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GIGI THIEU: TAM QUAN TRONG
CUA SUC KHOE TAM THAN

Theo Trung Tam Kiém Soat va Phong Ngtra Dich Bénh (CDC), khodng 27 triéu phu nit
Hoa Ky bi khuyét tat va con sé nay dang tang lén. Khi mot bénh ly hay chan thuong
xay ra, cu thé 1a bénh té liét gay ra bai chan thuang tdy séng (SCI), tat nit cot séng,
hay da xo cuing, stic khde tdm than clia ban bi de doa khi ban c6 kha nang khong thé
thuic hién mot vai cong viéc trong théi quen hang ngay. Biéu nay dac biét dung vdi
nhiing ngudi gap chan thuong tay séng nghiém trong, gay ra chiing liét hai chan
hodc bénh liét t chi, khi tinh trang cé thé anh hudng viéc ban suy nghi va cdm nhan.

Stic khde tam than dugc tao thanh tur tinh trang cam xuc va xa héi ctia ban -

hay su hai long vai cudc song - va anh hudng dén cach ban suy nghi, cdm nhan va
cu x{. C6 suc khde tam than t6t |3 diéu can thiét dé c6 mot cudc séng can bang va
bd ich, vi stic khde tdm than thuc ddy nang suét va thanh cong trong cac hoat dong
va méi quan hé trong gia dinh va ngoai xa hoi.
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PIEU CHiINH CHO CHAN THUGONG TUY SONG

HOAC KHGI PAU CUA BENH TE LIET

Chan thuong tay séng hodc té liét lam thay d6i dang ké moi khia canh clia cudc séng
va cd thé clia ban; cham séc tam than phu hgp la diéu thiét yéu dé gitp ban kiém
soat su diéu chinh. Nhiing hoat ddng hang ngay, nhu I3 théi quen di tiéu tién hodc
dai tién, chai toc, st dung dién thoai va may tinh, ndu an va di dén cling nhu di vé tir
nai lam viéc, sé can phai thay déi. VGi rat nhiéu thay déi trong cudc séng va kha nang
hang ngay , khéng bat ngd khi nhiéu phu nir méc bénh té liét gap khé khan vé suc
khoe tam than.

Theo mét béo céo Dién Dan SCI ctia Trudng Dai Hoc Washington, c6 khoang 27 triéu
phu nir séng chung véi tinh trang khuyét tat thé chit & Hoa Ky, trong dé khoang
39.000 ngudi mac chan thuong tdy song. Mot nghién ctu cia Trung Tam Tam Ly Hoc
Phét Trién va Tam Than Hoc cGa Dai Hoc Monash da phét hién ra rang chan thuang
tay s6ng lam tdng gap do6i nguy co gap cac van dé vé stic khoe tam than, véi 48,5
phan tram ngudi sdng sét mac bénh tram cam, 37 phan tram doi pho véi chiing lo
au, 8,4 phan tram d6i mat vdi chiing réi loan cang thang hau sang chan (PTSD), va
25% cam thay cang thdng cap d6 lam sang & mic dang ké. Phu nir khuyét tat cé
nguy co bi trdm cdm cao gép ddi nam gidi do bi khuyét tat dong thai la ni gidi. Diéu
nay phan I6n la do ho phai d6i mat vdi nhiing rao can vé cham soc stic khde, that
nghiép, luong béng thap hon va phai danh nhiéu thai gian va né luc dé hoan thanh
nhing hoat déng thudng nhat.

11

Mt ndm sau chdn thuong, téi da chdt vat rdt nhiéu véi
ching lo du. Téi da rdt budn, nhung téi con lo ldng vé
nhiing “gia dinh” cé thé xdy ra vdi cuc hén nhén cua téi,
cudc séng gia dinh, su'nghiép va tinh trang tai chinh cia
chting téi. Vo chéng téi viia méi mua nha mdi béng hai
thdng luong, thu nhdp cda téi da bj cdt vinh vién va ngéi
nha mdi gi& ddy can phdi dugc trang bj thém dé phu hop
V@i téi va cdch séng méi cua téi. Ching lo Gu dot nhién
chdi tai va rdt chodng ngap. Tao mét danh sdch “nhing
viéc can lam” day da la diéu téi thdy da gidp téi cam thdy
tét hon. Sau khi hoan thanh méi muc, téi ddnh ddu vao va
chuyén sang muc tiép theo.” Patty, T-3/T-4, bi chan thuong
vao ndm 2009
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CAC GIAI DOAN THAY P61 VA KHAM PHA LAI

C6 khoang 17.000 ca chan thuong tly séng méi dugc bao cdo mbi nam tai Hoa Ky,
va tinh d@én nam 2016, 1,4 triéu ngudi dang sdng chung vai chan thuong ty song.
Thém vao do, c6 gan 5,4 triéu ngudi My séng chung véi nhiing dang bénh té liét
(d@ot quy, SCI, MS, ALS, v.v.).

Cac giai doan ban cé thé trai qua sau khi bi chan thuong tly séng hodc sau khi bat
dau bi té liét giéng vai cac giai doan clia mot ndi dau. Mét vai ngusi c6 thé trai qua s6
it hodc tat ca nhiing giai doan thay déi va kham pha lai, bao gébm cac giai doan sau:

B&i Réi va Kich Bong - Kiém Chung
Phi Nhan - Chap Nhan
- Cau GianvaTram Cam

Viéc gap kho khan dé hiéu dugc ly do va cach thuc chan thuong xay ra la diéu
thudng tinh. Thé giGi clia ban da thay déi déang ké, thudng khién ban cam thay béi
réi va buén ba, thudng la ngay sau khi bi thuong. Trong thai gian nay, ban c6 thé bt
dau hanh déng khac vdi tinh khi hodc hanh vi binh thudng cia minh. Vi du, néu ban
thudng binh tinh va cé thé dé dang thuc hién cac budc dé vuot qua mét van dé, tinh
cach clia ban sé thay d6i va gid ban cam thdy lo 1ang hodc kho chiu. Su thay d6i nay
[a hoan toan tu nhién vi con nguai thudng cu xtr khac thuong khi gap tha thach.

Giai doan nay thudng dan dén cam giac béi réi hoac tham chi khéng tin vao viéc
phai d6i mat véi thuc t& mdi. Khdng biét ti€p theo sé phai lam gi hodc diéu gi sé xay
ra trong tuong lai ¢ thé gay ra su lo au, khi€n ban phl nhan tinh trang hién tai ctia
minh, xa lanh moi ngudi va c6 gang thuyét phuc ban than la khéng ¢6 gi sai ca. Quan
diém nay la moét ca ché tu vé can thiét dé gidp ban

tranh dugc ndi dau va ndi budn ma ban dang cam
thay vi chan thuang.

Tim déng luc dé thodt ra khdi noi tdm
’ t6i ciia ban. Diéu quan trong la dimng

mdc ket @ mét giai doan trong

mét khodng thoi gian qud dai”
Keyonna, T-4/T-5, bi chan thuong nam
2005
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Tuc gian va trdm cdm la nhiing phan tng phd bién khi bi té liét. Ban c6 thé cdm thay
that bat cong khi bi thuong néu né nam ngoai tdm kiém soat ctia ban va ban muén
dé 16i cling nhu trit gian lén ngudi khac hodc trd nén cuc ky gian di véi ban than.
Mot s6 tham chi con cho biét ho mudn tiép tuc tic gian vi diéu do gidp ho nhan ra
rdng it nhat ho dang cdm thay diéu gi d6. Tram cdm c6 thé xay ra hang tuan, hang
thang hodc tham chi hang nam sau khi bi SCI khi ban dau buén vi mat di kha nang
clia minh. Qua trinh diéu chinh thay déi cach ban suy nghi va cdm nhan can cé thoi
gian.

Viéc cdi tién chiic nang clia ban
thudng dan dén mét khoang
thdi gian kiém tra cac giGi han
clia ban dé xac dinh nhing gi
ban c6 thé va khong thé lam.
Ban dau c6 thé khé khan khi
ban phai hoc nhitng cadch méi
dé hoan thanh céng viéc hang
ngay va khi ban nhan ra rang
minh khéng thé lam dugc mot
s6 viéc. Tuy nhién, giai doan nay
sé gilp ban xac dinh nhing gi
ban can dé dat dugc chat lugng
cudc séng cao va kham phé ra
sy binh thudng méi clia minh.

Chap nhan la mot budc quan
trong trong viéc diéu chinh cda
ban dé s6ng chung vai SCI. B
1 viéc c6 thé chap nhan nhimng
gi da xay ra trong qué khitva
tao nhimng cach méi dé déi pho.
Ban sé nhan biét va c6 thé dit
ra nhiing gidi han cho minh nhung cting hoc dugc cach tét nhat dé tan hudng nhiing
trai nghiém mai dé c6 dugc mét cudc séng vién man. Day cé thé khong phai la giai
doan cudi cling trong qua trinh diéu chinh ca ban vi ban c6 thé trai qua nhiing giai
doan nay vao nhiing thai diém khéc trong cudc dai, dac biét 1a khi trai qua thay déi
hoac chuyén déi I6n, bao gém bat dau mot cong viéc méi, d6i pho véi cac van dé
trong cac méi quan hé hodc tré thanh mot ngusi me. Nhung khi ban vugt qua ting
budc khi d6i mat vai thi thach, cudi ciing ban sé trd nén hanh phc va vién man hon.
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DAU HIEU CUA PIEU CHINH LANH MANH & KHONG LANH MANH

Diéu chinh cho bénh té liét can nhiéu thai gian. Nhu véi moi su thay d6i, ban phai
thuc t€ véi muc tiéu cia minh va sén sang chuyén déi cach suy nghi va hanh déng
dé thay d6i nhan thic clia ban vé hoan canh cia minh. Moi ngudi déu c6 nhimng ky
vong khac nhau, tir cdm thay hanh phuc va c6 gang tham gia vao cac hoat dong vui
vé va cd y nghia, cho dén ngan ngtra cang thang, tram cdm hodc lo 1dng va moi thur
lién quan. Phan 16n, cach ban diéu chinh sau khi bi chan thuong phu thudc vao tinh
cach cla ban va cach ban thudng thich nghi dé thay déi khi déi mat véi nghich canh.

Khéng c6 mét cach rd rang nao dé hoan thanh viéc nay, nhung nghién ctiu da chira
dau hiéu ctia diéu chinh lanh manh va khong lanh manh. D4u hiéu lanh manh bao
gom c6 chién thuat d6i pho hiéu qua, giéng nhu tim cach vugt qua thit thach hodc
coi chdn thuong nhu 1a mét bai kiém tra dé cai thién ban than va cudc séng. Phu nit
6 sy diéu chinh lanh manh rat bén bi va c6 thé nhanh chéng phuc héi sau nhiing
that bai, bang cach tim kiém su hoan thién ban than va gan két véi ban bg, gia dinh,
cac nhom cdng déng va té chirc. Linh hoat va thich ting la chia khoa khi ban gap phai
nhing trd ngai, ciing nhu kha nang gidi quyét van dé dé hoan thanh muc tiéu ca
minh. Nhimng ngudi bi SCI - dac biét Ia phu ni - thudng c6 thé phan tich, dong nao va
kiém soét cac van dé, diéu nay tuong duong vdi viéc dat dugc chat lugng cudc séng
cao hon va gap it cac van dé y té hon.

Viéc cadm thay budn sau khi gdp chan thuong tdy séng la hoan toan binh thudng

va c6 thé du tinh. Tuy nhién, néu ban tiép tuc cdm thdy chan nan, ban rat dé bj tram
cam, dac biét néu ban cho phép minh cam thay bat luc. Vi du vé cac hanh vi khéng
lanh manh bao gém tap trung vao cac khia canh tiéu cuc trong tinh huéng ctia ban,
nhiing diéu ban khéng thé lam va cac tinh huéng tiém an cé thé xay ra, tré nén phu
thudc vao ngudi khac va bod cudc khi gap trd ngai. Hon 25 phén tram ngudi méc SCl
bi tram cam trudc khi ho gap chan thuong. Diéu nay c6 thé khién viéc diéu chinh tré
nén khé hon. Néu ban cho réng ban dang trd nén tram cdm, ban nén trao déi véi
chuyén gia stic khée tam than vé phuang phap chita tri, bao gém dung thuéc hodc
tham van. Ciing c6 thé can nhic trd chuyén véi ban bg, gia dinh hodc nhing thanh
vién cong dong dang tin cay dé gitp ban
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TiM KIEM SU BINH THUGNG MG

Thai diém khi ban bat dau thich nghi véi SCl hodc khdi diém cla bénh té liét, c vé
tam than 1an thé chat, thay déi tly theo tiing ngudi, mét vai ngudi c6 thé cai thién
trong mat vai tuan, trong khi nhirng ngudi khac can vai thang. Viéc ban chap nhan su
binh thudng mdi clia minh sé xay ra khi ban bat dau cdm thay thoai mai véi ban than
va nhu cau cham s6c ciia minh, va khi ban nhan ra rang tinh cach va gia tri cia minh
khéng thay déi, chi la hoan canh thoi.

Quan ly méi quan hé clia ban vai nhiing ngudi khac la moét phan quan trong trong
viéc tim ki€m mot su binh thudng mai. Cho du d6 la xac dinh vai tro va trach nhiém
mdi véi tu cach la mét cap vg chéng, mét ngudi me, nhan vién, v.v,, ban can phai lam
viéc cing vai cac thanh vién trong gia dinh hodc chid lao d6ng clla minh dé xac dinh
cach thich ing t6t nhat véi moi ngudi va trd lai méi quan hé binh thudng cia ban.
Hay dam bao lang nghe mong muén va nhu cau ctia nhau va tham gia tich cuc vao
méi quan hé ctia ban.

Hiéu ré kha nang clia ban va yéu cau gidp dé khi ban can chic chan 1a mét phan

I6n dé€ c6 thé dat dugc su binh thudng. Tuy nhién, diéu quan trong la ban phai hanh
dong thay vi cho phép nguai khac lam nhiing viéc ma ban c6 kha nang hoan thanh.
La mét ngudi tich cuc tham gia vao qua trinh phuc hoi chiic ndng cia minh cling rat
quan trong dé hoc héi cach chdm séc ban than.

11

Gia dinh t6i la mét ché dua rdt I6n, nhung
t6i luén c6 gdng ba lan trucc khi téi yéu cau
gidp dé. Cdch duy nhdt dé tién b6 la luyén
tap.” Sarah, C-7, bi chan thuong nam 2015
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PHAT TRIEN HE THONG H6 TRO

C6 rat nhiéu cach ban c6 thé can gitp d& trong nhiing ngay, thang va tham chi la
nam sau khi bi chdn thuong. Khi ban da thich nghi véi cudc séng bi bénh té liét, ban
sé thdy tam quan trong clia viéc c6 mot mang ludi ban be, gia dinh, hang xém, dong
nghiép va cac nhom hé trg cdng ddong manh mé & bén canh minh. Gilr két n6i véi
ban b, gia dinh va cdng dong clia ban, cling nhu nuéi dudng cac méi quan hé ban
da hinh thanh c6 gia tri han bao git hét. Ban thudng mudn xa lanh moi ngudi va gidu
minh, nhung danh thai gian cho gia dinh va ban bé sé gitp ban s6ng lac quan, khée
manh va tran day hy vong. Va khi ban cdm thdy that vong hodc tuc gian, ban cé thé
nhd hé théng hé trg dé gitp ban vugt qua cdm xtc do.

11

Moi viéc sé khéng dé dang, nhung dimng bé
cudc. Hay tranh thu su gidp dé cda ngudi khdc
dé c6 thé lam dugc moi thir ma ban muén’,
Brandy, C-4 dén T-8, bi chan thuong nam 2014

XAC DINH HE THONG HO TRO

C6 mot hé théng ho trg la mot yéu t6 can thiét cho I6i s6ng mdi clia ban. Khi ban
kham pha cach ban sé can su hé trg va cham séc tir gia dinh va ban be, hay can nhac
vi tri clia ho vi rat c6 thé dé cing la diéu la 1am déi véi ho. Moi ngudi sé phan héi theo
nhiing cach khac nhau tuy thudc vao muic d6 thoai mai ctia ho, muc do than thiét vai
ban va su tu tin ctia ho rdng ho dang hanh dong ding cach. Sé rat hiu ich néu ban
hiéu biét vé chan thuong ctia minh va sén sang gido duc va dao tao ho vé cach ho c6
thé hé trg ban t6t nhat.
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Bat dau bang cach giai thich miic d6 chan thuong cta ban va cach né anh hudng dén
kha nang ctia ban dé ho hiéu ré vé nhitng gi ho c6 thé lam dé gitp dé. D6 sé 1a mot
qua trinh hoc hdi, vi vay diing ngan ngai bat tay vao stia nhiing hanh déng sai hoac chi
don gian 1a cho ho biét néu ho dang gilip d& qua nhiéu. Mac du ban dau c6 thé khong
thoai mai nhung cdi mé& vé tinh trang té liét va nhu cau clia ban cudi ciing sé dan dén
cac mdi quan hé lanh manh va bén cht.

Xac dinh vai tro clia nhiing nguai dé trong hé théng hé trg cda ban la rat quan trong
dé gitip ban dé dang chuyén déi va dam bao khong cé bat ky 16 héng nao trong nhu
cau cham séc clia ban. Ban sé can mét moi trudng bao trum day da tinh yéu thuang,
su chdm sdc va su tin tudng ma can dat dugc & nhiéu cap do, bao gom ca thé chat, tam
than, tinh cdm va tinh than. Bay la nhiing thanh phan quan trong dé duy tri su tich cuc
va long tu ton can thiét dé vugt qua nhiing trd ngai thudng nay sinh sau khi bij té liét.

Khéng phai ai cling pht hgp dé hé trg ban theo nhiing cach giéng nhau, vi vay hay

néi chuyén véi tiing thanh vién sdn sang trong hé théng hé trg ctia ban dé xac dinh
muic d6 san sang va muic d6 thoai mai clia ho doi véi cac cong viéc nhat dinh. Néu ai do
khong thé gitip ban vé mat vat chat, c6 1 ho c6 thé hé trg ban vé mat cdm xtc va tam
than. Day [a mot cach tuyét voi dé bao gém ca ngudi tré va ngudi gia tham gia tich cuc
vao viéc diéu chinh cudc séng mai sau khi bi té liét. Ban cling sé can tiép tuc thi thach
ban than vé mat tri tué, diéu d6 c6 thé c6 nghia la quay trd lai lam viéc hoac thich nghi
dé ban c6 thé lam viéc tir xa. Gianh sy ting ho ti déng nghiép hodc tim kiém nhing
déng dang cé chung tinh trang khuyét tat dé gitp hudng dan ban.

Khi ban trai qua thay d&i I6n vé cdm xuc, nhiing ngudi xung quanh ban rat can thiét
dé gilip xac dinh va giai quyét cac giai doan diéu chinh cdm xdc theo SCI. Tam su véi
nhiing ngudi dang tin cay vé cdm giac clia ban; ban c6 thé thay rang ho dang trai qua
nhitng cdm giac giéng minh, chila & mét mic dé khac. Khi ban lam viéc cung ngudi
khac dé kiém soat nhing lo ldng va ban khoan ctia minh, tiing chiit mot, ban sé xac
dinh dugc cach chap nhan va giai quyét thach thuc.

11

Ban phdi lién hé mang Iuéi ciia minh. Ban ddu c6 thé khé khan, nhung néu ban tiép tuc cé gdng, ban
sé dé dang vugt qua cdm xdc cia minh hon. Hdy tu bao quanh minh bdng nhing ngudi cé kha ndng
da dang. Nhing nguai khée manh cé long trdc dn I6n nhdt, nhung nhimg nguai déng déng phdi
ngoéi xe ldn da thuc su tréi qua diéu do, vi vy 16i khuyén cta ho la vé gid.” Brandy, C-4 dén T-8, bi chan
thuong nam 2014
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CHIEN LUGC XAY DUNG VA DUY TRi HE THONG HO TRO

Ban bé va gia dinh cling chung tay hé trg khi ban mai bi thuong la diéu binh thudng.
Sau mét thai gian, muc do hé trg c6 xu hudng gidm vi ly do nay hay ly do khac, d6
cling la diéu hién nhién. Biing ngan ngai lién hé néu ban da lau khong lién lac véi

ai d6 trong mét thoi gian. Moi ngudi déu ¢ cudc song rat ban ron va ban bé hoac
thanh vién trong gia dinh rat dé bi phan tdm vdéi cac trach nhiém hang ngay cua ho.
Sé rat hitu ich néu ban két n6i khi ban chi muén chao héi va mai ho di udng ca phé
hodc néu ban cé thé gilp ho véi mét cong viéc. Duy tri cac két ndi clia ban va duy tri
m&i quan hé tir bén phia ban 13 can thiét dé lam cho méi lién két clia ban phat trién.

Hay git két néi. Giar méi quan hé véi cong
déng cua ban, cd nhing ngudi ngéi xe
Idn dn nhang ngudi khée manh. Goi
dién, nhdn tin, hen gdp di uéng ca phé va
¢6 gding hét stic dé nhan I6i mai gip gé
nhiing ngudi déng ddng. Ngay cé khi ban
dang trdi qua mét ngay toi té hodc gdp
vdn dé, hay vuc ddy, néi véi ho rdng ban
cdn thém mét chat thoi gian va gidr két
néi" Ashley, T-10, bi chan thuong nam 2014

Diéu nay dac biét dung véi va/chéng hodc ban doi clia ban vi cudc séng clia ho
cling sé bi anh huéng dang ké do chan thuang ctia ban. Danh thai gian néi vé nhu
cau ctia ban véi tu cach la ca nhan, nhung cling dé cap nhu cau clia ban vai tu cach
la mét cap vo chéng. Mét nghién ctu dugc thuc hién bdi Khoa Y Hoc Thé Chat va
Phuc Hoi Chiic Nang tai Trudng Dai Hoc Michigan cho thdy cac cap vo chéng c6 kha
nang ly hén cao hon 1,3 dén 2,5 phan tram so véi dan s6 chung trong ba nam dau
tién sau SCI; trong nhiing nam sau do, ty 1& ly hén xap xi 40 phan tram. Tuy nhién,
nghién ctiu tuong tu cling cho thdy rang cac cdp vg chdng cang danh nhiéu thoi
gian giao tiép va tham gia vao cac hoat ddng ma ca hai cling thich bén ngoai gia
dinh, thi m6i quan hé clia ho cang t6t dep, lam giam kha nang ly hén. Giéng nhu bat
ky m&i quan hé nao, ban can cd gang tan hudng thai gian bén nhau va thé hién long
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biét on, tinh yéu va tinh cdm méi ngay. Moi méi quan hé bén chat sé duy tri thanh
cong khi ¢ hai ngudi dugc déi xir binh dang, dugc ton trong va cham séc. Néu ca hai
cting cam két lau dai, méi quan hé cla ban c6 thé ton tai va tham chi c6 thé tién trién
va phét trién manh mé hon bang cach ciing nhau vugt qua nghich canh.

11

Trai nghiém mot chat binh thuong khi moi tha khdc khéng giéng nhu xua
khién ban nhan ra réing minh van én." Brandy, C-4 dén T-8, bi chan thuong nam 2014

Sé ¢4 lc ban can su gitp d6 ti nhimg ngudi bén ngoai vong két noi clia ban, nhimg
ngudi hiéu ré han nhiing gi ban dang trai qua. Cac nha tdm ly hoc va béc si la nhiing
Iua chon t6t dé hé trg 1am sang, nhung néu ban mudn két ndi véi nhiing ngudi dang
s6ng véi chan thuong tdy séng va cé thé ndi chuyén truc tiép, thi caéc nhém hé trg
dong dang la mét nguén luc tuyét vai dé hinh thanh y thic cong déng. Cac nhém
nay (thudng thay & bénh vién, trung tam cai nghién, dién dan truc tuyén va cac su
kién cong dong) c6 thé cung cap kién thiic, quan diém va huéng dan dé gitp ban
tao nén va duy tri mot céi nhin tich cuc.

Ti€p can va tim ngudi ¢ van déng dang SCI sau chan thuong la mét trong nhing
diéu t6t nhat ban c6 thé lam. Ho c6 thé cung cap cho ban nhimng théng tin quan
trong lién quan dén stic khoe khi séng chung véi chiing té liét ma bac siva y ta phuc
héi chiic nang clia ban c6 thé quén tiép stic, bao gém cach xtt ly nhiém triing dudng
tiét niéu va gidi quyét cac van dé vé dudng rudt. Ngudi ¢ van dong dang cling cé
thé dua ra cac chién lugc va meo nhd dé c6 mot cudc séng niang déng va tang tinh
doc 1ap, chdng han nhu cac goi y vé viéc di lai, tap thé duc, ché d6 &n uéng va dinh
dudng cing nhu 16i khuyén vé viéc lai xe, trd lai lam viéc hodc di hoc va quan ly tai
chinh. Chuong Trinh H6 Trg Béng Déng va Gia Dinh ctia Christopher & Dana Reeve
Foundation cung cap c6 van déng ddng mat déi mot ChristopherReeve.org/peer.

11

Diéu vé ciing quan trong la ban phdi tim mét ngudi cé vdn timg & trong hoan cdnh tuong tu'va cé thé
cung cdp cho ban su hé tro va huéng dan. Néu ban dang so hdi, déi khi ban cdn quan diém cia mét
ngudi dé tiing & vi tri cia ban dé kéo ban thodt khéi su so héi dé. "

Sarah, C-7, bi chdn thuong nam 2015
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Nh{ng tap chi va trang web truc tuyén c6 rat nhiéu thong tin va nhing bai bao tur
nhimng ngudi gdp phai chan thuong tuong tu va cé thé dua ra nhiing quan diém va
ngudn tai liéu mdi; ho ciing cé thé gidip ban biét dén nhiing san pham, tin tdc va
nhiing phat trién nghién ctru mai. Tham gia cac dién dan tryc tuyén va cac nhom
truyén thong xa hoi lién quan dén viéc séng chung véi chan thuang tdy séng trén
Facebook va Instagram. Nhiing trang web nay sé cho ban ca hoi dé tim kiém cac
chu dé trong qué khit va dang cac cau hoi clia riéng ban dé cong déng tra 16i. Théng
thudng, théng qua cadc nhém nay, ban cé thé tim thay co hdi tham du cac su kién
mang tinh thai su, cung cap nhiéu thong tin va vui vé dé ban c6 co hoi két néi véi
nhiing ban bé dong trang Ita méi. M6t su kién dugc nhiéu ngudi tham gia la chudi
Trién Lam Nang Luc (www.abilities.com) dugc t6 chiic trén cd nudc nham cung cap
cac hoi thao, trinh dién san phim va cac hoat ddng c6 thé nang cao chat lugng cudc
séng cla ban.

11

Téi st dung mang xa héi dé cé loi cho minh. Thay vi tdp trung vao nhiing gi téi khéng thé lam, téi st
dung mang xa héi d@é tim nhdng ngudi dang lam nhiing diéu tuyét voi véi kha ndng cia ho. Téi luén tich
cuc choi thé thao va réi téi tim thdy mén bai 16i liét nira ngudi. Toi dé luyén tdp bé mén nay va sau ndm
thdng, téi da tham gia boi trong Gidi Vé Bich Boi Loi Quéc Gia Danh Cho Ngudi Khuyét Tat Paralympics
Hoa Ky va gianh dugc gidi ba. Toi da Idp thanh tich cd nhan va xép thir 18 trén thé gidi. Bdy gio muc tiéu
cta téi la thi ddu tai giai Paralympics 2024 & Paris”. Sarah, C-7, bi chan thuong nam 2015
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CANG THANG

Cang théng c6 thé cé tac dong tiéu cuc dén stic khde thé chat, tim than va cdm xuc
clia ban. Vi du, cdng thdng & muic d6 cao cé lién quan dén tram cdm & muc d6 cao.
Néu ban bi cing thdng, ban c6 thé c6 cac diu hiéu thé chat bao gébm dau va buén
non, dau nguc, nhip tim nhanh va cdm lanh thudng xuyén. Cac triéu ching vé tdm
than va cdm xuc bao gém cac van dé vé tri nhg, khong cé kha nang tap trung, quan
diém tiéu cuc, cdm thdy lo Idng hodc thudng xuyén lo ldng ciing nhu tram cam, cau
kinh va cam thdy qua tai.

M6t s6 nguidi cing c6 thé trai qua nhiing thay d6i trong hanh vi nhu an it hodc nhiéu
hon, ngli qua nhiéu hodc qué it, tri hoan hodc bo bé trach nhiém, loai bd ban than
khoi cac tinh hudng xa hoi, giam dau hoéc lo 1ang bang ma tdy va rugu cling nhu gia
tang cac théi quen lo Idng nhu cdn méng tay.

Mot nghién cdu cho thay mic do cang thang cao ¢ lién quan truc tiép dén cac tr
ngai vé kién trdc trong nha va tai ngi lam viéc, cac van dé vé hé trg cd nhan va cac
van dé véi dich vu van chuyén. Theo mét phan tich, phu ni ¢6 xu huéng dau tranh
v6i cang thdng nhiéu hon khi ho gdp nhiéu han ché vé chiic ndng hon. Sé rat hitu ich
khi nghién ctiu cac nguén luc trong khu vuc cGia ban ma c6 thé tu van cho ban vé cac
phuong tién thich hop dé dat dugc su doc lap bao gém ca viéc tr lai lam viéc.

KIEM SOAT CANG THANG

M6t nguén con cang thang ctia nhiing ngudi séng véi chan thuong tay séng la dau.
Phan Ién nhiing ngudi mac SCI cho biét cam gidc kho chiu hodc dau dén lién tuc.
Khodng mét phan ba mé ta con dau la nghiém trong, cé thé rat khoé séng chung.
That khéng may, con dau lién tuc lién quan dén chan thuong tdy séng cd xu hudng
ton tai & cac diém khac nhau clia co thé va thudng khéng cdi thién theo thai gian. N6
c6 thé can trd cac hoat ddng binh thudng trong cudc séng do d6 gay ra tram cam.
Chi c6 mét s6 loai thubc gidm dau |3 hitu ich va mét s6 loai ¢6 thé gitp gidm han dau
nhung cé thé cé cac tdc dung phu nguy hiém. Vi ly do nay, nhiéu ngusi can nhiing
phuong phap kiém soat con dau thay thé nhu théi mién, thu gian, hinh tugng, thién
hodc yoga. Gidc ngl thudng dugc ci thién nhg thdi mién vi nd gitp giam dau.

Tap thé duc mang lai nhiing lgi ich bao gém su linh hoat han, cai thién d6 sin chac
clia cd bdp, tdng suc chiu dung va nang luong cling nhu kiém soat cang thang. Tap
aerobic thudng xuyén ciing lam tdng chiic nang clia tim va phdi, cai thién cac hoat
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dong s6ng hang ngay va tinh doc lap, gidm nguy ca phat trién cac bénh man tinh
va céi thién stic khde tam than. Tat ca ngudi 16n déu cé thé hudng Igi tir viéc hoat
dong thé chat, dac biét a nhimng ngudi khuyét tat. Tét nhat ban nén trao ddi véi bac
s dé xac dinh loai hoat dong thé chat nao phu hgp véi khé ning clia ban ciing nhu
khoang thai gian khuyén nghi mdi tuan.

Khi ban da san sang tré lai lam viéc, ban c6 thé loai bd mét s6 cing thang lién quan
bang cach tham khéo cac nguén hé trg dé thuc hién qua trinh chuyén déi nay. Mang
Ludi Diéu Tiét Viéc Lam (www.askjan.org) cung cap huéng dan mién phi, chuyén
nghiép va bi mat vé cac stta d6i noi lam viéc va cac van dé viéc lam cho ngudi khuyét
tat. Trang web c6 danh sach cac co quan phuc héi chiic nang nghé nghiép ca tiéu
bang c6 thé gitip ban trg lai lam viéc. Ngoai ra, Ung Dung Nghién Ctiu S6ng Déc Lap
(www.ilru.org) c6 mét danh sach cac trung tam danh cho viéc séng doc lap va cac
héi dong séng doc 1ap trén toan ti€u bang & moi tiéu bang, c6 thé cung cép cho ban
théng tin va nguon luc dia phuong, bao gom ca viéc tim ki€m mét hudn luyén vién
ky nang séng doc lap.

Tham du phuc héi chiic nang dé hoc cac kj nang mdi va cach giai quyét van dé la
diéu quan trong dé kiém soat cang thang. Mot nhom chuyén gia sé tham gia vao qua
trinh phuc héi chic nang cta ban dé t6i da hda viéc hoc cach kiém soat chan thuong
thy séng. Ban cling sé hiéu dugc cac cong cu can thiét dé lam cho cudc séng hang
ngay clia ban dé dang va dé kiém soat han.

11

Ban c6 thé néi véi moi ngudi réing ban dang cé mét ngay téi té. Danh thoi gian dé tu' chdm séc ban than
va ddnh gid hoan canh va nhu cau cda ban. Hay chdp nhdn ngay téi té va quyét dinh ngdy mai sé la mot
ngay tét hon. Viét né vao mét to gidy dinh va ddn né Ién guong cda ban: Hém nay da la mét ngay toi té,
nhung ngdy mai sé khong nhu vdy. Néu ngay téi té cda ban tiép tuc kéo dai mét tudn hodc ldu hon, hdy
noi chuyén véi chuyén gia stic khde Iam sang. Stic khée tdm than chua nhdn dugc da su quan tam. Bimng
ngdn ngai nhdn su gidip da." Ashley, T-10, bi chan thuang nam 2014

NGAN CHAN CANG THANG

Céch ban phan ting vai chan thuong hoéc hoan canh ctia minh sé rat kho doan dinh
va viéc diéu chinh cdm xtc clia ban c6 thé mat mét thai gian - tham chi vai thang.
Tuy nhién, c6 nhiéu cach dé gitp ban than vugt qua thai gian nay bang cach tam su
vGi ban bé, ngudi than hodc bac si va ghi nhat ky vé nhiting thach thiic va thanh cong
cing nhu cdm nhan cda ban vé hanh trinh ctia minh. N6i chuyén véi ngusi khac vé
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chan thuong tay song hodc té liét cla ho sé gitp tiét 16 y tudng va kinh nghiém doi

pho. Diéu nay cling c6 thé gilp ban gdp g& nhiing ngudi khac dang séng chung vdi
bénh té liét trong cdng déng clia ban. Dat muc tiéu thuc té va dat dugc ching cling
s€ gilip ban tién Ién phia trudc.

11

Tiép tuc di chuyén, duy tri bdn rén va ndng déng. Tham gia véi cdc t6 chic va té chiic philgi nhudan ma
ban quan tam. Ban ndng cda ban c¢é thé sé buéng xudi, nhung cé rdt nhiéu tai nguyén c6 san dé cdi
thién suic khée caa ban. Hay tim dén céng déng, nhém hodic ban bé cta ban da ting trdi qua tinh huéng
tuong tu dé tim ngudi ¢é vdn hodic gidp dé ngudi khdc . Ashley, T-10, bi chdn thuong nam 2014

Lén lich tham kham hang nam vai (cac) bac si chuyén khoa va nha cung cap dich

vu cham soc chinh clia ban sé gitp diéu tri cac van dé y té cling nhu ngan ngiia cac
can bénh tiém an ma ban c6 thé dé mac phai. Viéc kiém tra suc khde day dd nén
bao gém tiém vac-xin phong bénh ciim va thé chat hang nam day dd méi nam mét
lan. Cac cudc kiém tra y té va xét nghiém bd sung sé thay déi tuy theo tudi va tién st
stic khde clia ban. Hay chic chdn noi chuyén véi nha cung cap béo hiém ctia ban dé
c6 thé dén gdp cac béc si c6 du diéu kién va phuong tién dé thuc hién chup quang
tuyén vi hang nam va phét t€ bao ¢4 ti cung cho ban. Dén gap bac si hang nam
cling la mot y kién hay vi chan thuong tdy séng cé lién quan dén viéc tang nguy co
mac bénh tim va dét quy. Tranh st dung rugu, ma tiy hodc hat thubc cling sé gitup
ban gilt dugc dau 6c tinh tao va sé la mot cach tuyét vai dé gilr cho co thé khode
manh dé dua ban theo con dudng dén mot 16i séng nang dong.

Diéu quan trong la phai c6 mot ché do an uéng lanh manh va duy tri hoat dong dé
ngan nglia cang thang. Chi vi ban bi chan thuang tdy séng hoac té liét khong co
nghia la ban khéng thé tan hudng cac hoat ddng minh yéu thich. Bang cach thich
nghi va tim hiéu vé cach ban c6 thé stta d6i, ban c6 thé nang dong va tré nén vuot
troi vé sG thich va dam mé ctia minh. Néu ban khong chac nén bat dau nhu thé nao,
Trung Tam Quéc Gia vé Stic Khde, Hoat Dong Thé Chat va Khuyét Tat (www.nchpad.
org) la mét nguén thong tin tot vé 16i séng.

Du lich ludn la mét cach tuyét vai dé lui lai mot budc va séng mét cudc séng tron
ven nhat. Phai Ién ké hoach nhiéu han mét chit, nhung dén cudi cling thi diéu nay
sé dang cong suc. Hay nhé lién hé véi hang hang khong, khach san va hang du lich
dé€ dam béo ho sé dép Ung cac yéu cau clia ban vé diéu tiét dac biét. Mang theo
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thudc va vat dung dé dit 6ng thong tiéu va cac ché do tu cham soc khéc trong hanh
ly xach tay clia ban va nghi ngai nhiéu nhat c6 thé dé ban c6 thé duy tri cac thoi
quen chdm s6c théng thudng cia minh. Khi di du lich 1an dau tién, hay ra gia dinh va
ban beé di cing ban cho dén khi ban trd nén thoai mai.

TRAM CAM, LO AU VA ROI LOAN CANG THANG HAU

SANG CHAN

Tac dong tam than clia chan thuong tdy séng hodc su khéi phat cla tinh trang té liét
6 thé rat choang ngap. Ban khdng con cé thé ty lam nhiing c6ng viéc hang ngay.
Ca thé ctia ban khéng cti ddng hodc phan ting dugc nhu trudc day. Ban tré nén phu
thudc vao ngudi khac. Chan thuang nay chac chan sé c6 anh hudng dén stic khoe
tam than clia ban. Khi diéu nay xay ra, liéu ban con cé thé tudng tugng dugc vién
canh ban kiém soat hoan toan lai moi viéc?? Cau tra I&i 1a CO.

Stic khoe thé chat va suc khde tam than c6 méi lién hé vé cling chat ché. Khi suc
khée thé chét bi anh hudng béi bénh tat hodc chan thuong, stic khde tam than sé
dé bi tén thuong hon va khi phu nit bi chan thuong tay séng dan dén liét niia ngudi
hodc liét tu chi, ca chan thuong va tac dung phu do diéu tri c6 thé anh huéng dén
cach ho suy nghi va cdm nhan.

TRAM CAM

Nhiéu phu nit da tiing bi tram cam dudi mét s6 hinh thic trudc khi mac SCl hoac
chdc chdn sau khi m3c SCI. Tram cam rat phd bién va cé thé anh huéng dén bat ky
ai, nhung phu nit dugc cho la bi tram cam vdi ty 1é gap d6i nam gidi. Khoang mét
trén 20 ngudi My (hon 11 triéu ngudi) bi tram cdm moi nam. Tram cam tham chi con
phé bién han nhom quan thé mac SCI - khodng mét trén ndm ngudi. USc tinh ty 1&
tram cam & nhiing ngudi gap SCl dao dong ti 11% dén 47%. Tram cam la mot trong
nhiing van dé tam ly phé bién nhét & nhitng ngudi mac SCI. Mot nghién cliu dugc
hoan thanh bai Vién Y Té Quéc Gia cho thay & nhiing ngudi tham gia nghién ctu, tan
sudt tram cam la 49,3%. M6t giai doan buon ba la diéu binh thudng va dugc du tinh
sau khi c6 mat mat nhu mat kha nang di lai, ki€m soat cac co trén hodc kha nang tu
thé. Nhin chung, phu nit mét di su doc 1ap ma ho tiing 6. Viéc bi chdn doan mac SCI
ban dau la mot thach thic vé mat tam than, va tat nhién [a vé thé chat, nhung tram
cdm 6 thé va sé cai thién khi phu nit doc lap tré lai.
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11

Toi da phai d6i mat véi bénh tram cam khi méi xudt vién, nhung téi biét téi muén nhiing diéu tét dep hon
cho ban than. Téi phdi lién tuc néi vdi ban than réing moi thi luén ¢ thé téi té hon - it nhat la téi dang

& day. Téi khéng muén buén nita va da thic ddy ban than di tim dnh sdang cudi dudng ham. ”Keyonna,
T-4/T-5, bi chan thuong ndm 2005

NHUNG DAU HIEU THE CHAT COA TRAM CAM

- Con dau man tinh. B4t ky loai dau man tinh nao cling cé thé trg nén téi té hon. Bat
ky con dau nao ban dang trai qua cé thé tang lén do tram cam.

- Cacvan dé vé tiéu héa. Ban c6 thé cdm thay buén nén. Ban cé thé bi tiéu chay
hodc bi tdo bon. Day [a mot triéu chiing khé khan véi SClvi ban tham chi cé thé
khong nhan ra nhiing con tram cdm dang gay ra tiéu chay hoéc tdo bon, nhung nd
lai déng mot vai tro quan trong.

- Kiét stic va mét méi. Cho du ban ngti bao nhiéu, ban van c6 thé cdm thay mét
hodc kiét stic. Day mot chiéc xe 1an ¢ thé cuc ky mét moi. Rat khé dé rgi giudng
vao budi sang, tham chi la khéng thé.
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- Nhiing van dé vé gidc ngd. Nhiéu ngudi bj tram cam khong thé ngl ngon dugc
nlra. Ho thiic day qua sém hodc c6 thé khé di vao gidc ngd. Nhiing ngusi khéac
ngu nhiéu hon binh thudng.

- Thay déi khau vi hodc can nang. Mot s6 ngudi bi trdm cdm mat hung tha véi
thuc dn va giam can. Giam can ngay sau khi gap SCl la mét viéc binh thudng va
khong nén bi nham 1an vai tram cam. Ban chac chan sé khéng c6 cdm giac thém
an nhu da tting trudc khi bi SCI. Nhiing ngudi khac nhan thay ho them mét sé loai
thiic an nhat dinh, nhu carbohydrate va tang can nang.

- Mat hiing thi va déng luc. Mat niém vui khi lam nhiing viéc ma ban tiing thay
thu vi.

- Thuéng xuyén cam thay cuc ki buén ba hoac muén khéc. Viéc cdm thady buén
hodc khéc sau nhiing mat mat vi chiing té liét la diéu binh thudng. Tuy nhién, day
la mot cau chuyén khac khi diéu nay xay ra lién tuc va cuc doan.

- Gap khé khan trong viéc suy nghi va tap trung. Cdm gidc nhu ban dang bi
“phli suong trong nao"

- Cam thay vé dung hoac tdi 16i. VGi ngusdi mdi gap SCI, ho 6 thé cdm théy bat luc
va phu thudc, diéu nay chi lam gia tang van dé.

- Mat hiing thu tinh duc. Mat hiing tha tinh duc khéng nén nham 1an vai mat chic
nang tinh duc. Vang, ban da mat mot phan hoac tat ca cdm giac vé hanh dong
tinh duc nhung diéu d6 khong co6 nghia la ban mat hing thd tinh duc. Mat hiing
thd tinh duc nghia la ban khéng c6 ham muén tinh duc theo bat ky cach nao, cho
du 1a hanh déng hay bat ky hinh thiic thé hién cdm xdc yéu thuong nao khac.

CHONG LAI CAM XUC TRAM CAM

Chia sé cac triéu chiing, cdm giéc va trang thai cdm xuc ctia ban. Néu ban van dang

& trong phong héi phuc, béac si tam ly sé cé mit dé can thiép ngay lap tic. Diéu nay
cling quan trong vi diéu tri trdm cadm c6 thé cai thién kha nang kiém soat phuc hoi
chtic nédng ctia ban. Nhung diéu gi sé xay ra néu bénh tram cam bat dau sau khi xuat
vién? Trg vé nha 1an dau tién sau khi méc SCI 1a mét su thay doi lén. Bay thudng la lan
dau tién ban kham pha cam giac séng trén chiéc xe lan & thé gidi bén ngoai va trong
ngoi nha clia chinh minh sé nhu thé nao. Ban khéng con la ngudi kha vo tu, khoe
manh da tiing s6ng & day nita. Day la mot su that I6n khé chap nhan. Khi 6 trong
phong phuc héi hodc bénh vién, luén c6 hoat déng va tri liéu lién tuc. Khong cé thoi
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gian dé thuc su yén tinh vdi nhiing suy nghi clia riéng ban. Vé nha la diéu nguac lai.
Cudi cling thi ban cling ¢6 thai gian dé chim trong suy nghi vé tinh canh clia minh va
nhiing hau qua di kém vdi nd. D6 1a luc tram cdm thuc su ¢ thé c6 chd ding.

11

Hay nhdn ra réing khéng c6 gi sai khi néi vé nhiing cam xtic cia ban. Néu dang gdp khé khan, ban phai
thuc hién cdc budc détim kiém su gidp dé tar ngudi ma ban tin tuéng:

dbéng nghiép, ban be, muc su, déng dang hodc thanh vién gia dinh . Keyonna, T-4/T-5, bj chan thuong ndm
2005

Khi diéu nay xay ra, cho du ban hay ngudi khac nhan ra diéu do, diéu rat quan trong la
phai thdng bao cho bac si hodc chuyén gia tdm ly ctia ban ti phong phuc hdi chiic nang.
Diéu tri c6 thé bao gom su két hop clia cac liéu phap tam ly hodc“liéu phap’, thuéc men,
cac chuang trinh hé trg cong dong va gido duc va hé trg gia dinh. Biing ngai dat nhiéu
cau hdi cho bac si tri liéu. Tim mét nha cung cdp ma ban cam thdy thoai mai la chia khéa
thanh céng vi khong phai moi nha tri liéu déu pht hop véi moi bénh nhan.

Tham gia mét s6 bai tap thé duc va hoat ddng thé chat. Tap thé duc cé thé giup gidm
b6t cac triéu ching clia bénh tram cam bang cach giai phéng endorphin lam tang
cudng cdm giac hanh phic clia ban. Tap thé duc cling giup tam tri ban thoat khoi
nhiing suy nghi tiéu cyc dan dén tram cam.

e PP,

7,
L‘J{ AL
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Thudc chéng trdm cam c6 thé bao gébm duloxetine (Cymbalta), venlafaxine
(Effexor), va thudc chéng tram cam ba vong cti hon nhu amitriptyline (Elavil) hoc
desipramine (Norpramin). Bac si sé trao d6i vé cac Iua chon t6t nhat cho ban, nhung
hay nh¢ dé cap dén TAT CA céc loai thudc, bao gém thao dugc va thudc khong ké
don, ban dang dung dé dam bao tuong tac thudc an toan.

Ra ngoai nang mat trdi. Ti€p xdc vai anh sdéng mat trai dugc cho la lam tang giai
phong mét loai hormone goi la serotonin trong ndo, cé lién quan dén viéc thic ddy
tam trang va gidp cdm thay binh tinh va tap trung. Dat nén diéu khién tir xa hoat
déng bang pin xung quanh dé ting cudng dé sang tuc thi, dac biét la trong

nhiing thang mua dong.

Tram cam theo mua (SAD) la mét loai tram cdm thudng xay ra hang nam vao mua
thu va mua déng. Viéc st dung liéu phap anh sang cé thé gitp ban cdm thay nhe
nhém hon do anh sang ngoai trdi nhan tao. Cac nha nghién cdu tin rang loai anh
sang nay gay ra su thay déi hda hoc trong néo gilip nang cao tam trang clia ban va
gidm bét cac triéu chiing khac ctia SAD. Hop dén dugc thiét ké dé an toan va hiéu
qua, nhung khéng dugc Cuc Quan Ly Thuc Pham va Dugc Pham (FDA) chiing nhan
va phé duyét dé diéu tri SAD, vi vy diéu quan trong la phai hiéu cac lua chon clia
ban. Hay hoi nha cung cap dich vu cham sdc stic khoe clia ban néu phuang phap
diéu tri nay cé thé mang lai lgi ich.

Mot s6 gai y khac c6 thé gilp chéng lai bénh tram cam: di tinh nguyén, giup dé
ngudi khac, giao luu, nghe nhac ma ban yéu thich, di téi nha ths, c6 mét sé thich,
hoat dong bén ngoai trai, goi dién thoai cho ban be, nhung hay gilf cho minh ban
ron.

CHUNG LO AU

Ai cling tling trai qua nhing lic cdm thay lo au. Nhung diéu gi sé xay ra khi cdm xuc
lo du qua Ién dén muic chiing can trg kha nang hoat ddng? Réi loan lo du c6 nhiéu
dang khéc nhau: lo Idng lién tuc, am anh hodc thoi thic khéng thé kiém soat, lo au
xa héi va cac con hodng loan—va su phan biét gilia chan doan chinh thiic va lo au
“théng thudng” khéng phai ltc nao ciing ré rang. Cam thay lo au sau moét chan doan
tan khéc nhu bénh té liét khong phai la hiém. Lo au vé suic khde thé chat, ganh nang
tai chinh, dong luc gia dinh va viéc lam clia ban la diéu rat binh thudng va ban sé nd
luc vugt qua nhiing viéc do, nhung diéu gi sé xay ra khi ban lo lang khéng nguing sau
khi bi SCI hoac bat dau bi bénh té liét?
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CAC DAU HIEU VA TRIEU CHUNG CUA CHUNG ROI LOAN LO AU

Sau day la danh sach cac dau hiéu va triéu chiing ctia ching réi loan lo &u. Sau chan
doan ban dau la bi bénh té liét, thudng ban sé roi vao trang thai tinh than nay nhung
réi loan xay ra khi ban thdy minh & day va ban khéng thé di ra ngoai. Su lo au hoan
toan 1an at va anh hudng dén théi quen hang ngay clia ban.

- Kho khan trong viéc thuc hién cac cong viéc don gian. Khi mai bj thuong,
nhiing cong viéc dan gian luc dau trd nén khé khan. Nhung néu ban thudng
xuyén tri hodn vi ban khéng thé tap trung, thi da dén Iic ban can nha dén su trg
gilp cta chuyén gia.

- Khé khan khi tim nhiing ngugi khac thau hiéu. Khi ban cdm thay that vong
va lo &u vi nhiing ngudi xung quanh ban khéng/khéng thé thau hiéu cudc séng
khi bi SCI 1a nhu thé nao, thi da dén ltc ban can dugc trg gitip. Nhom hé trg la lua
chon tuyét vdi. Mot nai khac dé tim nhiing ngudi khéc cé thé thau hiéu la Chuong
Trinh H6 Trg Dong Déng & Gia Dinh cta Christopher & Dana Reeve Foundation.
Facebook c6 mét s& nhém SCI hé trg rat nhiét tinh va ban sé s6m nhan ra minh
khéng hé don doc.
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Khi téi méi bi thuong sau mét vu tai nan xe hoi, téi dé nhin vao mang Iuéi hé trg caa minh, gia dinh va
nhiing ngudi ban than yéu, nhung tat cd ho déu cé thé di lai. Téi nhén duoc tinh yéu ma téi cdn turgia
dinh va ban bé nhung téi khao khdt nhiing ngudi khdc hiéu nhing giGi han vé thé chdt va cadm xdc cda
toi. Khodng mét ndm sau khi bj thuong, téi da tao mét trang cd nhén trén Facebook va bdt ddu tim kiém
nhing ngudi khdc cing bj chdn thuong tdy séng. T6i tham gia mot s6 nhém trén Facebook, béi vi khéng
ai trong s6 ban bé hodc gia dinh t6i c6 thé thuc su hiéu dugc néi dau va cém xdc ma téi dang tréi qua véi
mét su'thay déi 16i séng I6n nhu vdy.” Patty, T-3/T-4, bi chan thuang ndm 2009

- Khé tap trung vao diéu tat. Khi ban mai nhan dugc chan doan méc bénh té liét,
ban sé rat khé nhin thay “diéu tot” trong bat i diéu gi. Cudc séng clia ban bi dao
I6n hoan toan nhung khi moi chuyén lang xuéng va ban van khé tap trung vao
nhing diéu t6t dep trong cudc séng, co 1é da dén luc ban nén tim dén su trg giup
cUa chuyén gia.

- Cam giaclo au cir d&n ma khéng thé ly giai. Su lo au c6 thé dén va di trong khi
thuc hién cac thoi quen mai nhung khi cdm giéac lo au xuat hién ma khéng co ly
do va khong bién mat, c6 thé can mét s6 nghién cuu.

- Réiloan dm anh cuéng ché (OCD) va tram cdm. Néu ban nhan thdy minh c6
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xu hudng mac OCD va/hodc trang thai tram cam kém theo lo au, ban nén chia sé
diéu nay vai chuyén gia dé hé trg cac triéu chiing.

- Cac con hoang loan. Khi lo au chuyén thanh cac can hoang loan dang phét trién
manh, day c6 thé la lic ban nén xin y kién chuyén gia. Cac con hoang loan lién
quan dén cam giac kinh hoang dét ngét tan céng ma khong bao trude. Nhiing
ngudi trai qua con hoang loan c6 thé cho rang minh dang bi dau tim, sp chét
hoac phéat dién. Hau hét nhiing ngudi bi con hoang loan gap mét so triéu ching
sau: tim "dap nhanh"; cdm thdy yéu, ngat xiu hodc chdng mat; nguia ran hoac té &
ban tay va ngon tay; cam giac kinh hoang, diéu t6i té hodc cai chét sap xay ra; cam
thay d6 mé hoi; dn lanh, dau nguic hodc khé thd; hodc cdm thdy mat kiém soat.

- Thuéng tii chdi nhing 16i méi xa giao. Day la mot triéu chiing kho khan cla
chiing lo du. Lam bat c( diéu gi lan dau tién cling gay ra su lo au cho nhiing ngudi
bi SCI. Nha hang d6 c6 sap xép dic biét cho xe lan clia toi khéng? Toéi c6 thé di
chuyén tu do ma khéng ldn qua ngén chan ai khéng? Moi ngudi sé nhin chdm
chdm vao t6i? Bi SCl va can phai cé xe lan kém theo la diéu khé khan trong moi
tinh huéng. Theo thdi gian, viéc ra ngoai ma khéng sg hai sé tiép tuc tré thanh
mét diéu binh thudng. Khi diéu dé khong xay ra va ban thdy minh van né tranh
cac tinh huéng xa hoi, thi da dén lic ban nén dén gap chuyén gia cham séc stic
khoe clia minh.

- Tranh cac tinh huéng va su viéc cu thé. Cc triéu ching trén dan ngay dén diéu
nay. TU chéi cac tinh hudng thudng dan dén viéc tranh cac tinh hudng cu thé. Sau
day la mét s6 vi du vé ly do tai sao nhiing ngudi mac chiing lo au thuc su huy ké
hoach vao phut cudi:

- Ho da qué kiét stic dé déi mat véi thé gidi va gid v 1a "én".
- Ho dang gép kho khan va khéng mudn tao ra ganh nang cho ngudi khac vé van
dé cta ho.

- Ho dang 6 thé "bén ba vuc" va khong thé déi phé véi tinh huéng khéng "trong
tam kiém soat cia ho".

- Ho bi chodng ngap.
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Nhung cling c6 nhiing ngudi bi SCI c6 su lo au khac:

- Ho sg rang ho cé thé gap "tai nan vé viéc dai tién" khi ra ngoai.
- Ho sg dia diém nay sé khéng c6 kha nang tiép can cho ngudi khuyét tat.

- Ho khéng thé déi pho vai viéc nhimg ngudi khac nhin chdm cham vao ho.

11

Diéu nay da xdy ra vdi téi khi con trai toi két hén. Khdng chi vi téi la me cta chd ré ma téi con cam thdy
minh sé bj chd y nhiéu hon vi téi dang ngéi trén xe Idin. Chiéc xe lan cda téi da ddy chiing lo Gu cda téi lén
cao nhdt. Téi @G khéng muén di. Nhung t6i khéng thé cho phép chiing lo éu cia téi gay tré ngai cho
ddm cui ctia con trai téi. Vi vdy, téi da ddy xe Idn vé phia trudc, ngdng cao dau va ddy xe Idn dén nhing
1€ héi cudi tudn. Ban c6 biét cau ndi, ‘Diéu gi phdi dén van sé dén’? Via cau ndi nay da tré thanh chém
ngén cla toi.” Patty, T-3/T-4, bi chén thuong ndm 2009

POI PHO VOI LO LANG

Néu chiing lo au chi méi bat dau khi ban dang déi phé véi SCI méi dugc chan doan,
ban c6 thé cling gia dinh va ban bé vugt qua diéu nay nhung néu ban khéng thé
gidi thoat thi sao?

Hoc cach thu gian. Tap yoga, thién hodc tap thé duc. Tap thé duc la mét gidi phap
tuyét vdi cho chiing lo au. Dé xuat nay cé thé hai phtic tap d6i véi nhiing phu nit
s6ng chung véi bénh té liét do nhiing gidi han ca nhan riéng biét cla ho. Vi vay, hay
nhd rang c6 mét s6 hinh thuc yoga, thién va tap thé duc thich (ing cé san dé tha.
Quan trong han, hay tim mot ché dé giai téa lo au phu hgp véi ban. Boc sach, nghe
nhac, lam tinh nguyén, tim mét s& thich, bat cr diéu gi BAN THICH, hay lam diéu do.
Su phan tadm sé lam gidm bét cdm gidc lo du clia ban.

Tim ai d6 n6i chuyén. Mot ngudi biét Idng nghe ¢6 thé rat hiiu ich. Théng thudng,
ban c6 thé vugt qua chu ky lo du véi su gitp d& ca ban bé hodc gia dinh - nhiing
ngudi cé thé gitp ban gidi quyét van dé clia minh. Diéu nay cé thé la hitu hiéu
nhung néu khdng, da dén Itc gap mot chuyén gia dugc dao tao.

Hiéu biét kién thuc thuc té 1a mot chién lugc don gidn nham gidp phan tam. Su phan
tam hoat dong bang cach tap trung hudng ra ngoai thé gidi bén ngoai thay vi huéng
ndi vao ban than. Khi bi chodng ngap, ban can cé cach gidi tda dé c6 thé kiém soét
cdm xuc clia minh va gitt an toan. Hiéu biét kién thiic thuc té "gid" ban & lai vai hién tai
va thuc té. Dudi day la mét vi du vé bai tap hiéu biét kién thic thuc té. Bai tap c6 thé
gitip ban khi ban cdm thdy mat hét kha nang kiém soat xung quanh minh,
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HAY NHIN XUNG
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1 THU BAN CO THE NEM. e

Noi chuyén véi bac si clia ban vé thudc va thao luan vé cac lua chon cla ban. Lap

ké hoach diéu tri. Thuoc sé khdng chita khoi chimg r6i loan lo du, nhung sé gitp
kiém soat lo du. Thu6c chéng trdm cam, dac biét Ia SSRI (thudc Uc ché tai hap thu
serotonin ¢é chon loc), c6 thé cé hiéu qua trong diéu tri nhiéu loai chiing réi loan lo
au. Mot s6 SSRI phé bién bao gém Celexa, Prozac va Zoloft. Diéu tri khac bao gém
benzodiazepine, chdng han nhu Valium, Ativan va Xanax dung mét minh hoac két
hop véi thudc SSRI. Nhiing loai thudc nay c6 nguy co gay nghién vi vay ching khong
dugc mong mudn st dung lau dai. Cac tac dung phu khac cé thé xdy ra bao gébm
budn ngu, kém tap trung va kho chiu.

Thay d6i nhiing gi ban c6 thé va chdp nhan phan con lai. Tach biét nhiing rui ro va
nguy hiém thuc su ctia mét tinh huéng cé thé xy ra va nhiing rdi ro va nguy hiém
trong tri tudng tugng clia ban dang khién ban trd 1én t6i té hon.

11

Ban khéng thé séng cudc séng ctia minh khi sg héi vé nhiing gi c6 thé xdy ra. Thay vao dé, hdy tap
trung vao cdch c6 thé cdi thién cuéc séng ctia ban néu ban thirlam diéu gi dé. Chdn thuong cia ban
sé md ra nhiing cdnh ciia méi ma ban chua bao gid nghi rdng minh sé trai qua.” Sarah, C-7, bi chan
thuong nam 2015
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ROI LOAN TAM LY HAU SANG CHAN

Réi loan cang thang hau sang chan (PTSD) phat trién & mét s6 ngudi da trai qua mot
bién ¢8 gay séc, dang sg hodc nguy hiém. Bat ky trai nghiém nao de doa cudc séng
clia ban hodc clia ngudi khac déu c6 thé gay ra PTSD. Nhiing loai bién c6 nay doi khi
dugc goi la sang chan tam ly. Gan nhu tat ca moi ngudi sé trai qua mot loat cac phan
(ing sau chan thuong, nhung hau hét moi ngudi déu hoi phuc khoi cac triéu chimng
ban dau mét cach tu nhién. Nhiing ngudi tiép tuc gdp van dé c6 thé dugc chan doan
méac PTSD. Nhing ngudi bi PTSD c6 thé cdm thdy cang thang hodc sg hai, ngay ca khi
ho khéng gap nguy hiém. Khi SCI dan dén sy phat trién clia PTSD, ¢6 thé do bién ¢
dau thuong ma mét ngudi séng sét c6 thé hoi tudng lai trong tam tri clia ho trong
nhiéu ndm tdi. Mot ly do khac cho PTSD la SCI ¢6 thé anh hudng dén hau nhu moi
khia canh trong cudc s6ng clia ban - moi thi tir cac chiic nang cdm giac va van dong
clia co thé dén kha ning st dung nha vé sinh, &n uéng hodc séng tu 1ap. Su thay déi
lam thay d6i cudc s6ng nay cé thé dan dén tac dong tiéu cuc dén suc khde tinh than
cla ban.

CAC DAU HIEU VA TRIEU CHUNG CUA PTSD

PTSD ¢6 thé kho gidi thich hodc chan doan. Khong phéi nhimg ngudi bi chan thuong
tam ly déu phat trién PTSD lién tuc (man tinh) hodc tham chi ngan han (cap tinh).
Khéng phai tat cd nhiing ngusi bi PTSD déu da trai qua mot bién c6 nguy hiém. Mot
s6 trai nghiém, chdng han nhu su qua ddi dot ngot, bat ngd clia ngudi than yéu, cling
6 thé gay ra PTSD. Cac triéu chiing thudng bat dau sém, trong vong ba thang sau
bién c6 dau thuong, nhung ddi khi chiing bat dau nhiéu nam sau do. it nhat mét nda
s6 ngudi My da gap phai mét bién cé dau thuong trong doi. Trong sé nhiing ngudi
tting bi sang chan tam ly, c&r 10 phu nit thi c6 hai ngudi sé bi PTSD.

C6 bon loai triéu ching PTSD:

- Hoi tudng bién c6. Nhiing ngudi bi PTSD nhiéu lan héi tudng lai su viéc dau dén
nay thong qua nhiing suy nghi va ky Uc vé chan thuang. Cac triéu chiing cé thé
bao gém héi tudng lai, &0 gidc va/hodc ac mong. Ho cling ¢ thé cdm thay vé cuing
dau khé khi mét s6 diéu nhdc nhé ho vé chan thuong - mét tac nhan kich hoat.
Ngay ca ngay ky niém clia bién c6 cling cé thé trd thanh tac nhan kich hoat.

- Tranh nhiing diéu nhdc ban nhé dén bién ¢é nay. Viéc tranh nhiing tinh huéng
khién ban nhé dén chan thuong dan dén SCl ctia ban 1a diéu dé hiéu. Nhung véi
PTSD, diéu nay c6 thé dan dén cam giac tach rdi va ¢ 1ap khai gia dinh va ban be
cing nhu mat hiing thi véi cac hoat dong ma ban tiing yéu thich.
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- €6 nhiéu suy nghi va cdm xic tiéu cuc hon trugc. T khoa & day la "nhiéu hon".
Diéu nay bao gém cé nhing suy nghi tiéu cuc vé ban than hoac thé gisi hodc cam
giac sai léch vé cam giac toi 16i va dé 16i.

- Kich dong va phan ting. Nh(ing triéu chiing nay thuang khong dut thay vi dugc
kich hoat bai nhiing thir nhac ban nhé vé bién c6 dau thuong clia ban. Ban c6
thé dé dang cdm thay giat minh, cang thang, "deé chiing" hodc tham chi tiic gian.
Nhing cam giac nay cé thé khién ban kho thuc hién cac cong viéc hang ngay nhu
ngu, an hodc tap trung.

TiM KIEM HO TRO CHUYEN GIA

Néu ban gap phai bat ky triéu chiing nao & trén gan nhu moi ngay trong hon hai tuan,
thi da dén Iic ban can tim kiém sy ho trg, dac biét néu nhiing triéu ching nay dang
anh hudng dén cudc séng hang ngay clia ban hodc néu ching khién ban nghi dén
hodc cd y dinh tu tu.

Nha cung cap dich vu chdm soc chinh clia ban hodc mét chuyén gia stic khde tam
than la mot noi tuyét vai dé bat dau. Cac chuyén gia chdm séc stic khde ctia ban sé
kiém tra stic khde tdm than clia ban va thao luan vé cac hanh dong tét nhat. Muc tiéu
clia diéu tri PTSD la gidm céc triéu chiing vé cdm xdic va thé chat, cai thién hoat dong
hang ngay va gitp ban d6i phd tét hon véi bién cé gay ra réi loan. Diéu tri c6 thé bao
gom liéu phap, thudc, hoac ca hai.

Tri liéu va tam ly tri liéu déu la mét loai hinh tu van. Muc tiéu cua liéu phap la chi day
cho ngudi bi anh hudng cling nhu gia dinh ctia ho vé ching réi loan va cach giai
quyét n6i so hai lién quan dén bién cd dau thuang. Tam ly tri liéu tap trung vao viéc
chi day cac ky nang quén ly cac triéu ching va phat trién cac cach déi phé. Loai thudc
phé bién nhat dé diéu tri PTSD la thudc chéng tram cam, ¢ thé gidp kiém soat cac
triéu chiing ctia PTSD nhu buén b, lo 1ang, tiic gian va cam thay vo cam bén trong.
Cac loai thudc khac c6 thé hiiu ich dé diéu tri cac triéu chimg PTSD cu thé, chdng han
nhu céc van dé vé gidc ngli va ac méng.

CAC NGUON HO TRO TU CHUYEN GIA

C6 rat nhiéu cach dé nhan dugc su khich 1&. Diing ngai va diing ¢6 gang di mét minh.
M®i chuyén gia sé duy tri tinh bao mat cho ban.
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- Bécsigiadinh
- Chuyén gia stic khoe tam than, bao gom:
- Béc sitdm than
-Nha tam ly hoc lam sang
- Nhan vién xa hoi
- C6 van suc khoe tam than duoc cap phép
- Céac Chuong Trinh H6 Trg Nhan Vién do Chi Lao Dong cung cap (EAP)
- Phong kham stic khoe tam than lién két véi truong dai hoc hodc trudng y gan do
- Bénh vién dia phuong
- Trung tam stic khoe tam than cong déng
- Tang It
« T6 chuc duy tri stic khde (HMO) hodc cong ty bao hiém stic khoe
- Dudng Day Nong Ngan Chan Tu T Quoc Gia 1-800-273-8255

VUOT QUA SU KY THI

Ky thi la mot ddu hiéu cda tinh trang bi ghét bo khién mét ngudi bi tach biét véi
nhiing ngudi khac. Khi mét nguai bi gén véi can bénh clia ho, ho khéng con dugc
xem la moét ca nhan nira ma la mot phan clia mot nhom rap khuén. Thai dé va niém
tin tiéu cuc d6i véi nhom nay tao ra dinh kién, dan dén hanh dong tiéu cuc va phan
biét d6i x. Ba trong s6 bon ngudi bi bénh tam than bao céo rang ho da bi ky thi.

Nhan ra ban than [a mot phu nit bi bai liét sé bao gom viéc mat kha nang lao déng
thé chat, tinh cdm va tri 6c. Ban c6 thé bi ky thi vi bat ky Iy do nao trong nhiing ly do
nay. Puing bao gid ngai chia sé suy nghi va cdm xuc clia ban véi gia dinh va/hodc
ban bé. Ky thi hdu nhu lun dua trén su thi€u hiéu biét hon la su that. Hoc cach
chap nhan tinh trang ctia ban va nhan ra nhiing gi ban can lam dé diéu tri, tim kiém
su hé trg va gilp gido duc ngudi khac c6 thé tao ra su khac biét I16n trong viéc dua
ban trd lai lam chl cudc s6ng ctia chinh minh!
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HINH ANH CO THE

Cach phu nit nhin nhan vé co thé clia ho dé va sé lubn la mot ch dé nhay cdm nhung
trao stic manh. Phu nit thudng la ngudi phé binh ban than ho manh mé nhat, phan
tich hinh dang, kich thudc, can nang va nhiting khuyét diém ctia ho va so sanh chung
véi nhiing anh hudng trong cudc séng hang ngay va cai goi la tiéu chudn xa hoi. Duy
tr mat hinh anh co thé tich cuc sau khi trdi qua mét tén thuong hodc chan thuong tré
nén kho khan hon néu trudc day ban dang dau tranh dé nhin nhan co thé clia minh
mot cach tich cuc.

Bi khuyét tat hodc chan thuong mang dén nhiéu kho khan han vi ban ¢6 thé bi coi la
khéng binh thudng va tham chi c6 thé khéng dd nang luc. Nhiéu khi quan diém nay
xudt phat tir cdc hinh anh ma cac du an truyén thong goi lén xuyén su6t nén van héa
clia chiing ta ma mo ta vé nhing ngudi khuyét tat hodc 6m yéu. Nhiing hinh anh nay
hoan toan trai ngugc vdi suy nghi ctia ho vé moét ngudi phu nit thong minh, manh mé
va hdp dan, diéu nay co thé khién ban nhin nhan cao thé minh theo cach tiéu cuc.

11

Ban dang & ddy. Khéng quan trong viéc ban tréng nhu thé nao. Ban vén ¢ thé séng cudc séng cia minh.
Day chi la mgt con dudng vong trén hanh trinh cda ban, con duding cdia ban van chua két thic.” Sarah,
C-7, bi chan thugng ndam 2015

TAC DONG CUA BENH TE LIET/KHUYET TAT LEN HINH ANH CO THE

Ngay cang c6 thém nhiéu diéu tra va nghién ctru xac nhan nhiing thach thic ma
ngudi bi liét - dac biét la phu ni — phai d6i mat lién quan dén long tu trong va hinh
anh co thé. M3c du méi ngusi trai qua nhing tinh huéng khac nhau, nhung nhiing
khuén mau chung van tén tai. Vi du: phu nit khuyét tat c6 thé khéng phu hop véi
dinh nghia hep vé ca thé phu nir ly tudng hodc nhiing gi dugc coi la dep, thudng la
da trang, gay va cao vdi bd nguc day dan, mat to va doi moi day dan. Hinh anh trong
phim anh, chuang trinh truyén hinh va quang cao hiém khi cé hinh anh phu nt bi liét
va khuyét tat. Va khi ho lam vay, ho thudng dugc miéu ta la tdc gian, bat luc va khong
6 ban doi. Mic du viéc nhugng b nhiing quan diém thiéu sét nay la mot thach thic
ma ca phu nir khuyét tat va phu nit khong khuyét tat déu phai déi mat, song nhiéu
phu nit khuyét tat sé dong khung hinh anh ca thé tiéu cuc ctia ho dén muic c6 thé dan
dén nhiing van dé vé tam ly va tinh cdm thuc su néu khéng dugc phat hién.
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Da6i véi mot sé phu ni, cach
ban nhin thay ca thé cla
minh lién quan truc ti€p
dén muc do hap dan hoac
tinh duc ma ban tin rang
ban c6 thé. Va khi phu nir
thudng xuyén so sénh minh
véi nhiing ngudi & trong va
ngoai vong két néi clia ho,
ban sé dé dang cam thay
nhu thé ban khéng do ludng
dugc cach thé hién nguai
phu nit ly tudng trong nén
van héa dai chiing do tinh trang khuyét tat khac biét ctia ban. Ngoai ép luc dap tng
ky vong clia xa hoi vé sac dep, phu ni cling cam thay ganh nang khi muén dugc xem
nhu mot ban di hap dan va cé thé hoan thanh cac vai trd truyén théng cla phu n,
bao gém ca thién chiic lam me.

Tuy nhién, khong phai tat c& phu nit déu phai chiu nhing lo Idng vé hinh &nh co thé
tiéu cuic va vugt qua su ky vong ctia xa héi. Nhiéu ngudi tich cuc lam viéc dé chéng lai
nhimng nhan thic c6 hai ma thé giéi dang phé bién cho nhiing ngudi khéac cling nhu
trong chinh ho. Bang cach thach thiic nhing ly tudng vé cai dep va nhiing suy nghi
han hep vé ni tinh, phu nit khuyét tat ¢ thé bat dau chap nhan co thé clia minh va
dat dugc long tu trong cao han.

DAU HIEU CUA HINH ANH CO THE KHONG KHOE MANH

Nhin ca thé clia ban mét cach tich cuc 1a mét thach thic déi vai bat ky phu nir nao.
Mac du ban cé thé khong thich mét s6 diém trén ca thé minh, nhung cé thé khé hiéu
néu ban c6 mét hinh &nh co thé tiéu cuc hodc néu ban chi don gian la chdp nhan
khi€ém khuyét ctia minh. Khi ban ¢é hinh anh tiéu cuc vé co thé, ban thudng co giong
néi bi quan bén trong gitp khac phuc nhiing diém khéng hoan héo trén ca thé ban.
Diéu nay bao gém, nhung khéng gidi han & mau da, hinh dang, bat thudng vé nhan
thuc hodc bd phan co thé.

Néu ban gap khé khén trong viéc chdp nhan mdc d6 khuyét tat hodc thuong tat ctia
minh, diéu d6 c6 thé lam phic tap thém cac van dé vé hinh anh co thé clia ban. That
khéng may, néu ban c6 trai nghiém vé hinh anh co thé tiéu cuc, ban cé thé dé mac
cac van dé vé stic khoe tam than bao gém tram cam, r6i loan an uéng, c6 lap va danh
gid thap ban than.
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Mét déu hiéu cho thdy hinh dnh co thé khéng lanh manh la chi chup nhiing buc dnh vé bén than ma
khéng thé hién chdn thuong cda ban. Hay ty tin va chiu trdch nhiém vé cau chuyén cta chinh ban. Ban
chiu trdch nhiém vé cau chuyén cta chinh minh." Sarah, C-7, bi chdn thuang nam 2015

CAC CHIEN LUGC DE CO DUGC HINH ANH CO THE KHOE MANH

Viéc phét trién mét hinh dnh co thé tich cuc c6 thé khé khan, nhung véi su hé trg ti
ban bé va gia dinh va su trg gilp clia chuyén gia, néu can, ban cé thé dat duoc diéu
do6. Bling ngai noi vé cac van dé va méi quan ngai clia ban ciing nhu c6 mét cudc tro
chuyén nghiém tuc vé suy nghi va trién vong clia ban. That khé dé nhin nhan con
ngudi that ctia ban than va nhiing nguai hiéu ban nhat sé gidp cling ¢6 vé dep clia
ban. Trd chuyén véi dong nghiép va cac nhdm hé trg cong déng cé thé dic biét hitu
ich @€ nhan nhiing 1&i khuyén vé cach nhin nhan ban than mét cach lanh manh va
hoc héi 1an nhau bang céch chia sé va lang nghe cau chuyén clia nhau.

C6 mot mai trudng hé trg la mot manh ghép can thiét dé dat duge mot hinh anh co
thé tich cuc, nhung phan 16n cong viéc phai dén tir ban. DE tu giup minh, hay xem
xét nhiing diéu sau:

- Bét dau xac dinh bat ky nguén théng diép tiéu cuc nao. Ching thudng dén tur
cac phuong tién truyén thong ma ban st dung, bao gébm truyén hinh va phim anh
cling nhu cac nén tang truyén thong xa hoi gidi thiéu moi ngudi “séng cudc séng
t6t nhat clia ho” ma hau hét déu bi thay déi. N6 Iuc hét stic d€ tranh xa cac phuong
tién nay bat ci khi nao cé thé va thay thé chung bang cac phién ban mang lai
théng diép co thé tich cuc.

- Can nhac ky luéng va trung thuc dé xac dinh xem chan thuong ctia ban ¢é can
thiép vao viéc chap nhan cta co thé ban hay khéng. Néu ding nhu vy, hay tap
trung vao viéc danh gia cao ca thé clia ban vi sé rat kho dé giai quyét cac van dé
khac cho dén khi viéc d6 hoan tat.

11

Ban vén ¢6 thé dn mdc theo cting mét phong cdch, chi can sira déi mét chat. Téi thich di bét cao béi
nhung rdt khé @€ mang va céi ching ra. Téi khéng mudn chdn thuong énh hudng dén ngogi hinh cda
minh nén téi @@ mang ching dén mét tho sta gidy va nhd anh dy cai déy kéo vao phia sau cta doéi bét dé
t6i c6 thé gitr duoc phong cdch va su'tu tin ctia minh’ Sarah, C-7, bi chan thuong nam 2015
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- Ghi nhat ky hoéc ghi chép hing ngay vé nhitng suy nghi ctia ban. Ghi cd nhiing
quan diém tich cuc va tiéu cuc. Khi ghi lai cdm xuc clia minh, ban sé b3t dau nhan
thic rd hon vé tiéng néi tiéu cuc bén trong minh va diéu gi thic ddy cdm xtc cda ban.

- Cap nhat tin tdc va su kién lién quan dén hinh anh co thé tich cuc va tiéu cuc.
Bang cach doc sach va béao, xem cac cudc néi chuyén va thuyét trinh truc tuyén
hodc tham du cac su kién va trién 1am, ban c6 thé tim hiéu thém vé cach hinh anh
co thé dugc dinh hinh va diéu dé tac dd6ng dén ban nhu thé nao. Viéc tiép tuc xem
xét cdm xuc va cach nghi clia ban ciing rat hiu ich.

- Phat trién cac s& thich méi va cii - néu c6
thé - dé tiép tuc vuot qua gidi han ctia ban
than va hoc cac ky nang méi. Co rat nhiéu
hoat déng va lua chon gidi tri c6 sén dé
kham pha c6 thé gitp ban vuot ra khéi suy
nghi rdng ca thé clia ban tréng nhu thé nao
dé nhan ra ban c6 thé lam gi. Néu ban khéng
chéc nén bat dau tir dau, hay két néi véi
nhom hé trg dia phuong va cac cong déng
truc tuyén dé nhan mot s6 dé xuat.

- Cach ban an mic va thé hién ban than ciing c6 anh huéng dén hinh anh co thé
ctia ban. Mua quan o khién ban cdm thdy tu tin. Dai khi, mot kiéu toc méi c6 thé
thay d6i dang ké dién mao va cdm nhan ctia ban, vi vay hay chiu khé va thay d6i né.

- Viéc cham séc co thé bang viéc an uéng lanh manh va tap thé duc ciing rat
quan trong. Tranh thu su gitip d& clia ban b, thanh vién gia dinh hodc c6 van
déng cap dé kham pha cac hoat dong va ché dé thé duc khac nhau, & dé ban c6
thé khde manh va vui vé mét cach an toan.

- Néu ban gat bé y nghi vé cac méi quan hé tinh duc va lang man, né cé thé dan
dén hodc cling ¢6 hinh anh co thé tiéu cuc. Hay luon nhic nhé ban than rang
ban la ngudi hap dan va xiing dang dugc yéu thuong. Hay tu hao vé ngoai hinh cla
minh, khéng dinh lai nhiting suy nghi tich cuc va hinh anh co thé clia ban sé tré nén
lanh manh hon.
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Nhiing ngudi chua tiing déi mat véi nghich canh trong cudc séng c6 thé gdp khé khaén. Ban phdi ding
day va tiép tuc lam nhing diéu khién ban hanh phuc. Mdic dep, ca hdt, lam téc, di boi. Tim cdc nhém sén
6 dé ban bién diéu do tré thanh hién thuc. Va néu nhém dé khéng tén tai, héy tao ra né. Keyonna,
T-4/T-5, bi chén thuong vao ndm 2005

Néu ban van gap khé khan trong viéc cé dugc hinh anh ca thé tich cuc, hay tro
chuyén véi chuyén gia stc khde tdm than. Ho cé thé lam viéc véi ban dé xac dinh cac
ky thudt thanh cong gilp ban trong hanh trinh nhin nhan ban than theo céach tich
cuc va gidi quyét cac méi quan ngai clia ban. Khi ban bat dau cam thay thoai mai vdi
ban than va hiéu cach chdm séc va gili cho co thé khde manh, ban sé cdm thay tot
hon mét cach téng thé. Tiép tuc thach thirc cac tiéu chudn vé khéi niém vé dep va su
nir tinh ly tudng va ban sé c6 thé chdp nhan co thé cia minh va cé dugc long tu trong
cao hon.

DAU HIEU CUA MOT HINH ANH CO THE KHOE MANH

C6 mét hinh &nh ca thé lanh manh nghia la ban y thuc cao vé gia tri ban than va c6
thé chap nhan nhiing khiém khuyét ctia minh ma khéng bi ém anh bédi ching. Diéu
nay bao gém cong nhan can nang ctia ban, dong thoi thuc hién cac budc can thiét
dé duy tri cdn nang hop ly - hodc kich ¢d quan 4o - cho kiéu co thé cta ban. Khi an,
ban lam nhu vay dé cung cap
ndng lugng va dinh dudng,
cht khéng phai vi cdm xuc.
Tét ca chung ta déu nudng
chiéu ban than, nhung ban
can dua ra nhiing lua chon
t6t nhat cho ban va ca thé
clia ban dé dap (ing nhu cau
thé chat ctia ban. Va ban c6
thé thudng thiic mét bia an
gian 1an ma khéng can vuot
qua chinh minh hodc chuén
bi dé thudng thuc qua nhiéu.

Suy nghi bén trong clia ban vé ban va co thé clia ban la tich cuc. Tat cd ching ta déu
c6 mot hoac hai diém khong hoan hao, nhung phan I6n, ban khong danh gié ban

than mat cach gay gét va c6 thé khuyén khich va khen ngoi ban than. Va ban khéng
ngan ngai dat nhu cau cia minh 1én trudc nhiing ngudi khéac. That dé dang khi luén
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nghi vé cha me, anh chi em, con cai hodc ban dai clia minh trudc tién, nhung dé
khoe manh, ban can danh thai gian cho nhiing nhu cau va mong muén ctia minh

dé cudi cuing khién ban than hanh phuc va khée manh han. Diéu nay bao gém tan
hudng céc chuyén di chai véi ban bé cling nhu tap thé duc va tham gia cac hoat
dong thé chat. Ban ¢é thé nhan ra vé dep clia minh va diéu d6 khién ban yéu toan bo
ban than minh.

11

Theo déi su'tién bé ctia ban. Viét nhdt ky, quay video hocic chup dnh vé ban than d@é ban cé thé nhin lai
va biét minh da di dugc bao xa.” Sarah, C-7, bi chan thuong nam 2015

LONG TU TRONG

Long tu trong bao gém y thiic vé gia tri, ndng luc va su tu ton clia ban. Mot s6 phu
n{r thdy rang muc do tu trong ctia ho dua trén cac moi quan hé chung, quan tam dén
ngudi khac, c6 kha nang anh hudng dén moi ngudi va niém tin rang ho thuc sy dugc
cdng dong nhin thay va lang nghe. Mac du nhiéu phu nit khuyét tat c6 long tu trong
tich cuc, nhung nhin chung, su tu tin ctia ho ¢é xu huédng thap han phu nir c6 than
hinh binh thudng.

TAC DONG CUA BENH TE LIET/KHUYET TAT DEN LONG TU TRONG

Mot thach thuc khac ma ban c6 thé gap phai véi tu cach la mot phu nir khuyét tat,
trudc tién c6 thé 1a viéc coi ban than ban nhu mét con ngudi. Tinh trang khuyét tat
ctia ban chi la mét khia canh ctia con ngudi ban, vi vay diéu quan trong la ban phai
cho phép ban than coi khuyét tat [a mét phan cla cudc séng, khéng phai la phan
duy nhét.

Mot van dé khac ma ban c6 thé gap phai la d6i mat véi su phan biét déi xd va dinh
ki€n tir xa hoi dua trén ngoai hinh va su khac biét véi nguai khéc. Viéc rat nhiéu phu
nirtu tao thém &p Iuc cho ban than dé cé gdng dép Ung cac tiéu chuan khong tudng
clia xa hdi la diéu c6 thé hiéu dugc. Vai nghién ctu ciing cho thdy c6 mét sé yéu té
dugc cho la lam gidm long tu trong, bao gom trai nghiém dau dén va mét moi, phu
thudc vao ngudi khac, su phat trién clia cac bénh thir cap hodc mat 6n dinh trong
cudc s6ng, bao gém ca viéc lam va lgi ich.

DAU HIEU CUA LONG TU TRONG THAP

Dua trén kinh nghiém séng clia ban, long tu trong clia ban sé thay déi theo thai gian.
Viéc ban trai qua nhiing thai diém kho khan khi cdm thdy t6i té vé ban than ciing
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nhu céc giai doan khi ban théy hai long la diéu binh thudng. Tuy nhién, néu ban nhan
ra rdng ban dang lién tuc ha thap ban than va kha nang ctia minh ma khéng thé xac
dinh dugc nhitng phdm chat tich cuc, ban can phai nang cao long tu trong clia minh.

Viéc biét cac dau hiéu clia long tu trong thép la hiiu ich trong viéc han ché nhimng tac
dong lau dai cé thé xdy ra. Mac du diéu nay khong dugc nghién cu réng rai trong
linh vuc khuyét tat, nhung cé bang ching cho thay bénh tat hodc khuyét tat cé thé
tac dong tiéu cuc dén long tu trong, lam tdng muc d6 cang thang va tam trang tiéu
cuc. Do d6, diéu quan trong la c6 thé nhan ra cac yéu t6 khac nhau clia long tu trong
thap.

Khi ban cé long tu trong tiéu cuc hodc thap, ban khéng tin vao suy nghi, niém tin va
hanh déng clia minh va cdm thay minh déng gép it cho xa hdi. Ban c6 thé khé chdp
nhan nhiing |&i khen va phan héi tich cuc. Néu ban cé long tu trong thap, ban it cong
nhan cac ky nang, thanh tich va tai san cia minh va chon tap trung vao nhimg diém
yéu va |6i ma ban nhan thiic dugc. Mot s6 ngudi tin rang ho khéng c6 kha nang tac
déng dén cdng dong clia ho va tin rang nhimng ngudi khac co nang luc va thanh cong
han. N&i sg that bai cling c6 thé ngan can ban thanh cong trong nhiéu linh vuc cla
cudc séng, bao gbm ca trong cadc méi quan hé, nai lam viéc hodc trudng hoc.

LO1iCH CUA LONG TU TRONG TiCH CUC

Khong can phai noi rang ¢ long tu trong tich cuc la mét diéu tot. Khéng ai mudn
cam thay tiéu cuc hoac t6i té vé ban than, nhung néu khong biét lgi ich cta long tu
trong tich cuc, ban cé thé khéng c6 xu hudng né luc dat dugc diéu do.

Khi ban cé long tu trong tich cuc, ban sé thay cudc séng noi chung trd nén don gian
va nhe nhang hon. Cac van dé trong cudc song dudng nhu khéng qua 16n va khi
ban d6i mat vai thach thic, ban
sé c6 thé biét cach gidi quyét. Ban
sé ¢4 su 6n dinh ndi tam hon. Khi
ban thich ban than hon, y kién cta
ban vé ban than sé tu nhién tdng
lén, diéu nay gilp loai bd nhu cau
xac nhan tur ngudi khac. Khi ban
tr& nén it thi€u thén hon, ban sé
khong trai qua qua nhiéu thang
tram cam xuc dya trén nhiing gi
ngudi khac c6 thé nghi vé ban.
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Hanh trinh chdp nhdn cia méi ngudi la khdc nhau. Dan ddn, toi nhan ra rdng toi khéng mdt thoi gian
dé ngdri hoa héng va tan huéng cudc séng trudce khi chdn thuong. N6 budc téi phdi rdi khdi vong ludn
quadn cta cudc doi minh va cho phép téi tré thanh ban thé dich thuc cta chinh minh hon bao gid hét.
Bdy gi&r toi la mét ¢6 vdn va la C6 Xe Iéin Maryland 2017. Keyonna, T-4/T-5, bi chén thuong nam 2005

Su tu hay hoai sé giam di. Bang cach duy tri long tu trong cia minh, ban sé cam thay
xting dang han dugc trai nghiém nhiing diéu tét dep trong cudc séng va sé theo
dudi chiing nhiéu hon véi mot su nhiét tinh mai. Sau khi dat dugc, ban sé it c6 kha
nang bé qua su nghi ngd ban than. Ban sé hap dan hon trong cac méi quan hé cla
minh. Bang cach séng don gian hon, 6n dinh ndi tdm hon, it thi€u thén hon va yéu
ban than nhiéu han, ban sé tao ra trai nghiém thd vi hon véi it dau tranh va tranh cai
hon. Diéu nay dung vdi tat ca cdc moi quan hé, khong chi véi ban doi clia ban. Va véi
tat ca nhiing diéu dugc xem xét, ban sé hanh phuc han.

DAU HIEU CUA LONG TU TRONG LANH MANH

C6 ldng tu trong lanh manh hodc tich cuc khéng cé nghia la ban c6 cai nhin théi
phéng hodc kiéu ngao vé ban than. N6 chi don gidn c6 nghia la ban c6 thé chap
nhan ban than minh va cé thé thiia nhan diém manh va diém yéu cta ban. Khi ban
6 1ong tu trong lanh manh, ban t6t bung va c6 thé tao ra cac méi quan hé tich cuc,
an toan va trung thuc. N6 cung cdp cho ban nhiing ky nang can thiét dé xac dinh
nhiing gi ban mudn va nhimg gi ban xting dang, stic manh va kién thuic dé biét khi
nao nén rdi khdi mdt méi quan hé khéng lanh manh.

C6 nhiing ky vong thuc té vé ban than va nhiing ngudi xung quanh khién ban dé
thong cam va it chi trich hon. Néu c6 van dé gi xay ra hodc ban that bai trong mot
nhiém vy, ban c6 thé phi nhan né, kham pha ly do ban that bai va thir lai. Ban cdm
thay tu tin vao kha nang va ky nang ra quyét dinh ctia minh, diéu nay cho phép ban
quyét doan, bay té nhu cau va y kién cia minh va lam nhiing diéu t6t nhat cho ban
than. Thay vi tim cach dé thudc vé, ban tu tin vao niém tin cGia minh va tu vach ra con
dudng dan ban dén thanh céng. Kha nang phuc héi la chia khéa dé kiém soat cing
thang va bat ky tré ngai nao ma ban gap phai.
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CAC CHIEN LUGC NANG CAO LONG TU TRONG

Ai d6 6 thé dé dang néi“hay nhin vao khia canh tugi sang” hoac“tin vao ban than”,
nhung viéc thay déi suy nghi clia ban 1a mét diéu hoan toan khac - dac biét Ia khi doi
mét véi chan thuong. Néu ban dang dau tranh véi long tu trong tiéu cuc, co nhiéu
cach dé ¢ gdng nang cao cdm giac gid tri chia ban.

- Toi da héa mat tich cuc va giam thiéu tiéu cuc. Diéu d6 khong c6 nghia la ban
nén gia vd minh khong bi liét, nhung ban nén tim cach lam ndi bat va phat trién
kha ndng ctia minh thay vi tap trung vao nhiing han ché. Hay noi v6i ban than
rang ban thong minh, c6 nang luc va tu hao vé thanh tich ctia minh.

11

Tap trung vao nhing gi hiéu qud, nhiing diéu ban cé thé lam so véi nhing diéu ban khéng thé. Ban phdi
tim ra diéu tich cuc néu khéng ban sé khdng thé vuot qua dugc.” Ashley, T-10, bj chan thuong ndm 2014

- Tranh so sanh phi thuc té&. Vi viéc moi ngudi khoe khoang trén mang xa héi vé
cudc séng cla ho tuyét vai va hoan hdo nhu thé nao, that khé dé khong bi cudn
hut vao dé. Tuy nhién, that khong céng bang - hay lanh manh - néu so sanh ban
vdi mét ngudi khéng cé cling thach thic nhu ban, vi vay ban khéng can phai qua
khat khe v6i ban than.

- Dat muc tiéu thuc té cho ban than. Mic du ban ¢6 thé muén vugt qua mong doi
clia minh, nhung néu ban di qua xa, né c6 thé phan tac dung va khién ban cdm
thdy t6i té hon. Hay suy nghi vé nhiing gi va cach ly tudng ma ban muén hoan
thanh mét diéu gi d6 nhung hay chic chan rang ban can thém thai gian dé dat
dugc thanh céng. Khi ban dat dugc cdc muc tiéu clia minh, ban sé tang cuong su
tu tin cla minh va ¢6 gang tiép tuc trd nén xuat sac.

- Dimng voi dua ra nhiing két luan tiéu cuc. C6 va sé c6 nhiing thach thiic va nhiém
vu ma ban khéng thé thuc hién. Diing tu déng quyét dinh rang ban khéng da kha
nang hay that bai. Diéu nay sé lam gidm dang ké gia tri ban than ctia ban va can tré
ban thuc hién nhiém vu dé trong tuong lai. Thay vao d6, hay phan tich tinh hinh dé
xac dinh xem ban da lam gi sai va cach giai quyét.

Loai b6 cac tuyén bé “nén” khéi vén tir vung ctia ban. Mac du ban cé thé nghi
rang ban phai c6 kha nang dé hoan thanh mét diéu gi d6, nhung thuc té la ban c6
thé yéu cau nhiing tién nghi ma nhiing ngudi khac khéng cé. Khai niém nay lién
quan dén viéc thiét lap cac muc tiéu thuc té€ dé loai bd cac so sanh bat cong.
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- Tran trong toan bd tinh trang khuyét tat cia ban va tat ca moi thd. Hay tin
rang ban xting dang va tap trung vao nhiing gi khién ban trg nén dac biét va duy
nhat, déng thai cho phép ban than thira nhan nhiing lgi ich cia chan thuong.
Nghe ¢6 vé sdo réng, nhung sé rat hitu ich néu ban 1ap danh sach nhiing diém
manh dé tiép suc giup ban vugt qua moi thi thach.

11

Hay la ngudi gidi nhdt cé thé va biét ban la ai. Biing dé chdn thuong ctia ban quyét dinh cdch ban hanh
déng, nhin nhan hodc cém nhdn. Ban la mét con ngudi, khéng phdi la mét chén thuong. Chdn thuong
khéng dinh nghia con ngudi ban.” Ashley, T-10, bj chan thuong nam 2014

Toém lai, hay nhé ly do tai sao ban mudn thay d6i cudc séng ciia minh dé tré nén tét
dep hon. Ban dang phai d6i mat véi nhiing thach thic, nhung ban manh mé, kién
cudng va c6 kha nang lam duoc nhiéu diéu hon ban tudng. Bang cach tap trung vao
stic khde tdm than ctia minh, ban sé bat dau nhan thdy su cai thién trong nhiéu linh
vuc clia cudc song.
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TRICH DAN

Able Thrive: Thriving After a Spinal Cord Injury - The Importance of Support Systems (Vuon Lén
Sau Chéan Thuong Tdy S6ng - Tam Quan Trong Clia Hé Thong H6 Trg)
https.//ablethrive.com/life-skills/thriving-after-spinal-cord-injury-importance-support-systems

Dai Hoc Y Baylor: Body Image (Hinh Anh Co Thé)
https://www.bcm.edu/research/centers/research-on-women-with-disabilities/topics/mental-health/
body-image

Dai Hoc Y Baylor: Depression (Tram Cam)
https://www.bcm.edu/research/centers/research-on-women-with-disabilities/topics/mental-health/
depression

Dai Hoc Y Baylor: Self-Esteem (Long Tu Trong)
https://www.bcm.edu/research/centers/research-on-women-with-disabilities/topics/mental-health/
self-esteem

Dai Hoc Y Baylor: Stress (Cang Thang)
https://www.bcm.edu/research/centers/research-on-women-with-disabilities/topics/mental-health/
stress

Dai Hoc Bradley: Disability and Body Image (Khuyét Tat va Hinh Anh CoThé)
https://www.bradley.edu/sites/bodyproject/disability/body/

BrainLine, Truyén Hinh Cong Cong WETA: Who Me? (T6i U?) Self-Esteem for People with
Disabilities (Long Tu Trong Cho Ngudi Khuyét Tat)
https://www.brainline.org/article/who-me-self-esteem-people-disabilities

Trung Tam Kiém Soat va Phong Ngtfa Dich Bénh: Disability and Health Healthy Living (Khuyét
Tat va Stc Khoe Cudc S6ng Lanh Manh)
https://cdc.gov/ncbddd/disabilityandhealth/healthyliving.html

Trung Tam Kiém Soat va Phong Nguia Dich Bénh: Well-Being Concepts (Cac Khai Niém vé Stic Khde)
https://cdc.gov/hrqol/wellbeing.htm

Cerebral Palsy News Today: Women with Disabilities Deserve Equal Treatment (Phu Nt Khuyét
Tat Can Bugc B6i XU Binh Déng)
https://cerebralpalsynewstoday.com/2019/04/09/women-disabilities-equal-treatment/

Christopher & Dana Reeve Foundation: How Do | Deal with Depression and Adjustment to My
SCI? (T6i C6 Thé DSi Pho vai Ching Tram Cam va Diéu Chinh SCI Bang Cach Nao?)
https://christopherreeve.org/living-with-paralysis/newly-paralyzed/how-do-i-deal-with-depression-
and-adjustment-to-my-sci

Doctor on Demand: Why It's Important to Care for Your Mental Health (Tai Sao Viéc Cham Séc
Stic Khde Tam Than Clia Ban Lai Quan Trong)
https://blog.doctorondemand.com/why-its-important-to-care-for-your-mental-health-834c8670b889

B Y Té Chinh Quyén Tay Uc: Stigma, Discrimination, and Mental lliness (Ky Thi, Phan Biét Déi
XUt va Bénh Tam Than)
http://www.health.wa.gov.au/docreg/Education/Population/Health_Problems/Mental_llness/
Mentalhealth_stigma_fact.pdf

Gracepoint Wellness: Treatment: When to Seek Professional Help (Biéu Tri: Khi Nao Can Tim Trg
Gitp Chuyén Gia)
https://www.gracepointwellness.org/poc/view_doc.php?type=doc&id=13014&cn=5\%22
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Health Prep: Realities for People Living with Anxiety Disorder (Thuc Trang d6i v6i Nhitng Ngui
S6ng véi Chiing Réi Loan Lo Au)
https://healthprep.com/mental-health/8-realities-for-people-living-with-anxiety-
disorder/?utm_source=bing&utm_medium=search&utm_campaign=2676144518&utm_
content=1275433768123422&utm_term=anxiety&msclkid=8213fbaa4ce51f00977a63f458926f9

HelpGuide: Living Well with a Disability (S6ng T6t vai Ngudi Khuyét Tat)
https.//www.helpguide.org/articles/healthy-living/living-well-with-a-disability.htm

Hollister: Keeping Your Relationship Healthy After a Spinal Cord Injury (Duy Tri MGi Quan Hé
Lanh Manh Sau Khi Bi Chan Thuong Ty S6ng)
https://www.hollister.com/en/ContinenceCare/ContinencelLearningCenter/
LivingWithANeurologicalCondition/KeepingYourRelationshipHealthyAfterASpinalCordinjury

Life Hack: 12 Things High Self-Esteem People Don't Do (12 Biéu Ngudi C6 Long Tu Trong Cao
Khéng Nén Lam)
https://www.lifehack.org/articles/communication/12-things-high-self-esteem-people-dont.htm/

Phong Kham Mayo: Seasonal Affective Disorder Treatment: Choosing a Light

Therapy Box (Di€u Tri R6i Loan Tinh Cdm Theo Mua: Chon Hop Tri Liéu Nhe)
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/seasonal-affective-disorder/in-depth/seasonal-
affective-disorder-treatment/art-20048298

Phong Kham Mayo: Self-Esteem Check - Too Low or Just Right? (Kiém Tra Long Tu Trong - Qua
Thép hay Vira Phai?)
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/self-esteem/art-20047976

Phong Kham Mayo: Spinal Cord Injury (Chan Thuong Tay Séng)
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/spinal-cord-injury/diagnosis-treatment/drc-20377895

Medline Plus: Mental Health (Stic Khde Tam Than)
https://medlineplus.gov/mentalhealth.html

Mental Health America: 10 Natural Depression Treatments (10 Phuong Phap Diéu Tri Tram Cam
Tu Nhién)
https.//www.mhanational.org/sites/default/files/Coping%20Strategies.pdf

MentalHealth.Gov: What is Mental Health? (Stic Khde Tam Thén La Gi?)
https://mentalhealth.gov/basics/what-is-mental-health

Trung Tam Chuyén Giao Kién Thiic Hé Théng M6 Hinh: Adjusting to Life After Spinal Cord
Injury (Thich Nghi véi Cuéc S6ng Sau Chan Thuong Tay S6ng)
https://msktc.org/lib/docs/Factsheets/SCI_Adjusting_To_Life_After.pdf

Trung Tam Chuyén Giao Kién Thiic H& Théng M6 Hinh:
Depression and Spinal Cord Injury (Tram Cam va Chan Thuong Tay S6ng)
https://msktc.org/sci/factsheets/depression

Trung Tam Théng Tin Cong Nghé Sinh Hoc Quéc Gia: Depression Following Spinal Cord Injury:
Its Relationship to Demographic and Socioeconomic Indicators (Tram Cam Sau Chan Thuong
Tly S6ng: M&i Quan Hé véi Cac Chi S8 Nhan Kh&u Hoc va Kinh Té Xa Hoi)
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4568096/
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Trung Tam Théng Tin Cong Nghé Sinh Hoc Quéc Gia: Measuring Self-Esteem After Spinal Cord
Injury (Tu Do Long Tu Trong Sau Chan Thuong Tay S6ng)
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4445028/

Trung Tam Théng Tin Cdng Nghé Sinh Hoc Qudc Gia: Spinal Cord Injury and Mental Health
(Tén Thuang Tay Séng va Stic Khée Tam Than)
https://ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18330773

Vién Stc Khde Tam Than Quéc Gia: Post-Traumatic Stress Disorder (RGi Loan Tam Ly Hau Sang
Chén)
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/post-traumatic-stress-disorder-ptsd/index.shtml

New Mobility: The Women's Issue - The Battle of Body Image (Van Dé Phu N{t - Cudc Chién vé
Hinh Anh CoThé)
https.//www.newmobility.com/2011/05/battle-of-body-image/

Positively Positive: 7 Signs of a Healthy Body Image (7 Ddu Hiéu ctia mét Hinh Anh CoThé
Khde Manh)
https://www.positivelypositive.com/2013/09/15/7-signs-of-a-healthy-body-image/

Positivity Blog: How to Improve Your Self-Esteem - 12 Powerful Tips (Cach Cai Thién SuTuTin
Cla Ban - 12 Loi Khuyén Manh Mé)
https://www.positivityblog.com/improve-self-esteem/

Prospect Medical: When to Seek Professional Help for Anxiety and

Depression - More than Just the “Blues” (Khi Nao Can Tim Su Trg Gitp Chuyén Nghiép Cho
Chuing Lo Au va Trdm Cam - Khéng Chi La “Buén”)
https://www.prospectmedical.com/when-seek-professional-help-anxiety-and-depression-more-just-
blues

Relief: Overcoming the Stigma of Mental Iliness (Vugt Qua Su Ky Thi ctia Bénh Tam Than)
https://reliefhelp.org/mental-health-101/overcoming-the-stigma-of-mental-iliness/

SANE Australia: Spinal Cord Injury & Mental Health (Chan Thuong Tay Séng & Stic Khoe Tam
Than)
https.//www.sane.org/information-stories/facts-and-quides/spinal-cord-injury-and-mental-health

SpinalCord.com: Family and Friends of Brain and Spinal Cord Injury Patients (Gia Binh va Ban
Bé ctia Bénh Nhan Chan Thuang Nao va Ty Séng)
https://www.spinalcord.com/family-friends-of-brain-spinal-cord-injury-patients

SpinalCord.com: Getting Through the Phases of Grieving After a
Spinal Cord Injury (Vugt Qua Giai Doan Pau Buén Sau Chan Thuong Tay S6ng)
https://spinalcord.com/blog/getting-through-the-phases-of-grieving-after-a-spinal-cord-injury

SpinalCord.com: The Importance of Peer Support for Spinal Cord

Injury Recovery (Tam Quan Trong clia H6 Trg Pong Dang trong viéc Phuc H6i Chan Thuong
Tay S6ng)
https://www.spinalcord.com/blog/the-importance-of-peer-support-for-spinal-cord-injury-recovery

SpinalCord.com: The Importance of Your Support System After a Spinal Cord Injury (Tam Quan
Trong ctia H& Théng HO Trg Clia Ban Sau Chan Thuong Tay S6ng)
https://www.spinalcord.com/blog/the-importance-of-your-support-system-after-a-spinal-cord-injury

SpinalCord.com: Mental Health Care After SCI (Cham Séc Stic Khde Tam Than Sau SCI)
https://www.spinalcord.com/mental-health-care-after-sci
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Ban Kinh Té va Cac Van Dé Xa Hoi Lién Hiép Quéc: Disability and the Media (Khuyét Tat va
Truyén Théng)
https://www.un.org/development/desa/disabilities/resources/disability-and-the-media.htm|

United Spinal Association: Living with Spinal Cord Injury (S6ng Chung véi Chan Thuong Tay
Séng)
https://unitedspinal.org/pdf/LivingWithSpinallnjury.pdf

B& Y Té va Dich Vu Nhan Sinh Hoa Ky: Body Image (Hinh Anh CoThé)
https.//www.womenshealth.gov/mental-health/body-image-and-mental-health/body-image

B& Cuu Chién Binh Hoa Ky: What is PTSD? (PTSD la gi?)
https://www.ptsd.va.gov/understand/what/index.asp

Bai Hoc Pittsburgh Trudng Khoa Hoc Stic Khée: Psychological Issues of Spinal Cord Injury -
Adjusting to Disability (Cac Van Dé Tam Ly clia Chan Thuong Ty S6ng - Thich Nghi véi Khuyét Tat)
https://upmc.com/services/rehab/rehab-institute/conditions/spinal-cord-injury/education-spinal-
injury/psychological-issues

Dai Hoc Y Phuc Hoi Chiic Nang Washington: Women and SCI - Health and Wellness:
Opportunities and Challenges (Phu Nt va SCI - Stic Khde va Hanh Phuc: Co Héi va Thach Thiic)
https://sci.washington.edu/info/forums/reports/women_sci.asp

Very Well Health: The Unique Body Image Challenges Related to Disability (Nhiing Théach Thtic
V& Hinh Anh Co Thé D¢ Nhat Lién Quan Dén Khuyét Tat)
https.//www.verywellhealth.com/the-unique-body-image-challenges-related-to-disablity-1094483

WebMD: Coping with Anxiety (B6i Phé véi Lo Lang)
https.//www.webmd.com/anxiety-panic/features/coping-with-anxiety#3

WebMD: Depression: Recognizing the Physical Signs (Tram Cam: Nhan Biét Cac Dau Hiéu Vat Ly)
https://www.webmd.com/depression/physical-symptoms

WebMD: Panic Attack Symptoms (Cac Triéu Chiing Tan Céng Hoang So)
https://www.webmd.com/anxiety-panic/quide/panic-attack-symptoms

Wheel-Life: Comfort Conversations - Support Systems Are Key After a Life-Altering Tragedy
(CudcTrd Chuyén Thodi Méi - Hé Théng H6 Trg La Chia Khéa Sau Mét Bi Kich Thay D&i Cudc Dai)
http://www.wheel-life.org/comfort-conversations-support-systems-are-key-after-life-altering-tragedy/

White Swan Foundation: A Disability Need Not Affect Your Body Image (Khuyét Tat Khong
Nhat Thiét Anh Huéng Dén Hinh Anh Co Thé Clia Ban)
https://www.whiteswanfoundation.org/article/a-disability-need-not-affect-your-body-image/

White Swan Foundation: Loving Yourself Beyond Your Disability (Yéu Thuong Ban Than Vuot
Qua Khuyét Tat)
https://www.whiteswanfoundation.org/article/loving-my-body-beyond-my-disability/
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CHRISTOPHER & DANA

REEVE FOUNDATION

Tim hiéu thém ngay hém nay!

636 Morris Turnpike, Suite 3A

Short Hills, NJ 07078

S6 dién thoai mién phi (800) 539-7309
Sé dién thoai (973) 379-2690
ChristopherReeve.org

Du an nay dugc hé trg mét phan bdi so tai trg 90PRRC0002,

tir Co Quan Quan Ly Sinh Hoat Céng Déng Hoa Ky, Bo

Y Té va Dich Vu Nhan Sinh, Washington, D.C. 20201.

Ngudi nhan tai trg thuc hién cac du an bang su tai trg ctia chinh pha
dugc khuyén khich tu do trinh bay nhimng phat hién va két luan cda ho.
Do d6, cac quan diém hodc y ki€n khéng nhat thiét phai dai dién cho
chinh séch chinh thic ctia Co Quan Quan Ly Sinh Hoat Cong Dong.




