Gil’]p da’ Vé Sl'Pc khoé VIETNAMESISK
tam than tai Na uy

Psykisk helsehjelp/Mental health care (Voksne)

Hwéng dan vé cac dich vu danh cho nhitng ngudi bi binh tam than



To6i sé lam gi khi khong dwo'c manh
khoé ?

Hwéng dan vé cac dich vu danh cho nhirng nguoi
bi binh tdm than

Ngwei ti nan va ngwei xin ti nan la nhirng

Nhieu ngwéi bi binh tam than ngwoi dé bi binh tam than

Nhirng binh tam than co6 thé xay ra v&i hau hét moi nguoi. Khoang Nhiéu ngwdi sau khi tréi qua nhirng bién cd khé khan va nhivng thir
phan nfya dan so tai Na uy bj binh tdm than hay phién toai kho chiu thach nang né, tré nén budn rau, lo s¢ va gap ac mong. Nhirtng cadm
thudc vé tam than trong cudc doi clia ho. Mot sé trudng hop do boi giac nay co thé xay ra nhiéu nam sau do. Diéu nay co thé khién ban
yéu to di truyén khién cé thé bi binh mac du khdng c6 viéc gi dac biét gap kho khan trong sinh hoat hang ngay, va ban cé thé cam thay lo
xay ra. Mot s6 trwong hop khac cé thé do nhirng con khiing hoang sQ, bi trAm cam hodc nhirng phién toai kho chiu khac vé tam than.
nhw tang téc, tai nan hodc nhirng hoan canh khé khan tai s& lam, Néu ban 1a ngu®i méi dén Na uy thi chinh viéc nay théi ciing cé thé
trong gia dinh khién bj binh. Trong nhiéu trwéng hop, Iy do ciing da la mot sw thdr thach rdi.

khoéng ro.

Viéc co cac phan tng khi gap nhirng thir thach nhw thé 1a diéu binh
thwdng. Nhirvng phan (rng nay thay doi tuy theo moéi nguoi.

Ban c6 thé dwoc giup d&

Nhi¥ng binh tdm than cé thé bao gdm tat ca tir chirng trdm cam va bét

an & mirc dd nhe dén binh rdi loan tAm than nghiém trong khién ban A . n . .

méat sy lién hé véi thuc tai. Ban sé c6 nhiéu co hoi dé dwoc binh phuc Quyen dU’Q’C coO thong dICh vien

néu dwoc giup d& sém. Vi vay, hay lién hé véi bac si hodc mét nhan Néu ban khéng hiéu hét nhirng diéu bac si néi, ban dwoc quyén cé
vién y t& nao khac dé ho c6 thé gitip ban. Viéc chira tri sé& thay ddi tuy théng dich vién gidp d& mién phi. Mac du ban biét tiéng Na uy,

theo loai binh clia ban, va mdc do binh cla ban bj nhiéu hay it. Trwéc nhung khong phai ltc nao cung dé hiéu théng bao thubc vé chuyén
hét, ban dwoc cung tng nhiéu hinh thirc khac nhau vé s chiva tri mon bang mét ngoai ngl. Tt hon hét, khi dat gio hen & bac s, ban
qua cach ndéi chuyén va trong mét vai trwdng hep sé dwoc chiva tri théng bao cho biét 1a ban cin c6 thong dich vién. Nhw vay, théng
bang thubc men, ngoai viéc ban dwoc hoc hdi thém vé binh tinh cta dich vién s& c6 mat khi ban dén bac si. Thong dich vién cé bén phan
ban. bdo mat. Y mudn néi la thong dich vién khdng duoc ké lai cho ngudi

khac nghe vé nhitng diéu da dwoc néi dén khi ban di kham binh.



Lo so va tram cam la nhirng binh théng
thworng nhat

Nhirng binh tam than théng thuwdng nhét 14 lo so va trdm cam.

Lo so la mét cdm giac khdng chac chan va bét an trong ndi tam. Cam
giac nay c6é thé khé ché ngw dwoc. Nhirng triéu chirng tiéu biéu cua
lo so & ban tré nén bdn chdn va s hai déi véi nhivng am thanh va ctv
dong bat ngd. Cé ngudi tré nén kém kién nhan va dé tirc gian hon
binh thuwdng; lai c6 ngudi bi mat ngl va gap 4c mong. Nhu ciu can &
mot minh ciing la diéu binh thwdng. Lo so cling cé thé khién ban run
ray, dd mod héi, nhirc dau, tim dap nhanh, térc nguc, budn nén, dau
bung hodc mét maéi thiéu sinh lwc va chéng mat.

Chirng trdm cam c6 thé do nhitng con khiing hodng ca nhan hodc
nhirng thir thach gay ra, va trAm cadm ciing c6 thé xuét hién ma khong
c6 nguyén do dic biét ndo ca. Nhirng triéu chirng cla trdm cam la
ban tr& nén budn rau hodc thiéu hirng thu va niém vui trong cudc
sbéng. Nhiéu ngudi cdm thay 1én can hodc xudng ki, bi réi loan vé giac
ngu, tré nén bdn chén hodc thu dong, thiéu sinh lwc va cdm thiy mét
mai, g&p khé khan vé viéc tap trung tw twéng, va trong mét vai truong
hop con nght dén cai chét.

C6 nguoi ¢ thé con lam dung cac chét kich thich, chang han dé cb
tim cach xa lanh nhirng ky niém va nhirng diéu dau ldng ma ho da trai
qua. Nhirng hinh thirc khac cla binh tdm than 1a réi loan vé an ubng,
nhirng chirng binh réi loan tam than va nhirng binh do tw twédng hoadc
hanh dong bj am anh.

Ban co thé doc thém nhirng chirng binh tam than khac nhau, ciing
nhw nhitng 10 gop y trén trang dién t&r ctia Nha y té va xa hoi
www.psykisk.no

Khi nao ban nén nh& dén sw giup d& ?

Khi ban bj gay xwong hodc bi mét vét thwong, nguwdi khac dé thay
ban dang dau. V&i nhirng binh tam than thi lai khac han. C& nguoi
dang c6 binh I1an nhirtng ngudi chung quanh déu kho cé thé nhan ra
nhirng chirng binh nay.

Néu ban cam thay 1a ban cé nhirng khé chju phién toai ndng né, hoac
c6 diéu gi gay khé chiu cho ban trong thdi gian 1au dai thi ban khéng
nén chan chir viéc nhd dén sy glup d&. Bac si gia dinh cda ban cé
thé chiva tri nhirng binh tam than & mirc do nhe va trung binh va sé
gi¢i thiéu ban dén nhwng nha chuyén mon néu ban can dén sy gidp_
d&. Trén trang 7 cla tap chi d&n nay, ban dwgc hwéng dan rd hon vé
nhirng noi ban c6 thé xin giup d& va céach thirc ban sé lam dé dwoc
sw giup dé.

Ban c6 thé c®i mo khéng dau giém

Tt cd moi nhan vién y té tai Na uy déu cé bén phan bao mat. Diéu
ma ban ké cho bac si, nha tam ly hodc bac si tam than nghe, sé
khong dwoc ké lai cho ngudi khac hodc chinh quyén biét néu khéng
c6 sw cho phép ctia ban. Vi thé, ban c6 thé an tam ké& vé nhiing kho
khan clia minh.




Dwong day dién thoai giup do’ luon luén
lam viéc

Ban c6 can ngwdi dé& néi chuyén khong ? Budng day dién thoai giup
dd cla Strc khoé tam thAn mé sudt ngay dém, moi ngay trong ca
nam. Tai day, ban co thé néi chuyén véi nhivng ngudi biét Idng nghe
va dem lai sy nang d&, an Ui khi ban can dén. Buong day dién thoai
gilip d& nay la co quan doc lap va khong dai dién cho chinh quyén.
Ban c6 thé dau tén, néu ban muén. Pwéng day dién thoai gitp d&
cta Strc khoé tam than 810 30 030 (tra 6 kroner cho nira gi®)

Néu ban khéng muén néi chuyén qua dién thoai, ban cé thé viét thw
dén dich vu internett cia Strc khoé tam than trén trang dién tir
www.sidetmedord.no va sé dwoc tra & vé& nhirng diéu ban thdc méc.
Hay nh¢ la : Khdong cé viéc nao qua nhd hodc qua Ién khi nhirng viéc
do6 déu quan trong dbi véi ban.

Toi sé lam gi khi téi khong dworc manh khoé ?

Trong nhirng hoan canh nguy kich hoac de doa dén tinh
mang, ban phai goi dién thoai ngay dén Trung tam giap d&
khan cép qua dién thoai s6 113. Giai thich chuyén gi da xay
ra, ké dia chi ma ban mudn nhing nguwoi gitip d& sé dén, va
sb dién thoai ban dang dung.

Néu hoan canh khéng khan cép, y muén néi la khong co
nguy hiém dén tinh mang va strc khog, thi ban c6 thé lién hé
vé’i, bac si gia dinh clia ban hodc trung tam bac si triec gan
nhat.

Béc sT sé néi chuyén véi ban, va kham cho ban dé tim hiéu
thém vé nhirng phién toai khé chiu ma ban dang gap. Réi bac
sT s& ban v&i ban vé nhirng viéc can dwoc thue hién sau do.
Bac s c6 thé cung &ng viéc chira tri nhirng phién toai khd
chiu thudc vé tam than & mic d6 nhe va trung binh - ca béng
sw chiva tri qua cach néi chuyén Ian chira tri bang thubc men.
Tai cong xa ban cw ngu ciing c6 nhirng dich vu khac cé thé
cung cap s giup d& qua cdng viéc strc khoé tam than. Xin
xem thém & trang 8.

Néu ban bi binh nghiém trong, bac si gia dinh cé thé gidi thiéu
ban dén mot nha chuyén moén (bac si hoac nha tam ly) tai mét
trung tam tam than & khu vyc (DPS). Ca nhirng nguoi co kho
khan cap thoi 14n nhirng ngwdi ¢é nhu cau can dén sy luu
tam dé y trong thoi gian 1au dai sé dwoc gip dé tai day.
Trong trwéng hop it nghiém trong, bac si gia dinh ciing cé thé
gi¢i thiéu ban dén mot nha tam ly hodc mét bac si tam than
c6 phong mach tw dé ho cé thé chiva tri cho ban.

Néu ban bi binh qua nang va can nhiéu gitp d&, cé thé ban sé
dwoc nhap vién tai Khu khan cip & moét binh vién. Sau thoi
gian dwoc chira tri, ban sé dwgc bac si gia dinh hoac trung
tam tam than & khu vwc (DPS) lwu tdm dé y theo dai lGc ban
vé nha.



Ai c6 thé giap d& ?

Tai Na uy c6 ca dich vu y té & cong xa dia phwong va dich vu y té
chuyén mén. Trong l&nh vwe dich vu y té tai cong xa dia phwong c6
bac si gia dinh va trung tam bac si trirc. Ngoai ra, tai cong xa ban cw
ngu con c6 cac cung tng danh cho nhitng ngudi bi binh tam than.
Diéu duéng vién, dich vu tam ly s pham (PP- tjenesten) y ta tdm
than, cac cung ng vé sinh hoat, vé viéc lam va cho & la mét trong
nhirng cung &ng vira néu. Mubn biét thém chi tiét vé nhirng cung (rng
nay, ban cé thé lién hé v&i dich vu y té hoac dich vu sirc khoé tam
than tai céng xa noi ban cw ngu.

Cac co quan y t& mién (Y té mién B&c, Y t& mién Trung, Y t& mién Tay
va 'Y té mién Bong- Nam) c6 trach nhiém vé nhitng cung (g ctia dich
vuy té chuyén mon - ca viéc bao vé sirc khoé tam than I1an nhirng
dich vu y té vé& cac binh co thé - cho dan chiing cw ngu trong mién.

Viéc bao vé strc khoé tdm than bao gébm nhirng trung tam tam than &
khu vire (DPS) va nhirng binh vién tam than. Ngoai ra, con cé nhirng
nha chuyén mén mé phong mach tw va cé hop ddng véi cac binh
vién. Trong cac trang ké tiép, ban co thé doc thém vé nhirng phan
khac nhau cta dich vu y té nay - noi gitp d& nhirng ngudi bi binh tam
than.

Bac si gia dinh

Hau hét nhirng nguoi bi binh tam than sé dugc béac si gia dinh chira
tri. Bac si gia dinh co thé chira tri nhirng binh tdm than & murc dd nhe
va trung binh - qua sy chira tri béng cach néi chuyén Ian chira tri
bang thubc men.

Khi goi dién thoai dén bac si, thu ky clia bac si hodc mét ngudi y ta
sé& hdi ban vé tén, tudi va ban goi dién thoai dén bac si lién quan dén
viéc gi. Néu ban chi dat gi& hen, ban sé duwoc xép vao cubi danh sach
clia nhirng ngwoi da dat gio trude. Vi thé, diéu quan trong 1a ké cho
ho biét vé viéc ban can cé gi®v gap, néu chinh ban nghf tinh trang cta
ban 1a nghiém trong. Thw ky clia bac sT hodc ngwdi y ta cling c6 bdn
phan bao mat.

Bac si gia dinh cua téi la ai ?
Tt cd moi ngudi déu cd mot bac si gia dinh. Ban c6 thé tw chon mot
bac sT nam gidi hay bac si nir gi¢i. Mubn biét bac s gia dinh cla
ban la ai, ban c6 thé goi dién thoai dén Dudng day dién thoai bac si
gia dinh s6 810 59 500, hoc vao trang dién ti
www.minfastlege.no hoac lién hé v&i Phong an sinh tai cong xa
ban cw ngu. Mubn biét thém chi tiét, hay vao trang dién t&
Www.nav.no

Trung tam bac si trwc

Néu ban can sw giup d&, nhung khong lién lac duwoc véi bac si gia
dinh clia ban, ban c6 thé lién hé v&i trung tam bac si trwe. Trung tam
bac sT trwc ddm nhan d&c biét vé nhirng thuwong tich, binh tat va
nhi*ng phién toai kho chiu cap thoi. Tai mét vai thanh phé 16n cling c6
trung tdm béc sT trwe, chuyén vé tam than. Ban tim thay sbé dién thoai
clia trung tdm bac s truc trong cudn nién giam dién thoai.



Nhém phu trach sirc khoé tam than

Céng xa dia phwong ciling c6 nhirng bién phap chira trj va nadng d&
nhirng nguwoi bi binh tm than. Cong viéc ctia nhém stre khoé tam
than c6 thé bao ham sy gilp d& va hau thuan trong viéc tim kiém chd
&, nang do vé viéc lam va viéc hoc, nhirng cung rng khac nhau vé
céc sinh hoat va hwéng dan vé tai chanh, ngoai nhirng ké hoach
chira tri. Cac dich vu nay sé thich hop theo nhu cau cla ban. Ban
hwéng dan tai toa hanh chanh & céng xa noi ban cw ngu hoéc dich vu
strc khoé tam than cé thé gitp ban cé dwoc mdt cung tng tét dep.

Nhirng trung tam tam than & khu vwc (DPS)

Trong mot vai trworng hop, bac si gia dinh ctia ban cé thé gigi thiéu
ban dén mét trung tdm tam than & khu vic (DPS). Béac si gia dinh cla
ban cling c6 thé dwoc sy hwéng dan cia nha chuyén mén tai mot
trung tdm tam than & khu vuc (DPS).

S gioi thiéu dwoc thue hién qua viéc bac sT viét thw dén co quan
chiva tri nay. La thw bao gdom nhirng chi tiét can thiét vé ban va ly do
bac si gi&i thiéu.

Nhirng trung tam tadm than & khu vuwc dwoc td chive nhw nhivng khu
chia tri ngan han ma khéng can nhap vién (nhirng phodng ngoai
chan), nhirng khu danh cho binh nhan & ban ngay hoac nhirng khu
danh cho binh nhan & tron ngay dém.

M6t vai phong ngoai chan chira tri tht ca cac loai binh tam than tai mot
noi, trong khi nhirng phong ngoai chan khac dwoc chia thanh nhirng
ban chuy&n mén theo céac loai binh khac nhau. Tai day, moi viéc déu
cé thé dwoc thuce hién, tt nhirng cudc néi chuyén don gian dén viéc
chira tri binh nhan lau dai.

Nhirng khu danh cho binh nhan & ban ngay thudc dich vu y t& chuyén
mon ¢ nhirng chira tri nhat dinh danh cho nhitng ngudi bi cac binh
khac nhau nhu : lo so, rdi loan vé an udng, nhirng binh do tw twéng
hoac hanh dong bi am anh hoac twong tw.

Théi gian che dovi

Néu khoéng khan cép, can phai cé thei gian chd doi dé duwoc nhap

vién va duwoc kham binh. Thoi gian ché doi dai hay ngén thay dbi tay

theo tirng noi. Néu tinh trang cta ban tré nén t& hon trong thoi gian
ch& doi, ban cé quyén dé xin dwoc tai ctru xét don cda ban. Trong
trwong hop do, hay lién hé véi bac si gia dinh cda ban.

Nhirng binh vién tam than )
Nhirng binh vién tam than chuyén tri cac loai binh tam than.

Binh vién thwdng dwoc chia thanh nhirng khu dac piét, dwoc goi la
nhirng ban, chuyén mon trong cac loai binh tdm than khac nhau.



Hau hét nhirng trwdng hop nhap vién vao cac binh vién tam than la tw
nguyén. Y mudn néi la chinh ban mong muén, hodc bac s cla ban
xin cho ban dwgc nhap vién. Vi thé, ban c6 thé tw do xuét vién khi
nao ban muédn. Khi bi cwéng bach nhap vién, thi chinh nhirtng ngudi
chiva tri s& can nhéc khi ndo ban c6 thé dwoc xuét vién. Hay doc
thém trong tap chi dan vé An toan phap ly khi dung sy cudng béach.

Nha tam ly hay bac si tam than

Trong nhirng trwdng hop it nghiém trong, bac si gia dinh cla ban co
thé gidi thieu ban dén maét nha tam ly hodc mét bac si tam than dé ho
c6 thé chira tri cho ban.

Nhiéu nha tam Iy va bac sT tam than co nhirng hop dbng voi co quan
y té mién dé cung tng s chira tri. Mubn c6 gid tai nhirng nha tam ly
hodc bac si tam than lam viéc cho nha nwéc, ban phai cé gidy gidi
thiéu cha bac si. Bac si gia dinh clia ban biét rd nhirng cung &ng nao
hién c6, va nhirng nha tam ly hodc bac si tam than nao cé phong
mach tw & gan noi ban cw ngu.

¢ Nha tam Iy va bac si tam than déu la nhirng nha chuyén mén vé cac

binh tam than. Ho lam viéc v&i nhitng khoé khan clia tirng ngudi, dac
biét cé lién hé dén gia dinh, ban bé, trwéng hoc, s& lam va ddi séng
x& hoi. Diém khéac biét gitra ho |a bac sT tdm than ngoai ra cling da
dwoc dao tao trd thanh bac si.

Tré em va thanh thiéu nién

Dich vu y t& hoc duwdng gébm c6é diéu dwdng vién, bac siva nhan vién
vat Iy trj liéu la mot cung ng danh cho tat ca hoc sinh & truéng cén
ban va trwdng cap 3. Dich vu y t& hoc duweng 1a cung ng quan trong
dé tao su an toan, dé phat hién ra nhirng tré em va thanh thiéu nién
can s gilp d& hau ngén nglra nhitng khé khan nghiém trong vé tam
than. Tram y t& danh cho thanh thiéu nién ciing cé thé 1a mét cung
&ng tét cho thanh thiéu nién dén 20 tudi bi nhirng phién toai khé chiu
vé tam than.

Néu ban lo I&ng cho mét diva tré hodc mét thanh thiéu nién ma ban
dang c6 quan hé tiép xuc, ban cé thé lien hé véi didu dwéng vién tai
treo'ng hoc hodc bac si gia dinh clia dra tré nay. Bac sT gia dinh cé
thé gidi thiéu tré em va thiéu nién dén nhivng Phong ngoai chan tam
than danh cho tré em va thanh thiéu nién. Nhirng noi nay cé phong
ngoai chan, cung ng ban ngay va ddi khi ciing cé cung &ng tron
ngay dém. Tai day, ban dwoc gilp d& dé dwoc tim hiéu va chira tri
nhirng kho khan khac nhau vé tm than véi su hop tac cia gia dinh.

Dich vu tam Iy sw pham (PP-tjenesten) gop y va gitp d& déi voi
nhirtng khé khan vé s linh héi hoc hdi. Ban bao nhi cé thé ciing la
mét co’ quan quan trong khi néi vé tré em va thanh thiéu nién dang
gap nhirng kho khan.



Phi ton bao nhiéu ? S
Tai Na uy, ban phai trd mét phan tién tw tra khi nho dén cac dich vy y
té, trong khi nha nwéc dai tho phan con lai cac chi phi.

Hé&y doc thém trén trang dién tlr www.nav.no & muc cac Dich vy y t&
va Cac phan tién tw tra.
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Ban dwoc giup do

tr nhirng no’i nay Nhirng hwéng dan thém
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Bac si gia dinh / Trung tdm bac www.psykiskhelse.no

sT‘ trwc Bwong day dién thoai khi www.mentalhelse.no
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C6 thé 14y tap chi dan tr internett qua trang dién t& www.psykisk.no
& muc Informasjonsmateriell.

Tap chi dan nay dwoc viét bdng Bokmal va Nynorsk. Ngoai ra, con dwoc dich
sang cac ngon ngir : Anh, A rap, Ba tw, Phap, thd ngir & Irak (Kurdisk/Sorani),
Ba lan, Punjabi, Nga, Samisk, thd ngi¥ & cwu Nam tw (Serbisk/Kroatisk), Somali,
Tay ban nha, Thé nhi ky, Hai va Viét nam.
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