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‘ Tôi quyết tâm sẽ khỏe mạnh cho  
em bé tôi’

‘ Lời khuyên hay nhất mà tôi có thể 
nói với bất kỳ người mẹ mới có con 
là: Đừng ngại nhờ giúp đỡ’

‘ Bác sĩ gia đình đã giúp tôi lo liệu 
thuốc men để tôi có thể cho con 
bú mẹ’

‘ Mọi việc thực sự khả quan hơn khi 
người phối ngẫu của tôi ngưng 
làm ngơ bệnh tật của tôi và hỏi là 
anh ấy có thể giúp được gì không’

Chúng ta chỉ muốn làm người cha 
mẹ tốt nhất có thể được. Những ý 
tưởng trong tập sách này sẽ giúp 
quý vị và em bé luôn khỏe mạnh  
và cùng nhau phát triển.

Tối ưu
cho Tôi

và
Em bé tôi

Chuyên viên y tế và cha mẹ 
phối hợp làm việc với nhau

Quản lý Y tế Tâm thần 
trong Thai kỳ và  

Thời gian làm  
Cha Mẹ Ban đầu
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‘ Lúc đầu tôi thật ngại nhờ giúp 

đỡ nhưng tôi không biết mình sẽ 

xoay sở thế nào nếu người bạn 

của vợ tôi không xung phong 

đưa con tôi tới nhà trẻ mỗi buổi 

sáng, nếu cha tôi không phụ 

giúp và nếu cô chị/em dâu đã 

không giúp nấu ăn giùm tôi khá 

nhiều lần.’

‘ Tôi bật ngửa khi cháu hỏi tôi tại 

sao chúng tôi lại ghét nhau–

tôi ngỡ cháu không biết gì về 

chuyện giữa hai chúng tôi.’

‘ Việc lập kế hoạch chăm sóc cho 

gia đình đã thực sự giúp chúng 

tôi thảo luận về một số điều.’

‘ Khi cần được yên tĩnh, tôi bảo 

cháu suy nghĩ về điều cháu 

muốn chúng tôi làm hoặc cùng 

nhau đọc sách sau đó khi tôi có 

thể dành một ít thời gian đặc 

biệt với cháu.’

‘ Tôi hơi hoảng hồn khi thằng nhỏ 

nhà tôi cứ nhất định làm con 

chó cả ngày –chuyện thật kỳ lạ. 

Người tại nhà trẻ trấn an tôi rằng 

đó là chuyện bình thường ở độ 

tuổi của cháu.’

RÁP CÁC 
MẢNH 

HÌNH LẠI

Nuôi dạy con nhỏ  

khi bị bệnh tâm  

thần dài hạn.
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Gia đình
Trò chuyện

Những gợi ý và thông tin dành cho gia đình mà cha/mẹ bị vấn đề y tế tâm thần hoặc rối 
loạn tâm thần
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Tập sách này dành cho phụ nữ bị vấn đề y tế tâm thần hoặc 
bệnh tâm thần - và người phối ngẫu - dự tính có con, là cha mẹ 
mới có con hoặc sắp sửa có con. Trong tập sách có phần thảo 
luận về các vấn đề quý vị cần phải suy tính và các quyết định có 
thể quý vị cần phải đưa ra để có được sự chăm sóc tốt nhất cho 
quý vị cũng như cháu.

Trong tập sách có những ý kiến hữu ích mà quý vị có thể áp 
dụng từ lúc quý vị dự tính có con cho đến lúc con quý vị lên  
2–3 tuổi.

Quý vị không phải đơn độc thực hiện việc này– quý vị có thể 
nhờ những người sau đây giúp:

Vài nét về tập sách

Nhiều người mẹ trải qua một số vấn đề y tế tâm thần xoay quanh thời điểm sinh nở 
nhưng không phải vấn đề nào cũng sẽ kéo dài. Muốn biết thêm thông tin đặc biệt về 
chứng trầm cảm sau sinh nở, xin vào trang mạng 'healthinsite' tại:  
www.healthinsite.gov.au/topics/Postnatal_Depression
hay liên lạc với bác sĩ, y tá hộ sinh, y tá sức khỏe trẻ em hoặc dịch vụ y tế cộng đồng 
trong vùng quý vị cư ngụ.

Chuyên viên y tế 
bác sĩ gia đình, bác sĩ sản khoa, bác sĩ nhi 
khoa, y tá cộng đồng, y tá sức khỏe trẻ 
em, y tá hộ sinh, chuyên gia tâm lý, bác sĩ 
tâm thần, nhân viên phụ trách/nhân viên 
chính yếu y tế tâm thần, nhân viên phụ 
trách ma túy và rượu bia, bác sĩ Khoa 
Cấp cứu, nhân viên tư vấn và nhân viên 
xã hội.

Mạng lưới Trợ giúp
bao gồm gia đình hoặc bạn bè, người phối 
ngẫu, hàng xóm, nhân viên cộng đồng, 
nhóm bà mẹ con bú sữa hoặc nhóm nuôi 
dạy con cái, nhân viên nhà thờ và nhóm 
tương trợ. (Nếu gia đình hoặc bạn bè quý 
vị không sốt sắng giúp, quý vị có thể cần 
phải nhờ những người khác trong mạng 
lưới người quý vị quen biết.)
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Có những điều quý vị có thể thực hiện 
thậm chí ngay vào giai đoạn sớm sủa này 
để giúp cho thai nghén và việc nuôi dạy 
con dễ dàng hơn.

‘Bác sĩ giúp cho tôi cảm thấy 
mạnh dạn thực hiện’

•	 Bảo	đảm	quý	vị	tìm	được	bác	sĩ	mà	quý	vị	
cảm thấy thoải mái để thảo luận cả về nhu 
cầu sức khỏe tâm thần và thể chất.

•	Nói	cho	bác	sĩ	biết	là	quý	vị	dự	tính	có	con	
và thảo luận về cách đối phó với bệnh của 
mình trong thai kỳ.

•	Thảo	luận	với	bác	sĩ	bất	kỳ	thuốc	men	quý	
vị có thể đang uống và bất kỳ tác dụng nào 
thuốc men này có thể có đối với thai nhi, 
sự phát triển của em bé hoặc việc cho con 
bú mẹ.

‘Được gia đình và bạn bè trợ giúp 
sớm sủa là điều tuyệt vời, vì tôi 
biết mình không đơn độc’

•	Nói	chuyện	với	người	phối	ngẫu	hoặc	
người trợ giúp về tác động của em bé sơ 
sinh đối với cuộc sống của quý vị và 
những thay đổi quý vị cần phải thực hiện.

•	Quyết	định	xem	quý	vị	có	thể	nhờ	người	
nào trong gia đình và bạn bè nào giúp đỡ. 
Chia sẻ niềm hy vọng và nỗi lo sợ của quý 
vị với họ.

•	 Tìm	hiểu	về	các	dịch	vụ	trợ	giúp	tại	nơi	
quý vị cư ngụ, chẳng hạn như các lớp dạy 
chuẩn bị để làm cha mẹ, trung tâm y tế trẻ 
em và nhà trẻ.

•	 Liên	lạc	với	phụ	nữ	khác	có	cùng	trải	
nghiệm– tìm hiểu về những gì hữu ích cho 
họ (xem mặt trong bìa sau để biết một số 
chi tiết liên lạc).

‘Tôi quyết tâm sẽ khỏe mạnh cho 
em bé tôi’

•	Dành	thời	gian	để	thư	giãn	và	chăm	sóc	
bản thân.

•	 Gìn	giữ	sức	khỏe	tối	đa	có	thể	được.	Ăn	
thức ăn lành mạnh và tập một số động tác 
thể dục. Hỏi bác sĩ về lợi ích của việc uống 
axít folic.

•	 Các	loại	ma	túy	giải	trí	và	rượu	bia	có	thể	
có hại cho em bé– bây giờ là lúc tốt nhất 
để ngưng sử dụng những thứ này.

•	Duy	trì	cuộc	sống	ổn	định.	Nếu	được	
tránh những thay đổi đầy căng thẳng, 
chẳng hạn như dọn nhà.

Nếu quý vị muốn cho con bú mẹ, tìm hiểu 
xem bất kỳ thuốc men nào quý vị uống có 
thể có hại cho em bé và thảo luận với bác sĩ 
về những thay đổi trong kế hoạch điều trị có 
thể thực hiện. Nếu quý vị quyết định việc 
cho con bú mẹ không phải là cách tốt nhất 
cho quý vị hoặc em bé, nhờ y tá sức khỏe trẻ 
em hoặc y tá hộ sinh góp ý kiến về cách 
thức làm sao để việc cho em bé bú sữa bột 
suôn sẻ cho cả quý vị lẫn em bé.

Thuốc men
Nếu quý vị dự tính có con hoặc đang mang 
thai và quý vị uống thuốc, điều quan trọng 
là duyệt lại thuốc men với bác sĩ hoặc 
chuyên viên y tế khác. Khi quản lý thuốc 
men đúng đắn, quý vị có thể giảm bớt các 
triệu chứng bệnh của mình, ít bị căng thẳng 
tinh thần hơn và giúp quý vị dễ sinh hoạt, 
nhưng quý vị cần phải hỏi xem liệu thuốc 
men:
•	 có	thể	ảnh	hưởng	tới	thai	nhi	hoặc	em	bé
•	 tương	tác	với	các	loại	thuốc	khác–	ngay	cả	

loại thuốc bán tự do thông thường.

‘Bác sĩ gia đình đã giúp tôi lo  
liệu thuốc men để tôi có thể cho 
con bú mẹ’

Dự tính có con?

Có nhiều người thấy thai kỳ là khoảng  
thời gian mà họ xem xét lại cuộc đời và 
mối quan hệ. Chuyên viên y tế hoặc mạng 
lưới trợ giúp của quý vị có thể giúp quý vị 
có quyết định có lợi nhất cho quý vị và  
em bé.

Danh sách kiểm định nếu quý vị tính 
thụ thai

• Lập kế hoạch chăm sóc sức khỏe tâm 
thần và thể chất với chuyên viên y tế 
chính yếu của quý vị

• Xây dựng mạng lưới trợ giúp
• Giữ gìn sức khỏe
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Thai kỳ là khoảng thời gian đầy 
kỳ vọng và hy vọng cho tương lai 
nhưng cũng có thể hơi đáng lo 
nếu quý vị không biết rõ về những 
thay đổi trước mặt.

'Lập kế hoạch trước với người 
phối ngẫu và gia đình là điều  
thật có ích'

•	Hãy	suy	nghĩ	về	những	kỳ	vọng	của	quý	vị	
về việc sinh con và làm cha mẹ. Có phải 
những	ý	nghĩ	của	quý	vị	xuất	phát	từ	thuở	
ấu thơ của mình, từ TV hoặc tạp chí? 
Quyết định xem những điều này có thực 
tế	và	phù	hợp	với	quý	vị	không.

•	Nương	tựa	vào	mạng	lưới	trợ	giúp,	đặc	
biệt nếu quý vị sẽ là mẹ đơn chiếc. Lập kế 
hoạch chăm sóc để quý vị biết em bé sẽ 
được chăm sóc chu đáo nếu quý vị không 
khỏe (xem tr.12).

•	Dành	ra	thêm	tiền	cho	những	thứ	khác	
mà quý vị sẽ cần. Nếu tiền là vấn đề, quý 
vị hãy nói chuyện với nhân viên xã hội 
hoặc nhân viên tư vấn tài chánh (hoặc 
nhờ bác sĩ hoặc nhân viên y tế giới thiệu 
quý vị đi gặp mấy người này).

•	 Sắp	xếp	cho	nhu	cầu	của	em	bé	thật	sớm.	
Tìm hiểu cách làm sao để nhà quý vị an 
toàn cho em bé. 

‘Chăm sóc cho em bé cũng  
có nghĩa là chăm sóc cho bản 
thân tôi’

•	Nên	biết	sẽ	có	một	số	thay	đổi	về	nội	tiết	
tố và tình cảm trong suốt thai kỳ. Xác định 
người nào trong gia đình hoặc bạn bè nào 
quý vị có thể gọi điện hoặc nhờ giúp nếu 
quý vị bị bực bội, kiệt lực hay tức giận.

•	Nhớ	sắp	xếp	một	số	lúc	nghỉ	ngơi	trong	
ngày và bớt công bớt việc phải làm hàng 
ngày.

•	 Ăn	thức	ăn	lành	mạnh	và	tập	thể	dục.

‘Bác sĩ gia đình và trung tâm y tế 
địa phương có đủ các thông tin 
tôi cần’

Sắp xếp để tới gặp bác sĩ tâm thần đang chữa 
trị cho quý vị hoặc bác sĩ gia đình một vài lần 
trong thời kỳ mang thai và thảo luận về việc:
•	 tiếp	tục	uống	hoặc	đổi	thuốc

•	 cho	con	bú	mẹ
•	 những	dấu	hiệu	cảnh	báo	về	bệnh	tật	của	

quý vị
•	 lịch	tới	thăm	sau	sinh	nở.
Đừng bỏ lỡ những lần đi khám tiền sản và 
tới thăm bệnh viện nơi quý vị sẽ sinh con để 
làm	quen	với	khung	cảnh	ở	đó.	Thành	thật	
thảo luận bệnh trạng và nhu cầu chữa bệnh 
với nhân viên.
Nói chuyện với bác sĩ gia đình, y tá hộ sinh 
hoặc y tá y tế cộng đồng về những gì quý vị 
cần cho em bé và nhu cầu về thể chất và tình 
cảm của em bé. Hỏi xin các tờ thông tin và 
đọc càng nhiều càng tốt.
Nếu quý vị có người phối ngẫu hoặc người 
trợ	giúp	nào	khác,	quý	vị	nêu	thắc	mắc	giùm	
cho họ luôn.

Rượu bia và các loại ma túy khác

‘Điều tuyệt vời nhất mà tôi đã 
thực hiện vì em bé tôi là bỏ rượu 
bia và thuốc lá’

Rượu bia, thuốc lá và các loại dược chất 
khác (kể cả việc sử dụng thuốc bác sĩ kê toa 

Danh sách kiểm định

•	 Dự tính trước để tránh bị căng thẳng 
tinh thần 

•	 Nương tựa vào mạng lưới trợ giúp
•	 Lập kế hoạch chăm sóc cho em bé cho 

những lúc quý vị có thể không khỏe
•	 Thảo luận với chuyên viên y tế về thuốc 

men, các vấn đề điều trị và nhu cầu của 
em bé

'Tôi thấy đau đứt ruột khi nhìn thấy cháu bị 
thuốc hành nhưng ít ra tôi cũng biết trước' 
Nếu quý vị sử dụng bạch phiến, 
amphetamines, cần sa hoặc sử dụng thuốc 
bác sĩ kê toa bừa bãi, chúng có thể ảnh 
hưởng tới sức khỏe của em bé. Ví dụ như 
em bé có thể chào đời mà bị nghiện ma 
túy. Em bé sẽ cần phải được chăm sóc 
trong phòng điều dưỡng trẻ nhỏ của bệnh 
viện và có thể cần sử dụng thuốc men để 
giúp cháu thoải mái. Hãy nói chuyện với 
bác sĩ và y tá hộ sinh về những gì sẽ xảy ra.

Giờ đây quý vị đang có thai

bừa	bãi)	có	thể	ảnh	hưởng	tới	sức	khỏe	thể	
chất và tinh thần của quý vị và sức khỏe của 
thai nhi và trẻ sơ sinh.
Những dược chất này làm cho quý vị cảm 
thấy khỏe hơn trong thời gian ngắn nhưng 
có thể có hại cho sức khỏe của em bé và có 
thể thực sự làm quý vị khó nuôi dạy con chu 
đáo. Một số dược chất cũng có thể bị lẫn vào 
sữa mẹ.
Hiện nay có các dịch vụ không phê phán có 
thể giúp quý vị. Hãy gọi cho Đường dây Trợ 

giúp Gia đình về Ma túy - Đt. 1300 368 186.
Làm cha/mẹ là điều sung sướng nhưng 
cũng có thể đầy khó khăn – đặc biệt nếu 
quý vị bị vấn đề y tế tâm thần.

‘Trong mấy tuần lễ đầu, tôi trải 
qua hết mọi thứ – mệt đừ người, 
nỗi sợ khi ẵm bồng đứa con nhỏ tí 
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Nhờ giúp ngay lập tức nếu quý vị có tư 
tưởng hại bản thân hoặc em bé. Hãy đi tới 
Khoa Cấp cứu và nói chuyện với bác sĩ nếu 
cần hoặc gọi cho đường dây dành cho 
trường hợp khủng hoảng hoặc người bạn 
quý vị tin tưởng.
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Lifeline		 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 	131 114

(Ghi số điện thoại của họ ở đây khi quý vị 
cảm thấy khỏe)
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• Hãy nói chuyện với bác sĩ về nếu bệnh 
của quý vị hoặc thuốc men có thể ảnh 
hưởng tới việc làm cha mẹ và ảnh 
hưởng thế nào

•	 Tìm hiểu về những sự trợ giúp khác có 
sẵn– giúp việc nhà, nhân viên xã hội, 
nhóm tương trợ

•	 Nói cho người trợ giúp biết họ có thể 
giúp thế nào (xem tr.10)

•	 Dành thời gian chơi đùa và sum vầy 
với con

xíu, sung sướng vô ngần và rơi 
nước mắt. Tôi không biết như vậy 
có bình thường không’

Các bà mẹ có thể lo lắng vô cớ vì không biết 
đa số các bậc cha mẹ có cảm xúc gì sau khi 
sinh con.
Nhiều người mẹ mới sinh con:
•	 cảm	thấy	bị	choáng	ngợp	vì	những	cảm	

xúc mãnh liệt và bất ngờ khi sinh con và 
trong thời gian làm cha mẹ ban đầu

•	 có	những	cảm	xúc	mâu	thuẫn	và	thay	đổi	
bất chợt giữa sung sướng, sợ hãi, hoang 
mang, buồn phiền, bực bội, cô độc và 
thương yêu

•	 cảm	thấy	bất	an,	không	tập	trung	được,	
hay quên và cảm thấy bị người khác chê 
trách

•	 bực	tức	vì	cá	tánh	thay	đổi	và	mất	tự	do	và	
lối	sống	tùy	hứng.

Nhiều người mẹ bị kiệt sức và không hăng 
hái. Họ phải túc trực lo cho con 24/24.
Các người mẹ cũng có thể cảm thấy khó 
chịu trong người vì vú bị đau và vết thương 
sinh con đang lành dần và cảm thấy băn 
khoăn về việc tập cho con bú mẹ.

‘Lời khuyên hay nhất mà tôi có 
thể nói với bất kỳ người mẹ mới 
có con là: Đừng ngại nhờ giúp đỡ’

Nhờ giúp đỡ là điều hợp lý và chứng tỏ quý 
vị muốn nuôi con chu đáo. Khi không khỏe, 
quý sẽ càng khó đối phó với các vấn đề hoặc 
thử những điều mới mẻ. Khi có chuyên viên 
y tế, bạn bè và gia đình giúp, bệnh của quý 
vị	sẽ	bớt	ảnh	hưởng	tới	việc	quý	vị	nuôi	con.
•	 Lấy	hẹn	gặp	y	tá	sức	khỏe	trẻ	em	ngay	sau	

khi quý vị rời khỏi bệnh viện– hãy nhờ 
giúp	đỡ	và	hướng	dẫn	sớm,	thậm	chí	chỉ	là	
'chuyện lặt vặt'’.

•	Hãy	sử	dụng	lần	tái	khám	sau	khi	sinh	nở	
(khoảng	6	tuần	lễ	sau	sinh	nở)	để	thảo	
luận mọi điều với bác sĩ. Lập danh sách 
các câu hỏi.

•	Duy	trì	những	buổi	hẹn	khám	bác	sĩ	trị	
bệnh	tâm	thần	và	cùng	bác	sĩ	duyệt	lại	
thuốc men.

•	Thảo	luận	các	vấn	đề	với	y	tá	sức	khỏe	trẻ	
em. Họ sẽ lắng nghe và biết liệu họ có thể 
giúp hoặc giới thiệu quý vị tới chuyên viên 
khác. Họ cũng có thể giới thiệu quý vị tới 
bậc	cha	mẹ	khác	hiện	đang	trong	cùng	
hoàn cảnh như quý vị.

•	 Các	vấn	đề	quan	trọng	về	cho	con	bú	hoặc	
dỗ	em	bé	có	thể	sẽ	tiến	triển	hơn	tại	cơ	sở	
nội trú dành cho mẹ và em bé tại một số 
tiểu bang.

•	 Bác	sĩ	hoặc	y	tá	y	tế	cộng	đồng	có	thể	cho	
quý vị biết thông tin, lời khuyên và trợ 
giúp. Nếu quý vị bị căng thẳng tinh thần 
dữ dội trong thời gian hơn 1-2 tuần lễ, hãy 
lấy hẹn để lập ra kế hoạch quản lý vấn đề 
căng thẳng tinh thần.
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Chơi đùa– Có lợi cho cả hai!

•	 Em bé cần chơi đùa để học hỏi và phát 
triển

•	 Hãy để cho em bé dạy quý vị cách chơi 
đùa và vui hưởng

•	 Em bé thích được ẵm/bồng và đu đưa, 
được nghe đọc sách và hát

•	 Trẻ sơ sinh lớn tuổi hơn thích chơi ú òa 
(peek-a-boo) và các đồ vật tạo ra tiếng 
động lớn và sặc sỡ hoặc bắt chước quý 
vị

•	 Chơi đùa với em bé không phí thời giờ.

‘Tôi nghĩ người mẹ và em bé có 
tình mẫu tử tự nhiên’

Tất cả các người mẹ và cha mới có con đều 
phải học hỏi kỹ năng nuôi dạy con cái. 
Chúng ta học cách nhận ra những gì chính 
em bé của chúng ta tìm cách diễn đạt với 
chúng	ta	khi	cháu	mỉm	cười,	bám	vào	
chúng	ta	hoặc	khóc.	Những	ai	hưởng	ứng	
với trẻ sơ sinh sẽ cảm thấy tự tin hơn trong 
việc nuôi dạy con cái. Lòng tự trọng và sự 
phát	triển	của	em	bé	tăng	trưởng	qua	mối	
quan	hệ	nồng	ấm	và	tin	tưởng	với	người	
lớn.
Đôi khi cha mẹ thấy khó nhận ra những 
dấu hiệu của em bé–những dấu hiệu này có 
thể khó nhận ra hơn nếu tâm thần quý vị 
không khỏe. Nếu em bé nhận những cảm 
nhận không thống nhất (thương yêu và 
quan tâm và rồi hất hủi), em bé có thể phản 
ứng bằng cách bám dính quý vị, lãnh đạm 
hoặc sợ sệt.

Gọi cho Đường dây Thường trực về Giữ  
trẻ để có những hướng dẫn về các lựa 
chọn về giữ trẻ tại vùng quý vị cư ngụ  
(Đt: 1800 670 305). Dự tính trước - nhiều 
nhà trẻ có danh sách đợi.

Em bé cần biết rằng các em được yêu 
thương. Em bé cần cảm thấy an toàn và tin 
tưởng	rằng	nhu	cầu	căn	bản	của	mình	sẽ	
được đáp ứng. Nếu quý vị gặp khó khăn, tìm 
cách	'tập'	mỉm	cười	khi	quý	vị	giao	tiếp	với	
em	bé.	Hãy	vui	hưởng	sự	giao	tiếp	qua	chơi	
đùa.	Nếu	cảm	thấy	mình	không	thể	hưởng	
ứng theo cách tích cực, quý vị hãy nhờ 
người	khác	tới	và	chơi	đùa	với	em	bé	một	
lúc và nhờ chuyên viên y tế giúp quý vị học 
những	cách	chơi	đùa.

‘Người tí hon này thường hay 
quấy chỉ để chọc tức tôi’

Điều quý vị thường nghĩ là em bé nào khó 
dỗ là 'cố tình làm khổ quý vị’. Nhu cầu của 
đứa trẻ khác với nhu cầu của người lớn. Em 
bé khóc là để nói với quý vị điều gì đó– em 
bé đang đói hoặc tã bị ướt hoặc có thể em bé 
chỉ	muốn	có	người	bầu	bạn?	Em	bé	không	
làm	vậy	để	chọc	giận	quý	vị.	Em	bé	chỉ	tìm	
cách diễn đạt ý muốn và phát triển.
Nói chuyện với cha mẹ khác hoặc với 
chuyên viên y tế có thể giúp quý vị dễ hiểu 
con mình hơn và những điều gì là bình 
thường	ở	các	độ	tuổi	khác	nhau.

'Nhìn lại tôi ước gì mình đã dành 
thêm thời giờ để chăm sóc bản 
thân cũng như em bé’

Em bé cần quý vị càng khỏe mạnh càng tốt.
•	Nói	với	người	trợ	giúp	quý	vị	rằng	quý	vị	

cần được giúp đỡ về những gì mà không 
cảm thấy ái ngại (xem trang kế để có các 
gợi ý).

•	Thỉnh	thoảng	nên	rời	xa	em	bé.	Thu	xếp	
để	có	người	giữ	em	bé	đôi	ba	lần	hoặc	gởi	
trẻ đều đặn.

•	Dành	thời	giờ	cho	những	sinh	hoạt	tiêu	
khiển và đưa việc thư giãn vào sinh hoạt 
thường ngày của quý vị– tập yoga, nhờ 
người	bạn	xoa	bóp	cho	quý	vị	hoặc	chỉ	
đơn	giản	ra	ngồi	ngoài	trời	hưởng	không	
khí trong lành.

•	Ngủ	khi	quý	vị	có	cơ	hội.	‘Ngủ	có	giờ	giấc’	
hoặc có một số sinh hoạt vận động có thể 
có lợi. Nếu có điều gì làm quý vị băn 

khoăn, ghi xuống và thảo luận với người 
khác khi quý vị có cơ hội.

•	 Bảo	đảm	quý	vị	ăn	thức	ăn	lành	mạnh	và	
vào giờ giấc đều đặn. Luôn luôn uống 
thuốc đều.

•	Quyết	định	những	gì	thực	sự	quan	trọng.	
Chú trọng đến nhu cầu của mình và của 
con. Sử dụng sổ nhật ký để biết những gì 
quý vị phải làm (cuộc hẹn với bác sĩ, v.v.), 
rồi quyết định những gì quý vị có thể 
(hoặc muốn) làm thay vì những gì quý vị 
cảm thấy mình phải làm.

•	 Các	người	mẹ	đơn	chiếc–	hỏi	người	trong	
gia	đình	hoặc	bạn	bè	ở	với	quý	vị	trong	
một	thời	gian	hoặc	hỏi	để	quý	vị	ở	với	họ	
để quý vị có thể có người phụ giúp phần 
nào.
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‘Thật là tuyệt vời 
khi bạn bè gọi điện 
chỉ để báo rằng họ 
sẵn sàng giúp đỡ’
Tất cả các người mẹ và cha mới có con có 
thể cảm thấy lo sợ và cô độc. Cha mẹ bị 
bệnh tâm thần có thể cần được gia đình và 
bạn bè trợ giúp nhiều hơn. Hãy nói chuyện 
về bệnh tật của họ và hỏi xem họ có phiền 
nếu	quý	vị	hỏi	thăm	thêm.	Thảo	luận	về	
những triệu chứng và dấu hiệu cảnh báo có 
thể xảy ra và cách quý vị có thể trợ giúp họ. 
Nỗi lo sợ và mặc cảm đối với bệnh tâm thần 
có thể làm cho gia đình ngại nói về những 
nỗi lo ngại với nhau.

Những cách quý vị có thể giúp đỡ
Trợ giúp thiết thực
•	Hỏi	xem	quý	vị	có	thể	giúp	thế	nào	và	ngỏ	

lời làm giúp những việc lặt vặt, dọn dẹp, 
nấu	một	số	bữa	ăn	hoặc	đi	mua	sắm	giùm.	
Giữ lời đối với những gì quý vị nói sẽ giúp 
họ.

•	 Giúp	giữ	trẻ	hoặc	xung	phong	sắp	xếp	
chuyện	gởi	trẻ	để	người	mẹ	có	thể	có	thời	
giờ	nghỉ	xả	hơi	đều	đặn.

•	 Tìm	cách	bảo	đảm	người	mẹ	nghỉ	ngơi	
đầy đủ và có đủ thức ăn (đề nghị chăm sóc 
em bé vào ban đêm).

•	 Xung	phong	đưa	người	mẹ	tới	cuộc	hẹn	
hoặc nhóm tương trợ, đặc biệt nếu 
phương	tiện	đi	lại	là	trở	ngại.

Trợ giúp về tình cảm
•	 Trấn	an	người	mẹ	là	chị	ấy	là	người	mẹ	giỏi	

giang, cáng đáng một việc rất cực nhọc.
•	 Tỏ	ý	thông	cảm	và	cho	người	mẹ	biết	là	

chị	ấy	không	phải	tự	xoay	sở	một	mình.	
Xung phong giao tiếp với người khác nếu 
người mẹ cảm thấy khó khăn.

•	 Chứng	tỏ	cho	người	mẹ	thấy	ngoài	là	
người mẹ, chị ấy còn là một con người - 
để cho chị ấy thổ lộ cảm xúc thực lòng, 
hãy kiên nhẫn và không phê phán.

•	 Sắp	xếp	để	đi	ra	ngoài,	không	lâu	lắm	và	
không bị căng thẳng tâm lý nhiều lắm.

Dù quý vị làm gì đi nữa, ĐỪNG:
•	 bảo	người	mẹ	phải	chấm	dứt	hành	vi/thái	

độ tức khắc (vì người mẹ không thể làm 
vậy được)

•	 bảo	người	mẹ	đừng	để	ý	tới	cảm	xúc	của	
mình	và	theo	đuổi	một	sở	thích	nào	đó

•	 chỉ	trích	hoặc	chê	bai
•	 bỏ	người	mẹ	với	em	bé	mà	không	có	ai	trợ	

giúp trong thời gian dài
•	 ‘giành	chủ	động’–	việc	này	có	thể	làm	

người mẹ giảm lòng tự tin về khả năng 
nuôi dạy con.

‘Mọi việc thực sự khả quan hơn 

khi người phối ngẫu của tôi 
ngưng làm ngơ bệnh tật của tôi 
và hỏi là anh ấy có thể giúp được 
gì không’

•	Hỏi	chuyên	viên	y	tế	của	người	phối	ngẫu	
cách tham gia hoặc người phối ngẫu cần 
được giúp đỡ về mặt nào (hỏi người phối 
ngẫu trước xem điều đó có ĐƯỢC 
KHÔNG).

•	Đi	cùng	với	người	phối	ngẫu	tới	trung	tâm	
y tế trẻ em để cả hai quý vị có được thông 
tin về cho con bú/ăn, dỗ con, sự tăng 
trưởng	và	phát	triển	v.v.

•	 Vui	hưởng	vai	trò	làm	cha/mẹ.	Có	những	
sinh	hoạt	đặc	biệt	chỉ	có	quý	vị	và	em	bé	
mà không có người mẹ (đi bộ chung với 
nhau để quý vị có thời gian gần gũi với em 
bé và để cho người phối ngẫu có thời gian 
nghỉ	ngơi).

•	 Quý	vị	có	thể	cảm	thấy	bị	làm	ngơ	và	bị	
cho ra rìa vì người phối ngẫu dồn hết tâm 
trí vào em bé hoặc cảm thấy bất lực nếu 
người phối ngẫu không khỏe. Tìm hiểu 
xem có người nào đã trải qua kinh nghiệm 
này để quý vị có thể nói chuyện (xem mặt 
trong bìa sau để có một số chi tiết liên 
lạc).

•	Đừng	tránh	né	tình	huống	bằng	cách	ít	ở	
nhà	hơn.	Dự	tính	một	số	lúc	để	cùng	nhau	
thư giãn như cặp vợ chồng.

Các gợi ý dành cho gia đình và  
bạn bè trợ giúp quý vị

Nếu quý vị là người phối ngẫu của  
người mẹ bị bệnh tâm thần

Nếu cả cha lẫn mẹ bị bệnh tâm thần, có 
em bé có thể là điều căng thẳng tinh thần 
và quý vị lại cần phải nhờ:

•	 chuyên	viên	y	tế	và	người	trợ	giúp	giúp	
đỡ càng sớm càng tốt

•	 lập	kế	hoạch	chăm	sóc	cho	em	bé	trong	
trường hợp khẩn cấp (xem trang 12).

‘Chăm sóc bản thân – chăm sóc 
con có thể rất mệt sức’

•	 Chăm	sóc	bản	thân	để	quý	vị	có	thể	trợ	
giúp cho con và người phối ngẫu. Nhận sự 
giúp đỡ của người khác, kể cả sự giúp đỡ 
thiết thực, chẳng hạn như giúp giữ trẻ 
hoặc tiền bạc. Muốn biết thông tin và có 
lời khuyên, gọi cho Dịch vụ Tư vấn Người 
Chăm sóc qua số 1800 242 636.



Dự tính cho nhu cầu của em bé nếu quý vị 
ngã bệnh và/hay phải nhập viện là điều rất 
quan trọng và bảo đảm quý vị có ý kiến về 
những gì xảy ra cho em bé. Trẻ sơ sinh có 
khi không dễ xa cha mẹ. 
Dành	một	ít	thời	giờ	cùng	với	người	phối	
ngẫu, người bạn tốt, bác sĩ gia đình hoặc 
nhân viên y tế khác biết rõ quý vị để lập kế 
hoạch hành động mà quý vị hài lòng.

Trẻ em dễ thích nghi với người nuôi dưỡng 
khác nếu họ là người các em thích và tin 
tưởng.	Nhờ	người	trong	gia	đình	hoặc	người	
bạn thân phụ giúp trong thông lệ sinh hoạt 
hàng ngày của em bé để họ có thể làm người 
chăm sóc khẩn cấp nếu cần. Cuộc sống của 
em bé càng ít bị gián đoạn, mọi việc sẽ dễ 
hơn	khi	quý	vị	và	em	bé	trở	về	nhà.
Nếu quý vị nhập viện hoặc chia cách với em 
bé.
• chuyện thường tình là quý vị cảm thấy có 

lỗi và buồn cho con, –hãy nói chuyện với 
bác sĩ, y tá hoặc chuyên viên y tế nào khác 
về xúc cảm của mình

• báo cho người cha/mẹ kia hoặc người 
chăm sóc biết về những tiến triển của quý 
vị

• nếu không quá phiền, quý vị thu xếp để 
em	bé	‘ở	chung	phòng’	hoặc	vào	thăm	quý	
vị hoặc thu xếp để được biết về an sinh 
của em bé.
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Dự tính để đối phó với việc chia cách trong 
những lúc quý vị không khỏe

Bé lớn tháng hơn có thể hiểu những lời 
giải thích đơn giản về lý do tại sao mẹ ở xa 
hoặc mẹ không khỏe và sẽ hết bệnh. 
Những quyển sách truyện kể về bệnh tật 
và chia cách hoặc chỉ cho em bé xem hình 
của mẹ có thể hữu ích.

Quý vị có thể tải kế hoạch chăm sóc để 
điền chi tiết từ trang mạng www.copmi.
net.au
Trong kế hoạch này có:
• những ý thích và không thích về cho 

ăn/bú
•	 những gì giúp em bé khỏi quấy hoặc dễ 

ngủ
•	 chi tiết liên lạc của những người lớn mà 

quý vị đã thu xếp để nuôi em bé
•	 tên của bác sĩ của em bé và các chi tiết 

quan trọng khác.
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Mục lục

Cảm tạ
Tập sách này do Hiệp hội Y tế Tâm thần Ấu nhi, Thiếu nhi, Thanh thiếu niên và Gia đình của Úc biên 
soạn và được Bộ Y tế và Người cao niên của Chính phủ Úc tài trợ. Quý vị có thể tìm thêm tài liệu và 
thông tin về sáng kiến này tại trang mạng www.copmi.net.au 

Chúng tôi xin cảm tạ:
Helpful Partners Pty. Ltd. (giúp viết lách) và nhiều người đã tham gia việc biên soạn tập sách này.
Do công ty TNHH Hiệp hội Y tế Tâm thần Ấu nhi, Thiếu nhi, Thanh thiếu niên và Gia đình của Úc 
phát hành
Do Motiv Brand Design thiết kế và ấn loát
©Liên Bang Úc 2004
Phát hành lần thứ nhất năm 2004. Tái bản năm 2009.
ISBN 0-9752124-1-9

Hỏi bác sĩ gia đình, nhân viên y tế, trung tâm y tế cộng đồng, mẫu giáo, trường học hoặc 
giám đốc nhà trẻ hoặc nhân viên giữ trẻ về các dịch vụ địa phương và thông tin hoặc gọi các 
số điện thoại dưới đây để nhờ giúp đỡ.

Đường dây Thường trực về Giữ trẻ   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .1800 670 305
(để có thông tin và lời khuyên về các lựa chọn về giữ trẻ tại nơi quý vị cư ngụ)

Dịch vụ Tư vấn Người Chăm sóc (Tư vấn và Trợ giúp)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .1800 242 636
(Hoặc liên lạc với Hiệp hội Người Chăm sóc tại Tiểu bang hoặc Lãnh địa)

Đường dây Trợ giúp Gia đình về Ma túy  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .1300 368 186

Lifeline   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .13 11 14
(Dịch vụ tư vấn và giới thiệu tới các dịch vụ trợ giúp 24/24 qua điện thoại) 

Lifeline’s Just Ask  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .1300 131 114
(Để có thông tin về các vấn đề y tế tâm thần và tài liệu về y tế tâm thần)

Đường dây Trợ giúp SANE Australia   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .1800 187 263
(Để có thông tin, lời khuyên và giới thiệu tới các dịch vụ trợ giúp)

Quitline   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .13 78 48
(Để có lời khuyên về bỏ hút thuốc lá)

Đường dây Trợ giúp Cha/Mẹ (Để có thông tin, tư vấn và trợ giúp).
ACT  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (02) 6287 3833 Tas  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 1800 808 178
NSW – Đường dây Karitane Care  .  .1300 227 464 Vic  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .13 22 89
 – Tresillian  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .1800 637 357 Nam Úc  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 1300 364 100
 – Đường dây dành cho 
  Cha Mẹ (Parentline)  .  .  .  .  .  .1300 1300 52 Tây Úc   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (08) 92721466
Qld và Lãnh địa Bắc Úc  .  .  .  .  .  .1300 30 1300  hoặc 1800 654 432

CÁC TRANG MẠNG HỮU ÍCH (xin nhớ, quý vị có thể tới thư viện địa phương để sử dụng internet)

Mạng lưới Nuôi dạy Trẻ em
www .raisingchildren .net .au

Y tế Tâm thần Đa văn hóa Australia
www .mmha .org .au

Y tế Thiếu nhi và Thanh Thiếu niên
www .cyh .com

Con tôi
www .mychild .gov .au

Trẻ em có Cha Mẹ bị Bệnh tâm thần
(COPMI) www .copmi .net .au

Hiệp hội cho con bú mẹ của Úc
www .breastfeeding .asn .au/

Y tế Tâm thần & An sinh
www .mentalhealth .gov .au

SANE
www .sane .org

Người Chăm sóc Australia  
(Carers Australia)
www .carersaustralia .com .au

Trong loạt sách này còn có:
‘Ráp Các Mảnh Hình Lại’
và ‘Gia đình Trò chuyện’.



a b

‘ Tôi quyết tâm sẽ khỏe mạnh cho  
em bé tôi’

‘ Lời khuyên hay nhất mà tôi có thể 
nói với bất kỳ người mẹ mới có con 
là: Đừng ngại nhờ giúp đỡ’

‘ Bác sĩ gia đình đã giúp tôi lo liệu 
thuốc men để tôi có thể cho con 
bú mẹ’

‘ Mọi việc thực sự khả quan hơn khi 
người phối ngẫu của tôi ngưng 
làm ngơ bệnh tật của tôi và hỏi là 
anh ấy có thể giúp được gì không’

Chúng ta chỉ muốn làm người cha 
mẹ tốt nhất có thể được. Những ý 
tưởng trong tập sách này sẽ giúp 
quý vị và em bé luôn khỏe mạnh  
và cùng nhau phát triển.

Tối ưu
cho Tôi

và
Em bé tôi

Chuyên viên y tế và cha mẹ 
phối hợp làm việc với nhau

Quản lý Y tế Tâm thần 
trong Thai kỳ và  

Thời gian làm  
Cha Mẹ Ban đầu




