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MENTAL HEALTH AUSTRALIA
Ban sac van hoda va y té tam than
(Cultural identity and mental health)

Tai liéu ndy noi vé cac tac ddng c6 thé cé cla viéc nhap cu doi vai stic khoé tam than. Tai liéu cung cdp thong tin
vé tam quan trong clia ban sic van héa, anh hudng cla nhiing cang thang do nhap cu gay ra trén stc khoé tam
than, va vé cac cadch moi ngudi c6 thé dung dé déi phé vai nhiing cang thang nay.
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Tai sao ban sac van héa lai quan trong? Ban sic vin héa

Ban sdc ctia chung ta la mét phan quan trong clia viéc ching ta la ai, chdng ta nhan Cac tin ngudng va tap quan van héa
thuic vé ban than va vé cdc nhém ma minh c6 lién quan nhu thé nao. Cé nhiéu yéu té clia chuing ta dugc hoc héi va truyén
anh hudng dén viéc hinh thanh ban séc ctia chiing ta, vi du nhu gia dinh, trudng hoc, lai qua cac thé hé. Van héa bao gém
viéc lam, cdc nhédm t6n gido, nhém xa hoi, nhém thé thao, nhiing kinh nghiém va nén lich s, cac gia tri, cac nghi le danh

dau cac méc quan trong clia doi
ngudi, thuc pham, tén gido va ngén

tadng van héa cla ching ta. Diéu quan trong la ching ta c6 cdm giac thudc vé mot xa

hoi méi va dugc xa héi chap nhan con ngudi clia ching ta. ngii. Nhiing gi ching ta hoc dudc

Viéc ching ta nhan thic vé chinh minh nhu thé nao va cach nhiing ngusi khac doi xi hinh thanh thai d6 va hanh déng
vdi chiing ta ra sao ¢6 anh hudng dén su tu tin va long tu trong cla ching ta. Doi khi clia ching ta. Mot nén van héa
ngudi ta cé thé khong duoc chap nhan vi cac ly do khac nhau. Vi du, ho ¢6 thé c6 vé chung giip mang moi ngui lai vai
bé ngoai khac biét hoac ho bi khuyét tat. Viec khéng dugc xa hdi chdp nhan cé thé xay nhau dé hinh thanh mot cong dong.
ra cho bat cu ai, nhung ngudi nhap cu va ti nan déi khi c6 kha nang khéng dugc chap N? ta9 cho moi nguii y thuc vé
nhén nhiéu han bdi vi ho thudc vé moét nhém van héa thiéu sé. Danikacicuii;

Tai sao viéc nhap cu ¢6 thé anh huéng dén siic khée tam than?

Ngugi ta di cu vi nhiéu ly do khac nhau. Mét s6 di cu vi ly do kinh t& hodc gido duc, s6 khac vi ly do chinh tri dé tranh chién tranh
hodc su ngugc dai. Qua trinh nhap cu khong phai la diéu don gian. Cam giac bi cé 1ap, c6 don, khdng dugc chdp nhan va long tu
trong xuéng thap cé thé gay cang thdng dén suc khde con ngusi. Déi véi ngudi nhap cu va ti nan, nhimg cdm giac nay cé thé la
hau qua cta nhiing tinh huéng nhu:

S6ng trong mét dat nudc co cac phong tuc van héa hay ton gido khac biét.

Gép kho khan khi hoc mét ngdn nglt mdi la.

Tinh trang cho & t6i tan.

That nghiép.

Mat su ho trg cla gia dinh va cong déng.

Cam thay bi c6 1ap va séng trong mét khu vuc khéng co nhiéu ngudi c6 chung nén van hoa.
Bi phan biét chling tdc va cam thay ho khong dugc xa héi clia dat nudc méi chap nhan.
Thiéu co héi dé cai thién diéu kién séng cla ho.

Bi so6c van héa.

Séc van héa la gi?
S6c¢ véan hoéa la phéan tng théng thudng clia nhiing ngudi séng & mét dat nudc ma cach séng khac véi xi sé trudc kia ctia ho. Mot
$6 ngudi c6 thé thich nghi nhanh chéng véi dat nuéc mai, nhung nhiing ngudi khac cé thé thay kho lam diéu nay.

Khong phai la diéu bat thudng khi ngudi ta coi nén van hda ctia minh la hgp ly va van minh, trong khi coi mét nén van héa khac
Ia khéng than thién, thi€u van minh va thiéu gia tri dao duc. Ho c6 thé cho la c6 cai gi sai trai véi“ho” chit khéng phai la “minh”.
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Ban sac van hod va y té tam than

Séc van héa c6 thé anh huédng moi ngudi nhu thé nao?

S&c van hda c6 thé c6 cac anh hudng khac nhau déi véi nam gidi, ni gidi va ngudi Ion tudi.

Nam gidi tim dugc viéc lam tai dat nudc mai cé thé tham gia vao cac hoat dong tuong tu nhu tai xU sé trudc kia cia ho va
¢6 thé nhanh chéng thich nghi véi nén van hdéa mai. Néu khéng co viéc lam, su thich nghi ctia ho ¢ thé mat nhiéu thai gian
hon. Ho c6 thé thay bi c6 lap vé phuong dién xa hoi, c6 thé dan dén su cd don va tram cam.

Tuong tu, ngudi phu nir & nha cé thé thudng & trong mot méi trudng rat khac so vai dat nude trude kia ciia ho. Mét s6 phu ni
6 thé can phai ra khoi nha dé di lam gitp d& gia dinh, va diéu nay tao ap luc ma ho cé thé khéng bi trudc kia. Hodc ho c6 thé
thdy kho kiém dugc viéc lam, trong trudng hop do thi ho co thé thay bi cé lap vé phuong dién xa hoi.

Ngoai ra, ngudi 16n tudi cé thé gap nhiing thir thach trong su én dinh tai dat nudc méi bai vi ho cdm thay vai trd va vi thé clia
ho trong gia dinh da thay déi va c6 |& it c6 gia tri han. Ho c6 thé cam thay su khén ngoan ctia ho khéng con dugc danh gia
cao. Ho co thé 6 it co hoi trong viéc giao ti€p xa hodi han va co thé bat dau cdm thay bi cé lap, cé don va chan nan.

Mat mat van héa la gi?

Mat mat van héa la khi ngudi ta dau buén vi sy mat mat xa héi va cdng déng ma ho bo lai sau lung. Ho cé thé cam thay tiic
gian, phan uat, t6i 16i va dau buén vi danh mat ban sac trudc kia clia ho. Ho 6 thé bat dau hé nghi vé quyét dinh di cu dén
dat nudc méi va muén quay trd lai qué nha. Néu néi dau buén, sau tham va gian dir tiép tuc trong mot thaoi gian dai thi
c6 thé anh hudng dén suc khde tam than cla ho va tao ra cac trd ngai trong viéc thich nghi tai dat nuéc mai.

Toi 6 thé lam gi dé giam b6t su cing thang, ¢6 1ap hoac tram cam?
e  Hay c6 gang hoc ngén nglt méi. Tiéng Anh sé gilp cai thién ky ndng giao tiép clia ban va lam tang su tu
tin ctia ban khi gdp ngudi Uc néi tiéng Anh.

®  Hoc mét ngdn nglt mdi can cé thai gian va cdng suic. C6 gédng diing cdm thay chan ndn hodc xau hé khi
thay kho dién dat y tudng clia minh hodc hiéu dugc ngudi khac.

®  Hoixin thong dich vién néu can.

®  Hay luén cé cac hoat dong nhu di bo, bai 16i, chay nhay, khiéu vi, chai thé thao hodc hoc mot mén sang
tao nhu nghé thuat va tha céng. Hoat déng c6 thé giup ban dugc khée manh va cdm thay vui hon.

e  Tham gia vao mot nhom céng déng. Ban co thé gap g& nhiing ngudi ban mdi, cai thién kha nang tiéng
Anh cia minh va c6 cdm giac doan thé.

e (6 gang gilrthai do tich cuc va nhin thay khia canh vui vé cia moi viéc.

® (6 gang kém ché su that vong va tuic gian clia ban bdi vi ngudi ta c6 thé nhan thay nhiing cdm xuc nay
cla ban va c6 thé tranh gap ban hoac tré nén khéng than thién déi véi ban.

Nguai nhap cu tré tuoi gap phai ap luc gi?

Nh{ng ngugi tré tudi thudng thich nghi véi ngén ngt, gia tri va nén van héa méi nhanh hon so véi cha me hoac 6ng
ba cta ho.

Nh& ky ndng tiéng Anh cla ho, nhiing ngudi tré tudi thudng déng vai trd ngudi I6n tai xit s méi s6m hon so véi su
mong dgi tai x s& trudce kia ctia ho. Tuy nhién, trong gia dinh thi ho van bi coi la tré con.

Nh{ng ngudi tré tudi cé thé gap xung dét vé ban sac. Gia dinh c6 thé muén cac em gill cac gia tri va phong tuc clia
dat nudc trudc kia cia ho, nhung ngudi tré tudi c6 thé muén hoa nhap vao nén van héa mai va dugc cac ban bé mai
chap nhan. Su xung dét vé ban sac nay cé thé dan dén su cang thang va rac rdi tai nha, va c6 kha nang anh hudng
dén suc khde tam than cla cac em.
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Ban sac van hod va y té tam than

Ngudi tré tudi c6 thé lam gi dé déi phé véi su cing thang?

® Noi chuyén véi mot nhan vién tu van vé cac van dé khién ban buc boi. Nhan vién tu van rat khach quan va sé bao mat
cac chi tiét ctia ban. Thanh thi€u nién tir 25 tudi tré xuéng co thé lién hé véi www.headspace.org.au dé tim thong tin
va cac dich vu ho trg lién quan dén y té tam than, hoac lién hé Budng ddy Tro gitip Tré em (Kids Help Line) & s6 dién thoai
mién phi 1800 55 1800 dé dugc trg gitip tuc thi.

e Khiban khéng thé tim ra cach dé thda hiép trong gia dinh, viéc chdp nhan su bat déng cé thé giup duy tri quan
hé giao tiép trong gia dinh.

e Khi khé noi chuyén truc ti€p, doi khi viét mot t& gidy dé gidi thich cdm nghi cia ban c6 thé dé hon.

Cha me lam sao dé giao tiép véi con dugc tot hon?

e Tim mét thai diém khi khong ai bi buc boi hodc cang thang. Sé dé néi chuyén hon khi moi ngudi khéng bi xuc
dong, va tai mot nagi ma ho sé khéng bi nguai khac, dién thoai hay truyén hinh lam mat tap trung.

® (6 gang doc hodc tim hiéu thém vé cudc séng clia thanh thiéu nién & Uc ra sao. Phu huynh c6 thé tham du cac
khoa Nuéi day Thanh thiéu nién (Parenting a Teenager), thudng dugc té chuc tai cac trudng trung hoc, noi thd
phung hodc trung tam céng déng. Ban c6 thé lién lac dudng day gitp d& phu huynh Parentline tai tiéu bang
hoac lanh thé ctia minh dé dugc gitp d& vé cac van dé cang thang khi nuéi day con.

® Hay xét dén viéc tham du mét chuong trinh vé quan hé gia dinh nham gitip cac gia dinh tim cac cach giao tiép
mdi. Relationships Australia va nhiéu Trung tam Y té Céng dong, Trung tam Tai nguyén Di dan va Trung Tam
Lang Giéng (Neighbourhood Centres) c6 cung cap cac chuong trinh nay.

® Noi chuyén vGi nhan vién tu van. Nhan vién tu van sé rat khach quan va tén trong su riéng tu cda gia dinh ban.
® Chap nhan su bat dong.

M6t s6 y tudng hiiu ich cho ngudi 16n tuéi la gi?

Ngudi I16n tubi c6 thé thay khé ma cdm thdy la ho thudc vé dat nudc méi, nhat la khi ho di cu khi tudi da cao.
Cac gia tri va niém tin vé viéc duy tri an sinh khi vé gia, va su ho trg can thiét cho ngugi I16n tudi ¢ thé khac vai
nhiting ngudi khac trong gia dinh. Ho kho c6 thé chdp nhan viéc ho & xa cac nai thd phuong tam linh va cac
nguon déng vién va hé trg quen thudc.

Cac dé nghi sau day co thé gilp cac gia dinh vuct qua nhiing thai diém khé khan:

e TGi tham mét noi thd phung hodc hé trg tdm linh. Piéu nay co thé gitip ich trong cac van dé vé tam linh
va viéc cam thay bi mat mat.

® NOGi chuyén vgi nhan vién tu van. Diéu nay cé thé cho tat cd moi ngudi mot cai nhin mdi la. Cac dich vu
cham séc ngudi cao nién da van hoa thudng cé6 mudn nhan vién song ngl thanh thao trong viéc giup dé
cac gia dinh thudc cac nén van héa khac nhau, hoac ban hai bac si da khoa (GP) cia minh.

® (Cac Dich vu Cham soc Tai gia va Cong déng (HACC) c6 thé gitip ngudi 16n tudi duy tri su doc lap cda ho tai
nha ma khong gay thém cang thang cho nhiing ngudi khac trong gia dinh. Trung tam Y té€ Cong déng tai
dia phuong c6 thé cho ban biét vé cac dich vu c6 san tai viing ban &. Trung tam Tai nguyén Di dan tai dia
phuang cling 6 thé cho ban biét vé cac dich vu danh riéng cho cac nhém ngdn ngir cu thé. Hay téi coi
trang mang http://www.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/Content/hacc-index.htm dé tim chi
tiét lién lac ctia (HACC) tai dia phuong.

® (6 thé c6 nhing luc ma ban can phai chap nhan su bat déng.

® Ho6i nhap v&i nhiing ngudi cling noi tiéng Viét va tham gia vao cac sinh hoat mai cé thé gitip ngudi I6n
tudi c6 dugc sy tu tin va c6 cdm giac doan thé.

Cac dich vu y té tam than dugc cung cap cho tat ca cac nhom tudi khac nhau, thong qua cac bénh vién cong
va tu. Ban cling c6 thé dén vai cac dich vu nay théng qua cac bac si (GP) clia ban. D& biét thém chi tiét, hay coi
t& thong tin ctia Y té Tam than Pa van héa ctia Uc (MMHA) vaéi dé tai D€ duac gilp dé vé suic khde tdm than théng
qua mét bdc si (Getting help for mental health through a doctor).
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Can biét thém théng tin?

DE c6 thong dich vién
TDich vu Thong Phién dich (TIS)
bién thoai: 13 14 50

Cac dich vu y té tam than va cac s6 dién thoai truc 24
gi& madi ngay dugc liét ké trong sé nién giam dién thoai
dia phuong clia ban.

headspace: T6 chiic Y té Tam than Thanh thiéu nién
Toan quéc cta Uc

Co cac trung tam cung cap tu van vé y té, su ho trg va
théng tin cho ngudi tré tudi.

Trang mang: www.headspace.org.au

Relationships Australia

Mét t6 chiic phi chinh pht, cung cap dich vu hé trg méi
quan hé tai méi tiéu bang va lanh thé.

Trang mang: www.relationships.com.au for numbers

Puong day Trg gitup Tré em (Kids Helpline)

Mét té chic phi chinh pht, cung cap dudng day tro giup
va su hd trg truc tuyén cho ngudi tré tudi.

pién thoai: 1800 55 1800

Trang mang: www.kidshelponline.com.au

Pbuong day danh cho phu huynh (Parentline)

Pudng day trg gilp tai mbi tiéu bang va lanh thé dé gitp
phu huynh trong van dé nu6i con.

Hay t&i trang mang http://www.kidshelp.com.au/grownups/
getting-help/who-else-can-help/parentline.php

dé biét s6 dién thoai lién lac

Viét chi tié€t lién hé tai dia phuong vao day

Théng tin vé tai liéu nay

Ban sac van hod va y té tam than

Y t&€ Tam than Pa van héa tai Uc (MMHA)
Dién thoai: 02 9840 3333

Fax: 02 9840 3388

Trang mang: www.mmbha.org.au

Email: admin@mmbha.org.au

Lifeline Dich vu tu van trén dién thoai 24 gid méi ngay
Mét dich vu théng tin va tu van do moét t6 chic phi chinh
phu cung cap.

pién thoai: 1311 14

Trang mang: www.lifeline.org.au

Carers Australia

Mét t6 chuc phi chinh pht, cung cap théng tin, su gidi thiéu
va nguon tai liéu gido duc cho ngudi cham soc.

Dién thoai: 1800 242 636

Trang mang: www.carersaustralia.com.au

beyondblue: sang kién tranh tram cdm toan quéc
IThéng tin vé tram cam, lo du va cac réi loan lién hé, vé cac
phuacng phép tri liéu s&n c6 va vé cac noi can téi dé dugc
giup dé.

Dién thoai: 1300 22 4636

Trang mang: www.beyondblue.org.au

Sane Australia

THOI tir thién vé y t&€ tdm than toan qudc, cung cap thong
tin va su gidi thiéu, cung véi cac tai liéu gido duc va nghién
clu, thong qua dudng day gitp d6 mién phi toan quéc.
Dién thoai: 1800 18 SANE (7263)

Trang mang: www.sane.org

Lién lac tai dia phuong:

Bac si (GP)

Dich vu y té€ tam than

Trung tdm Y té Cong déng

Nhém y té tam than tai bénh vién dia phuong clia ban
Cac Dich vu/Trung tam Y t&€ Tam than Lién van hoa
(Transcultural Mental Health Centre / Service)

MMHA c6 thé cho biét chi tiét lién lac tai tiéu bang hoac
lanh thé chia ban néu co.

T& thong tin nay do té chiic Y té Tam than Pa van héa tai Uc (MMHA) dua ra v6i ngan quy do Bo Y t€ va Cao nién Uc (Australian
Department of Health and Ageing) cap. Cac t& théng tin khac trong loat bai nay gom co:

Ngudi cham séc cho ngudi bi bénh tam than

Dé& dugc su gilip d& ctia mdt bac si vé stic khoé tam than
Chung ré&i loan cang thdng sau chan thuong

Loan tam than va cac van dé vé ma tdy va rugu

Phuc hoi khoi bénh tam than
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Quyén va trach nhiém clia ngudi tiéu duing trong hé théng y té tam than
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