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Chan thwong Tam ly la gi?

Hau hét moi ngwoi déu tirng trai qua mot su kién cang thang trong doi. Khi mét sw kién hay chudi sw kién xay ra gay nhiéu cang thang,
né dwoc goi la chan thwong tam ly. Nhitng chan thwong tam ly dwoc biéu hién qua cdm giac so hai, co doc, tdn thwong nghiém trong
ho&c ¢ nguy co bi tén thwong hay bi chét. Nhirng chan thuwong tam ly tdc dong manh dén nan nhan, nhan vién ctvu hd, nhitng ngudi
ban va ngudi than c6 lién quan dén nan nhan. Ching c6 thé tac dong dén nhirng ngudi truc tiép nhin thay sw kién hay qua truyén
hinh.

M6t s6 phan (rng thong thuwdng?

Phan (rng clia mdi ngwdi ddi vai chdn thwong tam Iy cé thé khac nhau. Cac phan trng bao gdm cadm giac s hdi, dau budn, chan nan.
Cac phan (ng clia co thé& va hanh vi nhw budn nén, choang vang, thay ddi théi quen ngl va an udng ciing nhw tir bd cac hoat dong
hang ngay. Cac phan (rng do chan thwong tam ly cé thé kéo dai hang tudn dén hang thang trwdrc khi nguwdi ta bat dau cam thdy binh
thwdng tré lai.

HAu hét moi nguwdi ké lai réng ho cdm thdy kha hon trong vong ba thang sau sw kién chan thwong tam ly. Néu van dé tré nén xau hon
ho&c kéo dai hon mot thang sau sw kién, ngudi ta co thé gap phai sw réi loan hau chan thwong tam ly (PTSD).

Réi loan hau chan thwong tam ly (PTSD) la gi?

Réi loan hau chén thwong tam ly (PTSD) Ia mét phan (ng manh cia xdc cam va co thé trudc nhirng suy ngh va ky trc vé su kién kéo
dai nhiéu tuan, hodc nhiéu thang sau chan thwong tam ly. Triéu chirng clia PTSD chia lam 3 dang chinh: héi twéng, né tranh va bj kich
ddng ngay cang tang.

e Cac triéu chirng cia bénh héi twéng bao gdm nhé lai, gap ac mong va cac phan ng cie doan cia co thé va cam xac
trudc nhirng ky tre ve su kién. I?hé}n (rng vé cam xuc co thé bao gom cam giac co tgi, lo s bi hai mot cach cye doan, vo cam.
Cac phan &ng cla co thé cé thé gom run [én mét cach khong kiém soat, &n lanh hay tim dap nhanh, dau dau di doi.

e Cac triéu chirng ctia bénh né tranh gém xa lanh nhitng hoat dong, nhitng dia diém, nhitng suy nghi hay cdm xuc lién quan
dén chan thwong hay cam giac bi tach biét hodc xa la d6i v&i moi nguoi.

e  Céc triéu chirng cua bénh bij kich dong gdm canh gidc mot cach thai qua hay dé hoang hét, khé ngu, cau kinh, gian dir va
thiéu tap trung.

Céc triéu chirng khac lién quan dén PTSD gom: lo so bi tn cong, chan nan, cb suy nghf va cam giac mudn tw vén, lam dung ma tay,
cam giac bi xa lanh, c6 doc va khoéng c6 kha nang hoan tat cong viéc hang ngay.

Quy vi c6 thé 1am gi cho chinh minh?
C6 rat nhiéu diéu ma quy vi c6 thé lam dé dwong dau véi nhivtng chan thwong tam ly.

e  Hay hiéu réng nhirng triéu chirng ctia quy vi 1a binh thwdng va déc biét sé dn ngay sau chan thwong tam ly.

e Duy tri cac sinh hoat thwdng ngay ctia quy vi.
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bucong dau vaéi chan thuong tam ly
(ti€p theo trang trudc)

Danh thoi gian dé giai quyét nhirng mau thudn hang ngay dé ching khéng lam ting thém nhirng lo Idng cho quy vi.
Dirng né tranh nhirng tinh hudng, con ngudi va nhivtng noi goi quy vi nhé dén suw tén thuong.
Tim cach thw gidn va cham séc ban than.

Hay quay vé véi gia dinh, ban bé va cac tang Iir @& dwoc an i, hay ké cho ho nghe vé nhitng cdm xuc va nhivng viéc da xay
ra v&i quy Vvi.

Tham gia cac hoat dong vui choi, giai tri.
Hay nhin nhan réng quy vi khdng thé kiém soat hét moi viéc.

Hay nhin nhan vé nhu cau tw van va hay nh& dén mét trung tam y té tam than dia phuwong.

Quy vi C6 thé Lam gi cho Con minh?

Hay cho con quy vi hidu réng d6 1a didu binh thuwdng khi ching cam thay khé chiju v& mét viéc xau hay lo Idng v& mot didu
dang s¢ da xay ra.

Khuyén khich con quy vi bay t6 nhi*ng cdm xuc va suy nghi clia chiing ma khdng nén phan xét.

Quay lai v&i nhirng sinh hoat thwong ngay.

Khi nao Quy vj Can dén Bac si hay Chuyén gia Strc khoé Tam than?

Khoang phan nira nhitng nguwoi bi rdi loan hau chén thucyng tam ly (PTSD) hdi phuc trong vong ba thang ma khéng can phai diéu tri.
Bai khi nhirng triéu chirng khong mét di han hoac c6 thé kéo dai hon ba thang. Diéu nay c6 thé xay ra dotinh nghlem trong cla sy
kién, hanh déng xay ra truc tiép dbi voi s kién gay chén thuong, sw de doa nghiém trong dén cudc séng, sbé 1an xay ra s kién, qua
trinh chan thwong da xay ra va nhirng van dé vé tam ly trwde khi xay ra sw kién.

Quy vi nén can nhéc viéc nher dén sy chdm soc y té chuyén mén néu nhu cac triéu chirng anh hwéng dén méi quan hé clia quy vi voi
gia dinh va ban bé&, hay &nh hwéng dén cong viéc clia quy Vvi. Néu quy vi nghi ngd minh hay ngudi nao dé ma quy vi biét bi PTSD, hay
trao ddi v&i chuyén vién y té hodc dén co sé y té& tam than dia phwong.

For more information, visit www.bt.cdc.gov,
or call CDC at 800-CDC-INFO (English and Spanish) or 888-232-6348 (TTY).
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