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Tap sach nay cé nhiing goi y, gitp giadi dap mot s6 cau hdi ctia tré em va
thanh thiéu nién va cung cép nhiing y tudng vé noi ma gia dinh c6 thé nho
gitp d6. Nho gitp hodc trg gitp la diéu hgp ly va la ddu hiéu cua uu diém,
khong phai la that bai. T4t ca gia dinh déu cd luc c6 thé nho giap d6.
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Théng tin danh cho cha me va ngudi phéi ngau

Du lam cha/me 1a diéu sung suéng nhung
c6 lac cting c6 thé rat kho khan - cang
kho khan hon néu quy vi hoac ngudi phoi
ngau cu bi bénh hoai.

Nudi duéng tré em bao gid cling tén
nhiéu tién va mot sé dé nghi trong tap
sach nay c6 kém chi phi. Néu gap khé
khan, quy vi hay néi chuyén véi nhan
vién xa héi, nhan vién tu van tai chanh
hodc nhan vién cong dong vé viéc xin
trg giup tai chanh.

La cha/me bj vin d¢€ y t€ tam than hoac
r6i loan tim than, mot trong nhiing diéu
quan trong nhét can phai nhé la cham
so6c ban thén - con quy vi can quy vi cang
khoe manh cang t6t. Hay noéi chuyén véi
béc si va nhan vién y té€ nao khac vé néu
bénh ctia quy vi hodc thuéc men c6 thé
anh hudng t6i viéc lam cha me quan
trong clia quy vi va anh hudng thé nao.
Néu quy vi la cha/me ma quy vi la nguoi
phdi ngau ctia ngudi bi bénh tadm than,
quy vi cling can chdm sdéc cho ban thén.
(Quy vi cling c6 thé nén lién lac véi Dich
vu Tu van Ngudi Chim séc qua s6

1800 242 636 dé co thong tin)

o Nghi t6i chuyén danh ra mot it thoi
gian moi tudn d€ lam diéu gi quy vi
thich thd, chdng han nhu chai thé thao,
nghe nhac hodc thu cong my nghé.

« Ngu du va van dong va an thtic dn lanh
manh la diéu quan trong déi véi toan
thé gia dinh...khong chi tré em ma thoi.

« Xéc dinh uu diém trong cuong vi lam
cha/me, la méi quan hé cong tac va la
gia dinh. C6 nhiing diéu quy vi thong
thao va tot nhét la quy vi ddm duong
nhiing viéc d6 véi con cai. Tuy nhién,
c6 thé c6 nhiing diéu khéc, c6 thé dé
ngudi khac dam duong.

« Néu khong c6 ngudi phdi ngau, co 1é
quy vi nén ban thao véi ngudi trong gia
dinh, ngudi ban tin cay hodc co s cung
cap dich vu biét ro6 vé quy vi.




Cac gai y clia ngudi bi bénh tam than da

nudi duéng con cai

'Cdc con téi vui vé hon moét khi
chung téi Idp ké hoach phong
truong hop téi bi bénh hodc
phadi nhdp vién nira!

Lap ké hoach cho nhu cau ctia con cai la
diéu rat quan trong va bao dam quy vi ¢
y kién vé nhiing gi xay ra véi cac con 16
quy vi bi bénh.

Bao gém tré em khi lap ké hoach khi
cac chau da I6n khén dé cac chau cé
thé yén tam rang moi viéc sé BINH YEN
va quy vi yéu thuong cac con. Cac chau
6 thé c6 nhitng méi quan ngai nhu ai
sé cho céac chau tién dan tdi hoac ai sé
cho con meo an ma quy vi da khéng
nghi t&i khi lap ké hoach. K& hoach vi
du la‘Ké Hoach Cham S6c Em bé -

Y nguyén ctia Cha Me' ma quy vi c6
thé tai xudng tur trang mang
www.copmi.net.au ctia COPMI.

Mét s8 t8 chuic co té chiic cac chuang
trinh dip bai trudng, chuang trinh téi va
chuong trinh cudi tuan dac biét cho tré
em hodc thanh thiéu nién c6 cha/me bi
bénh tam than va da sé ngudi tham gia
thuc su thich nhiing sinh hoat ddc biét,
an toan va quy cu nay. Hay hdi nhan
vién y té vé cac chuong trinh nay hoac
xem danh sach chuaong trinh trén trang
mang www.copmi.net.au

‘T6i van thudng bi rdt mét trong
nhing dip bdi trudng, vi vay toi
thdy thdt tuyét dé cé thé nghi xa
hoi khéng phai cham séc cdc con
trai va chung thuc su thich thu di
cam trai!

Dai khi tré em c6 thé cin phai xa cha me
va cha me c6 thé cin phai xa cac con -
dac biét néu cha/me khong c6 stic nhiéu
vi bi bénh hodc thudc men. Tré em 16n
tudi hon ciing ¢ thé mudn khoi phai lo
vé€ nhiing trach nhiém phu trdi ma cac
chau ¢ thé€ phai ddm duong trong gia
dinh quy vi.

o Tré chua té6i tudi di hoc thuong thich
di t6i nha tré hoac ngudi giii tré theo
dinh ky. (Mu6n biét thong tin vé cac
dich vu gan nha quy vi, goi cho
buong day Thuong truc vé Git tré Dt:
1800 670 305).

o Tré em tiéu hoc c6 thé thich nhiing
sinh hoat quy ct hon, ching han nhu
choi thé thao hodc cau lac bo s6 thich.

o Thanh thiéu nién c6 thé thich tu tap
riéng véi ban be, an pizza hodc di xem
phim.

‘NGi chuyén vdi cdc con téi vé
cam xuc cua téi da giup cdc chdu
thé 16 mét sé diéu cdc chdu lo
Idng - ma sau dé téi c6 thé lam
cho cdc chdu yén tam.

Lé ty nhién la ngudi trong gia dinh bi
anh huéng vi vin dé y té€ tdm than c6 khi
c6 nhiing cdm xuc manh liét, chdng han
nhu hoang mang, ttic gian, bu6n phién
hodc mat mat. Tuy nhién, tré em thuong
gidu nhiing cam xuc nay, dac biét néu cac
em cam nhén 1a c6 moét s6 ‘diéu bi mat’ di
kém vé6i bénh.

Dbiéu quan trong la tat ca nguoi trong gia
dinh c6 co hoi nghe giai ddp cac thac mic
cta ho. Quy vi c6 thé nén hoi chuyén
vién y t€ chinh yéu cta quy vi (thi du nhu
nhan vién phu trach hoac bac si gia dinh)
hen gap gia dinh dé€ giai dap thac mic caa
ho.

‘Khi t6i bé ubéng ruou, cdc con
t6i vui hon va toi cling cam
thay vay.

Doi khi ngudi ta thiy uéng rugu bia va
stt dung cac loai ma tay khac (ké ca viéc
st dung thuoc bac si ké toa btia bai) sé
gitip ho cadm thdy d6 hon. Diéu nay thé 1a
vy trong thdi gian ngin nhung c6 thé c6
hai cho stic khoe thé chét va tinh than
cua quy vi va thuc sy lam bat ky ai ciing
khoé c6 thé nudi day con chu dao.

Tuy nhién, c6 cac dich vu khong phé
phén c6 thé giup quy vi. (Hay goi cho
buong day Trg gitup Gia dinh vé Ma tay
qua s6 1300 386 186).

‘That la tuyét vai khi chi/em gdi
t6i xung phong giup téi lam
céng viéc nha vdo cudi tudn dé
toi c6 thé dua con gdi toi di choi
bong ludi!

Tat ca chung ta déu can ban be hodc gia
dinh giup dg; hay thanh that véi ho vé
nhiing gi quy vi can dugc giup d6 nhat.
Néu khong c6 ban be hodc gia dinh c6
thé giup, trong vung quy vi cu ngu c6 thé
6 dich vu trg giap viéc nha- hay goi cho
Trung tdm Carelink Lién bang qua s6
1800 052 222 (Goi mién phi).

Quy vi c6 quyén nha gitip d& néu quy vi
thdy minh hodc con cai khong an toan.

Hay ndi chuyén véi nhan vién y té quy vi
tin cay hoac goi cho Lifeline Bt: 131 114




Thong tin danh cho tré em va thanh thiéu nién

‘Trudc day téi ca nghi co lé
la 16i tai t6i!

Ban khong la ngudi lam cho cha/me
bi van dé y té tam than

- Bénh tam than khong do 16i ctia mét ai.

Ban c6 quyén cam thay an toan

- Néu trudc day, ban tling cam thdy sg
hai hodc khong an toan, hay lap ké hoach
cho nhiing gi ban ¢6 thé lam néu ban roi
vao tinh trang giong vay niia. Mot so tré
em thich ciing cha me hodc mot s6 ngudi
16n dang tin cay thao luan va thao ké
hoach nay.
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‘Ban c6 biét cu' 5 ngudi thi cé 1
ngudai bivdn dé y té tdm than &
mot ltic nao do trong doi ho? -
Téi nghi chi ¢6 gia dinh t6i m&i
thé thoi!

Ban khéng don doc

— C6 rat nhiéu tré em va thanh thiéu nién
song trong gia dinh ma cha/me bi bénh
tam than hoac bi van dé y t€ tam than.
boi khi gap gd nhiing tré em khac da trai
qua mot s6 chuyén giong nhu ban la diéu
rat c6 ich. (hay goi cho Duong day Trg
gitp Tré em qua s6 1800 551 800 hodc
vao cac trang mang liét ké & bia sau dé
tim hiéu thém).

Cac ggi y danh cho ban tu tré em va thanh

thiéu nién khac

‘Tim hiéu vé bénh cta
Cha hodc Me!

— hoi cha me vé€ bénh cta ho hoac hoi
xem ho c6 phién néu ban ndi chuyén véi
bac si hodc nhéin vién y t€ nao khac vé
bénh hay van dé stic khde ctia ho hay
khong. Xem trang mang 'itsallright':
www.itsallright.org d€ c6 nhiing thong
tin dé hiéu vé cdc vin dé y t€ tam than
khac nhau.

‘Ban mudn néu bao nhiéu cdu
héi cling dugc — néu ban giéng
téi, ban sé thdy cau truyén 'thuc'
vé cdn bénh chua té bang phan
ntra diéu ma ban van lo ldng.

‘That la tuyét voi khi téi tim duoc
ngudi ma téi cé thé trd chuyén.

Thong thudng, néi chuyén véi ngudi ma
ban tin cdy vé cam xdc ctia minh la diéu
¢6 lgi — ngudi nay c6 thé 1a nguoi trong

gia dinh, nguoi ban than nhat & truong,

nhan vién tu van hoc dudng hodc bac si.
Con khong ban c¢6 thé goi va noi chuyén
v6i nguoi phu trach Duodng day Trg gitp
Tré em (Goi mién phi Dt: 1800 551 800).

‘Bao dam ban ciing vui hudng
cudéc séng phan nao’

Khi nguoi trong gia dinh c6 thé giap do
lan nhau thi d6 la diéu tét. Thé nhung,
néu phai cang dang trach nhiém nhiéu,
ban nén c6 gang bao ddm minh nghi xa
hoi déu din. Ngoai kia c6 ngudi c6 thé
giup ban, do dd, ban hay néi chuyén véi
ngudi cua Dich vu Tu van Nguoi Cham
soc (Goi mién phi 1800 242 636). Tai mot
s0 ti€u bang, Dich vu Tu vin Nguoi
Chidm sdc ¢6 t6 chiic cic nhom va ky trai
dac biét cho thanh thiéu nién git nhiém
vu trg gitp cho cha/me vi cha/me khong
khoe.

‘Ldp danh sdch tén va sé dién
thoai cua nhiing ngudi ban co
thé goi dién néu can.




Cac goi y danh cho ba con ho hang va
nhirng ngudi khac cé long quan tam
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‘Moi viéc tré nén khd hon khi toi
héi ho liéu téi ¢ thé gitp thé
nao thay vi chi nhdm mdt nhay
vao lam céng viéc gium ho.

Cha me bi bénh tdm thén c6 thé cin gia

dinh va ban be trg giup thém.

« Héi gia dinh nguoi &y xem quy vi c6
thé trg gitp ho thé nao la t6t nhat.

 Hay néi chuyén vé6i ngudi cha/me vé
bénh tat ctia ho va héi xem ho ¢c6
PHIEN néu quy vi tim hiéu thém. Thao
luan bat ky triéu chiing va ddu hiéu
canh bdo nao ciing nhu cach ban c6 thé
trg giup ho thé nao.

« Hay t0 ra la quy vi thong cam va cho
cha me va céc dtia con biét ho khong
phai tu xoay s6 mdt minh.

Quy vi 6 quyén hoi dé c6 thong tin
giup quy vi trg giup cho gia dinh ngudi
ay hét kha nang quy vi nhung quy vi
cling phai ton trong su riéng tu cla
ngudi bi van dé hay bénh tam than.

‘Déi lic dudng nhu chi thdy cé
toi la nguoi duy nhdt héi tham
t6i — moi ngudi khdc chi lo ldng
vé Cha téi thoi!

« Xin nhé hoi thim cac dlia con xem cac
chau c6 cam xuc gi vé€ nhiing chuyén
dang xay ra hodc da xay ra.

o ‘“Tuc truc’ dé€ cho tré em va thanh thiéu
nién tdm sy néu can nhung ciing nghi
t61 nhiing cach thiét thuc ma quy vi ¢
thé giap lam cho cudc song clia tré em
khong khac cac ban hoc chting nao t6t
chiling nay.

« D€ cho ngudi trong gia dinh thé 16 cam
xuc thyc sy ctia ho; ¢§ gang kién nhan
va khong phé phan.

‘Chdm séc cho ban than -
chdm séc ngudi khdc cé
thé rat mét nhoc!

Thao luan su viéc nhu la gia dinh

Tat ca chung ta déu c6 cach khac nhau ma
ching ta thich st dung khi giao tiép. Mot
s0 tré em va cha me noi chuyén thoai mai
hon khi giap mat nhau, con nguoi khac
thich néi chuyén khi ho ciing nhau lam
diéu gi d6 (cung nhau x€p chdng cac cuc
nhua/gb 1én nhau hodc lam thtc 4n nhe).
Hay nghi vé cach thtic va thoi diém nao
c6 thé thuan lgi nhat d€ thao ludn ...va
xin nhd, ndi chuyén khong phai la cach
giao tiép duy nhat. Hoi bac si hoac nhan
vién y té€ vé nhiing quyén sach dugc bién
soan dac biét cho tré em vé van dé y té
tam than.

(Quy vi ¢6 thé tim danh sach cac sach va
video danh cho tré em & cac do tudi
khac nhau tai www.copmi.net.au)

Tré chua t6i tudi di hoc c6 thé cin phai
dugc tran an rat nhiéu va cidc em cin
dugc nghe giai thich bang ngon ti gian
di. Hay ndi chuyén theo hinh thtc ké
truyén hodc vé hinh hay st dung sach
hinh.

Tré em ti€u hoc cin thong tin & tdm hiéu
biét ctia cac em. O tudi nay, cac em c6 thé
biét dién td cam xtc ctia minh va cta cha

me, nhung ciing cin c6 cu tra 1oi 'dé
hiéu' ¢ muc do thuc té vé bénh tat va
nhiing gi sé xay ra néu cha/me ctia chau
bi bénh. C6 gang tra 16i that dé hiéu.

Tré tudi day thi thuong noi chuyén khi
nao cic em muon ndi chuyén thay vi néi
chuyén khi ma ngudi khac mu6n néi
chuyén. Hay tao diéu kién dé giao tiép,
cung cap tai liéu va nén thao ludn moi
viéc cang thanh thét cang tét. Van dé la
6 khi chung ta khong biét lic nao thanh
thiéu nién dang gap kho khan, do do, quy
vi hay cho cac em biét la quy vi yéu
thuong cdc em va rdng cac em c6 thé noi
chuyén véi quy vi bat ky luc nao.
Ngoai ra, viéc thanh thiéu nién
thao luan véi ngusi quan trong
khac trong cudc doi ctia cac em
ciing 1a diéu tot.




Gidi dap thac mac cta tré em

va thanh thiéu nién
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Tré em c6 thé c6 nhiing ndi s¢ va au lo vo
G lién quan t6i can bénh, do dé, quy vi
hay khuyén khich cac chau dét cau hoi.
Cé thé quy vi nén liéu trudc cach quy vi
c6 thé sé giai dap thac mic cta con cdi va/
hay ban be cua cac con.

Bac si hodc nhén vién y t€ nao khéc cta
quy vi c6 thé gitip néu quy vi muodn thao
luan van dé€ véi ngudi nao do trude.
Ngoai ra quy vi cling nén suy nghi vé bat
ct diéu nao, néu cd, ma quy vi ¢ thé ndi
cho thay c6 ctia con hodc nguoi khac biét,
chdng han nhu cha me ctia nguoi ban
than nhat cta con, du di nhién quy vi c6
quyén giti kin doi tu cta minh.

Néu tré em khong song chung véi cha me
bi bénh tdm thén, diéu van quan trong la
phai giai ddp thac mac ctia cac em.

Nguoi cha/me kia hodc ngusi nuoi dudng
can phai to ra la nguai hiéu biét va khong
phé phan khi chia sé thong tin véi tré em
v€ bénh tdm than.

Nhiing cau hoi tré em thuong
néu ra

‘Con c6 lam gi sai khéng?’

Tré em thuong tu d6 16i cho ban than khi
c6 diéu gi khong hay xay ra. Bao dam cac
em biét ring bénh tam than khong do 16i
cua ai hét va co thé chiia tri giong nhu
bénh khac.

‘Con c6 thé gidp lam cho né do
hon khéng?’

Mot s6 tré em cho rang cha me minh sé
binh phuc néu cic chiu c6 ging hoc hanh
hon nia & trudng hodc ¢6 ging thét
ngoan. Tuy nhién, khi su ¢4 gang ctia cic
chau khong dem lai két qua gi, cac chau cé
thé bi buc boi hodc tic gian hodc hoang
mang. Diéu quan trong la quy vi cho cac
em biét rdng chuyén cha me khong khoe
khong dinh dang gi dén cac em.

Thinh thodng, xin nhé héi xem céc em
cam thay sao vé nhiing chuyén dang
Xay ra.



‘Tai sao cha/me lai khéng giéng
cha/me khdc?’

Tré em va thanh thi€u nién ciing dé bi
anh huéng boi médc cam va théi do tiéu
cuc xoay quanh bénh tdm than can phai
to ra nhu ngudi bi van dé y té€ tAm than.
Cin bénh hodc thudc men cé thé khién
cho quy vi c6 hanh vi khac cha me khac
hodc c6 thé han ché nhiing hoat dong quy
vi c¢6 thé tham gia. Tuy nhién, c6 rét
nhiéu thanh thiéu nién thudng c6 vé cam
théy x4u hé vé cha me hodc khong mudn
ngudi khéc thdy co lic cac em di chung
v6i cha me chuyén nay la chuyén binh
thudng & d6 tudi nay. Hay ndi chuyén véi
con vé tdc dong ctia cdn bénh hodc thudc
men va biét t€ nhi déi v6i cam xuc cla
con.

‘Liéu con cd bi lay bénh khéng?’

Tré em va thanh thi€u nién nao c6 thé
cam thdy lo ngai cho tuong lai ctia chinh
cac em thuong néu cau hoi nay. Du kho
tra 16i mot cach don gian, diéu quan
trong la phai giai quyét. Hay cho con cai
biét bénh tam than khong phai la bénh
truyén nhiém va khong thé lay nhu bénh
sdi hodc ddu mua. Cé thé quy vi nén tim
hiéu vé vin dé y té€ tam thén va liéu no co
lién quan t6i di truyén hay khong nhung
ndi cho con biét 'rti ro' khong gidng nhu
la 'dinh mang'.

Su hiéu biét clia tré em vé thé gidi sé
thay d6i khi cac em I6n khén dan, do
dé, quy vi co thé can phai gidi dap cau
hoi nay khong chi mét lan thoi. Tré em
c6 thé thau hiéu théng tin phuc tap
han khi cac chdu I6n hon.

C6 nhiéu thong tin vé cac bénh tam than
khéac nhau (bac si gia dinh, nhan vién y t€
nao khéc hoac thu vién céng cong c6 thé
gitp quy vi hodc quy vi c6 thé goi cho cac
s6 dién thoai hodc truy cap cac trang
mang liét ké & bia sau) hodc c6 1é quy vi
nén lay hen gdp chung véi bac si/nhan
vién phu trach va con d€ thao luan cac
van dé nay.

‘Khi nao cha/me mdi khoe lai?’

biéu quan trong la giai dap thanh that vé
van dé y t€ tam than hodc r6i loan tdm
than va cach chiia tri, dac biét 1a khi thé
nao cha me ciing khoe trd 1én sau khi
dugc diéu tri nhung ciing c6 thé co luc
trong tuong lai, bénh ctia cha me lai tai
phat va can dugc chia tri nita.

Cac trang mang hiu ich

Reachout:
www.reachout.com.au

VicChamps/FaPMI:
www.easternhealth.org.au/champs

itsallright:

www.itsallright.org

Cac trang mang hiu ich
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Cac trang mang hitu ich

Reachout:
www.reachout.com.au

VicChamps/FaPMI:

www.easternhealth.org.au/champs

itsallright:

www.itsallright.org




Danh cho tré em va thanh thiéu nién:

Lap danh sach riéng gom co tén va so dién
thoai cua nhiing nguéi ma quy vi c6 thé goi
dién néu can.

S6 dién thoai quan trong

DPuong day Trg gitp Tré em 1800 55 1800

S6 dién thoai quan trong

Duong day Trg gitp Tré em 1800 55 1800

S6 dién thoai quan trong

Duong day Trg gitp Tré em 1800 55 1800

Mudn biét thém théng tin va nho gitp d&
Hoi béc si gia dinh, nhan vién y té, trung tdm y té€ cong
dong, mau gido, truong hoc hodc giam ddc nha tré hodc
nhan vién git tré vé cac dich vu dia phuong va thong tin
hodc goi cac s6 dién thoai dudi day d€ nho giup do.
Puong day Thuong truc vé Giii tré ... ... 1800 670 305
(d€ c6 thong tin va 16i khuyén vé cac lya chon vé git tré
tai noi quy vi cu ngu)

Dich vu Tu vin Nguoi Cham séc. . ... ... 1800 242 636
(Tu van va Trg giup) (Hodc lién lac v6i Hiép hoi Nguoi
Chéam soc tai Tiéu bang hodc Lanh dia)

Puong day Trg giup Gia dinh vé Ma tay. . 1300 368 186

Duong day Trg giup Tréem.............. 1800 551 800
(Danh cho tré em va thanh thiéu nién ti 5-18 tudi)
Lifeline ........... ... ... . ... ... ........... 1311 14

(Dich vu tu van va giéi thiéu téi cac dich vu trg gitp
24/24 qua dién thoai)

Lifelines Just Ask . ....................... 1300131 114
(D€ 6 thong tin vé cac van dé y té tam than va tai liéu
vé y té tAm than)

Duong day Trg giup SANE Australia. . ... 1800 187 263
(Dé€ c6 thong tin, 16i khuyén va gidi thiéu téi cac dich vu
trg gitp)

Duong day Tro gitip Cha/Me
(Pé€ c6 thong tin, tu vén va trg giap).

ACT ..., (02) 62873833 Tas..... 1800 808 178
NSW — budng day Karitane Care. 1300 227 464 Vic......... 13 22 89
— Tresillian . . ... ..... 1800 637 357 Nam Uc . 1300 364 100

— Puong day danh cho Cha Me (Parentline) .
.................. 1300 1300 52 Tay Uc . (08) 92721466
QId va Lanh dia Bic Uc. . . 1300 30 1300 hoic 1800 654 432

Cac trang mang hiiu ich

(xin nhd, quy vi c6 thé téi thu vién dia phuong d€ st dung internet)
Mang luéi Nuédi day Tréem .............. www.raisingchildren.net.au
Y té Tam than Da van hoa Australia.............. www.mmha.org.au
Y té Thi€u nhi va Thanh Thi€unién ................... www.cyh.com
(01) 1 {1 P www.mychild.gov.au

................................................... WWW.copmi.net.au
Duong day Trg gitp Tré em Tu van Truc tuyén. .. www.kidshelp.com.au

Y té Tam thin & Ansinh................... www.mentalhealth.gov.au
SANE ..o WWW.sane.org
Gia dinh c6 cha/me bi Bénh tam than

(FaPMI) (Eastern Health)......... www.casternhealth.org.au/champs/
Reachout.................cooiiiiiiiiinn..., www.reachout.com.au

Carers Australia .......................... www.carersaustralia.com.au






