RGi loan Ludng cuc

Ré6i loan ludng cuc la mét van dé sirc khde tam
than gom cac con tdm trang cuc doan tai dién.

Ngudi bi réi loan ludng cuc cé thé trd nén qua
phan khich va lieu linh, hoac tudng minh quan
trong hon la trong ddi séng thurc té.

Ho cling c6 thé bi mat tinh than cuc d6, cdm
thdy bat luc va chadn nan, khé dua ra quyét dinh
hoac tap trung. Mot sé ngudi phan 16n thay 1én
tinh than. Mot s6 phan I&n thdy xudng tinh than,
va mot sé thay ca hai, cdm thay that chan nan
hodac that I1én tinh than. Réi thi ngudi d6 cé thé
cu x&r mét cach phi ly hodc ligu linh.”

biéu quan trong can luu y la moi nguai déu doi
lGc c6 tdm trang thay d6i. Chi khi nao nhirng tam
trang nay tré nén cuc doan va anh hudng dén
cudc séng ca nhan cling nhu nghé nghiép clta
ngudi dé thi mdi cé thé la bi réi loan ludng cuc,
va nén nho bac s thdm dinh.’

Cac triéu churng:

Ngudi bi réi loan ludng cuc ¢ thé c6 tdm trang
khéng nhat thiét phai cé y nghia gi trong boi
canh nhirng gi dang dién ra quanh minh. Tam
trang c6 thé rat xao trén va khién ho kho hoat
dong trong cudc song hang ngay.

Cac triéu chirng réi loan ludng curc sé tuy theo
loai tam trang cuc doan vao luc dé. Nhirng tam
trang nay dugc goi la tram cadm, nghia la curc
thap; va hung cam, nghia la cuc cao. Nhirng trai
nghiém nay khéng giéng nhau trong tat ca moi
ngudi, hodc trong moi luc |én con.
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Cac triéu chirng ctia con tram cam c6 thé

gom co6:

« Thudng cam thdy budn ba, tuyét vong hoac
cau kinh

« Thiéu nang luc va chan an

« Mat hirng thu trong cac sinh hoat hang ngay

+ Khé tap trung hoac ghi nhd moi chuyén

« Cam thay tréng réng, vé dung, toi 16i hoac
tuyét vong

 Bijdo gidc hodc suy nghi phi ly

« Khé ngu

« Khong cham séc ban than

Cac triéu chirng cia con hung cdm cé6 thé

gom c6:

« Cam thay tran day nang luc

« Tu cam thay minh quan trong, hoac c6 rat
nhiéu y tudng va ké hoach

+ Cam thay dé bi phan tdm, cau kinh hodc kich
déng

+ Bj o giac hoac suy nghi phi ly

« Khdéng mudén ngu hoac an

« Dua ra quyét dinh hodc néi nhitng diéu khac
thudng va co thé gay rui ro hodc tac hai

Nhirng khi Ién can thudng cé thé kéo dai trong
vai tuan hoac vai thang, véi nhirng lic tdm trang
it cwc doan hon trong khodng thdi gian d6. Kiéu
xoay vong gilra nhirng con tram cam va hung
cam co thé thay d6i tly theo luc va tuy theo
ngudi. Nhirng nguai trdi qua nhirng con bién
déi nay cé thé khéng ty minh nhan ra, ma ho cé
thé can tgi nhan thirc cda ngudi than hodc ban
be.
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Nguyén nhan:

Ré&i loan ludng cuc xdy ra cho moi ngudi thudc
moi nguon géc sac toc. Mac di no cd thé xuat
hién & moi Ira tudi, nhung lan dau tién xay ra

thuong la & d6 tudi thanh thi€u nién hoadc doi

muaoi.

Vi r6i loan ludng cuc xoay vong ldc 1én ldc
xudng, viéc chan doan c6 thé mat nhiéu thai
gian.

Cé nhiéu yéu té khac nhau c6 thé gép phan vao
viéc phat trién bénh tdm than nhu réi loan ludng
cuc. Nhirng yéu t6 nay gém yéu to di truyén va
tam ly hodc xa hoi, vi dy, trai qua nhirng su kién
trong doi gdy chdn thuong va cang thang. Viéc
dung nhiéu rugu bia va cac loai thuéc men ma
tly khac cling c6 thé gay ra cac triéu chirng cla
réi loan nay hoac lam cac triéu chirng san co trd
nén té hon.

Mac du ngd nhiéu cé thé la mot triéu chirng,
nhung thi€u ngd cling nhu cang thang qua mdc
c6 thé 1a tac nhan.

Mac du réi loan ludng cuc c6 thé dnh hudng
bat ky ai, bat ké tudi tac hodc nén tang, ty I& bi
c6 thé cao hon & cdc nhém dac biét nhu thanh
nién, ngudi that nghiép hoac lanh trg cap, va
nhirng ngudi séng mét minh.

Nhan ho tro:

Trong khi khéng c6 cach chira tri chirng r6i loan
nay, quy vi cé thé hoc cach kiém soat cac triéu
chirng trong khi chita tri. R6i loan ludng cuc
thudong can ké hoach diéu tri 1au dai, thuong
bao gbém viéc chira tri bang thuéc men ciing nhu
tam ly va 16i s6ng.

C6 nhiéu cach tién tdi viéc diéu tri va kiém soat
chirng réi loan ludng cuc, va phuong phap
thich hgp nhat sé thay doi tuy theo loai roi loan
ludng cuc, hoac quy vi hién dang bi tram cam
hay hung cdm, va cac sd thich va hoan canh clia
tung nguai.

L&i s6ng c6 thé gitp kiém soat chirng ludng cuc
- ngl dd gidc, an udng day du, tap thé duc va
han ché dung cac loai thudc kich thich va rugu
bia s& c6 tac dong I6n trong viéc kiém soat roi
loan ludng cuc.
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Li€u phap NG6i chuyén:

Liéu phap nay xét dén cac suy nghi, cam xuic
va hanh vi cung véi bac st diéu tri tam ly hoac
chuyén gia strc khoe tdm than khac trong cac
phién gap mat déu dan trong mot khoang thoi
gian nhat dinh. Mot sé liéu phap phé bién dé
diéu tri va kiém soat chirng ludng cuc gom co:

Cognitive Behavioural Therapy (CBT) chi dan
cach nhan biét cdm xuc, suy nghiva hanh vi cta
quy vi anh hudng 1an nhau ra sao, va thay doi
nhirng ki€u mau nay.

Interpersonal Therapy (IPT) tap trung vao moi
quan hé ctia quy vi v&i nhirng ngudi khac, va
cac moi quan hé cta quy vi anh hudng téi cac
suy nghi, cdm xuc va hanh vi cia minh ra sao, va
nguagc lai.

Thudéc men

Bac s co thé thdo luan vé cac lua chon thuéc
men khac nhau dé kiém soat cac triéu ching réi
loan lu@ng cuc. C6 mot so loai thubc c6 thé dugc
dung dé gitp kiém soat tdm trang that thuong.
Cac triéu chirng réi loan ludng cuc thuong dap
ing tot khi dung thudc. Biéu quan trong la phai
thdo luan véi bac si xem loai thudc nao sé tot
nhat cho quy vi.

Kiém soat dai han & tw quan:

Day c6 thé gbm cd viéc hop tac vdi cac chuyén
gia y té dé hoc cach kiém soat tdm trang cta quy
vi va nhan ra cac tac nhan gay tram cam va hung
cam. Ho cé thé gilp quy vi lap k& hoach quan

ly khiing hodng hodc rdi ro, dé quy vi biét cach
quan ly bat ky dau hiéu canh bao sém nao. biéu
nay thuong lién quan dén ngudi than hoac ban
than, dé ho cling biét cach nhan ra va hé trg quy
vi khi c6 bat ky dau hiéu cang thang khdi dau
nao.

Kiém soat chirng réi loan ludng cuc dai han hon
cling c6 thé gom co viéc kiém tra déu dan surc
khde thé chat cling nhu tinh than cda quy vi, va
bdo dam la quy vi tap thé duc thudng xuyén,
ngu cho ngon, va duy tri ché d6 an udng lanh
manh.



Bac si clia quy vi la nai khéi dau tot dé xin dugc
giup d& vé sirc khde tam than. To' thong tin
trong loat bai nay Nhdn Trg gitip Strc khée Tam
than Chuyén nghiép (Getting Professional Mental
Health Help) c6 thém thong tin vé viéc tim kiém
trg giup chuyén mon.

Néu khong cam thay thoai mai khi néi chuyén
V@i bac st vé strc khde tdm than cda minh, quy vi
€6 thé tim mot bac st khac khién quy vi cdm thay
thodi mai. C6 thé mat mot thdi gian dé tim dugc
bac st phu hgp vé&i quy vi.

Quy vi cling c6 thé lién hé vdi Vién Black
Dog. Vién Black Dog c6 cac nhém ho trg cho
nhitng ngudi bi réi loan ludng cuc va cac tinh
trang surc khde tam than khac. Truy cap

dé biét thém
thong tin.

Néu quy vi can dugc giup d& ngay
bay gio
NE&u quy vi nght ai d6 cé thé tu lam hai ban than
hoac lam hai ngudi khac, hdy tim sy trg giup
khan cap.

Goi dich vu khan céap
Goi ba s6 khéng (000)
Goi buong day ctru ho (Lifeline)
Goi 1311 14

Vé To' Thong Tin nay

Théng tin nay khong phai 1a khuyén cao y té&. & day chi néi
chung chung va khéng xét dén hoan canh ca nhan, surc
khoe thé chat, tinh trang tinh than hodc cac yéu cau veé sirc
khoe tdm than cla quy vi. Pirng dung théng tin nay dé diéu
tri hodc chan doan tinh trang bénh ca chinh minh hoac
cla nguoi khac, va khéng bao gio bd qua khuyén cao y té
hodc tri hoan viéc tim khuyén cdo chi vi diéu gi trong théng
tin nay. Néu cé bat ky thdc mac nao vé y khoa thi nén héi
chuyén gia chdm soc strc khde c6 thadm quyén. Néu nghi
ngd, hay ludén ludn tim kiém khuyén céo y té.

Ngudén

Black Dog Institute - Information about Bipolar Disorder

- Black Dog Institute -

Reachout.com - What is Bipolar Disorder -

Xuat ban nam 2021
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Sane.com - Bipolar disorder -

Mental Health Foundation UK - Bipolar Disorder -

To théng tin nay da dugc cac thanh vién clia Embrace
Multicultural Mental Health's CALD Mental Health
Consumer va nhém Ngudi cham séc théng bao.

To thong tin dugc soan thao bai:
Embrace Multicultural Mental Health
Mental Health Australia

9-11 Napier Close

Deakin, ACT 2600

T+61 262853100

E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au
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