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Doi pho voi hanh vi
tw gay hai ban than
Hudéng dén danh cho cha me va nguéi chdm séc

DPugc Orygen diéu chinh dé dap (rng cac nhu cau clia thanh thiéu nién Uc va
ngudi cham séc clia ho.
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D3&i phé véi hanh vi tw gay hai ban than

Gigi thiéu veé
hwéng dan

Huéng dan nay dugc phat
trién véi sw tham gia ctia cha
me, ngudi cham séc thanh
thi€u nién va chinh ban than
cac thanh thiéu nién.

Muc dich ctia huéng dan la gitp cha
me, ngudi cham sdéc, cac thanh vién
khac trong gia dinh va ban be doi phé
khi mot thanh thi€u nién dang cé hanh
vi tu gay hai ban than.

Hudéng dan gém cé théng tin vé ban
chat va cac nguyén nhan cta hanh vi
tu gay hai ban than, nhirng trg gitp
nao hién cé va cach hé trg mét thanh
thiéu nién dang c6 hanh vi tu gay hai
ban than.

Tai liéu nay 13 ban chuyén thé tir Cdm nang Pé&i phé véi
Hanh vi Tu gdy hai ban than do Trung tdm Nghién clru
Tu t&r thudc Pai hoc Oxford bién soan. Cdm nang géc
dugc bién soan v&i kinh phi do Vién Nghién ciru Y té
Qudc gia (Vuong qudc Anh) tai trg.



Tw gdy hai ban than
la gi?

Tu gdy hai ban than la hanh vi dugc
thuc hién mét cach c6 y dé gay hai
cho chinh minh. Khoang mét trong
mudi thanh thiéu nién Uc d3 tirng tu
gay hai ban than vao mot thai diém
nao dé trong cudc dai cda ho.

Hanh vi ty gay hai ban than c6 thé
bao gom:

- tu c3t vao co thé

- uéng thudc qua liéu

- danh dap hoac gay bam tim
- caocau

- ¢0 tinh udng qua it hoac qua
nhiéu thudc

- lam bong
- lam ngat tha.

Mac di mot s6 ngudi tu gay hai ban
than c6 thé c6 y dinh tu tdr, hanh vi
nay thuong dugc st dung nhu mot
cach dé kiém soat cac cdm xuc kho
khan chtr khéng phai la hanh vi c6
gang ty tr. Tuy nhién, tu gay hai ban
than c6 thé dan dén tlr vong ngoai y
muén.
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Thanh thiéu nién co
dang tu gdy hai ban
than khong?

Néu quy vi lo Idng rdng mot thanh
thi€u nién dang ty gay hai ban than,
can chd y dén mot s6 dau hiéu sau:

- Vét cat, vét bdng, vét bam tim hoac
vét mau trén quan do khéng ré
nguyén nhan

- che kin ngudi; tranh boi 16i hoac
thay quan 4o khi c6 nguoi khac
& gan

- thu minh hodc c6 lap khdi ban be
va gia dinh

- tadm trang chan nan, thiéu hing
thad véi cudc séng hodc tram cam

- tu trach ban than vé nhirng van
dé gap phai hodc bay té cdm xuc
that bai, v dung, tuyét vong hay
tc gian.

T6i nghi doi vdi cac
bac phu huynh...

diéu quan trong la
phai biét rang quy
vi khéng don doc.”

healthtalk.org
Phéng van phu huynh



4 - D36i phé véi hanh vi tw gay hai ban than

Piéu

gi khién thanh thiéu

nién de bj ton thwong dan
dén tw gay hai ban than?

M®6i thanh thi€u nién va méi gia dinh
déu khac nhau. Duéi day la mot s6
yé€u t8 c6 thé khién thanh thi€u nién
dé bi tén thuong dan dén tu gay hai
ban than:

- Cac yéu t6 ca nhan nhu tram
cam, lo au, tu ti, tuyét vong, kha
nang giai quyét van dé kém, boc
dong, that vong, réi loan an udng,
lam dung ma tuy hoac bia rugu,
sang chan.

- Cacyéu to gia dinh bao gém
giao tiép kém trong gia dinh, mau
thuan giitra cha me va thanh thiéu
nién, cac ky vong khéng haop ly,
bd bé, cac hinh phat hodc han ché
quda murc, nguoc dai, cac khé khan
veé strc khée tam than, lam dung
ma tay/bia rugu, tién str gia dinh
¢6 hanh vi ty gay hai ban than, cac
van dé vé tai chinh.

- Cac yéu to6 xa hoi nhu cac khé
khan trong quan hé ban bé dong
trang lra, bat nat, ngugc dai, sy
s&n c6 clia cac phuong phap ty
gay hai, ban bé c6 hanh vi tu gay
hai, cdc anh hudng clia truyén
théng va internet.

“Cé 1& sé& dugc an Ui phan nao
khi nghi ring: ‘A, d6 chinh
1a minh duwgc miéu ta trén
trang nay, moi ngudi hiéu
minh.' B&i vi rat nhiéu luc toi
nghi minh cé don.
T6i la nguai duy nhat tw gay
hai ban than. T6i la nguoi
duy nhat cam thay lo lang.
Nhwng t6i khong nhu vay."

Thanh thi€u nién




NGUYEN NHAN DAN
DEN TU GAY HAI
BAN THAN

Hanh vi ty gay hai ban than c6 thé
phuc vu nhiéu muc dich khac nhau:

- dé kiém soéat su dau khé vé cdm
xuc cuc do

- dé& gidm cang thang

- dé tao ra cam gidc dau ddn vé thé
xac nham phan tan ndi dau vé
cdm xuc

- dé dién dat nhirng cdm xuc nhu bi
tén thuong, tirc gidn hodc
that vong

+ mot hinh thirc tron thoat
- nb lyc dé 13y lai sy ki€ém soat cac

Huéng dan danh cho cha me va ngudi chdm séc -5

- Hanh vi ty gay hai ban than

thudng lap di lap lai sau khi da xay
ra lan dau.

- Tuy thudc vao cach gay hai, hanh vi

tu gay hai ban than cé thé dan dén
tén thuong thé chat nghiém trong,
bao gém dé lai seo vinh vién, cac
tac dung cta thuéc do dung qua
ligu nguy hiém v.v.

+ Hanh vi ty gay hai ban than cé

thé lién quan dén cac van dé khac,
chang han nhu tram cam, lo au, réi
loan an udng hodc s&r dung ma tiy
va rugu, va nhirng van dé nay can

duogc diéu tri chuyén biét.

-+ Cac ca nhan da tirng ty gay hai

ban than cé nguy co tu tlr cao hon
so v@i thanh thi€u nién khac, mac
du nguy cd nay van & mirc thap.

cdm xtc hodc cac van dé dang Vinhirng ly do nay, diéu quan trong
gap phai la phai gidi quyét sdm hanh vi tu gay

- nb lyc dé tu trirng phat ban than hai ban than khi c6 thé.
hoac ngudi khac

- dé khoi ggi sy quan tam tir
ngudi khac

- d€ ddng cam v&i mét nhém ban beé
dong trang Ira

+ mot hinh thirc thir nghiém

- hanh vi tu gay hai ban than ciing
c6 thé 13 mét nd luc tu tir.

“Néu quy vi dang dau
dau dir d0| viéc tu
gay hai ban than
trén da thit minh...

s& cham dirt nhu’ng
cam giac dau dén

gﬁg%ﬁg,ﬁf TGI.'\’OONG trong dau cua quy vi."

TUONG LAI

- Hanh vi ty gay hai ban than tu né
c6 thé 13 mét van dé nghiém trong.

healthtalk.org
Phong van phu huynh
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Phat hién hanh vi tw
gay hai ban than

s M6t sé thanh thiéu nién cé thé néi cho cha
M me biét vé hanh vi tu gay hai ban than ho.
Cac bac phu huynh khac biét dugc thong
tin tlr cha me cta nhirng thanh thiéu nién
khac, ban be, gido vién hoac nhan viény
té. Viéc phat hién ra mot thanh thi€u nién
dang tu gay hai ban than c6 thé rat dau
Idng va cang thang.

Cha me c6 thé trai qua nhiéu cam xuc
khac nhau, bao gom gian dir, buén ba,
bat lurc, t6i 16i, xau hd hodc ghé tdm. Cam
thay cé nhirng cdm xdic manh mé la diéu
binh thudng va diéu quan trong la quy vi
c6 gang hiéu va chdp nhan nhitng cdm
xuc d6 dé tranh nguy cd chuyén hudéng
sai cac cdm xuc d6 sang thanh thiéu nién.
H&y c6 gang nhin nhan hanh vi cda thanh
thi€u nién nhu mét bi€u hién clia nhirng
cam xuc sdu sac ma chdng khéng thé xur ly
theo cach nao khac.

“Ching t6i hiéu rdng néu cé
ay gtri cho t6i mét tin nhan
tréng, toi biét rang cd ay can
c6 ngudi bau ban, hoac can
duoc 6m ap hoac mot diéu gi
d6 giap lam phéan tam.™
healthtalk.org
Phong van phu huynh




HO TRO THANH
THIEU NIEN

- birng hodng sg.

- Hay cho thanh nhiéu nién biét rdng
quy vi san sang giup d& ho.

- Hay lang nghe thanh thiéu nién,
dirng ¢6 gang giai quyét van de.

- Hay tro chuyén, nhung durng dé cap
ngay dén viéc tu gay hai ban than.

- Quy vi ¢6 thé tao ca hdi trd chuyén
khi lam mat hoat déng khac, chang
han nhu di dao hoac lai xe.

- Hay hdi xem liéu cé diéu gi khién
thanh thiéu nién lo 1dng va ho dang
cdm thay nhu thé nao.

- Cho ho biét rang quy vi khdong phan
xét hay ha thap ho, va rang quy vi
yéu thuong ho va diéu dé sé khong
thay dai.

- Hay cho thdy rang quy vi sdn sang
lang nghe nhirng gi ho mudn néi;
dirng xem nhe tam quan trong cla
nhirng ly do khién ho tu gay hai
ban than.

- NE&u thanh thi€u nién khong muén
néi chuyén, hdy xem liéu ho cé
mudn viét thu cho quy vi, guri
email hodc tin nhan noi vé cam
xuc cta ho hay khong.

- Hay hdi xem liéu ho c6 muén naéi

chuyén véi ngudi khac khéng (vi du:

bac si gia dinh, chuyén vién tu van
hodc thanh vién khac trong
gia dinh).

- Né&u thanh thiéu nién c6 thé c&i m&
vé hanh vi tu gay hai ban than cta
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minh, hdy c6 gang gilp ho tim ra
bat ky cdm xuc va tinh huéng nao cé
thé& dan dén hanh vi do6.

- Hay cung nhau tim ra cac cach dé

d6i phé véi cac cdm xdc manh mé
ma khoéng lién quan dén hanh vi tu
gay hai ban than (xem phan 'cac lva
chon thay thé ggi y' & trang 12 dé
tham khdo thém cac y tudng).

- Hay gilp ho suy nghi thau déo cac

van dé va tim ra cac giai phap
kha thi.

- Hay khuyén khich ho suy nghivé

tam nhin l1du dai va cach moi thir cé
thé thay déi trong tuong lai.

- Hay xem xét viéc néi chuyén vé ty

tlr mot cach nghiém tic va tim kiém
sy hé trg tir chuyén gia.

Khéng phai la t6i khong
muon ai dé gitp d& toi.
Poi khi téi chi mudn moi
ngudi ldng nghe. Cha me
t6i mudn khac phuc moi
th: néu con lam diéu
nay, moi chuyén sé on.
Con véi toi thi: chi can
ldng nghe, du chi mét Ian.”

Thanh thi€u nién
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Co nhirng cach giup do nao
khac khong?

- Pirng dé€ van dé tu gay hai ban
than trd thanh trong tam trong
mai quan hé cta quy vi vGi thanh
thi€u nién.

- Hay c6 gang giai quyét van dé tu
gay hai ban than mot cach thuec té.
- Hay cho thanh thiéu nién biét rang
cam xuc cla ho la cé that va

quan trong.

- Nhdc nhd ho vé nhirng diém manh
va kha nang clia ho.

- H&ay dam bao véi ho rang quy vi
khong nghi rang ho la nguai that
bai cho du ho c6 bat ké khé

khan gi.

- Hay giai thich véi thanh thiéu
nién rang quy vi mudn gidp d&
ho nhung c6 thé quy vi khéng
biét cach t6t nhat dé giup ho, va
hay cung ho tim ra mét gidi phap
(vi du: dén gap bac si gia dinh,
chuyén vién tu van, hodc té chirc
headspace).

- Hay cling ho tim cach khién ho
thay viéc tu gay hai ban than tr&
nén khé thuc hién hon (vi du: cat
gitr thuéc & mot nai an toan hoac
loai bé cac vat séc nhon).

- Viéc lam cho hanh vi tu gay hai

ban than trd nén kho thuc hién
hon (nhu da néu & trén) khdng nén
khién viéc néi vé van dé ty gay hai
ban than tré nén khé khan.

- Hay chud y dén cac dau hiéu bj bat

nat hodc ngugc dai ma co thé la
nguyén nhan gay ra hanh vi tu gay
hai ban than.

Hay nhé rang quy vi c6 thé 1am
moi thir c6 thé 1am dé hé tro
thanh thiéu nién, nhung nguai
d6 c6 thé tu 1am hai ban than
mot lan nira. Pirng bo cudc;
hay tim kiém su gitp d& va hé
trg. Phuc h6i la mot qua trinh
lau dai.

“Ching ta sé& danh ca ngay

khong lam gi, chi di dao
va tim moét thac nuéc.
Nhirng viéc nhu vay thuc
su tot cho ca phu huynh
va thanh thiéu nién.™

Cha me
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Xw ly cac vét thuong do
hanh vi tu gay hai ban

than gay ra

Néu quy vi lo 1ang vé mot vét
thuong (vi du: vét thuong qua séu
khéng thé tu xtr ly tai nha) hodc cac
vét thuong nghiém trong khac, quy
vi nén tham khao y kién bac si gia
dinh hoac tim ki€ém su trg gidp y té
khan cdp tir khoa cdp clru tai bénh
vién dia phuong hodc dich vu xe cap
ctru (000).

UGNG THUGC QUA
LIEU

- Hay dua thanh thiéu nién dén

phong cap ciru hodc goi xe cap clru
(000) cang sém cang tot.

- Hay 6 gang tim xem ho da uéng

thuéc gi va n6i cho nhan viény té
cap clru biét.

- NE&u thanh thiéu nién khéng néi

cho quy vi biét, hdy tim xung
quanh xem c6 vé chai thuéc hoac
vi thuéc réng nao khéng.

VET CAT VA VET
THUONG

- Dung bang gac hodc khan dé an

chat vét cat dang chdy mau (khan
lau chén cé thé it dinh chit vao vét
thuong).

- RUra sach vét thuong dudi voi nudc

dang chay va bang bd bang bang
gac vo trung.

- Néu vét thuong bj nhiém triing

(vi du nhu sung tay, c6 ma hoac
vét do lan rong), hay khuyén khich
thanh thi€u nién tim kiém su trg
gilp y té.



VET BONG

-+ Lam mat bang nudc lanh trong
khoang 10 dén 30 phut, sau dé
str dung mang boc thyc phdm dé
bang bo lai.

-+ Khong str dung da, bat ky loai kem
bdi hodc cac chat béo nao nhu bo.

- DE biét thém théng tin vé cach xir
ly vét thuong va vét bdng, cling
nhu thong tin vé thai diém can
gap bac si, hay truy cap
www.healthdirect.gov.au hoac
goi dién thoai dén healthdirect
theo s6 1800 022 222 (24 gio).

SEO

+ Né&u thanh thiéu nién quy vi
dang cham séc c¢6 nhirng vét seo
khi€n ho mac cdm, quy vi c6 thé
tim hiéu cac san pham thuong
mai c6 thé gitp lam m& cac
Vét seo.

- Trang diém ciing c6 thé che dugc
cac vét seo.

- Hay nhac nhd thanh thi€u nién
rang hau hét cac vét seo cudi cing
sé& mo di.

Huéng dan danh cho cha me va ngudi chdm séc

“T6i da chuyén sang ché
dd thuc té. C6 1& dé
dang doi pho véi ché do
thuc té hon ché dd cam
xuc. Vi vay, quy vi mua
thudc sat trung, mua
b6éng gon va cham séc
vét cat vi d6 la viéc lam
dé dang."

healthtalk.org
Phdng van phu huynh

-1



12-  Dai ph6 véi hanh vi tuw gay hai ban than

e D e

Cac giai phap thay thé cho
hanh vi tw gay hai ban than

Vi hanh vi tu gay hai ban than giup
thanh thi€u nién doi pho véi cac cdm
xuc khé khan, nén diéu quan trong

14 phai nght ra nhirng cach khac dé
ho c6 thé quan ly cdm xdc ctia minh.
Nhirng cach nay c6 thé bao gém viéc
lam phan tam, cac meo quan ly cang
thang va nghi dén cac phuong phap
thay thé dé giai téa nhirng cam xuc
cuc doan. Boi khi tham gia mot hoat
déng xa hdi hodc mdt nhém thé thao
c6 thé 1a mét cach 1am phan tam hiru
ich. Cach nay ciing c6 thé mang lai
mét hinh thirc hd trg xa hoi.

Mot s6 ngudi thay rang viéc tri hoan
hanh vi tu gay hai ban than c6 thé
lam gidm hoac loai bé cdm giac thoi
thdc. Gidm kha nang ti€p can cac vat
dung c6 thé dugc sir dung dé tu gay
hai ban than (vi du: d6 got but chi,
dao, thuéc men, v.v.) c6 thé gitp tri
hodn su théi thidc hanh vi tu gay hai
ban than.

“Pirng bé cudc,
van con hy vong &
ngoai kia."
healthtalk.org
Phdng van phu huynh

Lam diu/gidm cidng thang/phan tam

- Didao, ngdm nhin moi vat va lang
nghe am thanh.

- Sang tao diéu gi dé: vé, viét, choi
nhac hoac diéu khac.

- Di dén mot noi céng cdng,
ra khéi nha.

- Viét nhat ky.

- Vu6t ve hoac cham séc thi cung.

- Xem TV hodc phim.

- Lién lac véi ban be.

- Nghe nhirng ban nhac nhe nhang.

Giai téa cam xuc

- Nam chat mot vién da lanh trong tay
cho dén khi tan chay.

- VEé |én da bang but d6 hoac mau son
dd thay vi cat rach da.

- Choi thé thao hodc tap thé duc.

- Str dung bao cat dam boc.

- Pam vao goéi hodc vat mém khac.

- Nghe hodc tao ra nhac c6 am
lugng 16n.

Méi ngudi déu khac nhau. Hay ciing nhau
tim ra phuwong phap hiéu qua, va dirng tw
trach minh hoac thanh thiéu nién néu cac
lwa chon thay thé cho hanh vi tu gay hai
ban than khong hiéu qua.
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Khi nao can tim kiém su tro

L 4 N
giup them
Né&u quy vi lo 1dng vé thanh thiéu
nién, dac biét néu hanh vi ty gay hai
ban than hodc su dau khé gia tang
hodc néu quy vi nhin thay cac van dé
nhu lo du hodc tdm trang chan nan,
quy vi nén tim kiém sy trg gitp thém
cang sém cang tot.

Cach t6t nhat la thong qua bac st

gia dinh cia quy vi, ho c6 thé gidi
thiéu thanh thiéu nién dén td chirc
headspace hoac Dich vu Strc khée
Tam than Tré em va Thanh thiéu nién
cdng dong (CAMHS) dé dugc danh
gia va lap k& hoach hé trg va diéu tri.

Né&u thanh thi€u nién do du véi viéc
nhan su giup d8, hoac ho khong
thira nhan cac rui ro, quy vi van c6
thé tim 1&i khuyén tir bac sf gia dinh
cia minh.

Cac dudng day tu van qua dién thoai
c6 thé cung cap théng tin cho quy

Vi (xem 'ngudn trg gitp' & cudi cudn
sach nho nay).

Néu thanh thi€u nién phai nhap vién
vi bat ky ly do nao lién quan dén
hanh vi ty gay hai ban than, ho nén
dugc tham kham b&i mét ngudi ma
sé& néi chuyén véi ho vé hanh vi ty
gay hai ban than va danh gia surc
khée tdm than cda ho. Néu quy vi
khong biét liéu viéc tham kham nay
da xdy ra hay chua, hdy hoéi nhan
viény té.




14 -  Pa&i ph6 véi hanh vi tu gdy hai ban than

Chia sé vé&i nguoi khac

Hay suy nght k¥ vé viéc nén néi véi

ai vé viéc thanh thi€u nién ty gay hai
ban than ho. Biéu nay bao gom viéc
nght dén phan (rng c6 thé xay ra cla
ho, va can bang gitra nhu cau quyén
riéng tu cda thanh thiéu nién véi nhu
cau can dugc hd trg chia quy vi. Néu
phu hop, hdy néi chuyén véi thanh
thiéu nién trudc khi néi cho nguoi
khac biét.

Nhiéu phu huynh cho rang viéc gitr
bi mat c6 thé khién moi viéc trd nén
khé khan hon: diéu nay c6 thé lam
tang ap luc Ién ca cha me va thanh
thi€u nién, va Idy di ngudn hé trg va
an Ui tlr cac thanh vién khac trong
gia dinh.

N&i chuyén v&i nhirng ngudi ma quy
vi tin tudng c6 thé [a mot diéu hiru
ich to I1&n. Néu quy vi chua néi cho
cac thanh vién trong gia dinh biét,
quy Vi c6 thé cdn nhac dén viéc trao
déi véi mot chuyén vién tu van hoac
goi dén dudng day trg gitp dé cung
nhau giadi quyét cdm xuc va quyét
dinh khi nao va bang cach nao quy
vi c6 thé bat dau thao luan dén cha
dé ty gay hai ban than véi ban bé va
gia dinh.
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Cac thanh viéen khac

trong gia dinh

Quy vi va thanh thiéu nién nén cung
nhau suy nghi xem ai trong gia dinh,
bao gém ca anh chi em clia thanh
thi€u nién, nén biét vé hanh vi tu
gay hai ban than cia ho. Ngoai ra,
hay trao d&i véi thanh thiéu nién vé
nhirng diéu quy vi muén néi cho cac
thanh vién khéac trong gia dinh biét
vé hanh vi tu gay hai ban than

cta ho.

- Hay giai thich v&i cac anh chj em
rudt va ngudi than trong gia dinh
rang thanh thi€u nién dang trai
qua thai diém khé khan - quy vi
khong can dua ra cac chi tiét; hay
s&r dung ngén ngt phu hop véi
dd tudi.

- Hay dé thanh thi€u nién tham gia
vao cudc tro chuyén gia dinh vé
hanh vi tu gay hai ban than.

- Anh chi em rudt c6 thé cdm thay
tirc gidn hodc nghirang viéc nguai
anh/chi/em clia minh dang tu gay
hai cho ban than la ich ky va gay ra
dau khé trong gia dinh.

+ Quy vi van 1a cha me: dirng ngai
dat ra giGi han vé hanh vi ciia con
(vi du: cach ching déi xtr v&i anh

chi em) va duy tri hinh thirc ky luat.

+ Hay nhé rdng nhirng ngudi con
khac clia quy vi cling can quy vi
quan tdm va hé trg.

- €6 gang giup cac con quan ly cac

cam xuc cla con.

- Tréng chirng nhirng hanh vi tuong

ty & nhirng ngudi con khac clia
quy Vvi.

+ Nhac nh& chiang vé nhirng cach

doi phé khac: vi du nhu tro chuyén,
thu gidn, choi thé thao hoac
nghé thuat.

- Lang nghe con va nhac cho con

biét rang quy vi ludn yéu
thuong con.

- Gia dinh réng hon c6 thé hiéu hoac

khdng thé hiéu tai sao vi thanh
nién lai ty gay hai ban than, vi vay
quy vi va gia dinh nho clia quy vi sé
phai suy nghi dén viéc cach ho cé
thé& phan trng va cach quy vi muén
doi phé vai phan trng nay.

“Ngay khi quy vi dé cap
dén cac van dé vé surc
khde tam than trong gia
dinh véi moét ngu@i ban,
rat thwong xuyén ho
sé tra 1oi: 'Ban c6 biét
khong, tdi cling c6 van
de do.™
healthtalk.org
Phéng van phu huynh



16 -  Dai ph6 véi hanh vi tuw gay hai ban than

Cham séc nhu cau cua
chinh quy vi

- Viéc cha me trai qua nhirng cam
xtc manh mé, chdng han nhu tdi
16i, tu trdch minh va xau hé 13 diéu
binh thudng. Piéu quan trong la
quy vi phai cham séc cho chinh quy
vi va thanh thié€u nién.

- Mac du quy vi da c6 gang hét sirc,
viéc phuc hoi sau hanh vi tu gay
hai ban than cé thé Ia mét qua
trinh 1au dai, vi vay hdy cé gang
tim thai gian dé thu gian.

- Chuy dén cac dau hiéu cang thang
cla co thé, chang han nhu dau
bung, khé ngd hodc tram cam.

- Hay danh thdi gian cho chinh minh
khi quy vi budn. Lam nhirng viéc
quy vi yéu thich, chdng han nhu

di choi v6i ban beé, tap thé duc va
theo dudi cac sé& thich.

- Hoc cach nhan biét va chap nhéan
cac cam xuc riéng clia minh. Viét
xudng cac cdm xuc nay c6 thé
giup ich.

- Tim mot cach dé gidi téa cam xdc,
chdng han nhu néi chuyén véi ban
bé hoac ngudi than.

- Tim ki€m sy hé trg chuyén mén, vi
du nhu tir bac si gia dinh.

- Tim kiém mdét nhém hé trg danh
cho cac bac phu huynh da trai qua
su kién c6 thanh vién trong gia
dinh ty gay hai ban than. C6 thé c6
mot nhém hé trg danh cho ngudi
cham séc truc tuyén hodc tai khu
vuc dia phuong clia quy vi.

- Quy vi c6 thé thdy nhirng cdm xtc

khac boc 16 ra nhu su tdrc gian -
hay can than dé thanh thi€u nién
khong nghi rang cdm xuc nay
huéng vao ho.

- Quy vi c6 thé trai qua cdm gidc ty

trdch minh va cdm thay toi 16i vé
viéc thanh thi€u nién tu gay hai
ban than. Hay nh& rang hanh vi tu
gay hai ban than khéng phai la 16i
clia quy vi.

- Hay cho phép ban than chilam

nhirng viéc thuc sy can lam va b6t
lo 1dng vé nhirng viéc khéng
quan trong.

- NEu can thiét, hay xin nghi lam.

- Hay nhd gia dinh va ban bé giup

d& va nhan su giup d& doé.

“Thanh thi€u nién can
duwoc hé trg va tu van.
Nhuwng chang ta, nhirng
bac lam cha me, ciing can
duwogc hé trg va tu van.
D& hiéu ré hon nhirng gi
dang xay ra va dé c6 cac
chién lrgc gitp d& ban
than va giap d& con cai
ctia ching ta."

Cha me



€6 GANG GIU GIAO
TIEP

Thanh thi€u nién c6 thé nhé nhirng
gi quy vi n6i ngay ca khi ho dudng
nhu khéng Idng nghe vao luc do,
va c6 thé sau nay ho sé& 1am theo I&i
khuyén cda quy vi hodc noi chuyén
vd&i quy vi.

“Pay khéng phai la mét
giai phap nhanh chéng.
Pay la diéu ma quy vi nén
chuan bi cho mét qua
trinh lau dai, nhung diéu
dé cling khdng cé nghia la
moi thir da két thac."

Cha me

Huéng dan danh cho cha me va ngudi chdm séc -17

PUNG BO cUbC VoI
THANH THIEU NIEN

Viéc ¢6 gang gitp d& thanh thiéu
nién doi khi cé thé gay nan long. Tuy
nhién, khi ho ddy quy vi ra xa thudng
la ltc ho can quy vi nhat. Phuc hoi
sau khi ty gay hai ban than la mét
qua trinh 1au dai va cé nguy co tai
dién mac du quy vi da né luc hét sirc.
Hay nhd rang, s6m hay mudn thi hau
hét thanh thi€u nién ty gay hai ban
than sé& khéng lam diéu nay nira.




18 - D&i phé véi hanh vi tw gdy hai. Huéng dan danh cho cha me va ngudi cham séc

“Thai dd cha t6i da thay ddi rat nhiéu. Chac chan la khi
con tré, tdi da cdm thay rat xau hé. Bay gio t6i da on
hon nhiéu. Téi van con nhirng khé khan riéng, nhung
t6i c6 thé tiép can dugc su ho tro. Téi c6 mot gia dinh
tuyét vai luon & bén canh t6i va t6i c6 nhirng nguai
ban. T6i dang hoc tap va dang lam nhirng viéc cua
nhirng thanh thiéu nién binh thuéng.

Hy vong van cén d6; chi can mét chat théi gian.
Pé vuot qua duoc giai doan khé khan nay, can rat
nhiéu céng sirc, nang lwrgng va su hé tro.

Gia dinh la mét trong nhirng diéu quan trong nhat
trong cudc séng cua tdi hién nay. Quy vi thuc su bi
cudn sau vao nhirng khé khan ctia chinh minh. Quy vi
rat kh6 dé nghi dén nhirng diéu gi khac ngoai thé gidi
riéng ctia minh khi dang trai qua nhirng viéc v6 cuing
khé khan. Vi vay, viéc giir két ndi trong gia dinh la diéu
quan trong. & bén nhau va ciing nhau lam moi viéc dé
trai nghiém nhirng diéu ma gia dinh thuong lam. Tat
nhién, diéu quan trong la c6 thé néi vé nhirng van dé
khé khan, nhung ciing la diéu t6t khi cing nhau cé
nhirng trai nghiém "d&i thuong", toé chirc vui chai va
an murng.”

Thanh thi€u nién

DE biét thém théng tin vé nhirng trai nghiém
cla thanh thiéu nién, phu huynh va ngudi
cham séc, hay truy cap
www.orygen.org.au/copingwithselfharm


http://www.orygen.org.au/copingwithselfharm

Cac nguon tro gidp

Tro giup cho cha me va
ngudi cham séc

Tro giup tir cac chuyén gia

Tro giup cho thanh
thi€u nién

Tro giup tir cac chuyén gia

Béc si gia dinh

Cac chuyén gia tuw van/chuyén gia
tri liéu

Dich vu Khan cép, canh sat

va xe ctru thuong
000 (24 gio)

Healthdirect
1800 022 222 (24 gio)
www.healthdirect.gov.au

Cac duong day tro giup va thong
tin/hé trg truc tuyén

Lifeline (Puwdng day clru sinh)
1311 14 (24 gi0)
www.lifeline.org.au

Dich vu goi lai khi c6 y dinh tu t&r
1300 659 467 (24 giod)
www.suicidecallbackservice.org.au

MensLine Australia
1300 78 99 78 (24 gi0)
www.mensline.org.au

Béc si gia dinh
C6 van hoc dudng
Y ta truong hoc

headspaceheadspace
www.headspace.org.au

Tré em va Vi thanh nién

Dich vu Strc khée Tam than*
Dich vu sirc khde tdm than danh
cho nguoi lon*

* Thuong théng qua su gidi thiéu cta bac si gia dinh
hodc chuyén gia khac

Cac duong day tro gitp va thong
tin/hé trg truc tuyén

Pudng day tro giup tré em (Kids
helpline)

1800 55 1800 (24 gio)
www.kidshelpline.com.au

E-headspace
www.headspace.org.au/eheadspace
1800 650 890 (3 gio chiéu-10 gid
dém, 7 ngay trong tuan)

Lifeline (Puong day ctru sinh)
1311 14 (24 gio®)
www.lifeline.org.au

Dich vu goi lai khi c6 y dinh tu tir
1300 659 467 (24 gio)
www.suicidecallbackservice.org.au


http://www.healthdirect.gov.au
http://www.lifeline.org.au
http://www.suicidecallbackservice.org.au
http://www.mensline.org.au
http://www.headspace.org.au
http://www.kidshelpline.com.au
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.lifeline.org.au
http://www.suicidecallbackservice.org.au
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An pham nay c6 ban quyén. Ngoai viéc str dung
dugc phép theo Pao luat Ban quyén nam 1968 va
céc stra d6i ti€p theo, khdng c6 phan nao dugc phép
sao chép, luu trir hodc truyén tai dudi bat ky hinh
thirc ndo ma khdng c6 su cho phép trudc bang van
ban cta Orygen.

Trich dan dugc dé xudt Déi phé véi hanh vi ty gay
hai ban than: huéng dan danh cho cha me va ngudi
cham séc. Melbourne: Orygen; 2021.

Tuyén bé mién trir trach nhiém: Théng tin nay
khong phai la 16i khuyén y té. Théng tin nay la chung
chung va khéng tinh dén hoan canh ca nhan, tinh
trang strc khde thé chat, tinh trang tam than hodc
cac yéu cau vé tam than cta quy vi. Khéng sir dung
théng tin nay dé diéu tri hodc chan doan tinh trang
bénh ctia ban than quy vi hodc ngudi khac va khéng
bao gi& bd qua Idi khuyén y té hodc tri hoan viéc
tim kiém 161 khuyén y té vi diéu gi dé trong théng
tin nay. B4t ky cau hoi y té nao nén dugc chuyén
dén mot chuyén gia cham séc sirc khée c6 trinh do
chuyén mén. Néu nghi ngd, xin vui [ong ludn tim
kiém loi khuyén y té.

REVOLUTION
INMIND ¢

Je

Orygen thira nhan Chu s& hiru Truyén théng clia
vuing dat ching t6i dang sinh song va bay té long
kinh trong d6i véi cac vi Trudng ldo cda ho trong qua
khtr va hién tai. Orygen céng nhan va tén trong di
san van hda, tin ngudng va méi quan hé ctia ho véi
Dat nudc ctia minh, nhirng diéu tiép tuc quan trong
d6i véi nhirng ngudi Thd dan dang séng ngay nay.

Tai liéu nay da dugc Orygen diéu chinh tai Uc véi

su tai trg tr WA Primary Health Alliance théng

qua Chuong trinh PHN ctia Chinh pha Uc, Future
Generation Global va Quy William Buckland. Ching
t6i xin cdm on cac gia dinh va thanh thiéu nién vé
nhirng déng gép quy gia cda ho cho tai liéu dugc cai
bién nay. Hudng dan nay tém tit nghién ciru dc 1ap
dugc Vién Nghién clru Y té€ Qudc gia (NIHR) tai trg
trong khudn khé Chuong trinh Tai trg cho Chuong
trinh Nghién ctru Ung dung (Programme Grants

for Applied Research Programme) (Ma s6 Tai trg
RP-PG-0610-10026). Cac quan diém dugc thé hién 1a
cla (cac) tac gia va khong nhat thiét phan anh quan
diém ctia NHS, NIHR hodc B3 Y té.
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