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MENTAL HEALTH AUSTRALIA
Phuc héi khéi bénh tam than
(Recovering from a mental illness)

Phuc héi khdi bénh tdm than la diéu c6 thé lam dugc. Néu ban bi bénh tdm than thi viéc biét c6 cac cach
diéu tri va hé trg nao danh cho ban, va phai téi dau dé dugc giup dé la mét budc quan trong trong viéc
phuc hoi. Tai liéu nay cung cap thong tin vé cac dich vu c6 thé da cé san.

Lam sao ¢6 thé phuc héi khéi bénh tam than?

Dai v6i ngudi bi bénh tdm than, kinh nghiém ctia ho sé hinh thanh su hiéu biét ctia ho vé su phuc héi. Phuc héi thudng
dugc mé ta la mot qua trinh ma trong dé ngudi bi bénh tam than gép phan tich cuc trong viéc lam sao dé kha hon.
Phuc héi gém viéc bénh nhan xac 1ap lai y thuc tich cuc vé ban sic, thay d6i cudc séng va tap trung vao nhiing kha
nang dé c6 mot cudc séng day y nghia.

Phuc hoi la qua trinh dién ra tu tu. Déi véi moét s6 nguai thi phuc héi cé nghia la khoe lai va khong con bi bénh nira.
Da6i v6i nhiing ngusi khac thi phuc hoi ¢6 nghia la khoe lai nhung van phai hoc cach thich nghi véi cac anh hudng cua
bénh tat, hodc chdp nhan rang c6 thé c6 nhiing luc khde va nhiing lic bénh.

C4c triéu ching ctia bénh tdm than c6 thé khong bién mat hoan toan, nhung thudng thi ngudi ta cé thé kiém soat dugc
cac triéu ching nay. Déi khi bénh cé thé tré nang khi ban dang hoc cach déi pho véi bénh, nhung mét khi ban da hoc
dugc cach ddi phé véi bénh tam than clia minh thi ban c6 thé séng mot cudc doi visa y.

Con viéc d6i phé véi su xau hé thi sao?

Diéu quan trong ma ban va gia dinh can biét 1a khong nén xau hé vi ban bi bénh tam than. Van héa déng mét vai trd
quan trong trong su hiéu biét ciia con ngudi vé bénh tam than, va diéu quan trong la phai vugt qua su xau hé va cac
trd ngai ngan can ngudi ta tim kiém su giup dé.

Bénh tdm than cling giéng nhu bat ky can bénh nao khac, chang han nhu bénh suyén hoac tiéu dudng. Viéc ngudi
khac phan biét déi x(r véi ban vi ban bi bénh tam than la diéu pham phép. DE biét thém chi tiét, hay coi t& thong tin clia
Y t€ Tam than Pa van hda tai Uc (MMHA) c6 tua dé Quyén va trach nhiém clia ngudi tiéu dung trong hé théng y té tam
than (Consumer rights and responsibilities in the mental health system).

C6 san nhitng ho tro nao?

Phuc héi khéi bénh tam than 1a diéu c6 thé lam dugc, véi su hd trg vé y khoa, hd trg nhém va hé trg vé phuong dién
xa hoi cia gia dinh, ban bé va cong déng.

C6 san nhiing ho trg y khoa nao?
Ké hoach cham séc siic khée tam than

Cach t6t nhat dé bat dau phuc hoi khéi bénh tam than la phai co mét k& hoach cham séc stic khde tam than, con duoc
goi la ké hoach hanh déng phuc héi hoac ké hoach diéu tri y t& tam than. Ké hoach sé vach ra nhing dich vu ma ban
c6 thé stir dung, cac chuyén gia y té€ tam than sé chira tri cho ban va chia tri nhu thé nao, thuéc men cda ban va nhiing
muc tiéu ma ban muén dat dugc.

K& hoach cham séc suic khde tam than clia ban ¢ thé gém nhiing diéu sau day:

Béc si da khoa (GP)

Gap bac si (GP) thudng xuyén la diéu hiu ich dé ban va bac si quen nhau va c6 thé thdo luan cac van dé dang co.
Bac si (GP) c6 thé giup ban bat dau k& hoach cham séc stic khde tam than bang cach gidi thiéu ban t6i cac chuyén
gia va dich vu y té tdm than thich hop.
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Phuc héi khoi bénh tam than

Nha tam ly hoc
Nha tdm ly hoc c6 thé gitip ban noi vé cac van dé ctia minh va soan ra cac giai phap va cac budc dé nhan biét va doi
pho véi cac triéu chiing cua ban.

Bac si tam than
Bac si tam than c6 thé noi chuyén véi ban vé cac van dé cla ban va gilip soan ra mot ké hoach dung thudc néu can.
Bac si cling c6 thé gidi thiéu ban t&i cac dich vu y té tdm than va cac dich vu cong déng khac.

Dich vu y té tdm than

Né&u ban dang st dung moét dich vu y té tam than trong cdng déng, hay xin gap diéu phoi vién cham soc (care
co-ordinator). Diéu phdi vién cham soc (con dugc goi la nhan vién phu trach (case manager)) ¢ thé phéi hop viéc
diéu tri cho ban va cho biét cac thong tin, su gido duc va hé trg cho ca gia dinh, cling nhu gidi thiéu dén cac ca sé cong
déng va nhom xa hoi.

Thudc men

Thudc cé thé gitup doi pho véi cac triéu chiing clia bénh tdam than dé bénh nhan c6 thé hoat dong kha hon. Khéng
phai ai cling can dung cing mét loai thuéc hodc cing moét liéu lugng. Dung thuéc khong c6 nghia la bénh nhan
da hoi phuc khdi bénh tam than, hoac mét khi ho bat dau cdm thay kha hon la ho c6 thé ngung dung thudc. Mot
$8 ngudi c6 thé can phai dung thudc vinh vién dé déi pho véi bénh.

Bénh vién

Déi khi nhitng ngudi bénh ndng sé can phai tGi bénh vién tam than dé dugc diéu tri. Néu ban can dugc gitip d& khan
cap, hay goi bac si tdm than hodc diéu phéi viéen cham séc cho ban, va ho cé thé sép xép viéc tham dinh va nhap
vién néu can. Trong trudng hgp nghiém trong, hau hét cac bénh vién déu c6 mét nhém cép clu sau gid lam viéc
dé gitp ban.

Tai sao ho trg vé phuong dién xa héi lai la diéu quan trong?

Gia dinh, ban bé, dong nghiép, hang x6m va cac thanh vién trong céng déng la nhiing ngudi ma ban cé thé néi chuyén
va ho sé gilip ban cam thay rang ban thudc vé xa héi va lam giam bét cam giac bi ¢6 1ap. Viéc duy tri méi lién lac sé lam
tang ky nang giao tiép va su tu tin cGa ban, va nhu thé c6 thé gitp ban phuc héi.

Con vé hé tro cho nhém thi sao?

Su hd trg cho nhdm cé thé cé tac ddng rat tich cuc 1én su phuc héi ctia ban, vi ban ¢ thé chia sé cac sinh hoat, kinh nghiém,
van dé, gidi phép, y tudng va tinh ban véi nhitng ngugi cé cac kinh nghiém hodc quyén lgi tuong tu. Cé nhiéu cach dé dugc
hé trg nhém.

Chuong trinh trong ngay
Cac t6 chuc cong déng diéu hanh nhiéu chuang trinh trong ngay gém cé:

Hoat déng thé duc nhu di bé.

Cac I6p hoc viét va nghé thuat.

Cac I6p hoc thién va thu gian.

Céac chuong trinh dugc soan thao dé gitp thanh thi€u nién, phu ni, hodc nhiing ngudi thudc cac nhdm van héa
va ngon ngr khac nhau.

® (Céc chuang trinh dugc soan thao dé nang cao ky nang lam viéc va ky nang xa héi ctia ban, nham gitp ban hoa
nhap vao cdéng dong.

Cacnhém hé tro

Cac nhom hé trg la noi gap g& cho nhiing ngudi déng canh ngd. Thong thudng, nhiing ngudi ¢é thé hiéu rd nhat nhimng
gi ban dang trai qua va gitp ban phuc héi la nhiing nguai da co6 kinh nghiém tuong tu. Bac si (GP) hodc dich vu y té tam
than tai dia phuong c6 thé hudng dan ban t6i céc nhom hodc chuong trinh trong ngay gan nha ban nhat.
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Phuc héi khoi bénh tam than

C6 viéc lam, 6 tién va cho & giap ich cho qua trinh phuc héi nhu thé nao?

Viéc lam va thu nhap

Viéc lam déng mot vai trd quan trong trong viéc gitip bénh nhan phuc héi khéi bénh tam than. Viéc lam cé thé
nang cao su tu tin va tao mot y thiic vé ban sac va cdm giac doan thé. Lam viéc trong mdt moi trudng dugc cac
déng nghiép va giam déc ho trg c6 thé tao cho ban cdm giac én dinh. Néu cdm thay thodi mai, ban cé thé nghi
t&i viéc ndi véi giam déc vé cac nhu cau tai noi lam viéc ctia minh.

Cac t6 chuc kiém viéc chuyén biét c6 thé gitip ngudi bi bénh tam than tra lai lam viéc. Néu ban dang that nghiép,
hay lién hé véi van phong chinh phu Centrelink tai dia phuong dé dugc tham dinh va gidi thiéu téi mot t6 chic
kiém viéc chuyén biét.

Viéc lam ciing khién ban c6 tién dé trd cho nhiing thi ban can. Gidm cang thidng vi khoé khan tai chinh c6 thé
gilp ban phuc héi va nang cao su ty tin cGia ban. Lam viéc thién nguyén trong lanh vuc ban thich cling cé thé
tang cudng su tu tin clia ban va co thé dem dén nhing co héi khac.

Tro giup tai chinh

Néu bi bénh tam than nang thi ban co6 thé héi da diéu kién dé hudng tro gitip tai chinh, chdng han nhu tién cap
dudng khuyét tat (disability support pension) hodc phu cap 6m dau (sickness allowance). Hay héi van phong
Centrelink tai dia phuong dé biét thém chi tiét.

Cho &
Séng tai mét noi an toan va thoai mai sé tao cdm giac an toan va én dinh. Hay hoi bac si (GP) hay dich vu y té tam
than tai dia phuang vé cac lua chon ché & san c6 khac nhau.

Toi c6 thé lam gi dé giup ban than phuc héi?
C6 nhiéu diéu ban c6 thé lam dé gitip ban than phuc héi khéi bénh tam than:

® Tham gia vao cac nhém hé trg. Nhirng ngudi trong nhom cé thé da co kinh nghiém - -
tuong tu, co thé gilip ban tang su ty tin va gidm bét su ¢é 1ap. Laque hoach truéc c6
thé giup ban, ngudi

® Tu hoc hoi. Tim hiéu cang nhiéu cang t6t vé bénh tat ctia ban dé hiéu ré nhiing gi dang e WY

xay ra. Dau la bién phap diéu tri t6t nhat ma ban c6 thé c6? C6 sdn nhiing nguén tai
nguyén nao? Doc vé bénh tat clia ban va noi chuyén véi cac chuyén gia cham sécy té
c6 bang cap la diéu hitu ich.

clia ban san sang do6i
pho véi bat ky van dé
nao co thé co.

e Xay dung mot hé thong ho trg ca nhan gém gia dinh, ban bé, dong nghiép va cac
chuyén gia y té tam than ma ban tin can va c6 thé nhd cay, nhat l1a khi gap con khuing
hoang. Pung thi chi dua vao mét ngudi, chdng han nhu ngudi ban ddi, cha hay me hodc ngudi ban than nhat.

e Tim hiéu dé€ nhan biét nhiing triéu chiing ban cé va thuc hién cac budc dé kiém soat cac triéu ching nay.

® Hoc cac ky ndng nhu thu gian hoac kiém ché nong gian dé vugt qua cac thir thach. Néu ban bat dau cdm thay
cang thang hay lo ldng, hay thit hit thé sau dé binh tinh lai.

e Khong bao gid tir bd hy vong rang ban co6 thé phuc héi. Gilr thai do tich cuc va hai long vé6i cudc séng. Nhu vay
c6 thé khién ban tu tin dé€ kiém soat cudc séng clia minh dugc nhiéu hon.

® Dung thudc theo toa clia ban. Diing ngung dung thuéc khi ban cdm thdy kha han, vi ban c6 thé bj cac triéu chiing
va tac dung phu do viéc ngung duing thudc. Ban véi bac si tam than hodc bac si (GP) néu ban c6 bat ky moi quan
tam nao vé thudc clia minh va vé tin ngudng van héa clia minh déi véi cac thude nay.

® Hay nghi téi viéc gidm hut thudc va udng rugu. Lién lac véi dudng day Quitline Toan qudc 6 s6 131 848, bac si (GP)
hodc c6 van vé ma tuy va rugu tai Trung tam Y té€ Cong déng tai dia phuong dé dugc hé trg. Tranh dung cac loai
ma tay.

® An udng lanh manh. Hay an nhiéu rau qua va trai cdy tuai, va gidm cac loai thuc phdm nhiéu chat béo, banh keo
va thiic uéng c6 dudng.

® Tap thé duc thudng xuyén. Di b, bai 16i, téi phong tap thé duc, khiéu v, di xe dap, thién dinh hodc thuc hién
cac sinh hoat ma ban thich dé giir stic khoe va gitip ban cdm thdy minh kha hon.
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Phuc héi khoi bénh tam than

e Ngu day dd. Ché & c6 tinh trang t6t c6 thé gitp ban cdm thdy an toan va tao gidc ngi ngon hon.

® Ho tro tinh than. T6i nai thd phung hodc noi chuyén véi 6 van tinh than / tén gido cé thé gitp ban cdm thay

binh an hon véi chinh minh.

® Giao théng. Hay dam chac rang ban co6 san phuong tién giao thong céng cdng hoac xe nha. C6 kha nang

di chuyén c6 thé gitp gidam cam giac bi c6 lap.

e Gilrlién lac. Diéu quan trong la ban c6 thé dién thoai cho ban bé hodc nhitng ngudi cé thé gitip ban.

Diéu quan trong cho su phuc hoi la ban néi vai bac si (GP) hay chuyén gia cham séc y té vé bat cir moi quan tam

nao ctia minh.

Can biét thém théng tin?

Dé& ¢6 théng dich vién
Dich vu Théng Phién dich (TIS)
bién thoai: 13 14 50

Cac dich vu y té tam than va cac sé dién thoai truc 24 gi&
maoi ngay dugc liét ké trong sé nién giam dién thoai dia
phuaong cla ban.

Lifeline Dich vu tu van trén dién thoai 24 gi& méi ngay
Mét dich vu tu van va théng tin do mét t8 chic phi chinh phu
cung cap.

pién thoai: 1311 14

Trang mang: www.lifeline.org.au

Té chiic vé Bénh tam than tai Uc (Mental lliness Fellowship of

Australia Inc)
Mét t6 chiic phi chinh phti toan quéc, véi cac t6 chic thanh
vién tai hau hét cac tiu bang va lanh thé, cung cap théng tin

va dich vu cho ngudi bi bénh tdm than nang va gia dinh cta ho.

Trang mang: www.mifa.org.au

Viét chi tiét lién hé tai dia phuong vao day

Théng tin vé tai liéu nay

Y té Tam than Pa van héa tai Uc (MMHA)
bién thoai: 02 9840 3333

Fax: 02 9840 3388

Trang mang: www.mmha.org.au

Email: admin@mmbha.org.au

Sane Australia

HGi ti thién vé y té tdm than toan quéc, cung cap thong
tin va su gidi thiéu, cing véi cac tai liéu gido duc va nghién
cliu, théng qua dudng day gitip d& mién phi toan quéc.
Dién thoai: 1800 18 SANE (7263)

Trang mang: www.sane.org

beyondblue: sang kién tranh tram cam toan quéc
Théng tin vé tram cam, lo au va cac réi loan lién hé, vé cac
phuong phap triliéu sdn co va vé cac nai can téi dé duagc
giup da.

Dién thoai: 1300 22 4636

Trang mang: www.beyondblue.org.au

Lién lac tai dia phuong:

Bac si (GP)

Dich vu y té tam than

Trung tam'Y té€ Cong dong

Nhom y té tam than tai bénh vién dia phuong cta ban
Cac Dich vu/Trung tam Y té Tam than Lién van hoa
(Transcultural Mental Health Centre/Service)

MMHA c6 thé cho biét chi tiét lién lac tai tiéu bang hodc
lanh thé cGia ban néu cé.

T théng tin nay do t6 chiic Y t& Tam than Da van héa tai Uc (MMHA) dua ra véi ngan quy do B Y té va Cao nién Uc (Australian
Department of Health and Ageing) cap. Cac t& théng tin khac trong loat bai nay gom cé:

Ngudi cham séc cho ngudi bi bénh tam than

Ban sdc van hod vay té tam than

Dé dugc su giup dd clia mot bac sivé stic khoé tam than
Chuing réi loan cang théng sau chan thuong

Loan tam than va cac van dé vé ma tdy va rugu
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