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So hai la mét cdm xic ban nang cia
con ngudi. Cadm xdc nay giip ching ta
c6 cdc phdn Ung ty bdo vé trudc nhing
m&i nguy hi€ém. Nhung néu cam xic sg
hai qua miic. Anh huéng dén kha néng
hoat déng binh thudng & noi lam viée, &
trudng hodc trong tuong tac xa hai thi dé

l& mét bi€u hién dac biét cdn quan tam.

Héu hét moi ngusi déu chi quan tam dén
suc khée thé ch&t ma hiém khi chi y dén
stic khoe tinh than. Thadm chi, rdt nhiéu
ngudi con khang biét finh trang stc khde
tinh thén cOa minh dang bé&t 8n. N&u tinh
thdn cia ban bét &n thi du thé chdt cia
ban vam v& dén déau hay tinh cdch manh
mé ra sao van sé c6 nguy cd “bai trén”
khi d6i mat vai khé khén.

Trén thé gidi van dé vé sic khde tam than

e

cUa con ngusi ti lGu da dugc quan tam
théng qua nhing cudce khéo sat cia T8
chic y t& thé gisi (WHO) Bai hoc Har-
vard, Dai hoc Michigan vé& céc nha ng-
hién cdu tai cdc quéc gia trén toan thé
gisi dang trong qué trinh thu thap 8 liéu
théng ké vé réi loan lo Gu cho Sdng kién
Khéo sat Sic khéde Tam thén Thé gidi
(WMH). Céc cuéc diéu tra bao gém 27
quéc gia & tat cd cdc khu vyc trén thé
gisi vér thu thép s6 liéu théng ké vé ty &
r&i loan tam thén, chédt gdy nghién va
hanh vi.

Tai Viét Nam, theo Bénh vién Tém thén
Trung uong 1, ty 1& mdc 10 ching réi
loan t&m thén phé bién trong nédm 2014
la 14,2%, trong dé riéng réi logn trdm
cém chiém 2,45%. Ty |& ty sdt trong ném



2015 la 5,87 trén 100.000 déan. Hién
tai, Van phong WHO tai Viét Nam dang
hé trg B& Y t€ phat tri€n méd hinh l&ng
ghép stc khée tam than vao sic khde néi
chung t@p trung vao tuyén chdm séc sic
khée ban déu. Gén 15% dén s& (tuong
duong khodng 13,5 triéu ngusi) Viét
Nam dang méc céc r8i loan téam thén
phS bién va khodng 3 triéu ngudi méc
cdc r&i loan tam thén néng. Trong khi do,
Viét Nam la mét trong 35 nuéc chua cé
lugt vé sic khde tam than nédm 2015

Sic khde tam thén hién nay tai nuéc
ta van chua duge quan tém déng déu
giUia thanh phé va néng thén, ving dén
téc thiu s&. Sic khde Tam thén la mét
trong nhiing yéu t& rdt quan trong cla
sic khde con ngusi. Trong cudc séng
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higén dai ching ta dang chiu ép lyc rét
I6n nhy véin dé méi trudng, tham hoa
thién tai, viéc lam, dich bénh, stress,...
lam &nh hudng khéng nhé dén xa héi dé
l& génh n&ng vé mat kinh 1€, gdnh ndng
vé bénh tat, chét luong cudc séng cia
ting cd& nhén, gia dinh va céng déng
x@ héChinh vi véy d&€ hudng Ung ngay
Stc khée Tam thdn Thé& gidi ndm nay
(10/10/2021) Nha xudt ban thé giéi
da bién tdp mét cudn sach chuyén dé vé
r8i loan tam thdn cda con ngudi cé tén
" S¢ gi2- Nhiing hsi ching sg phd bién
cla con ngusi” nhém truyén t&i nhimg
théng tin vé siic khée tédm thén - nhing
ndi sg tudng chiing nhu vé hai nhung lgi
c6 sy &nh hudng dén d&i séng cia méi
con ngudi.
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Cé bao git ban déi dién vai mdt sy vat,
mét hién tugng ty nhién, mét finh huéng
hay con ngusi ma ban biét réng nhing
diéu dé chéng thé nao @nh huéng dén
ban. Mét con gidn bé xiu chéng thé nao
&n thit ndi ban, 16 buém ma ngudi ta van
khen la that xinh dep lai khéng thé tdn
céng ban, nhung con ngusi ngodi kia
thédm chi con khéng nhin ban va khéng
bigt réng ban dang t6n tai.




Ban thdy réng bdn thén minh cé nhiing
sy s¢ hai that la 18 bich? tai sao ngusi
khdac khéng sg ching vay ma tai lai so
ching d&n th&2 Khang thé di thang may,
khéng thé ding phét bidu truésc dém
déng, trénh tdt c& moi nai cé xudt hién
cdn tring,.....Va nhitng tdc nhan gdy so
hai dé thyc sy rét dnh hudng dén cudc
séng hang ngay cba ban. Bat mi cho
ban mét théng tin réng, khéng chi rigng
ban mé& cé nhimg hon 18% dén s6 thé
giéi méc céc hdi ching sg khdc nhau.
Va hoan toan cé gidi phdp dé€ gidp ban
vugt qua nhiing hdi ching sg nay. Hay
cung nhavu fim hi€u nhé!

Nhung bé&ng mét cdch nao dé, bat ké
khi ndo nhin thdy nhing téc nhén vé hai
dy ban da v& s&n mdt cau chuyén kinh
khang di&n ra trong tam fri réng ching
c6 thé bién thanh mét thi gi dé ddang sg
&n thit ban, nuét ching ldy ban, de doa
dén tinh mang cla ban hay lam ban xdu
hé trudc tdt c& moi ngusi.
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Hai ching sg, hay ém anh sg hai c6 tén
ti€ng Anh |& phobia. Day l& mét tir xuét
phét tir ti€ng Hy Lap: Phobos cé nghia |&
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“dc cam”, “sg hai

Héi ching édm anh sg” khi s& dung trong
b&i canh tam ly hoc lam sang, la mét logi
r8i loan lo &u, thudng dugc dinh nghia
nhu l& néi s hai dai déng dai véi mét
d&i tugng hodc mét tinh hudng ma ngusi
dé ludn c8 géng tranh né, thusng khéng
lién quan dén sy nguy hiém trong thyc
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t€ va dugc céng nhén la sg hai khéng
hop ly.

N6i cdch khée, ngusi méc bénh luén cé
biu higén phén Ung vuct qué kiém sodt
véi mét sy vat, hién tugng ma déi véi
nhiing ngudi khdc la qua binh thusng hay
khéng dén mic phdi sg hai cao d6.Trong
trudng hop ém énh sg hai khéng thé
tranh dugc hoan toan, ngudi bénh sé
phdi chiu dung véi sy céing théng ro rét,
gdy ra anh hudng xdu dang k& dén céc
hoat déng xa héi hodc nghé nghiép.
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Tir g6c Hy Lap dai dién
cho néi sg cla ngudi
mdc hai chung sg
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Héu 6 phobia
c6 nghia la héi
ching ém énh sg

PHOBIA
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Tén cOa mét héi ching sg nhin chung
dugc cdu tao bai mét tr géc Hy Lap dai
dién cho ndi sg clia ngudi bénh cong véi
héu t& Phobia - ¢4 nghia l& héi ching ém
&nh sg. Cach tao nén nhiing thuat ngir
nay nhu l& mét trd chai tir ngl. Mot s8 it
thuét ngr nay dugc tim thdy trong tai ligu
y hoc. Tuy nhién, diéu nay khéng nhét
thiét lam cho né chd thanh mét diéu kién
phi tam ly.
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T Phobia - Héi chiing dm énh sg cé thé
bi€u hién chinh xdc hon la fear - néi sg.
Vi dy, méc du thuét ngir Hydrophobia cé
nghia & sg nudc, né ciing c6 thé cé nghia
l& khéng cé khé néng udng nudc, hode
cé thé dugce si dung dé miéu t& mét hgp
chét héa hoc bai xich nudc. N6 cing c6
thé dugc s dyng nhu mét tir déng nghia
v&i bénh dai, nhu & mét éc cam déi véi
nudc la mét trong cdc triéu ching ca né.
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THEO DSM-5

A. Téi dién céc con hodng sg mét céch
dét ngdt. Con hodng s bidu hign béng
sy s hdi hodc manh mé xudt hién bat
ngd dat dén cudng dé dinh trong vong
vai phit, frong thai gian dé c6 4 (hogc
nhiéu hon) cdc triéu ching sau:

Mach nhanh, Panh tréng nguc.
Va mé hoi.

Run hodc léc.

Cam gidc khé thé hodc thd néng.
Cam gidc nghet tha( Thigu oxy).

DPau hogc khé chiv & ngyc.

Buén nén hodc dau bung.

Cam gidc chéng mét,

Mét thang béng hodc ngét.

Lanh céng hodc néng bung

Di c&m (té& bi hodc ngdal).

Gidi thé thyc t& hodc gidi thé
nhéan céch.

So mét kiém soat hodc phat dién.
Sg chét.

DSM-5: La Cém nang Chén doén
va Théng ké Réi logn Tém than, Phién
ban Tho ném) l& bén cép nhét ném
2013 céa Cdm nang Chén dodn va
Théng ké Réi loan Tam thén, céng cu
phén logi va ché@n doén do Hiép héi
Tém than Hoa Ky (APA) xuét bén.



B. C6 it nhat O1 con hodng sg trong
vong 01 thdng véi 01 (hodc nhiéu hon)
trong 2 cdc biéu hién sau:

1. Lo mét céch dai déng sg téi phdt céc
con hodng sg tiép theo hodic hdu qua
coa né (vi du: mét kiém sodt, dau tim
ho&c phat dién).

2. C6 sy thay d&i ré rang, theo hudng
kém thich dng, hanh vi lién quan dén
con hodng s¢ (vi dy: hanh vi né tranh
cdc con hodng sg nhu tranh tép thé dyc
hay trénh finh hung khéng quen thuéc).

C. RGi logn khéng phéi do tac déng
sinh ly cGa mét chét (vi dy: lam dung
ma t0y hodc mét thude) hodic bénh ly
co thé khdc (vi du: cudng gidp, bénh ly
tim phdi).

D. R&i logn khéng phéi la mét bénh tém
thdn khéc gay nén (vi du: con hodng sg
khéng xdy ra trong finh huéng sg xa hoi
nhu trong réi logn ém anh sg xa héi;
trong ddp Ung véi d&i tugng ém anh sg
ranh gidi hodc tinh hu&ng nhu trong ém
anh sg biét dinh; trong dép Ung véi dm
&nh nhu r8i logn édm é&nh cudng bic.
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THEO QUAN PIEM CUA
TO CHUC Y TE THE GIGI(WHO)

Céc r6i loan lo Gu dm anh

sg thi lo Gu xudt hién hoac

duy nhét hodc cho yéu do

nhiing hoan canh hay nhiing

déi tugng bén ngodi chi thé

va thyc t€ khéng nguy hiém.

Két qua ddac trung la ngusi bénh

hodic né tranh hodan cé&nh hodic

chiu dung vé&i ndi khiép sa.

Thusng khéng phéan biét dugce lo
au dm &nh so vai cdéc loai lo au
khac vé& mat chi quan va mic

d6 trém trong.

Mat
ki€ém soat
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THEO QUAN PIEM CUA
HOI TAM THAN HOC MY(APA)

R&i loan hodng sg kich
phdt va dm é&nh sg khodng tréng
ném frong pham vi cda réi logn lo
au, cdc tiéu chudn ém énh sg va am
anh s¢ khodng tréng dugc luu v riéng ré,
c6 khai phat dét ngét véi biéu hién sg hodic
hodng sg cé cudng dé manh va cé cam gidc
nhu sép chét. Trong pham vi cla cdc con,
triéu ching cé thé thd gdp, ra mé héi, day,
cdm gidc cdng thdng hodic sg hai hodc 4
mdt kiém sodt.
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a1 sang ldp phobialist Tan goi cac noéi so
duoc liét ké tai

phobialist.com

Agliophobia
Sg dau

Bibliophobia
So sdach

Catoptrophobia
Sg cdi guong

C
F

G Genuphobia
Sg dau goi

Dutchphobia
Sg con vit

Hadephobia
S dia nguc

H

Entomophobia
Sg con trung
I lophobia
So chdt déc

Frigophobia
Sc lanh

J

K

L

Japanophobi
So ngusi Nhat

Kleptophobia
So mat trém

Leukophobia
So mau tréng
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Metallophobia

Sag kim loqi

Nelophobia

P

Sg dé thoy tinh

Oneirophobia
Sg gidic mo

Pediophobia
So bup bé

Quadraphobia
Sgsé 4

Ranidaphobia
Sd con céc
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Selaphobia
Sg dén flash

W Wiccaphobia
So phu thoy
Trichophobia

Sg téc

x Xylophobia
Sg rung ram

Vestiphobia
So quén do

Z Zeusophobia
Sg cdcvithan




Quéc gia
tham gia

Sang kién Khéo sat Suc khée Tam
thén Thé gigi (WMH)

T8 chic Y t& Thé gisi (WHO), Bai hoc
Harvard, Dai hoc Michigan va céc nha
nghién cu tai cdc quéc gia trén toan
th& giéi dang trong qud trinh thu thép s&
liéu th&ng ké vé r&i loan lo &u cho Sdng
ki€n Khéo sat Sic khée Tam than Thé
gigi (WMH). Cdc cudc khédo sét bao
gém 27 quéc gia & tat cd cdc khu vyc
trén thé gidi va thu thap s6 liéu théng ké
vé ty |& méc cdc rdi logn tam thén, chat
gdy nghién v& hanh vi.

WMH - World mental health
Suc khée tam théan thé gisi

Theo d6, héi ching dm anh sg hai duge
ligt ké & mét dang r8i loan tam thén bao
gém 3 hdi ching phd bién chinh la: Hai
ching sg xa hdi, héi chiing s¢ chuyén
biét va héi ching sg khodng tréng.

Theo dé, héi chiing dm énh sg hai dugc
liét ké I mét dang r6i loan tam thén bao
gdm 3 hdi ching phé bién chinh la: Hoi
ching sg xa hdi, hdi chiing sg chuyén
biét va héi ching sg khodng tréng.
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Dain 56 thé gisi 2020
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6-12%

Héi ching sg chuyén biét

4-10%

R&i loan trdm cdm manh

~4=-10%

Hoi ching sg xa héi
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Phu n&r méc céc chL'In?1 r&i
loan ém anh sg hai nhiéu
hon dan éng
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39%

Héi ching sg x& hai

4%

H&i chiing so khodng tréng
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Héi ching so xa hdi

Héi ching sg
khodng tréng

Héi ching sg
chuyén biét










HOI CHUNG
SO XA HOI

/Social Phobia/

Am anh so xa héi la lo so va lo &u vé
viéc bj ti€p xic véi cde tfinh hudng xa
héi hodc trinh dién nao dé. Nhimng finh
huéng nday bi né tranh hodc chiv dung
véi lo Gu dang ké.

Am énh s¢ l& mét logi réi logn lo &u trong
dé nhing tinh huéng ho&c déi tugng
nhdt dinh lam cho moi ngudi sg hai va lo
|&ng vé& khién ho tranh nhitng diéu dé. Sy
s¢ hai va lo lang khéng tuong xing véi
mé&i de doa thyc t& (cé tinh dén cdc tidu

chudn xa hai)

XV
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HOI CHUNG
SO XA HOI

Am é&nh so xa hai thusng bét ddu & tudi
thanh thi€u nién, biéu hién sg ngudi khac
nhin minh chdm chi & mét nhém ngusi
ddén dén né tranh cac hoan canh xa héi.
Am &nh c6 thé kin ddo nhu sg &n udng
& noi cdng cdng hodic sg néi trude cdng
ching hodic so g&p ngudi khéc gidi bao
gém moi hoan cénh x& héi.Nhiing dm
@nh sg xa héi phéi hgp véi ty ti va sg
bi phé binh cé thé béc 16 béng nhiing
|8i phan nan, bi dé mat, run tay, buén
nén hodc mét di tiéu. Cac triéu ching
ndy cé thé tién trién thanh con hoéng sg
né tranh hodan toan cach ly xa hai. bénh
nhén cé dm dnh sg x& hdi sg bi coila ¢
r&i loan lo du hogc sg bi dién hogc sg
bi ng&c nghéch. Bénh nhén sg néi fruéc
dam déng do sg réing nhiing ngusi khéc
s& nhéan thdy giong néi run hodc tay run

cba minh hodc sg béc 16 lo Gu qué mic
khi d&i thoai v&i ngudi khdc. Vi dy bénh
nhan né trédnh phéi &n hodc sg ghi chép
& noi cdng céng do sg bi run tay. Bénh
nh&n dm anh sg xa hdi gén nhu ludn béc
16 r&i loan lo &u trong cdc finh huéng x&
héi gdy sg nhu danh tréng ngyc, run, vé
md héi, khé chiv & da day va ruét, tigu
chay, cdng truong lyc co. Cdc trudng
hop ndng cé thé cé cdc triéu ching thod
méan véi tidu chudn chdn dodn xung
déng hodng sg. Dé mat ¢ thé la dac
trung cho édm &nh sg xa hdi. Ngusi lén
v&i dm énh sg xa@ héi thira nhén sg hai l&
qué mic va khéng cé ly do. Bénh nhéan
c6 dm anh sg xa hai, thudng né tranh
cdc tinh huéng gay sg, dé cé lo &u déi
véi ap lyc trudce cdc finh hudng xa hoi.






Chuyén xdy ra da lau khi t&i con la mdt c6 bé 10 tudi nhung nhiing ki Uc xdu hé ngay
dé tai s& khéng bao gis quén dugce cho dén cudi cudc dai minh. Hém dé 18i c6 mot
budi biéu dién @m nhac quan trong, t6i dé tap luyén dan piano cho buéi biéu dién

ndy hang théng #r&i ... P&n ngay biéu dién, me méc cho t6i mét chiéc vdy tréng rét
xinh nhung 16i thi khéng tai ndo cdm thy duge vé dep coa chiéc vdy. Trong sudt quéang
dudng t nhé dén Nha hdt 16n Ha N&i t6i chi tudng tugng ra vién canh minh phdi mét
minh budc ra san khdu 16n biéu dién trudc danh mét cda hang trém ngudi. Téi run rdy,
chén khéng ding viing va bét déu cam thdy khé tha.




3

Thyc t& con va_ﬂ'qud nhirng gi t8i tudng tugng. T6i c6 gdng budc ra dén ché cay dan
Piano. Oi khéng, dét nhién anh séng -vut réf,.cé: hai truéng chim vao béng t8i va 1 anh
dén chéi doi théng vao téi. Tai khéﬁg thé lam dugc gi cd, t&t cd moi édnh mét dang dé
dén vao t6i va cha doi. Ho s& phét hién ra sy run rdy cia t6i mat, ddu éc tréng réng,
t6i khéng con nhé mét nét nhac ndo niva, tay t6i cing ngdc lai . Moi thi hédng bét,‘t:c“)i
da khong biéu dién dugc trong ngay hém dé va cé sau nay nira. N&i sg san khdu van

&m anh t6i d&n tan sau nary khién t6i khéng thé ndio budc lén mét sén khéu ndo nga.
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Gigi tinh
NU cao gap
2 lan Nam

Ngugi truéng thanh
& My mac héi chiing
so xa hoi

D6 tudi phé bién
mac hdi chung
s¢ xa hoi tai Uc




Ti lé nguci mac
hoi chung so xa hoi

Cing nhu mét s6 bénh tinh thén khéc, dm énh sg xa hoi
trudc day dudc cho réng cé ti |é méc nhd, nguyén nhan la
vi nhiéu ngusi khéng fim sy gidp d8, trén thyc t& thi né khé
phd bién.

Nhung & day mét lan nia cée con 58 théng ké gap phai vén
dé, do cdc tiéu chudn chén dodn dm anh s¢ xa hai cé nhiéu
diém mo hé va& mang déc diém chung véi nhiéu r8i logn
khac. V& tudi, bénh thusng khai phdt trong nhém tir 11 dén
19, hi&m khi xdy ra sau tudi 25, cé tilé mdc & ni cao gép 2

I&n nam, tuy vay nam gidi lai di chiva tri nhidu hon. & My ém

anh sg xa hdi la r&i logn t&m than phé bién thi ba sau trém
cam va lam dung chét va ty 1é mdc d&i véi mét ngussi trong
sut cudc ddi dao déng tir 3% dén 13%. Con theo di ligu
cba Hoc vién Sic khée Tam than Hoa Ky (NIMH) cén bénh
anh hudng dén khoéng 5,3 triéu ngudi trudng thanh & day.
Cé rdt nhiéu bdo cdo khéc nhau nhung néi chung déu dua
ra cdc con s8 thay d&i t 2% dén 7% ngudi trudng thanh My
méc bénh. Con & Uc, vao nam 2003, trong do tudi tr 15
dén 24. Am &nh so xa héi la can bénh phé bién thi 8 d&i véi
nam gidi va thd 5 d&i véi nd. Cé khé khan trong viéc phéan
dinh rach rdi gitta dm anh sg xa héi véi ky néng xa hoi y&u
ho&c & nhiing ngudi cé tinh nhit nhét do vay ma & nhiéu

nghién cdu i 1é méc bénh tuong d8i cao.
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So bi phé binh

-4~ So gap ngudi la

Sc hen ho

So @n udng & nai céng céng
* & So noi truéc dam dong

So ngudi khac nhin minh

So tra 1&i cau héi trong 1ép hoc




HOI CHUNG SO
KHOANG TRONG

/Agoraphobia/

Agoraphobia, hay réi logn é&m anh sg
khodng tréng (theo mét cach dich chua
day duo), la mét réi loan lo &u déc trung
bai sy hodng sg hodc lo Gu manh liét khi
& mot dia diém hodc tinh hudng khé fim
ra |8i thodt, khién ngusi bénh né trénh
nhiing noi gay ra ndi s¢ nay nhu viéc ra
khai nha mét minh, di du lich bang 6 16,
xe buyt hodc may bay, va & nhing khu
vyc déng dic. Theo dir liéu NCS-R tai
Hoa Ky thu thap trong vong 10 n&m tinh
t6i 2017, ty 1& mdc coa réi logn nay la
0.9% (tuong duong gita nam va ni) trén
ngusi trudng thanh, va 2.4% (& nam cao
hon nd) trén d&i tuong vi thanh nién tU
13-18 tuéi . R&i loan nay cé thé dén t6i
suy gidm chic ndng mic dé tir nhe téi
nding, trong dé ty 1& suy gidm chic ndng
mic dé ndng lén t6i 40.6%







T6i c6 mac Agoraphobia
hay khéng?

D& dugc chén dodn agoraphobia, ngusi bénh phéi tréi qua cdm gidc
hodng sg va lo @u manh liét, biéu hién bsi cac ddu hiéu nhu tim dép
nhanh, khé th&, buén nén, chéng méat, dau ngyc va run rdy; xdy ra
trong it nhé&t hai hoan canh sau day:

Phuong tién cong cong
Xe buyt, tau dién ngam,
may bay,...

Pia diém 16 thién
Céng vién, bai bién, quang
trudng, ...

Ché déng ngusi
X&p hang, dia diém bi bao
quanh béi nhiéu ngudi, ...

Khéng gian dong kin
Cua hang, siéu thi, bdo
tang, nha hang, ...



Agoraphobia cam giac nhu thé nao?

Mét s& biéu hién thudng thdy khéc nhu sg & mét minh, sg mét ki€m sodt & noi
céng céng, phy thuéc vao ngusi khdc trong viéc dinh huéng khéng gian, dé
cdu gét kich déng, v& & nha trong thai gian dai. Trong mét s& trusng hop déic
biét nghi&m trong, bé&nh nhan cé thé & nguyén trong nhé téi hang nam trai.

Méc ket & nha

Hon mét phén ba ngusi
méc héi ching sg khoang
tréng khéng thé r&i khéi nha
mot minh.

Khé giao ti€p xa héi
Khong thé lam viéc véi
ngudi khdc hodc giao tiép
x@ hdi mét cach hidu qua

Phu thuéc vao nguai khac
Ho can sy gidp d3 cla ban

beé va gia dinh trong nhiéu

viéc nhu di mua dé ha,dinh
huéng khéng gian...

i
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“Tai da khéa cla, tét hét dé dién trong nha,
vé xe buyt s8n sang trong t0i, hdm nay nhin
t6i kha 8n - moi thu t&i gid vén t8t cd. DU
vay, khi buéc [én xe buyt, cam gidc rdng mét
chuyén t6i t& sdp xdy ra vén len 18i dau dé.
Sé ra sao néu xe buyt géip nan, lam sao téi
c6 thé thodt ra khai chiéc cira s& bé ti ki,
tdt c& moi ngusdi sé& bi dé bep 1&n nhau va
t6i s& mdc ket mdt théi. Tat ca nhiing suy

nghi vé viéc khéng thé thodt ra duge néu
nhu cé chuyén khéng may xay ra da danh
guc 18i ngay lap tic, va t6i khdng thé lam
gi d& kiém sodt cam xic s¢ hai, lo 1dng mét
ki€m sodt nay. Tai sao tim 18i dép nhanh thé
nay? Téi dang ngdi yén trén gh& va chiéc
xe dang chay binh thudng kia ma, tham chi
hém nay con & mét ngay véng dusng. Mot

con hodng s sdp ap dén rdi, t6i c6 thé cdm
thdy nd. Trdi hém nay rét dep va t6i muén
dugc dao chai, dugc gép ban bé. Cam gidc
khong khi€p nay mét lan nda ngén t6i lam

nhing gi minh mudn. T6i uéng thuéc. Khi nao
thi thudc cé téc dung véay? Tréng tai sé& that

qudi gd trong mét nhiing ngussi xung quanh?
Téi cam thdy nhu bi mdc ket. Phai xuéng xe,
thét nhanh théi.”
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- Franklin D.Roosevelt -

Dién van nhdm chic, ngay 4 théng 3 ném 1933




Am anh sg déng vat

Am énh sg méi trusng ty nhién

\
03]

‘ Am anh sg tinh huéng

\
04/

Am anh so kim tiém, mdu -
thiét bi y t&

\
05

‘ Nhing néi ém anh sg khéc
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/Zoophobia/




,*Wﬁ//fh
fa)
T
. y“i ‘.f g
LA

i

{
1N,

lr s

\\\‘l_ U -‘ '{ o

!

;\tll'\-\'\\\\ "
IWES



NHUNG HOI CHUNG SO
PONG VAT PHO BIEN

Ai dé c6 thé méc chimg so déng vat déi véi bét ky loai déng
vét ndo. Ho ciing cé c6 thé sg tét ca cdc lodi déng véat. Tuy
nhién, Cé mét s6 hdi ching sg lién quan dén dong vat phé bién

Ailurophobia Arachnophobia Chiroptophobia

[Hoi ching sg méo] [Hoi ching sg nhén] [Héi ching sg doi dai]

Cynophobia Ophidiophobia Musophobia

[Hai ching sg ché] [Hsi ching sg rdn] [Hai ching sg chudt]




Equinophobia

[Héi ching sg ngual

Mellisophobia

[Hai ching s ong]

Helminthophobia
[Héi ching sg séau)

Entomophobia
[Hai ching sg
cén trung]

Ranidaphobia

[Hoi ching sg éch]

Ornithophobia

[Hai ching sg chim]

Ichthyophobia

[Hai ching sg cd]

Herpetophobia
[Hai ching so
déng vat bd sét]

il
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HOI CHUNG SO
MOI TRUGNG TU NHIEN

/Natural enviroment phobias/

Hoi chiing sg méi trudng tu nhién la héi ching sg mét diéu kién ty
nhién cuy thé trong thién nhién. Ching khdc véi héi ching so tinh
hudng thudng la nhiing méi trudng do con ngusi tao dung nén. Tuy
nhién ciing ¢6 sy trdn 18n gita cdc nhém.Héi ching sg méi trudng

ty nhién gém:

Hbi ching sg d6 cao Acrophobia

Hoi ching sg sém sét Astraphobia

Héi ching so béng t6i Nyctophobia

Héi chiing sg bién Thalassophobia

Hoéi ching so mét trai Heliophobia

Héi ching sg gié Anemophobia

Hdi ching sg nuéc Hydrophobia
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Ddau hiéu nhéan biét
Thalassophobia




Ban s¢ chd nuéc séu, nhét la ché ma minh khéng
cham chan t6i.

C¢ nhong chan xuéng bién la ban lai tudng tugng ra
cénh c6 con gi dang sg dang lang véng duéi dé.

Ban s¢ nhdt la con gi d6 boi ngay canh minh.
N6i chung, ban sg tét c& nhiing con séng & dudi bién.

Ngay c& nhing th bi chim dusi déy bién cing khién
ban ndi da ga.

Ban luén ban khoan khéng biét phia dusi dai duong
sau thdm kia la thé gisi nao.

Chi cén nght t6i viéc phai xa dat lién mét quang xa
théi l& ban s& rom ré lo sg ty diéu trén dai.

Thi thodng, trong déu ban lqi lée |én cam gidc bét lyc,
mét kiém sodt khi & gita bién.

Ban c&m thdy so hai sy dir déi cla bién sau.

Ban cé cdm gidec nhu minh sdp bi t&n céng khi nhin
thdy canh bién sau.
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HOI CHUNG
SO TINH HUONG

/ Situation phobia/

Héi ching sg¢ tinh hudng la mét dang r8i logn lo du xay ra
khi ngudi mac hdi ching phai d&i m&t v&i mét finh huéng cu
thé ndo dé. Cé rét nhiéu yéu 16 khdc nhau cé thé gay nén
hdi ching so finh huéng. Sy thay d&i méi trusng hay nhiing
diéu m&i mé thudng kich thich héi ching so nay. B&i moi ngudi
thudng khéng biét chdc vé nhiing gi sdp xdy ra hay nén phan

Ung nhu thé ndo, cdm gidc lo &u cé thé xudt hién.

Né ciing cé thé xdy ra trong nhiing finh huéng méa moi ngudi
da c6 tréi nghiém fiéu cyc hodic khéng thodi mdi trong qua kho.
Vi dy, néu ban d& c6 mét Ian trdi nghiém t6i t& khi néi chuyén
tru6c mét nhém, ban cé nhiéu khd ndng sé cam thdy lo léng

trong an ti€p theo khi g&p finh huéng tuong ty.




Mét sé tinh huéng kich thich
héi ching sg tinh huéng

B Ngay dau tién di hoc/di lam

B Phéng van xin viéc

B Noi chuyén véi ngudi la

B Buéi dau tién hen ho

B Du lich dén dia di€ém mgi

B Ra khéi nha

B Phat bi€u noi cédng cdng

B Gap g& moi ngudi  mét budi tiéc
B Dudc giao nhiém vy lanh dao

B Cdactinh huéng giao tiép xa hoi




P

" /Héi ching sg di qua cau/ . ---".

Gephyrophobia 41‘

Thuctt ngu gephyrophobla xuo‘rphcﬂ ti ti€ng Hy Lop yEdupa (gephura) feo) nghla la
cﬁu négi”. . o
Gephyrophobm la mo&t |0c1| roi |ocm lo du houc dm cmh cu the c?c:c trLrng bcil sy sg hai

nhUng CCIY gCIU I"qu-VIQC thI CII chuyen qua CGU. Kel qUCl |C|—, ngUdl ITICIC pI"IGI hOI chUng

- ndy c6 thé trénh céic tuyén dusng sé dua ho qua cdu. Mét s8.giai thich c6 thé ¢6 cia
_hi ching nay la ndi sg hai ldi xe khi qua-khdi hoad di trén nhiing'cay cdu, ndi sg hai

cOa mdt con gi6 thdi mot cay cdu, ndi.so hai vé tinh*toain ven cdu tric cda-cdy cao;
hodc ndi sg rEmg céy céu s& sup d& néu ho c& géing dé vugt qua né. Néi so hai nay
frung |c1p vdl h0| chu‘ng sg do cao vi h0| cl‘lUng sg nhu‘ng ccy cdu co XU~ hu‘drfg 1rd nen .
tram trong hdn trong nhu‘ng cay cdu cao so véi nhUng cai gcm sat mof nudc / mat dot
bén dudi. Tién si Michael Liebowitz, ngusi séng lap Phong kham R&j Loan Lo . tai

Vién Tam thdn Bang New York, n6i, “N6 khéng phai la mét logi ém énh ¢6 lap, bai

né thudng la mét phén ca céc logi dm anh téng-quét hon... Nhiing ngirsi méc phai



J“' “al l‘l
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. b S SYET— ] 5 - : ) .
~ thusng la nhiing ngudi bi céc cudc tén céng hoding s¢ vé tinh thén, ho tré nén sg rdng
ho s& phai tréi qua cdm gidc bi méc ket khi & trén nhing cay cdu. ” Dé la mét logi am
2..&nh finh huéng.

Co quan Thruwcuy bang New York s& dédn nhimg ngusi méc h0| chu‘ng sg-nhing ccuy

cau di qua trén cdy cau Tappan Zee. Ngu‘m |éi xe c6 thé goi cho ca quan #udc va co
quan nay sé sdp x&p cho mét ngudsi i xe qua cdu g|up ho Co fven nay thuc hign dich
vu khodng séu 1&n mét ndm. : " ik
Co quan Giao théng Van téi Mory|cmd cung cdp mot dlch vu tUcing hfﬁe— bang qua

- +~€du Vinh Chesapeake. Chinh quyén Cau Mackmac glcm sat Cau Mackinererkét nGi

. cdc ban déo ThUcSng vd Ha coa Michigan, s& léi xe cba.méFngudi trong sust thai gian < S

nhu’ng ngudi méc phéi hdi chifg ndy cdn thigt. Hang ngan ngudi|éi xe tén dung nhiing 7
chu'dng trmh,rmen phl nczy mdi ném. H0| chu’ng sg nhu‘ng coy cdu cung l&a cot truyen :
“chinh trong tap “The Bridge” cia The Middle. Nhéan vat Brick bi can trd bdi dm anh nay.
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HOI CHUNG SO
MAU- KIM TIEM
&THIET Bl Y TE

/Blood - injection - injury phobia/

Hai ching sg madu,kim tiém lad mét hoi ching r6i logn t&m thén
phd bién véi uéc tinh gén 3% - 4% dén s6 . Tuy nhién hdu hét
ngudi méc hdi ching nay thudng khéng tim dén céc su trg gidp
vé y t€ hay tU chéi cdc cude hen khdm bénh vi cdc triéu ching
lo I&ng xuét hién kich thich géy so hai déi véi ho va lam téng lo
l&ng cba ho. Héi ching so Bll la finh trang moi ngusi cé kha nang
ngdt xiu khi nhin thdy mau, khi nhin thdy vét thuong hodc dy dodn
truéc moét mii tiém, duge dac trung bai hanh vi tranh né va néi sg
hai dix déi, phi ly khi nhin thdy mdu, vét tiém, vét thuong, hodic
ti€p xdc véi cac quy trinh nary hodc céc thi tuc y 1€ tuong ty khac.




3-4%
Dan 56 méc
hi ching Bl

5



Hemophobia

Ching ém énh sg tiém vao méu (BIl) |&
mét r8i loan tam than phd bién, véi ty &
hién méc uéc tinh t 3% dén 4% trong
dén s& néi chung Héi ching sg mdu la
mét loai ém é&nh s hai véi cdc dac diém
lém sang riéng biét. Nhing bénh nhén
sg mdu thudng cé phan dng tim mach
theo ting giai doan cda nhip tim nhanh
ban déu, sau dé la nhip tim cham, ha
huyét &p, s8c, chéng mdt, ngdt, dién
giat, budn nén, hiém khi mét tam thu va
t& vong.

Thanatophobia

[Hoi ching sg chét]

Sg chét la mét lign két manh mé
d8i véi hién tugng sg mdu béi
con ngudi thudng nghi méu dé
l& s& chét.

.

Trong 80% cdc trudng hgp, phén ing
cba hdi ching s¢g méu duge dac trung
bai ngét hodc tridu ching truée khi ngét
. Phén Ong ngédt nay la phén Gng dac
biét cda chiing s mdu va khéng phai la
déc diém cia nhiing ching ém dénh sg
hai cy thé khdc. Mic dé hodng sg trong
hoi ching sg méu va kim tiém duge phat
hién l& cé cudng dé cao hon céc mic dé
hodng sg khdc.

Mysophobia

[H&i ching sg vi tring]

Mysophobia cé thé gay ra
chiing s¢ mdu vi cd nhén dé
sd bi “nhiém vi tring” t méu
cta ngussi khéc.




Ton thuong tam ly

Nb&i sg mdu ciing cé thé bdt
nguén t cdc trai nghiém tidu cyc
hodc céc tén thuong tém ly hay
thé xdc lién quan dén mau khi
con nhd.

Nosophobias
[Héi ching sg bénh]

Chéy mdu thuéng duge cho la
ddu hiéu dan dén bénh tat nén
thudng gdy ra hién tugng lo sg,
&m &nh khi nhin thdy méu

Canh phim anh

cdc cénh giét ngusi dédm mdu,
nhing ké st nhén hang loat
cling gdy nén ém &nh cho tam ly
cla mét s& ngudi

Di truyvén

Yéu 18 di truyén cing chinh la
nguyén nhén dan dén hdi ching
sg mdu.

5
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25% ¢

Ngusi trudng thanh bj anh
huéng bai héi ching sg kim tiém

7% -

Ngusi trudng thanh thye sy né
tranh fiém ching vi héi ching sg
kim tiém

Trypanophobia

/Héi ching so kim tiém/

Trung tédm Kiém sodt va Phong ngira Dich
bénh (CDC) Hoa Ky cho biét, hai ching
sg kim tiém (trypanophobia), dugc biét
dén nhu mét logi dm é&nh vé cac thd tucy
t& lién quan dén vat sdc nhon va mét loat
cdc tho tuc y t&, bao gém tiém ching,
|6y mdu, cén truyén dich qua dudng finh

mach va gdy mé.

” 4
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Coulrophobia

Ching sg hé hay Coulrophobia dugc cho la
bé&t nguén tir cam gidc nguy hiém, khéng tin
tudng khi nhin thdy nu cusi gia tao trén khuén
mat day 18p trang diém cia nhén vat hé.

Ching ta thusng nghi réing hé la nhén vét mua
vui, dem dén tiéng cudi cho ngudi khac. Thé
nhung, d&i véi mét s& ngusi, hé nhu ndi ém
anh kinh hoang. Ti “Coulrophobia” dugc sinh
ra nhdm dm chi sy so hai t6t cing méi lan d&i
dién véi cdc chi hé. Tuy bi tir ch8i cédng nhén
b&i cdc vén ban huéng dén vé sic khée tam
thén nhu ICD cda T8 chic Y t& ThE gisi (WHO)
hay DSM cla Hiép héi Tam thédn My, Coul-
rophobia vén tr& thanh mét thuat ngr théng
dung va dugc cdc chuyén gia tin la cé that.
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CHUC NANG NAO

Nhing thay dé&i trong chic
n&ng ndo ciing ¢4 thé déng

mdt vai trd trong viéc phdt
tri€n nhiing néi dm &nh sg

NGUYEN NHAN
PHO BIEN

Vén con nhigu diéu ma ching ta chua biét ré
vé cdc nguyén nhén thyc sy cla r8i logn ém
anh so chuyén bigt. Nhung cing cé mét s&
nghién cdu chi ra céc nguyén nhén cia r&i

loan ém énh sa.

DAC Tirlu-l
CA NHAN

Nguy co cia ban

P 2 L e
c6 thé tang néu ban
c6 nén tang ca nhan

Nhiéu ndi dm dnh sg phat nhay cém hon.

trién la két qud cla viéc
cé trdi nghiém sg hai lign
quan dén mét déi tuong
hodc finh hudng cuy thé.

-/




Né&u ai dé trong gia dinh ban cé
mdt ndi ém anh hodc lo ldng cy

thé, ban ciing cé thé kha néng méc
né. Pay cé thé la mét xu hudng
di truyén, hodc tré em cé thé hoc
dugc nhiing ndi ém é&nh béng cach
quan sat phan Gng ém anh cda mét
thanh vién trong gia dinh d&i véi

& &
YE U Té mdt d&i tuong hodc mét finh hudng.

Nhiing tdc nhén nay cé thé lam téng nguy
co m3c cde ching ém d&nh.

Nhing ndi am énh cy

h8 6 thé xuat hien e

; MOI TRUCONG
ddu tign & thai tho du,
thudng l& vao ném 10 Cé thé c6 moét méi lign hé gita
tudi, nhung cé thé xay r&i logn édm énh sg chuyén biét
ra sau nay trong ddi véi néi ém énh sg va lo léng cia

cha me diéu nay cé thé |a do di

truyén hodic hanh vi hoc tap duge
tir gia dinh.

i\/\_
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oVUGT QUA
NOI SO HAI
CUA MINH

Mét sé phuong phép

diéu tri phé bién







Ailuro

phobia

Hoéi chung so meéo

oQn 4
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€4 Nguai can Alexander dai d& (356 TCN - 323

TCN), éng la vi hoang dé& néi tiéng béc

- PR nhét coa d& ché La Ma (Hy Lap). Ong
aam n hat dugc xem l& vi tudng thanh céng nhat
lich s& nhan logi, mét trong nhing “ké

chinh phyc thé gigi”. Tuy ling lay trén

~ &
c U n g co chién trudng, nhung vi tuéng ding cdm

Alexander lai cé mét ndi sg tham kin it

~ x o R i bidt, do 13 cho T —
ai pbier, olac Ung Sq meo. exanaer
NOI S : cuUQ

dai d& da ting goi loai méo l& “nhiing
con qudi vat dén tir cdi &m pho” va éng

oA &
rlen g m I n h khéng thé nao chiv dugc cdi nhin chém

o



Alexander
Dai dé

|
Adolf Hitler

Hoang dé
Napoleon
Bonaparte

chém khé chiu cia lodi vat nhé bé.
Tham chi c& nhiing ngusi can dam nhét
ciing vén cé ndi sg héi cda riéng ho. Ban
c6 so thir gi dé hiw hinh nhu nhén hay dé
cao? Cing cé thé ban sg thét bai, thay
déi hay diéu gi dé khé xdc dinh hon.
Nhung di néi sg cia ban la gi, hay hoc
céch thira nhén, d&i mat var lam chd néi
sd héi dé khéng gi 6 thé ngéin cdn bude
chén ban trong cudc séng.

Nhén ra khi néi sg hai tr& nén 1&n &t. Sg
hai la mét cam gidc théng thudng. Ban

o -NIng hoicp,

Sor

Y g
l'odbié"n cla con \'\Q\‘

X:1

cé thé sé& cam thdy sg khi 1&n dédu di xe
dap hay khi bét déu mét céng viéc méi.
Tuy nhién, khi néi sg hai bét dédu xém
l&n cudc séng cia ban, ching sé tré
thanh mét vén dé. Néu nédi sg hai qua
manh mé&, ban cé thé bi kiét sic va é&nh
hudng dén khd néng hogt déng cia co
thé€, déng thai ban cé thé cam thdy héi
hép hay lo léng di d&i. Hay suy nghi vé
ndi s¢ hai va xem ching anh hudng dén
cudc s8ng cUa ban nhu thé ndo. Sau day
l& mét vai diéu ban cdn can nhéc.
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PIEU TRI
TAM LY

Lam viée véi mét chuyén vién tém ly cé thé

gidp ban quén ly ndi ém danh cu thé cda
ban. Liéu phdp tiép xic va liéu phdp hanh
vi nhén thic la phuong phdp diéu tri hiéu

qua nhdat.

02

LIEU PHAP TIEP XUC

Lliéu phap fi€p xic tap trung vao
viéc thay d&i phan Ung cla ban véi
déi tugng hodc finh huéng ma ban
sg. Dén dén, ti€p xic nhiéu l&n véi
nguén dm aénh cy th€ cia ban va
nhiing suy nghi, cdm gidc va cam
gidc lién quan cé thé giip ban hoc
cdch kiém sodt sy lo ldng cda minh.

01

TRI LIEU HANH VI NHAN THUC

Tri li&u hanh vi nhan thic (CBT) ligén
quan dén viéc ti8p xUc k&t hgp véi cde
ky thudt khac dé fim higu céch nhin va
déi phé véi déi tugng sg hai hodic finh
huéng khdc nhau. Ban tim hiéu niém
tin thay th& vé& ndi sg hai va cam gidc
co thé cda ban va téc déng cla ching
déi v&i cude s6ng coa ban. CBT nhén
manh viéc hoc cach phdt trién cam
gidc lam chd va ty tin v&i suy nghi vé
cdm xic coa ban thay vi khéng thé
lam dugc gi v&i ndi sg cla minh vé
cdm gidc lién quan cé thé gip ban
hoc cach kiém sodt sy lo léng.
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Xdac dinh niém tin
o« | A

sai lam
Rét nhiéu ndi sg hai b&t nguén tir nhitng
niém tin sai ldm hay suy nghitidu cue. Khi
ban nhin th&y nhén, ban cé thé ngay lap
tic tin rdng con nhén “s&” lam hai ban,
va ban s& chét. Hay xdc dinh nhiing kiéu
suy nghi nay va bét ddu truy vén. Tim
ki€m trén mang dé hiéu nguy co thyc sy
d&i véi ban, thay vi nhiing nguy co nhén
thdc. Nhan ra réng khé néing xdu hon ¢6
thé xdy ra l& hau nhu khéng cé.
Ban sé c6 kha nang nhan ra réng héu
hé&t moi suy nghi dé déu thudéc mét (hodc
nhiéu hon) trong 3 sy xuyén tac nhén
thic: Dy dodn tuong lai; khédi quét héa
quda mic vé& lam trém trong héa van dé
la khi ban dy dodn mét hdu qué tiéu cuc
sdp xdy ra va tin réng khi né xay ra, thi
s& c6 két thic thé tham.

25 o,\)
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Giai quyét ki uc
trong tiém thoc

Héu hét moi ngudi méc céc hdi ching
sg déu da y thic dugce réing nhan 16 kich
thich ndi sg cta minh ciing kha vé hai.
Tuy nhién, ho lai ¢ phan Ung so héi xuét
hién trong ndo bd khign ho khéng thé
kiém sodt dugc vaio thai diém hién tai.
Nbi sg dm anh thudng la hanh vi duge
tich oy. Vi dy mét ngudi c6 thé da c6 trdi
nghiém t3i t& v&i méo, trong tiém thirc ho
bét dau lien két meéo véi nhidu diéu tigu
cyc nhu bénh tat, hodc ho da “tich loy”
ndi s¢ méo 1 viéc quan sat phén Ung sg
hai cia b& me khi méo & xung quanh tir
khi con la tré con.
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Thay thé nhing
suy nghi tiéu cuc

Khi cé thé xéc dinh dugc nhiing suy nghi
vé ich nay, thi ban cé thé bét déu dénh

gia ching.

Stic manh dé gdn nhan cam xic cia ban
sé ¢ gi ich cho viéc ty hi€u bén than va
tri théng minh cédm xic. Ban cé thé tao ra
phdt biéu thay thé d& chéng lai suy nghi
tigu cyc. Khi lam th&, ban thét sy dang
rén luyén lai tiém thic nhdm gidi phéng
sy xuyén tac nhén thic khéng cé gid fri
va thay th& ching béng niém tin tich cyc.
Tap trung thay th& suy nghf tiéu cyc béng
cau tich cyc. Vi dy, ban cé thé thay thé
suy nghi “Con méo ndy sdp cdo minh”
véi cdu “Nhidu ngudi ti€p xic véi méo
héng ngay va khéng hé bi cao”

The

1

Cé gdng tiép cd
O gan | can
et
Ban hay bat déu dé ban thén tiép cén
v&i ndi sg hai. Théng thudng, ching ta
e s¢ mot thir gi dé bai ching ta khéng
ti€p xdc véi thir dé nhiéu. "Nbi so hai v
dinh” la mét cum ti phé bién dé miéu t&
viéc con ngudi méc dinh dc cdm véi mét
thir gi d6 khéng quen thudce véi ho.

Cé nhiéu céch ti€p cdn véi ndi s¢ héi nhy
théng qua hinh anh, video, chuyén k& ti
g6c dé cla ngudi khdc,.... D& ting bude
ti€n gén dén ndi so coa chinh minh va
thyc sy trdi nghiém réng ndi sg nay thyc
ra khéng déng sg nhu minh tudng tucng.




Déi dién truc tiép
véi noi sg

.
Sau khi phéan tich va tim hiéu nguyén
nhén g&c dé khién ban cé ndi sg d&i véi
mét nhén t8 nado dé hay dung diéu dé
nhu l& v khitdm chi cda chinh minh. Hay
bién ban than chinh ban tr& thanh nha
hudn luyén ndi sg cla minh béng cdch
quan sat ndi sg cda chinh minh mét cdch
tryc ti€p & khodng céach an toan (néu
day la ndi sg hiu hinh). Déng thsi quan
sdt tién trinh cam xic . T d6 ban sé dén
thudn héa dugc ndi sg cla minh.

Trs 5

Bién noi sg hdi thanh
moét niém dam mé

Tha khign ching ta sg hai cing déng
thdi c6 thé lam ching ta cam thdy vui
vé, tham chi la dam mé. D6 la ly do tai
sao nhiéu ngudi thich cdc mén thé thao
mao hiém, phim kinh di, hay ca viéc boi
v8i ca mép trong ky nghi cia minh. Hay
c6 gdng dinh hinh |gi néi sg hai cia ban
theo mét cdch tich cuc va thira nhén su
kich thich ma& ndi sg hai mang lai. Khi bat
ddu coi ndi sg hai nhu mét nguén néng
lugng, ban thadm chi cé thé gén né véi
cudc séng
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Thuéc an thén
Céc logi thudc dugce goi la ben-
zodiazepines gilp ban thu gian

bdng cach gidm luong lo léng

mé& ban cém thdy. Thudc an thén
dugc st dung mét céch than trong

vi ching cé thé gay nghién

THUOC

Mét 8 logi thuSc cé thé gidp gidm céc
triéu chL'mg lo fc”ing va hofmg loan ma ban
gdp phéi khi nght vé hodc tiép xic véi déi
tuong hodc finh huéng mé ban s hai.

Thuéc Uc ché beta

Nhing logi thudc nay ngén chén
tac dung kich thich cda adrena-
line, nhu t&ng nhip tim, tang huyét
dp, tim dap thinh thich, v& giong
ndi run rdy va chan tay géy ra bai
sy lo léng.




KIEM SOAT TAM TRi

Dung sy tudng tugng cba ban dé
gitr binh finh, khéng phai d& ty
|[&m minh sg hai.

Loi khuyén
nho nho

GAP CHUYEN GIA

Cén nhéc gép tu vén vién néu
ndi sg hai bdt ddu xam lén cude

séng cia ban. Mét chuyén gia
dugc ddo tao cb thé gidp ban tim
ra cé@n nguyén cda ndi sg hai va

dva ra gidi phdp.

bing dé déng lyc suy giédm. Ban
cén cé mét déng lyc nhét dinh dé
duong déu véi ndi sg hai. Néu bj
nhyt chi, ban sé& ré&t dé quyét dinh
tU bé. Hay quyét dodn va kién ti
ngay cd khi tudng nhu khéng thé.
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Tai liéu tham khéo

Sang kién Khao sat suc khée tam than thé gisi
World Mental Health (WMH) Survey Initiative
https:/ /www.ncbi.nlm.nih.gov/

WMH La mét dy dn coa Nhém Dénh gid, Phan loai va Dich té& hoc (ACE) tai T8 chirc
Y t& Thé gidi, phdi hop thuc hién va phan tich céc cude diéu tra dich 18 hoc dén s& néi
chung v& céc r8i loan t&m thén, s dung chét kich thich v& hanh vi & cdc quéc gia trong
tdit cé céc Khu vuc cia WHO.

Vién Suc khée Tam than Quéc gia Hoa Ki (NIMH)
National Institute of Mental Health
https:/ /www.nimh.nih.gov /

La co quan lién bang hang dau vé nghién ciu cdc r6i loan tam than. NIMH |& mét
trong 27 Vién va Trung t&m tao nén Vién Y t&€ Quéc gia (NIH), co quan nghién ciu y
sinh [6n nhdt trén the gidi. NIH & mét bé phan cda Bs Y t& va Dich vy Nhan sinh Hoa
Ky (HHS).



Khoa Tam than - Bénh vién quan y 103

http:/ /www.benhvien103.vn/

Khoa Tam thén Bénh vién Quén y 103 la khoa tuy&n cudi cda todn quéan. Véi déi ngi
bdc si, nhan vién cé trinh dé chuyén mén cao, trang thiét bi hién dai, B& mén - Khoa
Tam thén tham gia va chd tri nhiéu dé tai cdp bé va cdp co s8.

VerryWellMind
https:/ /www.ncbi.nlm.nih.gov/

Verywell Mind l& mét tai nguyén tryc tuy&n ddng tin cdy cung cp théng tin va hudng
dén ban cdi thién sic khde tam thdn va fim lai sy can béng. Thy vién cia Verry Well
Mind cé hon 4.000 néi dung, dugc tao nén vé chinh sia trong hon 20 ném qua, dugc
viét bai hon 100 chuyén gia chdm séc siic khée va chuyén gia trong nganh

The Phobialist
http:/ /www.phobialist.com/

The Phobialist l& website tryc tuy&n dugce bét ddu ndm 1995 véi danh sdch hay ti dién
vé tén cac héi ching r&i loan am énh sg lién tuc dugc cép nhat cho dén nay.
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PHO BIEN CUA CON NGUOI

On cé chy?

Rén, nhén, mau hay khéng gian hep cé khién ban
so hai khéng? néu cau trd I5i la ¢é thi c6 nguy co
ban da mdc phdi mét hdi ching réi loan ém énh
ndo dé.

Ailurophobia l&1 céi tén nhén dugc néi sg héi dai
déng, bét thusng va phi ly déi véi méo. Alexander
vi dai, Napoleon, Mussolini va Hitler déu mdc héi
ching sg méo.

Hay Hemophobia - Hi ching so mdu la 1 mét
dang édm énh hay ching sg khd phé bién & nhiéu
ngudi. Theo théng ké, cr 100 ngudi thi sé cé it nhat
3 ngudi bi dm énh véi mau.

Cuén sdch nay thyc su la mét tai liéu thi vi danh cho
nhing ai quan ta@m dén céc cdn bénh tam i cba con
ngudi ddc biét la cdc r8i logn dm é&nh so hai.
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