EPISODER:: é?i%cs P
STIGM A“*?% +
SUPPORF '
B?Ctigg SYST

cLI N I CALg‘éﬁoq%and O:l;;

Feelin
EPRE ﬁ avm
enetlc ermse

elaxationy=— "
Th|n|l_<l|g )i %% ‘
Sleepln?'r%etifur Sef

HEALTHYQbSOf 7

ﬁen

B’







2/

?Tai sao

strc khde tAm than lai quan trong

ental health (strc khde tam than)

dé cap dén strc khde clia bo ndo cla ban. b6
la nhitng gi dang dién ra trong dau ban. Strc
khée tinh than ctia ban anh hwéng dén moi
khia canh cuia cudc sbng cla ban, bao gdm
két qua hoc tap & trwdng, strc khde thé chat,
cam xuc, long tw trong va méi quan hé cla ban
v&i ngudi khac. Co strc khoe tinh than tét giup
ban dé& dang dbi phé véi cang thdng hon va
sbng cudc sbng theo cach ban mudn. Cham
séc stre khde tinh than cla ban thwe sw quan
trong.

Nhiéu nguoi gép van dé vé strc khée tam than
khi con 1a thanh thiéu nién. Cac van dé vé strc
khde tam than 1a khi ndo ctia ban g&p kho
khan trong viéc hoat dong binh thuwdng. Théng
thwong, didu nay xay ra khi ban roi vao hoan
canh kho khan, chdng han nhu bé me ban sép
ly hén hoac ngudi ban yéu thwong qua doi.
Khi diéu nay xay ra, ban cé thé can thém sw
trg gitp tr mot nguoi 1IN dang tin cdy (nhw
thanh vién gia dinh, gido vién hoac hang xom)
hoac

Nguwdi cb van. Tuy nhién, déi khi bo ndo cla
chuiing ta c6 thé hoat déng khac véi binh
thworng ma khong ¢ ly do rd rang, khién
chuing ta gap van dé. Vi du, ching c6 thé khién
chung ta lic nao cling cdm thay budn ba hodc
cam thay lo lang khi khéng c6 méi nguy hiém

thwe sw nao. Khi diéu nay xay ra, né dwoc
coi la mot rdi loan tam than.

R&i loan tam than Ia tinh trang xay ra khi
nao cla ban quen v&i viéc khong hoat
dong nhw binh thwéng. Chung ta bi méc
ket trong mot khuén mau cdm théy thuwe sw
chan nan, thuc s lo lang, ho&c thuc sy
mét tap trung. Dai khi nhitng mé hinh nay
tham chi co6 thé thay dbi cach nao ching ta
hoat dong. Giébng nhw strc khée tam than
anh hwéng dén moi khia canh trong cudc
sbng cla ban nhw thé nao, chirng réi loan
tam than ciing vay. Bi réi loan tam than cé
thé khién ban kho hoc tét & trwdng, kho
hda hop v&i ban bé va gia dinh cling nhw
kho gitr dwoc strc khde thé chét. That kho
dé séng cudc sbéng theo cach ban mudn.
M6t sb ngudi bi rdi loan tam than cubi
cling c6 thé str dung ma tdy va rwou dé
ddi phd, con nhivng ngudi khac cé thé tw
lam tén thwong ban than hoac nghi rang
tw tlr la cau tra loi.

Tim kiém sy giGp d& ngay khi ban nhan
thay mot van dé. C6 rat nhiéu ngudi co thé
gitip d& ban. Diéu tri sém cac ri loan tam
than khéng chi gidp ich cho ban ngay lap
tlrc ma sy giup d& ma ban nhan dugc cé
thé kéo dai sudt cudc doi.



’Ra sao

B6 nao hoat dong

Dé hiéu bo nao thay déi nhw thé nao khi
ai dé bj rdi loan tdm than, chung ta can
biét nd thwdng hoat ddng nhw thé nao

B6 ndo co6 6 chwrc nang nhwng duwoc
lién két hoan toan véi nhau:

1 Suy nghi
Bo nao cla ban chiju trach nhiém vé cach
ban Iwu trir va x ly théng tin, cho du do
la gidi mét bai toan, nh¢ chuan bi bira
trwa, tap trung trong I&p hay 1&n ké hoach
v&i nhivng gi ban sé lam vao cubi tuan

nay.
2Cém giac

B& nao cla ban ciing kiém soat cam giac
cla ban tai bat ky thdi diém nao va cach ban
thé& hién nhirng cdm xuc dé véi ngudi khac.

3 Nhan thirc/Cam nhéan
B& nao cla ban chiju trach nhiém chud y dén nhirng
gi dang dién ra xung quanh ban..
N6 thwc hién diéu nay bang cach dién giai théng tin
tr cac giac quan cla ban - thi giac, khiru giac, am
thanh, vi giac va xtc giac. Ban nhin bang n&o ch
khéng phai bang mét!

Thé chat

B& nao cla ban kiém soat cach co thé ban di chuyén
va phan (rng - tlr nhirng diéu hién nhién, nhw kha

ndng clr ddng tay, dén nhirng diéu ban tham chi
khéng nght t&i, nhw thé hodc tiéu hda thire an.

5 Hanh xcr

BO nao clia ban kiém soat cach ban twong tac
v&i nhirng nguwdi xung quanh va méi trwdng cla
ban. Chinh bd ndo ctia ban sé cho ban biét phai
lam gi hodc néi gi trong nhirng tinh huéng khac
nhau.

6Déu hiéu

B6 ndo clia ban cling dong moét vai tré quan
trong trong viéc bao vé ban khdi nguy hiém.
No theo déi thong tin tlr cac giac quan cla
ban dé canh bao ban réng ban c6 thé dang
gép réc rdi, chdng han nhw néu ban cham vao
bép néng va ban lap tic ryt tay lai. B6 ndo
cla ban la thtr gitp ban khéng bj bdng nang!
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doan tram
cam nang (MDE)

An it hodc nhiéu hon qua mutrc binh

Giai doan trAm cam néng
thuwdng

(MDE) la khoang thoi gian it
nhat hai tudn ma trong phan

l&on thoi gian, nguwdi bénh cam .
thay budn ba, chan nan hoac Di chuyén rét nhidu hoic gan nhu
khong thich nhitng viéc minh knong di ehuyen

thwéng thich 1am. Ngoai ra, 4
nguwdi do cling cé thé:

Ngu it hodc nhiéu hon mtc binh thuong

Cam thay rat mét va thiéu nang lwong

MAt cdm giac vui swéng va thda man

Cam théy vé gia tri, vo vong va c6 16i
(khdéng co li do chinh dang)

. C6 van dé tap trung va dua ra quyét
7 dinh

n KhongcON c&m th&y hirng tha véi nhiing
hoat dong ho thwong tan huwédng

E C6 suy nghi va ké hoach ty van,

Ther tw van
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Lam sao dé biét liéu t6i co
bi tram cam hay t6i chi dang
cO mot ngay toi té?

Moi ngu®i déu cé nhivng ngay toi
té. Viéc thinh thodng cdm thay chan
nan hodc budn ba |a diéu hoan toan
binh thwdng. N6 chi tré thanh van
dé néu dudng nhw khéng cé Iy do
thwc sy nao khién ban budn, néu
cam giac budn ba va chan nan kéo
dai hon binh thuwéng, néu ban trai
qua hau hét cac dac diém cta MDE
va néu nhirng triéu chirng va cdm
giac dé can tré cudc sbéng hang
ngay cla ban. lich trinh. Néu diéu
nay xay ra v&i ban, ban cé thé bi
trdm cdm. Ban nén néi chuyén voi
cha me hoac ngwdi Ion ma ban tin
twdng va dat lich hen véi cb van
trwdng hoc hodc bac si gia dinh dé
dwgc giup do.

Ai cling co6 nhirng ngay
toi té!

Day la moét pham vi tam trang
binh thwong trong nhw thé
nao:

VN
positive / \
negative \ /

<

Hay dé y xem tam trang dao dong Ién xuéng nhuw
thé nao - d6 la biéu hién ctia mot pham vi tam
trang binh thwérng d6i véi hau hét moi ngudi,
chuyén déng qua lai tir tam trang tich cwc dén
tam trang chan nan. Nhirng bién déng nay
thwong xay ra do diéu gi doé tich cwe (vi du: dat
diém cao trong bai kiém tra) hodc diéu gi d6 tiéu
cwe (vi du: bi diém kém trong bai kiém tra).
Nhuwng bét ké& tam trang la gi, né ciing khéng bi
mac ket & mot vj tri trong thoi gian dai!

DPéi vé&i ngudi bi trdm cam, tam
trang cua ho sé nhu sau:

positive

negative

\SN\N\NANNNS

Hay chu y rdng dwéong tam trang chi dao déng lén
xudng mét chut nhwng ludén & dudi duwdng tam
trang théng thwdng. D6 chinh la tdm trang clia
nhirng nguwoi bi tram cadm. N6 bi ket & phan duéi
clia biéu db..



“T6i khong

“TOi budn va cam thay i ngu rét
> : = tot vé cudc

Khong cam thay J séng cua tei.”

tot hon, ké c3
khi nhirng diéu
tot xuat hién.”

nhiéu.”

n o X 5 “Co thé toi
Toi bi dau dau va W g nhie:
khong the tap
7

. trung.

T6i vo gia
tri

“T6i thay
tuyét vong”
“T6i cAm thay tri
tré va khong
mudn 1am gi”

Nhirng gi ngudi bi tram cam
hay noi
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“Téi thay cau
kinh va mét

= “Nhirng thir
trng lam toi
hanh phuc
gio khong
con.”

“Toi nght vé tw ter.

“T6i dau dau
va khong thé
, tap trung.” “Diém
“Téi mat hirng thu t6i dang
v&i nhirng diéu toi tut déc.”
ttrng rat thich lam”
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gay ra tram cam
Nguyén nhan c6 thé khac
nhau & mdi nguwdi va rat

phirc tap. M6t sb nguyén
nhan bao gom:

ek I
S

Di truyén:

Tradm cam cé xu huéng di truyén trong gia dinh. Vi
vay, néu ai do trong gia dinh trwc hé ctia ban (cha
me ho&c anh chi em) bi trAm cam, ban c6 nhiéu
kha n&ng méc bénh Trdm cam hon ngwdi khéng bi
trdm cam trong gia dinh ho..

2Chén thwong va cang thang:

Trai qua cac yéu td gay cang thang I&n (vi du:
méi quan hé tan v&, mét viéc) hodc chan
thwong nghiém trong (vi du: cai chét cla
nguwoi than, lam dung hodc bd bé; dac biét la
khi con nho) cé thé gay ra TrAm cam & mot sé
nguwoi. Nghién clru da phat hién ra rang tac
dong clia cac yéu td gay cing thang cé thé
phu thuéc vao di truyén cla ban, vi di truyén
ctia mot sb ngudi khién ho dé bi cang thang
hon nhirng ngudi khac..

3 Bénh tat:

Mét sb tinh trang bénh ly va thubc déi khi cé thé
dan dén trdm cam.



Trdm cam khong lién quan dén nguén gbc dan
toc, trinh d6 hoc van, sb tién ban (hoac gia dinh
ban) kiém dwoc hoac tinh trang méi quan hé cla
ban. N6 dwéng nhw c6 lién quan dén gidi tinh vi
Trdm cam phd bién & cac bé gai gap ddi so voi
cac bé trai. Chung téi khong biét chinh xac tai
sao lai nhw vay, nhwng no co thé 1a do sw khac
biét vé& sinh hoc clia ching ta (vi du: cac gen
khac nhau hoac cac hormone khac nhau), sw
khac biét trong cach xa hoi dbi xtr v&i nam va ntv
ho&c hoan toan do cac yéu tb khac.
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Y Lam thé nao

Pé chira Tram cam?

Tram cam rat co thé diéu tri
dwoc. Cac phwong phap diéu
tri lau d&i bao gébm mot sb
loai liéu phap tam ly cling
nhw mét sé loai thubc. Théng
thwong, liéu phap tam ly va
thudc sé duwoc ké don clng
nhau.

1 Tam ly tri liéu:

Céc liéu phéap tam Iy hoat dong bang cach giup
nédo kiém soat tam trang cua ban tdt hon. C6 hai
loai tri liéu tdm ly khac nhau da dugc ching
minh 13 ¢6 hiéu qua trong diéu tri TrAm cam &
thanh thiéu nién - Liéu phap Hanh vi Nhan thirc
(CBT) va Tri liéu gifra cac ca nhan (IPT).
Nhirng liéu phéap nay c6 thé dugc thuc hién
riéng 1¢ (chi ban va nha tri liéu) hodc theo nhém
(v6i nhimng thanh thiéu nién khac ciing mac
ching Tram cam) va co thé c6 su tham gia cia
gia dinh (dé giup bd me va anh chi em cua ban
hiéu vé Trdm cam va tim hiéu cach ho diéu trj.
c6 thé gitip dd).

Thubc:
Thubc c¢6 thé giup ndo ban hoat dong tét hon. C6
mot s6 khac nhau loai thudc ma béc si cta ban co
thé chon dé keé toa. Cac loai thube duoc goi la
Thudc Gc ché tai hép thu dac hiéu serotonin
(SSRI) dugc sir dung phd bién nhat.

3 Nhirng gi khac cé thé gitp ich:

NC6 mang lwdi hé tro tét tir ban bé va

gia dinh.

~Lam theo cac 16 khuyén vé Strc
khée Tam than & trang 18!
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Co mét hé

thong ho tro’ tot

DPéi v&i nguwdi bi Tram cdm, viéc cé dwoc mot hé thdng hd tro tot
tr nhirng ngudi dang tin cay la diéu can thiét. Mot hé théng hé tro
tot sé:

Ling nghe khi ban cin mot ai d6 dé ké
chuyén

Hiéu nhirng thach thirc ma chirng réi
Loan tam than tao ra cho ban

Nhan thay khi ban khéng con/hanh xc
Nhu chinh minh Cho bon gop y va |&i khuyén chan thanh

Khi ban can chung

Dong vién ban dé ban thoat khaéi tinh
tinh trang bénh va nang déng hon

Cé mat khi ban can ho

Gitp ban vuot qua giai doan kho khan

MM NA

Nhac nhé ban rang ban khéng c6 don

bi choi v&i ban.
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dé tang strc khoe tinh thanj

CAu triic ngay ctia ban. Hay cho minh
viéc gi d6 dé 1am, ngay ca khi ban bt
dau ttr viéc nhd. Cé mdt sb cau truc
trong ngay cla ban c6 thé tao ra sy
khac biét I&n trong cach ban cam thay.
Bé&t diu v&i nhirng hoat ddng co' ban
hang ngay nhw tdm rtra, dat ché di dao
hodc lam bira trwva. Viét nhat ky hoac
lich trinh hang ngay c6 thé giup ich rat
nhiéu trong viéc gilv tam trang cla ban
4n dinh va ngan can ban cam thay
choang ngop, dac biét néu ban 1a
ngwoi trire quan. Tham khao

, mot loai
nhat ky hang ngay cé thé glup ban bat
dau. U’ng dung nay cling c6 san duwéi
dang Ung dung trén Apple App Store.

Thé duc. Hoat ddng thé chat hang ngay
cai thién strc khde va tam trang cua ban, va
gilp ban thoat khai cang thang.

Ngt. Ngt 8-9 tiéng mbi ngay
dém sé gilp ban cam thay dé chiu hon vao
ngay hém sau.

An udng lanh manh. An mét ché d6 &n udng
can bang mang lai

co thé ban la nhién liéu can thiét dé gitp
chién d4u nh&n manh. C6 géng khéng bd
bira va di lai d& dang vé dd an vat.

Thoi gian thw gién hang ngay Danh thoi
gian méi ngay dé thw gian, st dung cac kj
thuat nhw Thé hop hoac Thw gian tay (xem
trang 22).

Han ché chét caffeine. Caffeine c6 thé lam
nhip tim cﬂ‘a ban, diéu nay co thé khién ban
cam thay toi té hon.

nén téi t& hon vé lau da|
chay.

Di ra ngoai. O trong nha lién tuc co thé
khién ban kiét strc. Ra ngoai

va tan hudng anh nang mat troi va
khéng khi trong lanh cé thé gidp ban
cam thay dé chiju hon.

Xay dung cac méi quan hé lanh manh.
Cua n6 quan trong la cé sw ho tro tot
mang Iwdi nhirng ngudi ban tin twéng.

Né6i chuyén. N6i chuyén véi nhiing
ngudi hd tro ban mang luéi vé cdm
xuc ctia ban va méi quan tam. Chia sé
cdm xuc cla ban v&i ngudi khac co thé
cdm thay nhw cé mét trong lwong nhac
khoi ngwe ban.

Dirng suy nghi nhiéu nira. Dang nght
vé diéu gi dé lap di 1ap lai cé thé khién
ban cam thay t6i t& hon. Cé gang
khéng dé ban than phat lai nhirng suy
nght va tinh hudng tiéu cuc trong ban
tam tri. Danh lac hwéng ban than, néu
can thiét!

Hay thwc té. TrAm cam c6 thé khién
ban giai thich moi thir tiéu cwe hon
thwe t&. Nhic nhé ban than réng Tram
cadm lam sai léch quan diém cla ban va
moi th&r c6 thé khong té nhw ban twéng


http://teenmentalhealth.org/resources/entries/taking-charge-of-your-health
http://teenmentalhealth.org/resources/entries/taking-charge-of-your-health
http://teenmentalhealth.org/resources/entries/taking-charge-of-your-health
http://teenmentalhealth.org/resources/entries/taking-charge-of-your-health
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Thé hop c6 thé giup nhip tim cGa ban tré lai binh thwéng, gitp ban thw gian. Day la cach ban
thwe hién: Néu co thé, hdy ngdi va nhdm maét lai. Néu khong, chi can tap trung vao hoi thé
cla ban.

Budce 1: Hit hoi thé (tbt nhat 1a bang mii) trong 4 gidy.

Budce 2: Nin thé thém 4 giay niva. Ban khong cb gang twéc di khdng khi ctia minh; ban chi
dang cho khéng khi vai giay dé 1ap day phdi ctia minh.

Budce 3: Thé ra tlr tr bang miéng trong 4 giay.
Buoc 4: Dirng lai 4 gidy (khdng noi) trwde khi hit vao lai.

L&p lai qué trinh nay nhiéu 1an nhat cé thé. Ngay ca 30 giay hit thd sau ciing sé gilp ban cdm
thay thw gian va kiém soat tét hon.

Thw gian tay

Thuw gidn tay gitp ban thoat khai cdm giac céng thang trong co thé. Pay la cach ban thwc hién:
Siét chat cac co & tay trai (ndm tay) that chat trong 5 gidy. Sau d6, tha ra dan dan (trong khoang
15 giay), thé cham va tap trung vao cam giac & tay. Sau do, 1ap lai bang tay phai.

V&i viéc luyén tap, ban cé thé thwc hién tét cac k§ thuat Thé hop hodc Thu gidn tay. Ban cé thé
thwe hién ching & hau hét moi noi ma khéng ai biét - trén xe buyt, trong 16p, ngay ca khi ban di
choi v&i ban bé.



Né&u bj trdm cam, ban co6 thé tinh
c® nghe dwgc nhirng 101 nhan xét
thiéu té nhj vé minh va cdm thay
nhw minh dang bi ngu¢i khac danh
gia. Hay nh& rang nhirng nguoi
nay khéng hiéu TrAm cam la gi.
Ma&c du cé thé khoé khdn nhung hay
cb gang drng coi nhirng nhan xét
cua ho la ca nhan. Ho khéng nhan
ra rang Tram cam la mét tinh trang
bénh Iy can dwoc diéu tri, gibng
nhw ung thw hodc huyét ap cao. Bi
trdm cam khoéng lam ban yéu dudi
va khéng khién ban kém cdi hon
bat ky ai khac.

Ky thi la gi?

Ky thi la mét t “lich sy” dé chi sy phan biét
déi xtr. D6 la thai dd tiéu cwe clia moi ngudi vé
diéu gi d6 ma ho khéng hiéu, c6 thé dan dén
tén hai vé thé chét, tinh than va cam xuc. Khi
ai d6 co thai do ky thi, diéu d6 co nghia la c6
diéu gi d6 khong 6n trong thai d6 cta ho -
khéng phai & ban. Moi nguwdi dwa ra nhirng
nhan xét va gia dinh gay tén thuwong va phan
xét vé& nhirng ngwdi méc bénh tam than vi ho
khong hiéu réng rdi loan tam than chi la mot
loai rdi loan y t& khac. Ban sé& khong mong doi
mot ngwdi ngdi xe 1an cé thé leo cau thang chi
vi ai d6 néi “bd né ral” Biéu nay cling dung déi
v&i cac chirng rdi loan tam than, nhw Tram
cam.

Céch tbt nhat dé chéng lai sw
Ky thi la giup moi nguoi

hiéu ré hon vé chirng réi 10an
tam than
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do6 déi phé

voi tram cam

Neu al do ban quan tam mac chwng Tram cam, dieu tot
nhat va quan trong nhat ban co6 thé lam la ho treg ho. Bé
hé trg nguwdi khac, ban cling can phai cham séc ban than.




Hiéu TrAdm cam la gi va né anh huéng nhuw thé
nao dén nguwdi ban quan tam sé gidp ban tré
thanh mét ngwoi ban bot that vong va hé tro
nhiéu hon

Khi ban l&ng nghe va thira nhan cdm xuc ctia ban
minh, diéu d6 s& giri cho ban bé théng diép rang
ban quan tam. Biét rang ban cé nhirtng nguoi
quan tam dén minh la mét phan quan trong trong
qua trinh hdi phuc sau chirng réi loan tam than.

Dai khi ban c6 thé cdm thay buc boi khi ban cla
ban dwérng nhw khéng muén di choi hodc lam
bt ctv diéu gi ho tirng thich lam. Hay hit mot
hoi that sau va nhé radng Trdm cdm dang khién
ban clia ban cdm thdy nhw vay. Anh 4y/co &y
khong thé “thoat khai nd”. Viéc thiéu kién nhan
sé chi khién tinh hinh tr& nén ti t& hon. Séng
tich cwe va kién nhan.

Viéc ban cla ban bi trdm cam khéng phai 16i
clia ban. Nhiéu yéu t6 khac nhau, bao gébm ca
nén tang di truyén, méi trwérng va kinh nghiém
sbng clia anh Ay/co &y. Khong ai cé thé “lam”
ngwdi khac méc chirng TrAm cam.

Néu ban cla ban ndi v& cai chét hodc tw ter,
dirng boé qua hoac gilr bi mat. No6i chuyén voéi
mot ngwoi Ién coé trach nhiém ma ban cla ban
ciing tin twéng (vi du: cha me, gido vién, huan
luyén vién, cb van). Hay dé ban cta ban biét
rang ban quan tam dén anh 4y/cd 4y va cudc
sbng cta anh 4y/cd 4y. Néu ban clia ban dang
néi vé viéc tw tt, ban phai xem xét van dé do
mét cach nghiém tic.

- _ pebetrdtateadantombatas et dre
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Ban khong can phai giai quyét tat ca cac van dé cla
ban minh hoac bién ho thanh mét ngwoi khac. Chi
can c6 mat va ung hd.

C6 mot ngwdi ban ma anh y/co 4y co thé tin
twdng, nhw ban, 1a didu vé ciing quan trong. Nhwng
ai d6 dang c6 géng dbi phé véi chirng réi loan tam
than ciing can dwoc diéu tri. Khuyén khich ban clia
ban dén g&p bac si hodc cb van trwéng hoc dé
nhan dwoc su gilp d& ma ho can. Ngay ca khi van
dé c6 vé chua té dén thé, viéc tim kiém s tro giup
sém c6 thé ngén van dé tré nén téi té hon.

Tam trang tich cuc cé thé 1ay lan! Nguoi
mac chirng réi loan tam than thuc sy dé
dang chi tap trung vao nhirng khia canh
tiéu cwe trong cudc sbéng clia minh. Chia sé
tam trang tich cwc cla ban cé thé gitp ban
cta ban nhin moi thir tir mét géc nhin
khac.

Trén may bay, nguwdi ta khuyén ban luén
deo mat na dwdng khi trwde trong trvedng
hop khan cép truwdc khi giup d& nguoi
khac. Ban sé khong gitp dwoc gi cho bat
ct ai néu ban bat tinh. Viéc giup d& ban
bé clia ban ciing vay. Néu ban kiét strc
béng cach ludn dat anh 4y hodc co 4y lén
hang dau, ban sé khong thé gitp dwoc ai.
Viéc danh th&i gian cham soéc ban than la
hoan toan 6n (va rat quan trong).

Ban cla ban cin mot ngudi cé thé vui vé, thu

gian va cwoi dua voi ho. Bay déu 1a nhivng

phan quan trong d6i véi strc khoe tinh thanclia ™~
ban be ban (va cla ban
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Pay |a nhirng noi ban c6 thé tim
thém théng tin vé Tram cam va
nhan tro giup:

Béc si gia dinh
N6i chuyén v&i bac si gia dinh cta ban vé
méi quan tam cla ban. Bac s cé thé giup
ban quyét dinh ké& hoach diéu tri tt nhat cho
ban va gi&i thiéu ban dén mét nha tam ly
hoc, cb van va/hoéc nhém hé tro' gidi.

Tw van va y t& hoc duwong
Cb van trwdng hoc hodc y ta cla ban co thé
¢6 nhirng ngudn tai nguyén hiru ich cho
ban, bao gém sach, to roi va dia chi lién hé
trong cong dong.

Thuw vién

Kiém tra cong déng dia phwong hodc thw vién
trwdng hoc dé tim sach gitp ban hiéu thém vé
Tram cam va céch dbi pho.

Mang Internet
Internet c6 nhiéu théng tin vé bénh tam than;
mac du khéng phai tat ca déu chinh xac.
Thuc té thong tin trén moét s6 trang web sai
nhiéu hon dung.

Trang vang
Nhirng trang vang c6 danh sach cac nhém hé
tro, c6 van va trung tam strc khde thanh thiéu
nién & dia phwong, mot sb trong d6 cé thé hivu
ich cho ban.

Tbng dai tro gitp
Sé dién thoai clia phong kham tam than/trung
tam tro gitip tam ly c6 thé sé hiru ich cho ban
Khan cép

Néu ban dang muén tu t&r hodc dang gap
khiing hodng, hay dén phong cép ctu cla
bénh vién dia phwong ngay Iap tirc.



