MO dun Ty cham séc cho ban than

Gid&i thiéu va Téng quan vé Mé-dun

Ban tém tat nay liét ké cac diém chinh dwgc thao ludn trong Hoc phan vé cach chdm séc ban
than khi ban dang cham séc mét thanh vién gia dinh mac bénh chan thuong so ndo. N6 bao
gdm mot s6 viéc ban cd thé thyc hién. Hoc phan nay tap trung vao nhirng thach thirc vé thé
chat, tinh cdm va sirc khde ma cac thanh vién trong gia dinh chdm séc nhitng ngudi mac
bénh chan thuwong so ndo cé thé gap phai. Cac tinh hudng cing thang va gidm sy hd tro cé
thé c6 tac dong tiéu cwc dén cac thanh vién trong gia dinh va diéu nay cé thé dan dén strc
khde kém, cing thang, mét maéi va cdc mai quan tdm vé strc khde tam than nhu lo du va
tram cadm.

MUC LUC
Day 13 cac chl dé ma ching toi s& dé cap trong phan tdm tat nay. Vui long vira doc vira danh
dau:

1. Stress la gi?
2. Nhitng biéu hién cla sy cing thang la gi?
3. Lam thé nao dé d6i pho vdi cing thang

. D6i phé chi déng va bi dong
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b. Nhu cdu ca ban va ngudn lyc cda ban

. Duy tri cdc mdi quan hé ban bé

(e}
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. Hai bai tp chanh niém don gian

. LAy lai quy@n kiém soat cudc séng cla ban

)

4. Nhan thém trg gitp cho ban than
a. Ban can ho tro gi?
b. Chdm séc thay thé
c. Cac nhém ho tro
5. Nhan thém trg gilp cho thanh vién gia dinh cta ban
a. Ty van dong

b. Dich vu ho tro



6. Nhirng diéu can lam

1. Stress la gi?
C6 rat nhiéu diéu trong cudc sdng cla ching ta cé thé gy ra cing thang. Cham séc mot
thanh vién gia dinh bj chan thuong so n3o cé thé |a mot trong nhitng diéu dé va su cing
thang ting gidm & cac thoi diém khac nhau. Déi khi ap luc clia viec cham séc gia dinh véi cac
vai tro khac trong cudc sdng cd thé trd nén qud strc. Trong mot sé trudng hop, nhirng ap luc
nay cé thé dan dén rdi loan lo au va tram cam.

Cing thang |a mot trai nghiém binh thuwong clia con ngudi va cé thé hitu ich khi di mat vai
nhitrng tinh huéng doi hoi huwdng giai quyét. Vi du, nd cé thé gitp chidng ta thuc hién hét kha
nang cla minh khi phat biéu hodc choi thé thao. Nhwng né cling cé thé 13 mot van dé déi vai
chiing ta néu ching ta thuong xuyén roi vao trang thai cing thang.

Rat may, cing thang cé thé kiém soat dwoc. Co nhiéu cach dé doi phd véi cang thang va cac
ky thuat don gian dugc thywe hanh thudng xuyén thuc su cd thé hitu ich.

2. Cac Biéu hién Cua Cang Thang La Gi?
Céc triéu chirng clia cdng thang cé thé khac nhau gitta cac cd nhan khac nhau. Cac dau hiéu
phd bién nhat la:

0 Réi loan gidc ngl

o Cang co

o Kho chiju

0 Lo au

O Tram cam

0 Mét mai

0 Mat hirng thu

0 Khé tap trung

0 Thay d6i théi quen an udng

0 Gia tdng st dung ruou hodc cdc chat gy nghién khac
o An uéng khéng lanh manh va gidm murc d6 tap thé duc.

Nhirng triéu chirng nay cling anh hudng dén cach ban déi pho vai cac su kién gay ra cang
thang, do d6 1am tram trong thém tinh trang cing thang. Vi du, néu ban dang mét mai va



cdu kinh, ban cé thé phan rng vdi thanh vién trong gia dinh theo cach khac, diéu nay cé thé
khi€n ho tirc gidn hodc hung hing hon.

Danh diu cac biu hién ma ban d3 gap phai trong vai tuin qua. Néu ban d3 trdi qua nhiéu
hon hai hodc ba, c6 18 ban nén dén gap béc si dia phuong clda ban hodc tim kiém sy trg gidp
tir mot nha tdm ly hoc 1am sang. Ban va gia dinh cling c6 thé can thém hd tro trong nha, bao
gdm hd tro tir nhitng ngudi chdm sdc, nha trj liéu hodc thoi gian nghi ngoi thém.

3. Lam thé nao dé d6i pho véi cang thang

Ban cd thé hoc cach quan ly cdng thang bing cach st dung céc ki thuat khac nhau, chang
han nhu theo dai va thir thach cach ban nghivé céc sy kién, thd cham va gidi quyét van dé
clia ban theo cach cé hé théng. Ban ciing cé thé thay d6i 16i séng dé d6i phd véi cing thang
nhu tap thé duc, cat giam viéc st dung ma tdy va rgu va lam nhitng viéc ban yéu thich.

Mét sé |oi khuyén quan trong nhat danh cho ngudi chdm séc bao gom:

e Yéu cau sy giup d& khi ban can

e Danh thdi gian cho bdn than (vi du: nhitng dich vu thay thé)
e Tap thé duc, an udng lanh manh va ngd ngon

e Thu gidan thud'ng xuyén

e Duy tri cdc m6i quan hé x3 héi

e Tham gia m6t nhém nhitng ngudi chdm séc dé duoc hd tro
o Tiép can tat ca cac dich vu hién cé va ngudn tai tro

e Thira nhan va déi phd véi cdm xuc.



D6i phé cha déng va bi déng
Khi suy nghi vé viéc kiém soét cing thang cla ban, s& rat hitu ich néu ban phan biét gitra d6i
pho chd déng va thy dong.
Dai phd thu déng bao gdm viéc chi chd doi va hy vong rang tinh hudng sé tré nén tét hon
hodc bién mat hodc chi don gian 1a 1ang xudng. Cach ti€p can nay cé thé bao gom viéc khong
d6i mat vdi van dé, tron tranh né hodc gid vo rang tinh hudng cing thang khéng quan trong
(khi né thue su 1a nhu vay). D6i pho thu dong cling cé thé lién quan dén cac hanh vi phd hdy
nhu uéng qua nhiéu reou, lam dung ma tdy hodc dn udng thoai mai. P6i vdi nhiéu ngudi,
ddi pho thu dong thudng bao gdm rat nhiéu lo 1ang vé van dé ma khong thuwe su lam bat c
diéu gi dé gidi quyét nd.
Bén canh d6, Bai pho tich cuc |3 viéc lam tat cd nhirng diéu gi d6 dé:

e Tryc tiép giai quyét van dé

e Nhan thém tro gitp

e H6 tro ban than vuot qua giai doan kho khan

D&i phd tich cuc 13 kiéu tiép can déi phd cé vé hiéu qua nhat. Phong cidch nay giup moi
nguwdi cam thay kiém sodt dugc nhidu hon va hwdng dén cac van dé duogc giadi quyét mot
cach hiéu qua nhat. Diéu quan trong can lvu y 1a d8i pho tich cuc khong chi la ¢ gang giai
quyét van dé, doi khi diéu dé la khdng thé. Tuy nhién, ban cé thé hoc cdch quan ly cdm xuc
vé tinh huéng t&t hon bang cach thay d6i suy nghi va hanh vi cia minh.

Nhu cau cta ban va tai nguyén cla ban

Khi nhu cau clia ban Ién hon ngudn luc cla ban, ban cé thé cdm thay cing thang, ap luc va
qua tai. Khi nhu cau va ngudn lyc cla ban can bang, ban cé thé cam thay kiém soat dugc
nhiéu hon va do dé cé thé ddi phé véi nhitng tac nhan gay cing thang trong cudc séng.

Budc dau tién 1a xac dinh nhu cau cla ban (ngudn géc gay ra cing thang cla ban). Suy nghi
vé cac khia canh nhu céng viéc, gia dinh, ban bé, cdc méi quan hé, strc khde va nhirng ngudi



khéc. Hay nhé rang, vai trd chdm séc thanh vién gia dinh bi chan thwong ndo cé thé khéng
phai [a ngudn cing thang duy nhat cla ban.

Duy tri cdc mdi quan hé ban be

Duy tri mot ban sac cla riéng ban tach biét véi vai trd chdm séc va gilr cac lién két cta ban
v&i thé gidi bén ngoai. Hay lwu y rang mot s& ngudi ban cé thé mét mai khi ban néi vé
nhitng van dé cda viéc trd thanh ngudi chdm sdc. Ban cd thé tré nén buc bdi va danh mat
ban bé khi mong dgi ho hd tro nhiéu hon nhitng gi ho sdn sang cung cap.

N&u cé thé, hay tim ki€m su hd tro ti¥ nhitng ngudi cham séc khac va dirng mong doi qua
nhiéu tlr ban bé, ngay ca khi diéu d6 cd nghia I3 gid v& quan tdm dén nhirng thir khdc ngoai
van dé cta chinh ban véi tv cach 1a ngudi chdm sdc.

Hai bai tap chanh niém don gian:
Hai bai tap nay rat don gian va dé dang sé gitp ban tap trung vao hién tai va gidm bét cdm
giac dau khé.

1. Thé muoi lan

DAy 12 mot bai tap don gian dé tip trung vao ban than va két ndi vdi méi trudng xung
quanh. Thyc hanh né sudt cd ngay, dac biét |a bat c lic nao ban thdy minh bj cudn vao
nhirng suy nghiva cam xudc cta minh.

1. Hit thd sdu va chdm mudi lan. Tap trung vao viéc thd ra cang cham cang tét cho dén
khi ph6i hoan toan tréng réng - va sau dé dé phdi ty hit day lai.

2. Chuy cam giac tréng rong cla phdi. Chu y ching dang dwoc hit day. Chud y khung
xuwong sudn cla ban 1én xuéng. Chu y sy Ién xuéng nhe nhang cua vai.

3. Xem xét liéu ban c6 thé dé nhirng suy nghi clia minh dén va di nhu thé ching chi 13
nhitng chiéc 6 td ludt qua, lai qua bén ngoai ngdi nha cta ban hay khong.

4. M& rong nhan thirc cla ban: dong thdi chi y dén nhip thd va co thé cda ban. Sau dd,
nhin xung quanh phong va dé y nhitng gi ban cé thé nhin, nghe, nglri, s& va cdm
nhan.

2. Chl y Ndm diéu sau

Day 1a mot bai tap don gidn khac dé tap trung vao ban than va gan bé véi méi tredng xung
quanh. Thyc hanh né sudt ca ngay, dac biét la bat c lic nao ban thady minh bj cudn vao
nhirng suy nghiva cdm xdc cta minh.

1. Tam dirng trong giay lat
2. Nhin xung quanh va dé y ndm diéu ma ban cd thé thay.
3. Ldng nghe can than va lwvu y ndm diéu ma ban cé thé nghe thay.

4. Chay ndm diéu ma ban cé thé cdm thay khi tiép xuc vdi co thé (vi du: déng ho ap vao cd
tay, quan cham vao chan, khéng khi trén mat, chdn cham san, lung twa vao ghé).

5. Cudi cung, thyc hién ddng thoi tat ca cac budce trén



L4y lai quyén kiém soat cudc séng cla ban

H&au qua cla chan thuwong ndo, mot gia dinh cé xu huwdng tam dirng cudc sdng va tap trung
moi thi vao ngudi bi chdn thwong ndo. Tuy nhién, vé l1au dai, cac gia dinh thudng thay diéu
nay khéng bao gi®r thay déi, va ca gia dinh bat dau dau khé.

Ngudi chadm séc can thiét 1ap su can bang trong cudc séng dé cho phép ty chdm séc ban
than dd hiéu qua vé l1au dai. Cham séc b6 sung 1a mdt phan quan trong cla diéu ndy, nhung
no cling ¢ nghia la quan ly thoi gian tét va wu tién dé cho phép cudc séng clia moi ngudi
trd lai binh thudng cang nhiéu cang tét. Danh thoi gian cho nhirng s& thich va thi vui théng
thudng cda ban cang nhiéu cang tét.

4.Nhan thém tro giap cho ban than
Diéu quan trong 1a can sy tro gitip thém néu ban cdm thay cing thang din dén lo du hodc
tram cam |am sang. Cam gidc t6i 16i, tirc gidn, phan uat, so hai, cing thang, lo ldng, tram cam
va dau budn [a mot s6 cadm xuc s& gap phai khi chdm séc ngudi bi chan thwong ndo. Cung
vdi thoi gian, cdm giac toi té nhat trong s& nhirng cdm gidc nay s& bién mat. Doi khi ban cdm
thay nhu thé minh phat dién 13 diéu binh thwdng va c6 gang kim nén hodc ph nhan nhitng
gi ban dang cadm thay ciing chang ich gi.

Céch t6t nhat dé déi phé véi cdm xic clia ban 1a chadp nhan ching, nhung hiy dam bao rang
ban cé thé néi vé cam xuc cla minh v&i ngudi cé thé hiéu, cho du d6é |a thanh vién gia dinh,
ban bé, nha tham van hodc nhdm hd tro. Tram cam ludn 1a mét mai lo 13ng tiém an déi vdi
nhitng ngudi cham sdc, va ban nén tim kiém sy tro gidp cla chuyén gia néu nd trd thanh
mot van dé nghiém trong.

Tram cadm |1am sang lién quan dén tdm trang té hodc thi€u niém vui va hirng thd vdi hau hét
cac hoat ddng hang ngay cta ban. N6 tén tai trong hai tudn hodc hon va kém theo céc triéu
chirng khdc nhu khé ngd, khé tap trung, mét moi va thay d6i cadn ndng va thém an. R4t nhiéu
ngudi cling cé suy nght tu tlr va tuyét vong. Lo Iang Iam sang bao gdém lo lang thudng xuyén
va qua murc va cam giac lo au kéo dai va can trd cong viéc hodc cudc séng xa hdi cha ban. Lo
au kéo dai c6 thé khién ban trén tranh céc tinh huéng, con ngudi va cdng viéc hang ngay
hodc gay kho khan cho viéc thyc hién cac hoat déng binh thudng cla ban.

Phuc héi cham sdc

Nhi*ng ngudi cham séc l1au dai nhan thay rang danh thoi gian cho ban than 13 diéu quan
trong dé ton tai. N6 c6 thé duoc cung cap tai nha hodc trong mot loat céc co s& khéc, chi
trong vai gi® hodc tham chi mot tuan dé cho phép mdt ky nghi. Dam bao rang ban cé mot
lich trinh giai lao thudng xuyén bang cach s dung dich vu chdm sdc thay thé. Ban dau, cac
gia dinh c6 thé khdng thich mét nguwdi la chdm séc thanh vién gia dinh cda ho nhung cé rat
nhiéu dich vu chat luvgng t6t xung quanh cé thé tao ra sy khac biét I&n dé gitip ban cham séc
hiéu qua hon.



Cac nhém ho tro

Ban c6 thé gdp nhirng ngudi khac & vi tri twong tu, nghi ngoi, tim kiém théng tin va nhan sy
hd tro tir nhitng ngudi khdc, nhitng ngudi biét tinh hinh clia ban nhw thé nao. Chia séy
tudng, cdm xdc va mai quan tam co thé gilp ban bdt cam thay bj cb 1ap. Po6i khi ban bé sé
khong hiéu hoan canh clia ban, nhwng mét nhém ho tro sé lam duoc. Néu khong cé nhém
hd tro nao trong khu viuc ctia ban, hdy can nhic tham gia nhém hd tro chan thwong so ndo
truc tuyén.

5. Nhan thém tro giup cho thanh vién gia dinh cia ban: nhirng
dich vu b6 sung

Ban rat dé roi vao vai 'siéu cham sdc', nghi rang ban cé thé [am viéc, chdm sdéc nhitng ngudi
con lai trong gia dinh va cham sdc cho ngudi than bi thuong ciia ban mét minh vo thoi han!

Mot khia canh can thiét dé kiém sodat cang thang 13 biét khi nao va lam thé nao dé tiép can
thém su tro giup. Néu cé thé, hiy c6 gang Oy thac. Vi du, An cé thé cé thém thoi gian chdm
séc cho Tudn dé anh dy c6 thé tham gia vao cac hoat ddng vui choi nham gidm bt cing
thang ctia ban than cling nhu cho An thém thai gian danh cho ban than. Trang cé thé nho
mot s& ngudi ban cla Tran dua anh dy di xem céc tran béng da vao cudi tuan dé co ay
khong phai 1a ngwdi duy nhat c6 gdng thic day anh ay tham gia vao cac hoat dong.

Tu van dong

Tai mot s6 thoi diém, ngudi cham séc sé thay minh khdng hai long véi mirc ho tro tir bénh
vién, chuyén gia y t& hodc hiép hdi phuc Igi cu thé. Ban cé quyén mong doi sy ho trg hodc

diéu trj thich hgp va nén quyét dodn trong viéc yéu cau nhirng gi ban mudn. Cé cac tha tuc
khi€u nai va quy trinh khdng cdo trong hau hét cac trudrng hop. Hiép hdi chan thwong ndo

cla ban cé thé ho tro hodc lién két ban véi cac t6 chirc van dong chinh sach.



Céc dich vy hd trg

D6i vai khiing hodng va ho tro:

- Duwong day néng: https://www.lifeline.org.au/ dién thoai: 13 11 11

HO tro cho gia dinh va Ngudi cham séc:

- Icare NSW: https://www.icare.nsw.gov.au/treatment-and-care/services-and-
support/families-and-carers/ttgref

- Tai NSW - Nguwoi cham soc NSW: https://www.carersnsw.org.au/

DéE biét thong tin vé RGi loan Tam trang, Lo au va Cing thang:

- Beyondbllue: https://www.beyondblue.org.au/

- Vién Ché den: https://www.blackdoginsairs.org.au/

- Hiép hai Tam ly Uc: https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/S
Stress

Céc co quan dinh cao va cac dich vu van dong cho chan thuong n3o

- O NSW va Qld: Synapse: http://synapse.org.au/

- T6n thuong ndo Uc: https://www.braininjuryaustralia.org.au/

6. Nhirng diéu can lam

Nhiém vu cta ban phai lam sau Hoc phan nay la:

0 Xem lai Hoc phan Cham séc ban than moét [an nira

0 Doc lai va in ra ban tdm tat Hoc phan nay (sé khong mat nhiéu thoi gian!)

0 Panh gid mirc d6 ddi phd cda riéng ban

0 X4c dinh bat ky khu vye cing thang nao

0 Hoan thanh danh sach kiém tra céc triéu chirng cing thang

0 Thyc hanh hai bai tap chanh niém hitu ich

0 Thue hién bat ky chién lwge déi phé hitu ich nao tir Phan 3.

0 Kham pha cac ciu héi thudng gdp va cac phan tai nguyén bé sung trén trang web

0 Ty thwdng cho ban than khi hoan thanh Hoc phan nay.


https://www.braininjuryaustralia.org.au/
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