R6i loan do bi chan thuong

Gidi thich ré vy viéc chdn thudng va hau qud tinh cdm co thé x3y ra
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Chung to6i la ai

Medizin Hilft e.V. (Hiép hoi Trg giup Y hoc) Ia mot hiép hoi
phi Igi nhudn, dudc phat trién xuat phat t mong udc céng
hién cho x& hoi cua mét nhdm nho cac y bac si. Véi sy hd
trg cuar mang ludi cac déi tac hgp tdc rong I6n vé mat y té,
tam ly va phiy té, tai day, chung t6i c6 gdng giup dd nhing
nquoi khéng co kha nang tiép can hé théng y té do cac 16
héng vé co cdu. Thong qua céng viéc cua minh, chung toi
mong muén Iam rd nhong 16 héng nay va co thé dan dan
gidi quyét dugc chung.

M6t trong s6 nhing dy 8n cua chung téi I1a quay théng tin
open.med tai Berlin-Zehlendorf, dudc diéu hanh vdi sy hop
tac cla hiép hoi Arzte der Welt e.V. Tai day, chung téi co cac
budi tu van chuyén mon, vi du nhu vé tdm than va tam ly
danh cho nhing ngusi kho co kha nang tiép can hé théng y
té.

Dy 8n ,Ch3dm soc suc khée tinh than® (,Mental Healthcare")
hién tai ca chung téi dugc tai trg bdi Quy Rotary (Rotary
Foundation) va cé thé giup nhiing ngudi ti nan cing nhu cac
déi tuong khéng co bao hiém y té khac nhan dudc sy ho trg
veé tdm ly x3 héi va tri liéu tdm ly 6 ngudng thap.

Mong muén cua chung toi

Vi tai liéu nay, chung téi muén cung cdp thong tin tdi nhiéu
ngusi bénh nhat co thé vé chu dé sang chan tdm ly va
nhUng hau qua vé mat tinh than co thé co do nhing bién cé
sang chdan gay ra, gidi thich dé qgiup nguadi than cua ho hiéu
rd van dé va dua ra nhing gidi phdp giup d& danh cho nqudi
bi chdn thudng va gia dinh ho. Bén canh do, chung téi cing
muoén 1én 3n sy ky thi déi véi nhing ngudi phai déi mat voi
réi loan stress sau sang chan.

Tai liéu nay danh cho nhiing ngudi cé kha nang bij réi loan
stress sau sang chan va ngudi than cua ho.
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Sang chéan 13 gi?

Thudt ngl ,sang chan® (,Trauma") xudt phat tu tiéng Hy Lap
voi y nghia 13 ,chadn thuong®. Theo do, sang chan tdm ly 13
moét tén thuong vé mat tinh than vugt qua kha nang xu ly
cla moét ngudi va cd thé gdy nén mot loat cac triéu chung.
Cac sy kién hoac tinh huéng cdng thdng dan dén sang chan
thudng co tinh nguy hiém dac biét hoac co muc dé thdm
khéc va do do co thé tao ra sy tuyét vong sdu sdc 6 hau hét
t&t ca moi nguoi. Cac bién cd khong nhét thiét 13 chi dién ra
trong mot khoang thai gian ngdn va chi xuat hién mot 1an
ma cUng co thé 13 trong mdt khoadng thai gian dai.

Cac bién c6 d3n dén sang chan tdm ly co thé ké tai cac tham
hoa ty nhién nhu dong dat, hoa hoan, 10 lyt, v. v. hodc clng
co thé I3 tai nan, bi bénh nguy kich hoac mat ngusi than dot
ngo6t. Bén canh do, con co cac bién c6 do bao lyc, cd thé Ia
bao lyc vé mat thé xac va tinh duc, bi tdn cong bét ngg, trai
nghiém chién tranh hoac bi tra tan. Déi khi, nqusi ta khong
nhét thiét phai tryc ti€p trdi qua nhing bién c6 dé ma ngay
¢d khi chi I3 nhan chung hoac dugc nghe ké lai cOng co thé
dan dén tinh trang nay. Cac chdn thuong do con ngusi gay
nén co tinh chat dac biét nghiém trong bsi chung co thé pha

huy vinh vién niém tin vao con ngusi.

RGi loan stress sau sang chan 13 gi?

RGi loan stress sau sang chan 13 biéu hién cua tinh trang
bénh ly phat sinh do hdu qua cua nhUng bién c6 sang chan.
Chung c6 thé xuat hién ngay 18p tuc hoac thédm chi I3 sau vai
ndm ké tU khi bién c6 x3y ra. Cé radt nhiéu triéu chung khac
nhau. NhUng triéu chung nay co thé xuét hién riéng 1é hoac
cOng co thé két hgp vdi nhau theo nhiéu cach. Chinh vi vay,
cdc phan ung doi vai chédn thuong tdm ly rét mang tinh ca
nhan. Diém chung cUa tat ca cac triéu chung nay 13 chung 13
mot phan Ung théng thusng doi véi moét sy kién bat thusng
va co6 thé anh husng dén bat ky ai. Tuy thudc vao muc do
nghiém trong cua cac triéu chung, co thé chia réi loan stress
sau sang chan thanh cac chdn doan khac nhau, chdng han
nhu ,phan Ung cadng thang cép tinh®, ,réi loan kha ndng
thich nghi®, ,ré6i loan cdng thdng hau sang chan" hoac ,thay
d6i tinh cach sau cdng thdng cusng dé cao™.

Tai sao nhi'ng hadu qa dau budn lai dugc moi nguai xu ly
khac nhau?

Mot nguei co thé vugt qua bién c6 sang chan tam ly dé dang
hay khé khan con phy thuéc vao nhiéu yéu t6 khac nhau. Vi
du nhu cubc doi cua chinh méi ngusi, tinh trang cd nhan vao
thoi diém x3y ra bién c6 sang chan, muc do tén thuong hoac
nguyén nhan cua sang chadn. Nguy ca bi chan thudng tam ly
tang cao vi dy néu da tung bi sang chan tu trudc, ngusi do
con rat tré hodc da qua gia, hoac thiéu sy ho trg vé mat cam
xuc.

Trong nhiéu trusng hgp, tu tréch méc ban thén cing Iam
cho hdu qua cua sang chan tré nén nghiém trong hon.

Sy trg giup tu moi trusng xa hoi, kha nang nhan thuc ban
than minh I1a mét nan nhan va co hoi dé chia sé vé nhing
gi minh da phai trai qua I3 nhiing yéu t6 thuc ddy qua trinh
chta lanh tén thuong tam ly.

C6 thé x3y ra tinh hudng cac cd ché bado vé tdm ly bi vugt
qua ngudng chiu dung do nhding ky Uc dac biét dau ddn.
Diéu nay co thé tao ra tinh trang stress, s¢ hai va cang
thdng tot dé dén muc sang chdn tdm ly c6 thé dé Iai nhing
hau qua c3 vé mat thé xac 13n tinh than.

NhUng chan thuong tam ly chua thé gidi quyét dugc thudng
lién quan dén nhing suy nght tiéu cyc nhu I3 udc gi minh da
co thé lam khac di. Trong nhiéu trusng hdp, ngusi bénh bat
dau ty trach ban thdn minh vi phan Ung cua ho trong hoan
canh doé. Diéu nay c6 thé dan dén mac cam toi 16i va x8u

hé nang né. Nhiéu ngusi bénh cting ty tréch minh vi ho van
chua thé vugt qua dugc nhiing bién cé do. Tuy nhién, sang
chadn tam Iy x3y ra vén chadng lién quan gi dén nang lyc cd
nhan cla moét ngudi. Diém mau chét duy nhat chinh 13 bién
c6 ddn dén chan thuong tam ly.




Cac triéu chung cua réi loan stress sau sang chan Ia gi?

RGi loan stress sau sang chan co thé biéu hién bang nhiéu cach rét khac nhau va da dang. No c6 thé 13 tram
cdm, lo 18ng, dau don cho toi cdm gidc nhu sdp phat dién. D6i voi nhiéu ngusi bénh, hinh anh cua chinh

ban than ho hoac thé gidi quan cua ho bi phd huy va niém tin cUa ho déi véi ngusi khac cing bi lung lay.

Sau day la cac trieu chung thusng x3y ra:

Tai hién hoi Uc vé sang chan
Doi khi, nhng ky uc, hinh 3nh hoi tuéng hodc nhing con
3c mdéng nang né sé xudt hién. Tinh trang nay co thé bi kich
hoat bai mét sé yéu té6 nhu mui huong, ti€éng dong, chu dé
cudc tro chuyén hoac hinh anh cé lién quan dén bién co.
NhUng yéu t6 kich hoat nay giéng nhu mét cai ,co sung".
Tuy nhién, khéng phai luc nao ta cOng nhén thuc ré dugc
,CO suNg" nady. Sau do, nhing ky Uc dudng nhu hién lén tu
hu khéng va tré nén kho hoac tham chi 13 khong thé kiém
soat dudc. Déi khi nhing cdm xuc, tiéng dong hoac hinh anh
manh mé téi mUc ngudi ta céd cdm gidc nhu lai phai trdi qua
khoanh khac do mét 13n nUa.

M3t tri nhé

Nhiéu ngudi bénh khong thé nho ddy du hoac thdm chi du
chi la mét phan cla bién c6 sang chdn d& xay ra. Thusng
thi ho chi nhd nhng ky Uc r&i rac. Ngoai ra, déi khi ho thdm
chi con khéng thé ké hoac ké mét cach khong ré rang vé
chuyén do vi khd ndng ngon ngU da bi suy yéu. No cé thé
khién cho ngqudi ta thyc sy ,khong noi nén 16i* hay ,khong
c6 tU ngl ndo dién ta" theo dung nghta den.

Trén tranh

Do nhing ky Uc do qua suc chiu dyng, nhiéu ngudi bénh sé
c6 quén di tat ¢ va tranh né moi thu cd lién quan tdi bién co
doé. Tinh trang nay thusng dan dén thai do trén tranh xa hoi
bdi ngay c¢d nhing ngudi khac (vi dy nhu ban bé va gia dinh)
hoac cac hoat dong ma ngudi do thich lam trusc ddy déu co
thé trd thanh yéu té kich hoat khién héi Uc tai hién. Diéu nay
co thé gay ra sy tri don vé cdm xuc, sy ths o va 1dnh dam
déi voi moi trusng xung quanh va nhing nqudi khac.

MuUc d6 nhay cam va dé bi kich thich than kinh tang cao:
Kho di vao gidc ngu va kho ngu tron gidc, dé bi cdu gat,
boc phat can gidn, kho tdp trung, tang cao tinh canh giac
va hay hét hoang bon chon

Co6 kha nang Ia tinh cdch con ngusi cOng co6 thé bi thay déi.
Mot s6 ngudi bénh nhan thay rang ho kho cé thé tap trung
dugc, dé bj gidt minh hosc dé néi nong. Nhiéu ngusi bi
chung mat ngu nang va hay gap éc mong vdi nhing sy viéc
cU 13p di 13p lai. Ngoai ra, tinh trang phan ung thai qua trong
thoi gian dai thudng x38y ra, ho cdm thay lién tuc bat an va
cadng thang.

Tré em va cac réi loan stress sau sang cha

Khong chi ngudi I6n ma ngay ca tré em cOng co thé gap phai réi loan stress sau sang chan. Mot sé triéu
chung cling tuong ty nhu & ngqusi trudng thanh, mot sé khac thi chi cé thé thay 6 tré nhd. Cac dac diém

cUa sang chan tdm ly ¢ tré em chang han nhu I3:

H6i tudng, ap dat ky uc

Cac ky Uc tuong Ung vdi nhUng gi da trai qua thuc té trong
hoan canh gay sang chan va co thé dugc cam nhan bang thi
giadc, xuc gidc, thinh gidc hoac khuu gidc. Chinh vi thé, mot
s6 hinh anh, va cham, tiéng dong hoac mui huong nhat dinh
co thé khién cho hoan canh gdy sang chan cu xuat hién I13p
di Iap lai trong tam tri.

Hanh vi tai hién

Doi khi, cac khia canh nho cUa qua trinh trai qua sang chan
dugc dyng lai dusi dang cdc mau hanh vi ty déng. Nhiing
trai nghiém luon bi tai hién lai trong khi dang chai, vi du nhu
khi chai véi cadc moé hinh. Tuy nhién, tré khong thé thiét 1ap
moi lién hé gila tro choi va ky Uc dau buodn.

P3o ngudc cac vai tro cua xa hoi

D6i véi nhiing dua tré cé cha me bj sang chan tdm ly tham
chi con cé nguy cd Ia vai tro xa hoéi gita bac phu huynh va
con tré bj ddo ngugc. Tré con rat nhay cdm vaéi cdm xuc cua
cha me va thusng c6 gdng giup dd ho moét cach vo thuc. Tu
do, tré sé cu xu rat co trach nhiém, vi du nhu giup dd bo
me hoan thanh céng viéc, cham soc cac anh chi em va xép
nhUng nhu cdu riéng cla minh sang mot bén.

N&i s¢ hai va lo 13ng vé cha me

Tuy nhién, khéng hiém trusng hgp xay ra 13 tré cong ty hinh
thanh néi sg hai bai tré phai séng trong sy lo 18ng thudng
tryc danh cho cha me va bi phy thuéc vao doé. Doéi khi tré

ty hinh thanh nhtng triéu chung réi loan stress sau chan
thuong giéng nhu thé tré ty bi ,nhiém bénh". M6t s bé bat
dau bi réi loan gidc ngu, cdn mong tay, trd nén kich dong roi
bat chgt dju tré lai hoac cdm thdy sg hai va dinh chat cha
me.

Nhoing ndi s¢ cy thé lién quan tdi sang chan

Nhng ndi so ndy gdn lién véi hoadn canh gdy sang chdn ban
dau. Vi dy nhu néu mét dua tré trai qua mot tinh huong gy
sang chén co lién quan dén cho, tré co thé van s cho ngay
cd trong tuong lai du cho khéng hé sg bat cu loai vat nao
khac.

Thay d6i thai do d6i véi nguadi khac, vdi cudc séng va
tuong lai

Diéu nay co thé dudc biéu hién vi du nhu bang viéc mat
niém tin vao ngusi khac, ché dgi tiéu cyc vé cudc song
tuong lai va lung lay nhan thuc tré tho vé thé gidi.

Kho tép trung

Mot s6 bé cong khong thé tap trung dudc tot, hay cé vé mao
mang va |6 dang. Pham vi cUa cac triéu chung rat rong. Néu
ban cdm thady rang con cla minh khéng dugc khoe hoac
hanh xu khac vai trusc ddy, ban nén noi chuyén véi bac st
tam ly hoac bac si nhi vé van dé nay.

La cha me, hdy thong cam

Diéu quan trong 13 phai c6 thai dé hiéu biét va chdp nhan doi
vai hanh vi cua tré va giup tré cdm thay thoai mai khi cac

bé can. Diéu nay nghe thi co vé dé hon 13 nhiing gi co thé sé
dién ra trong thuc té, dac biét I3 khi ban than ban ciing dang
cdm thady khong 6n. Tré nhd cdn phai co co hoi dé dugce noi
vé nhUng gi da trai qua. Cac thanh vién trong gia dinh, ban
bé hoac cac phuong phap ho trg chuyén nghiép co thé hién
thuc hoa dudc diéu nay.



Ty kiém tra Cac phuong an diéu tri

RGi loan stress sau sang chan ludn dong nghia voi sy mét moi va cang thang. Co nhiéu phuong thuc vai

Bai kiém tra nay dugc dung dé sém xac dinh xem mot ngusi cd dang phai chiu dnh hudng clUa bién cé sang SEe A Lo e A .
muc doé hiéu qua khac nhau dé déi phé véi can bénh nay:

chan hay khén.

Ty giup minh 18y lai cdn bang

Cac cau tra Isi nén dya trén tinh trang trong hai tudn via qua

Vach ra ké hoach ty giup chinh minh I3 mét cach tuyét vai

dé chdng lai cac triéu chung cdp tinh va 6n dinh ban than.
Thusng thi cdc phuong phap ty giup chinh minh van chua
thé du dé chua lanh réi loan stress hau sang chan.

Ban c6 thudng xuyén bi kho ngu khéng?

Ban co thudng xuyén gap 3c méng khong?

Cac phuong phap tu giup chinh minh chu yéu st dung nhing
chién lugc va nhing thu bé trg sdn co dé giup minh ty cdm
thay to6t hon. Ngay ca khi can cd liéu phap tdm ly vé 1au dai,
ngusi bénh van co thé [am mot sé diéu dé ty minh déi pho
Vi cac triéu chung cdng thang:

Ban co6 thusng xuyén bj dau dau khong?

Ban co thusng xuyén phai chju cdc con dau khac trén co thé khong?

Ban c6 dé dang bi kich dong khong?

Ban co thusng xuyén nho dén nhing ky Uc khién minh bi t6n thuong khéng?

Ban co6 thudng xuyén cdm thay sg hai khong?

Ca héi ty gidi quyét
Ban co thusng hay quén trong cudc séng thusng nhat khong?

Ban c6 cam thdy mat hung thy véi nhang gi dién ra xung quanh minh khéng? » TU trudc t6i nay, ban d& tu lIam gi dé giup ban than madi khi cam thdy kho khan?

» Ban c6 chu dong dung nhiing cdch nay khéng? - Lan cudi cung ban di dao 13 khi nao?
Ban c6 thusng gap kho khan khi can tap trung khong? «  Ban co biét ky thuat thu gidn nao do khién ban cam thay dé chju khong?
» Ban da bao gid thu phuong phap PMR (Thu gidn dong, cdng - chung cd" chua)?

« Ban co biét cac bai tdp thd khac nhau khong? Chung co thé giup cho tam tri cUa ban trd nén xao 18ng va dong thai khién

nguodn: www.protect-able.eu/resources

S6 cdu hoi voi
cau tra loi la ,co”

ban diu lai trén phudng dién sinh ly.
* Ban c6 thudng xuyén van déng khéng?
+ C6 mébi quan hé nao khién ban cdm thdy dé chiu khong? Do 18 nhing ai? Ban co gitr lién lac véi ngusi do khong?

» Ban mong mudn dudc ai do giup d& khong? Su giup dé doé cu thé 1 gi? Ban da bao gi6 ndi véi ho vé diéu do chua?
1-3 b=7 8-10 + Ban co6 thé ké ra nhong thanh tyu ma ban da dat dugc khong?
+ Ban co thyc hién nghi I& m6éi ngdy khong? Chu dong phan chia thai gian cia mot ngdy co thé tao ra cdm gidc an toan.
Vui long danh ddu muyc phu hgp dé P + Liéu co noi nao an toan trong tdm tri ban ma ban co6 thé thu minh vao dé hay khong?
tim ra kha nang bi sang chan tam ly. v
kha nang bi sang chan tdm ly thap trung binh cao H6 trg tU moi trusng xung quanh Cac phuong phap Tri liéu tdm ly/ Liéu phap Low Access
Vi moi trusng xung quanh mot ngusi bi sang chan cing bi Cac phudng phap tri liéu tdm |y theo dang liéu phap Low

anh huoeng tiéu cyc bdi cdn bénh nay, ta can phai cung cé no.
D&y 1a mét budc quan trong dé dat dugc thanh cong I1u dai
trong diéu tri va qua do, tao dugc cdm gidc an toan trong
cudc séng cua ngudi bénh.

Co rédt nhiéu t6 chuc tu van va ho trg vé mat tdm ly x3 hoi
khac nhau danh cho ngusi than tai Duc. Sy hé tro tu nquoi
than thusng dudc t6 chuc dudi hinh thic cdc nhom ty lyc.

Access (Tiép can thadp) dugc hinh thanh dua trén sy két hop
6 ngudng thap nhat co thé cua viéc ty giup chinh minh vai
cdc hinh thuc trj liéu tdm ly, doéi khi tham chi I3 c3 tri liéu
tdm than.

Cac phudng phap tiép can thdp co thé hoan toan khac nhau.
Chung thudng dudc xdy dyng dya trén cdc thanh phan khac
nhau cua bién phap can thiép trij lieu tdm ly ngdn han, riéng
Ié hoac theo nhom, trong mét sé trusng hgp con phai dung
dén cac loai thubc, phat trién céc ké hoach va ky nang dé
co thé doi pho vai cac triéu chung, co sy trg giup thiét thuc
trong cuéc séng thudng ngay va hiéu ré hon vé tinh trang
bénh. Chang han, cac budi tu van open.med cua hiép hoi

,Medizin hilft" cOng c6 danh thai gian dé tu van vé tdm ly va

tri liéu tdm ly. Néu can thiét, bénh nhan cé thé su dung co
héi nay dé dugc can thiép nhanh.



Danh ba dién thoai

Dudi day 1a mét s6 noi ban cé thé lién hé dé nhan dugc sy trg giup.

Cac t6 chuc tai Berlin/Brandenburg

Trung tdm Diéu tri danh cho Nan nhan bi bao hanh
www.ueberleben.org

T6 chuc Hb trg TAm ly X5 hoi cho D6i tugng Ti nan chinh tri

www.Xxenion.org

Dich vy TAm than X3 hdi tai Berlin
www.berlin.de/Ib/psychiatrie/hilfe-in-krisen/sozialpsychiatrische-dienste-der-bezirke/

S6 dién thoai h6 trg khan cap vé tdm ly x3 hoi tai Berlin
www.berliner-notruf.de

Cac nhom ty lyc tai Berlin, ciing danh cho ngudi nha cua bénh nhan bi sang chan tam ly

www.sekis-berlin.de (Languages: German and English)

Trung tdm tu van danh cho phy nr va tré em gai tung 13 nan nhan cua bao hanh tinh duc
Wildwasser e.V.
Tel. 06142-96 57 60 - www.wildwasser-berlin.de

Trung tam tu van danh cho cac nan nhan cva bao lyc cyc hiiu

Opferperspektive e.V.
www.opferperspektive.de

Céc t6 chuc trén khap cad nudc

Trung tdm Tam ly x8 hoi danh cho Ngudi ti nan va Nan nhan bj bao hanh
www.baff-zentren.org/mitgliedszentren-und-foerdermitglieder/

Danh sach cac nha tri liéu sang chdn theo ma buu chinh
www.psychotraumatologie.de/beratungsstelle/traumatherapeutinnen.html

Cac tram Lién hé va Théng tin Quéc gia vé Tu van va Hé trg cUa cac Nhém ty lyc
www.nakos.de

S6 dién thoai trg giup bang 17 thu tiéng
www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/beratung-in-17-sprachen.html
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