SUC KHOE TAM THAN



l. MOT SO KHAI NIEM

1. Stre khoe:

Theo WHO strc khée 1a “ trang thai hoan toan thodi mai vé thé
chat, tinh than va xa hoi, ch& khéng chi don gian la khong cé
bénh tat”

Trong cudc song khi nhac dén khde manh, thwdng nghi dén strc
khoe thé chat — co thé lanh Ian, sinh hoat binh thwong, khong
om dau hay c6 bénh Iy Tuy nhién strc khde tdm than quan trong
va con la yéu to dé xac dinh mdt ca nhan cé khde manh toan
dién hay khong.




2. Strc khde tam than

* La “trang thai tinh than lanh manh, trong d6 bao gom ky néng tw
nhan biét nang Iwc cua minh, kha nang dwong dau voi nhwng
cang thang thwo’ng gap trong cudc sbng, lam viéc hiéu qua va
dong gop cho cong dong”.



Strc khée tinh than [anh manh thé hién qua cac yéu to:

« Kha nang nhan thirc vé tinh trang strc khée tinh than cta ban
than

e Thai dé ddi v&i cac van dé tam ly

« Nhan thirc vé gid tri cla ban than

» Kha nang hoc tap, lam viéc

« Kha nang lam chu cam xuc va hanh vi

 Kha nang quan ly ban than va dwong dau véi khiing hoang
 Kha nang duy tri cac modi quan hé lanh manh, tich cwc

« Src khde thé chat lanh manh

» Chat lwong cudc sbng va mirc do hai long vé cudc sbng




« Theo WHO thi trén thé gidi clr 4 ngudi thi c6 1 nguwdi sé co 1 hay nhiéu roi
loan tdm than hodc hanh vi trong sudt cudc déi. C6 khodng 450 triéu bénh
nhan co cac rdi loan tam than, trong d6 120 triéu bénh nhan tram cam, 50
trieu bénh nhan déng kinh, 40 triéu bénh nhan tam than phan liét, 1 triéu bénh
nhan tw sat...

. O Viét Nam, chi tinh riéng 10 bénh tam than thwdng gap 1a: tdm than phan
liét, tram cam, déng kinh, rdi loan lo au, réi loan giac ngl, sa sut tri tué &
ngwdi gia, roi loan tam than do rwou, cac roi loan tam than & tré em (tang
ddong, giam chu vy, tw ky...), cac rdi loan tam than lién quan dén thdi ky sinh
de...

« WHO dw kién dén nam 2020, strc khde tam than sé xép hang tht 2 trong cac
van dé strc khde, sau bénh tim mach. Nhirtng diéu kién lam cho bénh tam
than gia tang la: cdng viéc qua tai, thay déi nhanh chéng vé kinh té xa hoi,
trién vong cong an viéc lam, xung dét chinh tri va anh hwéng cda thién nhién,
dac biét sau cac tham hoa.



Hau qua cua cac van de strc khoe tAm than
* Chdm hodc khdng phat trién duoc tri tué.

* Lam giam sut kha nang hoc tap lao dong.

* Khé khan trong viéc cham séc ban than.

* Dé mac cic bénh ly khac: lam dung va nghién chat, cac bénh ly nhiém
trung, chan thuong.

e Lam dao |6n doi song trong gia dinh.
* Gay roi loan trat tuw an toan x3 hoi.
e Gay nguy hiém cho tinh mang ban than ngudi bénh, ngwdi xung quanh.

* Vi du: Bénh nhan co hoang tu‘dng bi hai dé nay smh y tu‘dng, hanh vi glet
ngu’dl Bé&nh nhan cé hoang tudng tu budc tdi dé nay sinh y tudng, hanh vi
ty sat.

« Gay thiét hai vé kinh té: that nghiép, tang chi phivé y té,....



II. Moi lién hé giira strc khée tam than va bénh khéng lay nhiém

* RGi loan tdm than anh huwdng tdi 1 s& bénh khdng Iay nhiém va nguoc
lai.

* CS thé la tién dé hodc hiu qua céc tinh trang bénh man tinh nhu tim
mach, dai thao duong hoac ung thu.

e [t vAn dong, st dung ruwou, bia, thudc 13 cling 1a nhirng nguy co gay ra
roi loan tam than



Roi loan tAm than va bénh dai thao dwérng

e 2 van dé cé mdi quan hé qua lai, anh hudng lan nhau.

* Nguwdi mac dai thdo dudong cd kha ndng xuat hién tram cdm, nguoc lai
tram cam la 1 yéu t6 nguy co cla dai thao duong.



Roi loan tAm than va bénh ly tim mach

* Tram cam, lo 4u lam tang su phat trién va lam nang thém bénh tim
mach.

* La nguyén nhéan co thé gay tlr vong & bénh nhan tdm than



Roi loan tAm than va bénh phoi man tinh

* Lo 4u, tram cam phé bi€n hon & nhitng nguwdi mac bénh Iy hé hé hap.
Pé phuc hdi chirc ndng phoi can phdi hop rén luyén thé chat va can
thiép tam ly



Roi loan tam than va ung thw

* Ngudi mac bénh ung thw bi réi loan tdm than phd bién nhu lo du
hodc tram cam.

* Ung thu sé& phd bién hon & nhirtng nguoi bi loan than do 16i sGng
khong lanh manh nhu hat thuéc 14, lam dung ruou



Ill. Cac yéu to anh hwéng dén van de sirc khée tam than &
thanh thieu nién

« Strc khée tam than cla thanh thiéu nién 1& mot van dé quan trong. Theo
thong ké, khodng 20% tré em va vi thanh nién gap cac van dé nhw rdi loan
giac ngq, lo au, cang thang, tram cam va rdi loan hanh vi.

« 20% thanh thiéu nién c6 thé gap van dé vé sirc khde tinh than tai bat ky
th&i diém nao. (WHO, 2003)

« C4c rdi loan strc khde tinh than thwdng xuat hién trwdc tudi 14 (chiém
50%) cho dén tudi 24 (chiém 70%). (Kessler, 2005)

« Chi 10% tré em va thanh thiéu nién co réi loan strc khde tinh than dwoc
chan doan Iam sang va cé dén 70% thanh thiéu nién gap phai céc rdi loan
strc khoe tinh than khéng dwoc can thiép thich hop. (Children’s Society,
2008)
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IV. Mt so roi loan tam than thwdng gap & thanh thiéu nién



1. Roi loan lo au

 Nguyén nhan: Do s lo lang qua mcrc, 18p lai nhiéu lan & cutng d6 manh
hon, can tro dén hoat dong thwong ngay va vuot qua tam kiem soat

« Triéu chirng tinh than:

- Suy nght hodc phan tich qua nhiéu vé moi thtr mét cach thiéu kiém soéat

- Suy nghi don dap

- Kha nang tap trung suy giam

- Cam thay mét mai, hodng loan

- Céu gat 1 cach vo co

- Réi loan giac ngu

- Thay ddi thoi quen an udng

- CO tinh tranh nhirng tinh hudng hodc nhirng dia diém ma co thé khoi goi
nhirng cam xuc lo au

- Cam giac ngw co thé khong két noi véi ban than hodc nhw dang quan séat
sw kién xung quanh 1 cach vo cam



Triéu chirng thwc thé

« Chay mo hoi, cam thay nong nuc

« Cang co nguwc, thd gap

* Nong hoac do mat

« Budn nén, chdéng mat, roi loan tiéu hda

« Bdn chon, lo 1ang, so hai

« Mét mai, dau dau, chéng mat, khd miéng



2. Tram cam

 Tam trang phién mudn, budn chan

« Giam sut hirng thu rd rét véi da sé hodc tat ca cac hoat ddong
e SUt hoac tang can ro rét

 Chan an hoac them an 1 cach bat thwdn hang ngay

« Mé&t mai, thiéu néng lvong

 Tw cam thay ban than vo dung hoac tw dan vat ban than vo can
cl

 Kha nang tap trung va sw quyét doan giam sut
« D3 tirng thir tw tkr, 1€n ké hoach tw tir...



3. Roi loan lwéng cwe

« Bao gom suw thay ddi bat thworng vé mat cam xuc
 Thwdng trdi qua 2 giai doan: hung cam va tram cam



Trang thai hwng cam

« Hwng phan méanh liét

 Tinh tinh ndng nay, cau kinh

« NGi nhanh, nhiéu, dén dap

» Khoe khoang vé ban than

e Lam viéc liéu Iinh thé hién kha nang phan doan kém



Trang thai tram cam

» Trang thai budn hoac tuyét vong

« Cam thay c6 don hoac tw co 1ap

» An nhiéu qué hoac it qua

 NgU nhiéu qué hoéc it qua

« Khéng quan tam dén hoat ddng thdng thwérng
« Mat tap trung, hay quén

« CO suy nght vay dinh ty sat



4. Roi loan an uong

* La tinh trang nghiém trong lién quan dén hanh vi an udng bat thuong,
dai dang, c6 anh hwang tiéu cwc dén sirc khoe, cam xuc va kha nang
hoat dong cua ca nhan

* Nguyén nhan: do sw @m anh vé can nang, chiéu cao, voc dang
* Hdu qua: gay bénh tim mach, hé tiéu hda, xuong, rang miéng



5. Roi loan cang thang hau sang chan

* Tuy thudéc vao mwrc do nghiém trong, co 4 loai chinh:
+ Xam nhap: Nho sy kién sang chan nhleu lan qua nhirng con
ac mong 1ap lai, hoi twdng cac ky trc dau buodn

+ Tron tranh: BN thwong tron nhirng diéu goi lai ky tre dau budn
vé su kién sang chan

+ Sy thay ddi vé nhan thirc va tam trang: Khdng co kha nang
nhé cac su kién dau buén

+ Sy thay doi vé kich thich, phan &ng: Cau kinh, tirc gian bdc
phat, hanh x& thiéu than trong, tu hay hoai ban than, nghi ng®
gua mwrc v&oi moi tredng xung quanh



6. Roi loan tang ddong giam chu y

» La mét roi loan phat trién than kinh, gay can tr& viéc tap trung
va Sinh hoat

« CO thé kéo dai va gay tac dong rd rang toi cudc song khi
trrdng thanh

« Khé tap trung, hap tap, dé boc dong va hiéu ddéng qua murc



Biéu hién cua tang dong

« Khéng ngdi yén mét chd , co thé quen rung chan khi ngoi
« Chay nhay va leo treo & nhirng noi khong thich hop

» Khé co thé vui choi va lam viéc trong im 1ang

* NGi nhiéu

« NGi cat ngang I&i ngudi khac, thiéu kién nhan...




Biéu hién cua giam chu y

« Khéng chu y dén chi tiét
* Khd khan tap trung vao nhiém vu
» Khong tuan tha theo hwéng dan

« Bat dau 1 viéc nhwng nhanh chéng mat tap trung va khong
noan thanh

e Lam viéc I6n xOn
« Khéng thich nhirng viéc doi hdi né lwe tinh than
 Mat nhirng vat dung can thiét...
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