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Ho tro cho cha me va gia dinh:

strc khée tinh than va sw an vui cta tré em va thanh thiéu nién

(Supporting parents and families: the mental health and wellbeing of children and young people)




Swc khée tinh than cho con em chung ta

Tai Uc, ching ta c6 may mén 1a hau hét tré em va thanh thiéu nién déu huong duoc sic
khoe doi dao. Tuy nhién, nhitng roi loan vé tam than khong phai la khdng thuong thay
& nhitng nguoi dudi 25 tudi. Mot s6 nhitng roi loan nay thi kha nhe va thoang qua
nhung nhitng réi loan khac cé thé gay ra dau kho kha nhiéu cho tré em, thanh thiéu nién
va gia dinh cua cac em trong mot khoang thoi gian 1au dai hon.

Tré em va thanh thiéu nién c6 thé bi mac bénh trim cam, lo u quéa do, c6 nhitng hanh
vi ngd nguoc hoic quay pha, réi loan an uong, loan tam than va c6 hanh vi tu hai ban
than. Cé&c em cting cam thay khé cé thé thich (ng véi bénh tat hoac mat mat trong gia
dinh.

Nhitng rdi loan vé tam than c6 thé xur tri dwgc. Quy vi ¢ thé tro gilp cho con cai hoic
cac em thanh thiéu nién trong gia dinh séng mot cudc doi hanh phic va vién man bang
cach khuyén khich cac em hdy nai ra va cluing giai quyét nhixng roi loan nay.

To tai liéu nay s& gitp cho quy vi dan biét duoc nhitng du hiéu bao dong, tam quan
trong cua viéc sém tim noi tro gidp va cac phuong cach quy vi cd thé ho trg cho con em
minh.

Cha me va gia dinh c6 thé lam dworc gi?
Nudi day con ci va la mot phan trong gia dinh la diéu rat hé trong ddi vai sy an vui va
sizc khoe tinh than caa tré em va cac em thanh thiéu nién.

Taco t‘hé khdng nhan ra chuyén nay, nhung ta dang cham lo cho sy an vui va suc khoe

tinh than cta con em chdng ta ti nhu:

« biéu 16 1dng yéu thuong, quan tdm va sin séc cho sw an vui caa con em minh.

»  khuyén khich con em t&m tinh cho ta nghe vé tam trang cua chiing va giai quyét
nhitng khdc mac ngay ca khi rat kho khan.

« an i con em minh khi cac em dau kh hay lo au.

« danh thoi gian véi con céi, cung lam nhitng bai tap chuyén dé (projects) va cuing
tham du nhirng sinh hoat véi nhau.

» déy dén nhitng nhu cau va nhirng diéu khac bigt cua con em minh & nhing giai
doan phét trién khéc nhau.

« nhat quén trong viéc san soc day bao con cai va tranh qud phat thiéu nhat quéan hay
cay nghiét.

« danh thoi gian gan gii véi tirng dira mot, va

»  ¢6 gang dung 16i con cai vao cudc cai va ctia minh va sém tim phuong tro gitip néu
minh khdng tai nao giai quyét dugc cac xung dot gitta nhirng nguoi than trong gia
dinh.

Gilp d& cho tré va cac em thanh thiéu nién gap réi loan vé tam than hay khic méc vé
tinh cam khoi dau bang viéc ling nghe cac em. Diéu quan trong la ta phai thuan hoa va
gan b6 vai cac em. Khuyén khich cac em tdm sy vai ai ma cac em tin cay va ban than
minh sin sang ling nghe cac em, nhung dirng ép budc cac em phai néi. Khen ngoi va
dé y dén cac thanh qua tét ma cac em dat duoc, nhat la nhiing chuyén dui nho nhat, va
tranh dung chi trich hoac pho’l bay nhitng so suat, khuyet diém cua cac em. C6 ging
nhan ra khi nao con céi can lic riéng tu va khi nao gan giii bau ban véi chang thi c6 loi,
va cling lam nhiing viéc ma ching van ua thich. Bung quén 14 minh ciing phai cham lo
dén ban than va ldc can thi yéu cau duoc gidp da.

Néu mot em thanh thiéu nlen dang dugc gIOI chuyen mon gidp giai téa khic mac vé
tinh cam va tri ri loan Ve tam than thi ta van c6 thé dong mat vai trd hé trong trong
viéc binh phyc cta em ay.

Dé gilp d& cho mot em trong ldc nhu thé, hdy cho em biét Ia ta lo ling dén sy an vui
ctia em va ludn sin sang hd trg cho em ay. Tao mot bau khong khi ém a trong nha, giam
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bt xung dot trong gia dinh, cho thace an 1anh manh, khuyén khich tré 1am nhitng viéc
chang wa thich va loai bo di cac vat dung, phuong tién kha di gay hai cho ban than.
M6t sb em thanh thiéu nién s& tir chdi moi sy gitp do hoic s& khong thira nhan 1a cac
em gap rac rdi. Néu nhu vay, ta nén ty tim hoi 161 khuyén hay su hé trg. Néu tinh trang
c6 vé nhu nghiém trong, hay tim Su gilp do ngay. Lam nhu vay c6 thé 1am db va long
tu tin nhung thinh thoang ciing can lam nhu thé.

Khi nao thi nhe giap do

Cha me va nhitng nguoi than trong gia dinh thuong 1a nhitng nguoi dau tién nhan thay
nhitng thay di, nhung c6 thé thay khé 1ong néi téi nhirng chuyén nay. Ho c6 thé cam
thiy nguong ngap khi phai tim hoi su gitp d& hodc c6 thé khdng biét phai ti noi nao
dé nho gilp d&. Thay vi véy, ho c6 thé quyét dinh tri hodn, hy vong 1 nhiing ric réi d6
s& ty chiing hda giai di. Tuy nhién, ddi voi hau hét nhitng réi loan tam than, tim su tro
gitip som ban dau mang lai két qua my man nhat. Néu ta khong rd 1am vé tinh trang
stc khoe cua tré, thi tét nhat 1a nén tim hoi 16i khuyén chuyén mén.

Budéc dau tién 1a ta cd thé n6i chuyén véi ai @ ma minh tin cay, nhu béc si gia dinh,
hay nhan vién trung tdm stc khoe cong dong noi minh cu ngu, véi gido vién, tham van
vién hoc duong cua tré, hay véi bac truong 140, cha thay trong dao gido cua minh.
Thong thuong, viéc tham van hodc tri liéu ngan han 1a phuong thac gidp d hitu hiéu
cho tré em va céc em thiéu nién. Nhiing bién phap nay thuong duoc dua téi tan cong
ddng dan cu tai dia phuong dé 1am sao cang it lam gian doan viéc hoc hanh va sinh hoat
cua gia dinh cang tét.

Nhfrng diéu can deé tam toi

Nhing r6i loan vé tam than khong phai do mét nguyén do don doc, nhung c6 mot $6
diéu c6 thé gop phan gay ra bao gdm viéc mat mat hay dau budn, déi xir ky thi, thai do
xa lanh, hat hui tai truong hoc, bao dong, hanh ha bac déi va khé khan trong gia dinh.
Sau day la nhitng dau hiéu réi loan vé tm than & tré em va cac em thanh thiéu nién.
Néu nhing dau hiéu nay kéo dai hon mét vai tuan I8, thi cé thé 1a lic ta phai nho dén sy
tro gilip cua gidi chuyén mon:

« Thiéu kha nang hoa dong véi cac tré khéc.

 Bai lam ¢ truong sut kém rd rét.

o Sut ky hoac 1én ky ro rét.

« Thay d6i nép nga nghé hoac an uéng 18 thuong

e So Sét

« Suc luc hay huang tha sat kém di

Cau kinh

Bdn chon, nhdng nhé&o va kho tap trung tu tuong

Khong vang loi hay hung hiang qué doi.

Khdc 16¢ nhiéu

It danh thoi gio vai ban bé hoic xa lanh ban be.

Cam thdy tuyét vong hay thap hén

Mién cudng di hoc hoic tham du nhitng sinh hoat théng thuong.

Lam dung ruou bia hay céc loai ma tly khac.

Néu tré hodc cac em thanh thiéu nién ct dai dang nghf téi chuyén hdm hai ban than
hozc mubn chét, cc em can gioi chuyén mén gitp do gap.
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Tim noi nao dé nhe giup do
Trong trwong hop khan cap, xin lién lac:
« Dich vu cép ctu - goi sé 000

» Bac sigia dinh clia quy vi, hoac
e Khoa cap ctru tai bénh vién dia phwong cta quy vi

Pwong day dién thoai trwe subt 24 tiéng bao gom:
DPuwong day dién thoai Mach sbng (Lifeline)

Sé dién thoai: 13 11 14 (bang gia tién mdt cudc goi dia phwong)
Puwong day dién thoai Gitp d& Tré em

Sé dién thoai: 1800 55 1800 (goi mién phi)

Nhibng nei khac t&i nhé gitp d& bao gém:

e BAac si gia dinh clia quy vi

« Tham vén vién tai trwéng cGia con em quy Vi

« Trung tdm y té cong dong ctia quy Vi

« Trung tdm y té cong déng vé tam than tai dia phwong

Xin nhé [a Bo Y té tai Tiéu bang ho&c vung Lanh thd cha quy vi c6 thé cling gitp quy vi
tim dwoc nhivng théng tin hwéng dan vé cac dich vu hién cé trong ving cw ngu cta minh.

Chi nhanh Chuwong trinh Phong ngva Ty t& va Y té Tam than (Mental Health and Suicide
Prevention Programs Branch), thuéc B Y t& va Cao nién Chinh pha Uc-dai-loi
(Department of Health and Ageing), hién c6 thém cac &n ban cua to tai liéu nay, mudn
biét thém xin goi s6 1800 066 247 hay g&i dién-thw (fax) sd 1800 634 400.

Bia chi trang mang: www.mentalhealth.gov.au

Néu quy vi can thong dich vién, xin lién lac S& Thong dich qua Dién thoai (TIS) sé 13 14 50
Mudn c6 cac ban tai liéu bang nhitng ngdn ngi khac xin lién lac Co quan Y t& Tam than Da Van

héa Uc Pai Loi (Multicultural Mental Health Australia) Sb dién thoai (02) 9840 3333
www.mmha.org.au

Chinh phu Lién bang Uc xac nhan t& tai liéu nay dwoc soan thao dwa vao Tap tai liéu
Gilp d& Gia dinh ctia Bd Y té Tiéu bang NSW.

Gidy phép xuét ban sé 2781
Lién bang Uc Pai Loi

© Commonwealth of Australia

Insert your local details here

mental
health

Version 1 November 2007




