medicare

Mental Health Check In

Hiéu vé Liéu phap Nhan thirc Hanh vi
(Cognitive Behavioural Therapy - CBT)

Khi moi thir tr& nén ndng né hoac réi boi, viec mudn cé diéu gi d6 giup ban hiéu
dwoc nhirng gi dang dién ra bén trong |a hoan toan tw nhién. Ban cé thé da nghe
noi dén Liéu phap Nhan thire Hanh vi (CBT), nhwng cé thé ban khéng chéc né thuc
sw ¢6 nghia la gi - hodc né cé thé giup ich nhw thé nao.

Liéu phap CBT c¢6 thé nghe c6 vé 1am sang hodc phirc tap, nhwng vé ban chat, day
la cach thuc t& dé& hiéu cac khuén mau gitra suy nghi, cdm xuc va hanh dong cla
ban, ddng th&i tim ra nhivng bwéc nhd, dé quan Iy gidp ban cdm thay én dinh hon.

Tim hiéu vé liéu phap CBT theo cach don gidn, gan giii véi con ngudi ma khéng can
thuat ngtr chuyén nganh cé thé gitip ban quyét dinh xem né cé phu hop véi minh
hay khéng.

Liéu phap CBT Ia gi (va khong phai 1a gi)
Liéu phap CBT bat dau bang mét diéu don gian: tam tri ban dang cb gang bao vé

ban, ngay ca khi ban cam thay nhw né dang chéng lai ban.

Khi ban cang thang, lo I&ng hodc cdm thay chan nan, suy nghi, cdm xuc va hanh
dong cuia ban c6 thé bat dau tac ddng 1an nhau theo cach khién cudc séng thém kho
khan. Liéu phap CBT gitp ban nhan ra nhixtng khudn mau nay va phan &ng lai bang
sw tt té va nhiéu lwa chon hon.

Liéu phap CBT khéng phai la vé viéc db 16i.
Van dé khong phai 1a ép budc ban than phai "suy nghi tich cuc".

Pay la viéc hiéu nhirng gi dang dién ra bén trong ban va hoc nhirng bwdc nhe
nhang, thwc té dé thay ddi moi thir theo thoi gian.

Suy nghi, cam xuc va hanh déng cua ban twong
tac v&i nhau nhuw thé nao
Liéu phap CBT xem xét 3 phan trong trai nghiém cla ban:

e Suy nghi cua ban — nhirng diéu tam tri ban néi véi ban, thuwdng la tw déng

e Cam xuc cua ban — cam xuc va cac cam giac vat ly di kem v&i chang

e Hanh dong cua ban — nhirng gi ban lam (hoac tranh lam) khi cé mot cam
xuc nao do.

Nhirng phan nay lién tuc anh hwéng 1an nhau.
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Cam thay choang ngop

Ban nghi "T6i

/ khong thé a6i  —_
( phé duoc" \

Ban cam
thay cang Ban tranh
qué strc viéc

1 Céng viéc /
\\ cang tré nén .~

nhiéu hon

Vi du: cam thay qua sirc

Hay twéng twong ban cé6 mét viéc can phai hoan thanh, nhwng ban cadm thay né
qua lon.

Ban cam thay qua strc. TAm tri ban néi rang, "Toi khéng thé dbi pho dwoc", vi vay
ban tri hodn céng viéc. Céng viéc ngay cang nhiéu hon va cdm giac qua strc cling
ngay cang manh hon. Vong luan quan nay lai tiép tuc.

Liéu phap CBT gitp ban nhe nhang ngat quang nhirng vong ludn quan nhuw thé nay,
dé ban c6 thé tién nhivng bwéc nhd thay vi cdm thay bé tac.

Liéu phap CBT khong phai la ép bubc s tich cuc

M6t ndi so phd bién 14 liéu phap CBT cé gang khién ban "nghi ra nhitng diéu vui vé'
ho&c phét Iy cdm xdc ciia minh. Diéu nay khéng ding.

Liéu phap CBT la vé viéc hiéu suy nghi ctia ban bang sw td mod thay vi s hai. N6
gilp ban thay rang suy nght khéng phai la sw that - ching thuwéong 1a nhivng thoi
quen ma tam tri ban hinh thanh khi cang thang. Ban khéng can phai chién du voi
chung. Ban hoc cach hiéu ching.

Va khi ban hiéu dwoc suy nghi ctia minh, ban c6 thé phan (ng theo cach tir té hon
va hiru ich hon.
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Liéu phap (CBT) gitp ban cdm thay tét hon nhw
thé nao
Liéu phap CBT day nhirng ky ndng nhd, thiét thwc gidp ban:

e thoat khdi nhirng vong lan tranh

e giam bot sw choang ngop

e lam diu phan (rng céng thdng cla co thé ban

e hiéu va xoa dju nhirng suy nghi hén loan hodc luan quan

e thuc hién nhitng buéc nhd hwéng téi nhirng diéu quan trong véi ban
e cam thay kiém soat dwoc tam tri va hanh déng ciia minh nhiéu hon
e nhe nhang thach thtrc nhirtng suy nght khién ban cdm thay tbi té hon.

Nhirng thay d6i nay thuwéng nhé luc ban dau, nhwng chung tich Ity dan va tao ra
dong lwc.

Vi du vé liéu phap CBT trong thuwc té
Tranh viéc

Khi ban cdm th4y chan nan va mét méi, ngay ca nhirng diéu don gidn nhét ciing c6
thé tré nén qua khoé khan. Ban cé thé bat diu né tranh cong viéc, diéu nay cé thé
khién ban cam thay bé tac hon. Liéu phap CBT c6 thé gitp ban:

« hiéu vi sao tdm trang chan nan lai khién ban khé cé déng lwc
o chon mot viéc nhé dé bat dau

« chiy cam giac cla ban sau khi lam diéu dé

o xay dwng sv tv tin thdng qua nhirng buéc nhd

Diéu nay khong phai la ép ban than — ma la gip tam tri va co thé ban thoat khdi
trang thai bé tac.

Suy nghi qua nhiéu

Néu tam tri ban lién tuc lo 1dng ho&c nhé lai cac tinh hudng, liéu phap CBT c6 thé
giup ban:

« nhan ra khi mét vong suy nght bat dau xuét hién

tam drng va dat tén cho no: “Day la tam tri cta tdi dang cb gang bao vé toi”

thwc hanh cac ky thuat dinh tam — giup ban tré& vé thuec tai

tap trung vao mét hanh doéng nho & hién tai

quay lai v&i néi lo l&ng do vao “gi¢ lo I&ng” da dinh trwéc.

Nhirng bwéc nay gitp tam tri ban bét hén loan va dé kiém soat hon.
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Liéu phap CBT hoat dong tot nhat khi né mang lai
cam giac an toan va gan gdii
Liéu phap CBT hiéu qua nhat khéng clrng nhac hay vé cam.
Cam giac:
¢ nhe nhang
e hoptac
e hyvong
e duoc diéu chinh & mirc d6 ma ban cdm thay 6n

e gibng nhw viéc tim hiéu vé ban than minh, khéng bj phan xét
e dua trén long tbt.

Ban ludn 1a ngwdi cAm ai. Liéu phap CBT chi gitp ban hiéu dwoc con dwong.

Liéu phap CBT cé thé giup ich cho ai
Liéu phap CBT c6 thé hiru ich cho nhirng ngudi dang

e c&ng thang

e loau

e lolédng

e suy nghi qua nhiéu

e cam thay chan nan hoéac budn chan
e mét dong luc

e Kkiét strc

e khong dbi phé dwoc

e 0 van dé vé giac ngl.

Nhiéu nguwdi thay liéu phap CBT hiru ich ngay ca khi ho chwa chéc chan vé cam
giac ctia minh.
Tim ho tro
Néu ban mudn thr cac hé tro theo kiéu CBT, ban co6 thé:
¢ noi chuyén v&i bac si gia dinh
e goi Dudng day Dién thoai Strc khde TAm than Medicare dé dwoc huwéng dan
e divao Trung tdm Strc khde Tam than Medicare.

Ban khéng can phai cam két bat c diéu gi I6n lao. Ngay ca nhirng buéc nhd ciing
c6 thé gitp ban hiéu xem liéu phap CBT c6 phu hop vé&i minh hay khéng.

Néu ban dang cé y dinh tw tl, hodc dang trong tinh huéng nguy hiém, vui ldng goi
000 ho&c dén phong cip clru gan ban nhét.
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Ban c6 thé hoc cach hop tac véi tam tri cda minh,
thay vi chdng lai né
Liéu phap CBT khéng phai |a viéc thay dbi con nguwdi ban.

N6 gitip ban hiéu dwoc suy nghi, cdm xic va hanh ddng ctia minh dé ban c6 thé
phan rng theo cach hé tro cho strc khée ctia minh.

Ban khoéng khiém khuyét. Ban khéng that bai. Tam tri ban dang cb géng bao vé ban,
ngay ca khi ban cdm thay diéu dé 1a vé ich.

Vé&i hwéng dan nhe nhang va nhirng buéc nhd, ban cé thé hoc cach cdm thay virng
vang hon, sang subt hon va kiém soat tét hon.
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