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Loi xin phép truée

Kinh goi Quy Béo, Tap chi, Tac gia cung nhiing cong trinh
nghién ctu Viét Anh Phap va Hoa ngit c6 bai dugc trich
dang. Ching t61 man phép trich dang hodc dich nhiing bai
c6 gia tri y té cao nham phuc vu déng huong Viét nam tai
VQA trong chiéu huéng thong tin gido duc va quang ba tin
tuc khong vu loi.
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serve the Vietnamese Communities in the UK in terms of
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Uy Chiing Phobias

Uy chimg (UC) hay goi ném na la chtng so, 1a su so hii vo c&
va khong thé ché ngy dugc trude mot hoan canh, trudng hop
hodc mot vat nao d6 ma nguoi khac khong hé cam thiy gi.
Nguoi ¢ ty chimg thuong to ra khiép dam qua do, kém theo
céc rdi loan vé thé chat va tinh thin nhu tim dap nhanh, tic
nguc kho tho, rin md hoi tay va tran, la khoc, ng?’lt xiu, mat hét
nang lyc va y chi, kho ngt v.v. Va dé tranh céc hién tuong co
thé xay ra, ho ty han ché sinh hoat, khép kin cudc séng cua
minh, tranh tiép xtic v6i ké khac.

Theo bac si Austrogeliso, mot chuyén gia tdm than, thi con
nguoi mac phai hon 200 Gy ching, chia ra 1am 6 loai chinh :

1. Uy Chimg dic trung (chang han vé mot loai vat hay sau bo
nao do).

2. Chingso 6 chd cao (acrophobia). Bémh nhan khong thé &
tang cao Oc, su dung thang may, di trén cau cao.

3. So sdm sét va chop.

4. So tiép xtic voi nguoi khac (social phobia).

5. S¢ ¢ noi chat hep, cira dong kin (claustrophobia). Vi du
trong thang mdy, trong duong ham, khong su dung dugc
phuong tién giao thong nhu xe 6 t6, xe di€n ngam v.v.

6. So di ra khoi nha, dén phé dong nguoi (agoraphobia). Loai
nay gay xdo trdn doi song bénh nhan nhiéu nhat.

Uy Chirng bat dau cach nao va lic nao ?

Nhiéu nha tim 1y hoc cho ring con ngudi sinh ra, ai ciing diéu
mac phai ching... so! Déi voi da s6 thi chimg nay som mat di,
con lai mot sé vi vén d& bi tam trang cang thang (stress) va
ban tinh hay lo, nén sy s¢ hdi c6 thé kéo dai mai vé sau.



Mot sb ay chimg c6 thé co nguyén do tir lac tudi tho, vi du
mot cdu bé bi ban dong lira dua nghich bang cach nhdt vao
phong t6i. Trai lai, chimg s¢ ra khéi nha, tiép xic vé6i chd
d6ng ngudi thuong xay ra tir tudi thanh nién.

Thong ké cho biét 1a phai nit mic uy ching nhiéu hon nam
gidi vi - theo mot s6 nha nghién ciru, lvong dudng trong méau
xudng thap trudc va trong khi c6 kinh, nén cé thé gay ra xay
XAm mat may va sy so hai.

Mot nguyén do khéc 1a bénh nhan phai trai qua mot thoi gian
dai bi tdm trang cang thang, hodc da chung kién mét sy viéc
khiing khiép.

Hién nay cac nha nghién ctru dang co tim ra nguyén do cua
uy ching do vi co thé sinh hda hoc trong nao bd bi xao tron.

Anh huwémg dén doi song hang ngay

Do so di ra khéi nha, dén cho dong nguoi nén bénh nhan cam
thay c¢6 don, tinh than suy sup, lo au vi cac con s hai co thé
xay dén cho minh, cong viéc nha bd bé.

Ho tranh tiép xtc voi moi nguoi, va ngay ca ngudi nha cling
cam thay buc bdi vi cho rang bénh nhan khoé tinh hodc phong
dai chiing bénh ctia minh, nén dan dan cang xa cach hon.

Cach chira tri

Chung s¢ ra khoi nha, dén cho dong nguoi co thé chita khoi
hoan toan dugc, nhung doi hoi c6 sy cdng tac tir nhiéu phia

e Gia dinh:

Phai hét long gitip d& ngudi bénh, tap timg budc dé ho dan
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dan co thoi quen, ban dau ra khoi nha dén mot noi g?m, sau
d6 dua dén mot ctra hang nho rdi cira tiém déng nguoi, xong
tap cho ho di mot minh.

Cong viéc doi hoi sy kién nhin, diu dang, hét long véi ngudi
bénh.

Céc nha chuyén moén:

Ho s€ str dung nhiéu k¥ thuat khac nhau nhu:

K¥ thuat lam giam sy cing thang than kinh bang cich
tap thd, tap ché ngu cac tri€u ching cua sy so hai.

Tam ly tri li€u, tu van (counselling) giup nguoi bénh

hiéu rd vé cin bénh ciia minh, vé cach ché ngy con so

hai.

K¥ thuat 1am thay doi thai do, cach cu xtr (behavioural

therapy).

Ky thuat nay c6 nhiéu phuong phap:

¢ Tép cho bénh nhén quen dan véi nhitng gi lam cho
h(;) SQ nhét‘, vi du: bal} dau, cho xem hinh vé qh('), ké
dén cho bang nhya r6i chd that tir cho con dén cho
16n.

¢ Dua bénh nhﬁr} dén gap ngay 9h(’) that dé tap dan cho
ho tir cho khi€ép dam dén ché ngy hoan toan sy s¢
hai.

Ky thuat thoi mién dé gitip cho bénh nhan giam bét syr
cing thing.

St dung thudc men, nhung trd ngai 16n 1a van dé quen
thudc, tac dung phu cua thude.

Bén than nguoi bénh:



Phai ¢6 nhiéu c6 gang va kién nhan vi sy chira tri co khi doi
hoi mot thoi gian dai. Nén co mot quyen nhat ky ghi r6
nhimng gi da lam moi ngay cung nhimng tién trlen t6t 1an xau.
Phai ludn c6 tu tudng san sang chap nhan mot sd 1an phai bai
vi tinh trang tinh than c6 thé thay doi timg ngay.

Ban dau, nén tap ra khdi nha mdt doan ngén, ké @6 1a mot
khoang cach xa hon, tiép theo 1a cac cira hang gan nha, roi
cac siéu thi. Tap sur dung cac loai xe cong cong nhu bus, xe
dién ngam Tap lam quen trong viéc mua sam tr mdt vai
moén can ding nhoé dén mua sim trong nha. Hay tham gia cic
budi hop mat, dong gdp cong strc vao viéc xa hoi.
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