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t s  ngh

Có nhi u cách i phó v i thái /cách c  x  làm cho quý v  bu n phi n. Ngoài ra còn có
nh ng cách  làm cho quý v  c m th y d  ch u h n, dù không th  thay i thái /cách c  x

a ng i y. u quan tr ng là khuy n khích h  t  ki m ch  thái /cách c  x . Tr c khi
tìm cách hi u qu  nh t, u quan tr ng là hi u rõ nh ng gì ang x y ra cho thân nhân, bi t h
có th  làm c nh ng gì, và ch p nh n nh ng c m xúc c a mình và không t  nh n l i. Thân
nhân có th  không giúp quý v  làm m t s u này vì h  b  b nh. Nh ng nhi u thái /cách c

 c a h  có th  s a i c, nh  bi t x  trí hi u qu , h c m t s  cách t  ch  và v i s  giúp
 c a quý v .

Nh ng  ngh  d i ây ng  ý giúp quý v i phó v i m t s  thái /cách c  x  nh t nh i
kèm v i b nh tâm th n phân li t. Xin nh , m i ng i, m i hoàn c nh u khác nhau, không ai
gi ng ai c . Quý v  có th  th  dùng nh ng  ngh  này, n u không có hi u qu , quý v  có th
nên ti p xúc v i chuyên viên y t  tâm th n  bi t ph i làm gì k  ti p. Không ch ng trong tình
hu ng c a quý v , ch  c n áp d ng m t  ngh  nh t nh theo cách khác h n là c, ho c có
cách khác hi u qu  h n. ng v i u hàng.

1. Ng  ngh  hay xa lánh ng i khác a ph n th i gian, ho c ng  vào nh ng gi  gi c
khác th ng.

Trong 6-12 tháng u sau khi xu t vi n
Nh ng u có l i Nh ng u không có l i

•  h  yên thân, nh ng cho h  bi t • ng t  ái ho c v  l i v  ph n mình

6-12 tháng sau,
Nh ng u có l i Nh ng u không có l i

•  t  b o h  d y s m h n và giúp quý • ng ngh  r ng quý v  ph i luôn b o
 làm công vi c  cho h

• o ra m t s u lý thú khi h  ra kh i • ng làm cho quý v  b  m i mòn vì
gi ng, nh  b a m tâm ngon, m ph i làm t t c  m i chuy n cho thân
nh c êm d u, v.v. nhân

• u h  b t u xa lánh ng i khác
ho c khó ng  sau khi ã kh e c

t th i gian, ti p xúc v i nhân viên
ph  trách (case manager) – b nh có
th  l i tái phát

quý v  luôn s n sàng giúp  n u c n • ng tìm cách thay i h
• Xin nh  giai n này là m t ph n • ng lo l ng ho c quan tâm quá

a ti n trình h i ph c nhi u v  h
• Nh  nhàng khích l  các ho t ng • ng m i nhi u ng i khác n nhà

n gi n (thí d  nh  xem TV) – h  có th  c m th y b  choáng ng p
• Ti p t c nh ng sinh ho t c a mình • ng b t bu c h  nói chuy n v i
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2. Th ng, không thích ho t ng.

6-12 tháng sau khi b  b nh l i hay b nh tái phát

Nh ng u có l i Nh ng u không có l i

•  h  yên, n u h  không mu n làm gì

• u h  nói than chán, cung ng ho c

 ngh  m t s  ho t ng n gi n, thí

 nh  xem TV, nghe nh c, i b

• Th  nghi m nh ng ho t ng khác

nhau  tìm ra h  thích cái gì

• Tho t u, th  nh ng ho t ng có tính

cách th ng, thí d  nh  ng i nghe

ho c xem cái gì ó

• Làm theo nh ng sinh ho t thông l  hàng

ngày

• Khích l  h  tham gia ho c làm theo

thông l  này

• Khi h  b t u c m th y kh e h n, nh

 giúp làm công vi c

• Ch p nh n r ng h  có th  có nh ng

sinh ho t vào gi  gi c khác th ng (thí

 nh n vào gi  gi c b t ch t – hãy

 s n th c n nh  trong t  l nh)

• Th ng và khen ng i khi thân nhân ch u

giúp quý v  làm vi c gì ó, dù không

hoàn h o

• Xin nh  h  có th  b  phân tâm và làm l i

• Nói chuy n v i nhân viên ph  trách hay

bác s c h ng d n v  th i m

 có th  làm c nh ng u gì và

cách khích l  h .

• ng kêu nài h  làm nhi u vi c hay i

ra ngoài

• ng nêu quá nhi u  ngh  v i h

• ng  ngh  nh ng u quá ph c

p

• ng ch  trích, phê bình

• ng ch  d n quá nhi u cùng m t lúc

• ng chê h  l ng bi ng

• ng òi h i h  làm vi c hoàn h o

• ng giao cho h  công vi c ph c t p

•  tránh làm h t m i vi c cho h
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3. Nh ng câu nói hay ni m tin k  c c

Nh ng u có l i Nh ng u không có l i

• t ng ý ki n m t cách nh  nhàng v i

nh ng ý t ng k  c c

• Bày t  quý v  c m thông ph n nào c m xúc

a h  (thí d  nh  h  có th  c m th y s

nh ng ti ng nói trong u)

• Khích l  h  nói chuy n bình th ng hay

‘h p lý’

• i  tài và nói v  nh ng u n gi n

hay thú v  trong cu c s ng th c t  (thí d

nh  quý v  s  n u món gì cho b a n t i)

• Nói r ng quý v  không hi u và yêu c u h

nói rõ ràng

• Khi quý v  nh n th y u gì ó không

ng (có ng i mu n h i h ), nói cho h

bi t

• Nh n bi t nh ng ti ng nói hay ni m tin có

 th c v i thân nhân

• Giúp h  phân bi t gi a th c t  và ‘ o

ng’ b ng cách nói cho h  bi t khi quý v

nh n th y ‘ ó là tác ng c a ch ng b nh,

th c t  thì không ph i v y’

• Nói cho h  bi t n u h  c m th y ph i nói v

nh ng ý t ng k  c c thì nói v i nhân viên

ph  trách hay bác s  c a h

• u th y thân nhân có v  d  ch u h n khi

nói v  nh ng u hoang t ng v.v., quý v

có th  l ng nghe m t lúc, r i t  t i  tài

• u h  b  c ng th ng, và nói r t nhi u v

nh ng u hoang t ng, i  tài ho c

tìm sinh ho t nào ó cho h  làm  phân

tâm h

• u u này x y ra, ki m tra xem h  có

ng thu c do bác s  kê toa hay không và

th o lu n v n 

• ng  gia ình ch  gi u ho c ch

trích h

• Không bao gi  tranh cãi v  nh ng

ng k  c c – vì không bao gi  thay

i c ý ngh  c a h  mà còn làm

cho c  hai b c b i

• ng b  nhi u thì gi  nghe nh ng câu

chuy n không có lý i v i quý v

• ng gi  b ng ý v i nh ng câu

chuy n hay ý t ng k  c c mà mình

nh n th y không h p lý

• ng nhìn h  ho c g t gù n u h  nói

chuy n không âu vào âu

• ng tìm cách hòa nh p vào th  gi i

a h  và theo dõi nh ng gì h  nói

• ng h u chuy n n u quý v  c m th y

không thích thú hay b c b i ho c quá

n l n i v i mình – quý v  c  nói, thí

 nh  ‘Tôi s  nói chuy n v i anh/ch

sau’

• ng t  v  s  hãi ho c ng ng vì

nh ng câu chuy n k  c c (t t h n là

quý v  nói rõ là mình không thích nghe)

• ng tranh cãi hay ng t ngang câu

chuy n

• ng khích l  ki u nói chuy n k  c c

u quý v  c m th y không thích nghe
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4. Hoang t ng (nghe ho c nói chuy n v i ‘nh ng ti ng nói’ và l m b m m t mình.)

Nh ng u có l i Nh ng u không có l i
• Hành ng bình t nh

•  cho thân nhân nói v  nh ng u

hoang t ng hay ti ng nói có khi có

i

• Làm h  phân tâm n u c, b ng

cách b o h  làm u gì ó – a cho

 cái gì ó c, thí d  nh  bài báo

– nh  h  tìm giùm cái gì ó, thí d

nh  tìm t  báo – b t chuy n v i h ,

khích l  h  giao du v i ng i khác

• ng h t ho ng hay cho r ng b nh

 tái phát n a

• ng có nh ng hành ng h t ho ng

• ng c  g ng hi u nh ng gì h  nói

ho c nói v i ai

• ng  ng i khác c i gi n v

u này

5. Nh ng thái  l  th ng hay làm ng i khác ng ng

Xin nh  quý v  không ch u trách nhi m cho nh ng u này

Nh ng u có l i Nh ng u không có l i
• Làm ng , n u c, c bi t n u không

nghiêm tr ng hay  n i công c ng

• u không th  làm ng , b o h  ng ng

• Bày t  c m xúc c a mình rõ ràng

• u h  không th  ng ng, b o h  ch  làm

u ó trong phòng c a h  mà thôi

• Kh ng nh là ng i khác không ch p

nh n u ó

• u c, b  trí nhà l i ho c i môi

tr ng  gi m b t thái /các c  x ó

(thí d  nh  d p t m g ng  phòng

khách n u h  nói chuy n v i b n thân h

trong g ng, khi có khách)

• Nh  khen ng i khi h  hành ng ‘bình

th ng’. N u thái /cách c  x  c a h

ng nh  do u gì nh t nh gây ra

(thí d  nh ông khách n nhà, b  ch

trích, nh ng bi n i làm h  b nh

ng v  tình c m v.v.) xem coi quý v

có th  gi m thi u hay ng n ch n nh ng

u này không

• ng t  nh  là thái /cách c  x

này ph n nh b n thân quý v  hay gia

ình mình

• ng t  v  b c b i

• ng bàn cãi dài dòng

• ng  gia ình chú ý hay c i gi n

u ó

• ng c n nh n v  thái /cách c  x

a h
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6. Không u ng thu c bác s  kê toa

• u ch  quên u ng thu c, nh c nh  h  khi n lúc u ng thu c, và giúp u ng thu c

cùng lúc v i m t sinh ho t thông l  hàng ngày  t o thành thói quen (thí d  nh  gi

n m tâm, ánh r ng)

• Bình t nh nh c nh  r ng nh  u ng thu c nên b nh m i không tái phát (xem thông tin

 thu c tr  b nh tâm th n phân li t)

• i xem h  có b  ph n ng ph  nào hay không

• Th o lu n v i bác s

• Trong tr ng h p h  ti p t c không ch u u ng thu c, báo cho bác s  bi t n u nh n th y

các tri u ch ng b nh l i xu t hi n ho c tr  nên n ng h n
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7. R u và Ma túy

• Có th  u ng chút ít r u, không quá m t hai ly m t ngày, tùy cá nhân.
• Ma túy nh  c n sa, L.S.D., Amphetamines (‘speed’) và P.C.P. (‘angel dust’) và nh ng

lo i ma tuý nhân t o m i nh  ‘crack’ và ‘Ecstacy’ có th  r t tai h i v i ng i b  b nh
tâm th n phân li t. Chúng có th  làm cho các tri u ch ng tr m tr ng h n và làm cho

nh tái phát.

u thân nhân s  d ng nh ng lo i ma túy này ho c u ng r u quá nhi u:

Nh ng u có l i Nh ng u không có l i

• Nh c nh  rành m ch cho h  bi t ma
túy có h i

• Nh c nh  h  có th  u ng r u  m c
 gi i h n nào thì an toàn

• Bình t nh cho h  bi t thông tin v
nh ng tác h i c a R u và Ma túy

• i xem t i sao h  s  d ng ma túy
ho c u ng nhi u r u (ph i ch ng 

t b  c ng th ng ho c  ng i khác
ch p nh n h ) vì có th  tìm ra cách
khác

• Th o lu n v i bác s  hay nhân viên
ph  trách

• Tìm hi u xem có y u t  gây c ng
th ng nào ã khi n h  u ng r u hay

 d ng ma túy (thí d  nh  xung t
trong gia ình, áp l c c a vi c làm),
và th o lu n cách gi i quy t

• Th o lu n v  nh ng cách ‘gi i s u’
hay ‘lên tinh th n’ khác, thí d  nh  k t

n m i, âm nh c, th  thao
•  có th  ph i h c nh ng u m i,

thí d  nh  giao du v i ng i không
ng r u hay s  d ng ma túy ho c

theo i m t s  thích vui thú

• ng ch  trích – ch  có h i thêm mà
thôi.

• ng a ti n cho thân nhân  h
mua ma túy và r u

• ng tranh cãi v  chuy n này

• ng làm g ng x u b ng cách mình
ng u ng r u nhi u ho c s  d ng

ma túy

• ng  gia ình khuy n khích thói
ng r u nhi u hay s  d ng ma túy
ng cách làm nh ó là u hay (‘Ái

chà, t i qua th t ã – x n qu c c n
câu’).

• ng  cho mình b  siêu lòng khi
th c thi qui nh – u quan tr ng là
ph i ng nh t.

• p b n th a thu n v  vi c không s  d ng ma túy hay u ng r u quá .
• Th o b n th a thu n  m c  h  có th  làm c
•  sung cho b n th a thu n b ng:

a) th ng hay nh ng c quy n, có l  m i tu n n u thân nhân làm úng th a thu n
(thí d  nh  d n h i xem phim, b a n c bi t hay c u gì h  coi tr ng)

b) N u thân nhân vi ph m th a thu n:
• không th ng nh ã giao c khi h  làm úng th a thu n
• p b  ma túy ho c r u n u c và,
• không a ti n cho h



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Europe ISO Coated FOGRA27)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 240
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /ENU ([Based on 'language sheets'] [Based on '[Smallest File Size]'] Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


