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This booklet is for people who are in detoxification from drugs or
alcohol and provides information on what to expect after detoxification.

It encourages the reader to enter drug or alcohol abuse treatment and
presents ways to a prevent relapse.

Lam sao toi biét khi nao téi dang phuc ho6i?
Sau day la mét sé dau hiéu:

* Toi co thé gidi quyét cac van dé ma khong can dung ma tay hay
rwou, va khong cam théy cang théng.

o Toi co it nhat mot ngwoi ma téi co thé noi chuyén maot cach that
long voi nguoi do.

« Toi danh thoi gian dé nghi ngoi khi téi cadm thay mét méi vé thé
chat va tinh cam.

BAN CO THE LAM bUQcC.
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Bat dau qua trlnh phuc hoi.

Giéi thiéu
Tap sach nhé nay khong thay thé cho bién phap diéu tri. Sach nay cung cép cho ban mét
y twdng vé nhirng gi s€ xay ra khi ban r&i khéi chwong trinh giai déc t6 (gidi doc). Sach

dwa ra nhirng dé nghi gilp ban tranh xa dwgc chét phi phap va rwou. Khéng phai tat ca
nhirng dé nghi nay déu phu hop véi ban. Hay thye hién nhirng gi co6 tac dung véi ban.

Bwéc tlep theo la tham gla dleu tri chirng nghién. Diéu tri sé glup ban phuc hoi va
cling giup ban dap ung cac nhu cau khac. Hay hoi nhan vién giai doc vé viéc diéu tri,
ho&dc xem & trang 25 cua tap sach nay. Bat dau diéu tri ngay khi ban r&i khdi chwong
trinh giai doc la hiéu qua nhat, nhwng doéi khi c6 mét khoang thoi gian chd doii.

Néu ban khong thé tham gia diéu tri, ban van nén duoc gitp d& dé tranh xa ma tay
va regu. Tim mot nhom ty giup d& hoac nhom hoat dong cong dong danh cho nhirng
nguwoi dang phuc hdi chdng han nhw cac td chirc Alcoholics Anonymous (Hoi Nhirng
Ngu&i Nghién Rwou V6 Danh, AA), Narcotics Anonymous (HG6i Nhirng Nguo’l Nghién
Ma Tuy V6 Danh, NA), hoac nhom khac (xem danh sach & phan cudi clia tap sach
nay). Néu cac chuo’ng trinh dinh hwéng vé mét tinh than Ia quan trong déi v&i ban, hay
thr tim dén mot td chirc dwa trén dire tin (chang han nhw nha tho) la nhirng noii hoan
nghénh nhirng nguwdi dang phuc héi. Viéc mét minh cb gang git cho tinh tao (khéng
hat xach, khdng say swa) 1a cach khoé khan nhét dé tranh xa ma tay va reou. Hay nhe
nguoi giup do.

Trwdce khi ban dén véi chwong trinh gidi déc, ban dang bi 1€ thuc vao ma tuy hoac
reou. Ngay ca sau khi hoan thanh chuo’ng trinh giai doc, nhung yéu td klem soat viéc
lam dung ma tay va rwou cia ban van ton tai. Chirng nghién cla ban van con. Thiy
thach cliia ban Iuc nay la phuc hoi.

Phuc hbi tién trién theo cac giai doan. Giai doan dau tién la sy diéu chinh I&n trong khi
co thé va ndo bd cua ban lam quen v&i viéc khong c6 ma tiy hoac rwou. Giai doan nay
la khé khan va cé thé mat 4 tuan tré 1én, tuy vao thoéi quen cia ban.

Phan 1 cla tap sach nay glup ban tranh xa ma tay va rwgu trong khi ban thyc hién viéc
diéu chinh nay Phan 2 1a vé qua trinh phuc hdi lau dai. Khi ban da diéu chinh dédworc tinh
tdo , va ban cdm thay tét hon, ban sé bat daq qua trinh phuc,h0| lau dai. Ban sé datra
cac muc tiéu mai, dwa ra nhivng quyét dinh tot hon, va 18p ke hoach thoi gian ctiia minh.
Phan 2 sé giai thich tai sao nhirng viéc nay lai quan trong va cach hoat déng cta chung.

BAN CO THE LAM bUOC.
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1. 30 Ngay Pau

Giai doc khoéng giup ban hét han nghién ma tay va rwou.

Viéc trai qua qua trinh giai déc cé nghia la ban da thwc hién budc déq tién
trong viéc cai ma tay hodc rwou. Tuy nhién, giai doc chi méi la khéi dau. Ma
tuy hodc ruwou cé thé da ra khdi co thé ban, nhwng nhirng nguoi, dia diém va
van dé da khién ban lam dung ma tdy va rwou van con do.

R&i Khéi Chwong Trinh Giai Poc Té: Bay Gio Thi Sao?

C6 thé trwdc day ban da trai qua qua trinh giai doc, va ban hoai nghi vé viéc
gitr cho minh tinh tao va bé ma tdy. Ban c6 thé lam dwoc. Nhieu ngudi trai
qua qua trinh giai déc nhieu lan.

C6 thé ban da mot minh cb gang gilr tinh tdo. Lan nay, hay nho dén sy giup
dd. Hay hoéi nhan vién glal doc hoac tim & phan sau cua tap sach nay de biet
cac cach nhan duoc glup d&. Cac tw van vién c6 thé giup ban néu ban gap
khé khan trong viéc gilr minh tinh tao (khong hat xach, khong say sua). Ho co
thé glup ban tim dwoc chd & tot hon, r&i bé mét moi quan hé xau, déi pho vai
con néng gian, tré thanh cha me tét hon, hodc tim kiém sy giup d& vy té.

Pén cac cudc hop nhom ty gitp d&. Cac dich vu do khong tén tién. O mot sbd
thanh pho I&n, cac cudc hop duc_rc td CJ‘]L]’C bang nhirng ngon nglr khdng phéi
tiéng Anh (xem phan Tai Nguyén & cubi tap tai liéu nay dé biét thong tin vé
cac nhom ty gidp d&). Ciling co nhirng cudc hop trirc tuyén. Moi nguoi & do
biét ban dang trai qua van dé gi. Cac nhém tuw gitp d& khuyén céo nén tim
moét ngwei bao lanh. Ngui bao lanh la nguwdi da dwoc tinh tao mot thoi gian
va c6 thé giup ban gitr minh tinh tao.

Nhirng Bwéc Can Thwe Hién Lic Nay

Khéng cé cach dung hay sai dé git minh tinh tao va bé ma tay. Cai gi co tac
dung sé co tac dung. Nhirng thir c6 tac dung nhat la nhivng thir giup ban giai
quyét cac yeu to kich thich. Yéu to kich thich la th&r dan dén viéc dung ma
tuy hoac udng rwou hoac khién cho ban cam thay thém ma tiy hoac rwou.

Mot sé yéu tb kich thich 1a déi, gian dir, ¢6 don, hoac mét moi. Ban cung
c6 nhiéu kha nang lam dung ma tdy hodc ubng rwou cao hon khi ban & gan
nhirng ngwdi, dia diém va sw vat da la mot phan cla cudc séng lam dung
ma tdy hodc ubng rwou cla ban truéc day.
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Trwde khi ban roi khoi chwong trinh giai doc, lc nay hay lap ké hoach tranh
xa bat ky ai, bat ky noi nao, va bat ky thir gi sé khién ban tai nghién. Vi du
nhw:

* Xoa tén cla nhirtng ngwdi cung ban lam dung ma tiy hoac udng reQu ra
khaoi dién thoai di ddng, email ctia ban, va cac thiét bi khac. Tranh hét strc
gap 'nhém ci'.

* Tranh hét stirc nhivng ngudi lam ban ndi gian.

e Tim mét ngudi ddng hanh tét. Nhe ban bé hoéc gia dinh giup bangit minh
tinh tao.

* Hay hdi nhan vién giai doc vé cac td chirc AA, NA, hodc cac tb chirc tw
gilp d& khac & dé moi ngwoi biét ngdn ngilr cua ban.

e DPén 90 cudc hop trong 90 ngay.

e Lap so dd cac tuyén duweng khac nhau dé tranh bon budn ma tiy va cac
quan bar.

* Pirng tham hay gdp g& mét nguwdi néu ban biét ngwdi dé c6 ma tay hodc
rwou.

* Mua thirc an dé day td lanh nhw vay ban sé& ludn c6 thr lanh manh dé an.

* Nh& mét ngudi khong sir dung ma tdy hay rwegu don dep rwou, ma tay va
dung cu ra khdi nha, xe ctia ban va nhirng noi khac.

* Céat tién mat, thé ATM, hodc thé tin dung néu viéc co tién la mot trong
nhirng yéu t6 kich thich cua ban.

* Nghi ngoi, thw gian va ngu.

* Lap danh sach céac tac dung xau clia ma tuy hodc ruwou dbi vdi cudc sébng
cua ban, ban bé va gia dinh ctia ban. Hay trung thyec.

* Lap danh sach nhirng lgi ich clia viéc cai ma tay va rwgu. Thém vao danh
sach nay méi ngady—nhirng con nguwdi méi ma ban da gép, cac cach khién
cho ban tw hao.

* Trao dbi voi tw van vién vé mét noi sinh séng tot hon. Viéc trong khu phd
hay trong nha c6 ma tuy la mot yeu to kich thich manh dan dén tai nghién.
Mot hoan canh sinh song lam dung ciing thé. Néu ban khong thé thay doi
hoan canh sinh sOng ciia minh, thi dieéu con quan trong hon nira la phai
hoc cach thyc hién nhirng viéc sé giup ban tranh xa ma tuy va ruou.

Nhirng V4n Pé va Thir Thach Phia Trwée

Sai 1am I&n nhat ma ban cé thé pham phai la nghi rang ban c6 thé tré lai
cudc sbéng binh thuwérng va khéng lam dung ma tay va reou. Gile minh tinh tao
la mot viéc khd khan. Cude sbng méi clia ban sé day thir thach, va cé nhivng
van dé co thé can tré viéc ban gitr minh sach sé va tinh tao.

Hay nhé rang chirng nghién ma tdy hay nghién ruou cua ban la tht ban ting
hoc. Bay gi¢ ban da trai qua qua trinh giai déc, ban can phai gat b6 théi quen
st dung va hoc lai cach song tinh tao (khéng nghién ngép). Ban c6 thé khong
st dung ma tay, nhwng ban c6 thé lam dung ma tuy hoac rwgu ma khong
nght dén no.
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Pé tranh xa ma tay va rwou trong giai doan nay, ban phai hanh déng:

* Dung suy nghi va hanh déng chéng ma tay/chéng rwou (gidi thich bén
dudi).

* Thwc hanh cach tw duy mai, nh4t la nhic nhé
rwou, va minh phai cb gang phuc hoi."

* Thuc hién nhirtng bwéc nhé dé phuc hdi trong nhirng van dé don gian
hang ngay.

Ay 1

minh la con nghién/nghién

Hanh dong sé glup ban vuot qua glal doan nay. N6 mang lai cho ban kha
nang kiém soat ngay cang cao dbi v&i cude doi minh. Tt nhét 13, thay vi cb
khdéng lam viéc gi do, la cach khé khan, ban cé thé lam viéc khac, cach ngy
dé hon. Viéc khac dé 1a suy nghi hodc hanh déng chéng ma tiy hoac chbng
rwou cua ban.

Suy Nghi va Hanh Péng "Chéng Ma Tay" va "Chéng Rwou”

cua Ban

Suy nghi hodc hanh dong "chéng ma tay" hay "chdng rwou" la bat ky the gi

gilip ban tranh xa ma tdy hodc rwou. N6 cé thé 1a don gian, nhu:

* Nhai keo cao su hodc &n keo khi ban thém ubng ruou.

* Goi cho ngudi bao lanh cia ban hay mét ngudi ban thay vi dén nhirng noi
ma ban cé thé lam dung ma tuy hoac rwou.

* Xem phim.

* Choi bong rd hodc tap thé duc khac.

* Poc.

* Gilr anh cac con ban trong tui 4o lam déng Ilwc dé tranh xa ma tdy va ruou.

* Tham gia mét tb chirc tam linh hay tdn gido gitp hé tro’ phuc héi.

e Tim mét cdng viéc méi khién cho ban ban ron va tranh xa nhivng ngudi
lam dung ma tuy hoac ruoqu.

Ban c6 cang nhiéu hoat déng chong ma tuay thi cang tét. Bang hoat dong
chong ma tay/chéng rwou, ban co6 thé dan thay doi suy nghi cia minh vé ma
tay va rwou. Nhirng ngwdi thanh cong nhéat trong viéc gilr minh tinh tao la
nhirng ngwdi cé suy nghi hoac hanh déng chdng ma tay/chdng rwou, cu thé
la: tham gia chwong trinh tw van va tham gia mot nhom ty gitp d&.

Viéc thyc hién hanh dong chong ma tay/chéng ruou khong cé nghta la ban
phai ban ron. N6 cling co thé co nghia la hoat dong tinh than chang han nhw
cau nguyén va thién dinh. C6 nhiéu hinh thirc thién dinh, va ching cé thé
gitp ban thay dbi cach tw duy ctia minh.

Gibéng nhw tap co, nhirng hoat dc}ng chéng ma tuy/chéng reou nay co ve tw
nhién hon khi thire hanh. Hay sir dung trang 9 dé Iap mét danh sach nhirng
hanh dong chéng ma tay/chdng rwou ctia ban hodc nhivng gi ban sé lam khi
dbi dau véi ma tly hodc rwou. Dién vao va mang theo bén minh. Trir phi ban
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san sang véi mot danh sach cac y twéng dé tranh ma tay va rwou, sé rat dé
R < A < ’ X > .
dé ban bat dau dung ma tuy hay uéng rwou tré lai.

Ban c6 thé so tré lai cac théi quen str dung ma tdy hodc udng ruou truéc
day, nhwng tinh trang nay sé khong kéo dai. Luc nay, sy tap trung cua ban
la & d6 chirng 4 tuan tiép theo, va tap trung tranh nhirng ngu i, dia diém va
nhirng thir cé lién quan dén viéc str dung ma tdy hoac rwou. Théi thic st
dung ma tay hoac rwou cua ban sé ngay cang giam theo th&i gian.

Thay déi

Ban c6 thé nghi rang gitr minh tinh tdo c6 nghta 1a moi thtr lic nay sé 6n.
Trén thuc té, nhirng ngay dau tinh tdo (cai ma tdy va rwou sau giai déc) co
cam giac kha té.

Sv thay déi, n ay ca su thay déi tot, co thé 1a dang so. Vi tré nén tinh tao la
mot sw thay doi I&n, nd cling ¢co thé 1a thoi diém khung hoang Nhung thay
ddi moi cai nghién déi khi dwoc goi la sang chan phuc hoi. Cubc song cua
ban va cua nhirng nguoi xung quanh ban c6 kha nang da dwoc dinh hinh

xoay quanh chung nghlen clia ban. Sy dét ngdt cai nghién clia ban c6 thé
lam roi loan cudc song cua ban mét cach dau don.

Su thay dbi ban da thwe hién khi tré nén tinh tao (khéng nghién ngép) cling

co6 thé anh hwdng den gia dinh, ban bé va dong nghiép cta ban. Tré nén tinh

tao c6 the tao ra sy hon loan, giong nhw sy hon loan tao ra béi lam dung ma

tay va rwou. Hay nhé rang moi ngwoi xung quanh ban:

e Can sy quan tdm cla ban, nhat 1a con céi clia ban. Ban phai can bang cac
nhu cau cta con minh v&i nhu cau clda ban than.

* C6 thé nghi hay néi rang ho thich ban "ding ma tay" hon.

* C6 thé khéng hiéu dwoc nhivng diéu chinh ban dang thwc hién.

* Co thé da quan tdm dén ban. Luc nay vi ban dang tinh tdo , ho phai tim ra
nhirng cach khac dé gan két véi ban.

* C6 thé khéng hiéu dwoc nhivng viéc ban can 1am dé gitr minh tinh tao va
bdé ma tay.

* C6 thé cb kiém soat ban dé giup ban tranh tai nghién.

* C6 thé phan nd véi su thay ddi ma ma tay va rwou gay ra.

e C6 thé phan nd vé lwong thdi gian ban danh ra cho cac hoat dongdé git
minh tinh tao .

* Co thé thay kho dbi pho véi nhirng thay dbi tam trang cda ban.

Ban can phai tap trung vao céac chién lwvgc chdng ma tay/chdng rwou. Nhirng

noi nguwdi khac quan tam:

* Hay dé ban bé va gia dinh tap trung vao nhirng diéu chinh cta chinh ho.

* Hay tich cyc. Ngay ca nhwng thay ddi nhé dé suy nghi tich cuc cung giup
ich cho ban than ban va nguoi khac. Suy nghi tiéu cuc chang cé ich cho ai.

* Hay dén tham duw cac cudc hop cliia AA hodc NA hodc cac cudc hop nhém
twong tw dé co duwoc sw ddng vién tlr nhirng ngudi hiéu ban.
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Ma tdy hodc ruwou gay ra nhiéu van dé cho ban, nhung khéng phai 1a tat ca.
Tré nén tinh tao sé khéng khac phuc dwoc moi chuyén trong doi ban. Luc
nay vi ban tinh tao, ban dot ngét doi mat véi cac van dé theo mot cach mai.
Hay dé nhirng van de Ién hon chd dén khi ban cam thay khoe hon. Tap trung
vao cac van de hang ngay dé nhirng van dé quan trong nhat, nhw con cai,
dwogc quan tam giai quyet.

Théng Tin B6 Sung vé 30 Ngay Pau

Nghién ma tdy va rwou lam cho ban suy nght lung tung. N&o bd cla ban can

cé thoi gian dé diéu ct;inh theo cudc song khong hoa chat. Khi hién twong

nay dién ra, ban c6 thé cé cam giac vé nghia, chang han nhu:

 Cam giac nhw ban d& ngd nhiéu nam va khong thé giai quyét tinh huéng
don gian nhat ma khong str dung ma tay hay ruou.

* Cam giac budn khi phai bdé ma tiy hodc ruou.

* Cam giac nhw ban mét di ban bé hay ngwdi than 1a nhirng nguei van st
dung.

* Cam giac rang gitr minh tinh tédo giébng nhu s trirng phat hoac bi twéc b
di thir gi do.

* Cam giac la 1dam trong cac hoat déng binh thwdng vi ban da quén cach lam
viéc khi khéng cé ma tuy hay ruou.

e Cam giac bj lan at.

* Cam giac té dai hay bi lan at bdi tinh cdm—tram cam, tirc gian, bét lvc—
giong nhw khi ban dang st dung.

* Cam giac lo au hodc trAm cam.

e Cam giac thwdng xuyén cang thang vé moi mét clia cudc sdng.

Tinh cam cua ban co thé lén murc cao trao voi tire gian, than than, tuyét vong,

hay bét lwc. Pau dén vi cac van dé khac cé thé phat sinh.

Nhirng th&» khac ma ban c6 thé g&p bao gém:

* Kho suy nght rdé rang hay nh& lai moi viéc.

e Hanh dong hap tap.

* Kho tap trung lam viéc.

e Cam giac khong thé phdi hop vé thé chét.

* Kho ngu.

Nhirng thir nay c6 nghia la ndo b cua ban dang phuc hdi vi ma tay hoac
rwou da bién mat.
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Trong th&i gian nay:

* Pirng ky vong qua nhiéu & ban than. Sy phéi hop vé thé chat va kha néng
tap trung lam viéc cua ban sé khéng hiéu qua trong mét thoi gian.

* Hay cb tranh thuc hién nhiing viéc co6 thé khién cho ban cam thay té hon,
nhw an thtrc an vé bo hay udng qua nhiéu ca phé.

* Tim ra diém hai huéc trong cac tinh hudng thay vi tw than than trach phan.

* Tw nhac nh& ban than rdng cdm giac té ctia ban s& sém tét hon néu ban
gir minh tinh tao.

e Ngl cang nhiéu cang tét. Pirng lo 1dng quéa nhiéu vé viéc kho ngl. Ban sé
s&m ngu ngon hon.

* An ngon, bao gdbm céac bira &n nhe lanh manh.

 Ubng vitamin dé cung c4p thém dinh duéng.

Céc con thém ma tdy hodc ruwou co thé xuét hién vao bat ky lic n&o va
thwo’ng bi kich thich bd&i nhung sy kién (chdng han nhw ngay I& hay hoi hé)
hay cam giac (nguu thay mui rweou hodc khéi thube la). Cac con thém ma tay
hodc ruwou sé gidam dan qua nhiéu ngay va nhiéu tuan.

Ban co the mo thay ban dang udng rwou hodc str dung ma tdy, va ban cé thé
thirc gidc cdm thay hwng phan hodc chan nan vi khéng duwoc hwng phéan.

Cam giac lo au hodc trAm cam trong thdi gian ngén co thé [a mot phé‘n cla
khodng thoi gian khé khan nay. Tuy nhién, néu né kéo dai, ban nén can duwoc
diéu tri cho nhirtng cdm giac nay. Phan 4 cla tap sach nay sé cho ban biét
céach tim kiém sw giup dé.
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Khi T6i D6i Pau V&i Ma Tay Hodc Ruwou, Téi Sé Thwe Hién Viéc Nay:
1.

© a » w b
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11.
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19.

20.
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Chuyén Gi Dién Ra Trong Qua Trinh DPiéu Tri Cai Nghién?

Khéng phai chwong trinh diéu tri ndo cling gidbng nhau, nhwng hau hét
cac chwong trinh tuan tha y twéng chung sau day:

Trudc tién, tw van vién sé hdi ban nhirng cau hoi Vvé viéc st dung ma
tay hay uéng rwQu cda ban, strc khoe thé chat cda ban, va cac van dé
khac trong cudc séng clia ban. Giai doan nay dwoc goi la danh gla Tw
van vién sé st dung cac cau tra |&i ciia ban dé xac dinh cach gitp ban.
Nhiéu tw van vién dang trong qua trinh phuc hoi va biét ban dang trai
qua van dé gi.

Ban cung v&i tw van vién sé lap ke hoach diéu tri. K& hoach diéu tri 1a
mot ban dé cwong bang van ban vé cac muc tiéu va hoat dong chong
ma tay/chéng rwou clia ban va nhung g| ban can thyc hién dé giup cai
nghién. Nhirng hoat ddng nay cé thé gom co:

* Giup xac dinh cac yéu td kich thich (yéu td kich thich 1a bat ky thi gi
khién ban thém rwou hoac ma tay).

 Tap huan phong tranh tai nghién.

 Kiém soat cang thang.

e Cac nhom ty giup d& 1a nhirng noi ban cdm thay thoadi mai.

e Thubc gidm dau, dit con thém, ho&c diéu tri trAm cam.

« Cac k¥ ndng quan ly thoi gian hodc tién bac.

e Cac ky nang lam viéc.

Diéu tri c6 hai muc tiéu. M6t muc tiéu la giup ban ngung st dung. Muc

tiéu con lai la giup ban hoc lai cach séng khéng c6 ma tuy hoac ruou.

Cé6 thé mat mot thoi gian dai dé thoi quen lam dung ma tuy hoac rwou

phat trién, va cé thé ciing can mét thoi gian dai dé hoc lai cach sdng
khéng st dung chung.

Tiép Tuc
Giai doan diéu chinh nay két thic khi nao? Hay danh ra it nhat mét thang.
Nhirng ngudi st dung heroin hay ma tdy da cé6 thé can 6 thang.

Khi thoi gian qua di, ban c6 jthé déy théy tam tri dwg'c minh man hon. Thay
vi chong lai nhwng ham muon bat chgt cia minh, ban cé thé thw glan va vuot
qua mdt ngay ctia minh. Ban c6 thé suy nghi trwo’c hang tuan, thay vi chi
ngay hém nay. Ban dang chuyén sang giai doan phuc hoi 1au dai.

BAN CO THE LAM BUOC.
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2. Phuc Ho6i Lau Dai

Khi ndo bd va co thé ban da quen vai tinh trang khong cdé ma tuy hoac rwou,
ban sé& thay rang cudc doi t6t dep hon va ban khong con cam giac bi |an at
nira. Thay vi lo lang vé& nhirng chuyén khéng xay ra, ban giai quyét nhirng
véan dé khi chung phat sinh.

Ban dang hoa hop tét hon véi nhirng nguo’l gan gui ban. Ban c6 the codi m&
va trung thire hon. Ban c6 y thirc hon vé nhibng van dé gi thudce vé ban, va
nhirng van dé cta ngwdi khac. Ban dang tw tan hwdng thém moét chat va
thwee hién nhirng viéc vui thu.

Do 13 luc ap dung mot ké hoach phuc héi lau dai. K& hoach nay gom co:

e Pat ra cac muc tiéu méi va cac budc dé dat dwoc cac muc tiéu do.

* Cai thién cac méi quan hé cla ban.

* Hoc cac cach khac dé giai quyét tinh hudng ma khéng can phai dung ma
tuy hoac rwou.

* Hoc cach quan ly thoi gian cua ban.

e Xac dinh cac yéu tb kich thich va cac cach giai quyét ching.

Ké Hoach Phuc Héi Cua Ban

Tai sao ban can mét ké hoach phuc h6i? D& phuc hoi, ban can phai vion 1&n
hoac thay doi theo chiéu hwéng tich cye. Néu ban nglrng vwon Ién, cac mo
thiee hanh vi ¢l dang cho ngy tri ban 1an niva.

Muc tiéu cta ké hoach phuc héi la tranh xa ma tdy va git minh tinh tao. Ké
hoach d6 khéng can phai that chi tiét.

Ban nén tim kiém sw giup d& trong ké hoach cta minh. Ban co thé mang theo
nhiéu tinh cam tiéu cwc tr qua khr. Néu ban da va dang st dung ma tay
hodc rwou nhw mét cach dé khéng cdm nhan dwoc tinh cadm, thi viéc khéng
tim dén tw van, ngudi bao 1anh, hay sw hé tro clia ban bé sé khién cho ban
kho gitr minh tinh tao hon.

Dam bao dwa viéc cham séc y té va nha khoa vao trong ké hoach phuc hoi
clia ban. Ban sé& dé tranh xa ma tdy va rweou hon néu ban khong bi cac con
dau. Pam bao bac sT, nha si ctia ban va cac nha cung cap dich vu cham séc
strc khde khac biét qua trinh phuc hdi ctia ban. Viéc do sé giup ho cham séc
cho ban, nhat la khi ban can thudc gidm dau. Néu ban can bac si hodc nha
s, hay héi tw van vién vé lam dung ma tay dé biét cach tim bac sf.
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1. Dat Ra Muc Tiéu

Sau nhiéu ndm uéng rwou va st dung ma tay, nhiéu ngudi quén mot sé muc
tiéu va thu vui cia minh tirng l1a gi. Nhirng ngu’o’l khac chwa bao glo’ c6 muc tiéu
gi. Str dung danh sach & trang tiép theo dé glup ban thay dwoc cac wu diém cua
minh. Ban cé thé phat hién ra mét sd wu diém ma ban khong biét rang minh co.
S dung danh sach nay dé cé dwoc cac y twdng va phat trién cac muc tiéu.

Céac muc tiéu cla ban phai rd rang va bé ich. Chung khong dwoc qua kho hay
qua dé. Nhung muc tiéu binh thuo’ng hang ngay giup cho cudc sdng clia ban
vwon lén va gilr cho cac hanh vi ci khéng ngw tri.

Chuang nén gém co:

* Mét codng viéc hay chwong trinh gido duc/day nghé.

* Thoi gian giao tiép v&i cac déng nghiép, ban be va gia dinh la nhiing nguoi
khéong str dung ma tuy/udng ruou.

* C4c sé thich va hoat dong giai tri d& sap xép thoi gian ranh.

* Hoan thanh cac yéu cau thtr thach, néu can.

M&i muc tiéu nén dwoc chia thanh tirng bude. Ban cling nén co mét thoi gian

biéu. Vi du nhw, néu muc tiéu cua ban la hoc nghe, thi buwdc dau tién co thé 1a

tim mét chuong trinh day nghé. Thoi gian biéu ctia ban c6 thé tim dwoc mot

chuwong trinh trong 3 thang, kip th&i dé nép don va dwoc nhan vao. Mét buéc

khac sé la tim hiéu xem chwong trinh d6 ton bao nhiéu va lap ké hoach chi tra
chi phi do.

Céac muc tiéu cé thé co6 bat ky quy mé nao, bao gdbm chay bd hay dwa con di

. P A X A DN N s N > > . R s By
choi hai lan mai tuan. Diéu quan trong la cac muc tiéu cua ban phai bo ich va
giup ban tranh xa ma tay va rwou.

Cac Muc Tiéu Khoéng Hiéu Qua
* Hay virng vang khi minh dwgc chao méi ma tay hoac rwou.
Kiém nhiéu tién hon.
DPlrng dé bi bat vi 1ai xe khéng bang lai.
Cho sép thay rang 6ng ta da sai.

Cac Muc Tiéu Thwc Té

Guri bdn don xin viéc hodc so yeu ly lich m&i tudn cho dén khi minh duoc
tuyén dung hoac c6 viéc lam tét hon.

Tim mét déi bong rd, béng da hoac béng mém dé tham gia.
* Tham gia viéc hoc ctia con minh.

 Lap ngan sach dé tra hét no.

e M& mot tai khoan tiét kiém.

12
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Panh Gia Nhirng Uu Piém cua Ban

Panh gia tirng wu diém bén dudi st dung thang diém sau day. Thuc sy dé
y nhirng dieu t6t dep & ban!

0 = Hoan toan khoéng; 2 = Ciing co6, khéng phai luén;
1 = Mt chut, 3 = Viéng, chinh Ia toi!

Gan két v&i ngudi khac. Toi cd gén két véi moi ngudi va dé dang tim ban.

Kha nang sang tao. Toi gidi nghé thuat, am nhac, hoac

Chinh tri. T6i cé hanh dong va cb tao ra mét sy khac biét.
Sw hap dan. Téi la ngwdi hap dan va/hoac quyén ra.
Oc hai hwde. Téi cé thé tim ra sw tha vi va thich cuoi.

Céc k¥ nang sinh tén. Tai Ia mdt ngudi sbng sét, téi da thue hién
nhirng viéc kho khan.

Sy kién tri. Téi co thé theo dudi muc tiéu va c6 quyét tam.

_____ Twcham soc. Téi tw cham s6c ban than, cham soéc gia dinh.

______Kha nang thé lyc. Tai gidi vé hoat ddng thé lwc hodc thé thao.

. ?f) tro xa hdi. Trong doi, téi cd nhirng ngwdi quan tam téi toi va sé giup

0.

. Qi'l:lp d& ngudi khac. T6i gidi chdm sdc ngudi khac khi ho can toi
giup.

Sy tw tin. T6i tin rang téi la nguoi tét.

Tri théng minh. Téi hiéu biét va théng minh (vé tinh than/xa hdi va/hoéc
tinh cam).

Kha nang dbi dién v&i cdm gidc cda téi. Toi co thé gidi quyét nhirng
cam giac dau dén va kiem soat chung.

Kha nang giao tiép. T6i cd thé ndi nhitng gi toi nght va quyét doan ma
khong lam ton thuwong ban than hay ngudi khac.

Ngudn lwc tai chinh. T6i ¢6 tién hodc cac ngudn lwc khac dé giup toi
vwot qua.

Cac wu diém khac:

Ngudn: Sao chép véi sw cho phép cta: Najavits, L.M. A Woman’s Addiction Workbook (Sé Tay Cai Nghién
ctia mot Phu Nir). New Harbinger Publications, Oakland, CA. http://www.newharbinger.com.
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2. Pwa Ra Quyét Dinh Bing Pan

Tai thc‘yi~diém nay, ban da trénh~xa ma tay duqq mot th§>’i gian. Tam tri ba‘n dwoc .
minh man hon, nhung c6 thé van tw duy theo 16i ci. D€ dam bao phuc hoi, ban can
nhirng cach tw duy m&i va nhirng cach toét hon dé dwa ra quyét dinh.

Ban b va gia dinh c6 thé gidp ban v&i nhitng y twdng dé co cac cach khac nhau
nham giai quyet cac tinh huong khé khan. Cac tw van vién va thanh vién trong nhom
tw gilp d& cua ban cling cé thé giup ich nhw thé.

Ban ciing co the nghi dén nhirng tinh huong qua mot to& glay bang cach vé ra cai goi

la sor dd quyét dinh. So dd quyét dinh cé thé gitip ban thay dwoc cac quyét dinh

cua ban sé dua ban den, dau (xem trang tlep,theo aé blet vi du). Dé thire hién viéc

nay, hay lay mét tinh huong ma ban co6 thé doi mat, chang han nhw "sép mang toi vi

dén tre". Ghi tinh hudng nay vao gitba to giay. V& mét vong tron quanh ndé. Thém moi

phan (rng ban cé thé cé xung quanh vong tron. Vi du nhw:

* "Toi dién lén va hét lai."

e "T6i xin 16i va lam viéc mdt minh cho dén khi binh tinh lai."

* "T6i bd viéc va di nhau."

V& mét vong tron quanh méi phan (rng nay, va két ndi ching bang mét dudng thang

v&i vong tron dau tién.

M&i phan (rng ban da ghi ra sé dan dén nhiing viéc khac xay ra. Hay ghi ra nhiing gi

ban cho la c6 thé xay ra sau phan (rng cta ban. Vi du nhw:

e "T&i dién lén va hét lai" dan dén "T6i bi dudi viéc."

e "Téi xin 16i va binh tinh lai" din dén "céc~d‘6ng nghiép cua téi c6 thién cam
hon v&i toi, va cong viéc cua téi dwoc dé dang hon."

e "T&i bd viéc va di nhau" dan dén "Tai bi bat vi lai xe khi c6 rwou bia."

V& mot vong tron quanh nhirng tinh hudng nay va két néi chiing véi nguyén nhan.

Viéc 1ap so' d6 cac sy kién va phan tng cda ban cé thé gitp ban thdy dwoc nguyén

nhan gi dan dén nghién ma tuy hoac nghién rugu. Cac quyét dinh dung dan hon co

thé giup ban tranh xa ma tuy hoac rwou.

Hinh anh & trang tiép theo cho thay ban dang thay déi cach phan tng voi cac

tinh huong nhuw thé nao. Cac quyét dinh ding dan hon co thé giup ban tranh

xa ma ty hoac rwou. Vi du nay s dung moét sy kién cu thé: sép cua ban

mang ban vi di tré.

Tinh huéng 1:
1. Ban dién Ién va hét lai.
2. Ban bj dudi viéc.

3. Ban di nhau va bi bat vi lai xe khi say (cling dwoc goi 1a "lai xe khi ubng
rwou bia" hay "DUI").

4. Ban phai gitr minh tinh tao trong nha giam.
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Hoac, ban c6 thé c6 mét lwa chon khac, dwoc goi 1a tinh huéng 2:

1.
2.
3.

Ban dién |én, nhwng nhanh chong binh tinh lai.

Ban xin 16i va cb gang lam viéc tét hon.

Cac dong nghiép clia ban cé thién cam hon véi ban, diéu nay gidp cho
cong viéc ctia ban dwoc dé dang hon.

Viéc biét rang ban co thé giai quyét nhirng mau thuén trong cong viéc sé giup
cho dong nghiép cla ban tin twédng ban.

Ban co thé yéu cau ddm nhan nhiéu trach nhiém hon, diéu nay co thé
dan dén viéc ban dwoc thang chirc.

Khi ban vé& nha, ban c6 thé ké cho gia dinh minh biét ban d& kiém soat
con ndng gian bang cach nao.

So D6 Quyét Dinh Mau

SU KIEN
Sép t6i mang toi vi di tré

1) 1)

( A N N by \ A Y ~ . by . R \
Toi dién 1én va T6i binh tinh lai va xin 10
hét lai va cO gang lam tot hon

J

4

. (Kni téi vé nha, toi )

s

.

T6i bi dudi viéc

c6 thé ké cho gia

J

J

dinh [ninh biét toi
da kiém soat con

néng gian

(_ bang cach nao

(Céac dong nghiép )
cla toi co6 thién
cam hon véi t6i,

diéu nay giup cho
cong viéc cua toi
dwoc dé dang

T6i di nhau va bi
bat vi DUI

!

To6i phai
gil* minh tinh tao
trong nha giam

S hon )
I 7
Viéc biét rang t6i co
thé giai quyét
nhirng mau thuan trong
cbng viéc giup cho ho
tin twéng téi
) v
T6i c6 thé yéu cau dam
nhan nhiéu trach nhiém
hon, diéu nay co thé
dan dén viéc téi dwoc
thang churc

~

N\ J
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3. Quan Ly Thei Gian
Trong qua trinh phuc héi c6 nghla la luén cb gang vuon lén. DPé vuon Ién,
ban can phai suy nght khac vé thoi gian. Biéu nay gébm c6 hai viéc.

1. Hoc cach do thoi gian bang ddng hod va lich, khéng phai bang cac sy kién
st dung ma tay hay uong rwou. Néu ban thwérng néi nhivng thie nhw "do
la IGc t6i hung phan va..." thi ban dang str dung moét sw kién lién quan dén
ma tay dé nghi dén thoi glan

Chia ngay theo gi®& ddéng hod, khéng phai "trwwde khi toi udng" va "sau khi toi
bat dau uong." Xem gio bang cac sy kién uong rwou hay st dung ma tuy
la mot phan cla chirng nghién cla ban. Ban can phai thay dbi thoi quen dé.
Khi ban néi chuyén vé cha dé qua khi hay bat ky chi dé nao khac, hay dé
cap dén ngay thang hay thdi gian thay vi viéc lam dung rwou hodc ma tay.

2. Ban tirng danh ra phan Ion thoi gian va strc e dé udng reou hodc str dung
ma tdy. Ban can phai lap day thoi gian dé bang nhivng viéc khac, va khong
chi 1a khéng lam gi. Hay tim mét cudn lich hay sb tay nhé. Dién cac muc tiéu
cua ban va cac cach st dung th&i gian ranh clia ban vao dé. bien vao cac
ngay trong lich mét cong viéc hay cac hoat dong khac sé giup ban gilr minh
tinh tao, gilp cho ma tay va rwou khéng kiém soéat ban lan niva.

Viéc sw dung thoi gian moét cach khén ngoan cung giup ban tranh duwoc
sy tire gian va cac tinh cdm khac dan dén viéc sir dung ma tly hoadc udng
rwou. Viéc st dung thoi gian hiéu qua g|up ban hoan thanh nhirng nghia
vu cia minh. Ban c6 thé tranh dwoc rac rdi véi moi ngudi xung quanh khi
ban t6 ra la nguwi dang tin cay.

Mua Cu6n S6 Hen Hay Cuon Lich.
Tham Chi M6t Tap Giay Ciing Bworc,
Mién La Ban Bam Theo Th&i Gian Biéu Cua Minh.

Xem cac muc tiéu ctia ban va cac budc ban can thyc hién dé dat dwoc cac
muc tiéu do. Dien cac budc vao lich hoac sb hen cla ban. Dam bao sap xép
thoi gian thw gian. Ban khéng can phai ban ron tirng phat mét. St dung thoi
gian cua ban theo cach giup ban dat dwoc cac muc tiéu cia minh va tranh
uong rwou hay str dung ma tuy.

Mot sb dé& nghi hiru ich dé& xép lich:

* Dén cac cudc hop. Truc tiép co mat hodc tham chi 1a cac nhom ty gitp d&
trie tuyen cling sé giup ban lap day thoi gian, gite minh tinh tao, va gap g&
nhirng ngudi dang phuc hoi.

* Dén cac nghi I€ ton gido. Phuc hoi co thé c6 mot mat tinh than, va co thé 1a
c6 ich khi tim m@t nhém tén giao noi ban cam thay thoadi mai.

e Tré thanh moét ngudi 1am viéc hét thoi glan khong phai la mot cach hiéu
qua dé tranh xa ma tay. Néu ban lam viéc qua mic dé 14p day thoi glan
ban c6 thé bji mét dén mirc ban phai dung ma tuy ho&c rwou dé thw gian.
Hoac ban co thé cam thay c6 don sau khi lam viéc. Sé tién dw ra cé thé 1a
mot yéu t6 kich thich dé "tw thwéng cho minh" bang ma tdy ho&c rwou.

* Hay nho cac hoat dong chong ma tdy/chéng rwou ctia ban. Chung co thé
giup ban lap day thoi gian bang cach mang lai cho ban nhirng viéc tich cuc
de lam.
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* Lich/sb hen cla ban ciing c6 thé gidp ban theo dai tién b ctia minh. Sau
mét thoi gian, ban cé,thé lat qua cac trang trwéc day va thay minh dang
phat trién mét cudc sdng méi khéng cd ma tly va ruou.

4. Cac méi quan hé

Trong khi ban da va dang quen v&i viéc khong cd ma tuy hay ruou, nhung
ngwo’l khac da va dang quen v&i sy thay ddi hanh vi ctia ban. Cac méi quan
hé ctia ban co thé thay dbi khi ban co6 tién bd trongviéc gitr minh tinh tao.

Nhirng Nguwoi Ma Ban C6 Thé Pa Lam Tén Thuwong

Moi ngum c6 thé cho rang ban la nguoi khong dang tin. Diéu nay cé thé lam
ban nan chi. Ban c6 thé tw nhi "Néu moi nguoi nghl rang minh sap phé, thi
minh c6 thé phé thoi." Blrng dé thai do clia ngudi khac lam tén thwong ban.
Hay chu y dén viéc gitr minh tinh tao ctia chinh ban. Thai d6 clda ho sé thay
ddi theo thoi gian.

Néu moi ngudi tire gian v6i ban, thi ban c6 thé cam thay tirc gian hodc dau
khé . Ban co thé khong san sang dé doi pho voi nhirng cam giac nay. Néu ban
da tleng tim dén ma tay khi ban ttrc gian hodc dau khd, thi ban can phai hoc
cach doi pho véi nhirtng cdm xuc nay thay vi str dung ma tay. Néu cé thé, hay
bd di va lam viéc khac cho dén khi ban binh tinh lai. Xem danh sach hoat dong
chong ma tdy/chong rwgu cda ban. Birng dé tinh hudng kich thich tai nghién.
S dung so do quyét dinh dé nghi dén cach phan trng tot hon.

Al-Anon la mét nhém ty gidp d& danh cho gia dinh va ban bé cda nhirng
nguoi lam dung ma tdy hodc rwgu. Duwa cac quy tac cua Al-Anon cho ban bé
va gia dinh cta ban dé giup ho trong khi ban bat dau qua trinh phuc hoi.

Cac Quy Tac Cua Al-Anon Vé Viéc Séng V&i Mot Ngwei Bi Nghién:

e Pirng chju dau khé vi hanh ddng hay phan (rng ctia nguwdi khac.

 Dirng dé ban than bi loi dung hay lam dung vi loi ich phuc hdi ctia ngudi
khac.

* DPirng lam cho ngui khac nhirng viéc ma ho phai ty lam.

 Dirng thao tung tinh hubng dé nguoi khac sé an, di ngu, thanh toan hoa
don, v.v.

e Pirng bao che 16i 1dm hay sai trai ctia ngudi khac.

* Pwrng tao ra khing hoang.

e Pirng ngan chan khing hodng néu no xay ra tw nhién.
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Khi ban quen hon vai viéc khong stir dung ma tdy hay udng rwou, ngwdi khac
sé tin twdng ban hon. Diéu nay cé ’ghé cé mot tac dung phu dang ngac nhién.
Ho c6 thé bay té tinh cdm cutia ho vé ban nhieu hon. M6t so tinh cam nay co
thé 1a tiéu cwe. Viéc nay co thé 1a kho ma ddi pho. Hay dé nhivng mau thuan
nay giup thay ddi cac mdi quan hé cla ban theo hwéng tbt dep hon.

Can nhac viéc dén cac 16p tap huén vé tinh quyét doan, kiém soat con gian,
hoac cac |&p khac. Khuyén khich gia dinh ban tw tim kiém sy gitp do, chang
han nhw bang cach tham gia mét nhém tw gitip d& hodc gap mot tw van vién.

Nhirng Ngwoii Ban Tieng Giao Du

Nhirng ngwdi ma ban biét van dang lam dung ma tuy hay rwgu co thé khéng
thich sw thay d6i & ban. Ho c6 thé cam thét,y bi hat h,Oi hoac co t6i vé hanh vi
cla ban than. Bon budén ma tay khéng mudn mat mai tr ban. Mét phan ba
nhirng ngwcyl dang phuc hoi bi tai nghién vi ap lwc clia ngwdi khac. Sau day
la mot s6 cach dé dbi pho véi mot ngudi nao dé gay ap lwe dé ban dung ma
tay hoac ruwou:

e Hay nho rang nhirng ké chao m&i ban ma tdy hodac rwou, tham chi la ban
bé hay ngudi than, deu khdng vi lgi ich cao nhat ctia ban.

e Hay tw chdi ngay 1ap tirc mdt cach thuyét phuc.

* Thwc hanh noi khong v&i ngudi khac, chdng han nhu "Khéng, cam on,
nhwng téi sé uong ca phe hoac "Khéng, t6i khdng dung nira, né khién toi
gap qua nhiéu van dé."

* Dwng noi gi goi y rang ho c6 thé hai lai, nhu "thdi dé sau” hay "téi dang
dung thudc."

e Pé nghi lam viéc khac, chdng han nhw xem phim hay di dao.

. E)ung dé ndi dung noi chuyen van lién quan dén ma tay. B6i cha dé. Cac
tw van vién 90| trwong hop nay 14 tap huan tir chdi ma tay, va ban co thé
mudn dworc gidp d& néu ban kho t chéi.

5. Phat Hién va Ngén Chan Tai Nghién

Can thoi gian dai dé ndm dwoc cac ky nang va phat trién cac théi quen mai.
E)Lvng dé tuyén phong tha clia ban bi sup d6. Ban dang tham gia tran chlen Vi
cudc doi minh, va ban phai nhan thirc dwoc nhivrng théi thuc dot ngot mubn
str dung ma tuy hay ubng ruwou xay dén khi ban khéng mong doi.

M6t sy vap nga la mot trudng hop st dung don lé. Hay nght dén mot sy vé)p
nga nhuw la théng tin, mot tin hiéu cho thay cé chuyén khéng ‘6n. Hay nght dén
nhirng gi da xay ra, va hinh dung ra nhirng thay dbi nao 1a can thiét dé ban
ngwng st dung ngay lap tlc.

Tai nghlen la khi ban st dung nhiéu hon mét l1an. Ban ngén chan tai nghién
cang s&m cang tbt. Cudi ciing ban sé thanh cong Dirng ty lam minh nhut chi
khi n6i nhixng diéu nhuw "T6i da bd 1& co hoi, vay tai sao lai phai tiép tuc thir?"
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Ty trach va cac tinh cam tiéu cwe khac sé khong giup ich cho ban. Suy nght
tiéu cwe chi lam cho dé tai nghién hon va khé gitr minh tinh tao hon.

Cdc Dau Hiéu Tdi Nghién Cé Thé Cé6

MGt gidc mo trong d6 ban str dung ma tdy hodc rwou co6 thé Ia mot canh
bao. Hay nght dén nhirng viéc ban dang lam va ban c¢ the bi I16i keéo vao
lam dung nhu thé nao.

Nguwi ta thwdng tai nghién khi ho cam thay tot hon: ho cho rang thir mot
chut thi chang sao. Cach suy nghi nay thuwdng dan den tai nghién.

Mo méng vé thu vui ban cé khi st dung.

Viéc ndi chuyén yé nhirng thoi gian qua khir 1uc ban lam dung ma tly hoac
ruou cling co the la dau hiéu cho thay rang ban sé s&m tai nghién.

Nhirng Bé Nghj Bé Phong Tranh T&i Nghién

Hay goi cho tw van vién hodc ban bé khéng st dung ma tdy hay uéng ruou.
R&i khai tinh hubng d6 va di dao ho&c chay bd quanh day nha vai lan.

An tht gi d6 c6 dinh duéng.

Tw ldam minh xao lang béng cach doc sach hay xem phim hay hoat déng khac.
Yéu cau ban bé va gia dinh ngan lai khi ban néi vé thi vui ctia ban ltc
udng rwou hoadc str dung ma tuay.

Lap mét danh sach nhirng diéu tot dep vé cudc séng moi cla ban, chéng
han nhw cac méi quan hé tét hon, sy thanh coéng trong cbng viéc hoac

hoc tap, cé hinh thirc dep hon, hodc cé thoi gian va tién bac dé thwc hién
nhirng s& thich.

Khong cho phép ban than mo méng vé thu vui ctia lam dung ma tay hay
reou, va nghi dén nhirng mat xau ctia chung.

Néu ban d4 tai nghién it nhat mét 1an, hay nght dén viéc diéu do da xay ra
nhw thé nao. Lan nay ban coé thé hanh déng cach nao khac?

"Hay virng vang va noi khéng" 1a khdng du dé giai quyét nhivng tinh hubng
ban sé& d6i mat. Sir dung danh sach & trang tiép theo dé ghi ra cac cach ban
c6 thé tai nghién, va di dén mot chién lwoc dé gidi quyét cac cach dé. Lap
mot ban sao dé mang theo.
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Ngwoi ta dé nghi hodc xui téi str dung:

T6i sé tra Ioi ho thé nao?

Nhirng noi toi da str dung:

T6i sé tranh chung nhuw thé nao?

Nhirng th&i gian t6i da st dung:

T6i s6 lam gi thay thé?

Nhirng tinh huéng tao diéu kién tai nghién (cac bira tiéc, co6 tién
mat):

Toi sé giai quyét chung nhw thé nao?
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6. Nam R& Nhirng Chwéng Ngai

Cdi B4y "Pep Ma"

Céi bay "dep ma" 1a viéc ban dang khée manh hon. Ban trong dep hon nhiéu.
Khéng ai nhin bé ngoai ctia ban ma doan dwoc rang ban cé van dé vé ma
tay hodc rwou. Day cé thé 1a thoi diém nguy hiém. Nguwoi khac co thé cam db
ban sa nga hoac tai nghién. Ban cling c6 thé bat dau nghi ng® viéc ban cé
van dé vé ma tdy hoac rwou. Bing dé hinh anh trong gwong Itra ban. Hay tw
nhac minh rang vé ngoai ciia ban thay déi nhanh hon kha nang git¢ minh tinh
tao cua ban.

Tién

Ngay lanh Iwo’ng c6 thé 1a van dé Ion. Mot s6 ngwdi ché chén khi ho Ianh
Iuong nhat la néu do la khoan lwong dau tién ho nhan dwoc sau mot thoi
gian. Khi sép dén ngay lanh lwong, ban phai lap ké hoach cach ky gui tlen
lwong va tra héa don ma khéng dung dé mua ma tay hay rvou. Néu tién 13
mot trong nhirng yeu tb kich thich cua ban, dwng mang theo tlen cho dén khi
tinh trang tinh tao cua ban dwoc 6n dinh. Thu xép ky guu truc tiép tién Iwo’ng

clia ban néu c6 thé. Néu can, hay mang theo mot ngudi ban hay nguoi than
khi ban di cho.

Bon budn ma tuy va cac con nghién ma tuy va nghién rwvgu khac biét khi nao
ban co tién va c6 thé tim dén ban. Lap ké hoach dé tranh ho.

Cach Tw Duy

Dpé tlep tuc qua trinh phuc h0| diéu quan trong la dirng tw Itra minh. Brng chi
nghi dén nhirng thir tot dep vé cudc sbéng co sir dung ma tuy hay udng ruou.
DPwng ky vong khat khao ma tdy hay rwou clia ban bién mat nhanh chéng. Khi
ban |1én con them, hay suy nghl lanh manh dé ty glup minh vwot qua luc dé.
Gil binh tinh va tap trung vao nhung suy ngh| sé giup ich cho ban. Vi du nhw,
hay dirng lai va ty nhac minh vé ndi dau ma ma tuy da gay ra cho ban. Xem
lai nhirng diéu t6t dep cla viéc gitr minh tinh tao (tranh xa ma tay va ruou). D6
la tw duy lanh manh.

Dlrng néi vé thu vui ubng ruou hay dung ma tdy. Hay nho ban bé clia ban
can thiép khi tinh trang nay xay ra. Birng nghe ngudi khac noi vé tha vui st
dung ma tay hay uéng ruou. Dbi chi dé hodc tranh méat mét luc.

Ban c6 thé thay nghi ngo viéc minh cé van dé vé ma tay. Hay dén céac budi
hop cta AA, NA, hoadc budi hop twong tw va l&ng nghe nhwng cau chuyén
cta ho. Néu nhirng cau chuyén do nghe gibng hoan canh cua ban, ban sé
duwoc nhac rang khi ban lam dung ma tuy hoac uong rwou thi sy viéc toi té
thé nao.

Tranh xa nhivng dwoc chat ma ban da khéng vudng phai. Loai dwoc chat ban
thich cé thé 1a thudc gidm dau, nhwng ban ciing nén tranh xa methamphet-
amine, can sa, rwou, va bat ky thir nao khac. Hau hét moi ngudi ¢ cing van
dé v&i cac dwoc chat khac hoac rwou ngoai van dé véi thir ma tay ho thich.
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Nhirng Yéu Té Kich Thich va Nhitng Con Thém

Nhirng con thém cé thé quay_ tré lai dot ngot sau 3 hodc 6 thang. Tuy nhién,
chang cé thé nhanh chong giam xuong mirc thap. Hay thwe hién cac hoat
dong chong ma tay/chéng ruou cho dén khi cac con them giam murc do.
Ngay ca khi khéng them, nhwng yéu t6 kich thich van c6 thé tan cong ban.
Ban ludn can phai nhan thirc vé nhirtng ngudi, dia diém va nhirng thir cé thé
khién ban tai nghién.

Cdc Van Dé Tinh Cam

e M6t sO ngwdi gap tram cam va lo u nang sau khi giai doc. Néu van dé
khéng hét trong vai tuan, hay dén gap bac si.

e Gian di thwong dan dén tai nghlen Ban can phai can than giai quyet cac
tinh hudng c6 thé dan dén gian di, chang han nhw nhirng tinh huong trong

d6 ban chi trich hay bi chi trich. Tham gia I&p hoc kiém soat con gian hoac
tap huan vé tinh quyét doan.

* Néu ban da bi ngwoc dai vé thé chat hay tinh cadm, viéc tranh xa ma tay va
riou tham chi con sé khé khan hon. Hay tim tw van vién dwoc dao tao vé
cach diéu tri cac van dé gay chan thwong nay.

* Néu ban c6 mét mbi quan hé nguoc dai, ban sé rat kho git minh tinh téo .
Nguwgc dai va nghién ma tuy hay nghién rwou di cung véi nhau. Nhd ngudi
giup d&.

Tim Kiém Sw Giup &

Hay nhé rang giai doc khéng chiva lanh chirng nghié‘n cua ban. Trwdc khi roi

khéi‘chu’o’ng trinh giai doc, hay ghi danh tham’gia‘ dieu tri chu’ng nghién hoac

ngudn khac dé duoc gitp d& nhw mot cach bat dau cudc sbng méi cla ban.

Sw giup d& dé git minh tinh tao co thé 13 tu:

e Tw vén vién cai nghién.

* Nguwoiquan ly sw vu.

e Tw van vién hwéng nghiép.

* Nguwoi bao trg nha &.

e Tw van vién strc khde tam than.

* Chuyén gia diéu tri chan thwong/lam dung.

e Can sy xa hoi tiép ngoai.

* B4c sitdm than, nha tdm ly hoc, hodc can sy xa hoi.

Nhirng dang cong viéc nay co sy chéng chéo lén nhau. Nhan vién giai doc co

thé cung cip hoac khéng cung cap dich vu tw van cai nghién. Nhiéu tw van

vién cung quan ly sw vy. Mot so tw van vién strc khde tam than cé thé giup
ban giai quyét tinh trang lam dung.

Ca cac can sy xa hoi tiép ngoai lan nhitng ngwdi quan ly sy vu déu cung cap

giay gi¢i thiéu.

Céc tai nguyén khac duoc liét ké & Phan 4. Tan dung moi th& ban cé thé dé

tranh xa rwgu va ma tay.
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Bang Cach Nao Téi Biét Khi Nao Téi Pang Phuc H6i?
Sau Day La Mét S6 Dau Hiéu:

* Toi co thé gidi quyét cac van dé ma khong can ding ma tdy hay
reou, va khdng cam thay cang thang.

* Tbi co it nhat mot ngwdi ma téi céd thé noi chuyén that long voi
nguoi do.

* Tdi c6 nhirng ranh gidi ca nhan va biét cac van dé nao la cla toi
va cac van de nao la cia nguwdi khac.

« T6i danh thoi gian dé nghi ngoi khi toi cdm thay mét mai vé thé
chat va tinh cam.

BAN CcO THE LAM bUOC.
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3. Cac Van bé Phap Ly

Viéc ban lam dung ma tuy ho&c rwou cé thé da mang lai rac rbi cho ban voi
cha hang s&, chl nha cta ban, hoac canh sat. Néu ban tranh xa ma tay va
rwou va tham gia diéu tri, luat phap sé bao vé ban & mirc do nao d6 dé giup
ban phuc héi. Nhwng s gitp d& do 1a han ché, va ban phai thwec hién phan
viéc clia minh.

Khuyét Tat/Diéu Tri

Ban than chirng nghién khong da diéu kién dwoc xem |a khuyét tat. Americans
with Disabilities Act (Dao Luat vé Nguoi My Khuyét Tat, ADA) sé khong bao
vé ban néu ban san xuat, ban, hay s,Cv dung dwoc chat phi phap. Tuy nhién,
ADA bao vé ban & mirc d6 nao dé néu ban dang phuc hoi sau cai nghién.
Trong hau hét cac trwdng hop, sw bao vé nay chi ap dung néu ban dang
trong qua trinh phuc hdi ho&c diéu tri.

Family and Medical Leave Act (DPao Luat Nghi Phég Vi Ly Do Gia E)‘lnn va
Nghi Bénh) ciing twong tw. Dao luat nay cho mét s6 nhan vién co quyén
duwoc nghi phép khéng lwong khi can vi mét bénh trang nghiém trong, bao
gdm chirng nghién. Tuy nhién, ban phai nghi dé diéu tri. Viéc nghi lam vi st
dung ma tay hoac rwou khéng du diéu kién dé nghi phép.

Ché &

Nhirng ngudi lam dung ma tay hodc regu cé thé bi dudi va bi cdm thué nha
theo chwong trinh Section 8 hodc nha & céng cong khac. Quy dinh cam nay
c6 thé kéo dai 3 nam. Tuy nhién, néu nguoi dé hoan thanh cong mot chwong
trinh dieu tri va tranh xa ma tay va rwou, co quan quan ly nha & co thé rat
ngan hoac d& bé 1énh cam.

Thir thach

Néu ban dang trong qua trinh thir thach, diéu quan trong la ban phai hoan
thanh thoi gian giam sat trong cong dong. Mét trong nhirng muc tiéu cua the
thach la thay d0| thoi quen ci st dung ma tuy va uong rwgu. Thir thach ciing
bd sung co céu viéc lam vao cudc sdng clia mot ngwm va cac yéu cau khac.
Co ciu nay gitp phong tranh tai nghién. Hau hét moi ngudi dang phuc hoi
ma vi pham Iénh thir thach cling sé tai nghién.
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Pé Biét Thém Thoéng Tin

Téap sach nho co tén 1a “Know Your Rights” (“Tim Hiéu Cac Quyén cua

Ban”) dwoc cung cap tir Substance Abuse and Mental Health Services

Administration (Co Quan Quan Ly Dich Vu Diéu Tri Lam Dung Dwoc Chét va

Strc Khée Tam Than, SAMHSA). Tap tai liéu nay giai thich cac cach ma luat

phap sé bao vé va sé khong bao vé nhung nguoi phuc hdi sau cai nghién.

Pé nhan dwo'c mot ban sao, hay truy cap http:/store.samhsa.gov/product/

Are-You-in- Recovery -from-Alcohol-or-Drug-Problems-Know-Your-Rights/

PHD1091.

Nhirng co quan Lién Bang nay c6 nhan don khiéu nai va c6 thong tin vé phan

biét doi x&r dwa trén khuyét tat:

* Equal Employment Opportunlty Commission (Uy Ban Co’ Hoi Tuyén
Dung Binh Pang). Truy cap http://eeoc.gov, goi so 1-800-669- 4000, hoac
lién hé v&i Equal Employment Opportunity Officer (Can B6 Phong Co
Hoi Tuyen Dung Binh Bang) tai dia phwong (xem danh ba dién thoai dia
phwong clia ban).

* Department of Labor (Bo Lao Béng). Ca Wage and Hour Division (Ban
Phu Trach Tién Lucrng va Gi¢ Lam) lan Civil Rights Center (Trung Tam
Dan Quyén) déu giai quyét cac khiéu nai vé phan biét dbi x(r. Truy cap
http://www.dol.gov, hoac goi dich vu Federal Information Relay Service
(D|ch Vu Chuyén Tiép Thong Tin Lién Bang) qua sb 1-800-877-8845 va
yéu cau lién hé Civil Rights Center (Trung TAm Dan Quyén).

d Department of Housing and Urban Development (Bé Phat Trién Nha O
va D6 Thi, HUD). Lién hé v&i van phong HUD dia phwo’ng (thwo’ng duoc
liet ké & muc “Housing” (Nha O) trong cac trang mau xanh clua danh ba
dién thoai). Ho&c truy cap http://www.hud.gov, hoac goi s6 1-800-669- 9777

* Department of Justice (B¢ Tw Phap, DOJ). DOJ chi giai quyét cac van
dé khuyet tat than thé, chang han nhw ducyng déc cho xe lang va phong vé
sinh dé tiép can cho nguoi khuyét tat. Truy cap http://www.justice.gov, ho&c
goi s6 1-800-514-0301.

4. Tai nguyén

Cac thw vién dia phuong c6 cung cap truy cap Internet néu ban mudn tim
su giup do trén mang. Vui Idng Iwu y rang hau hét cac tai nguyén nay chi co
bang tiéng Anh va tiéng Tay Ban Nha.

Tim Kiém Sw Diéu Tri

Diéu tri lam dung ma tay hodc rwou:

* Substance Abuse and Mental Health Services Administration (Co Quan
Quan Ly Dich Vu Piéu Tri Lam Dung Dwoc Chét va Sirc Khde Tam
Thén, SAMHSA) cda chinh phu cé mot “cdng cu tim kiém diéu tri” dé
diéu tr| cac van dé vé ma tay va rwou tai http://findtreatment.samhsa.gov/
TreatmentLocator/faces/qwckSearch Jspx Néu ban nhap thanh phé hoac
ma zip cla ban vao chd trbng trén man hinh, ban sé nhan dwgc danh sach
cac trung tam diéu trj gan ban. Nhiéu co s& c6 cung cap diéu tri bang cac
ngdn nglr khong phai tiéng Anh.

* Ban ciing c6 thé goi cho duo’ng day tro giup quoc gia qua sé mién phi
1-800-662-4357 dé tim hiéu vé cac trung tam diéu trj tai dia phwong.

* Cac phong mach diéu tri duwoc liet ké & cac trang mau xanh cua danh ba
& cac phan “Health Department,” (S& Y Té) “Human Services,” (Dich Vu
Nhéan Sinh) hay “Social Services” (Dich Vu Xa Hoi).
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Diéu tri y té, nha khoa, va réi loan tam than:

* Cac co s¢ giai doc cod thé cung cap cho ban théng tin vé cac phong kham
y t&, nha khoa, va strc khée tdm than tai dia phwong.

* Tim trong cac trang mau xanh (chinh quyén dia phwong) cua danh ba dién
thoai & cac phan “Health Department,” (S& Y Té) “Human Services,” (Dich
Vu Nhan Sinh) hay “Social Services” (Dich Vu Xa Hdi).

* Pé biét dia diém cac co s& cham séc strc khde tam than, hay tham khao
http://findtreatment.samhsa.gov/MHTreatmentLocator/faces/quickSearch.
jspx

e Néu ban dang gap khing hoang, National Suicide Prevention
Lifeline (Bwdng Day Phong Chong Ty T Quéc Gia) hoat dong &
sb 1-800-273-8255, http://www.suicidepreventionlifeline.org

Gilr minh tinh tao*
Cac co s¢ giai doc ciing co thé cung cap cho ban mét danh sach céc tai
nguyén dia phwong, bao gom:

Al-Anon va Alateen } )

Al-Anon va Alateen la cac nhém twong ho danh cho bat ky ai c6 nguwoi than
hay ban bé c6 van dé vé uong ruou. Al-Anon danh cho moi nguoi & moi lra
tudi. Alateen danh cho nhirng nguwdi tré tudi hon (thwong la thanh thieu nién).
Cé Al-Anon 1an Alateen déu |a cac chwong trinh 12 Budrc.
http://www.al-anon.alateen.org/home

Alcoholics Anonymous (Hoi Nhirng Ngw®i Nghién Rwou V6 Danh, AA)
AA 1a mét t6 chirc bang hiru clia nam va ni gidi, la nhixng nguoi chia sé kinh
nghiém, diém manh va hy vong cla ho vGi nhau dé ho c6 thé giai quyét van
de chung cia minh va giup nhau phuc hdi sau nghién ruou thdng qua mét
chwong trinh 12 Buworc.

http://www.aa.org

Alcoholics Victorious (Chién Thang Nghlen Rwou, AV)

Céc nhom hd tro ctiia AV cung cap moét mdi trwdng an toan cho nhirng ngudi
dang phuc héi sau tac dong cla nghién riou hay nghién ma tay. Tai cac cudc
hop clia AV, ca md hinh 12 Budc lan moé hinh AV Creed déu dwoc st dung.
http://www.alcoholicsvictorious.org

(612) 593-1791

Christians in Recovery (Ngw&i Co D6c Phuc Hoi, CIR)

CIR Ia mét nhém nam nir hoat déng dé chia sé ca nhan vé dtrc tin, strc manh
va hy vong. CIR tang cwdng thao luan tich cwe ve chwong trinh 12 Buérc,
Thanh Kinh, va nhirng kinh nghiém trong qua trinh phuc hoi tir cac van dé
lam dung, réi loan quan hé gia dinh, trdm cam, lo 4u, dau budn, cac méi quan
hé, va/hoac cac chirng nghién dén nhirng van dé nhw rwou, ma tay, thuc
pham, khiéu dam, va tinh duc.

http://christians-in-recovery.org

* Lwu y: Viéc dwa cac tai nguyén vao danh sach nay khong thé hién sw ting hd cia SAMHSA hay U.S.
Department of Health and Human Services (B Y Té va Dich Vu Nhan Sinh Hoa Ky).
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Jewish Alcoholics, Chem|caIIy-dependent-persons and Slgnlflcant-others
(Ngwei Do Thai Nghién Rwou, ngudi lé thudc dwoc chat va nguei Noi Bat
khac, JACS)

JACS |a mét té chirc tinh nguyé&n khuyén khich va giip d& nguoi Do Thai

bi nghién ma tay hoac rwou va gia dinh, ban bé cua ho va nhirng ngudi co
lién quan tim hiéu qua trinh phuc hdi trong moét mai truéng tao diéu kién cho
ngwdi Do Thai.
http://www.jbfcs.org/programs-services/jewish-community-services-2/jacs

Narcotics Anonymous (H0| Nhirng Ngwo&i Nghién Ma Tay V6 Danh, NA)
NA la mét t chirc toan cau, trong cong ddng vai s6 thanh vién da ngon nglr
va da van héa. NA cung cap chwong trinh phuc hdi sau cac tac dong cua
chng nghién thong qua mét chwong trinh 12 Bwéc, bao gom tham dy cac
budi hop nhém dinh ky.

http://www.na.org

Cé théng tin bang nhiéu ngdn ngir tai:
http://www.na.org/admin/include/spaw2/uploads/pdf/catalogs/jul07/Books_Jul07.pdf

Salvation Army (DO| Quan Ctru Té)

Salvation Army quang ba mét théng dlep tén gido cu thé trong tAt ca cac hoat
doéng cua ho. Neu ban thay phu hop voi thong diép ton glao nay, Salvation
Army cung cap sy diéu tri va nhiéu tai nguyen khac bao gom giup tim nha &
va dao tao nghé ma khoéng phan biét dbi xv. D& tim mét chwong trinh trong
khu vic cla ban, hay nhap ma zip cia ban vao codng cu tim kiém “Locations”
(Dia Diém) trén trang chu cla ho.

http://www.salvationarmyusa.org

Huan Luyén Céng Viéc

Office of Vocational and Adult Education (OVAE)

OVAE, mét phan ban cia U.S. Department of Education (Bo Giao Duc Hoa
Ky), quén ly va diéu phéi cac chuo’ng trinh lién quan dén gido duc va dao tao
ky nang doc viét, day nghé va giao duc ky thuat cho ngwdi Ion, va cac truang
dai hoc céng dong OVAE diéu hanh cac chuwong trinh dao tao théng qua cac
co quan khac nhau cla Tiéu Bang.
http://www2.ed.gov/about/offices/list/ovae/index.html

(202) 245-7700
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L& tri &an

An phdm nay da dwoc bién soan nhw mét &n phdm bd sung clia &n pham Treatment
Improvement Protocol 45 (Phwong Phap Cai Thién Diéu Tri, TIP), Detoxification

and Substance Abuse Treatment (Giai Ddc va Diéu Tri Lam Dung Dwoc Chét). An
pham nay dwoc soan cho Substance Abuse and Mental Health Services Administra-
tion (Co Quan Quan Ly Dich Vu Diéu Tri Lam Dung Dwoc Chét va Cham Séc Sure
Khée Tam Than, SAMHSA) b&i Knowledge Appllcatlon Program (Chwong Trinh Ap
Dung Kién Thirc, KAP), mot cong ty Lién Doanh ctia The CDM Group, Inc., va JBS
International, Inc., theo hop ddng sé 270-09-0307, véi SAMHSA, U.S. Department of
Health and Human Services (B6 Y Té Va Dich Vu Nhan Sinh Hoa Ky, HHS).
Christina Currier déng vai trd Dai Dién ctia Can B6 Phu Trach Hop Bong.

Tuyén bé tir choi

Cac quan diém, y kién, va ndi dung ctia &n pham nay la cta cac tac gia va khong
nhat thiét phan anh quan diém, y kién, hay cac chinh sach cia SAMHSA hoac HHS.

Théng Bao vé Linh Vwc Céng Khai

Tatca tai lieu xuét hién trong 4n pham nay trlr cac an pham duorc lay truc tiép tir
cac nguodn co ban quyen la thudc Iinh vuc cong khai va co thé dwoc tai ban hodc
sao chep ma khong can xin phép SAMHSA hodc cac tac gia. Chung toi khuyen
nghi nén trich dan nguon Tuy nhién, khéng dwgc sao chép hay phan ph0| an
pham nay co6 tinh phi ma khdng co sw cho pheép cu thé bang van ban cta Office of
Communications (Phong Truyén Théng), SAMHSA, HHS.

C6 thé tai &n phdm nay tlr trang web Dat Mua An Phdm clia SAMHSA tai
http://store.samhsa.gov.

. ) ) Substance Abuse and Mental Health Services Administration
An Pham HHS So (SMA) 14-4813Viet
Puorc chinh lai va dich tir ban tiéng Anh nam
2014
Ban gbc tiéng Anh dwoc xuat ban vao ndm 2010
www.samhsa.gov ¢ 1-877-SAMHSA-7 (1-877-726-4727)
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