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Giup tré em va thanh thiéu nién déi phé véi nhirng
su kién dau buon

Nhirng su kién cung cuc va dau buon nhu bao luc trong cong dong co tac dong manh
mé va gay kho chiu. Nhiéu ngudi c6 thé cé nhirng phan ing manh vé mat cam xuc
hoac thé chat nhu buén ba, bi séc, sg hai, tic gian, boi roi va kiét stirc. Hom nay va
trong nhirng tuan tdi, quy vi va con em vj ¢ thé bi anh hudng vé nhiéu mat, vi moi
ngudi sé cd phan irng khac nhau. Cam giac dau kho |a diéu binh thudng va du kién sé
cd sau mot su kién dau thuong.

Phu huynh va ngudi cham séc cé thé lam gi?
Ngudi cham sdc va ngudi nha cé thé giup bang cach tao ra mot moi trudng an toan va ho trg, gitr
cho minh cang binh tinh cang t6t, va giam bdt nhirng gi gay cang thang. Tré em va thanh thiéu nién
can biét la ngudi nha yéu thuong em va sé c6 gadng hét stirc dé cham séc cho em. Hay trén an tré (3
em dugc an toan va gilp tao ra cam giac an ninh.
N6i chuyén thanh that va céi mé vé su kién theo cach phu hop véi lira tudi
Cung cap thoéng tin trung thuc nhung don gian dé gitip em hiéu dau a su that va dau la chuyén
tudng tuong. Khong can phai chia sé qua nhiéu chi tiét.
Cho tré nhirng cau tra loi don gian, cu thé déi véi cac cau hoi ctia em. Néu khong thé tra loi cau
hoi, quy vi cé thé noi: “Ba/ma khong biét tra (i cau hoi dé ra sao”, “co thé ching ta sé khong bao
gid biét cau tra loi cho cau hoi dé” “cé lé chung ta c6 thé tim duoc ai do dé giup minh”.
Cho tré biét la em c6 thé noi chuyén bat cir khi ndo em sén sang, hdi bat ky cau hoi nao em cé
vao bat ky lic nao. Tré em vuot qua ndi dau buén nhanh cham tuy em, cing giéng nhu ngudi lan.

Tao co héi cho tré em va thanh thiéu nién bay to cam xdc cua minh
Khuyén khich tré em va thanh thi€u nién néi ra nhirng suy nghi va cam xuc clia minh-nhung
dirng ép. Quy vi c6 thé can phai bat dau cau chuyén véi tré nhd. Gidp tré em va thanh thiéu nién
dién dat cam xuc bang i noi.
DPé em ndi, viét, hoac vé hinh vé su kién va cam xuc clia em.
X4ac nhan ndi dau budn hodc nhirng cam xuc khac ma con em quy vi thé hién, khuyén khich em
dén véi quy vi.

Han ché su tiép xuc véi cac ban tin lap di lap lai vé cac su kién dau thuong

Ngudi ldn cé thé bao vé tré nho khai tiép xuc véi céac su kién dau buén bang cach khéng cho
em xem hoac nghe cac bao céo trén phuong tién truyén thong hoac tinh co nghe thay cudc tro
chuyén ctia nguoi lén vé cac su kién do.

Néu tré em l&n tudi hon dang xem céc cau chuyén dau buén trén phuong tién truyén thong, tot
nhat nén xem cung em.
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Tran an tré la em dugc an toan va dép irng nhu cau cua em la can cam thay an toan
Pé tré nho ngu trong phong quy vi (trong thai gian ngén) hodc bat dén khi ngli néu tré khé ngu.
C6 géng gilr nguyén céc thdi quen thudng &, chang han nhu céc sinh hoat ngoai trudng, cing
nhau &n toi, va thoi gian danh cho gia dinh.

GiUp tré cam thay tu chu bang cach dé em tu dua ra mot sé quyét dinh, chdng han nhu chon bira
an hoac chon quan 4o.

Hay chud y dén nhirng phan &rng cdng thang cé thé cé

Hay dé y nhirng dau hiéu cang thang cda chinh minh va clia ngudi khéc, va tim kiém thém su hé
tro néu moi viéc trd nén qua suc chiu dung. Diéu nay bao gom viéc ndi vé cam xdc cua quy Vi.
Chu y dén nhirng thay déi dot ngot trong hanh vi, loi néi, ngdn nglr, hodc cam xdc manh.
Lién lac nha cung cap dich vu cham sdc surc khoe néu cé van dé mai phat sinh, nhat (& néu cé bat
ky triéu chirng nao sau day kéo dai hon mot vai tuan:

Tim dap nhanh va dé mo hoi

Dé bi giat minh

Bi té liét vé mat cam xuc

Rat budn hoac chan nan

C6 nhirng con hoi tudng (nhd lai su kién).

Dich vu Tro giup

Hay lién lac mot trong cac dudng day tro gidp néu quy vi cam thay lo ldng cho chinh minh ho&c cho
ai khac.

Puong day Sic khoe Tam than (Mental Health Line): 1800 011 511

Puong day dién thoai 24/7 cé nhan vién la céc chuyén gia strc khoe tam than cé thé hudng dan moi
ngudi dén cac dich vu hé tro tai dia phuong.

Puong day Tro giup Tré em (Kids Helpline): 1800 55 1800

Dich vu mién phi, bao mat, cung cap tu van truc tuyén hoac qua dién thoai cho tré em va thanh thiéu
nién.

Puong day Ctru ho (Lifeline): 131114

Ho6 trg trong con khing hoang, 24 gid moi ngay, danh cho ngudi gap con khiing hoang hoac bi dau
kho lam muén tu tur

Headspace: 1800 650 890

Dich vu ho trg strc khoe tam than tai dia phuong danh cho thanh thiéu nién va gia dinh, tap trung
vao viéc can thiép som.

13YARN: 1392 76

Hb tro tu van mién phi trong con khiing hoang danh cho Thé dan & Dan dao Torres Strait

Puong day Giup do Nam gidi (MensLine): 1300 78 99 78

Ho6 tro tu van qua dién thoai 24/7 danh cho nam gidi c6 méi quan ngai vé suc khoe tam than, cac
md&i quan hé, cang thang va su an sinh.

Putng day Sutrc khde Tam than Lién Van héa (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911
Puong day dién thoai cé nhan vién lam viéc tir Thd Hai dén Thir Séau, tir 9 gio sang dén 4 gio 30
chiéu dé hé tro dan chung & NSW thudc céc cong dong da dang vé van héa va ngén ngu.

Dich vu thong ngon qua dién thoai (Telephone interpreting service (TIS)): 131450

Néu quy vi can duoc théng ngén vién ho trg, hay goi TIS va cho biét quy vi can tiéng Viét cing nhu
s6 dién thoai quy vi muén goi. Nhan vién téng dai sé kiém théong ngon vién gitr dudng day dé gidp
quy Vi trong cudc trd chuyén.
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