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Sang chan tam ly
la gi?
Bat ky su kién nao cé dinh dang dén tiép xtc véi cai chét,

thuong tat tram trong hay bao hanh tinh duc thuc su
hoac bi de doa déu c6 thé gay sang chan tam ly.

Hau nhu tat ca moi ngudi khi trai qua sang chan tam ly sé bi anh huéng vé mat
cam xuc, nhung khéng phai ai ciing sé phan ting theo cach giéng nhau. Hau
hét moi ngudi sé hoi phuc trong vong mét hoac hai tuan 1é dau khi dugc gia
dinh va ban bé giup dé. D&i véi mét s6 ngudi, tac ddng nay co thé sé kéo dai.

Cac su kién gay sang chan tam ly c¢6 thé bao gém

«  bitai nan tram trong, bi hanh hung, chién tranh, thién tai, cuéng buc tinh duc hoac
xam hai tinh duc

«  ching kién nhiing su kién nay xay ra véi ngudi khac
« dugc biét mét ngudi ban hoac than nhan dot ngét qua daoi (vi du: vi bi hanh hung

hodc tai nan), c6 dinh dang dén su kién de doa dén tinh mang xay ra hoac bi
thuong nang.

Cac su kién gay sang chan tam ly kha phé bién

Hau hét moi nguoi déu sé bi it nhat mot su kién gay sang chan tam ly trong doi. G Uc,
nhiing su kién gay sang chan tam ly phé bién nhat la:

« €O ngudi than thiét chét bat dac ky tu
« nhin thay ngudi khac bi thuang ndang hoac bi giét hoac bat ngd nhin thay tu thi

«  bi tai nan xe hoi de doa dén tinh mang

Cac su kién gay sang chan tam ly bao gom cac trai nghiém khac nhau. Mét s6 su kién,
chang han nhu vu tai nan xe hai, 1a nhiing su kién chi xay ra mét lan, dot ngot va bat ngo.
Nhiing su kién gay sang chan tam ly khac, chdng han nhu xam hai tinh duc thai tho 4u, c6
thé xay ra lap di lap lai trong mét thai gian dai. Ca hai loai su kién gay sang chan tam ly nay
déu gay dau khd vé cdm xuc cho hau hét moi ngudi va cé thé dan dén réi loan cang thang
sau sang chan tam ly (PTSD).

Nhiing su kién gay sang chan tam ly thudng choang nggp. Diéu nay cé thé khién nhimng
ngudi da trai qua su kién gay sang chan tam ly kho c6 thé suy nghi thau dao va chap
nhan nhiing gi da xay ra. Quy vi sé hiéu, néu va khi quy vi cdm thay c6 thé bi nhu vay.
Trai nghiém nay c6 thé sé rat khac so véi nhimng gi ho da trai qua trusc day.
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Hi€u nhiing gi da xay ra khong dé va doi khi diéu do6 khién ching ta nghi ng&
nhiing gi chiing ta van luén tin tuadng. Vi du, sau su kién gay sang chan tam
ly, mot ca nhan c6 thé khong con tin rang thé gidi la noi an toan, rang moi
ngudi ndi chung la tét, hodc rang ho chi dong d6i véi nhiing gi xay ra véi ho.
Khi chiing ta noi vé thé gidi clia ho bi tan v& sau su kién gdy sang chan tam ly,
chuiing ta thuong ndi vé nhiing niém tin bi v& tan.

Cac su kién gay cang thang khac, chang han nhu méi quan hé dé vé hoac
ngudi than qua doi do nguyén nhan tu nhién, rat khé dé vugt qua va cé thé
anh hudng dén suc khde tam than cda ca nhan do, nhung khéng coi la sang
chan tam ly gibng nhu cac su kién da mo ta & trén. Biéu nay quan trong, béi vi
phuang phap diéu tri dugc khuyén nghi dé giup ching ta héi phuc sau sang
chan tam ly khac véi cac phuong phéap dugc khuyén nghi doi véi cac van dé
stic khoe tam than phat sinh ti cac su kién cang thang khac trong cudc séng.

Sang chan tam ly va tré em

Da6i v6i ngudi 16N, tré em c6 thé bi anh huéng vé mat tinh than khi truc tiép
, lién quan dén su kién gay sang chan tam ly hodc chiing kién ngusi khac bi
sang chan tam ly. Biét mot ngudi nao than thiét, chang han nhu ban bé hoac
. than nhan, dot ngot qua dai, co lién quan dén su kién de doa dén tinh mang,
{ hodac bi thuang nang, cling c6 thé gay sang chan tam ly cho tré em.

Dai vai tré em dudi sau tudi, diéu nay dac biét co thé xady ra néu ngudi dé la
cha me hoac ngudi nudi dudng cac em.

Dé&n ndm 16 tudi, c6 khoang 2/3 sé tré em sé trdi qua su kién gay sang chan tam ly tiém an.

Giai thich vé sang chan tam ly cho tré em hiéu

Né&u con quy vi da trai qua su kién gay sang chan tam ly, diéu quan trong la phai trao d6i véi con theo
cach chéu c6 thé hiéu dugc. Cac ggi y sau day co thé hiu ich:

«  Hay cho con biét sang chan tam ly la diéu phé bién va con dau buén la chuyén binh thudng,
vi du: “Doi khi cé nhiing diéu thuc sy dang sg da xay ra va con cit cdm thay lo sg trong mot thoi
gian dai sau do".

«  Cho con biét sy kién dé khéng phai do 16i ctia chau, vi du: “Nhiing diéu nhu [sy kién gay sang chan
tam ly] c6 thé xay ra vai bat ky ai; d6 khong phai 16i ctia con”.

« Tran an con, vi du: "Diéu quan trong can nhé la bay gid con da an toan". “Bat c( khi nao con cam
thay sg hai hodc dau buén vé nhiing gi da xay ra, ba/me luén cé mat dé gitup dé con”.

- Khuyén khich con néi chuyén c&i mé vé cdm giac clia con va cd gang tim hiéu vé nhiing lo 1ang ma
chau nhiéu khi trdi qua hodc nhiing kho khan con gap phai, vi du: “Cé diéu gi vé [su kién gay sang
chan tam ly] ma con dac biét lo lang hay khéng?”
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