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Tram cam

Tat ca moi ngwei déu cé6 moét lic nao d6 cam thay budn va cod
don. Ching ta phién mudn khi mat di ngw®i than yéu. Cudc séng
thang tram va nhirng cam giac nhw thé la diéu tw nhién. Nhwng
néu nhirng cam giac nhw : chan nan, thiéu hirng tha va kém tap
trung tw twéng kéo dai trong mét thoi gian va anh hwéng dén
doi séng hang ngay khién ban khong thé sinh hoat binh thwong,
c6 thé 1a ban da bi mét chirng trAim cam ma ban can phai tim dén
sw giup do.

Khoang 20 % dan sb tai Na uy cdm thay bi chirng trdm cam can dwoc
chira tri trong cudc di clia ho. Nhirng phién ha, kho chiu cé lién hé
v&i chirng tram cdm c6 thé thay déi tuy theo méi ngudi. Mét mai, dau
nhtrc bap thit va mat ngd la nhirng triéu chirng thdng thwéng thudc vé
co thé. D&c diém tiéu biéu nhat ciia chirng trAm cam la binh nay lam
cho ban thay di cach suy nght.

Tram cam la gi ?

Trdm cam 1a mot binh tdm than gay anh hwdng dén tinh tinh, cdm
g|ac va hanh vi cw xt ctia ban. Cac nguyén nhan gay ra chirng tram
cam |a sy két hop cta nhiéu yéu td va trdm cam gay anh hwéng dén
ban trong nhiéu lanh vuc.

Ban c6 thé cam thay trong vang, budn phién, that vong va chan nan.
Co nguwoi cam thay de tiee gian. Sy bat an, bon chon va lo sg cling la
mét phan trong nhivrng triéu chirng cta binh.

Ban c6 thé cam thay khé khian khi dwa ra sang kién va vung vé
khi giao thiép tiép xdc véi nhirtng ngudi khac. Ban co thé tré nén thy
dong hon va thiéu hirng tht dén cac lanh vee ma truéc day ban tich
cwe tham dw. Ngay ca cac viéc don gidn ma ban van cé thé cadm thay
khong thwe hién dwoc va ban co thé kho thire day vao bubi sang. Bé
ngoai, ban tréng c6 vé nhw horn déi va khong biéu 16 cam giac.

Ban c6 thé co cai nhin tiéu cyc vé chinh minh, vé thé gi¢i va trong
lai. Nhitng tw twéng nay xoay quanh dén cac blen cb da xay ra hodc
cac viéc ma ban lo Iang sé xay ra. Phan chinh, nhitrng tw twéng do
thwong lién quan dén 16i 1am riéng va su vo dung Viéc kho tap trung
tw twdng 1a diéu binh thwérng. Mét sb nguwdi con céd y nght tw tir.

Nhirng phan rng thudc vé co thé nhuw thiéu sinh lwc, xao tron vé
gi4c ngu va rdi loan viéc &n uong la diéu binh thwdng. Cac triéu
chng quan trong khac la budn nén, choang vang va cac hinh thirc
dau nhirc khac nhau. Nhiéu ngwéi bédt ham muén vé tinh duc.

Ching trdm cam & mot sy pha trén cta nhivng triéu chirng da duoc
dién ta & trén. Mre do va cudng do thay déi tuy theo mdi ngudi. C6
nguwdi chi bi trdm cam mot thoi ky duy nhét, trong khi ngudi khac co
thé bj trdm cam tré lai. Chirng tram cam cé thé xuét hién cung voi
nhirng binh tam than khac.

Chirng trdm cam ciing la mét phan chinh cha binh thay dbi tinh tinh
vui budn bat thwerng (binh thay dbi tinh tinh bat thwéng). Binh nay co
d&c diém véi nhivng thay dbi Ién vé tinh tinh, sinh lwc va mie do sinh
hoat. Ngoai nhi¥ng IGc bi trdm cadm, ngu®i bi chirng binh thay ddi tinh
tinh bat thweng con cé nhiéu thei ky vui vé dang ké. Nhirng thoi ky
thay ddi budn vui nhw thé thwérng dwoc biéu hién bdng mot cam giac
manh mé vé kha naéng ché ngy va su tin twdng thai qua vé nhirng
kha nang riéng ctia minh. Ban thwéong tré nén rat hiéu dong va nhu
cau ngu sé& gidm bét. Nhirng ngwdi chung quanh ban thuéng cdm
thay hanh vi cw x(r ctia ban nhw khéng nguy kich. Dai khi, chirng tram
cdm nghiém trong va s thay déi vui budn cé thé bao gdm céac triéu
chirng réi loan tm than nhw do twdng va hoang twédng. Di truyén
dong vai trd quan trong ddi véi binh thay déi tinh tinh bat thwong,
nhwng théng thuwéng nhirng thir thach chiu dung tlr bén ngoai 1a yéu
t6 quyét dinh vé sw bdc phat cia chirng tram cam.



Ban c6 nhéan ra nhirng triéu chirng nay
khéng ?

« Ban cé mét méi hoac ra roi ma khéng co ly do dac biét
khéng ?

«  Ban c6 gap khé khan vé viéc tap trung tw twéng va khi dwa ra
quyét dinh khéng ?

«  Ban c6 it sang kién va it quan tam dén cac viéc ma truwdc day
ban c6 hirng tha khéng ?

«  Ban c6 thwdng budn phién hodc chan nan khéng ?

« Ban cé tang hay gidm sw thém an khong ?

«  Ban c6 gap khé khan vé giac nga, khé ngu vao budi téi, hay
thire gidc sém va khong ngl lai dwoc khong?

«  Ban c6 nghi vé sy chét hodc cé y dinh tw t& khdng ?

C6 thé dworc gitp d&

Ngoai gia dinh va ban be, ban co6 thé liéen hé den nhiéu co' quan néu
can suw gilp d& hodc khi ban khéng chac chan vé viéc co nén chira tri
hay khong. Nhirng co quan dé cé thé la :
e Bac sigia dinh / Trung tam bac sfi truc
e Tramy t&/ Dich vu y t& hoc dwong
e Y tatam than (co thé lién lac qua tdng dai dién thoai noi cong
xa ban cuw ngu)

Ban c6 thé tw lam mét phan nao

Chirng trdm cam gay anh hwéng dén cach suy nghi caa ban.
Diéu quan trong la ban nén tw tim cach dé noi chuyén v&i nguoi
khac, véi gia dinh hoac véi ban bé ve nhirng dieu kho khan.

Cach séng cua ban cling la diéu quan trong khi ndi vé chirng tram
cam. Sw‘vén ddng va co the trang kién cho thay co tac Cjung ghér]g lai
chng trAm cam. Chung tdi khuyén ban tap thé duc ba 1an méi tuan;

mai 14n tap kéo dai tr 45 phut dén 1 gi® trong thoi gian 10-12 tuan.
Chung t6i khuyén ban khéng nén dung bia rwgu, ngay ca véi sb
lwong chirtng mwe ciing c6 thé gay ra va lam téng thém ching tram
cam. Viéc nay ciing noéi dén cac chét kich thich khéac.

Néu nhirng cdm giac tiéu cwc kéo dai va lam can tré ban thyc hién
nhirng sinh hoat binh thwéong trong gia dinh va ban bé, viéc hoc hoac
viéc lam thi ban nén nho dén sy giup d&. Bac si hoac mot nhan viény
té khac co thé gop y vé cach chan dirng nhirng tw twdng suy thoai,
ludn quén trong dau ban va tim cach xoay ddi nhirng tw twdng do.

Chira tri

Théng thwéng, viéc chiva tri chirng trdm cdm bao gébm sy két hop
nhiéu bién phap khac nhau. Nhirng yéu t6 théng thudng nhét trong
sw chira tri la :
«  Théng tin c&n ké vé ching trdm cam va&i khéi diém trong tinh
trang cla ban
- Chra tri bang cach noi chuyén nham thay déi cach suy nght
tiéu cwc va giup d& tham dv sinh hoat
«  Cac cudc ndi chuyén dé giai quyét nhivng kho khan voi sw
chu y dén hoan canh sdng hién thoi
«  Nhan xét vé viéc chiva tri bang thuéc men
+  Sinh hoat thé Iwc

Khi can, than nhan cé thé dwoc moi tham dy vao nhirng 1an chiva tri.
Béc s gia dinh, nhém phu trach strc khoé tam than tai cong xa dia
phwong hodc Tram y té cé thé cung trng mét sé nhirng bién phap néu
trén, trong khi Dich vu y té chuy@én mén sé chira tri nhirng trwdng hop
bi trAm c&m nghiém trong.

Théng tin va hwéng dan |a diéu quan trong. Dé co thé duwa ra sw chiva
tri thich hop v&i trng nguoi, diéu quan trong la can thyc hién cudc
tim hiéu k¥ lwéng vé& hinh dnh cla céc triéu chirng va nhirng triéu
chirng d6 gay anh huéng thé nao ddi véi tirng ngudi. Thong thudng,



viéc chira tri bang cach néi chuyén Ia thich hop trong nhirng trwdng
hop bi trAm cdm & mirc d6 nhe va trung binh. Trong Itc chira tri bang
cach noi chuyén, ngudi chira tri va binh nhan sé lam sang té thém
nhirng kinh nghiém, bién cb va cdm giac c6 lien quan dén céc lanh
vue kho khan trong doi sbng clia binh nhan va cé thé nhitng diéu nay
c6 lien hé dén chirng trdm cam.Viéc chiva tri bang cach néi chuyén
dat trong tam dén sy giup d& dé thay dbi nhivng tw twéng tiéu cuc va
dua ra sy giup d& dé bat dau cac sinh hoat. Cach chira tri nay c6
hiéu qua tét hon ca véi hau hét moi ngudi.

Gilp d& dé tw gitp bao ham viéc nhan vién y té phd bién hoac gidi
thiéu nhirng tai liéu vé tw gitip minh, dwai hinh thirc cac tap chi dan,
sach vé& hodc nhirng chwong trinh trén internett. Ddng thdi, nguoi
binh va cé thé ca than nhan sé dwoc cung &ng, chdng han nhw ba
cudc néi chuyén dé theo sat trién khai thém. Trong cac cudc néi
chuyén nay sé thdo luan nhirng kinh nghiém cu thé ma ngui binh
nhan da trai qua, cung voi ké hoach. Bién phap nay nén kéo dai tir 6
dén 9 tuan, ké ca viéc quan tam theo sat. Véi nhrng nguwoi bi tram
cam & mirc dd nhe, ngwdi chiva tri nén can nhac dén viéc gidi thiéu
mot chwong trinh tw gitp dwa vao nhirng nguyén tac cta sw chira tri
qua cach nhan xét suy nghi hoac chira tri qua cach nhan xét suy nght
vé hanh vi cu xt. Trén internett cé nhirng chwong trinh tw gitp, cé thé
gitp ich khi déi pho véi sw lo so' va chirng trdm cam t&» mirc d6 nhe
dén mtre d6 trung binh.

D4 c6 thanh I1ap nhidu hinh thirc khac nhau vé nhitrng khoa hoc dé
ché ngu chirng trdm cadm. Day 1a cung trng danh cho nhitng ngudi da
duoc dao tao dic biét dé té chirc cac khoa hoc, chang han nhw Dich
vu y té can ban, xin xem trén cac trang dién t&r sau :

Kurs i Depresjonsmestring (KiD), Radet for psykiske helse
www.psykiskhelse.no hodc Kommunal Kompetanse www.kkomp.no

C6 thé dung thubc dé chira tri trong nhirng trwdng hop trdm cdm &
murc dé nghiém trong va mrc d0 trung binh sau khi da kéo dai mot
thoi gian, hodc thudng xuyén tai phat. Biéu quan trong can nhé 1a
thudéc men khéng dem lai hanh phuc hodc cdm giac hanh phuc,
nhwng gop phan lam gidm bét nhirng triéu chirng cla binh tram cam.

Trong mét vai tredng hep, binh trAm cam nghiém trong co lién hé voi
nguy co tw tl va khi dé sw chiva tri lai cang quan trong hon. Bac st
cling thueng gidi thiéu dén bac s chuyén khoa trong nhirng trudng
hop binh nhan bj trdm cam nghiém trong.

Dé& ngén nglra tai phat sau mot thdi gian bi trdm cdm, chung toi
khuyén ban nén chira tri qua cach nhan xét suy nghi vé hanh vi cw
xt, cling v&i viéc chiva tri bang thuéc men. Nhd d6, sau nay ban ¢
thé nhan ra dwoc chirng trdm cdm dang nhem nhum va chan ding
sy phat trién nay qua nhirng diéu ban da hoc dwoc tir cach chira tri.

Nhirng cau héi thong thwong

Chirng trdm cam kéo dai trong bao lau ?

Théng thwdng trong nhiéu tuan hodc nhiéu thang. Nhirng trudng hop
bi trAm cam nghiém trong thwérng dwa dén nhirng thei ky dau binh lau
dai, nhwng thoi gian nay c6 thé rat ngdn moét cach dang ké néu dwoc

chira tri dung.

Cé phai nhirng th&i ky trAm cam s& ludn luén tai phat khéng ?
Hon phan ntra nhirng ngudi bi binh tram cam trai qua tinh trang binh
tai phat. Sy chiva tri c6 thé ngan ngtra binh trAm cam tai phat.

Khi nao nén nh& bac si giup ?

Ban nén dén bac si kham néu cé nhirng khé khan & nha, tai s& lam
hodc viéc hoc hanh va khi nhirng khé khan doé kéo dai trong mét thoi
gian ma ban khéng thdy c6 cach giai quyét ndo. Néu cé y nght tw ti,
ban nén tim dén sw gitp d& ngay tlc thi.

Nguy co tw ttr & mirc d6 nao khi bj tram cam ?

Hau hét nhirng ngwdi bi trAm cdm khéng tim cach tw t&r. Nhung trong
sb nhirng nguo’l tw tl, cO mot ty 1é dang ke da gap nhiéu khé khan vi

binh trdm cam truéc d6. Néu ban thdc méc vé mét trong nhirng nguoi
than cGia ban cé y nghi tw t&, ban phai hdi thdng ho. Néu cau tra 1o a
c6, ban nén cung di theo ngudi d6 dén bac sf.
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