Making Sense of Depression
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Hiéu biét vé sy Chdn Nan

Su chédn nan 12 mot vin dé chung co thé xdy ra cho chiing ta & bat ci Itta tudi nao, cam
gidc ndy néu nhe thi 1am cho budn ba, chdn nin néu nang thi gay dau khd, that vong.

Phin 16n chiing ta ai cling ¢6 ldc bubdn ba hay xuéng tinh than vi mot 1y do nao dé. Cam
gidc nay thudng chi kéo dai trong chéc 14t va ching ta s& tim dugc cich dé vuot qua.
Nhung d6i khi cam gidc chdn nan khong chidm diit, né c6 thé trd nén manh liét dén do
1am cho ngudi ta khé sinh hoat binh thudng. Khi gap nhitng trudng hop nay rit can thiét
dé tim su gidp d& tir nhitng ngudi chuyén nghiép.

Su chén nén dnh hudng dén con ngudi nhu thé nae?

C6 nhiéu khi ngudi ta cdm thdy tuyét vong hodc hoan toan bt luc. Cudc song tu nhién tré
thanh vo ¥ nghia, budn té hay 'tr6ng rong.' Do6i khi ngudi ta cam thady mat hét nhitng sinh
thd ma trude ho dang c6. Ho cam thdy mat su tu tin, hay cam thidy minh v6 dung. C6
ngudi lic ndo ciing lo 1dng hay bon chon, hay d6i khi con hét hoang nita. Cé ngudi con bi
nhiing triéu chiing vé mit thé chét va, ¢6 vai ngudi, triéu chimg vé thé xdc con rd rang
hon 14 mat cam xic. Nhitng ddu hiéu vé thé chit ké ca su mat hét sinh luc va mét moi
hoic ngay ci cam thdy tif chi 'nang né'. Sinh hoat m&i ngay c6 thé trd thanh khé khan
hon. Nhiéu nguoi thay khé ngil, nguge lai, s6 ngudi khac lai ngii nhiéu hon binh thudng.
Doi khi khong tap trung tinh thin duge hoac nhitc dau, hay khong con thich thi trong van
dé sinh 1y nita. C6 ngudi khong mudn an nhiéu, trong khi ¢6 ngudi lai an nhigu dé cam
thdy an 0i. Cling ¢6 ngudi trd thanh nghién rugu hay ma tdy dé quén buon.

Nguyén nhan nao gay ra su chin nan?

Nguyén nhan gy ra su chdn nan rit 12 phitc tap. N6 ¢6 thé bit dau bing moét viéc riéng
hodc mot bién c6 khé khan trong cude song - Vi du nhu ¢6 ngudi than qua doi, phai roi xa
nhitng ngudi thian yéu, bi bénh tat hay mat viéc lam. C6 khi vi ngheo, cam thdy bi c6 lap
vi khong néi dugc tiéng Anh hoic vi khéng c6 thian nhéin ban bé song gan cling 1am mot
s6 ngudi bi khé khan cho viéc d6i phé véi cude song va c6 thé trdy thanh bi chidn nén nita.
nhung khong phai ai & trong trudng hop nay ciing cam thdy chan nan. Su phan tng véi
hoan canh hoan toan tuy thudc vao ca tinh hay kinh nghiém cta tirmg ca nhan. Vi du nhu
nhitng nguoi hy vong nhiéu vao chinh minh thi khi c6 chuyén gi xdy ra ho thudng tu trich
chinh minh, 1a nhitng ngudi dé bi chdn nan nhit. Nhimg mgudi 1¢ thudc nhiéu vao ngudi
khdc ciing viy. Ngoai ra khuynh huéng bi chdn nén ciing c6 thé do di truyén. Dong thoi
mot diéu quan trong can phai nhé 14 su chdn nan ciing ¢6 thé do nhitng thay déi héa chét
trong nao bd gay ra.

Su chén nén c6 dnh hudng nhitu dén con ngudi khong?
C6 nhiéu trudng hop ngudi ta c6 thé tu van hoac tu hity hoai than thé ho. Con c6 ngudi
mé tin - nghi rang ho da tao nghiép xau trong qia khit nén kié€p nay ho bi trimg phat.
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Ban nghi sao v& suf chdn nan sau khi sanh?

Pay 1a mot loai chan nan dic biét anh hudng dén mot vai phu nit sau khi sanh. D6 1a
chuyén binh thudng cho phu nit cam thay 'xudng tinh than' sau khi sanh vai gio hay vai
ngdy, mot vai phu nit, cdm thiy chdn nén va lo ling suét tuin hay sudt thing hoac c6 khi
1au hon nita. Nhieu ngudi dam ra sg sét, cam thiy khong du kha nang va khé khan duong
diu v6i nhimg nhu ciu cia cude song hang ngay. Nhitng phu nit ¢6 cic triéu chiinh nay
can su ung ho va gidp do.
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