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TÀI LIỆU TẬP HUẤN

 TOÅN THÖÔNG TUÛY SOÁNG 
Kieán Thöùc  

Vaø  
Kyõ Naêng Taâm Lyù Caên Baûn

  Soaïn thaûo:  Phaïm Minh Tuøng 

Nhaân Vieân Tö Vaán Taâm Lyù  
 UÙc Ñaïi Lôïi 



Taäp taøi lieäu naøy daønh cho 

Baùc só 

Y taù / Y só 

Nhaân vieân tö vaán taâm lyù 

Nhaân vieân y teá ñang giuùp ñôõ cho beänh nhaân vaø gia ñình do 
bò chaán thöông tủy soáng gaây ra 
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Ñeà Taøi 
 
Chaán thöông taâm lyù 
 
Trieäu chöùng phaøn naøn veà thaân theå nhöng khoâng coù beänh veà 
theå lyù 
 
Tieán trình maát maùt do chaán thöông tủy soáng 
 
Caùc loaïi beänh veà lo sôï 
  
Trieäu chöùng veà: 
 
• Beänh lo sôï ngay sau khi bieán coá kinh hoaøng 
• Beänh lo sôï sau bieán coá kinh hoaøng 
• Beänh quaù lo 
 
Voøng laån quaån cuaû lo sôï 
 
Beänh suy nhöôïc veà tinh thaàn hay beänh traàm caûm 
 
Nhöõng daáu hieäu coù theå ñöa ñeán töï töû 
 
Nguyeân nhaân gaây ra beänh suy nhöôïc tinh thaàn hay traàm caûm 
 
Voøng laån quaån cuûa beänh suy nhöôïc tinh thaàn 
 
Caùc caùch ñieàu trò 
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Thuoác ñieàu trò 
 
Nhöõng kyõ naêng caên baûn veà tö vaán taâm lyù 
 
Thoâng baùo tin döõ 
 
Baûn ño löôøng möùc ñoä öu saàu, lo sôï, caêng thaúng tinh thaàn 
(DASS) 
 
Taøi lieäu tham khaûo 
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CHAÁN THÖÔNG TAÂM LYÙ 

(Trauma) 
 

Chaán thöông taâm lyù laø gì? 

Chaán thöông taâm lyù laø haäu quaû maø naïn nhaân ñaõ töøng chöùng 
kieán hay traûi qua nhöõng bieán coá kinh hoaøng, sôï haõi toät cuøng 
maø ñieàu naøy aûnh höôûng ñeán söï an toaøn tính maïng cuûa hoï hay 
cuûa ngöôøi khaùc. 

Caùc hoaøn caûnh coù theå daãn ñeán chaán thöông taâm lyù: 

1. Do thieân tai: soùng thaàn, chaùy röøng, baûo luït, ñoäng ñaát, gioâng 
baõo, … 

2. Do tai naïn: tai naïn giao thoâng, tai naïn lao ñoäng, … 

3. Troäm cöôùp/baïo haønh: xaûy ra ôû ngoaøi ñöôøng hay trong nhaø 

4. Khuûng boá 
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Trieäu chöùng phaøn naøn veà thaân theå 
nhöng khoâng coù beänh veà theå lyù 

• Meät moûi 

• Nguû khoâng ngon hay thöùc giaác 

• Ñau nhöùc khôùp xöông 

• Hay queân 

• Buoàn raàu 

• Khoù taäp trung tö töôûng 

 
 
 
 
 
 



 5

Tieán Trình Maát Maùt Do Bò Toån 
thöông Tủy Soáng 

 

Luùc môùi baét ñaàu xaûy ra tai naïn daãn ñeán vieäc toån thöông tủy 
soáng, naïn nhaân thöôøng traûi qua caûm giaùc chaán ñoäng maïnh do 
tai naïn xaûy ñeán moät caùch ñoät ngoät vaø naïn nhaân bò tieán trình 
maát maùt chi phoái ñeán ñôøi soáng haèng ngaøy, do cuoäc soáng của 
hoï bò ñaûo loän 180 ñoä. Sau ñoù ngöôøi bò toån thöông tuûy soáng seõ 
nhaän thöùc laø hoï khoâng bao giôø hoài phuïc ñöôïc veà theå chaát, neân 
hoï thöôøng traûi qua caûm giaùc maát maùt, ñau buoàn, lo sôï keùo daøi 
cho nhöõng ngaøy thaùng sau ñoù. 

Tieán trình maát maùt laø ñieàu khoù traùnh khoûi, tröôùc khi taâm lyù 
ngöôøi bò tai naïn ñöôïc trôû laïi bình phuïc. Neáu ñöôïc giuùp ñôõ ñeå 
hieåu bieát nhöõng gì hoï ñang traûi qua laø chuyeän bình thöôøng, vaø 
cho hoï bieát coù nhöõng caùch thöùc ñeå ñoái phoù vôùi khoù khaên hieän 
taïi seõ giuùp hoï deã chaáp nhaän hôn. 

Tieán trình maát maùt gaây ra nhieàu ñau buoàn, khoå taâm vaø lo sôï, 
ñöôïc keå ñeán caùc giai ñoaïn sau ñaây: 

Khoâng Tin Söï Vieäc Ñaõ Xaûy Ra hay coøn ñöôïc goïi laø bò 
“Shock”: Sau khi nhaän thöùc ñöôïc tai naïn xaûy ra, ngöôøi bò 
chaán thöông tủy soáng traûi qua traïng thaùi khoâng tin söï vieäc naøy 
xaûy ra vôùi mình. Trong ñaàu hoï noùi: “Tai naïn naøy khoâng theå 
xaûy ra cho toâi ñöôïc”. Naïn nhaân coù caùc trieäu chöùng nhö: 

• Khoâng coù xuùc caûm 

• Khoâng coù phaûn öùng khi ñöôïc hoûi 
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• Phaûn öùng veà tinh thaàn raát chaäm chaïp 

• Bò chöùng nhaàm laãn 

Vì ñôøi soáng cuaû hoï bò ñaûo ngöôïc. Traïng thaùi bò caêng thaúng vaø 
lo sôï xaûy ñeán khi beänh nhaân nhaän thöùc laø hoï ñang ñöôïc cöùu 
soáng, treân ngöôøi ñaày nhöõng duïng cuï y teá nhö daây chuyeàn nöôùc 
bieån, maùy trôï hoâ haáp, … . Roài hoï coøn traûi qua giai ñoaïn nhaàm 
laãn, kinh sôï toät cuøng vì khoâng bieát töông lai của mình soáng, 
cheát, hay taøn taät ra sao nöõa. 

Töø choái: Sau giai ñoaïn Khoâng Tin Söï Vieäc Ñaõ Xaûy Ra laø 
giai ñoaïn Töø Choái. Ngöôøi bò toån thöông tủy soáng töø choái söï 
taøn taät ñang gaây ra cho hoï. Töø choái ñeå baûo veä beänh nhaân traùnh 
ñöôïc nhöõng xuùc caûm doàn daäp xaûy ñeán, nhaát laø söï naèm baát 
ñoäng vaø taøn taät. Trong ñaàu hoï thöôøng noùi: “Toâi khoâng theå bò 
taøn taät ñöôïc”. Sau moät thôøi gian nhaän thöùc, hoï chaúng coøn 
kieåm soaùt vieäc tieâu tieåu, cöû ñoäng cô theå, …. Töø choái laø giai 
ñoaïn caàn thieát xaûy ra cho ngöôøi bò toån thöông tuyû soáng vì giuùp 
hoï giaûm bôùt ñi söï ñau khoå toät cuøng. Vì phaûi ñoái dieän vôùi 
nhöõng khoù khaên doàn daäp khoâng nhöõng ñang xaûy ñeán cho hoï, 
maø coøn ñang xaûy ñeán cho gia ñình, cho ngöôøi thaân yeâu cuûa hoï 
nöõa. Khoâng phaûi laø hoaøn toaøn töø choái nhöng beänh nhaân coù theå 
chaáp nhaän raát ít nhöõng gì chæ hoï muoán ñoùn nhaän maø thoâi. Thí 
duï: “Anh Ba moät böõa noï noùi vôùi coâ y taù ñang chaêm soùc cho 
anh laø chæ coøn vaøi tuaàn nöõa laø toâi coù theå ngoài vaø ñi ñöùng laïi 
ñöôïc. Toâi quaû quyeát ñieàu naøy seõ xaûy ñeán”. Haàu heát caùc beänh 
nhaân seõ traûi vaø vöôït qua gia ñoaïn naøy. Vì haèng ngaøy hoï quan 
saùt caùc beänh nhaân khaùc ñang naèm chung quanh hoï. 
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Maëc caû hay traû giaù: Hoï thöôøng töï nhuû: “Neáu toâi coá gaéng toâi 
seõ vöôït qua nhöõng khoù khaên”, “Neáu Thöôïng Ñeá, Trôøi Phaät 
giuùp cho toâi tai qua naïn khoûi toâi seõ cuùng maáy con heo, …”. Hoï 
hy voïng seõ coù pheùp laï xaûy ra ñeå cöùu vaõn tình theá taät nguyeàn 
do toån thöông tủy soáng gaây ra. “Neáu toâi ñi laïi ñöôïc toâi seõ …”. 
Moät ñieàu ñaùng ghi nhaän ôû ñaây laø ngöôøi thaân, baïn beø khoâng 
neân quaù an uûi vì ñieàu naøy seõ laøm cho beänh nhaân ôû laâu hôn 
trong giai ñoaïn Töø Choái hay giai ñoaïn Maëc Caû. 

Giaän: Hoï thöôøng töï noùi trong ñaàu: “Taïi sao tai naïn laïi xaûy ra 
cho toâi vaäy, toâi seõ khoâng theå naøo bò taøn taät ñöôïc, toâi seõ chöùng 
minh cho hoï bieát laø caùc chaån ñoaùn của baùc só  sai roài”. Nhöng 
nhöõng lôøi bieän hoä naøy trôû thaønh voâ hieäu löïc vì söï thaät vaãn laø 
söï thaät. Hoï phaûi naèm yø moät choã, aên uoáng, tieåu tieän, thay quaàn 
aùo taém röûa vaø nhöõng coâng vieäc thöôøng ngaøy baây giôø phaûi 
hoaøn toaøn nhôø ngöôøi khaùc giuùp ñôõ. Moät khi hoï nhaän thöùc raèng 
söï taøn taät khoâng coù theå naøo cöùu vaõn ñöôïc. Hoï thöôøng giaûi 
thích cho laø “Cuoäc ñôøi baát coâng, coù leõ toâi ñang bò tröøng phaït vì 
loãi laàm của toâi trong quaù khöù”. Hoï traûi qua nhöõng côn giaän. 
Giaän ngöôøi chung quanh, giaän ngöôøi chaêm soùc mình, giaän 
luoân caùc baùc só hay caùc nhaân vieân y teá, thaäm chí giaän luoân baûn 
thaân hoï. Nhieàu khi haønh vi cau coù, giaän voâ lyù xaûy ra cho 
ngöôøi chung quanh hoï, khoù coù theå hieåu ñöôïc. Coù ngöôøi giaän 
soâi suïc trong loøng nhöng khoâng theå dieãn ñaït ñöôïc qua lôøi noùi, 
hay haønh ñoäng. Hoï thöôøng chöûi ruûa trong ñaàu, nhöng khoâng 
muoán cho ngöôøi khaùc bieát. Coù khi côn giaän chuyeån qua höôùng 
choáng ñoái laïi caùc ñieàu trò cuaû baùc só hay nhaân vieân ñang chaêm 
soùc cho hoï nöõa. Coù khi hoï giaän nhö “Giaän caù cheùm thôùt”. Löu 
yù: “Khoâng neân ñeå côn giaän của beänh nhaân aûnh höôûng ñeán 
baïn”. Neáu baïn laø baùc só hay nhaân vieân ñang chaêm soùc hoï, baïn 
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neân nhôù giaän laø moät phaàn của tieán trình maát maùt maø haàu nhö 
ngöôøi bò toån thöông tủy soáng thöôøng gaëp phaûi vaø traûi qua. 

Buoàn Raàu/Traàm Caûm: Côn giaän chuyeån qua giai ñoaïn buoàn 
raàu/traàm caûm. Tö töôûng: “Taát caû laø tuyeät voïng”, “Chæ muoán 
cheát ñi cho roài ñeå khoûi phaûi khoå cho toâi vaø cho nhieàu ngöôøi 
xung quanh”. Hoï thöôøng töï nhuû: “Toâi laø gaùnh naëng cho …”. 
Giai ñoaïn naøy xaûy ra khi ngöôøi bò toån thöông tủy soáng nhaän 
thöùc taøn taät khoâng theå phuïc hoài ñöôïc. Hoï seõ khoâng ñi ñöôïc 
nöõa. Vaø hoï baét ñaàu chaáp nhaän caùc chöùng taøn taät cuûa hoï. Buoàn 
Raàu/ Traàm Caûm coù theå trôû ñi trôû laïi nhieàu laàn trong tieán trình 
maát maùt vaø tieán trình phuïc hoài chöùc naêng. Nhieàu nghieân cöùu 
khoa hoïc chöùng minh laø raát nhieàu ngöôøi bò beänh Buoàn raàu/ 
traàm caûm naøy do bò toån thöông tủy soáng gaây ra. Tö vaán taâm lyù 
giuùp ñôõ beänh nhaân vaø gia ñình cuûa hoï giaûm beänh traàm caûm 
xaûy ra veà laâu veà daøi. 

Chaáp Nhaän: laø giai ñoaïn taâm lyù moät khi ngöôøi bò toån thöông 
tủy soáng noùi vôùi hoï “Chaúng sao! Toâi laø ngöôøi taøn taät, toâi phaûi 
soáng cho gia ñình cuûa toâi. Toâi coù theå laøm cho cuoäc ñôøi cuaû toâi 
ñaày yù nghiaõ!”. Phaûi maát ñeán moät hay hai naêm sau tai naïn xaûy 
ra môùi coù theå ñeán giai ñoaïn naøy. Coù ngöôøi seõ chaáp nhaän ñöôïc. 
Nhöng cuõng coù ngöôøi khoâng bao giôø ñeán giai ñoaïn chaáp nhaän 
naøy ñöôïc. Hoï cay ñaéng chua cay vôùi cuoäc ñôøi, buoâng xuoâi cho 
doøng ñôøi ñöa hoï ñi ñeán ñaâu thì ñeán. Coù ngöôøi laïc quan hôn, coá 
gaéng vöôït baäc ñeå chöùng toû laø taøn taät khoâng laøm giaûm ñöôïc söï 
soáng ñaày nhieät taâm cuûa hoï. 

Moät ñieàu nöõa ñaùng ghi nhôù laø giai ñoaïn cuûa tieán trình maát maùt 
xaûy ra khoâng thöù töï vaø khaùc bieät cho moãi caù nhaân, tuyø thuoäc 
vaøo töøng tröôøng hôïp. Hieåu bieát thaáu ñaùo tieán trình maát maùt, seõ 
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giuùp baïn laøm vieäc coù hieäu quûa hôn vaø thích thuù hôn trong vieäc 
giuùp ñôõ cho caùc naïn nhaân do tai naïn gaây ra toån thöông tuûy 
soáng. 

 

Caâu hoûi thaûo luaän 
Caùc giai ñoaïn cuûa tieán trình maát maùt nhö: Giai ñoaïn khoâng tin 
söï vieäc ñaõ xaûy ra, Töø choái, Maëc caû hay traû giaù, Giaän, Chaáp 
nhaän. 

Caùc baùc só vaø nhaân vieân y teá coù theå laøm gì ñeå giuùp cho ngöôøi 
bò toån thöông tuyû soáng veà taâm lyù trong giai ñoaïn naøy 

Töø Choái 

• Ñoái phoù vôùi töø choái, moät caùch nheï nhaøng, khoâng neân 
doàn eùp hoï chaáp nhaän söï thaät cuûa taøn taät trong khi hoï chöa 
ñöôïc saün saøng 

• Toân troïng hoï 

• Toân troïng yù kieán caù nhaân cuûa hoï veà beänh traïng, nhöng 
khoâng coù nghiaõ laø baïn phaûi ñoàng yù 

Giaän 

• Giuùp cho beänh nhaân noùi ra 

• Laéng nghe xuùc caûm vaø caâu chuyeän hoï ñang giaän 

• Toân troïng hoï moät caùch thaønh thaät 
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• Giaûi thích cho hoï bieát nhöõng gì hoï ñang traûi qua 

Buoàn raàu/Traàm caûm 

• Laéng nghe hoï 

• Giuùp hoï thay ñoåi loái suy nghó 

• Taêng theâm sinh hoaït giao teá laønh maïnh moãi ngaøy 

• Caûm nhaän ñöôïc muïc ñích ñeå soáng, vaø caûm nhaän ñöôïc 
giaù trò baûn thaân 

• Giuùp ngöôøi thaân hieåu bieát hôn veà toån thöông tuûy soáng 
aûnh höôûng ñeán hoï nhö theá naøo 

• Giuùp hoï tìm ñöôïc hy voïng vaø choïn löaï caùc muïc ñích ñeå 
soáng 

• Hoûi caùc chuyeân gia taâm lyù ñeå ñöôïc höôùng daãn cho töøng 
caù nhaân rieâng bieät 

• Coù theå uoáng thuoác ñieàu trò beänh traàm caûm 
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Caùc Beänh Lo Sôï 
1. Beänh quaù lo laéng (Gad) 

2. Beänh lo sôï kinh hoaøng (Pa) 

3. Beänh maéc côû ôû caùc nôi coâng coäng (Sp) 

4. Beänh lo sôï ngay sau khi moät bieán coá kinh hoaøng (Asd) 

5. Beänh lo sôï sau bieán coá kinh hoaøng (Ptsd) 

6. Beänh lo sôï aùm aûnh quaù ñoä (Ocd) 

7. Lo sôï gaây ra do ma tuyù 

 

 

(Source: DMS IV) 
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Beänh Lo Sôï Ngay Sau Khi Moät Bieán 
Coá Kinh Hoaøng 

(Acute Stress Disorder) 
 

 Caû thaân ngöôøi teâ cöùng, khoâng coøn caûm giaùc 

 Ít bieát nhöõng gì xaûy ra chung quanh 

 Hay khoâng bieát nhöõng vieäc xaûy ra chung quanh nöõa 

 Khoâng coøn bieát mình laø ai, hay ñang laøm gì, noùi gì,… 

 Maát khaû naêng nhôù laïi nhöõng dieãn tieán quan troïng cuûa 
bieán coá kinh hoaøng vöøa xaûy ra 

(Source: DSM IV) 
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Beänh Lo Sôï Sau Bieán Coá Kinh Hoaøng 
(PTSD) 

 Töøng chöùng kieán hay traûi qua kinh nghieäm cuûa moät bieán 
coá kinh hoaøng 

 Caêng thaúng, sôï seät hay kinh hoaøng toät cuøng 

 Luoân nhôù laïi nhöõng chi tieát cuûa bieán coá kinh hoaøng ñaõ 
xaûy ra, maëc duø chuyeän naøy trong quaù khöù 

 Giaät mình thöùc daäy giöõa ñeâm vì caùc côn aùc moäng hay caùc 
giaác mô kinh hoaøng 

 Coù nhöõng haønh vi nhö bieán coá kinh hoaøng ñang ñöôïc 
dieãn laïi 

 Gaït boû nhöõng tö töôûng, xuùc caûm hay traùnh neù vieäc nhaéc 
laïi caùc bieán coá aáy 

 Maát khaû naêng nhôù laïi nhöõng dieãn tieán quan troïng cuûa 
bieán coá kinh hoaøng ñaõ xaûy ra 

 Khoù doå giaác nguû, hay nguû thaúng giaác 

 Böïc boäi hay baát chôït giaän döõ vôùi ngöôøi chung quanh 

 Khoù taäp trung tö töôûng 

 Hay giaät mình nhö vieäc kinh hoaøng ñang xaûy ra ñaèng sau 
löng 

(Source: DSM IV) 



 

 

Lo Sôï

Veà
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Nôi coâng coäng: 
* Maát töï chuû 
* Laøm vieäc ñieân roà 

Laãn traùnh 
Haønh vi an 
t ø

Sôï hôn

Söùc Khoeû: 
* Beänh nặng 
* Ung thö 

Voøng Laån Quaån 
Cuaû Lo Sôï  
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BEÄNH SUY NHÖÔÏC TINH THAÀN 

 

uy nhöôïc tinh thaàn hay beänh traàm caûm laø moät loaïi 

Beänh nhaân phaûi coù ít nhaát naêm trieäu chöùng sau ñaây vaø nhöõng 

o Caûm xuùc buoàn raàu caû ngaøy 

o Maát höùng thuù trong cuoäc soáng 

o Suït kyù hay leân kyù nhieàu hôn 5% cuaû troïng löôïng cô theå 

o Maát nguû, nguû thöùc giaác, nguû khoâng ngon 

o Cô theå meät moûi 

o Deã böïc boäi 

HAY BEÄNH TRAÀM CAÛM 

Beänh s
beänh taâm thaàn thöôøng xaûy ra cho nhieàu ngöôøi. Theo taøi lieäu 
cuûa toå chöùc Y Teá Theá Giôùi  cho bieát, coù khoaûng 340 trieäu 
ngöôøi treân theá giôùi ñang bò beänh naøy (WHO, 2000). Beänh suy 
nhöôïc tinh thaàn hay beänh traàm caûm coù theå xaûy ra cho moïi löùa 
tuoåi: giaø, treû, lôùn, beù laø moät trong nhöõng nguyeân nhaân gaây ra 
nhieàu taøn taät ñau khoå cho nhieàu gia ñình. Chæ khoaûng 25 phaàn 
traêm beänh nhaân tìm ñeán ñeå ñöôïc chöõa trò. 

trieäu chöùng naøy phaûi keùo daøi hôn 2 tuaàn leã vaø laøm aûnh höôûng 
ñeán cuoäc soáng haèng ngaøy cuûa beänh nhaân. 

trong voøng moät thaùng 
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o Caûm thaáy mình khoâng coù giaù trò 

o Coù nhieàu maëc caûm toäi loãi 

o Khoù khaên ñeå quyeát ñònh vaán ñeà 

o Coù tö töôûng chaùn ñôøi, muoán töï töû, neáu beänh naëng seõ coù 
nhöõng döï tính hay hoaïch ñònh töï töû roõ raøng 

(Theo taøi lieäu taâm thaàn hoïc DSM IV) 
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NHÖÕNG DAÁU HIEÄU ÑÖA 
ÑEÁN TÖÏ TÖÛ 

 

* Ñaõ töøng töï töû tröôùc ñaây 

* Ghieàn hay leä thuoäc vaøo röôïu hay moät loaïi ma tuùy 

* Thay ñoåi tính neát vaø caûm giaùc tuyeät voïng vaø voâ voïng 

* Bieán coá caêng thaúng vöøa xaûy ra 

* Coù beänh nan y, hay beänh maõn tính 

* Khoâng coù ngöôøi thaân giuùp ñôõ 

* Moät thaønh vieân trong gia ñình tröôùc ñaây ñaõ töï töû 

* Khoù kieåm soaùt caùc haønh vi tính neát cuûa hoï, tính neát hung döõ 
hay coù tính neát thay ñoåi baát thöôøng 

* Töï haønh haï thaân xaùc mình nhö duøng dao raïch tay chaûy maùu, 
… 

* Coù mang moät beänh taâm thaàn 
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NGUYEÂN NHAÂN GAÂY RA BEÄNH 
SUY NHÖÔÏC TINH THAÀN HAY 

BEÄNH TRAÀM CAÛM 
 

Nguyeân nhaân veà theå lyù: 

• Beänh taät nhö bò ung thö, tai bieán maïch maùu naõo, beänh 
maõn tính, ñoäng kinh, chaán thöông soï naõo, toån thöông tuûy soáng, 
… 

Nguyeân nhaân veà quan heä tình caûm 

• Xung ñoät caù nhaân khoâng giaûi quyeát ñöôïc nhö hoân nhaân 
tình caûm ñoå vôõ 

• Xung ñoät vôùi gia ñình (cha meï daïy doã quaù khaét khe, hay 
cha meï quaù baûo veä hay khoâng thöông yeâu) 

• Bò maát maùt quaù nhieàu 

• Thieáu kyõ naêng giao teá vaø caùc kyõ naêng ñoái phoù vôùi khoù 
khaên trong cuoäc soáng 

• Thieáu moái quan heä thaân thieän, toát laønh vôùi moïi ngöôøi 
chung quanh 

• Gia ñình thieáu hieåu bieát veà beänh traàm caûm 

• Coâ ñôn, thieáu baïn beø 
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Nguyeân nhaân veà loái suy nghó vaø tö töôûng 

• Quaù bi quan veà chính mình, veà ngöôøi khaùc, vaø veà töông 
lai 

• Quaù lo laéng 

• Coù loái suy nghó cöùng ngaét, khoâng thay ñoåi 

• Luoân luoân muoán trôû thaønh ngöôøi “hoaøn haûo” 

• Luoân luoân pheâ phaùn veà mình, quaù khoù khaên veà mình 

Nguyeân nhaân bò chaán thöông taâm lyù trong quaù khöù vaø bò 
caêng thaúng hieän taïi 

• Bò chaán thöông taâm lyù nhö bò haønh haï, chöùng kieán hay bò 
aûnh höôûng cuûa vieäc baïo haønh trong gia ñình 

• Vöøa coù nhöõng maát maùt xaûy ra nhö coù ngöôøi thaân qua ñôøi, 
ly thaân, ly dò, xa caùch con caùi, khoù khaên taøi chaùnh, … 

 

Tuøng Phaïm (2004). Depression Group 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

Voøng Laån Quaån Cuûa Beänh Traàm 
Caûm 
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Haønh vi tieâu cöïc
Naèm treân giöôøng caû ngaøy 

Caêng thaúng 
Hieän taïi/quaù khöù 

Tö töôûng bi quan
“Toâi laø ngöôøi khoâng 
coù giaù trò”

Caûm xuùc baát an
Buoàn raàu, chaùn ñôøi 
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CAÙC CAÙCH ÑIEÀU TRÒ 

Taâm lyù trò lieäu theo phöông phaùp thay ñoåi tö töôûng vaø haønh vi 

Taâm lyù trò lieäu cho töøng caù nhaân 

Taâm lyù trò lieäu cho caû nhoùm 

Tham döï caùc nhoùm giuùp ñôõ 

Taâm lyù trò lieäu gia ñình 

Baèng thuoác an thaàn hay thuoác traàm caûm 

Nhöõng caùch khaùc 

 

 
 
 

 

(CBT) 
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Laøm giaûm caùc trieäu chöùng cuûa beänh

 

THUOÁC TRÒ BEÄNH TRAÀM CAÛM  
AÂU SAÀU 

 

Trieäu SRIs SNRIs RIMAs NaSSAs NARIs TCAs 
 

chöùng 
S

(Efex-
or..) 

(Auro-
rix) 

(Avan-
za) 

(Edro-
nax) 

(Tryp-
tanol) 

Buoàn vv 
saàu 

vvv v vv vvv vvv 

Maát 
nguû 

-  - - vvv - vv 

Caêng 
lo 

v v - vv - vv 
thaúng/
sôï 
Meät - - vv - v - 
moûi 
Nhöùc - - - v - vv 
ñaàu 
Ñau 
nhöùc 
mình 

- - - - - vv 

Lo sôï 

 

vv v - - - V 
kinh 
hoaûng
Lo sôï vv v - - - vv 
aùm aûnh 
quaù ñoä 
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Source: www.beyondblus.com.au (2004) 

    NHÖÕNG KYÕ NA

 

haøo ñoùn thaân maät 

 Môøi beänh nhaân vaø gia ñình vaøo phoøng 

Giôùi thieäu baïn cho hoï 

Noùi veà söï baûo maät vaø muïc ñích gaëp gôõ hoâm nay 

Baét ñaàu caâu chuyeän 

ùch haøng moät soá caâu hoûi khoâng lieân 

ùch haøng vaø duøng ngoân töø deã hieåu 

 Giuùp cho hoï noùi veà vaán ñeà hoï ñang quan taâm, lo laéng 

ÊNG CAÊN BAÛN VEÀ TÖ VAÁN 
TAÂM LYÙ 

C

 

 

Xin pheùp hoûi ngöôøi kha
quan ñeán vaán ñeà chính ñeå taïo söï hieåu bieát veà khaùch haøng nhö 
laø moät con ngöôøi. Thí duï: Tröôùc khi vaøo vaán ñeà chính maø anh 
(chò, oâng, baø) quan taâm cho toâi ñöôïc hoûi vaøi caâu veà gia ñình 
anh. Anh coù maáy chaùu roài? Coâng vieäc cuûa anh theá naøo? ...  

Toû veû baïn ñang laéng nghe vaø thích thuù ñeå ñöôïc laéng nghe hoï 
noùi baèng nhieàu caùch nhö: Nghieâng mình veà phía tröôùc, gaät 
ñaàu, hoûi laïi nhöõng ñieàu baïn khoâng roõ vaø môøi hoï noùi nhieàu 
hôn. 

 Söû duïng ngoân töø cuûa kha

Taïo söï tin caäy vaø ñi thaúng vaøo vaán ñeà 
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 Giuùp cho hoï taäp trung vaøo caâu chuyeän chính hoï ñang quan 
taâm 

 Söû duïng ngoân ngöõ phuø hôïp cho hoï 

Cho hoï bieát baïn ñang thaät taâm laéng nghe nhöõng quan taâm 
cuaû hoï baèng caùc: 

 Khuyeán khích khaùch haøng hay thaân chuû noùi baèng caùch cho 
hoï bieát baïn muoán tìm hieåu vaán ñeà hoï ñang trình baøy 

 Nhôø hoï giaûi thích vaán ñeà roõ hôn 

 Ñuùc keát vaán ñeà 

 Tìm hieåu vaø cho khaùch haøng bieát baïn ñang laéng nghe, 
hieåu, bieát, caûm nghieäm veà 

 Noâïi dung cuûa caâu chuyeän hoï ñang trình baøy 

 Xuùc caûm cuûa hoï 

 Hay caû hai phaàn noäi dung vaø xuùc caûm 

 Tìm hieåu xem gia ñình hoï ñang nghó gì veà vaán ñeà hoï 
ñang quan taâm (nhaát laø nhöõng thaønh phaàn chuû yeáu trong gia 
ñình nhö: vôï choàng, cha, meï, oâng baø…) 

 Chöùng minh laø baïn luoân chaáp nhaän hoï, khoâng pheâ phaùn 
vaø toân troïng 

Tìm hieåu nhöõng phöông caùch cuûa beänh nhaân vaø gia ñình 
cuûa hoï ñang coá gaéng giaûi quyeát 
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Phaûn aûnh cho hoï bieát nhöõng ñieåm maïnh hoï ñang coù trong 
caùch giaûi quyeát vaán ñeà vaø nhöõng ñieåm bò beá taéc, nhaán 
maïnh veà xuùc caûm ñau khoå hoï ñang gaëp phaûi (nôï naàn,taøi 
chính khoâng coù loái thoaùt…) 

Giuùp cho hoï choïn caùch giaûi quyeát vaø ñeà ra muïc ñích cho 
töông lai 

 Duøng nhöõng caâu hoûi ñeå giuùp cho hoï coù caùi nhìn môùi vaø 
tích cöïc hôn 

 Giuùp cho beänh nhaân vaø gia ñình hoï choïn löïa, ñeà ra 
nhöõng muïc tieâu ngaén haïn vaø daøi haïn coù theå thöïc hieän ñöôïc 

Keát thuùc 

 Noùi veà döï tính cho laàn heïn sau 

 Caûm nghó cuûa hoï veà buoåi gaëp gôõ naøy 

Gôïi yù nhöõng caâu hoûi vaø öùng duïng thöïc teá cuûa kyõ naêng 
quan troïng trong vieäc tö vaán taâm lyù cho beänh nhaân chaán 
thöông coät soáng 

Hoûi veà caûm xuùc 

Khi beänh nhaân noùi quaù nhieàu veà chuyeän xaûy ra maø khoâng ñeà 
caäp ñeán caûm xuùc. Baïn neân hoûi “Anh, (chò,oâng,baø…) caûm thaáy 
theá naøo trong luùc ñoù…?” ; “Caûm xuùc, caûm giaùc cuûa anh 
(chò,oâng,baø..) nhö theá naøo ?” 

Hoûi veà vieäc xaûy ra 
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Khi beänh nhaân vaø gia ñình noùi nhieàu veà caûm xuùc, caûm giaùc 
maø thieáu dieãn taû veà vieäc ñaõ xaûy ra 

“Chuyeän gì ñaõ xaûy ra vaäy?” hay “Anh coù theå keå cho toâi nghe 
vieäc gì ñaõ xaûy ra khoâng?” 

Hoûi veà aûnh höôûng cuûa tai naïn ñeán vôùi beänh nhaân 

Tai naïn aûnh höôûng ñeán anh (chò, oâng, baø) nhö theá naøo? Ai laø 
ngöôøi bò aûnh höôûng nhieàu sau anh (chò, oâng, baø)? hay “Tai 
naïn naøy aûnh höôûng ñeán gia ñình (Taøi chính, tình caûm, tình 
ducï…) Anh (chò, oâng, baø) nhö theá naøo ? 

Hoûi trôû laïi ñeå xem baïn hieåu nhö theá naøo veà thaân chuû cuûa 
mình 

Coù phaûi anh noùi laø……., khoâng bieát toâi hieåu coù ñuùng theo yù cuûa 
anh khoâng ? 

Giöõ im laëng 

Ñeå beänh nhaân coù thì giôø suy nghó vaø traû lôøi caâu hoûi 
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Kyõ naêng laéng nghe 

Trong tieán trình tö vaán taâm lyù, kyõ naêng laéng nghe laø moät trong 
nhöõng kyõ naêng thieát yeáu nhaát maø chuyeân vieân tö vaán phaûi 
ñöôïc huaán luyeän kyõ caøng. 

Ñeå hieåu ngöôøi khaùc, bình thöôøng chuùng ta taäp trung ñeå nghe. 
Kyõ naêng laéng nghe trong taâm lyù khoâng phaûi chæ duøng tai ñeå 
nghe nhöõng gì ngöôøi ñöôïc coá vaán noùi maø duøng maét ñeå quan 
saùt, laéng nghe caûm nhaän vaø ñeå hieåu. 

Tö vaán taâm lyù laø moät moân ngheä thuaät vaø kyõ naêng laéng nghe 
cuõng laø moät moân ngheä thuaät. Laéng nghe ôû ñaây khoâng phaûi chæ 
taäp trung tö töôûng ñeå laéng nghe thaân chuû noùi maø coøn phaûi 
phaân bieät ñöôïc tieáng noùi trong ñaàu cuûa nhaân vieân tö vaán. Vaø 
nhaát laø coá gaéng hieåu ñöôïc thaân chuû ñang muoán dieãn taû ñieàu gì 
maëc duø hoï khoâng noùi ra heát. Quan saùt thaùi ñoä, cöû chæ, caùch 
ngoài, gioïng noùi, aùnh maét, nöôùc maét, caûm xuùc, nhaên maët, …vaø 
ngay caû söï im laëng ñeå tìm hieåu thaân chuû muoán noùi ñieàu gì. 

 
 
 
 
 
 
 
 



 28

 
 
 
 

Kyõ naêng trình baøy cho moïi ngöôøi nghe laø baïn ñang hieåu 
vaø thoâng caûm hoï.  

Sau khi ñaõ hieåu bieát ñöôïc caûm xuùc, haønh vi vaø noäi dung caâu 
chuyeän cuûa hoï, baïn coù theå trình baøy laïi nhö : “Anh ñang lo 
laéng ñeán maát nguû, vì maáy thaùng nay, anh vaéng nhaø, khoâng 
bieát vôï con anh vaø coâng vieäc laøm ra sao nöõa?”  

Thoâng thöôøng, neáu baïn noùi ñuùng, ngöôøi nghe seõ ra daáu hieäu 
ñoàng yù. Neáu khoâng, baïn haõy noùi laïi cho hoï bieát söï hieåu bieát 
veà vaán ñeà hoï ñang gaëp phaûi. Hay laø hoûi laïi xem söï hieåu bieát 
cuûa baïn veà vaán ñeà cuûa hoï coù ñuùng khoâng. Khoâng neân giaû boä 
laø baïn hieåu vaø quan taâm vì hoï ñang coù xuùc caûm. Yeâu caàu cuûa 
kyõ naêng naøy laø phaûi hieåu moät caùch chính xaùc. 

Caùc tröôøng hôïp cuï theå 

Beänh nhaân aáp uùng khoâng noùi neân lôøi vaø treân maët traøn ñaày 
nhöõng gioït nöôùc maét. Neáu baïn laø nhaân vieân phoûng vaán hay 
nhaân vieân tö vaán taâm lyù baïn ñang laéng nghe ñöôïc ñieàu gì maø  
thaân chuû naøy ñang muoán dieãn taû. Khi baïn vöøa hoûi: “Tai naïn 
toån thöông tuûy soáng aûnh höôûng anh / chò nhö theá naøo ?” 

Moät tröôøng hôïp khaùc: Moät phuï nöõ coøn raát treû cuõng traû lôøi caâu 
hoûi cuûa baïn moät caùch bình thöôøng vaø sau ñoù treân göông maët  
traøn ñaày nhöõng gioït nöôùc maét. Vaäy baïn ñang laéng nghe ñieàu 
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gì töø ngöôøi phuï nöõ naøy. Hai ví duï naøy chæ gôïi yù cho baïn suy 
nghó ñeå aùp duïng caùc kyõ naêng treân 

 

Moät kyõ naêng nöõa laø söï hieåu bieát veà nhöõng caûn trôû trong tieán 
trình tö vaán taâm lyù seõ giuùp baïn laéng nghe coù hieäu quaû 

       Caûn trôû Thí duï Phaûn öùng 
Xeùt ñoaùn “Maøy laø ñoà ngu” Baát an 
Chæ trích “Neáu anh khoâng uoáng 

röôïu chaéc anh khoâng 
bò taøn taät nhö hoâm 
nay” 

Buoàn vaø giaän 

 Haï giaù “Toâi daïy cho chò nhieàu 
laàn maø khoâng laøm 
ñöôïc. Thaät toái trí” 

Buoàn, maát loøng, naûn 
chí 

 Chaån ñoaùn “Anh / chò gioáng nhö 
ngöôøi ñieân ôû beänh vieän 
taâm thaàn môùi ra” 

Khoâng ñöôïc hieåu 

 Haêm doïa “Neáu khoâng laøm theo 
thì seõ bò nhieàu raéc roái” 
(raéc roái thì ít nhöng 
haêm doïa thì nhieàu) 

Lo sôï 

 Hoûi doàn daäp “Taïi sao khoâng laøm 
ñieàu ñoù?”,  
“Taïi sao?” 

Caûm thaáy bò taán coâng 

Traùnh neù “Khoâng neân quaù lo, 
beänh cuûa anh khoâng 
sao ñaâu” 

Beänh nhaân caûm thaáy 
khoâng ñöôïc laéng 
nghe vaø thoâng caûm 

Töø choái “Khoâng coøn gì ñeå noùi 
nöõa” 

Böïc boäi, caûm giaùc 
baát löïc 
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    Thoâng Baùo Tin Döõ 
        (Breaking the bad news) 

 

Thoâng baùo tin döõ  ñeán vôùi beänh nhaân vaø gia ñình cuûa hoï laø 
moät vieäc laøm khoù khaên, thöôøng gaây ra nhieàu caêng thaúng cho 
caû ngöôøi  thoâng baùo vaø ngöôøi ñöôïc nghe thoâng baùo tin 

Duø muoán duø khoâng, thoâng baùo tin döõ laø moät phaàn cuûa ngheà 
nghieäp baùc só  vaø nhöõng ngöôøi laøm trong lónh vöïc giuùp ñôõ 
ngöôøi khaùc. Ñoâi khi phaûi laøm vieäc naøy nhieàu laàn, nhieàu thaùng, 
nhieàu naêm coù theå aûnh höôûng ñeán söùc khoûe cuûa baïn 

Ñeå thoâng baùo tin döõ veà toån thöông tuûy soáng vaø nhöõng haäu quûa 
lieân heä, ñöôïc hieäu quûa toát ñeïp, caàn coù nhöõng kyõ naêng veà tieáp 
xuùc caù nhaân vaø nhöõng hieåu bieát veà taâm lyù vaø ñaëc bieät laø hieåu 
bieát veà tieán trình maát maùt. Sau ñaây laø nhöõng ñeà nghò coù tính 
chaát thöïc tieån ñeå thoâng baùo tin döõ qua nhöõng phaàn chính nhö : 

Phaàn chuaån bò : 

 Baïn haõy ñoïc thaät kyõ veà hoà sô beänh lyù, nhaát laø haäu quûa 
cuûa toån thöông tuûy soáng, vaø haõy töï hoûi: “Giaûi thích caùch naøo 
ñeå beänh nhaân vaø gia ñình hieåu ñöôïc caùc danh töø chuyeân 
moân?” 
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 Chuaån bò caùch ñeå coù theå ñoái phoù vôùi nhöõng caêng thaúng 
coù theå xaûy ra veà phía beänh nhaân 

 Ai laø ngöôøi chuû yeáu trong gia ñình beänh nhaân ñöôïc môøi 
tham döï 

 Ai laø nhaân vieân chuyeân moân neân ñöôïc tham döï  

 Taïo söï tin töôûng giöõa baùc só, beänh nhaân vaø caùc thaønh 
vieân trong gia ñình laø ñieàu ñaàu tieân baïn neân laøm 

 Chuaån bò xem choã ngoài coù kín ñaùo, an toaøn hay khoâng? 

Phaàn thoâng baùo 

 Môøi moïi ngöôøi ngoài thaät thoaûi maùi 

 Töï giôùi thieäu teân cuûa baïn vaø ñoàng nghieäp (neáu coù), 
chöùc vuï chuyeân moân moät caùch chaäm raõi, töø toán vaø töï tin 

 Baïn haõy hoûi beänh nhaân vaø gia ñình muoán bieát gì veà 
beänh traïng cuûa hoï. Thoâng thöôøng beänh nhaân muoán bieát veà 
nhöõng chaån ñoaùn y khoa veà tình traïng cuûa hoï vaø nhöõng lieân 
heä coù theå xaûy ra trong töông lai. 

 Trong phong caùch bình tónh, baïn haõy trình baøy vôùi moïi 
ngöôøi veà chaån ñoaùn y khoa moät caùch roõ raøng. Neáu coù nhöõng 
X-ray hay nhöõng hình aûnh gì baïn coù theå töø töø giaûi thích cho hoï 
bieát. Neân nhôù trình ñoä vaên hoùa vaø coù nhieàu khaùc bieät giöõa 
beänh nhaân neân söï hieåu bieát cuõng seõ khaùc bieät. Khoâng neân töï 
cho laø nhöõng gì baïn giaûi thích laø hoï seõ hieåu gioáng nhö baïn 
noùi. Neân laëp laïi chaäm raõi veà beänh lyù. 
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 Vì laø thoâng baùo tin döõ neân phaûn öùng ngöôøi nghe seõ rôi 
vaøo nhieàu traïng thaùi cuûa tieán trình maát maùt. Keá tieáp baïn haõy 
hoûi laïi xem ngöôøi nghe ñaõ hieåu bieát vaø tieáp thu ñeán möùc ñoä 
naøo roài. Baïn haõy ñaùnh giaù xem ngöôøi nghe ñang ôû traïng thaùi 
naøo cuûa tieán trình maát maùt.  

Ñoái phoù vôùi nhöõng phaûn öùng cuûa ngöôøi nhaän thoâng baùo  tin döõ 

 Thaùi ñoä bieát laéng nghe, saün saøng chaáp nhaän baát cöù thaùi 
ñoä, xuùc caûm naøo töø beänh nhaân vaø gia ñình seõ giuùp hoï vôi ñi 
nhöõng caêng thaúng vaø bôùt xuùc caûm vì coù ngöôøi ñang hieåu hoï  

 Duøng nhöõng cöû chæ môøi goïi caùc thaønh vieân trong gia 
ñình an uûi nhau. Söï toân troïng vaø thôøi gian yeân laëng naøy raát 
quyù baùu ñeå hoï ñöôïc naâng ñôõ nhau trong luùc ñau khoå, maát maùt 
vaø lo sôï naøy. Khoâng neân quaù voäi vaõ vaø laøm ngaén giai ñoaïn 
naøy 

 Laëp laïi nhöõng chaån ñoaùn y khoa vaø ñaët caùc caâu hoûi ñeå 
tìm hieåu laïi möùc ñoä tieáp nhaän cuûa hoï nhö theá naøo 

 Traû lôøi laïi cho beänh nhaân vaø gia ñình hoï veà nhöõng ñieàu 
chöa roõ vaø cho hoï bieát nhöõng gì baïn coù theå giuùp ñoõ hoï vaø gia 
ñình 

 Ghi laïi dieãn tieán trong hoà sô beänh lyù ñeå baïn vaø ñoàng 
nghieäp cuøng bieát tieán trình thoâng baùo tin döõ ñeán ñaâu roài ñeå 
chuaån bò cho laàn gaëp gôõ keá tieáp 

 Moät ñieàu ñaùng ghi nhôù ôû ñaây laø: neáu sau khi thoâng baùo 
tin döõ, baïn caûm thaáy mình vaãn coøn bò aûnh höôûng veà vieäc naøy, 
baïn neân noùi chuyeän vôùi moät baïn ñoàng nghieäp hay moät ngöôøi 
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naøo ñoù ñeå ñöôïc giaûi toûa. Khoâng neân coá queân ñi baèng caùch söû 
duïng röôïu hay ma tuùy ñeå giaûi quyeát vaán ñeà naøy 

 

 

 

Nhöõng ñieàu ñaùng löu yù khi thoâng baùo tin döõ 

1. Khoâng neân noùi quanh co 

2. Khoâng neân noùi quaù nhieàu tin töùc khoâng caàn thieát trong 
luùc naøy vaø sau ñoù boû beänh nhaân moät mình vôùi nhöõng caûm xuùc 
cöïc maïnh 

3. Laéng nghe khoâng ngaét lôøi. Trong luùc xuùc caûm beänh 
nhaân khoù taäp trung ñöôïc vaø ñoâi khi khoâng noùi ñöôïc yù cuûa 
mình. Duøng cöû chæ khuyeán khích ñeå beänh nhaân vaø gia ñình noùi 
heát yù cuûa hoï 

4. Thoâng baùo tin döõ khoâng phaûi noùi veà chaån ñoaùn y khoa 
vaø beänh traïng lieân heä maø coøn cuûng coá theâm söï tin töôûng giöõa 
baùc só vaø beänh nhaân cuøng gia ñình ñeå taïo theâm söï ñoái thoaïi 
hieäu quaû  cho caùc laàn sau 

5. Hieåu bieát vaên hoùa, nieàm tin cuûa beänh nhaân seõ giuùp baïn 
bieát ñöôïc phaûn öùng cuûa beänh nhaân 
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Baûn Ño Löôøng Möùc Ñoä Öu Saàu, Lo 
Sôï, Caêng Thaúng Tinh Thaàn 

 ( DASS )   
 Ñöôïc duøng ñeå ño beänh öu saàu, beänh lo sôï vaø caêng 

thaúng 

 Söû duïng ñeå ñaùnh giaù cho caù nhaân hay caùc chöông trình 
ñieàu trò taâm lyù theo nhoùm 

 Duøng ñeå nghieân cöùu 

 Ñöôïc duøng cho caùc nhaân vieân y teá khoâng phaûi laø taâm lyù 
gia 

 Khoâng toán keùm 

 Nhöng khoâng duøng ñeå ño nhöõng beänh nhaân coù khuynh 
höôùng töï töû hay töï vaãn 
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Nhöõng Ñieàu Caàn Bieát Tröôùc Khi Söû Duïng 

Baûn Ño Löôøng Möùc Ñoä Öu Saàu Lo Sôï  
Caêng Thaúng Tinh Thaàn 

 

 Khoâng neân duøng khi beänh nhaân quaù bò traàm caûm khoâng 
coøn taäp trung tö töôûng ñöôïc nöõa 

 Beänh nhaân ñang leân côn taâm thaàn quaù xa rôøi thöïc teá, suy 
nghó vieãn voâng khoâng coù baèng chöùng thöïc (psychosis) 

 Beänh nhaân ñang trong tình traïng aûnh höôûng cuûa röôïu, ma 
tuùy vaø caùc döôïc chaát cöïc maïnh 

Thôøi gian ño löôøng maát khoaûng 3 – 10 phuùt cho Baûn Ño 
Löôøng Möùc Ñoä Öu Saàu Lo Sôï Caêng Thaúng Tinh Thaàn coù 21 
caâu hoûi 

 
 
 
 
 



 36

 
 
 
 
 
 
 

Tieán Trình Ño Löôøng Baûn Ño Löôøng 
Möùc Ñoä Öu Saàu, Lo Sôï, Caêng Thaúng 

Tinh Thaàn 
 

Böôùc chuaån bò 

 Taïo söï tin töôûng 

 Noùi cho beänh nhaân bieát veà muïc ñích quan troïng cuûa baûn 
ño löôøng: “Ñeå coù theå giuùp anh / chò (oâng,baø) moät caùch coù hieäu 
quaû hôn, toâi seõ ño löôøng haäu quaû cuaû chaán thöông tuûy soáng 
gaây ra cho anh / chò veà söùc khoûe taâm lyù” 

 Choïn moät nôi yeân tónh, kín ñaùo, khoâng bò quaáy roái 

Böôùc ño löôøng 

Baét ñaàu ñoïc cho beänh nhaân nghe: “Toâi baét ñaàu ñoïc nhöõng caâu 
hoûi sau ñaây, anh (chò, oâng, baø) traû lôøi cho toâi bieát laø trong baûy 
ngaøy vöøa qua, anh (chò,oâng,baø) coù nhöõng trieäu chöùng sau ñaây: 

 Khoâng coù xaûy ra 
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 Thænh thoaûng xaûy ra 

 Thöôøng xaûy ra 

 Hay luùc naøo cuõng xaûy ra 

Roài ñoïc tieáp: “Toâi nhaän thaáy khoù maø nghæ ngôi”, roài hoûi 
“Trieäu chöùng naøy: khoâng xaûy ra, thænh thoaûng xaûy ra, thöôøng 
xuyeân xaûy ra hay luùc naøo cuõng xaûy ra”. Cöù tieáp tuïc hoûi cho 
ñeán heát baûn ño löôøng 

Sau ñoù noùi: “Caùm ôn anh (chò,oâng,baø) ñaõ traû lôøi caùc caâu hoûi 
vöøa roài, sau ñaây toâi seû daønh vaøi phuùt ñeå xem coi möùc ñoä aûnh 
höôûng nhö theá naøo 

Cho bieát keát quaû 

 Coäng caùc ñieåm cuûa töøng trieäu chöùng laïi vaø sau ñoù nhaân 
vôùi hai 

 Duøng baûn ñieåm sau ñaây ñeå ño löôøng keát quaû 

 Bò nheï: “Anh (chò,oâng,baø) chæ bò nheï veà beänh traàm caûm 

 Bò naëng: “Anh (chò,oâng,baø) raát laø caêng thaúng sau khi tai 
naïn 

 Bò quaù naëng: “Anh (chò,oâng,baø) bò nhieàu trieäu chöùng 
cuûa beänh traàm caûm, ñieàu naøy coù nghóa laø anh (chò,oâng,baø) 
caûm thaáy raát khoù khaên, buoàn raàu sau tai naïn” 

Thaûo luaän veà caùc bieän phaùp ñeå giuùp ñôõ 



Moät ñieàu ñaùng ghi chuù ôû ñaây laø moät soá beänh nhaân seõ phaûn 
öùng sau khi baïn noùi cho hoï bieát veà keát quaû. Vai troø cuûa baïn laø 
giaûi thích vaø cho hoï bieát veà caùc caùch coù theå giuùp ñôõ tuøy theo 
caùc dòch vuï coù saün cuûa beänh vieän 

 Ghi cheùp laïi keát quaû cuûa baûn Ño Löôøng Möùc Ñoä Öu 
Saàu Lo Sôï Caêng Thaúng Tinh Thaàn trong hoà sô beänh lyù 

 Coù theå duøng ño löôøng luùc môùi baét ñaàu nhaäp vieän vaø 
tröôùc khi xuaát vieän hay tuøy theo nhu caàu cuûa döï aùn nghieân cöùu 
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Caâu hoûi 

Điểm 

 
Trầm cảm 

 
Lo Sợ 

 
Căng 
thẳng 

 
 

   

  

Nhẹ 

 
12-20 

 
8-14 

 
18-24 

 
Trung bình 

 
20-26 

 
14-18 

 
24-32 

 
Nặng 

 
26-28 

 
18-20 

 
32-34 

 
Quá nặng 

 
>28 

 
>20 

 
>34 
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1. Cho bieát kinh nghieäm sau khi thöïc hieän baûn ño löôøng möùc 
ñoä öu saàu lo sôï caêng thaúng tinh thaàn 

2. Trao ñoåi nhöõng khoù khaên vaø thaûo luaän caùch khaéc phuïc 
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Caùc taøi lieäu chuyeân moân khaùc veà ñieàu trò toån thöông tuûy soáng  



 41

 
DASS 21  
(BAÛNG ÑO LÖÔØNG MÖÙC ÑOÄ ÖU SAÀU, LO SÔÏ, CAÊNG THAÚNG TINH THAÀN) 
Teân: ……………………………………………………        Ngaøy: …./…../ 
Xin vui loøng ñoïc töøng caâu khoanh troøn soá 0,1,2 hay 3 ñeå chæ ñònh xem caâu 
naøo thích hôïp vôùi nhöõng gì ñaõ xaûy ra cho mình trong tuaàn leã vöøa qua. Khoâng 
coù caâu traû lôøi naøo ñuùng hay sai. Khoâng neân maát quaù nhieàu giôø ñeå löïa chïn 
                     Caùch phaân loaïi  nhö  sau: 
           0    Ñieàu naøy hoaøn toaøn khoâng xaûy ra cho Toâi 
           1    Xaûy ra cho toâi  moät phaàn naøo, hay thænh thoaûng 
           2    Thöôøng xaûy ra cho Toâi, hay nhieàu laàn 
           3    Raát thöôøng xaûy ra, hay haàu heát luùc naøo cuõng coù 

TC LS CT 

1. Toâi nhaän thaáy khoù maø nghæ ngôi 
2. Toâi thaáy mình bò khoâ mieäng 
3. Toâi khoâng thaáy coù moät caûm giaùc laïc quan naøo caû 
4. Toâi bò khoù thôû (thôû nhanh, khoù thôû maø khoâng do laøm vieäc meät) 
5. Toâi thaáy khoù baét tay vaøo laøm coâng vieäc 
6. Toâi ñaõ phaûn öùng caùch quaù loá khi coù nhöõng söï vieäc xaûy ra 
7. Tay toâi bò run 
8. Toâi thaáy mình ñaõ duøng nhieàu naêng löïc vaøo vieäc lo laéng 
9. Toâi lo mình ñeán nhöõng nôi maø toâi coù theå bò hoát hoaûng vaø töï laøm maát maët 
10. Toâi thaáy töông lai mình chaû coù gì ñeå mong chôø 
11. Toâi thaáy boàn choàn 
12. Toâi thaáy khoù thö giaõn 
13. Toâi thaáy mình xuoáng tinh thaàn vaø buoàn raàu 
14. Toâi thaáy thieáu kieân nhaãn vôùi nhöõng ñieàu caûn trôû vieäc toâi ñang laøm 
15. Toâi thaáy gaàn nhö mình bò hoát hoaûng 
16. Toâi khoâng thaáy haêng haùi ñeå laøm baát cöù chuyeän gì 
17. Toâi thaáy mình laø ngöôøi keùm giaù trò 
18. Toâi thaáy mình raát deã bò nhaïy caûm 
19. Toâi thaáy tim mình ñaäp nhanh, ñaäp huït nhòp maø khoâng do laøm vieäc meät 
20. Toâi caûm thaáy sôï voâ côù 
21. Toâi caûm thaáy cuoäc soáng mình khoâng coù yù nghiaõ 
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Toång coäng soá ñieåm    
Toång coäng soá ñieåm sau khi nhaân cho 2    
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