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Giup tré em va thanh thiéu nién &rng phé R
sau thién tai

Thong tin cho phu huynh, ngu¢i cham séc va hoc sinh

Céac vu thién tai cé thé dang so va dau buén. Viéc trai qua nhiéu cam xuc khac nhau la
diéu binh thudong. Cac phan &rng thong thudng gém c6 cam giac so hai va lo lang, tuc
gian va that vong, béi réi, budn rau, mat mat va kiét stirc. Méi ngudi sé phan irng khac
nhau. Mét vu thién tai c6 thé goi cho mét sé tré em va thanh thiéu nién nhé lai nhirng
trai nghiém trudec kia.

Cha me va nguoi cham séc cé thé lam gi?

Quy vi c6 thé gitp bang cach tao ra mot méi trudng an toan va ho trg, va gilr cang binh tinh cang tot. Tré em
va thanh thiéu nién can biét |4 nhirng nguoi trong gia dinh yéu thuong cdc em va sé c6 gang hét sirc dé cham
séc cho cédcem.

Diéu quan trong can nhd la dau budn 14 diéu binh thutng va thutng cé ngay sau thién tai, nhung diéu quan
trong la phai dé y dén cac dau hiéu dau buén tiép dién hoac gia tang, va hé tro cho tré em va thanh thiéu nién
khi can.

Tré em va thanh thiéu nién c6 khuynh huéng phuc héi sau moét su kién dau thuong. Ching ta cé thé hé tro va
thdc day viéc phuc hoi tu nhién clia cdc em bang mot s6 céch thuc don gian.

Thic day su an toan
+ Pé tré ndi chuyén, nhdc nha em vé su an toan clia em va trén an em la cac phan ing ctia em 4 diéu binh
thuong.

+ Trd lai v&i thong & hang ngay, ké ca viéc di hoc ngay khi cé thé duoc, sé gilip gidm su cang thang va gilp
con em quy vi cdm théay an toan.

« Cung cap thong tin thuc té, phu hop vadi lira tudi va theo doi muire do tiép xuc cla tré véi cac cau chuyén
truyén théong va trén mang xa hoi.

Thic day su binh tinh

* Thtra nhan va xac nhan trai nghiém cua tré. Gidp em nhan ra va xem xét cam xdc cta minh.
« Lamcho tré em va thanh thiéu nién dang bi dau buon hoac chodng ngop duoc ém diu va binh tinh trd lai.

« NO&i chuyén mot cach trung thuc va cai ma vé su kién nay theo cach phu hop vdi lira tudi. Cung cap théng
tin trung thuc nhung don gian dé gidp tré hiéu. Khéng can cho biét qué nhiéu chi tiét.

« Chotré céc cau tra loi don gian, cu thé khi em hoi. Néu khéng thé tra Loi cau hai, quy vi co thé ndi, "Ba/ma/
t6i khong biét cau tra i cho cau hoi do.", "Chung ta cé thé khong bao gid biét cau tra loi cho cau hoi do."

« Cho tré biét em c6 thé ndi chuyén bat cir khi nao em mudn. Cho em hdi bat ky cau hoi nao. Tré em sé vugt
gua néi dau buén theo nhip dé cling giéng nhu ngudi lén.
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Giap tré em, gia dinh va céng dong tu phuc héoi
+ Thuc day céc céch déi phé va tu cham séc, chang han nhu nghe nhac, chai véi thi cung, hodc xem mot
chuong trinh yéu thich.

« Cho tré théng tin phu hop vdi l(ra tudi vé nhirng ngudi va dich vu ho trg sén cé, déng thoi nhic nha em vé
kha nang phuc héi va cac cach déi phd clia chinh em.

« Diéuquan trong la lam sao cho thanh thiéu nién cam thay em kiém soat duoc phan irng ctia minh va trg
gilp cho em cé quyén gép y vé nhu cau ctia minh.

Thic day su két noi

« No&i véi tré khi em muén néi chuyén, ti€p xdc mot cach nhe nhang, va hoi em cam thay ra sao.

« Gilp tré xac dinh cac hé trg xa hoi va tro gilip trong cac maéi lién lac tét. Khuyén khich tré dé y t&i céc su
thay déi trong ban bé va quan tam dén nhau.

« Tré em va thanh thiéu nién can hiéu ré minh c6 thé néi chuyén vai ai néu can duoc hé trg, hoac khi lo ngai
vé mot ngudi ban nao.

Thuic day hy vong

« HO trg cho tré cam théay an toan va co su kiém soat. Tap trung vao nhirng budc nhé tot dep.

« Thira nhan |4 hién nay moi chuyén con khé khan, nhung sé cai thién véi su ho tro va thoi gian.

« Nang cao ky nang doéi phd va cam xuc lac quan. Chia sé nhirng cau chuyén vé céch doéi phé khi moi chuyén
khé khan trong qué khi, va nhic nhd nhau vé nhirng gi da gitp ich duoc.

« N&u c6 thé, hay cho tré tham gia céc hoat dong déng gép cho cdng déng bén ngoai va hd trg viéc phuc hoi.

Dich vu Tro gitp

Hay lieén lac mot trong céc dudng day tro gitip néu quy vi cdm théay lo lAng cho chinh minh hodc cho ai khac.
Puong day Strc khdoe Tam than (Mental Health Line): 1800 011 511

Puong day dién thoai 24/7 c6 nhan vién la céc chuyén gia sirc khoe tam than cé thé hudng dan moi ngudi dén
céac dich vu hé tro tai dia phuong.

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

Dich vu mién phi, bdo mat, cung cép tu van truc tuyén hoac qua dién thoai cho tré em va thanh thiéu nién.
Puong day Ctru ho (Lifeline): 131114

H6 tro trong con khing hoang, 24 gid mdi ngay, danh cho ngudi gap con khing hoang hoac bi dau khé lam
muén tu tor

Headspace: 1800 650 890

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

13YARN:13 92 76

H6 trg tu van mién phi trong con khing hoang danh cho Thé dan & Dan dao Torres Strait

Puong day Giup do Nam giéi (MensLine): 1300 78 99 78
Ho6 trg tu van qua dién thoai 24/7 danh cho nam gidgi cé méi quan ngai vé suirc khoe tam than, cac méi quan hé,
céng thadng va su an sinh.

Puong day Strc khde TAm than Lién Van héa (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911

Puong day dién thoai cé nhan vién lam viéc tir Thar Hai dén Thir Sau, tir 9 gior séng dén 4 gid 30 chiéu dé ho
tro dan ching & NSW thudc cac cong dong da dang vé van héa va ngén ngtr.

Dich vu théng ngén qua dién thoai (Telephone interpreting service (TIS)): 131450

Néu quy vi can dugc théng ngon 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 thong ngon vién gitr dudng day dé giup quy vi trong cudc
tro chuyén.
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