ta. ñiŠu này bao gÒm viŒc th¿c hiŒn 
hững quy‰t ÇÎnh và ch†n l¿a, Çäm trách quyŠn sª h»u và trách nhiŒm t¿ chæm sóc bän thân, 
hÃp nhÆn những hÆu quä cûa s¿ ch†n l¿a, và lớn lên qua viŒc h†c hÕi tØ các kinh nghiŒm.  

iŒc cân b¢ng gi»a quyŠn tØ chÓi ch»a trÎ cûa người bệnh và nguy cÖ tình trång bệnh trª nên xÃu 
Ön là m¶t thº thách. LuÆt cung cÃp sự hÜ§ng dÅn cho nh»ng quy‰t ÇÎnh ch»a trÎ, cÛng nhÜ viŒc 
hập viện t¿ nguyŒn hay b¡t bu¶c. Thay vì lao vào m¶t cu¶c xung Ç¶t hay tranh dành quyŠn l¿c 
§i ngÜ©i thân, các thành viên gia Çình có th‹ tìm hi‹u vŠ nh»ng luÆt khác nhau. ñiŠu này giúp 
húng ta nhÆn ra nh»ng ch†n l¿a tiŒn l®i, th¿c t‰, ÇÒng th©i xây d¿ng lòng tin và mÓi liên hŒ ch¥t 
hë hÖn v§i những ngÜ©i thân của chúng ta khi chúng ta giúp h† vÜ®t qua bŒnh tÆt.  

¿ thẩm định bŒnh tâm thÀn trên cÖ sª t¿ nguyŒn  
rong thí dø trên, dÜ§i những ÇiŠu kiŒn nào ngÜ©i con trai có th‹ ÇÜ®c mang vào bŒnh viŒn m¥c 
ù anh ta tØ chÓi? Theo ñåo LuÆt vŠ SÙc KhÕe Tâm ThÀn, có ba cách để tåo ÇiŠu kiŒn cho ngÜ©i 
Œnh nhÆn s¿ thẩm định tâm thÀn ª m¶t bŒnh viŒn n‰u anh hay cô ta không t¿ nguyŒn Çi.  

• Do lŒnh cûa m¶t bác sï y khoa (không nhÃt thi‰t phäi là bác sï tâm thÀn) qua viŒc chÙng 
nhÆn Form 1 (Mẫu Đơn Số 1), mÅu ÇÖn này cho phép bŒnh nhân ÇÜ®c ÇÜa vào bŒnh viŒn 
Ç‹ ÇÜ®c thẩm định và giữ ª låi bŒnh viŒn Ç‰n 72 ti‰ng cho viŒc thẩm định này. Trong 
khoäng th©i gian Çó, vị bác sï chæm sóc phäi quy‰t ÇÎnh xem có Çû lš do thích đáng Ç‹ 
b¡t bu¶c bŒnh nhân nhÆp viŒn không n‰u anh hay cô ta tØ chÓi nhÆp viŒn tự nguyện, ho¥c 
là bŒnh nhân ÇÜ®c cho ra vŠ. ñ‹ chÙng nhÆn Form 1, bác sï y khoa phäi khám bŒnh nhân 
trong bäy ngày vØa qua.  
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• Do lŒnh cûa m¶t ThÄm phán TrÎ An (Justice of the Peace) qua Form 2, là mÅu ÇÖn cho 
phép bŒnh nhân ª låi bŒnh viŒn Ç‹ bác sï làm m¶t cu¶c thẩm định. Ti‰n trình ti‰p theo 
giÓng nhÜ Form 1.  

 
• Do m¶t sï quan cänh sát hành động trong quyền hạn cûa mình theoi LuÆt SÙc KhÕe Tâm 

ThÀn. M¶t cá nhân có th‹ bÎ Çem Ç‰n bŒnh viŒn Ç‹ được thẩm định bệnh n‰u ngÜ©i cänh 
sát này tin r¢ng anh hay cô ta có vÈ là mÓi Çe d†a cho s¿ an toàn cûa bän thân và/ho¥c 
ngÜ©i khác.  

 
Nh»ng nguyên do Ç‹ cân nh¡c khi áp døng m¶t trong các biŒn pháp trên:  
 

• ñe d†a gây t°n thÜÖng cÖ th‹ cho bän thân 
• Toan tính gây t°n thÜÖng cÖ th‹ cho bän thân  
• Hành vi hung båo Çối v§i ngÜ©i khác  
• Hành vi làm cho ngÜ©i khác s® bÎ t°n thÜÖng cÖ th‹  
• Thi‰u khä næng t¿ chæm sóc  
• T¿ làm hÜ håi thân th‹ nghiêm tr†ng  
• S¿ suy søp tâm thÀn đáng kể  
• S¿ suy nhÜ®c cÖ th‹ đáng kể  

Phäi có b¢ng chÙng r¢ng m¶t cu¶c thẩm định bắt buộc là cÀn thi‰t. Thí dø, khi nào thì ngÜ©i này 
Çe d†a t¿ tº? Anh ta Çã làm gì hay nói së làm gì trong d¿ ÇÎnh t¿ tº của anh ta? Các thành viên 
gia Çình có th‹ cũng ÇÜ®c hÕi vŠ ti‹u sº cûa bŒnh nhân, bao gÒm sÓ lÀn thử t¿ tº, sÓ lÀn gây hÃn 
v§i ngÜ©i khác, sÓ lÀn nhÆp viŒn và không h®p tác. Nhân quyŠn ÇÜ®c tôn tr†ng triŒt Ç‹, và ÇiŠu 
quan tr†ng là có b¢ng chÙng cø th‹ r¢ng ngÜ©i bŒnh có m¶t hay nhiŠu nguyên do trên để nhÆn s¿  
thẩm định b¡t bu¶c.  
 
N‰u ngÜ©i con trai trong thí dø trên cûa chúng ta không có nguyên do nào trong các nguyên do 
k‹ trên thì không th‹ ép bu¶c anh ta nhÆp viŒn m¥c dù mË anh lo l¡ng. ñe d†a hay quª m¡ng anh 
ta chÌ ÇÜa Ç‰n s¿ chÓng ÇÓi và xung Ç¶t nhiŠu hÖn n»a gi»a mË và con. NgÜ©i mË cÀn tìm nh»ng 
cách ch†n l¿a khác Ç‹ khuy‰n khích con trai bà tìm ki‰m s¿ giúp Ç«.  
 
Những sự nhÆp viŒn b¡t bu¶c 
S¿ thẩm định không bäo Çäm viŒc nhÆp viŒn và ch»a trÎ. Bác sï phäi thẩm định xem có Çû 
nguyên do theo danh sách ª trên không.  

 

Thí dø vŠ  viŒc b¡t bu¶c nhÆp viŒn  
M¶t phø n» trÈ bÎ chÙng trÀm cäm vừa toan tính t¿ tº b¢ng m¶t con dao, và cha cûa cô ta s® r¢ng cô ta së cÓ t¿ tº
m¶t lÀn n»a. NgÜ©i con gái tØ chÓi nhÆp viŒn, nên cha cô g†i 911 và cänh sát Çã Ç‰n Ç‹ ÇÜa cô vào bŒnh viŒn. Ÿ
khoa cÃp cÙu, cô ÇÜ®c thẩm định bªi m¶t bác sï tâm thÀn, vÎ bác sï này tin r¢ng cô Çang có nguy cÖ t¿ gây t°n
thÜÖng cho mình.  NgÜ©i con gái bÎ b¡t bu¶c nhÆp viŒn trong khu n¶i trú.  
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Các thành viên gia Çình đôi khi nghï r¢ng ngÜ©i bŒnh së có th‹ ª ‘‘lâu’’ trong bŒnh viŒn Ç‹ ÇÜ®c 
ch»a trÎ. Sự thÃt v†ng có th‹ xäy ra khi có nh»ng mong Ç®i không th¿c t‰ ho¥c hi‹u lÀm vŠ luÆt. 
Có nh»ng quá trình nào đó phäi xäy ra và nh»ng ÇiŠu kiŒn nào đó phäi được đáp ứng là m¶t phÀn 
cûa các ÇiŠu khoän pháp lš theo ñåo LuÆt vŠ SÙc KhÕe Tâm ThÀn. 

 
Sau cu¶c thẩm định ÇÀu tiên, n‰u viŒc nhÆp viŒn b¡t bu¶c là cÀn thi‰t, m¶t Form 3 (GiÃy ChÙng 
NhÆn B¡t Bu¶c NhÆp ViŒn - Certificate of Involuntary Admission) ÇÜ®c chÙng nhÆn. Nó có giá 
trÎ lên t§i hai tuÀn lÍ. Khi Form 3 Çã hết hån, viŒc bŒnh nhân có ti‰p tøc ª låi bŒnh viŒn trong tình 
trång bÎ b¡t bu¶c hay không së phø thu¶c vào sự thẩm định cûa bác sï. N‰u cÀn thi‰t, bác sï có 
th‹ kéo dài th©i gian nhÆp viŒn b¡t bu¶c b¢ng cách chÙng nhÆn Form 4. Cũng có thể rằng dù 
Çang có Form 3 hay 4, d¿a vào sự thẩm định cûa bác sï tâm thÀn, bŒnh nhân vÅn có th‹ ÇÜ®c cho 
xuÃt viŒn n‰u tình trång cûa anh hay cô ta ti‰n tri‹n tÓt đủ. Bác sï cÛng có th‹ thay Ç°i tình trång 
nhập viện thành t¿ nguyŒn khi các nguyên nhân cho viŒc nhÆp viŒn b¡t bu¶c không còn tÒn tåi 
n»a.  
 
Quyền được nhận l©i khuyên vŠ quyŠn l®i cûa cá nhân người bệnh 
ViŒc cung cấp l©i khuyên vŠ quyŠn l®i cho ngÜ©i bŒnh trong th©i gian nhÆp viŒn b¡t bu¶c của họ 
g¡n v§i viŒc bäo vŒ quyŠn l®i cûa h†. ñây là ÇiŠu các thành viên gia Çình có th‹ thÃy khó hiểu. 
Trong vài trÜ©ng h®p, sự cæng th£ng gi»a các thành viên gia Çình và ban ÇiŠu trÎ tæng lên vì sự 
cung cấp l©i khuyên vŠ quyŠn l®i cho bŒnh nhân. BŒnh nhân luôn luôn có quyŠn thách thÙc và 
chÓng låi quy‰t ÇÎnh cho anh hay cô ta nhập viện cûa bác sï. 

 

Thí dø Çi‹n hình  
M¶t ngÜ©i mË lo l¡ng Çã tìm Ç‰n m¶t ThÄm Phán TrÎ An Ç‹ tåo ÇiŠu kiŒn thuÆn l®i cho viŒc nhÆp viŒn cûa con
trai bà, ngÜ©i Çang m¡c chÙng rÓi loån cäm xúc lÜ«ng c¿c và tØ chÓi r¢ng anh ta cÀn ch»a trÎ. NgÜ©i con trai Çã
bÎ b¡t bu¶c nhÆp viŒn với Form 3. NgÜ©i con trai Çã nhÆn l©i khuyên vŠ quyŠn l®i, nói r¢ng anh ta
có th‹ chÓng låi quy‰t ÇÎnh cûa bác sï b¢ng cách nh© luÆt sÜ cûa cÖ quan Tr® Giúp Pháp Lš (Legal Aid). NgÜ©i
con trai nộp đơn chÓng án, có nghïa là m¶t cuộc họp xét xử của Ñy Ban Xem Xét Låi (Review Board) së ÇÜ®c
ti‰n hành. N‰u anh th¡ng trong viŒc chÓng án, anh së ÇÜ®c xuÃt viŒn. MË anh tÙc giÆn bŒnh viŒn và không hi‹u
tåi sao con trai bà Çã bÎ b¡t bu¶c nhÆp viŒn mà bác sï låi còn cho anh ta cÖ h¶i lÃy l©i khuyên vŠ quyŠn l®i.  

Sự cung cấp l©i khuyên vŠ quyŠn l®i là m¶t trong nh»ng yêu cÀu pháp lš bäo vŒ quyŠn l®i cûa 
ngÜ©i bŒnh. Cân b¢ng các quyŠn lợi cûa bŒnh nhân và các ích l®i cûa viŒc ch»a trÎ luôn là m¶t 
thách đố. Bác sï phäi tuân theo yêu cÀu pháp lš ngay cä khi thành viên gia Çình có những lo ngåi 
về điều đó.  
 
 
Các thành viên gia Çình có th‹ làm gì? 
Trong thí dø này, thay vì tranh cãi v§i bác sï, ngÜ©i mË có th‹ tìm hi‹u vŠ ñåo LuÆt SÙc KhÕe 
Tâm ThÀn, tìm cách Ç‹ cho bà và ban ÇiŠu trÎ có th‹ làm viŒc v§i nhau nh¢m nâng cao lòng tin 
gi»a con trai bà và nhân viên, tìm cách giúp anh ta hi‹u giá trÎ cûa viŒc ch»a trÎ. Gia Çình cÛng có 
th‹ biŒn h¶ cho việc chữa trị tại buổi xét xử của Ñy Ban Xem Xét Låi (Review Board), nÖi mà 
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Ñy Ban nghe b¢ng chÙng tØ bŒnh nhân, ban ÇiŠu trÎ, gia Çình và quy‰t ÇÎnh xem ngÜ©i này có 
cÀn phäi ª låi bŒnh viŒn hay không.   
 
LŒnh Ch»a TrÎ C¶ng ñÒng (Community Treatment Order - CTO)  
M¶t tình trång khác mà các thành viên gia Çình có th‹ thÃy khó khăn là khi ngÜ©i thân cûa h† 
thÜ©ng xuyên nhÆp viŒn do không h®p tác v§i viŒc ch»a trÎ theo dõi trong c¶ng ÇÒng. CTO là 
m¶t ÇiŠu khoän trong ñåo LuÆt SÙc KhÕe Tâm ThÀn yêu cÀu bŒnh nhân ti‰p tøc ch»a trÎ trong 
khi trú ngø trong c¶ng ÇÒng ho¥c anh hay cô ta së bÎ mang trª låi bŒnh viŒn Ç‹ ÇÜ®c ch»a trÎ.  
Các lš do để được CTO gÒm:  
 
a) Ý ki‰n cûa bác sï cho r¢ng cá nhân này có bŒnh tâm thÀn và r¢ng anh hay cô ta cÀn ti‰p tøc 
ÇÜ®c ch»a trÎ ho¥c chæm sóc và giám sát khi sÓng trong c¶ng ÇÒng. Không có nh»ng viŒc này, 
người này có khả năng së gây t°n thÜÖng cÖ th‹ nghiêm tr†ng cho bän thân hay ngÜ©i khác, ho¥c 
sẽ träi qua s¿ suy søp tinh thÀn hay cÖ th‹ đáng kể, ho¥c sẽ träi qua s¿ hûy hoåi thân th‹ nghiêm 
tr†ng.  
b) Cá nhân này Çã là bŒnh nhân n¶i trú trong khoa tâm thần hai hay nhiŠu lÀn, ho¥c ít nhÃt 30 
ngày trong ba næm vØa qua.  
c) Khi cá nhân này không có khä næng làm nh»ng quy‰t ÇÎnh ch»a trÎ, cá nhân này hay NgÜ©i 
Làm Quy‰t ñÎnh Thay Th‰ (Substitute Decision-Maker) (chi ti‰t dÜ§i Çây) cÀn ÇÒng š v§i CTO. 
 
Các thành viên gia Çình có th‹ làm gì? 
Những thành viên gia Çình và người muÓn bi‰t thêm vŠ CTO có th‹ tham khäo v§i các chuyên 
viên sÙc khÕe tâm thÀn và bác sï tâm thÀn chữa bệnh cho bệnh nhân để tỉm hiểu s¿ thích h®p, 
thÕa Çáng và tiŒn l®i cûa cách dàn x‰p này. 
 
S¿ thÕa thuÆn ch»a trÎ  
Các thành viên gia Çình có th‹ cho r¢ng viŒc nhÆp viện vào khoa bŒnh nhân n¶i trú có nghïa là 
ngÜ©i bŒnh së nhÆn ÇÜ®c thuÓc men và/ho¥c nh»ng dång ÇiŠu trÎ khác. ñôi khi h† hoäng hÓt và 
bực bội khi thÃy r¢ng mặc dù ngÜ©i thân cûa h† Çã là bŒnh nhân n¶i trú nhÜng vÅn không chÎu 
dùng thuÓc men. Tại sao điŠu này có thể xäy ra ?  
Thí dø Çi‹n hình  
M¶t ngÜ©i Çàn bà có mË là bŒnh nhân n¶i trú Çã b¿c b¶i r¢ng tình trång cûa mË bà không ti‰n b¶ gì. NgÜ©i con Ç°
l‡i cho ban ÇiŠu trÎ không chÎu ép mË cûa bà uÓng thuÓc khi bà Çang ª trong bŒnh viŒn. NgÜ©i mË ÇÜ®c bác sï tâm
thÀn công bÓ là không có khä næng để thÕa thuÆn viŒc ÇiŠu trÎ, và những quy‰t ÇÎnh ch»a trÎ đều ÇÜ®c con gái bà,
Người Làm Quyết Định Thay Thế, quy‰t ÇÎnh. NgÜ©i mË tÙc giÆn, và khi nhÆn được l©i khuyên vŠ quyŠn l®i, Çã
quy‰t ÇÎnh chÓng án. TrÜ§c khi viŒc chÓng án ÇÜ®c cÙu xét, bà ta ti‰p tøc tØ chÓi dùng thuÓc.  
 
M¶t cá nhân có th‹ tØ chÓi viŒc ch»a trÎ khi anh hay cô ta Çang ª trong bŒnh viŒn. ñiŠu này gây 
b¿c b¶i cho các thành viên gia Çình, nhÜng m¶t lÀn n»a, có nh»ng ÇiŠu khoän pháp lš quy định 
quyŠn cûa m‡i cá nhân phäi ÇÜ®c tuân theo. DÜ§i ñåo LuÆt ThÕa ThuÆn Chæm Sóc Y T‰, ngoåi 
trØ nh»ng trÜ©ng h®p cÃp cÙu nào đó, tÃt cä m†i ch»a trÎ ÇŠu cÀn phäi có s¿ Üng thuÆn ÇÜ®c 
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thông báo, sáng suÓt và t¿ nguyŒn. N‰u m¶t cá nhân có khả năng (sáng suÓt vŠ tâm thÀn Ç‹ làm 
quy‰t ÇÎnh thÕa thuÆn), thì anh hay cô ta sẽ làm quy‰t ÇÎnh chÃp nhÆn viŒc ch»a trÎ.  
 
N‰u cá nhân này không còn minh mÅn, quy‰t ÇÎnh này ÇÜ®c thực hiện nhân danh anh hay cô ta 
bªi m¶t NgÜ©i Làm Quy‰t ñÎnh Thay Th‰ (Substitute Decision-Maker - SDM). M¶t lÀn n»a, n‰u 
cá nhân này ÇÜ®c công bÓ là không còn minh mÅn Ç‹ đồng ý viŒc ÇiŠu trÎ, người ta sẽ cho l©i 
khuyên về quyền hạn và, ngoåi trØ trong tình trång khẩn trương, viŒc ÇiŠu trÎ có th‹ không bắt 
đầu được nếu bŒnh nhân bày tÕ š định chÓng låi quy‰t ÇÎnh cûa bác sï của mình.  
 
Các thành viên gia Çình có th‹ làm gì? 
Chúng tôi khuy‰n khích các thành viên gia Çình làm viŒc v§i ngÜ©i thân cûa mình Ç‹ giäi quy‰t 
s¿ miÍn cÜ«ng và/hay s® ch»a trÎ cûa h†. Thay vì b¿c b¶i với ban ÇiŠu trÎ cûa bŒnh viŒn, chúng ta 
cÀn tìm cách c¶ng tác và khuy‰n khích ngÜ©i bŒnh làm viŒc v§i ban ÇiŠu trÎ trong viŒc giúp Ç« 
anh hay cô ta hÒi phøc.  
 
Những NgÜ©i Làm Quy‰t ñÎnh Thay Th‰ (SDMs) 
DÜ§i Çây là danh sách nh»ng ngÜ©i có th‹ làm NgÜ©i Quy‰t ñÎnh Thay Th‰ theo thÙ t¿ thấp dÀn  
(danh sách không ÇÀy Çû). 
 

• NgÜ©i ÇÜ®c chÌ ÇÎnh v§i QuyŠn Ñy NhiŒm cho viŒc Chæm Sóc Cá Nhân (Power of 
Attorney for Personal Care), (QuyŠn Ñy NhiŒm - Power of Attorney là m¶t væn kiŒn pháp 
lš ÇÜ®c m¶t ngÜ©i viết ra và ký tên khi đang trong tình trång tinh thÀn minh mÅn) 

• NgÜ©i phÓi ngÅu  
• Con cái và cha mË  
• Các anh, chÎ, em  
• BÃt cÙ thân nhân nào có liên hŒ huy‰t thÓng, hôn nhân hay sự nuôi dưỡng  

 
ñåo LuÆt Quy‰t ñÎnh Thay Th‰ có nh»ng quy t¡c mà SDM này phäi làm theo: a) tôn tr†ng 
nh»ng Ü§c muÓn trÜ§c kia khi còn khả năng cûa ngÜ©i bŒnh; b) hành Ç¶ng vì l®i ích tÓt nhÃt của 
ngÜ©i bŒnh. 
 
Thành viên gia Çình nên lÜu š:

• Trª thành SDM cho viŒc chæm sóc cá nhân và/hay ch»a trÎ không nhÃt thi‰t có quyŠn làm 
các quy‰t ÇÎnh thay th‰ ÇÓi v§i tài sän. 

• QuyŠn Ñy NhiŒm ÇÓi v§i viŒc Chæm Sóc Cá Nhân không giÓng QuyŠn Ñy NhiŒm Ti‰p 
Tøc ÇÓi v§i Tài Sän (Continuing Power of Attorney for Property).  

 
 
Có nh»ng trÜ©ng h®p mà khä næng quän lš tài chánh cûa ngÜ©i bŒnh có th‹ bÎ änh hÜªng bªi 
bŒnh tÆt. 
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Thí dø Çi‹n hình  
M¶t ngÜ©i Çàn ông bÎ bŒnh rÓi loån cäm xúc lÜ«ng c¿c Çang có vÃn ÇŠ v§i viŒc tiêu tiŠn quá mÙc, Çem cho h‰t
tiŠn båc cûa ông ta và bán Çi cæn nhà ông Çang sÓng v§i cô con gái. M¶t bác sï tâm thÀn tuyên bÓ r¢ng ngÜ©i Çàn
ông này không có khä næng quän lš tài sän cûa ông ta, dựa trên cÖ sª m¶t cu¶c thẩm định và nh»ng s¿ kiŒn bác
sï thu thÆp ÇÜ®c. VÎ bác sï tâm thÀn thông báo cho Chương Trình Giám H¶ và Ñy Viên Công Cộng (Public
Guardian and Trustee) phù h®p v§i các yêu cÀu pháp lš. M¥c dù ngÜ©i con gái là SDM cho các quy‰t ÇÎnh ch»a
trÎ cûa ông này, điŠu này không tự động cho cô ta quyŠn quän lš tài chánh và tài sän cûa ông ta. Cô ta phäi nộp
đơn xin ª væn phòng cûa Ñy Viên Công C¶ng (Public Trustee’s office). 

Tình trång này có th‹ khi‰n các thành viên gia Çình thÃt v†ng, và nhiŠu ngÜ©i cäm thÃy nhÜ bÎ 
xâm phåm khi phäi thông báo cho Public Trustee bi‰t. ñiŠu quan tr†ng là các thành viên gia Çình 
phải làm quen v§i các luÆt lŒ liên hệ và lÆp k‰ hoåch cùng v§i ngÜ©i thân của mình khi h† vÅn 
còn khả năng Ç‹ làm quy‰t ÇÎnh. NgÜ©i bŒnh có th‹ muÓn cân nh¡c viŒc lập một QuyŠn Ñy 
NhiŒm ÇÓi v§i Tài Sän (Power of Attorney for Property) khi tâm thần họ còn minh mÅn. 
 
ViŒc truy cÆp thông tin sÙc khÕe cá nhân cûa ngÜ©i bŒnh tâm thÀn  
Các thành viên gia Çình thÜ©ng hÕi tåi sao h† không th‹ có được các thông tin vŠ bŒnh tÆt, nh»ng 
vÃn ÇŠ người bệnh ÇÜa ra v§i ban ÇiŠu trÎ, và k‰ hoåch ÇiŠu trÎ của người thân của mình.   
 
Mặc dù viŒc thành viên gia Çình muÓn tham gia vào ti‰n trình hÒi phøc là tÓt, nhÜng theo luật 
pháp s¿ bäo mÆt và tôn tr†ng tính riêng tÜ là những nguyên t¡c cÖ bän mà các cÖ quan chæm sóc 
y t‰ phäi triŒt Ç‹ tuân hành. ñåo LuÆt Bäo VŒ Thông Tin SÙc KhÕe Cá Nhân (PHIPA) quy định 
nh»ng ÇiŠu kiŒn Ç‹ tiết lộ thông tin vŠ sÙc khÕe và viŒc bäo mÆt. S¿ kiŒn bån là cha mË hay 
ngÜ©i phÓi ngÅu không cho bån quyŠn truy cÆp thông tin vŠ sÙc khÕe cûa ngÜ©i thân bån - trØ phi 
ngÜ©i bŒnh ÇÒng š.   
Các thành viên gia Çình đôi khi cuối cùng bị xung Ç¶t vŠ các vÃn ÇŠ bäo mÆt đối với các nÖi 
cung cÃp dÎch vø lÅn ngÜ©i bŒnh. M¶t cách giäi quy‰t tích c¿c hÖn là tìm cách xây d¿ng m¶t mÓi 
liên hŒ Çáng tin cÆy v§i ngÜ©i bŒnh. Khi có s¿ tin cÆy, ngÜ©i bŒnh có th‹ cªi mª hÖn trong viŒc 
chia sÈ thông tin. 
 
Chúng ta Çi Çâu tØ Çây? 
ChÜÖng này cung cÃp vài Çi‹m n°i bÆt cûa toàn b¶ cÖ cÃu chæm sóc sÙc khÕe và hŒ thÓng sÙc 
khÕe tâm thÀn cûa chúng ta, v§i sự tham khäo với các luÆt pháp chû y‰u. Chúng ta Çã xem xét vŠ 
quyŠn cûa ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn ÇÓi v§i nh»ng quy‰t ÇÎnh ch»a trÎ, thông tin cá nhân, và ÇiŠu 
gì xäy ra khi các thành viên gia Çình thÆt s¿ quan tâm và ÇÃu tranh Ç‹ giúp Ç« những ngÜ©i thân 
của họ trong cuộc hành trình tiến đến sự hÒi phøc.  
 
Các quyŠn cá nhân phäi ÇÜ®c bäo vŒ, bÃt k‹ bŒnh tÆt, khi cân nh¡c các rûi ro và các y‰u tÓ khác. 
V§i ki‰n thÙc ÇÜ®c nâng cao, các thành viên gia Çình ÇÜ®c khuy‰n khích tích c¿c trong viŒc hÒi 
phøc cûa ngÜ©i thân của họ và cung cÃp š kiến xây d¿ng, ho¥c v§i tính cách cá nhân ho¥c là m¶t 
thành phÀn trong nhóm, Ç‹ giäi quy‰t nh»ng thi‰u sót và gi§i hån trong hŒ thÓng chæm sóc y t‰. 
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Nh»ng nÖi g¥p g« mà chúng ta có th‹ Çóng góp gÒm có diÍn Çàn tham khảo c¶ng ÇÒng cûa 
LHIN (Mång LÜ§i PhÓi Hợp Y Tế Địa Phương), các nhóm tr® giúp gia Çình, g¥p g« v§i nh»ng 
NghÎ Viên và các chính trÎ gia khi có th‹, và tham gia vào công tác b¶ và ûy ban ª cÃp bÆc hŒ 
thÓng khi có cÖ h¶i.     
 
Qua viŒc h†c hÕi và làm viŒc thÜ©ng xuyên v§i nh»ng ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn và các nÖi cung 
cÃp dÎch vø, các thành viên gia Çình có th‹ làm nh»ng thay Ç°i tích c¿c trong hŒ thÓng sÙc khÕe 
tâm thÀn, ÇiŠu së Çem låi phúc l®i cho ngÜ©i thân cûa chúng ta, chính bän thân và c¶ng ÇÒng cûa 
chúng ta.  
 
Câu hÕi suy gÅm  
 

• Sau khi tìm hi‹u vŠ hŒ thÓng sÙc khÕe tâm thÀn và luÆt pháp tÜÖng Ùng, bån có th‹ 
làm gì để tåo ÇiŠu kiŒn giúp Ç« n‰u người thân của bạn tØ chÓi sự ch»a trÎ?  

• Bån sẽ làm viŒc ra sao v§i ban ÇiŠu trÎ trong viŒc tåo ÇiŠu kiŒn thuÆn l®i cho quá trình 
hÒi phøc cûa ngÜ©i thân của bạn? 

 
Tài liŒu tham khäo  
  
Psychiatric Patient Advocate Office: www.ppao.gov.on.ca
 
Ministry of Health and Long-term Care:  
www.health.gov.on.ca/english/public/pub/pub_menus/pub_mental.html 
 
Consent and Capacity Board: www.ccboard.on.ca 
 
Community Legal Education Ontario: www.cleo.on.ca
 
Mental Health Service Information Ontario: www.mhsio.on.ca 
 
Office of the Public Guardian and Trustee: www.attorneygeneral.jus.gov.on.ca/english/family/pgt/ 
 
Legal Aid Ontario: www.legalaid.on.ca
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ChÜÖng 7: Các Tài Nguyên C¶ng ñÒng 
 
Tìm hi‹u và sử dụng các tài nguyên c¶ng ÇÒng Çóng một vai trò quan tr†ng trong viŒc nâng cao 
sÙc khÕe tâm thÀn cûa chính bån và tåo ÇiŠu kiŒn dÍ dàng cho s¿ hÒi phøc cûa ngÜ©i thân bån. 
 
ViŒc ch†n nguÒn tài nguyên có nghïa r¶ng hÖn là chÌ lÃy sÓ ÇiŒn thoåi và ÇÎa chÌ - chúng ta phäi 
cân nh¡c nhiŠu y‰u tÓ. M‡i cá nhân là m¶t cá th‹ riêng biŒt, và những ngÜ©i có cùng một chÄn 
bệnh có thể không nhÃt thi‰t ÇÜ®c hÜªng l®i ích tØ cùng những dÎch vø chữa trị hoặc tr® giúp.  
 
Trong chÜÖng vŠ s¿ hÒi phøc của chúng ta, chúng ta Çã thäo luÆn vŠ niềm hy v†ng, sự ch†n l¿a 
và tham gia. Các thành viên gia Çình nên tôn tr†ng nh»ng nhu cÀu, sª thích, và s¿ s¤n sàng cûa 
ngÜ©i thân mình, và cùng tìm tòi v§i h† điều h† thích theo Çu°i và nh»ng chÜÖng trình gì sẽ đáp 
ứng các nhu cÀu và møc tiêu cûa h†. ViŒc tham gia các chÜÖng trình cÀn có s¿ ÇÒng š cûa ngÜ©i 
bŒnh và ÇiŠu quan tr†ng là anh hay cô ta cùng tham gia trong viŒc lÆp k‰ hoåch.  
 
Các dÎch vø có phÜÖng pháp phân phÓi và nh»ng điều kiện sử dụng khác nhau. ChuÄn bÎ trÜ§c 
khi ti‰p xúc các cÖ quan cung cÃp dÎch vø là m¶t š ki‰n hay. ñây là vài thí dø:  
 
Lập danh sách nh»ng câu hÕi thích Çáng, nhÜ là: 
 

• DÎch vø cûa bån Çang có là ª Çâu?   
• Bån cung cÃp nh»ng loåi dÎch vø gì?  
• Có phải các dÎch vø chÌ nhằm phục vụ các nhóm riêng biệt (thí dø, qua tu°i tác, gi§i tính 

hay mÙc Ç¶ chÙc næng)? 
• Có nh»ng cung cấp dịch vụ væn hóa và ngôn ng» nào? Thí dø, bån có th‹ s¡p x‰p cho 

dÎch vø thông dÎch ÇÜ®c không?  
• DÎch vø cûa bån có thu lŒ phí không? Bao nhiêu?  
• DÎch vø có s¤n sàng Ç‹ ÇÜ®c sº døng bây gi© không, hay là phäi ch© trong danh sách ch© 

Ç®i? Ch© Ç®i khoäng bao lâu?  
• Cách thÙc xin nhÜ th‰ nào? Khi nào là th©i hån cuÓi cùng? 

 
ChuÄn bÎ nh»ng tài liŒu thích h®p, nhÜ thÈ y t‰, thông tin vŠ tài chánh, ti‹u sº bŒnh và việc nhập 
viŒn.  
 
Nh»ng trang s¡p t§i cung cÃp những thí dụ vŠ các loåi tài nguyên c¶ng ÇÒng khác nhau. Xin lÜu 
š r¢ng danh sách này không ÇÀy Çû, và không bao gÒm tÃt cä nh»ng dÎch vø y t‰ và xã h¶i. Hơn 
nữa, nhiŠu dÎch vø chÌ ÇÜ®c cung cÃp b¢ng ti‰ng Anh, và những khác biŒt vŠ ngôn ng» và væn 
hóa có th‹ làm chúng khó sử dụng.  
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Sự duyệt qua nh»ng tài nguyên c¶ng ÇÒng hiŒn có nh¢m tåo ÇiŠu kiŒn thuÆn l®i cho s¿ hÒi phøc  
 
Thông tin c¶ng ÇÒng và các ÇÜ©ng dây giới thiệu  
 
Có nh»ng dÎch vø điện thoại cung cÃp thông tin rộng rãi các dÎch vø chính phủ, y t‰, xã h¶i và 
c¶ng ÇÒng.  Các dÎch vø là miÍn phí và bäo mÆt. 
 
211 Toronto.ca N‰u g†i tØ vùng có mã sÓ 416, thì bÃm 

sÓ 211 Ç‹ bi‰t væn phòng gÀn nhÃt; n‰u 
g†i tØ ngoài vùng 416, thì bÃm sÓ 416-
397-4636 hay 416-392-3778 (TTY) 
 

Connex Ontario 
• Health Services Information 

1-866-531-2600 (SÙc KhÕe Tâm ThÀn) 
1-800-565-8603 (ChÃt Kích Thích & 
RÜ®u) 
1-800-230-3505 (VÃn ñŠ NghiŒn C© 
Båc) 
www.connexontario.ca
 

Community Information Markham 
 

905-415-7500 

Helpmate Community Information and Volunteer 
Bureau (York Region) 
 

905-884-3000 ho¥c 1-800-363-2412 

 

Các dÎch vø can thiŒp khûng hoäng  
 
Trong tình huống khûng hoäng, các cá nhân và gia Çình có th‹ tìm Ç‰n các dÎch vø này   
 
Distress Centre (GTA): Trung Tâm Cứu Nguy 416-408-4357 

 
CÃp cÙu (cänh sát, ch»a cháy, xe cÙu thÜÖng) - 

• ñ‹ yêu cÀu có thông dÎch, hãy cho biết ngôn ng» mà bån muÓn 
b¢ng cách nói, thí dø ‘‘Korean’’ (ñåi Hàn) hay ‘‘Chinese’’ (Trung 
QuÓc) 

 

911 

Gerstein Centre 
• Can thiŒp khûng hoäng dành cho ngÜ©i l§n bÎ bŒnh tâm thÀn  
 

416-929-5200 

Scarborough Hospital (BŒnh viŒn Scarborough) 
Regional Mobile Crisis Program: Chương Trình Khủng Hoảng Lưu Động 

416-289-2434 
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Thu¶c Vùng 
• Phøc vø vùng East York và Scarborough 
 

St. Elizabeth Health Care (CÖ quan Chæm sóc sÙc khÕe St. Elizabeth) 
Integrated Community Mental Health Crisis Response Program : Chương 
Trình Đáp Ứng Khủng Hoảng Sức Khỏe Tâm Thần Cộng Đồng Phối  
Hợp 

• Phøc vø vùng Etobicoke và North York 
 

416-498-0043 

Khoa cÃp cÙu - Emergency department 
• M¶t ngÜ©i Çang träi qua m¶t cu¶c khûng hoäng tâm thÀn có th‹ Ç‰n khoa cÃp cÙu cûa 

bŒnh viŒn.  

Các chÜÖng trình giúp Ç« gia Çình  

Các chÜÖng trình giúp Ç« gia Çình cung cÃp nh»ng nhóm tương trợ, các buổi hội thảo, tài 
liŒu và nh»ng dÎch vø khác Ç‹ giúp các gia Çình tìm hi‹u vŠ bŒnh tâm thÀn, hŒ thÓng sÙc 
khÕe tâm thÀn, các tài nguyên c¶ng ÇÒng và nh»ng phÜÖng cách ÇÓi phó. Có vài chÜÖng 
trình cÛng giúp biện hộ cho việc sử dụng.  

Across Boundaries 
 

416-787-3007 

Family Association for Mental Health (FAME) 
 

416-207-5032 

Hong Fook Mental Health Association 
 

416-493-4242 

Mood Disorders Association of Toronto 
 

416-486-8046 ho¥c 
1-888-486-8236 

Schizophrenia Society of Ontario 
 

416-449-6830 ho¥c  
1-800-449-0367 

          
Bác sï tâm thÀn  
 
Nh»ng ngÜ©i cÀn ÇÜ®c thẩm định tâm thÀn và theo dõi ch»a trÎ có th‹ ÇÜ®c gi§i thiŒu t§i m¶t bác 
sï tâm thÀn bªi bác sï gia Çình ho¥c bác sï t°ng quát của mình. ñ‹ có thông tin vŠ viŒc ch»a trÎ 
tâm thÀn b¢ng ti‰ng Quäng ñông, Ph° Thông, ñåi Hàn và ti‰ng ViŒt, xin vui lòng g†i H¶i SÙc 
KhÕe Tâm ThÀn HÒng Phúc ª sÓ ÇiŒn thoåi 416-493-4242. 
 
Các dÎch vø điều hành giúp con bệnh  
 
Các dÎch vø điều hành giúp con bệnh cung cÃp s¿ tr® giúp đơn giữa m¶t ngÜ©i v§i m¶t ngÜ©i cho 
nh»ng cá nhân bÎ bŒnh tâm thÀn Çang sÓng trong c¶ng ÇÒng, nh¢m tåo ÇiŠu kiŒn dÍ dàng cho s¿ 
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hÒi phøc b¢ng cách giúp h† có khả năng để xử lý các nhu cÀu và møc tiêu Çã ÇÜ®c nhÆn bi‰t. 
Những dÎch vø này có thể bao gÒm viŒc thẩm định tâm lš xã hội, s¿ phÓi trí các tài nguyên, sự 
biện hộ luÆt pháp, cÓ vÃn giúp Ç« vŠ viŒc ÇÓi phó, và giáo døc vŠ cæn bŒnh. ñ‹ quy‰t ÇÎnh xem 
m¶t ngÜ©i có h¶i Çû ÇiŠu kiŒn Ç‹ ÇÜ®c xº døng các dÎch vø này không, k‰t quä chÄn Çoán bŒnh  
cûa anh hay cô ta, th©i gian bÎ bŒnh và s¿ tàn tÆt do hÆu quä cûa bŒnh së ÇÜ®c cân nh¡c.    
 
H¶i SÙc KhÕe Tâm ThÀn HÒng Phúc  

• Các ngôn ng»: Cam-pu-chia, Quäng ñông, ñåi Hàn, Ph° Thông 
và ti‰ng ViŒt  

416-493-4242 
 
 
 

Across Boundaries 416-787-3007 
 

Community Resource Connections of Toronto 416-482-4103 
 

Central Toronto Youth Services - New Outlook 
• Dành cho ngÜ©i tØ 16 Ç‰n 24 tu°i  

416-504-6100 
 
 

York Support Services Network 1-888-695-0070 
 

 
Các Đội Ngũ ñiŠu TrÎ C¶ng ñÒng Khẳng Quy‰t (Assertive Community Treatment Teams 
(ACTTs)) 
 
ACTTs cung cÃp viŒc ÇiŠu trÎ c¶ng ÇÒng cao điểm và nh»ng dÎch vø tr® giúp dành cho ngÜ©i bÎ 
bŒnh tâm thÀn n¥ng. DÜ§i Çây là vài thí dø.  
 
Mount Sinai Hospital ACTT 416-586-9900 

 
North York Hospital ACTT 416-632-8708 

 
Scarborough Hospital ACTT 416-431-8230 

 
H¶i SÙc KhÕe Tâm ThÀn Canada  

• East Metro ACTT and New Dimensions ACTT 
416-289-6285 

 
Nh»ng dÎch vø tr® giúp và phøc hồi khỏi sự låm døng chÃt kích thích  
 
Nh»ng nÖi sau đây cung cấp việc giới thiệu đến các dÎch vø tr® giúp và phøc hồi khỏi sự låm 
døng chÃt kích thích  
 
Drug & Addiction Registry of Treatment (DART) 1-800-565-8603 
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Metro Addiction Assessment & Referral Service (MAARS) 416-599-1448 
 
Sự chæm sóc tåi nhà  
 
Các Trung Tâm Ti‰p CÆn Sự Chæm Sóc C¶ng ñÒng - Community Care Access Centres 
(CCACs) là nh»ng Çi‹m ti‰p cÆn với các dÎch vø tr® giúp c¶ng ÇÒng và sÙc khÕe, nhÜ y tá thæm 
vi‰ng tåi nhà, sự tr® giúp cá nhân và trÎ liŒu nghiŒp vø, Ç‹ giúp ngÜ©i ta sÓng Ç¶c lÆp ho¥c 
chuy‹n ti‰p t§i nÖi chæm sóc dài hån. G†i sÓ 211 Ç‹ bi‰t thêm tin tÙc.   

Sự tr® giúp tài chánh  

Khi m¶t ngÜ©i bÎ mÃt næng l¿c làm viŒc do bŒnh tÆt và vì thế mà g¥p khó khæn vŠ tài chánh, anh  
hay cô ta có th‹ xin tr® giúp tài chánh. DÜ§i Çây là các loåi tr® giúp chính.  
 
Ontario Works  cung cÃp s¿ tr® giúp công viŒc và tài chánh cho những ngÜ©i cÀn ÇÜ®c giúp Ç« tài chánh khÄn cÃp 
và tåm th©i. Bác sï phäi cung cÃp chi ti‰t vŠ các vÃn ÇŠ sÙc khÕe. Hãy g†i sÓ 1-888-465-4478. 
 
ChÜÖng Trình Giúp ñ« Tàn TÆt Vùng Ontario, Ontario Disability Support Program (ODSP)), B¶ DÎch Vø Xã H¶i & 
C¶ng ñÒng (Ministry of Community & Social Services), hãy g†i sÓ 211 Ç‹ tìm væn phòng gÀn nhà nhÃt. M¶t bác sï 
phäi cung cÃp chi ti‰t vŠ các vÃn ÇŠ sÙc khÕe.  
 
Bäo Hi‹m ViŒc Làm & Phúc L®i BŒnh TÆt (Employment Insurance (EI) Sickness Benefits) tØ NguÒn Nhân L¿c & 
Phát Tri‹n Canada (Human Resources & Development Canada (HRDC)), hãy g†i sÓ 1-800-206-7218. 
 
ChÜÖng Trình Bäo VŒ L®i TÙc (Income Security Programs):  Chương Trình HÜu Trí Canada & Phúc L®i Tàn TÆt- 
(Canada Pension Plan (CPP) Disability Benefits) cho nh»ng ngÜ©i Çã Çóng góp theo yêu cÀu cho CPP và bŒnh tÆt 
cûa h† không cho phép h† làm viŒc ÇŠu Ç¥n. Hãy g†i sÓ 1-800-277-9914.  
 
ChÜÖng Trình DÜ®c PhÄm Trillium - Trillium Drug Program dành cho cÜ dân Ontario có thÈ Y T‰ Ontario Çang còn 
hiŒu l¿c và chi phí thuốc mua theo toa cao so với l®i tÙc sau khi trØ thuế cûa gia Çình.  Hãy g†i sÓ 416-326-1558. 
Bån cÛng có th‹ lÃy mÅu ÇÖn xin ª các tiŒm thuÓc tây.  
 
Các dÎch vø th¿c phÄm cho trường hợp khÄn cÃp  
Nh»ng b»a  æn miÍn phí cho ngÜ©i có nhu cÀu. ñây là vài thí dø. 

 
Good Shepherd Ministries 416-869-3619 

 
Salvation Army 416-366-2733 

 
Scott Mission 416-923-8872 

 
 Ngân Hàng Th¿c PhÄm (Food banks)  

• Cung cÃp th¿c phÄm cho nh»ng ngÜ©i và gia 
Çình không có Çû khä næng mua thÙc æn.  

 

G†i sÓ 211 Ç‹ tìm ÇÎa Çi‹m gÀn nhà nhÃt  
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Các dÎch vø gia Çình và tham vÃn  
 
 Assaulted Women’s Helpline 416-863-0511; ngoài vùng 416, g†i sÓ   

1-866-863-0511 
1-866-863-7868 (TTY) 

Living Water Counselling Centre 416-754-0470 
 

Chinese Family Life Services of Ontario 416-979-8299 
 

KCWA Family & Social Services 416-340-1234 
 

The Lighthouse 416-535-6262 
 

Các chÜÖng trình hÒi phøc tâm lš xã hội có cơ cấu giáo døc và/hay huÃn nghŒ (Psychosocial 
rehabilitation programs with education and/or vocational components) 
 
Các chÜÖng trình này tåo ÇiŠu kiŒn thuÆn l®i cho viŒc hÒi phøc b¢ng cách cung cÃp m¶t cÖ cÃu 
l§p ban ngày cho ngÜ©i bŒnh. Các chÜÖng trình này Ç¥t tr†ng tâm vào viŒc nâng cao kÏ næng xã 
h¶i, nghŠ nghiŒp và nh»ng kÏ næng Ç©i sÓng khác cûa ngÜ©i tham gia. DÜ§i Çây là vài thí dø.  
 
Các chÜÖng trình trong môi trÜ©ng h†c ÇÜ©ng  
 
George Brown College 

• Redirection Through Education - For You  416-415-5000 x 4570 
 
Seneca College 

• Redirection Through Education    416-491-5050 x 2920 
 
Các chÜÖng trình dåy nghŠ  
 
Salvation Army - PLUS Program 416-693-2116 

 
Progress Place - Transitional Employment Program 
 

416-323-0223 

Trinity Square Café Incorporated - Training in Food Service 
 

416-599-9315 

Goodwill Toronto 416-362-4711 
 

Jewish Vocational Services of Metro Toronto (JVS) 
 

416-786-1151 
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Shelter workshops  
 
Salvation Army - PLUS Program 
 

416-693-2116 

Salvation Army - Booth Industries 
 

416-255-7070 

Centre of Opportunities, Respect and Empowerment 
(CORE) 

416-340-7929 
 

  
Các chÜÖng trình t¿ giúp (Self-help programs) 
 
Các chÜÖng trình t¿ giúp cung cÃp nÖi g¥p g« cho các cá nhân Ç‹ phát tri‹n một mång lÜ§i tr® 
giúp và h†c hÕi tØ bån bè của họ. Qua s¿ tr® giúp nhóm và tương trợ lẫn nhau, các cá nhân có 
ÇÜ®c những kÏ næng sÓng Ç¶c lÆp, sự t¿ tin trong viŒc liên låc v§i ngÜ©i khác, và nh»ng phÜÖng 
cách ÇÓi phó khác. Tình bån và niŠm vui có được tØ viŒc tham gia vào các hoåt Ç¶ng xã h¶i và 
giäi trí ÇÜ®c cung cÃp trong nh»ng chÜÖng trình này cũng tåo thêm phÄm chÃt cu¶c sÓng.  
 
Nh»ng cÖ h¶i tham gia vào các hoåt Ç¶ng có š nghïa và viŒc làm có sự trợ giúp (ÇÜ®c cung cÃp 
qua vài chÜÖng trình t¿ giúp) tåo ÇiŠu kiŒn cho cá nhân lÃy låi niŠm hy v†ng khi h† cäm thÃy 
r¢ng h† có th‹ cÓng hi‰n cho xã h¶i. DÜ§i Çây là vài thí dø vŠ các t° chÙc cung cÃp nh»ng 
chÜÖng trình t¿ giúp.   
 
H¶i SÙc KhÕe Tâm ThÀn HÒng Phúc 
(Hong Fook Mental Health Association) 

416-493-4242 
 

H¶i RÓi Loån Cäm Xúc cûa Ontario  
(Mood Disorders Association of Ontario) 

416-486-8046 
 

NÖi Phát Tri‹n 
(Progress Place) 

416-323-0223 
 

Trung Tâm Tài Nguyên T¿ Giúp  
(Self-Help Resource Centre) 

416-487-4355 (Toronto) 
1-888-283-8806 (Ontario) 

 
 
Các dÎch vø pháp lš  
 
Sự Tr® Giúp Pháp Lš (Legal Aid), các cơ quan pháp lš và vài chÜÖng trình luÆt pháp cung cÃp dÎch 
vø cho các vÃn ÇŠ pháp lš. 
 
ñÖn xin chÙng nhÆn ÇÜ®c Tr® Giúp Pháp Lš 
(Legal Aid certificate application) 

G†i sÓ 211 Ç‹ tìm væn phòng gÀn nhà nhÃt  
 

DÎch vø giới thiệu luÆt sÜ 
(Lawyer referral services) 

416-947-3380 ho¥c 1-800-268-8326 
 

CÖ quan pháp luÆt c¶ng ÇÒng G†i sÓ 211 Ç‹ tìm væn phòng gÀn nhà nhÃt 
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(Community legal clinics) 
• Thí dø: Metro Toronto Chinese & 

Southeast Asian Legal Clinic 

 
416-971-9674 
 

ARCH Disability Law Centre  416-482-8255 
 

Justice  of  the  Peace Đ‰n xin tận nơi ª m¶t tòa án hay Tòa ThÎ Chính 
(City Hall) 
 

Các DÎch Vø Giúp Đ« Tòa Án SÙc KhÕe Tâm 
ThÀn 
(Mental  Health Court  Support  Services)  

G†i sÓ 211 Ç‹ tìm væn phòng gÀn nhà nhÃt 

Office  of  the Public  Guardian and Trustee 
• Giäi quy‰t viŒc làm quy‰t ÇÎnh thay th‰ 

vŠ các vấn đề tài chánh, c¡t đặt người và 
việc ch»a trÎ  

 

416-314-2477 

Các dÎch vø nhà ª  
 
Có nh»ng chÜÖng trình nhà ª v§i nhiều mÙc Ç¶ tr® giúp khác nhau cung cấp d¿a theo mÙc Ç¶ chÙc 
næng và nhu cÀu cûa các cá nhân. DÜ§i Çây là vài thí dø (danh sách không ÇÀy Çû).  
 
Nhà Ç¶c lÆp (Independent housing) 
 
 Housing Connections 

• Cung cÃp nhà có giá tiŠn thuê phù h®p v§i l®i tÙc  
• PhÓi trí các ÇÖn xin nhà tr® cÃp  

 

416-981-6111 

Mức tr® giúp thÃp  
 
H¶i SÙc KhÕe Tâm ThÀn HÒng Phúc  

• Nhà tr® giúp v§i các dÎch vø điều hành bệnh cho nh»ng cá nhân 
có vÃn ÇŠ vŠ sÙc khÕe tâm thÀn ª Toronto 

• Nh»ng c¶ng ÇÒng phục vụ gÒm có Cam-pu-chia, Trung Hoa, 
ñåi Hàn và ViŒt Nam  

 

416-493-4242 

Houselink Community Homes 
• Nhà h®p tác và Ç¶c lÆp dành cho ngÜ©i trÜªng thành có vÃn ÇŠ 

vŠ sÙc khÕe tâm thÀn  
 

416-539-0690 

Mainstay Housing 
• Cung cÃp và cổ động cho loại nhà ª có th‹ trä tiền thuê n‡i v§i 

s¿ tr® giúp dành cho những cá nhân m¡c bŒnh tâm thÀn  

416-703-9266 
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St. Jude Community Homes 

• Cung cÃp nhà có tr® giúp cho nh»ng cá nhân có vÃn ÇŠ vŠ sÙc 
khÕe tâm thÀn  

• Nh»ng ÇÖn vÎ nhà ª đủ tiện nghi, riêng rë, v§i các hoåt Ç¶ng 
nhóm và phòng æn chung  

 

416-359-9241 

Mức tr® giúp trung bình  
 
Bayview Community Services Inc. 

• Nhà ở có tr® giúp trong m¶t ngôi nhà ª nhóm có huấn luyŒn kÏ 
næng cu¶c sÓng  
 

 

416-495-7778 

Salvation Army - The Dufferin Residence 
• Nhà ở có tr® giúp trong m¶t ngôi nhà ª nhóm dành cho ngÜ©i 

tu°i tØ 21 Ç‰n 64 có vÃn ÇŠ sÙc khÕe tâm thÀn  
• Nhà c¶ng tác và các chÜÖng trình có nề nếp  

 

416-531-3523 

Mức tr® giúp cao  
Nhà ª nhóm có trợ giúp 24 gi©/ngày hay sự tr® giúp cÜ trú cho nh»ng cá nhân có vÃn ÇŠ vŠ sÙc 
khÕe tâm thÀn  
 
Margaret Frazer House 

• NÖi trú ngø cho nh»ng phø n» có vÃn ÇŠ vŠ sÙc khÕe tâm thÀn  
 

416-463-1481 

Scarborough Hospital Manse Road Residential Support Services 
 

416-286-0766 

Nh»ng mức tr® giúp khác  
 

 

Habitat Services 
• Nhà nội trú ÇÜ®c Habitat tài tr® v§i nh»ng b»a æn và có nhân 

viên tr¿c 24-gi© /ngày 
• Nh¡m vào nh»ng cá nhân có vÃn ÇŠ vŠ sÙc khÕe tâm thÀn  
 

416-537-2721 

Các dÎch vø cho ngÜ©i vô gia cÜ  
 

 

Street Helpline 
• Tin tÙc vŠ các dÎch vø bao gÒm nh»ng nÖi tåm trú khÄn cÃp và 

viŒc di chuy‹n Ç‰n nÖi tåm trú  
 

1-866-392-3777 
ho¥c 211 n‰u g†i sau 
nºa Çêm  

Out of the Cold Program 416-699-6682 
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• Nh»ng ch‡ tåm trú khÄn cÃp, tØ gi»a tháng TÜ Ç‰n gi»a tháng 
MÜ©i M¶t  

 
Nh»ng nÖi tåm trú v§i s¿ giúp Ç« cho ngÜ©i có vÃn ÇŠ vŠ sÙc khÕe tâm thÀn  
 
Salvation Army - Maxwell Meighen Centre Primary Support Unit 416-366-2733 

 
Salvation Army - Evangeline Residence Primary Support Unit 416-762-9636 
 
DÜ§i Çây là m¶t thí dø vŠ viŒc các tài nguyên c¶ng ÇÒng có th‹ tåo ÇiŠu kiŒn dÍ dàng cho s¿ hÒi 
phøc cûa cá nhân và giúp Ç« các thành viên gia Çình nhÜ th‰ nào. 

 

Thí dø Çi‹n hình  
K.T. là m¶t ngÜ©i Çàn ông nói ti‰ng Ph° thông, 28 tu°i. Anh ta di dân Ç‰n Toronto tØ Trung QuÓc cùng v§i cha mË cûa anh
ÇÜ®c tám næm rÒi. Anh ÇÜ®c chÄn Çoán bÎ bŒnh tâm thÀn phân liŒt tØ bäy næm trÜ§c trong khi Çang theo h†c Çåi h†c. K.T. bÕ
h†c sau lÀn nhÆp viŒn tâm thÀn lÀn ÇÀu tiên ª tu°i 20. Cha mË cûa K.T.ÇŠu trong Ç¶ tu°i 60 và Çã vŠ hÜu. H† g¥p khó khæn
trong viŒc ÇÜÖng ÇÀu v§i bŒnh tÆt cûa K.T., bªi vì anh ta thÜ©ng ngÜng dùng thuÓc và có vô sÓ lÀn nhÆp viŒn.  
 
Mặc dầu K.T. có nh»ng thæng trÀm trong bŒnh tÆt, anh ta Çã có ti‰n b¶ kể tØ næm ngoái. M¶t ngÜ©i bån gi§i thiŒu anh ta Ç‰n
v§i chÜÖng trình quän lš con bệnh cûa HÒng Phúc, H¶i Çã phân công m¶t nhân viên sÙc khÕe tâm thÀn nói ti‰ng Ph° Thông
giúp Ç« anh ta. H† Çã làm viŒc v§i nhau Ç‹ tìm hiểu xem nhu cÀu và møc tiêu cûa K.T. là gì. K.T. cÛng ÇÜ®c gi§i thiŒu Ç‰n
v§i ChÜÖng Trình Tr® Giúp Tàn TÆt Ontario (the Ontario Disability Support Program (ODSP)), nÖi Çã giúp cho anh có ÇÜ®c
thÈ dÜ®c phÄm và t¿ nuôi bän thân không tåo gánh n¥ng cho cha mË anh. Anh cÛng ÇÜ®c gi§i thiŒu Ç‰n v§i chÜÖng trình T¿
Giúp của HÒng Phúc (Hong Fook Self Help), ª Çó anh nhÆn ÇÜ®c s¿ tr® giúp và h†c hÕi tØ bån bè. Anh làm thiŒn nguyŒn
trong chÜÖng trình và tạo được các mÓi liên hŒ v§i nh»ng ngÜ©i khác.   
 
K.T. Çã dÀn dÀn xây Ç¡p lòng t¿ tin cûa mình theo nhÎp Ç¶ ti‰n tri‹n cûa bän thân. Bây gi©, anh Çã có th‹ tham gia chÜÖng
trình Redirection Through Education ª trÜ©ng Seneca College. Anh cÛng hòa ÇÒng v§i bån bè, và dÀn dÀn có th‹ quän lš
nh»ng triŒu chÙng cûa mình khi anh ti‰p tøc nhÆn s¿ tr® giúp tØ ngÜ©i điều hành bệnh của anh và phát tri‹n s¿ hi‹u bi‰t tÓt
hÖn vŠ bŒnh cûa mình và các cách ÇÜÖng ÇÀu v§i bŒnh. Anh nói r¢ng anh vui vÈ hÖn v§i cu¶c sÓng cûa mình. Cha mË cûa
K.T. cÛng cäm thÃy dÍ chÎu hÖn tØ khi tham gia nhóm giúp Ç« gia Çình HÒng Phúc theo l©i ÇŠ nghÎ cûa ngÜ©i điều hành con
bệnh cûa K.T. Nhóm này giúp h† học nh»ng cách ÇÓi phó và nói vŠ nh»ng lo âu cûa h† trong m¶t môi trÜ©ng an toàn. H†
dÀn dÀn có th‹ ti‰p nhÆn bŒnh cûa K.T., chæm sóc tÓt hÖn nh»ng nhu cÀu riêng cûa h† và giữ hy v†ng vŠ s¿ hÒi phøc cûa con
trai h†.  

Bạn có th‹ thÃy việc nhÆn diŒn và có ÇÜ®c nh»ng dÎch vø thích h®p là khó khăn, và vÅn còn thi‰u 
nh»ng dÎch vø có khả năng thích hợp về văn hóa. Bån có thể Çóng một vai trò trong viŒc cäi thiŒn hŒ 
thÓng chæm sóc sÙc khÕe. Chúng tôi khuy‰n khích các cá nhân và gia Çình nên làm quen v§i các tài 
nguyên s¤n có, nhÜng cÛng rÃt quan tr†ng là chúng ta cÀn cÃt cao ti‰ng nói tập thể cûa chúng ta Ç‹ 
biện hộ cho viŒc thay Ç°i hŒ thÓng, v§i møc tiêu nâng cao việc cung cấp dịch vø nh¢m tåo ÇiŠu kiŒn 
thuÆn l®i cho s¿ hÒi phøc.  
 
Câu hÕi suy gÅm  
 

• Bån có thể áp døng nhÜ th‰ nào ÇiŠu bån Çã học được vŠ các tài nguyên c¶ng ÇÒng Ç‹ giúp 
Ç« cho s¿ hÒi phøc cûa ngÜ©i thân của mình? 
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• Y‰u tÓ nào bån së cân nh¡c khi ch†n chÜÖng trình Ç‹ xin tham gia?   
 
Tài liŒu tham khäo  
 
Journey to Promote Mental Health Training Manual, March 2006. Hong Fook Mental Health Association. 
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Phø løc: Ti‰ng Nói cûa các Thành Viên Gia ñình  
 
NhÜ Çã thäo luÆn trong s° tay hÜ§ng dÅn này, s¿ tr® giúp lÅn nhau có thể Çóng một vai trò quan 
tr†ng trong hành trình cûa các thành viên gia Çình khi h† giúp Ç« những ngÜ©i thân trong quá 
trình hÒi phøc. Nh»ng lời Ç¶ng viên và viŒc chia sÈ kinh nghiŒm có th‹ làm cho các thº thách và 
tranh ÇÃu được dễ chịu hÖn. Chúng tôi cäm Ön các thành viên nhóm tương tr® gia Çình Çã mª 
lòng ra Ç‹ chia sÈ các cäm xúc và câu chuyŒn cûa h†.   
 
 
ChuyŒn cûa m¶t NgÜ©i MË  
 
LÀn ÇÀu tiên khi tôi bi‰t con trai tôi m¡c bŒnh tâm thÀn phân liŒt, tôi rÃt buÒn bªi vì xã h¶i cûa chúng ta luôn lãng 
tránh ngÜ©i m¡c bŒnh tâm thÀn. Tôi nghï r¢ng con trai cûa tôi së không còn tÜÖng lai n»a; nó chÌ m§i 14 tu°i lúc 
phát bệnh lần đầu. Không có tÜÖng lai cho m¶t ngÜ©i mË nhÜ tôi. Ð§c mÖ con trai tôi trª thành m¶t ki‰n trúc sÜ së 
không bao gi© thành hiŒn th¿c n»a. Qua s¿ giúp Ç« cûa HÒng Phúc, tôi Çã thay Ç°i lÓi suy nghï và cäm nhÆn vŠ 
mình. Tôi không xem bän thân nhÜ là m¶t nån nhân n»a, mà cäm thÃy ÇÀy næng l¿c v§i niŠm hy v†ng! Tôi Çã thay 
Ç°i toàn b¶ cách nhìn và thái Ç¶ về bŒnh tâm thÀn, và tôi nghï có m¶t tÜÖng lai tÜÖi sáng trÜ§c m¥t chúng tôi. Con 
trai tôi bây gi© Çang h†c næm thÙ hai Ç‹ lÃy b¢ng Thåc sï ngành ki‰n trúc. Tôi th¿c s¿ hãnh diŒn vŠ nó.  
 
 
ChuyŒn cûa m¶t NgÜ©i Cha ñ¶c Thân  
 
ViŒc có m¶t cô con gái m¡c bŒnh tâm thÀn mà không chÎu dùng thuÓc là rÃt cæng th£ng và thách thÙc. Con gái tôi Çã 
bị buộc nhÆp viŒn rất nhiều lÀn bªi vì trång thái cûa cháu cÙ thay Ç°i và nó có nh»ng hành vi hung hãn. ThÆt là vÃt 
vả Ç‹ ÇÓi phó v§i cÖn bŒnh cûa cháu.  
 
LÀn ÇÀu tiên khi tôi Ç‰n v§i Nhóm Tr® Giúp Gia ñình cûa HÒng Phúc hai næm rÜ«i trÜ§c, tôi cÛng không ch¡c r¢ng 
nhóm có th‹ giúp con gái tôi và tôi hay không. Tôi không còn nÖi nào khác Ç‹ nhờ cậy, vì vÆy tôi quy‰t ÇÎnh thº 
xem, v§i suy nghï r¢ng không mÃt mát gì vì tình trång cûa tôi Çã quá tŒ rÒi. Tôi không có m¶t š niŒm nào vŠ viŒc 
làm th‰ nào nó có thể thay Ç°i được cu¶c sÓng cûa tôi.  
 
Tôi mØng r¢ng tôi Çã ch†n để tham gia. Nhóm cung cÃp nhiŠu l©i chÌ dÅn và thông tin h»u ích vÜ®t qua s¿ mong Ç®i 
cûa tôi. S¿ giáo døc và s¿ tr® giúp lÅn nhau là rÃt có ích cho viŒc tìm hi‹u bŒnh cûa con gái tôi. Nh»ng bài h†c vŠ 
cách truyŠn Çåt v§i lòng tr¡c Än Çã rÃt h»u ích trong viŒc cäi thiŒn mÓi quan hŒ cûa tôi v§i con gái tôi. Với lại, tôi Çã 
bÕ bê viŒc t¿ chæm sóc mình trÜ§c khi Ç‰n v§i nhóm tr® giúp này. Tôi Çã không biết tÀm quan tr†ng cûa sÙc khÕe 
toàn diŒn và sÙc khÕe tâm thÀn cûa bän thân mình. ViŒc h†c các kÏ næng Ç‹ ÇÓi phó v§i các tình trång khûng hoäng 
Çã giúp tôi nhÆn ra r¢ng nh»ng viŒc tôi làm trÜ§c kia là Çúng, nhÜng thi‰u khôn ngoan. Tôi cÛng h†c bi‰t r¢ng m‡i 
một  ngÜ©i chúng ta ÇŠu có m¶t kinh nghiŒm hÒi phøc riêng biŒt.   
 
Tôi Çã có ÇÜ®c nhiŠu t¿ tin vŠ bän thân qua viŒc tr® giúp lÅn nhau và s¿ chia sÈ cûa các thành viên khác trong nhóm. 
Chúng tôi cùng nhau giäi quy‰t vÃn ÇŠ. Chúng tôi trải qua nh»ng việc lớn nhỏ nhÜ m¶t gia Çình trong nhóm. Tôi 
không còn cäm thÃy lÈ loi và bÎ cô lÆp n»a, ngay cä khi con gái tôi không ÇÜ®c khÕe và cÀn phäi nhÆp viŒn trª låi.   
 
ñÓi v§i tôi, s¿ hÒi phøc có nghïa là sÓng m¶t cu¶c sÓng tràn ÇÀy và ÇÓi diŒn v§i tÜÖng lai không chút s® hãi nào. 
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ChuyŒn cûa m¶t NgÜ©i ChÎ  
 
Em gái tôi di dân Ç‰n Canada næm 1997 dÜ§i s¿ thuy‰t phøc cûa tôi. GiÓng nhÜ đa số di dân m§i t§i, cô Ãy träi qua 
nh»ng khó khæn trong viŒc tìm viŒc làm, viŒc h†c ngôn ng», và thích nghi v§i væn hóa cûa ÇÃt nÜ§c m§i. CuÓi cùng, 
cô Ãy Çã °n ÇÎnh. Cô nhÆn ÇÜ®c m¶t viŒc làm nhàn hå và lÃy nh»ng khóa h†c ban Çêm ª trÜ©ng cao Ç£ng. M†i viŒc 
có vÈ trôi chảy, ngoåi trØ viŒc cô Ãy có rÃt ít bån bè và không hòa thuận v§i chÒng tôi. RÒi m¶t ngày kia, cô Ãy bÎ b¡t 
vì hành hung m¶t bån h†c trong l§p. Sự cố Ãy không gây ra hÆu quä bÎ phåt vå gì, nhÜng cô Ãy bÎ b¡t lÀn thÙ hai vŠ 
m¶t vø hành hung khác. ChÌ Ç‰n lúc Çó, tôi m§i ch®t nhÆn ra r¢ng có ÇiŠu gì Çó không °n. Tôi ÇÜa em gái tôi Ç‰n 
g¥p m¶t bác sï tâm thÀn và ÇÜ®c cho bi‰t r¢ng cô Ãy bÎ bŒnh tâm thÀn phân liŒt.   
 
Tôi là thân nhân duy nhÃt cûa em gái tôi ª Canada. Tôi cäm thÃy có trách nhiŒm trong viŒc chæm sóc cô Ãy, ÇiŠu này 
Çã ÇÜa Ç‰n nhiŠu thº thách cho tôi. Cô Ãy tØ chÓi g¥p bác sï tâm thÀn và không chÎu uÓng thuÓc theo chÌ ÇÎnh. Cô 
gây g‡ v§i chÒng và cha mË tôi. Cô bÎ mÃt viŒc làm. Tôi thấy tôi Çã dùng rÃt nhiŠu th©i gian và sÙc l¿c cho cô Ãy, 
Ç‰n mức cu¶c hôn nhân cûa tôi bị ở bên b© v¿c thẳm Ç° v«. Tôi bÎ cæng th£ng ghê g§m và tôi cũng có nguy cÖ g¥p 
khó khæn vŠ sÙc khÕe tâm thÀn. Tôi đã phäi g¥p bác sï tâm thÀn cho chính mình.  
 
Là ngÜ©i Çã h†c ÇÜÖng ÇÀu v§i viŒc chæm sóc cho m¶t thành viên gia Çình m¡c bŒnh tâm thÀn, l©i mách nÜ§c cûa tôi 
là tìm hi‹u vŠ bŒnh tâm thÀn và š nghïa cûa nó ÇÓi v§i cá nhân ngÜ©i bŒnh này. Chúng ta cÀn nhÆn thÙc r¢ng hành 
trình hÒi phøc có th‹ lâu dài và chÆm chåp. ñØng nän lòng quá s§m. Chúng ta cÀn nhÆn bi‰t gi§i hån cûa mình, 
chúng ta chÌ là con ngÜ©i - không phäi ‘‘siêu nhân’’ hay ‘‘n» siêu nhân’’. Chúng ta không có quyŠn l¿c hay sÙc 
månh Ç‹ thay Ç°i ngÜ©i khác. Tuy nhiên, ÇiŠu chúng ta có th‹ thay Ç°i là thái độ cûa mình. Chúng ta nên tích c¿c 
tìm ki‰m s¿ tr® giúp. Thỉnh thoảng, các thành viên gia Çình khác có th‹ phàn nàn và Ç° l‡i cho chúng ta. ñØng cäm 
thÃy buÒn vŠ ÇiŠu Çó. Luôn luôn gi» cho viŒc thông tin ÇÜ®c cªi mª. Hãy sÓng tích c¿c và ÇØng từ bỏ niềm hy v†ng.  
 
- Linda 
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TØ ngÜ©i mË cûa ÇÙa con trai bÎ chÙng rÓi loån cäm xúc lÜ«ng c¿c  
 
Một bài thÖ dành cho tÃt cä cha mË Çang Çi cùng con cûa mình trong hành trình hÒi phøc. 
 
Gửi Con Trai Yêu DÃu, Th‰ gi§i và NguÒn Ân PhÜ§c Cûa Tôi  
 
Khi mË nghï vŠ con, lòng mË ngÆp tràn niŠm vui  
Nó tràn trŠ tim mË và khi‰n mË cäm thÃy nhÜ nó s¡p n° tung  
Qua con mË thÃy r¢ng mË chÜa bao gi© có thể yêu thÜÖng thÆt nhiŠu.  
MË đã ích k›, t¿ cho mình là trung tâm, và không bi‰t r¢ng  
MË đã có th‹ yêu thÜÖng nÒng nhiŒt đến thế  
NhÜng con Çã đến và chÙng minh mË sai lÀm, 
MË có thể yêu thÜÖng sâu s¡c  
Tình yêu cûa mË làm nÜ§c m¡t trào dâng t¿a m¶t bài hát hay. 
Con còn rÃt trÈ, nhưng thông minh, và mË thÆt hài lòng để bi‰t r¢ng  
MË có trách nhiŒm dÅn ÇÜ©ng và giúp con khôn l§n. 
ñØng bao gi© cäm thÃy con quá nhÕ bé hay tÀm thÜ©ng  
Con là ngÜ©i Çàn ông månh më v§i niŠm kiêu hãnh và s¿ tự tin.  
ñØng Ç‹ bÃt cÙ ai Çánh lØa con, th‰ gi§i này là của con để con khám phá,  
Hãy Ç¥t møc tiêu ª nhÎp Ç¶ con có th‹ Çäm ÇÜÖng; 
Hãy nh§ r¢ng bÃt kể con làm ÇiŠu gì,  
MiÍn sao con g¡ng h‰t sÙc mình, thì mË së luôn t¿ hào vì con. 
Cu¶c sÓng ÇÀy tr¡c trª và chÜ§ng ngåi, vâng, Çúng thế. 
S¿ viŒc së không luôn nhÜ con mong muÓn. 
MË së luôn có mặt cùng con Çể vượt qua những lúc khó khæn  
N‰u con không th‹ Ç‰n v§i mË, con có th‹ đến với Kinh Thánh  
Và n‰u m¶t ngày mË không th‹ Ç‰n v§i con, s®i dây g¡n bó gi»a chúng ta vÅn còn mãi mãi  
MË chÌ hy v†ng r¢ng con së vïnh viÍn  
Gi» mË trong trái tim con. 
Hãy đong ÇÀy tim con b¢ng tình yêu thÜÖng và s¿ tha thÙ  
Bän thân mË bi‰t r¢ng con ÇÜ®c ÇÎnh s¤n Ç‹ trª nên tuyŒt v©i. 
Con là cä th‰ gi§i cûa mË và  
ñÓi v§i mË con quš hÖn tất cä quyŠn l¿c, châu báu lÅn s¿ giàu sang.  
Con thÆt s¿ là nguÒn ân phÜ§c trong cu¶c Ç©i cûa mË  
Hãy mãi mãi mang theo ÇiŠu này cùng con, và ghi nh§ r¢ng Çó là s¿ thÆt. 
Hãy ghi kh¡c nh»ng l©i này vào tim, con trai cûa mË. 
MẸ YÊU CON!!  
 
- Trích tØ A Loving Mother cûa Christian Faith 
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