Queensland Transcultural Mental Health Centre
(Trung tam strc khée tam than xuyén van héa Queensland)

Metro South Addiction and Mental Health Services
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Thong tin nay danh cho ai?

Cudn sach nay la dé gitp quy vi:

e Nhan biét cac ddu hiéu tu tlr; va

 Noi chuyén véi ngudi ma quy vi dang thay lo ngai vé viéc ho c6 thé nght
dén tu t&r hoac c6 nhirng dau hiéu mudn két thic cubc séng clia minh.

Hau hét, nhimg ngudi nghi vé tu tir déu khong mudn két thic cudc séng

clia ho, nhung ho mudn néi dau tinh than (hodc noi dau thé xac) c0a~ho

cham dit. N6i chuyén véi mot ngudi nao dé veé tu tlr la diéu khéng dé

dang. Biét cach hoi han vé tu tir c6 thé gitip clru séng ai do.

Bang cach néi chuyén véi ngudi do, quy vi co thé:

e Bay td vdi ngudi dé rang quy vi quan tdm dén ho

e Dem dén niém hy vong bang cach tran an ngudi dé rang moi sur viéc
roi sé khéng nhu vay, vi khing hodng nao roi cling sé qua diva ho ¢
thé& nhan dugc sy giup d&

* H6 trg ngudi tim ki€ém su trg giap.




Tutlrla gi?
Ty tur la viéc o y Iy mang séng cua chinh minh.

Tyt la mét vdn dé phurc tap. Khéng cé mét ly do
hay su gidi thich ndo cho viéc tu’ tir va nhiéu yéu té
C6 thé tdc dong trong viéc lam gia tdng khd ndng mot
nguoi ndo dé cé thé nghi dén hodc lén ké hoach nham
két thic cudc séng cua ho.

Y nghi'va hanh vi tu tdr thudng cé thé duac kich hoat bdi sur
mat mdt hodc hoan canh dau thuong trong cudc song.
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Mot s6 nhan td cd thé
kich hoat hoac lam gia
tang nguy co cda y nghi
hay hanh vi tu tir

Cac yéu t6 van héa va xa hoi dong vai tro chinh trong viéc tang hoac
gidm nguy co ty tr doi véi cac ca nhan tir cac cong dong da dang vé

van hoa.

Viéc nhan ra mot ngudi nao do dang trai qua quang thai gian cang thang hoac
kho khan vé mat cdm xuc la budc dau tién quan trong trong viéc trg gidp. C6 mét
s6 tinh huéng ma nhirng ngudi tir cac nén van hoa da dang co thé gap kho khan

hoac thach thirc hon khi déi phé nhu:

e Nhitng kho6 khan trong gia dinh/hén
nhan, nhirng bat dong hay mat mat
(chang han nhu cai chét hoac phai
chia tay véi ngudi than yéu clia ho)

e Nhirng ap luc tir gia dinh hodc cong
déng vé sy lua chon 16i séng (vi duy,
ngudi ma ho cé thé két hén hoac
tham du vao cac t6 chirc tén giao)

o Mat mat 16n (vi du, thua 16 tai chinh,
mat danh du hoac vi tri dugc ton
trong trong gia dinh hodc cong dong,
mat viéc lam hodc noi &)

¢ Hiép dam, pha thai hoac mang thai
ngoai gia thu (ngoai hdn nhan)

¢ Gap phai bao lyc trong nha va gia
dinh

e Bj bat nat va quay réi

e Bj phan biét chling toc
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e Nhitng diéu goi lai chan thuong tam
ly hodc tra tan trudc kia

e Tinh trang thij thuc visa cu trd khong
chac chan

e Piéu chinh dé séng & mdt quéc gia
mdi (hi€u va ing pho véi nhimg
khac biét vé van hoa va xa hoi)

e Nhitng kho khan lién quan dén viéc
dinh cu & mot quéc gia maéi (nhu
hoc mot ngdn ngtr mai, kiém viéc
lam, ti€p can cac dich vu)

e Mac bénh & giai doan cudi hoac co
thé dau dén nghiém trong

e Con dau man tinh hoac bi tan tat

e Tinh trang strc khde tam than.




Mot s6 dau hiéu
canh bdo cé thé dan
dén viéc tu tr

Ngudi co y nght tu tir c6 thé khong yéu cau sy trg giip mot cach truc
ti€p. Néu mot ngudi gap phai hodc biéu hién mot s6 nhirng dau hiéu
nay, dac biét la sau mot sy mat mat hoac mét hoan canh dau thuong
trong cudc song, c6 1é da dén luc phai hoi ho vé van dé tu td.

M6t s6 dau hiéu can chd y néu ngudi dé:

¢ No&i hodc viét vé viec muén chét e Tang lugng s dung rugu, ma tly
¢ Noi vé viéc trg thanh mét gdnh nang hodc thuéc men

e Noi |3i tam biét hoac cho di nhirng

e Noi vé cam giac vo vong hoac ¢ don »
dé dac quan trong

C6 gang dé 1ay dugc mot thir gi do
6 thé gay ra cai chét hoac cé thé
lam tén thuong ho ik N
) tinh mang cua ho.

Mat hing thd véi nhitng thir ho ‘c tridu ch hé chat thue

timg yéu thich hodc xa lanh nguei ~ ° Cac trieu chung the chat thuong.
Khac xuyén va nghiém trong nhu dau dau

hodc dau da day.

e Lam nhirng viéc khéng an toan hoac
nguy hiém co thé gay nguy hiém cho

Biéu hién nhirng thay d&i d& nhan ra
trong tdm trang (nhu budn, lo 1ang
hay cang thang nhiéu han, nhirng
niém vui bat ngd khong gidi thich
dugc sau mot thai gian dai buén
rau)

Biéu hién nhirng thay d6i vé thoi
quen an ngu
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Nhirng su that quan trong can biét vé tu tir

x Suy nghi théng
thudng

Tt la mét tdi hinh su

Nguoi tu' tdr mudn chét

Néu quy vi héi thang mét
nguoi nao do ve tu tirthi
diéu nay sé dat y tudng
trong dau ho

Nhitng ngudi néi ve tu tr
la nhitng ngudi mudn thu
hdt surchd y

Nhiing nguoi ndi vé tu
turthuong sé khong lam
diéu do

Tat ca nhing nguoi co y
dinh tu tr déu mac bénh
tam than

Hau hét cdc vu tu tdr xdy
ra dot ngét ma khéng cé
ddu hiéu cénh bdo

M6t khi ai d6 cd y dinh tu
twr, ho sé luén lubn vén
con cé y dinh tu' tor

Nhing ngudi tu lam hai
bdn than sé khong tu tir

Tu tlr khéng phai 13 cai toi & Uc

Nghién cru cho thay rang hau hét nhirng ngudi dang suy
nght vé tu tlr hoac nhirng ngudi da cd gang dé két thuc
cudc séng clia ho déu khong mudn chét. Ho mudn cham
dut ndi dau tinh than (hodc d6i khi 13 thé xac)

Bang cach hdi han vé tu tlr, quy vi s& KHONG d&t y tudng
trong dau ho Néu mot ngudi dang nght dén viéc tu tdr thi
viéc dat cau héi cho thdy rang quy vi quan tam va cé thé
gilp ngudi d6 cdm thay thodi mai khi yéu cau dugc trg
gidp

Nghién cru cho thdy viéc néi vé tu tir thuong la mét dau
hiéu ctia s dau khé. Mot ngudi dang nghi vé viéc tur tlr
6 thé khong c6 k§ nang hodc kha nang dé yéu cau dugc
tro giup

NoGi vé tu tlr la mot dau hiéu cdnh béo va can dugc nhin
nhan mot cach nghiém tuc

Khéng phai tat cd nhirng ngudi cé y dinh tu t&r déu méc
bénh tam than. Cac nhan t6 xa hdi va van hda déong mot
vai tro quan trong trong van dé tu tr déi vai cac ca nhan
€6 nguodn gbc van hoa va ngdén nglr khac nhau

Nghién ciru cho thay rang hau hét nhirng ngudi da tirng
6 gang dé két thuic cudc séng clia minh déu biéu hién
mot s6 dau hiéu cdnh bao

Nhing ngudi c6 y nghi tu tlr hodc da tirng c6 gang két
thdc cudc séng clia ho déu cé thé phuc hdi hoan toan va
phat trién nhirng cach lanh manh hon dé déi phé véi cac
su kién cang thang

Hanh vi tu lam hai ban than la mét yéu té nguy co tu tlr
va nhirng ngudi lam nhu vay c6 nhiéu kha nang c6 gang
két thuc cudc séng cla ho trong tuong lai. Nhirng ngudi
tu lam hai ban than dang thé hién sy dau khd va nén
dugc khuyén khich dé tim ki€ém su trg gidp
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Quy vi c6 thé lam gi?

n Pat cau hoi

a Lang nghe va hé trg -
a Nhan trg giup
“ Theo doi

NEu quy vi dang ndi chuyén vé tu tlr véi mot ngudi tr mot nén
van hoéa khac thi diéu quan trong phai nhan thirc dugc,va nhay
cam vdi cac niém tin van hda va tén gido vé van dé tu t&r ma ho
6 thé co.

Néu quy vi lo lang vé viéc c6 ngudi nao dé co y dinh tu tdr, hay lam
theo cac budc dugc liét ké trong cac trang sau.

DE c6 16i khuyén cach tro chuyén vé tu tlr, hady truy cap trang web
Conversations Matter tai dia chi www.conversationsmatter.com.au
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Pat cau hoi

 Hay dé ngudi d6 biét dugc quy vi dang lo 13ng vé ho. N6i chuyén véi ho vé nhitng
diéu quy vi da nhan thay hoac nhirng diéu lam cho quy vi lo lang. Vi du, “Toi thay gan
day béc c6 vai thay d6i va téi muén biét bac cd n khong?”

 Hay n6i thang. "Bac c y dinh tu tir hay khdng?" Birng ngai hdi, cdu hdi cho thay
rang quy vi dang quan tam. Viéc hdi han sé cho ngudi d6 thay rang viéc noi vé
nhirng y dinh tu t&r cdia ho véi quy vi la diéu binh thudng. Viéc quy vi san sang noi vé
suy nghiva cdm xuc clia ho vé viéc mudn két thiic cudc séng c6 thé gitip giam bét su
ky thi vé tu tr.

¢ Hay nhe nhang. Néi v6i ngudi d6 rang nhitng ngudi da tirng ném trai nhirng thoi
diém kho khan cling da nght dén viéc tu tir va da hoi phuc. Nhdc nhé ho khong cd
gi xau ho yéu cau sy trg gilip. Hay nhd rang, vai tro clia quy vi nhu mot thanh vién
gia dinh, ban bé hodc thanh vién cong dong co thé trg gitip va hé trg rat nhiéu cho
nguai do.

 Hay hdi thém dé biét dugc hoan canh clia ngudi dé khan cdp dén dau. Hoi:
~ néu ngudi do co ké hoach dé chét bang cach tu tlr

"Bac da c6 ké hoach cham dut cudc séng minh chua?"

- ngudi dé cé y nght tu tr bao lau roi
“Bac da c6 nhirng cdm xtc dé bao lau roi?”

- néu ho da c6 gang két thuc cudc séng minh trudc do
"Bac da c6 gang két thuic cudc séng minh trudc do chua?”

— vé hoan canh hién tai clia ho va nhirng thir khién ho dau buén
“Cé dieu gi d6 xay ra gan day da khién bac cdm thay nhu vay?”
- ho cé biét mdt ngudi nao do6 vira chét do tu tir hay khéng
Cé ai d6 trong cong dong clia bac da chét vi tu t&r hodc ¢d gang két thic cubc song
clia ho gan day khong?
Néu ngudi dé ndi véi quy vi rang ho dang nghi dén viéc tu tlr, cé ké hoach, hodc co y
dinh cham dirt cudc séng clia ho, xin vui long tim cach trg gitip ho bang cach lam theo
cac budc dugce néu trong phan 3. Nhdn tro gidp (trang 8).
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a Lang nghe

va ho tro

Lang nghe v&i sy déng cam (hoac cdm théng). Tap trung vao nhirng diéu ngudi do
noi, chr khong vao cach ma quy vi cdm nhan vé nhirng diéu ho dang noi. Khuyén
khich ho tro chuyén c6i mé bang cach héi nhirng cau hdi ma nhu "bay git bac cam
thay thé nao?", "bac c6 thé cho tdi biét bac bat dau cé cdm giac nhu thé nay tir bao
gity khong?", "bac c6 thé cho toi biét bac bat dau cd cdm giac nhu thé nay tir bao
gio?", “bac ngli c6 ngon khong?”

Hay hé trg. Hay ho trg, ngay ca néu nhiing diéu ngudi d6 néi di ngugc lai niém tin
clia quy Vi, quy vi khong déng y véi su lua chon clia ngudi d6, hoac quy vi thay kho
hiéu tai sao ho lai dang c6 cdm xtc nhu vay. Ping dua ra 16i khuyén hoac ¢ gang
khac phuc van de. bieu quan trong la gitr cho cudc trd chuyén ti€p dién va gitr cho
ngudi d6 dugc séng va an toan. Lang nghe la cach t6t nhat dé gitp ngudi d6 cdm
thdy thoai mai khi n6i chuyén vai quy vi va ma long dé yéu cau trg giup.

Gitp ho chia sé nhirng suy nghi, cdm xuc va nhirng diéu lo Iang ctia ho. Quy vi c6
thé khuyén khich ngudi néi chuyén nhiéu hon bang cach 1ap lai nhirng diéu quan
trong ma ho da néi va bay té sy ddng cdm. Mot s6 cach ma quy vi cé thé lam dugc
didu nay 13 "A, bac bdo rang..." "Bac bao 1a bac dang lo I&ng vé...", "C6 vé nhu bac
dang cam thdy moi thir kha té véi minh lic nay". Hay san sang danh nhirng khoang
tréng dai trong cudc tro chuyén dé cho ngudi do cé thai gian thu thap suy nghi cla
minh va tra 16 quy vi. Hay xem xét ngoén ngir co thé clia ngudi dé va lang nghe can
than moi diéu ma ngudi dé noi.

Hay nhin nhan nhitng gi ho néi madt cach nghiém tuc. Néu ngudi dé chia sé cdm
giac dau kho hay y nght muén lam tén thuong ban than, diéu quan trong la quy vi
nhin nhan nhirng diéu ho néi mot cach nghiém tlc va c¢6 gang hét strc d€ ho nhan
dugc su trg gilip cang nhanh cang t6t.
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Nhan tro
giup

NE&u quy vi c6 thé Iam dugc viéc ndy mét cach an toan thi hdy & lai v&i ngudi do.
Kiém tra sur an toan clia ho, dadm bao rang khong c6 diéu gi dé ho co thé str dung dé
lam hai ban than. Cac théng tin ma quy vi biét dugc tir ngudi d6 c6 thé gitp quy vi
quyét dinh phai lam gi tiép theo.

Y dinh tu tir khdng nén dugc gilr bi mat. Digu nay cé nghia I3 hay ké cho chuyén
gia y té nghe tlr d6 quy vj c6 thé gilip ngudi dé gitr dugc an toan va nhan dugc su trg
giap.

Khuyén khich ngudi d6 nhan sy trg gidip va tim kiém sy hé trg cling nhu thong tin.
Khuyén khich ngudi d6 noi chuyén véi nhitng ngudi ho biét va tin tudng. D6 c6 thé
la thanh vién cla gia dinh ho, mét ngudi ban dang tin cdy, 1dnh dao cdng dong, gido
vién, nhan vién hudng dan trudng hoc hodc nhitng ngudi khac ma ho cdm thay thoai
mai. Néu ho mudn va quy vi cdm thay thodi mai, quy vi c6 thé dé nghi giip ho noi
chuyén véi ca nhan dang tin cay nay.

DGi vai cac tinh hudng khan cap:
1. Trudng hgp c6 nguy hiém can ké hodc c6 nguy co' tu'tlr
* Hay goi s6 Khan cap 000; hodc
o dua ho thdng dén khoa cdp clru bénh vién; hoac
 néu ngudi do6 c6 thé dugc nhap vién ngay lap tirc, thi hdy gap bac si(gia dinh)

hodc bacsitam ly

2. Néu quy vi khéng chac chan liéu ngui dé cé nguy co'tu tir hay khéng, quy vi cé thé
goi cho cdc djch vy nay dé duoc trg gitp va tu'vdn

® 1300 MH Call..o.ooovoviiiici, 1300 642 255 (djch vu strc khée tam thdn)
e Suicide Call Back Service ....1300 659 467

o Lifeline.....cooooiiiiii, 131114

e Kids Helpline ..., 1800 55 1800

e BeyondBlue............ccocoooooiiiiinnnn. 1300 224 636
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HO trg qua dién thoai danh cho trudng hap khong khan cap
(24 gio/7 ngay mét tuan):

® 1300 MH Call...oooovoviviiiiiciicii 1300 642 255 (djch vu strc khée tam thdn)
e Suicide Call Back Service.................... 1300 659 467
o Lifeline......coooovoiiiiiiiecci 131114

Kids Helpline ..., 1800 55 1800
e BeyondBlue.............ccccooiiiiiii, 1300 224 636

DGi vai cac dich vu da van hda chuyén biét va khong khan cap:
e Bac si Pa khoa hoac bac si gia dinh

¢ Queensland Transcultural Mental Health Centre
Th{r Hai dén Thr Sau 8:30 séng - 04:30 chiéu: (07) 3317 1234 hoac
1800 188 189 (mién phi)
www.metrosouth.health.gld.gov.au/gtmhc
- mét djch vy tuong trg'toan tiéu bang dé lién két moi ngudi téi cdc dich vu vé sirc
khée tam than cé lién quan

¢ Queensland Program of Assistance to Survivors of Torture and Trauma
(07) 3391 6677 - d€ dugc tém van vé chdn thuong tam ly

e World Wellness Group (07) 3333 2100 - chdp thudn cdc thu gidi thiéu vé viéc
ngadn ngtra tu tr theo Chuong trinh Tri ligu tam ly Ba vdn héa hodic cung cdp
hé trg'tam Iy x@ hdi theo Chuong trinh Vdn héa trong Nhdn thirc

* Harmony Place 0432 494 206 - dé hé tro' tam Iy x@ hoi

Néu quy vj can théng dich vién dién thoai, hdy goi cho TIS theo s6 131 450
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* Thé hién ra rang quy vi quan tdm bang cach kiém tra ngudi do thudng xuyén
va héi tham ho chu d4o. Quy vi c6 thé lam viéc nay truc ti€p, qua dién thoai, tin
nhan hodc email. Thé hién cho ngudi do thay rang viéc quy vi dang nghi vé ho
c6 thé tao su khac biét.

* Néu ngudi dé dugc két ndi téi mot dich vu hé trg, hay xin phép chia sé maoi
quan tam clia quy vi véi dich vu do.

* Quy vi khdng phai tu chiu trach nhiém. Hay str dung mang luai hé trg cla
riéng quy vi va nam chac thai diém va dia diém dé yéu cau trg gidp.

* Néi chuyén véi ngudi c6 y nghi tu tir c6 thé gay cang thang, do do, hay tu
cham soc ban than minh. Hay thuc hanh thoéi quen lanh manh va cling can tim
ki€m su ho trg cho ban than khi cdm thay cang thang hodc budn chan.
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Lién hé va&i chung toi

Queensland Transcultural Mental Health Centre (QTMHC)
Metro South Addiction and Mental Health Service
Metro South Health

pién thoai: (07) 3317 1234

Dién thoai mién phi: 1800 188 189

MH Call: 1300 64 22 55 (24 gio)

Fax: (07)3317 1299

Web: www.metrosouth.health.qld.gov.au/qtmhc

Tai liéu nay da duoc phdt trién béi Queensland

Transcultural Mental Health Centre ndm trong du Queensland
én phong chéng tu ti. Dur dn duoc hé trg béi Uy Mental Health
ban Strc khde Tém than Queensland (Queensland Commission

Mental Health Commission).
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Ghi chu
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