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TIM HIEU VE sU'C KHOE CAM XUC VA

TINH THAN

Nhan két qua chan doan y té mang tinh buéc ngoat

Khi ai d6 nhan dugc két qua chan doan y té€ nghiém trong va mang
tinh budc ngodt, chac chén la ho sé trai qua rat nhiéu cam xdc khac
nhau, tr ngac nhién va buén béa cho dén gian dir va buc bdi, cling
nhu moi sac thai cdm xuc bién héa trong d6. Méi ngudi déu c6 cdm
nhan riéng va khdng c6 cach nao ding hay sai d€ cdm nhan hoac
trng pho véi nhirng cdm xdc cdia quy vi. Biéu quan trong la quy vi
phai d8i mat v&i cdm xtc ciia minh va tim kiém su hé trg ma quy vi
can dé vugt qua nhirng cdm xdc dé va cham séc cho st khée tinh
than ctia minh, vi strc khée nay ciing quan trong khong kém gi strc
khée thé chat. Dich vu cham séc va céc triéu chirng sé lién tuc thay
d6i va quy vi can tim hi€u cach (rng phé vai cdm xdc trong viéc ki€ém
soat chan doan y té€ nhu bénh teo co tly (spinal muscular atrophy,
SMA). Tap sach nay sé néu ra nhirng diéu can can nhac vé sirc khoe
tinh than va cdm xuc cho ngudi mac SMA hodc ngudi quan tdm dén
ngudi mac SMA, cling nhu cac phuong phap dé hé trg va irng phé.

Sirc khée cam xtic va
Surc khae tinh than la gi?

M6i ngudi cé cach hi€u khac nhau vé
nhirng thuat ngir nay. Trong tap sach
nay, chiing t6i sé sir dung dinh nghia sau:

« Strc khée tinh than chi cach chiing ta xtr ly
thong tin va cdm nhan théng tin d6. D6 1a két
qua clia strc khée cdm xuc, tam ly va xa hoi.
MGt vai ngudi goi do la “van dé cha ly tri”.

Strc khoe cdm xuc 1a cach ching ta kiém soat
va biéu 16 cdm xuc cdia minh. P& so sanh vdi
strc khde tinh than, mot s6 nguoi goi strc
khée cam xuc la “van dé cda trai tim”.

Hai loai strc khée nay c6 mai lién hé mat thiét.
Strc khée tinh than c6 dnh hudng dén sirc khée
cam xuc va ngugc lai. Cudi cing, strc khée cam
xuc va strc khée tinh than cta ching ta c6 thé
thay d6i tirng ngay hoac tirng gid, tuy thudc
vao nhirng gi ching ta dang trai qua.

Bénh man tinh va tac dong dén sirc khée tinh than va cam xuc

Moi ngudi déu biét viéc kiém soat bénh man tinh
cling c6 thé gay anh hudng dén sirc khoe tinh than.
Viéc lién tuc chiu dung cac triéu chirng ciia mot

can bénh dai dang c6 thé dan dén cac cdm xuc gian
dtr, tram cam, buc bdi va nhiéu cam xuc khac. Mot
nguyén nhan chinh cda tinh trang nay la do ngudi cé
bénh trang man tinh va gia dinh ho ré rang khong hé
c6 kha nang kiém soat. D6i vai trudng hgp 6m bénh
cling vay, ngudi 6m bénh hoan toan khdng cé kha
nang kiém soat. Khdng cé gi la khi ngui phai irng
pho véi cac van dé y té€ man tinh cling phai xtr ly tam
trang lo au va/hodc tram cam.

That may la ca hai van dé nay déu cé thé diéu triva
kiém soat dugc khi sir dung dich vu cham séc chuyén
nghiép va nhan su hé trg tir ngudi khac. Mét cach

dé g6p phan gidi quyét nhirng khé khan nay Ia tim
dén cadc nhdm hé trg, du truc tuyén hay gap mat truc
ti€p. Nhirng ngudi khac dang phai chiu nhirng triéu
chirng tuong tu nhu quy vi c6 thé ho trg bang cach
lang nghe, xac nhan nhirng gi quy vi dang trai qua va
chia sé cac phuong phap trng phé. Viéc gap g& ai d6
bén ngoai gia dinh ciing c6 thé rat hitu ich va c6 thé
dua ra cho quy vi quan diém trung Iap, khach quan.
Mot c6 van (thuong dugc goi la chuyén gia tri liéu)
cling c6 thé dua ra cho quy vi cac phuong phap va
hoat dong hiru ich dé ap dung khi quy vi cdm thay
qua tai lic & nha hay trong cdng dong. Quy vi cling
6 thé lién hé v&i nhan vién céng tac xa hoi, nha tam
ly hoc hodc bac sitadm than. Tat ca cac chuyén gia
khac nhau trén day déu c6 thé gitp hd trg quy vi.



NOI DAU BUON TRUGC

Mot sé ngudi, trong dé c6 ca ngudi mac SMA va ngudi cham
s6c¢ cho ngudi mac SMA, trai qua cdm giac dugc goi la “ndi dau
budn trudc” sau khi nhan dugc tin vé chan doan SMA. Nbi dau
budn trudc xay ra khi ai d6 dau budn vi sy mat mat chua dién
ra nhung ho du kién c6 thé s& dién ra. D6 c6 thé 1a mat kha
nang nhu di lai, mat sy déc 1ap nhu tu an udéng hoac lo lang
sé chét sém.

Do ¢6 tir “néi dau budn” trong thuat ngtr nay nén két qua cua
trai nghiém nay sé la cang lo du va’hodc tram cam hon. Mot
d&u hiéu chung ctia ndi dau budn trudc 1a c6 nhiéu cdm xuc
ma khéng hiéu nhirng cadm xdc d6 bat ngudn tur dau. Vi du:
mot ngudi cé thé cdm thay gian di, sg hai hodc néi chung 1a
réi loan ma khong thé xac dinh ly do vi sao ho lai ¢é nhirng
cam giac dé. Do khéng thé gan nhirng cdm gidc d6 véi mot
su kién cu thé (vi su kién dé con chua dién ra) nén cé thé khé
dé hiéu dugc nhirng cam giac dé bat nguén tir dau va lam thé
nao dé (rng pho vai nhirng cdm giac do.

Quy vi c6 thé cdm thay bi cé 1ap khi trai qua cdm giac lo du vé
su bat dinh cla tuong lai. Quy vi can nhd rang quy vi khéng
hé don d6c va cé nhirng nguoi khac dang & trong tinh huéng
giéng hé&t nhu cia quy vi. Cure SMA san sang hé trg quy vj va
gilp quy vi lién hé véi nhirng ngudi khac trong cdng déng co
thé& déng cam véi quy vi.

Lo au va giac ngu

Cam giac lo au sé thuong xuyén
lam gian doan giac ngu ctia chiing
ta. Nhirng tai nguyén duéi day

c6 thé gitp co thé va tam tri

ctia ching ta @m diu dé di vao
giac nga.

* www.audible.com/ep/sleep
Day la tai nguyé&n mién phi vai cac
bai thién va cau chuyén ké luc di ngQ,
dugc tuy chinh chd yéu cho nguai Ion.

www.newhorizonholisticcentre.co.uk/
Trang web nay c6 bai thién va cac cau
chuyén ké Itc di ngli danh riéng cho

tré em. Quy vj cling c6 thé xem cac bai
thién va cau chuyén ké Itc di ngu trén
kénh YouTube clia New Horizon. Ngoai
ra, New Horizon con c6 (rng dung thién
ma quy vi 6 thé tai xuéng mién phi,
trong dé c6 mot s6 ndi dung chi danh
cho thué bao gia $3,99 hang thang.

Néu (rng dung thién khong hiéu qua va giac
ngul cda quy vi van bj gian doan vi nhirng suy
nghtlo du, hdy dén gap bac st cham séc chinh
clia quy vi dé dugc trg giip thém.




LO AU

Lo au la mét phan binh thudng trong cudc song. Moi ngudi déu tirng
trai qua cdm giac lo 1ang & cac mirc 6 khac nhau va thudng cé thé
kiém soat nhirng cam giac nay ma khéng gap phai qua nhiéu kho khan.
Tuy nhién, dbi khi cdm giac lo du c6 thé trd nén thai qua va c6 thé lam
gian doan kha nang hoat dong trong cudc séng hang ngay.

Lo au c6 thé bi€u hién qua trang thai lo 4u chung hay néi am anh cu
thé dan dén lo au. Trang thai nay c6 thé anh hudng dén ca tré em va
ngudi Ign. Néu nhan thay ndi lo I3ng hodc hoadng sg¢ dang ngan can
hodc lam gian doan cac hoat ddng hang ngay tai nha, naoi lam viéc
hodc trudng hoc, quy vi nén tim dén chuyén gia strc khée tinh than
dé dugc trg giap.

Cac triéu chirng lo au bao géom:

+ Cam gidc bén chén hodc cang thang.
+ Cam giac thr gi d6 “t6i t&” sdp xdy ra hodc quy vi dang gap
nguy hiém.

+ Cac triéu chirng vé thé chat, vi du nhu nhjp tim nhanh, d6 mé hoi,
th& néng hodc gap, cdm giac kiét strc hay cac van dé vé tiéu hda.

* Khé tap trung.
* Khé ngli hodac ngli khéng sau giac.

+ Tranh cac hoat ddng lién quan dén ndi lo 1ang hoac hodng sg cla
quy vi (vi du: tuyét déi khdng ra khdi nha hodc tranh giao tiép xa
hoi do sg nhirng thir c6 thé xay ra).

Chuyén gia tu van cé thé gitip quy vi xac dinh nhirng yéu t6 kich thich
nguyén nhan khién quy vi lo lang va xac dinh nhirng cach t&rng pho véi
cam giac qua tai do, dé quy vi c6 thé kiém soat lo 4u ma khdng lam
gian doan cudc song hang ngay clia quy vi va gia dinh.

Tap chu tam: Mot
bai tap don gian
dé chdng lai lo au

“Tap chu tdm” lIa moét cach tan dung
ndm gidc quan dé gitp quy vi tap
trung lai vao hién tai khi suy nght clia
quy vi dang xoan vao khéng gian lo
au. Pay la mot bai tap don gidan ma
quy Vi c6 thé thuc hién & bat ky dau
hoac bat ky Itic nao dé gitp gidm
murc d6 lo au.

Ng6i & mot diém thodi mai va nham
mat lai. Hit vao that sau va that cham,
nin thé trong ba nhip dém, réi sau do6
tUr tir thd ra. M& mat ra va lam nhirng
Viéc sau:

K& tén 5 thir quy vi c6 thé thay dugc.
K& tén 4 thr quy vi c6 thé cdm
nhan duagc.

K& tén 3 thdr quy vi c6 thé

nghe dugc.

K& tén 2 thr quy vi c6 thé nglri
thay dugc.

Ké& tén 1 th ban c6 th& ném mui vi.

Két thic bang mot nhip thd thanh loc
sau nhu khi bat dau bai tap nay.




TRAM CAM

Tram cadm c6 thé Ia bénh trang nhe hodc nghiém trong, dan
dén cam giac budn ba dai dang hodac lién tuc khdng quan
tam hay khong vui vé tham gia cac hoat déng sinh hoat
hang ngay. Tram cam c6 thé tac dong dén bat ky ngudi nao,
vi thé, nhitng ngudi truc ti€p hodc gian tiép bi danh hudng
bai bénh than kinh-co nhu SMA ciing c6 thé phat trién cac
triéu chirng. Rat may la c6 nhiéu phuong phap diéu tri tram
cdm ciing nhu cach rng phé va gidm nhe triéu chirng.
Cac triéu chirng can chi y bao gom:

* Lién tuc cdm thay budn ba hoac tuyét vong.

« It strc séng, ngli kém hodc muén ngd nhiéu hon.

+ CAc triéu chirng vé thé chat, nhu dau dau hoac
van dé vé tiéu hoa.

« Cau kinh va thiéu kién nhan.

+ Khdng quan tdm dén cac hoat dong tirng thich
trudc d6.

+ Khdng cé ddng luc cham séc ban than, vi du nhu
cham séc vé sinh ca nhan.

+ Cam giac xa cach noéi chung véi nhirng nguai xung
quanh va khéng quan tam dén viéc gan két.

+ Khdng cé kha nang tap trung.
+ Khoc hoac réi loan mat diéu chinh tam trang.

+ COy nght tu tlr hoac ty lam hai.

Diéu quan trong can ghi nhé la mét hoac tham chi la mot
nhom triéu chirng bat ky trén day khéng nhat thiét sé chi
dinh chan doan tram cdm. Nhiéu ngudi c6 nhirng triéu
chirng nay vao lic nay hoac ldc khac. Biéu quan trong la phai
theo ddi cac triéu chirng dai dang, dién ra trong mot khoang
thai gian dai va lam gian doan kha nang hoat déng thudng
c6 & nha, nai lam viéc, trwdng hoc hodc trong cong dong.

Mac du viéc trdi qua nhirng triéu chirng nay cé thé dem lai
cam giac bi c6 1ap nhung quy vi khéng hé don déc va cé nhiéu
phuong an diéu tri. Dich vu tu vdn chuyén nghiép c6 thé gidp
quy vi xay dung cac phuong phap va bién phap can thiép dé
(ng pho va gidm nhe cam giac tram cam. Thién cling c6 thé
hé trg cho viéc diéu tri ciia quy vi va quy vi cling c6 thé tim
hi€u cing mét chuyén gia strc khée tinh than.

Hay yéu cau dugc trg gilip ngay, bat ké quy vi dang c6

triéu chirng hay cam giac gi. Néu mét triéu chirng hoac trai
nghiém dang tao ra khé khan cho quy vi hoac thanh vién
trong gia dinh quy vi, hay lién hé cang sém cang tét dé€ dugc
trg gitp va hoé tro.

NéEu quy vi hodc nguai than clia quy vi dang c6 bat ky triéu
chirng trdm cdm nao, dac biét la y nghi tu t&r hodc tu lam hai,
thi quy vi phai trao d6i véi nha cung cdp dich vu y té dang tin
cdy cang s6m cang tét. D& dugc hé trg turc thi, quy vi cé thé

goi cho Budng day cru sinh Ngan nglra Tu tir Quéc gia theo
s6 1-800-273-8255. Dudng day nay hoat dong mién phi 24 gid
mot ngay, 7 ngay trong tuan, danh cho bat ky ngudi nao c6

y nghi tu t&r hodc dau khé vé cam xdc.




ROI LOAN AN UONG VA HINH ANH CO THE

KHOE MANH

Cé rat it nghién clru dugc thuc hién vé nhirng nguai vira cé
khuyét tat thé chat vira mac chirng rdi loan dn uéng. Tuy nhién,
chdng ta biét rang mét sé nghién ciru dé xuat rang nhirng nguai
c6 khuyét tat thé chat sé c6 nguy co phat trién réi loan dn uéng &
murc cao hon. Van con rat nhiéu diéu can nghién cru xoay quanh
cha dé nay nhung véi quan diém chung cGia xa hoi vé ngoai hinh
va sy chd trong dén viéc c6 ngoai hinh theo tiéu chuan cu thé va
c6 “dang dep” thi khong cé gi ngac nhién khi két qua la nhirng
ngudi c6 khuyét tat thé chat cé thé bi cang thang.

Mac du da cé mot chit tién bd hudng dén sy hoa nhdp nhung co
thé khuyét tat van it khi dugc dai dién trén truyén théng, qua d6
kéo dai quan diém rang c6 mot “tiéu chudn” vé ngoai hinh va dé
la quan diém c6 hai. Day l1a diéu dac biét quan trong can ghi nhg
khi tré ting trudng. Van con rat nhiéu diéu can tim hiéu vé bénh
can cua chirng réi loan an uéng & nhirng ngudi c6 khuyét tat

thé& chat nhung c6 nhitng cach thudng thirc dé gitp quy vi hoac
ngudi than cla quy vi xay dung cdm nhén tich cuc vé ban than,
hinh dnh co thé tich cyc va sy tu tin. Vi du: gilp tré nhé hiéu dugc
rdng méi co thé sé& cé ngoai hinh khac nhau va c6 thé hoat ddng
khac nhau, tuy thudc vao tirng ngudi va nhirng khac biét d6 la
diéu tot, can dugc ton vinh. Chia sé nhirng cudn sach cho tré em
¢6 ndi dung tén vinh su khac biét, tir hinh dang co thé cho dén
kha nang thé chat. Cach nay gitp gay dung sy tu tin vi tré hiéu
dugc rang ca thé nao cling quan trong va dugc coi trong ma
khdng bi ac cdm, vi diéu d6 thé hién sy da dang.

Ngudi cham séc nén tranh dua ra gia tri hodc nhan dinh vé ngoai
hinh va can ndng cta ngudi than. Nhitng ngudi can hé trg dé di
chuyén hodc ndng ngudi day cé thé trd nén ngugng nghiu va mét
moi vi phai nghe cha me hodc ngudi cham séc nhic dén can nang
ctia minh khi dugc nang 1én. 0 cd ngudi 16n va tré nhg, viéc phai
nghe di nghe lai ndi dung nay cé thé& dan dén cdm giac ho 13 ganh
nang hodc ho c6 thé trd nén gan bé vdi can nang d6. Diéu nay c6
thé& dan dén suy nghi rdi loan vé viéc an udng, tir d6 khién ho han
ché db6 an va gidm can theo cach khéng tét cho sirc khoe.

NEu quy vi nhan thay c6 thay déi trong hanh vi dn uéng hoac cé
lo ngai vé nguai than, hay chia sé truc tiép vdi ho va khuyén khich
ho tim kiém su giup d& tir nha cung cap dich vu y té.

] V

Strc manh cua Ioi né
DEVATCITREL R ETY

Sau day la mot vai viéc “nén” lam va viéc
“khéng nén” lam dé khuyén khich yéu
ban than va y nghf tich cuc vé co thé:

NEN:

* N&i chuyén véi chuyén gia vat ly tri liéu
chuyén nghiép vé cach t6t nhat dé nang
ngudi day va di chuyén ma khong lam ban
than bj thuong va vé nhitng diéu chinh hoac
thiét bi can thiét cé thé gitp ich cho viéc
nang ngudi day, di chuyén va nhat d6 1én.

Can nhac mot chuong trinh tap thé duc
an toan, hgp ly dé gilip quy vi nang cao
kha nang nang nguai day.

Doi véi tré dang tang trudng, chi trong
dén cac hanh ddng hodc hoat dong tich
cuc ma co thé cé thé thuc hién dugc.

Hinh thanh théi quen yéu ban than va lam
guong Ve viéc yéu ban than cho nhirng
nguoi xung quanh.

KHONG NEN:

+ Cau nhau hodc tao ra tiéng dong khi nang
ngudi day. Diéu nay c6 thé khién ngui
khac ngugng ngung va tham chi con thé
hién thong diép phan xét vé can nang cla
ho ngay ca khi khong cd y.

N6i nhitng cau nhu: “O, ban that sy ndng
day!” hoac ki€u nhan xét tuong tu nhu vay.
Noi vé viéc quy vi ngay cang khé nang
ngudi day hoac gap ngudi dé nhat do

vat trudc mat ngudi quy vi quan tam.




LAM DUNG DUCC CHAT

Lam dung dugc chat la sir dung d6 uéng c6 cén hodc thudc
theo cach tac déng tiéu cuc dén viéc lam thuong ngay va
trach nhiém hang ngay ctia nguai d6 tai noi lam viéc, truong
hoc, & nha hoac trong cdng dong. Viéc lam dung dugc chat
6 thé dién ra mét lan, thi thodng hoac lién tuc. Nhitrng
ngudi lién tuc lam dung dugc chat c6 thé dugce chadn doan
mac chirng réi loan do sir dung dugc chat.

Hi€u biét chung vé cac ching rdi loan do st dung dugc chat
va nghién luén thay d&i va hién tai, viéc sir dung dugc chat
dugc cho 1a s& thay dai hoat déng cGia ndo bd. Do do, tinh
trang nay dugc coi la chirng roi loan y té & ndo bd thay vi
suy déi dao ddrc hay su yéu dudi. Quy vi phai hiéu diéu nay,
dé néu quy vi hodc ngudi than dang phai dau tranh vdi viéc
str dung dugc chat thi khéng can phai cdm thay xau hé hay
téi 16i khi yéu cau dugc giap dé. Cling giéng nhu khi quy vi
yéu cau dugc cham séc y té cho triéu chirng vé sirc khée thé
chat khién quy vi kho chiu, quy vi cé thé yéu cau dugc cham
séc va diéu trj tinh trang str dung dugc chat ma quy vi nhan
thay da phat trién ngoai tam kiém soat cia quy vi hoac
ngudi than.

Viéc hoc cach &rng pho6 vé mat cdm xuc khi mac SMA c6 thé
khé khan. Moi ngudi thudng c6 ndi so vi khdng biét bénh
s& tié€n trién nhu thé nao theo thoi gian va quy vi hay nguoi
than c6 thé phai d6i mat v&i nhirng kiéu kho khan nao. Néu
nhan thay ban than hoac nguai khac dang sir dung d6 udng
€6 cdn hoac thudc dé gidi quyét cing thang, “trén thoat”
khoi hién thuc hoac “xa haoi” véi tan suat ngay cang tang,
quy vi nén cdm thay thoai mai véi viéc tro chuyén cing nha
cung cap dich vu y té vé nhirng mai lo ngai cda quy vi. C6
nhiéu phuong an diéu tri va hd trg danh cho quy vi va ngudi
than dé dam bao quy vi c6 thé cdm thay tu tin hon khi kiém
soat moi cang thang gia ting ma quy vi dang tri qua.




CAC PHUONG PHAP UNG PHO LANH MANH

Kham strc khde déu dan da trd thanh moét phan dugc du tinh va chap
nhan chung trong cuéc song. Nhuwng moi nguai thuong khdng uu
tién cho viéc cham séc strc khde cdm xuc va tinh than cdia ban than.

Tw van - nhirng diéu
can ghi nha!
Nhirng loai tri lieu thuwong gap

+ Liéu phap nhan thic - hanh vi

Doi vai nhiéu nguoi, néu thu xép lich “kham sirc khéde tinh than” hang
nam giéng nhu do huyét ap va cholesterol thi cé thé ki€m soat hiéu
qua hon sy cang thang ma ching ta cdm nhan hang ngay. Khi d6, néu
phai d8i mat vé&i két qua chan doan mang tinh budc ngoat nhu SMA,

thi chiing ta s& cé sdn nhirng tai nguyén dé dua vao. Gid day, khi quy vi
hodc ngudi than cta quy vi da dugc chan doan SMA, cdm giac dugc hd
trg trong van dé cham séc strc khde cam xdc la rat quan trong.

Tw van sirc khée tinh than

Nhiéu ngudi tim kiém ¢8 van chuyén nghiép hoac nha tam ly hoc dé
dén gap ho thudng xuyén sau khi nhan dugc két qua chidn doan mang
tinh budc ngodt nhu SMA. Ho ¢6 thé ti€p tuc trong nhiéu thang hoac
nhiéu nam va thuong gidm tan suat gap theo thai gian, véi cdm xdc
dugc cdi thién dé ki€m soat sirc khée tinh than cta ho. Mot s6 nguai
6 thé két hgp phuong phap tu van vai loai thudc nao dé do bac sitam
than hoac bac sty khoa ké don. Nhirng ngudi khac cling c6 thé dua
vao su hé trg clia nhan vién cdng tac xa hdi trong d6i ngdi y té clia ho.
Cac bac si cling c6 cach tiép can va triét ly trj liéu khac nhau va nhiéu
chuyén gia tri liéu s& két hgp nhiéu cach ti€p can dé dap &rng nhu cau
riéng cGia mdi ngudi. N&u lich trinh hodc trach nhiém clia quy vi khién
quy vi kho r&i khoi nha, quy vi cling c6 thé tim kiém su hé trg dugc
thurc hién qua video hodc dién thoai. Piéu mau chét la quy vi tim dugc
chuyén gia tri liéu khién quy vi cdm thay an toan va thoai mai dé c6

Cognitive Behavioral Therapy, ha
CBT) - Liéu phap nay tap trung vao
nhing suy nghi hodc quan diém
khong chinh xac cla mét nguai
vé ban than ho hodc thé gigi xung
quanh. Liéu phap nay tim hiéu tac
dong ctia nhirng suy nght dé dén
hanh vi clia ho va chuyén gia tri liéu
c6 thé gidp quy vi hinh thanh nhimng
suy nghitich cuc hon va hanh déng
hay hanh vi lanh manh haon.

+ Liéu phap quan hé ca nhan - Liéu

phap nay tap trung chi yéu vao
nhitng méi quan hé hodc nhitng
cach lanh manh dé thé hién cdm
xuc va lién két, tuong tac véi nhitng
ngudi khac trong cudc séng. C6
van hén nhan va gia dinh dugc cap
phép - Liéu phap nay sé tap trung
vao nhirng khia canh hén nhan
trong trai nghiém cdia quy vi dé
g6p phan hé trg cho quy vi.

thé trd chuyén céi mé. L&i khuyén hiru ich cho bugdi

dau tién

* Gilr mot cuon nhat ky ghi lai cac
triéu chirng dang lo ngai, tan suat
va bat ky chi tiét nao quy vi cdm
thay cé thé gilip ich cho viéc thao
luan vé nhirng trai nghiém thuong
kich thich cdng thang hodc cac
triéu chirng khé xur ly.

Quy vi c6 thé can “phdng van” hodc trd chuyén véi nhiéu chuyén gia tri
liu tiém nang trudc khi cdm thay thodi mai dé bat dau tri liéu. Quy vi
c6 thé gap nhiéu chuyén gia tri liéu trudc khi tim dugc chuyén gia phu
hgp véi quy vi. Sau khi bat dau hgp tac vai chuyén gia trij liéu, quy vi
cling can ghi nhé rang déi khi quy vi ¢ thé sé c6 cam giac khéng thoai
mai. Ddi khi, chiing ta phai chdng lai niém tin va cac qué trinh tv duy
khdng chinh xac hodc sai lam theo cach cé thé khién chdng ta cam thay
r6i loan. Tuy nhién, quy vi khong nén cam thay khong an toan hoac bj
gat bd bdi bat ky chuyén gia strc khée tinh than nao. Va theo thai gian,
quy vi s& bat dau cdm thdy dé dang kiém soét nhirng cdm xdc ma quy
vi phai vugt qua hon va trién vong c6 thé cham séc cho strc khée tinh
than ctia quy vi cling sé cai thién.

Chuén bij sdn bat ky cau héi hoac
moi lo ngai nao ma quy vi muén
thao luan trong budi dau tién.

M&i ngudi khac tham gia qua
trinh tri liéu cta quy vi:
« C6 Mot so chuyén gia tri liéu
chuyén vé Tu van hén nhén va gia
dinh. Néu quy vi cdm thay nén moi
nhirng ngudi khac cung tham gia tw
van véi quy vi thi hdy luu y dén diéu
nay khi tim ki€ém chuyén gia tri liéu
dé dap ing nhu cau clia quy vi.




Nhém hé tro Rén luyén sy tinh thirc va tap trung vao hién tai
Quy vi c6 thé tim mdt ngudn hé trg khac thong qua cdc nhém  Nguyén nhan gy ra phan 16n cang thang xuat hién sau khi

hé trg gap mat truc ti€p va truc tuyén. Cac nhém nay c6 thé nhan dugc nhirng chdn doan nhu SMA |a do khéng biét diéu
chinh thirc hoac khéng chinh thirc, hoat dong lién tuc hoac gi s& dién ra trong tuong lai. Mét cach dé chéng lai trang thai
trong thoi gian ngan. Gidng nhu khuyén nghij vé tim ¢é van, tét  lo du vi twang lai khéng xac dinh la rén luyén sy tinh thirc. Rén
nhat quy vi nén thir nhiéu nhém trudce khi tim dugc mot hay luyén sur tinh thirc hay thién dinh c6 nghia la huan luyén tam

nhiéu nhém khién quy vi cdm thay thoai mai dé chia sé. & bén  tri quy vi quay trd lai hién tai mdi khi tam tri phiéu bat dén
nhirng ngudi c6 trai nghiém tuong tu ban than cé thé cé tac tuong lai hay qua khir. Muc dich 1 dé tap trung vao cach quy
dung chira lanh sau sac khi quy vi phai d6i mat véi nhirng thdi  vi cdm nhan, nhin nhan va nhirng gi quy vi dang trai qua ngay

khac kho khan. Néu la thanh vién trong mét cdng dong tin tai th&i diém nay. Piéu nay khdng c6 nghia 13 quy vi s& tuyét
ngudng, quy vi nén tim dén cd van tinh than clia céng dong déi khong nght dén nhirng diéu tiéc nudi trong qua khir hodc
dé dugc hudng dan vé nhirng nhém hé trg tiém nang trong nhirng néi lo 1ang trong tuang lai nhung khi diéu d6 xay ra,
cdng ddng ma cé thé gitp ich cho quy vi. CA nhém hé trg truc  quy vi s& binh tinh dua cac suy nghi cla minh tré lai tap trung
tuyé€n va nhém ho trg gdp mat tryc ti€p déu c6 thé: vao hién tai.
* Gilp gidm cam giéc bi cd lap va cb don. Rén luyén su tinh thirc c6 thé gitp quy vi gidm lo du, ngl ngon
* Tao cho quy vi khéng gian dé trd chuyén c&i md va chan hfm' giiam Séng thé’ng va ’giai~ph,on.gﬂ nhCrrjg Sl{y nghT ti(lau'cgf’c
thanh ma khéng bi phan xét b&i nhirng ngudi khéng gady phan tam. Su tinh thirc s& c6 hiéu qua nhat khi quy vi rén
hi€u dugc nhitng gi quy vi trai qua. luyén thudng xuyén. Néu quy vi mudn tim hiéu thém vé nhirng

Igi ich cta sy tinh thirc, hdy néi chuyén véi chuyén gia sirc

* Gidp quy vi cam thay co nhieu kha nang kiém soat hon khde tinh than trong khu vuc clia quy vi va thir dung cac &rng

khi tim hi€u nhirng gi s& dién ra théng qua chia sé trai .
nghiém cla nhirng ngudi khac. dung san c6.

* Gilp gidm cdm giac lo du hodc tram cam.

Ngay trong tam tay: + The Mindfulness App c6 thé thich hgp véi cd nhitng ngudi méi
> — > > thién dinh va nhirng ngudi da quen vdi viéc tap luyén. Pay la irng
Cac ung dung ve su tinh thirc dung mién phi cho Android va iPhone va cé néi dung bé sung cé

thé mua.

+ Headspace cung cap cac bai thién cé huéng dan dé tap vao ban
ngay hodc ban dém gidp dé ngu. Pay 1a 'ng dung mién phi cho
Android va iPhone va c6 ndi dung bé sung cé thé mua.

» Calm bao gom cac bai tap tinh tdm, phuong phap thé va mot
phan danh riéng cho tré 3-17 tuéi. Ung dung nay ciing bao gom
céc bai thién vao ban dém d€ gitp quy vi tha 1dng co thé cho dé
ngu. Py 1a rng dung mién phi cho Android va iPhone va cé ndi
dung bé sung c6 thé mua.




PHAT TRIEN KHA NANG THICH UNG

Kha nang thich &rng la kha nang thich nghi va “héi phuc”
sau nhirng khé khan do chan thuong hoac mang tinh buéc
ngoat. Theo Hiép héi Tam ly hoc Hoa Ky, cé bon yéu t6 chinh
gitp nang cao kha nang thich tng.

» Xay duwng két ndi: Viéc két néi vai nhirng ngudi khac va
chia sé trai nghiém cla quy vi sé gitp quy vi phat trién
cac méi quan hé c6 thé hé trg quy vi trong nhirng thai
diém kho khan, gitup quy vi khéng cdm thay don déc.

¢ Cham séc sirc khée thé chat: Diéu nay c6 nghia la
tap trung vao giac ngu thu thai moi khi cé thé, tap thé
duc sao cho phu hgp véi quy vi, an udng lanh manh va
uéng da nudc. Nhirng hoat déng don gian nay c6 thé
giap khich I& tdm trang va sy tu tin cta quy vi dé kiém
soat nhirng thi di€ém cang thang.

¢ Tu duy lanh manh: Chung t6i d& nhan manh tam quan
trong clia su tinh thirc va tap trung suy nghi vé hién
tai. Tap luyén nhirng phuong phap nay c6 thé gitp quy
vi vugt qua khé khan ma khéng bi mac ket, ddng thai
duy tri dugc dau 6c thyc té va tap trung vao nhirng gi
quy vi c6 thé ki€m soat va c6 tac ddng manh mé dén
cudc séng cda quy vi.

* Tim ra y nghia trong khé khan: Viéc tim ki€m co hoi
phat trién ban than trong nhirng lic khé khan cé thé
gitp ich cho quy vi. Tim cach d€ c6 muc dich hoac cé
tac dong tryrc tié€p, tich cy'c dén khé khan ma quy vi
phai d8i mat c6 thé |a mét cdng cu &rng phé trong
nhirng thoi diém khé khan.

Tap sach nay da trinh bay rat nhiéu thong tin va trong dé c6
nhiéu théng tin ma ban dau quy vi c6 thé thay kho ti€p thu.
Nhung mét trong nhirng di€ém chinh ma ching t6i mudn
quy vi luén ghi nhé& la quy vi khéng hé don ddc. Cure SMA
san sang giup d& tat cd nhirng ngudi mac SMA va ngudi
than ctia ho théng qua cung cap cac tai nguyén trung lap va
hd trg sirc khde tinh than can thiét dé phat trién kha nang
thich &rng va c6 cdm giac dugc tao diéu kién dé vugt qua
khé khan ma SMA c6 thé mang lai. Chiing tdi cam két sé&
tao co héi trong viéc van ddng dng ho, gay quy va gan két
v@i cdng déng. Nhirng co hdi nay c6 thé gilip nhirng ngu i
méac SMA va gia dinh ho tim thay y nghia trong nhitng kho
khan ma ho phai déi mat théng qua hé trg va tac dong tich
cuc dén cong déng ma gio day ho da trd thanh mét phan
trong do.

Ldc nay, quy vi cling la mdt phan cdia cong dong SMA, mot
cdng ddng ludn san sang chao dén quy vi dén véi khéng
gian nai quy vi c6 thé cdm thdy dugc thau hiéu va két néi
véi nhirng ngudi xung quanh. Céng déng SMA la mot cong
dong chu dao va manh mé phi thuong, sé gitp quy viva
gia dinh tim cach séng chung véi SMA. Viéc dé sé khdng dé
dang va sé cé nhiéu ngay khé khan nhung néu quy vi uu
tién cho strc khéde tinh than cdia minh va giao ti€p cdi mé,
chan thanh thi phan I6n thoi gian cdia quy vi sé la nhitng
ngay tuoi dep.

N&ng déng, ra ngoai choi, di bd hodc sir dung xe lan!

Di boi Udng d0 nuéc

C6 gidc ngu thu thai

Strc khoe thé chat

An nhiéu loai tréi cay va rau ct

viét
nhat ky biét on

Tu duy lanh manh

Khang dinh tich cuc

S tinh thirc va thién dinh

Str dung khiéu hai huéc

Hop tac véi
dé xoa dju th&i diém cang thang

chuyén gia tri liéu
strc khée tinh than

K&t néi vé&i Co s& Cure
SMA & dia phuong

K&t néi véi ngudi
khac t o
Tham gia Nhém a;‘ar:‘gor;%a?ng
chung sé thich

Cau lac bd doc sach

Xay dung két noi

Nhém hé trg truc tuyén
hodc gap mat truc tiép

Tham gia nhém giai tri
hodc thir cic mdn thé
thao thich irng

Giup nhirng nguoi
gap khé khan.

Tim hiéu vé cac Thir
nghiém nghién ciru

Tim kiém y nghfa

Van ddéng ung hd
nhirng nguoi khac

Tim kiém lgi thé
trong cdng dong

trong nhirng tinh
hudng khé khan.
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CURE SMA

Cure SMA 1a mét t6 chirc phi Igi nhuén va la mang ludi 16n nhat trén thé gidi gém cac gia dinh, bac si tham
kham va cac nha khoa hoc nghién cru cing hop tac nham thic day nghién clru vé SMA, hd trg cac ca nhan/

ngudi cham séc bi dnh hudng va phé bién kién thirc vé SMA cho ngudi dan cling nhu gidgi chuyén mén.

Cure SMA 14 nguén ho trg khach quan. Chiing téi san sang gitp d& tat cd nhirng ngudi mac SMA va ngudi
than cla ho, déng thai khdng ting hé bat ky lua chon hay quyét dinh cu thé nao. Méi cd nhan va ngudi
cham séc déu cé lya chon riéng vé nhirng gi phu hgp nhat véi hoan canh, phu hgp véi dirc tin cd nhan cda
ho. Cha me va thanh vién gia dinh quan trong khac sé dugc gidi bay cdm xuc cia ho vé nhirng chti dé nay
va dat cau hoi cho d6i ngli cham séc SMA clia ho. Cac quyét dinh d6 sé khéng dugc dua ra mot cach hoi
hgt va tat ca cac phuong an sé dugc can nhac va danh gia can than. Moi lua chon lién quan dén SMA déu
rat riéng tu va sé phan anh cac gia tri cia méi ngudi, cling nhu nhirng gi pht hgp nhat cho méi ca nhan

va ngudi cham séc cta ho.

Hay nhé rang ddi ngii cham séc sirc khée clia quy vi va Cure SMA ludn san sang
hé trg quy vi. D€ ti€p tuc tim hiéu, vui Id6ng xem cac tap sach khac hién c6 trong
Chudi cham séc:

* Quy tac hit thé co ban « Hé thong co xuong
* Lua chon cham séc  Quy tac dinh dudng co ban

* Ditruyén hoc vé SMA « Tim hiéu vé SMA
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twitter.com/cureSMA

@curesmaorg

facebook.com/cureSMA

youtube.com/user/FamiliesofSMA1

www.linkedin.com/company/families-of-sma

@ Cdp nhat gan nhét vao thdng 12 ndm 2020
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