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Tai liéu vé Churng mat tri nho, Cong
viéc cham sdoc va Kiém soat wc ché

Fact Sheet: Dementia, Caregiving and Controlling Frustration

Tinh chat cang thang cia cong viéc cham
soc

Viéc cham soc ngudi méc bénh Alzheimer hoic lién
quan dén chtng mat tri thuong rat vat va va déi khi
vuot qua kha nang ctia ngudi cham séc. Tam trang trc
ché 14 phan tmg pho bién khi gip kho khin trong vai
tro cuia mot ngudi cham soéc. Mac du trong cudce song
thudng ngdy, ngudi chim soc doi khi c6 thé ndi cau
nhung tdm trang trc ché cuc d6 co thé gay ra nhing
hau qua nghiém trong cho ban hoac ngudi ban cham
soc. Uc ché, cang thang c6 thé tic dong tiéu cuc dén
suc khoe cua ban hodc l1am ban tr¢ nén tho bao qua
murc v& 101 ndi va hanh dong d6i v6i ngudi than cua
minh. Néu ban & trong tam trang trc ché hoac gian
dir, hily tim hiéu mét s phuong phap khic phuc sau.

Néu ban tic ché, can phan biét rd nhitng gi ban c6 thé
va khéng thé thay déi. TAm trang trc ché thudng phat
sinh tir sy ¢d gang thay d6i mot tinh hudng khong thé
kiém soat. V&i vai trd 1a ngudi cham séc cho nguoi
than mat tri nhé, ban thudng gip phai nhiéu tinh
huéng nhu vay. Cac hoat dong sinh hoat hang ngay
nhu méc quan 4o, tam, an... c¢6 thé chinh 1a nguon
gbe gy trc ché cho ban. Cac hanh vi lién quan dén
chimg mét tri nhé nhu di lang thang, héi di hoi lai
ciing mot cu hoi, co thé 1am ngudi cham séc tre ché.
Tuy nhién, d6 1& nhirg hanh vi khong thé kiém soat
ctia nguoi mat tri nhé. Khong thé chi don gian thay
d6i hanh vi ctia nguoi mét tri nhé 1a giai quyét duoc
van de.

Khi d6i phé tinh hudéng nam ngoai tim kiém soat, ban

phai nim dugc mot diéu d6 1a: Ban sé gidi quyét tinh
huong do nhu thé nao.

bé vuot qua dugce tinh huong ma khong bi trc ché cuc
do, ban can:

o Hoc cach nhan biét cac diu hiéu bi Gre ché;
e Can thiép dé ban hanh dong binh tinh tré lai;
« Diéu chinh suy nghi dé giam cing thang;
« Hoc cach giao tiép dut khoat;
e Hoc cach yéu cau gitip dd.
Cac dau hiéu canh bio tAm trang trc ché

Néu ban nhén biét duoc cac diu hiéu uc ché, ban co
thé can thiép va diéu chinh tim trang minh trudc khi
mét kiém soat. Mot s6 dau hiéu canh bao tam trang
trc ché pho bién bao gom:

« Nhip thé gp hon

e Nghen ) hong

« Co thit da day

e Dau nguc

e Pau dau

o Mit cam giac thém an

« Udng nhiéu d6 udng c6 con
o Hut thudc nhiéu hon

o Thiéu kién nhan

e Mubdn vung chan tay



Giir binh tinh vé mit thé chat

Khi nhan thdy cac dau hidu canh bao e ché, ban c6

thé can thiép ngay dé giir binh tinh. Diéu nay sé& giup
ban c6 thoi gian xem xét lai toan bg tinh huéng mot

cach khach quan hon va dé lya chon cach giai quyét

6 su kiém soat tot nhat.

Khi cam thay minh bj tc ché, hiy ¢ gang dém cham
tir mot dén mudi va hit tho sau. Néu c6 thé, ban nén
di dao mot 1at hodc di sang mot phong khéc dé ng01
tinh tAm trd lai. Tot hon 14 roi khéi tinh hudng d6, chi
can trong mot 14t, dé tranh mat kiém soat hodc nhing
phan tng khién ban c6 thé hdi tiéc sau nay. Néu nghi
rang ai d6 thé bi xtc pham béi ban roi khoi phong
dot ngot, ban co thé nodi voi nguoi d6 rang ban can di
vao phong v¢ sinh. Ban cting ¢6 thé goi dién cho mot
nguoi ban, cau nguyén, ngdi thién, hat hodc nghe
nhac, di tim dé giai téa bot tim trang wre ché. Hay thir
mot s6 cach khac nhau dé tim ra giai phap thich hop
nhét cho ban va ngudi ban cham soc.

Thuyc hién cac phuong phap nghi ngoi hang ngay
cung gitp ban san sang hon cho nhing tinh hubng
gay trc ché. Néu c6 thé, ban hay thir cac bai tép thu
gidin sau it nhat 10 phiit mdi ngay:

Ngbi ¢ tu thé that thoai mai & mot noi yén tinh. Hit

tho tir tir va sau, tha 16ng co thé. Trong thoi gian do,
ban nén tudng tuong vé mot noi thu gian, an toan va
1ap lai tir hodc cum tir nao d6 gitip ban binh tinh hon.

Pi¢u chinh suy nghi

Khi danh thoi gian tinh tim tré lai, nén ¢ gang hoi
tudng tinh hudng sao cho giam dwoc tim trang G
ché. Cach ban suy nghi anh huéng dén cach ban cam
nhan. Di nhién, cam xtc tc ché phat sinh tir nhitng
hoan canh khé khan. Tuy nhién, néu phan tich cach
phan mg ctia minh véi tinh hudng kho khin dé, ban
c6 thé tim ra mot nhing phan itng sai lam hoic tiéu
cuc. D6 chinh 1a cach suy nghi 1am ting sy @c ché
trong ban, can tr¢ ban suy xét tinh huéng mot cach
khéch quan va tim ra gidi phap phu hop hon.

Dudi ddy 1a 6 loai suy nghi tiéu cuc co ban dbi véi
nguoi chim séc. Sau mdi md hinh suy nghi d6 1a mot
vi du vé suy nghi thich g — hoidc hitu ich hon — ¢
thé dugc sir dung nhu 13 sy tw vé chdng lai cam giac
trc ché. Ty lam quen voi cac mo hinh suy nghi khong
hiru ich va cac cach phan (mg s& gitip ban kiém soat
dugc tdm trang Uc ché.

Néi qud sw thdt: Ban dua ra mot tinh hudng hodc dic
diém tiéu cuc va nhan 1én. Vi dy, ban dang chuén bj
dua nguoi than ban chiam soc dén kham bac sy nhur
d3 hen nhung ban phat hién ra binh 4c quy cua xe hoi
bi hong. Sau d6 ban di dén két luan “Liic ndo ciing
vdy, cir phai co mot cai gi do truc trac xay ra moi
duoc."

Phan tmg tich cuc” “Khong phai liic nao diéu nay
cling xay ra. Moi khi xe van chay tét 1am ma. Péi khi
moi viéc khong xay ra nhu ta mong mudn nhung
trong truong hop khac moi viéc lai 6n”.

Coi nhe mat tich cyc: Ban bo qua mat tt cua tinh
hubng va cta chinh ban. Vi dy, ban c6 thé khong cho
phép chinh minh cam nhén t6t vé viéc cham soc b?mg
cach nghi rang “Téi ¢ thé 1am nhiéu viéc hon thé”
hodc “ai cling c6 thé lam duoc viée toi dang lam”.

Phan ung tich cyc: “Cham s6c khong phai 1a viéc don
gian. N6 doi hoi c6 su diing cam, strc khoe va long
nhiét tinh. Khong phai ltc nao toi cling hoan hao
nhung t6i dd lam duoc rat nhiéu thir va van dang ¢
gang dé giup d& ngudi than nhiéu hon”.

Pua ra két lugn: Ban két luan khi chua co du thong
tin. C6 thé ban dua ra két luan theo hai cach sau:

e Suy dodn: Chiing ta cho rang nguoi khac dang
suy nghi mot cach tiéu cuc vé chung ta. Vi du,
mot nguoi ban khong goi dién lai va chiing ta
nghi rang ngudi d6 khong thém dé ¥ hodc
khong mubn néi chuyén véi chung ta.

Phan (g tich cuc: "Toi khong biét ban t0i
dang nghi gi. Co I&, c6 4y chua nhan dugc loi
nhin. Co thé c6 ay (qua bén hodc quén mét.
Neu muon biét c6 Ay nghi gi, minh c6 thé hoi
co ay."

e Poan twong lai: Ban dg doan mdt hau qua
tiéu cuc trong tuong lai. Vi dy, ban khong thir
dua nguoi than ban cham soc dén co s& cham
soc nguoi gia ban ngay vi ban biét ngudi do
khong mudn diéu d6. Ban nghi “Ong 4y s&
khong bao gior ddng y. Khong bao gio”

Phan g tich cuc: “Minh khong thé doan
truge tuong lai. Minh khong nghi ong ay s
thich diéu d6 nhung khong thé chac néu
khong thtur”



Cdc 161 néi gan voi chiz “Nén”: Ban c6 thé tao dong
lwc cho minh bang cach st dung nhitng cau néi nhu
“Minh nén goi dién cho me nhiéu hon” hodc “Minh
khong nén di xem phim vi Me can minh hon”. Nhimng
gi ban nghi ban “nén” lam xung d6t voi nhiing gi ban
mudn 1am. Rt cude, ban cam thay c6 15, trim cam
va bi trc ché.

Phan (g tich cuc: “Minh mudn di xem phim. Ciing
chang co gi 1a sai vi minh ciing phai nghi ngoi chu.
Minh s€ nho mot ngudi ban hodc hang x6m trong
nom me gitp minh”.

Gan mdc: Ban xac dinh minh hodc nguoi khac bang
mot dac diém hodc hanh dong nao d6. Vi dy, ban

chan viéc di dén tiém giat 1a va ban nghi “Minh ludi
biéng”.

Phén tmg tich cuc: “Minh khong luoi biéng. Doi khi
minh khong thé 1 nhiéu viéc ding sirc minh nhung
diéu d6 khong c6 nghia 1a minh ludi. Minh ludn lam
viéc cham chi va hét minh bét chap d6i khi minh
cling can nghi ngoi mot chut”.

Ca nhan hoa: Ban chiu trach nhiém vé mot su viéc
tiéu cuc xdy ra ngoai kha nang kiém soat cua ban. Vi

Suy nghi tiéu cwc Loai hinh suy n

No6i qua sy thue Minh khong phai la ngu’o’| hoan héo,
chgnq c6 ai hoan hao ca. Poi kh’| m’mh
mac [6i va dbi khi minh lai lam rat tot.

(Nguwei cham soc lam chay mat biva toi.)
"Minh chang lam cai gi ra hén cal"

du, ban ty d6i 16i cho ban than khi nguoi than ban
cham séc can phai nhap vién hodc gui vao trung tam
diéu dudng.

Phén tng tich cuc: “Tinh trang ctia me d3 dén luc
minh khong thé tu chdm soc ba dugc nira. Ly do 13 vi
stc khoe ciia me chtr khong phai 13 18i cia minh
khién ba phai séng trong co s diéu dudng”.

S dung “Phuwong phdp Ba cot”: Mo hinh suy nghi
khong tich cuc thudng xuat phat tir phan tng hoic
thoi quen. Pé khic phuc, ban co thé phai hoc cach
nhan biét, biét Iy do tai sao cach suy nghi nhu vay la
sai va diéu chinh.

Mot cach hiéu qua dé thuc hanh sir dung cac quy
trinh suy nghi tich cuc hon do 1a st dung “phuong
phap 3 c6t”. V& hai duong thang xuéng tur gitta mot
manh gidy chia manh gidy 1am ba phan. Khi ban cam
thiy trc ché, hay “di ra ngoai choi” va viét nhiing suy
nghi ti€u cuc cua minh vao cot dAu tién.

O cot th hai, c¢b gang xac dinh md hinh suy nghi
khong tich cyc tir nhitng vi du néu trén. O cot thir ba,
hay nhd lai nhiing suy nghi ti€u cuc cia minh voi
quan diém tich cuc hon. Xem cac vi du duéi day.

[(Nguoi cham soc di udng ca phé véi ban va
Vo gdp tai nan & nha): “Minh that ich ky, néu ||hoa
Iminh & nha, vo' minh da khong bi nga."

Gan mac, ca nhan

Minh khong ich ky nhw vay. Minh da
rat nd lwc cham soéc ¢d 4y nhwng minh
cling phal tw cham soc ban than chi.
C6 thé c6 &y van nga néu minh c6 &
nha luc do

[(Anh trai khéng dén dén cha ban di kham bac

) k wa ra két luan,
sy) “Minh biét minh khong thé tin twéng duoc thuwdng xuyén noi
gi & anh ay. Lan sau ty minh lam con hon." [[‘nén”

Minh khéng biét tai sao anh 4y khéng
dén nhwng minh can anh gitp d& vi
vay minh phai tim cach dé anh 4y chia
sé génh ndng cham soc cha.

Giao tiép durt khoat

Giao tiép co thé 1a cach giam (e ché boi né cho phép
ban thé hién minh trong khi van gitp ngudi khac hiéu
nhitng nhu cau va han ché ca ban. Giao tiép dut
khoat khac voi giao tiép thu dong hodc giao tiép thai
qua. Khi ban giao t1ep thu dong, ban c6 thé giit kin
nhu cdu va mong mudn ciia minh dé tranh xung dot
v6i ngudi khac. Mic du c6 thé cach nay vé bé ngoai
c6 vé dé dang, nhung vé 1au dai nguoi khac nghi ho
c6 thé diéu khién ban theo ¥ ho.

Khi giao tiép qua manh bao, ban co thé vo tinh ap dat
nhu cau, mong mubn ctia minh 1én ngudi khac. Mic
du diéu nay cho phép ban thé hién duoc cam xtic
nhung n6 s€ lam nguoi khéc tréd nén canh giac va it
hop tac hon.

Khi giao tiép dut khoat, ban c6 thé thé hién dugc nhu
cau mong mudn cua minh va dong thoi ton trong nhu
cau va mong mudn cta nguoi khéc. Giao tlep dut
khodt cho phép ca hai bén thao luan vé van dé chung
trén tinh than ton trong nhau.

Piém mdu chot trong giao tiép dirt khodt dé la:



e Ton trong cam xuc, nhu cau va mong mudn
ctua chinh minh.

o Thé hién duogc cam xuc ctia minh nhung
khong nguong ngung.

e St dung ngdi “Minh” thay vi “Ban”. Vi du,
no6i “Minh can nghi ngoi” hoic “Minh muén
no6i chuyén voi ban va giai quyét van dé nay”
thay vi “Ban v0 trach nhiém” hodc “Ban
chang bao gid gitip gi cho minh ca”.

e St dung nhiing cau ndi co6 tr “nén”. Vi du,
ndi “bPicu quan trong véi minh 1a phai gilr 101
htra” thay vi “Ban nén gitr 101 htra”.

Buéc chii chét: Yéu cau duoe giip d&

Ban khong thé tu minh 1am moi cong viéc cham soc
duogc. Ban can phai yéu cau va chip nhan su gitp da.
Trao d6i vé nhu cau nay véi cac thanh vién trong gia
dinh va ban bé, nhitng ngudi co thé chia sé trach
nhi¢m cham s6c¢ véi ban. Moi nguoi s€ khong nhan ra
ban can sy giup d& néu ban khong giai thich hoan
canh va yéu cau xin dugc hd tro. Luu ¥ 12 ban ¢6
quyén xin duoc giup d& va noi 1én yéu cau ctia minh.
Khi nao noi “Viang”

Dimng ngai n6i “Vang” néu ai d6 san long gitip ban.
Noéi “Vang” khi nguoi khac san sang giup d& thay vi
n6 “Cé thé” va doi dén khi ban ¢ trong tinh thé kho
khan. Chuén bi mot danh sach nhiing viéc vat ma ban
can nho dén sy gitp d&. Luu ¥ 1a moi nguoi cam thay
c6 ich va dugc biét on khi gitip dugce ngudi khéc.

Khi nao noi “Khong”

Thong thuong, ngudi cham soc ban ron voi qua nhiéu
cong viéc. Ngoai nhu cau cham séc, ban co thé phai
d6i mat v6i yéu cau khac tir chinh gia dinh dong
nguoi cua minh, ban bé hodc 6ng chu. Hay hoc cach
no6i “Khong” voi nhitng yéu cau nguoi khac dua ra
khi ban bi qué ngap trong cong viéc va can nghi ngoi.
Ban c6 quyén noéi “Khéng” dbi voi nhimng yéu phu
ma khong cam thay c6 15i.

Hoc cach giao tiep hiéu qua khi cham soc nguwoi mat
tri nho

Nhiéu gia dinh cam thay rat {rc ché khi giao tiép voi
ngudi than ciia minh bi mat tri. Nguoi mat tri nho
thuong lap di ldp lai cau hoi hodc nham ban voi ai
khac. Ban phai nhé rang do anh hudng ciia bénh
ngudi mat tri khong thé kiém soat hanh vi cia minh.

Ho khong can duogc stra sai hodc biét “su that”. Ban
c6 thé 1am ho phan tan hoac ctr dong ¥ véi ho sao cho
c6 thé giam uc cheé.

Tuy nhién, s& rat hitu ich néu ban tim hiéu thém vé
chimg mat tri va phuong phéap giao tiép hiéu qua dé
giam tam trang Grc ché. Vi du, st dung nhiing cau noi
don gian, truc tiép va dimg gan khi noi véi ngudi bi
roi loan nhan thirc. C6 gang khong tranh luan vé
nhiing diéu khong quan trong vi du nhu hom nay 1a
ngay thir may. Danh thém thoi gian dé thyc hién
nhirng viéc nhu mic quan 4o. Luu ¥, ngudi mat tri
thudng phan tmg véi cam xuc cta chung ta nhiéu hon
13 161 no6i. Hay tim cach binh tinh dé hai bén hop tac
v6i nhau hon. Xem Tai li¢u cia FCA: Cac phuong
phap quan 1y hanh vi (Ching mat trf) d¢ hi¢u thém vé
cac phuong phap.

Tw chiam soc dé tranh tam trang e che

Cham soc 13 cong viéc gy mét moi va cing thang.
Khi ban cham s6c nguoi khac, ban rat dé quén cham
soc chinh ban than minh. C6 thé ban khong co thoi
gian dé cht tim dén ban than va nhu cau cia minh
nhung hiy ¢ ging lam diéu d6 dé ngan chin sy e
ché va kiét strc. Xem Tai liéu ciia FCA: Chiam soc
BAN: Tu chim séc cho ngudi chim soc dé biét thém
thong tin.

Dudi ddy 1 ba budc gitp ban cham soc MINH t6t
hon:

Danh thoi gian cho ban than

C6 thé ban cam thay c6 16i vé viéc minh danh thoi
gian dé nghi ngoi, gip g& moi ngudi va vui choi. Tuy
nhién, moi nguoi di 1am déu phai nghi ngoi, ké ca
nguoi cham séc. Chuong trinh “Cham s6c Nghi
ngoi” ¢6 thé tao diéu kién dé ban dugc nghi ngoi.
Ban c6 thé nhd sy tro gitp cia ai d6 trong gia dinh
hodc giri ngudi than dén co s& cham soc ban ngay,
tham gia chuong trinh “ngudi khach than thién”, ban
be, hang xom hodc cac cach khac dé c6 thoi gian nghi
ngoi. Piéu quan trong 14 cho phép ban duogc ngung
cham soc va nghi ngoi. Xem “Nguon trg gitp” & cudi
ctia tai liéu nay dé biét thém cac t6 chirc co thé giup
ban danh thém thoi gian cho viéc nghi ngoi.

Tw chiam soc ban than
Maic du cong viéc cham sdc khién ban khoé tim duge

thoi gian rdnh cho ban than nhung ban van phai in
uong day du, tap thé duc, ngu ngon va quan tdm dén



nhu cau y té ciia minh.

Neéu khong tur cham sdc ban than, ban rat dé bi lo
lang, tram cam, uc ché va suy nhuogc co thé. Biéu do
lam ban kho ti€p tuc cong viéc cham s6c nguoi than.

Tim kiém sy ho tr¢ bén ngoai

Chia sé cam xuc v6i chuyén gia tu van, ¢b van tinh
than hodc nhom tro gitp, véi nhimg ngudi chim séc
khéc c6 hoan canh tuong tu nhu ban s¢ la cach rat tot
dé giam stress va c6 duoc nhitng 16i khuyén bo ich.
Ban ciing c6 thé lién lac voi cac t6 chirc trong phan
“Nguon tro gitp” bén duéi Tai liéu nay hodc tim
kiém cac dich vu cong ddng trong Nhiing trang Vang,
dudi tiéu dé “Tu van” hodc “Dich vu cho nguoi gia”
dé tim ra cac dich vu hd tro ngudi cham séc phit hop.
Tai liéu FCA vé Céc phuong 4n chim soc tai cong
ddng ciing 1a ngudn thong tin bd ich.

Nguon lwe tro givp

Family Caregiver Alliance
National Center on Caregiving
180 Montgomery Street, Suite 1100
San Francisco, CA 94104

(415) 434-3388

(800) 445-8106

Web Site: www.caregiver.org
E-mail: info@caregiver.org

Lién minh Nguoi chdm séc trong Gia dinh c6 chuce
nang cai thién chat luong cudc séng cho ngudi chim
soc thong qua hoat dong gido duc, nghién ciru, cung
cap dich vu va tu van.

Trung tam Quoc gia vé Cham soc cua FCA cung cap

thong tin vé cac van dé y té, xa hoi, chich sach cong,

chim soc stre khoe; ho trg xay dung cac chuong trinh
ctia nha nudc, tu nhan cho nguodi cham séc.

Family Caregiver Alliance Fact Sheet on Behavior
Management Strategies (Dementia)

Family Caregiver Alliance Fact Sheet on Hiring-In-
Home Help

Family Caregiver Alliance Fact Sheet on Taking Care
of YOU: Self-Care for Family Caregivers

Alzheimer's Association

225 N. Michigan Ave., Ste. 1700
Chicago, IL 60601-7633

Phone: (800) 272-3900

Website: www.alz.org

Eldercare Locator

Tim kiém céc Co quan vé Nguoi gia tai dia phuong
va cac van phong thanh tra Chiam séc dai han dé duogc
gidi thi€u céc co s¢ diéu dudng, goi.

(800) 677-1116

www.eldercare.gov

Faith in Action

Lién lac dé tim kiém tinh nguyén vién tro gitip cham
soc.

(877) 324-8411 (toll-free)

www.fiavolunteers.org

ARCH National Respite Network and Resource
Center

hdy goi dién dé tim dai dién tai dia phuong ban
(800) 473-1727

www.chtop.com/ARCH

Tai liéu dwoc xdy dwng béi Family Caregiver Alliance. Tai tro béi SG& Y té Thén kinh California. ©2003 Family Caregiver

Alliance gitr ban quyén

Pé biét thém thong tin, xin lién lac:
Caregiver Resource Center of Orange (Trung Tam Tai Nguyén cho Ngwoi Cham Séc)
130 W. Bastanchury Rd.
Fullerton, CA 92835
714-446-5030
800-543-8312 www.caregiveroc.org
Cung cip hd tro va trg gitip cho nhitng ngudi cham soc trong gia dinh tai quan Cam. Cac dich vu bao

gém Thong Tin va Gidi Thiéu, tu van gia dinh, cac nhém ung ho tinh than, hoi thao giao duc va

chuong trinh nghi ngoi.




