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Loi mé dau

C8m nang nay dugc bién soan nham cung cap théng tin can thiét cho ngudi
dang phuc héi sau nhiém truing néo, gitp viéc nhin nhan va tng phé vaéi cam
xuc dugc tich cuc, gép phan cai thién stic khde nhanh chéng hon. Ngoaira, gia
dinh va ban beé cing c6 thé tim thay nhiing ggi y hitu ich dé hé trg ngudi than
cla minh trong qua trinh héi phuc va thich Ung véi nhiing thay déi vé stic
khoe, tam ly.

Trong du &n “Cudc s6ng sau khi xuat vién” do Bon vi Nghién Ctu Lam Sang Pai
hoc Oxford (OUCRU) hgp tac véi Bénh vién Bénh Nhiét Dsi tai H6 Chi Minh
nghién ctu, chidng téi da tién hanh tim hiéu nhiing lo 13ng va cdm xuc cla
bénh nhan cing nhu than nhan. Nhiéu ngudi bi nhiém tring nang & nio sé
trai qua mot s6 thay déi vé cdm xuc. Quyén cdm nang nay téng hop nhing
thay d&i cdm xuc thudng gap sau khi nhiém trung nao hay nhiém trung hé
than kinh tram trong, tai sao nhiing thay déi d6 xay ra, va ching ta cé thé ting
pho6 nhu thé nao.

Qua trinh bién tap khéng thé nao tranh khoi nhiing thiéu sét, ching téi rat
mong sé& nhan dugc phan héi ti ngudi doc dé€ hoan thién cdm nang nay tét
hon. Tat ca cac y kién déng gop xin vui long lién hé:

Phong Két néi Khoa hoc véi Céng chung
Don vi nghién ctu Lam sang DPai hoc Oxford.
Bénh vién Bénh Nhiét Déi
Email: publicengagement@oucru.org
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Nhiing ggi y cho gia dinh va ban be

Viéc phai bat ngd déi mat véi nhiing thay déi va ap luc khi ngudi than/ ban bé bi nhiém
tring ndo hodc dang tap d6i mat véi di chiing sé khong dé dang. Dudi day la mot vai goi y
c6 thé gilp ban hé trg ho vé mit cdm xuc.




Tro chuyén véi nhau

Trong tinh trang stic khde khéng én dinh, ngudi than/ ban bé cia ban sé thay khé
chia sé cdm nghi cia minh. Vi vay, hay cho ho biét rang ban luén san long lang
nghe va giup d8. Trong mét s6 trudng hap ban c6 thé khéng gilp ich dugc gi
nhiéu, nhung hay luén ma long, déng vién néu ho can.

Hay danh thai gian cho ho

Puong dau véi nhiing dnh hudng ctia mét di chiing mdi c6 thé khién ngudi bénh
cam thay rat c6 don, nén viéc ban danh thai gian cho ngudsi than/ ban beé khi ho
can la mot cach gitp d& hiéu qua.

Ban c6 thé khéng co thdi gian d€ tham ho thudng xuyén nhu ban muén, nhung
mot cudc goi ngdn cling du thé hién dugc su quan tdm. C6 gang giup ho ra khoi
giudng hay ra ngoai dao chaoi. Nhiing van déng nhe nhang rat can thiét cho su
phuc héi, va con c6 thé tac dong dén tam trang va cdm xuc cta ho.

Giup ho duy tri cac madi quan hé xa héi

Né&u ngudi than ctia ban phai d6i mat véi di chiing, hay c6 gang gitp ho tiép tuc
cam thay ban than van la mét thanh vién gia tri clia gia dinh. C6 thé vai trd clia ho
sé thay d6i nhung luén c6 nhiing diéu ho c6 thé Iam cho gia dinh. Néu ho ¢6 con,
hay c8 gang dé nhiing dua tré gan gi, gan bé véi cha me nhiéu hét muc c6 thé.
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Dinh duéng la rat quan trong cho su héi phuc
Ché d6 dinh dudng t6t khédng nhat thiét phai dat tién. Hay chon nhiing thuc phdm
giau chat dam, nang lugng, va cac vitamin, chdng han nhu tring, ca, chudi, cam.

Pung gianh lam hét moi thu

Hién nhién la ban s& mudn lam hét tat ca moi viéc c6 thé cho ngudi minh yéu thuang
khi ho khéng khoe. Nhung sé t6t hon néu ban khuyén khich ngudi than/ ban bé tu
lam nhing viéc trong kha nang c6 thé. Diéu nay sé giup ho cht dong hé trg chinh
ban than minh trong trudng hgp ban phai ra ngoai lam viéc hay mua d6.

DPiéu chinh mét vai ché trong nha lai cho phu hop

Mot sé thay déi nhé cé thé tao nén su khac biét dang ké, giup sinh hoat hang ngay
tién nghi han. Néu ngudi than/ ban bé thay kho tim dudng dén nha vé sinh hay di
quanh nha, hay suy nghi xem ban c6 thé diéu chinh nhu thé nao dé khién moi thu
dé dang hon.

Chung ta c6 thé dat cac tay vin trong nha vé sinh, d€ ho c6 thé ha thap ngudi xuéng
va tu nang ngudi [én, hodc gén tay vin lén tudng dé ho cé thé tap thé duc. Clia kéo
thudng sé dé sir dung hon loai clra thong thudng d6i vsi ngudi dung xe lan.

Nhiéu y tudng khac c6 thé dugc tim thay trén Internet hay thong qua cac t6 chuc
nhu DRD (Xem phan hudng dan).




Hay giup ho giit tinh than lac quan

Trang thai lac quan, tich cuc sé giip tam trang phéan chan hon, vi thé hay khuyén
khich ngudi than/ ban bé lam bat ct viéc gi ho cé thé. Tac dung sé cang tang thém
néu ban cling lam véi ho. Tham chi néu ho khong thé day va ra ngoai dugc, cing
¢6 nhiing bai tap trén xe lan hay bai tap thuc hanh vat ly tri liéu.

Hay kién nhan

Can thai gian dé€ moi thu dugc cai thién, do dé ban can kién nhan. Diéu nay khong
hé dé dang, dac biét khi ban ciing dang hoc cach chdp nhan nhiing viéc da xay
ra.Vivay, hay dam bao ban dang tu cham s6c chinh minh va cling ¢é ai dé dé chia
s&, trd chuyén. Hay c6 gang chia viéc ra cho cac thanh vién khac trong gia dinh hay
hang x6m dé ban c6 thé nghi ngai, danh thai gian cho ban than sau nhiing luc
cham séc.




Cau chuyén ctia Tuan

Téi 1a Tudn, 39 tudi, da két hén va cé hai con gdi xinh xdn. Téi tling 1a mot ngudi ndéng
dan vui vé, thich lam nhiing céng viéc dong ang va cé rat nhiéu ban beé trong lang.
Nam ngoai, t6i bat ngd nga bénh, dau dau d déi va sot. Toi kham bénh & rat nhiéu
naoi mai biét minh bilao mang nao.

T6i nam vién xa nha trong mét thai gian dai, gay ap luc I6n 1én kinh té gia dinh va vg
con. Vg téi ban xe may va nghi lam dé cham sdc téi. Khi dugc xuat vién, téi khong thé
dilai hay tu minh lam dugc viéc gi ca. Khdng nhiing vay, cdm xuc clia téi cling bi thay
déi theo. Ban dau, téi khong thé dién dat dugc diéu minh mudn, nhiing cdm nghi
cla minh, t6i cdm thay rat buén va mat hét hy vong.

Bay gid toi hi€u rang t6n thuong trén ndo c6 thé gay ra nhing thay déi cdm xuc, va
viéc phai thich tng véi mot cudc séng mai bi khiém khuyét khién ngudi ta rat cang
thdng. Ban dau, thinh thodng téi cdm thay gian dit véi bac si va y ta hay tham chi vai
VG va cac con clia minh. Déi khi, t6i cdm thay rat buén va dé khéc. Téi khong muén
nai chuyén vai ai, khong muén gap ban bé hay nhiing ngudi dén tham minh. Nhimng
ngudi ban khac va hang x6m ngai dén tham vi ho nghi téi c6 thé lay bénh cho ho.
Diéu nay khién t6i cam thay bi co lap.

Trang thai cdm xuc téi té khién t6i khéng mang quan tdm cham séc co thé minh. Toi
thuong khéng mudn an uéng gi.Toi chi ngui vai gio moi dém.Toi khdng hiing thu vai
bat ct diéu gi, tham chi con khéng muén xem béng da trén tivi nhu trudc day. That
Idong, vao nhiing ngay téi té nhat, toi tu hoi:” Minh séng lam gi khi khéng kiém duoc
tién va phai phu thudc vao gia dinh minh?C6 1& chét di sé t6t han, dé khéng con la
ganh nang cho ngudi khac”.

That khéng dé dang chap nhan nhiing thay ddi trén ca thé, ndo va tat cd nhiing van
dé bénh tat gay ra; nhung vai thang sau, t6i bat dau nhan ra tat ca lo lang, gian dg,
buén phién va mac cdm t6i 16i déu do can bénh va nhiing cang thang di kém vai n6
gay ra.Téi da may man khi con séng va co gia dinh kién nhan & bén canh cham séc
trong suét qua trinh bién déng cdm xuc, téi can thir moi cach cé thé dé céi thién tinh
hinh va lac quan hon.




T6i bat dau cau nguyén — diéu nay gilp t6i thu gian. Thinh thoang, vg t6i bat CD
nhac thién hoac nhac nhe nhang gidp tam hén t6i thanh than. Téi cling tap hit tha
sau dé co thé minh dugc thu gidn. Nhitng ngudi ban than thudng kién nhan lang
nghe van dé clia téi va giup téi suy nghi tich cuc hon. Ho vui vi téi séng sot sau mat
con bénh nguy hiém nhu thé!

Khi t6i khée han mét chat, ve gitip téi ngéi day don anh ndng mat troi moi sang hay
ngdm nhin cac con minh chai dua sau khi di hoc vé, hodc ddy téi trén mét chiéc xe
1a3n di ldbng vong quanh xdm dé t6i ¢ thé chao nhimng ngudi quen. Toi da gap mot
ngudi dan éng ban vé sé trong khu nha t6i. Ong dy bi khuyét tat sau mét tai nan xe
may cach day nhiéu nam. Ldng nghe cach éng dy thich tng véi cudc séng méi ctia
minh gilp ich cho téi rat nhiéu. Ching téi bay gi¢ la ban t6t clia nhau va éng ay
thudng dén xem tivi v&i téi vao nhiing ngay trdi qua néng khéng di ban duoc.

Gig day t6i nhan ra rdng téi khéng phai la mét ngudi ‘tan phé, ma “binh thudng theo
mot cach khac”. Téi nhan ra rang diéu khién ngudi ta khuyét tat that su trong cudc
s8ng chinh la thai do bi quan tiéu cuc, vi vay, toi phai thay d6i thai d6 cla minh. Bang
su ho trg ti gia dinh va ban bé, t6i duong dau véi hoan canh ngay cang tét hon
trudc.




TAI SAO TOI LAI THAY KHAC?

Nhiing can bénh tram trong khién ban c6 nhiing di ching la nhiing bién cé bat
ngd va gay soc, c6 thé tac dong dén moi mat trong cudc séng cta ban. C6 qua
nhiéu th thach phai duong dau, khong chi véi ban ma con véi tat ca nhiing ngudi
Xung quanh.

Cam giéc sbc, |1an tranh, gian d, dau khé va t6i 16i 1a tu nhién khi ban d6i mat vdi
su thay d6i c6 stc tan pha nhu thé nay. Hon niia, nhimng thay déi trén nao cling tac
déng dén tam trang clia ban. Pucng dau véi nhiing cdm gidc nay cé thé rat khoé va
moi ngudi c6 mot cach khac nhau. Viéc nay cé thé khé khan hon khi nhiing ngudi
xung quanh khéng nhan ra nhiing diéu ban dang trai qua. Quyén cam nang nay
c6 thé gitp ban hiéu han va tu cham séc cdm xuc ctia chinh minh theo mét s6 ggi
y trong day.
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Lo lang

Cam thdy lo 1dng sau mét con bénh ndng la diéu tu nhién - ban ¢é thé lo rdng tinh
trang cia minh sé khong t6t 1én, sg hai vé viéc 8 mét minh, van dé tién bac hay gia
dinh. Nhirng néi sg nay hoan toan binh thudng va ban sé cdm thdy ching giam dan
theo thdi gian.

Néu ban dang lo 1dng vé qua nhiéu thi hodc néu ban khéng thé ké ra diéu khién
ban lo 13ng, khi &y ban nén tam sy véi mét ai do. Su héi phuc clia ban ¢é thé b anh
hudng néu ban luén luén lo 1dng.Vi vay, hay nha ai do gitip minh.

Nhiéu bénh nhan da néi vai ching t6i rang ho lo Iang vé nhiéu tha. Pay la nhing
cam giac tu nhién va déu co giai phap khac phuc:

- Tbi c6 thé hoi phuc khong?

« Toi kiém tién & dau ra dé diéu tri/ lo cho gia dinh minh?

« Toi 6 tim dugc mot cong viéc muu sinh khac khéng?

« Chéng/vg t6i sé con & canh téi khéng?

« Toi c6 thé duy tri méi quan hé tét véi chéng/vg minh dugc nita khéng?
. Tbi c6 thé cham séc cac con/cha me/ vg/ chéng minh dugc nita khéng?
- Ban bé sé van qua lai véi t6i chi?

+ Ban bé ¢6 hi€u va théng cdm vi téi da thay déi khéng?




Théat vong va gian dir
C6 nhiéu thay d8i sau khi nhiém trung ndo khé long chdp nhan dugc. Cam thay
gian dir hay that vong la diéu ty nhién va déi lic ban sé cam thay nhu vay.

Nhung néu ban khéng cham so6c nhitng cadm giac nay mét cach pht hgp, ching ¢6
thé tang Ién va &nh hudng dén tam trang va cach hanh x{ cdia ban déi véi nhimg
ngudi xung quanh. Stic khée va sy hoi phuc clia ban cling bi anh huéng néu lic
nao ban cling gian d.

Khé khian trong kiém soat tam trang va cam xuc

Mot nhiém triing trén nao c6 thé anh hudng dén kha nang kiém soat tam trang va
cadm xuc ca ban. Nghia la tdm trang cQa ban thay d6i mét cach nhanh chéng,
thinh thoang khéng vi ly do gi ca. Diéu nay con c6 nghia la ban dé xdc déng hon
trudc, ban khéc hoac cudi tham chi vi nhiing diéu nho nhat nhat.Vai ngudi bat dau
chti thé, trong khi ho chua tiing nhu vay trudc kia.

Diéu nay co thé gay kho chiu, dac biét néu ban khéng phai la mét ngudi dé xuc
déng trude khi bi bénh.Vai ngudi néi ho cdm thay xau hé, vi vay ho han ché dira
ngoai dé tranh cac giao tiép xa hoi.

Tram cam

Cam thay chun xudng hay mat hy vong la diéu binh thudng sau khi bi bénh hay
dang tap thich nghi véi nhiing di chiing . Nhung tram cam la cdm giac mat hét hy
vong va buén ba kéo dai khéng dut. Ngoai ra, ngudi tram cam con khéng quan
tdm dén cac sinh hoat thudng ngay, chan an, thay déi can nang, réi loan giac ngu
(khé ngl hodc ngui nhiéu), kém tap trung, mét mai, cau gat, ndng gian.

Cac triéu chuiing trén c6 thé kéo dai hang tuan hay tham chi hang thang trsi va néu
ching bién mat chdng c6 thé trd lai, lap di lap lai.

Tram cdm c6 thé xuéat hién tai bat ky thoi diém nao, c6 thé hang thang hay tham
chi hang nam dai sau d6. Nhung néu ban biét cac triéu chiing va hiéu rdng nhiing
cadm xUc tiéu cuc c6 thé dan dén tram cdm, ban c6 thé nhan ra minh can ngudi
khac trg giup
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Toi c6 thé hoi phuc khéng?

Nhiting cdm xuc dén dén dap cé thé dé khién ban nghi rang tinh hinh sé khéng bao
gid t6t lén dugc, nhung thuc té la nguoc lai.

Viéc cdm thay chun xuéng, lo 1dng hay gian dii, hodc khéng thé kiém soat cdm xuc
cla ban than rat phé bién sau nhiém trung nao, dac biét trong nhimng thang dau
tién. Tuy nhién, viéc nay cé thé tién trién tét dan [én theo thdi gian. Tham chi néu
nhimng cam giac nay khéng bao gid bién mat hoan toan, ban cing cé thé hoc cach
chap nhan va chung séng vai ching dé dang hon. Hay nhé rang ludn cé nhiing diéu
ban c6 thé lam dé tu giup chinh minh.

Toi c6 thé lam gi véi cdm nhén cda
chinh minh?

Néi cho ai d6 biét ban dang cam thay thé nao?
Viéc néi ra nhing diéu minh nghi cé thé that su hitu ich cho chinh ban. Ban c6 thé
chia sé véi ngudi than trong gia dinh, ban bé hodc bat cir ai ma ban cam thay thoai

Viéc e ngai minh sé tréd bénh hay lay bénh cho cac thanh vién khac trong gia dinh c6
thé khién ban lo 1ang, vi thé hay néi chuyén véi bac si. Hay tim hiéu xem diéu gi gay
ra bénh ctia ban va liéu c6 nguy co nao khién bénh tré lai hay khéng. Dliing ngai dat
cau hoi. Diéu quan trong la ban hiéu diéu gi da xay ra va tai sao nhu vay. Hay dé nghi
mot ngudi than thiét trong gia dinh di cling dé giup ban hai, ddng thai gitip ho hiéu
van dé hon.




Hay dé chiu véi chinh minh

Sau khi nga bénh va phai chung s6ng véi nhiing khiém khuyét mdi trong ca thé,
nhiéu ngudi phai dinh nghia lai khai niém ‘binh thudng’ Diéu nay cé nghia la phai
hoc cach Idng nghe ca co thé 1an b ndo cdia minh, khédng gugng ép minh lam nhing
viéc qua suc.

Ban khéng can phai cdm thay xau hé vé nhiing cdm nhan ctia minh. Hay thanh that
ndi ra nhiing khé khan ban dang gap phai. Thong thudng, nhiing ngudi than trong
gia dinh chi mudn biét liéu ho c6 thé gitp gi cho ban, do dé ho sé cdm thay yén tam
hon néu ban chia sé véi ho.

Tiép tuc ¢ gang

Nhiéu ngusi cdm thdy ho mat di y nghia cudc séng sau mot con bao bénh. Y nghi
nay cé thé tdc ddng manh dén su tu tin cla ban than va khién ban cdm thdy t6i té. Vi
thé, quan trong nhat la ban phai gitt lién hé véi moi ngudi va két néi véi méi trudng
séng quanh minh nhiéu nhat c6 thé. Viéc nay sé gap kho khan vi ban c6 thé khéng
tu lam dugc tat cd moi thi nhu trudc, thay vao dé hay tap trung vao nhimng viéc minh
c6 thé lam trong kha nang.

Hay dat ra cho ban than nhiing muc tiéu nhd dé phan dau, ting budc tiing budc
mot. Hay theo déi tién d6 nhiing viéc ban dang lam, vi ban c6 thé dé quén, dac biét
khi nhitng viéc d6 khéng dién ra nhanh nhu ban mong muén. Nhirg muc tiéu nay
c6 thé la nhiing muc tiéu lién quan dén co thé nhu di bo hay di chuyén mot chit méi
ngay, hoac nhitng muc tiéu vé tinh than, cdm xuc.




Thu gian

Néu ban dang that vong hay gian dit, ban can tim cach dé gidi phong nhimng ning
luong tiéu cuc nay, tap trung vao nhimng diéu tich cuc giéng nhu viéc héi phuc dan
dan.Van ddng thé chat hoac tham chi nhimng viéc don gidn nhu nén vao mét cai géi
hay cho phép ban than minh khéc mét tran ngon lanh ciing c6 thé gitp gidi phong
tat cd cdm xuc ra ngoai.

Nhiéu ngudi thdy viéc thu gidn va thién dinh gitip ho binh tinh nhiing khi ho cam
thay qua stic. ban cé thé 13ng nghe nhac ém diu, nhiing bai hat hay I8i cdu nguyén
danh riéng cho thu gian va thién dinh.

Cé gang tich cuc nhit c6 thé

Hay tich cuc nhat trong kha nang cé thé vi trang thai nay gilp co thé ban gidi phdng
céc chét trong ndo khién ban cdm thay hanh phuc hon. Néu ban khéng thé di bo,
6 thé ngdi day trén giudng hay di chuyén nhe nhang xung quanh phong sé cé tac
dung tich cuc. C6 géng dich chuyén tay chan, than thé mét chut sau méi gis dong
h6. Néu c6 thé, chi di bd mot doan ngédn cling ¢ tac dung tét. Mot chit anh ndng
mat tr&i cling sé khién tdm trang ban tuci sang hon.

Néu ban c6 thé dén gap ngudi lam liéu phap vat ly tri liéu, ho c6 thé chi ban va
ngudi nha ban mot vai bai tap dé tap tai giudng hay trén ghé. Ho con cé thé cho
ban mét vai y tudng vé cac trang thiét bi don gian c6 thé khién cudc séng clia ban
thoai mai hon, chdng han nhu mubng dugc gia c6 hay khung tap di.
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C6 gang va hoc mét kj ndng méi

Ban c6 thé cdm thay that vong vi ban khéng lam dugc nhimng diéu ma trudc kia ban
lam rat dé dang. Tuy nhién néu ban c6 thé hoc mét ky nang méi, chdng han nhu may
va, stia chlfa vat dung don gian hay s&r dung may tinh, ban sé c6 thé khién cho nao
minh hoat bat va c6 thé tim dugc viéc lam, hay lam viéc tai nha.

Nhimng ngudi bi anh hudng kha ning nghe hay nhin cé thé hoc ngén ng ky hiéu
hay ch{ néi dé€ giao ti€p. Lién hé vai nhiing trudng chuyén biét dé tim hiéu xem liéu
ho c6 thé cung cap su hé trg. Néu ban co6 két néi internet, c6 rat nhiéu phan mém
may tinh co thé gitip ban doc va giao ti€p xa han.

C6 mét sé t6 chiic cung cap ca hdi nghé nghiép cho nhimng ngudi khuyét tat.

Chia sé kinh nghiém véi nhitng nguai cing hoan canh

Thinh thodng, ban c6 thé cdm thay rdng khéng ai cdm nhan dugc nhiing diéu ban
dang trai qua.Viéc gap g& nhiing ngudi cé hoan canh tuong tu, nhiing nguai da trai
qua bénh hay tén thuong c6 thé hitu ich véi ban. Ban c6 thé tinh c& gap ho hay chu
déng tim kiém ho théng qua phong chat truc tuyén, Facebook hay cac nhém, té
chtic hé trg nhiing ngudi bi anh hudng bagi bénh tat.
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Toi c6 thé nhan duoc su giup dé va ho
tro ¢ dau?

Cé mot s6 cac t6 chic cung cap su hd trg vé mét tai chinh hodc vé mat tinh than, cho
nhimng ngudi khéng thé cé cudc séng doc 1ap vi bi thuong hay bénh tat. Tim kiém
trén bao, goi dién dén cac dich vu trg gitp, hodc néu ban co két néi véi internet hay
tim kiém cac dich vu & khu vuc ban séng.

Ban ciing c6 thé tim dén nhimng nhom lam cong tac xa héi, Hoi Phu NG, Doan Thanh
Nién dé tim hiéu xem liéu ho c6 thé cung cap su hé trg nao khéng.

Néu co quan nha nudc xac nhan ban la ngudi khuyét tat do nhing di ching cla
bénh nhiém tring ndo dé lai, ban c6 thé hudng mot s6 quyén loi nhu trg cap bao
hiém y té theo qui dinh clia nha nudc

Xem phan hudng dan vé céac dich vu dé biét danh sach cac té chiic c6 thé cung cap
cac hé trg.







W

wellcome

Du an nay da dugc tai trg béi té chic Wellcome Trust Anh Quéc
Tai liéu nay la mét phan ctia du an “Cudc séng sau xuat vién”

Tai liéu nay c6 thé dugc sao chép lai.
Vui long lién hé Phong Két néi C6ng Chiing OUCRU
(OUCRU Public Engagement Department) dé tai liéu dugc xuat ban
publicengagement@oucru.org









