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Post-traumatic Stress Disorder

Con nguoi chiu dung rt bén bi. Tuy nhién, mdt
s6 tinh trang khung khiép dén mirc c6 thé anh
huong ning né dén tam tri, co thé va cam quan cia
chung ta sau d6 rat lau. Theo Hoi Strc Khoe Tam
Thén Canada (Canadian Mental Health Association
— CMHA) thi khi mt bién ¢6 dau thuong van tiép
tuc anh huong dén hanh vi ctia chung ta va gay tac
dong tiéu cuc dén cude séng ching ta lau dai sau
do6 thi day co thé 1a mot ddu hiéu bi rdi loan cang
thang hau chan thuong.

Chung r6i loan cang thang hau chan
thuong, hay con goi la PTSD, 12 mdt
trong nhiéu tinh trang dugc goi chung
1a cac chimg rdi loan lo au, anh hudng
dén 12% sb dan trong bat cir nim nao.
Chung ta ai ciing cam thiy lo au trong
mot sd trudng hop nao dé, va lo au co
thé giup dong vién chung ta va gitp
chung ta c6 thém kha nang ddi phé véi
hoan canh khung hoang. Tuy nhién, dbi
v6i mot sb ngudi thi tinh trang lo 4u nay
¢6 thé kéo dai khong giam va can tr dén
sinh hoat hang ngay cua ho.

Nhu tén ctia ching nay cho thiy, rdi
loan cang thang hiu chan thwong anh
huong dén nhitng nguoi da trai qua bién cb dau
thuong trong doi ho nhu mot tran dong dat tan
pha, chién tranh, him hiép, tai nan xe c¢§ hay may
bay, hodc bao hanh. P6i khi chimg kién canh nguoi
khac bi ham hai hoic giét chét, hoic biét dwgc mot
nguoi ban than hodc nguoi trong gia dinh bi nguy
hiém nhiéu ciing co thé gay ra tinh trang rdi loan
nay. Richard, mot nhan vién cap ctru, bi PTSD do
cong viée diy cing thang cua ong Tinh trang nay
xay ra khi 6ng duoc goi dén giai quyét mot vy chét
nguoi dot ngdt, ma nguoi do lai chinh 1a mdt nhan

Nhirng Loai Chan Thwong

Types of Trauma

Thién tai, chdng han nhu:

+ Bao

- Pong dat

Téi ac

+ Ham hiép ho&c hanh hung

+ An trém, &n cwdp hodc cwdp tién trong tiém
Chién tranh

+ Giao chién quan sw

-+ CAac toi 4c chién tranh

+ Tratan

« Ludn ludn canh giac

Tai nan I&n

* Noi lam viéc

+ Xecd

* May bay

Chirng kién bét cv trng hop nao néi trén ciing cé
thé bi chirng bénh nay

vién ctru hoa quen biét v6i ong.

Tuy mét s6 nhitng bién ¢ nay c6 vé hiém xay
ra, trong 12 nguoi lai ¢6 1 nguoi bi PTSD vao mot
ltc nao do trong doi ho. Sb phu nit bi chiing roi loan
nay nhiéu gap d6i so voi nam gi6i nhung khong
13 1y do. Hon nira, ching rdi loan cing thang hau
chan thuong 1én cao nhit trong Quan Lyc Canada
di chién dich nhiéu hon; 1én dén 5% trong bét ctr
nam nao.

Ngudi bi PTSD liic nao ciing nhé dén phan tng
cua ho 1a kinh hoang, s¢ hai va tuyét vong trudc
bién cb dau thuong. Cac tinh trang nay tiép tuc tu
biéu 16 & nguoi d6 theo nhidu cach.

Thi dy, ngudi do co6 thé bi ac mong théy lai canh
cill va gilr sdu trong ky trc. Pay la triéu chirng tiéu
biéu nhit ciia PTSD, va thuong gy kho so nhat.
Hang nim vao ngay xay ra bién cb gdy khing
hoang, hay nhitng truong hop lam cho ngudi d6 nhé
lai ciing c6 thé gay dau kho va lo au rat nhiu. Néi
chung thi mot dic diém thong thudng nita 13 bi kich
thich va lo 4u nhiéu hon, khi ma ngudi d6 quéa dé
phong, kém ngti hon va ludn ludn canh gidc. Mot sb
ngudi bi khé tap trung tu tudng, khé hoan tit cong
viéc va ciing c¢6 thé tré nén hung han hon.

C6 1& dé bao vé mot ngudi di voi cuong do cam
xtc va thé chat cua mot sd triéu ching noi trén, ho
cling biéu 16 dic diém cia ching réi loan nay 1a
tranh né va té dai cam xtc. Ngudi d6 co thé cam
théy toi 181, tranh néi chuyén hoic nghi vé bién cd
dau thuong do6, tu c6 1ap véi gia dinh va ban be,
va khong con tham gia cac sinh hoat trudc day ho
thich. Ho ciing c6 thé bit dau thay kho bay to cam
xtic, nhat 1a voi nhitng ngudi ho van than mat.
Trong vai trudng hop hiém hon, mot ngudi c6 thé
tach ro1i minh véi moi viée, hay 1a mang cam tudng
nhu diing ¢ ngoai nhin vao ban than dang trai qua
tinh trang nao d6 nhat 13 khi tin ring ho dang séng
lai bién cb do.

PTSD c6 thé xdy ra & tré em va ngudi 16n. Tuy
chc tridu chimg nay thudng bat dau khoang ba thang
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Cac DAu Hiéu Can Canh Giac vé PTSD
Warning Signs of PTSD

Tuy médt sé ngudi thuwdng co phan trng cang thang cap tinh khi gédp mét bién cb dau thwong, nhuwng chi cé mot
ty 1& tuy nhé nhwng dang ké sé bj phat chirng rdi loan cang thadng hau chan thwong. Tuy nhién, nhitng nguwdi
cam thay ho khong thé tw chil lai dwoc vé cude sdng clia ho, hodc nhirng ngwdi bj cac triéu chirng sau day lau
hon mét thang nén nght dén viéc nhé tre gitp chuyén mén.

Céc triéu chirng can dé y géom:

Y nghi hodc ac mdng vé bién cb do6 ct tai di&n nhiéu 1an

+ Thay dbi vé& théi quen ngt hodc &n udng

+ Lo au va so hai, nhét Ia khi tiép xtc v&i cac bién cb hoac tinh canh goi lai bién cb dau thwong d6

+ Cam thay “hay giat minh,” d& bj giat minh ho&c tr& nén canh giac qua do

+ Bat ngd bat khdc, cdm thay tuyét vong hodc c6 cac triéu chirng khac cho thy bj trAm cam

+ C6 van dé vé tri nhd gébm ca kho nhé nhirng phan cla bién c6 dau thuong

+ Cam thay roi rac va khong thé tap trung lam viéc hodc cac sinh hoat hang ngay

+ Khé quyét dinh

+ Kho chju ho&c néng nay

* Gian dir hoac oan ghét

. Toi I6i

-+ Té dai vé cdm xtc hodc tw cd lap

Dot nhién bao vé qua mirc va so nguy hiém cho nhirng ngwdi than thwong

« Tranh cac sinh hoat, noi chén hodc ngay ca nhitng nguwdi lam nhé lai bién ¢ dau thwong

sau khi xay ra bién ¢6 dau thuong, c6 nhimg luc phai
nhiéu nam sau m&i xuat hién. Thém nita, cac chung
rdi loan khac nhu trAm cam, nghién thudc hodc ruou,
hodc chung réi loan lo au khac ciing thuong xdy ra
cung lugt voi PTSD.

Khi hiéu 15 thém vé chimg rdi loai cing thing hau
chén thuong trong vai nim qua, cac phuong phap
ngan ngura da bét ddu dwoc ap dung. Thi dy, khi mot
bién ¢ 16n xay ra that kinh khung nhur bén chét nguoi
0 trudng, nhing ngudi sdng sot thuong dugc o van
sau d6 dé ho co thé d6i pho véi bién cb do.

Khi hiéu 1 thém vé chimg rdi loai cing thing hau
chén thuong trong vai nim qua, cac phuong phap
ngan ngura da bét ddu dwoc ap dung. Thi dy, khi mot
bién ¢ 16n xay ra that kinh khung nhur bén chét nguoi
0 trudng, nhing ngudi sdng sot thuong dugc o van
sau d6 dé ho co thé d6i pho véi bién cb do.

Dbi voi nhing ngudi co cac triéu chl'rng nang hon
phan img cang thiang cAp tinh lic ddu, ¢d nhing cach
diéu tri dé gitip binh phyc sau khi bi tdc dong cang
thang vi chan thuong.

Céc phuong phap vé hanh vi tri thirc cho tap thé
hodc timg c4 nhan dic biét thanh cong vi giai quyét
nhiing mébilo s, y nghi va cam xuc cu thé con sot lai

sau khi bj chan thuong. Sau mét thoi gian, nhimng
cach didu tri nay co thé gitip nguoi d6 ddi pho voi
bién c¢b dau thuong, tim cach két thuc va tién dan
dén binh phuc. Cudi cung, da sé moi ngudi déu co
thé cam thiy thoai mai voi ho trd lai va c6 thé nho
lai chuyén cli ma khong bi am anh niia.

XUAT XU
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