Su an lac cua phu huynh
va Nngu'oi cham soc




Su an lac d6i véi phu huynh va
nguoi cham soc

Day la tai liéu danh cho phu huynh va ngudi cham séc, bao gom ca nhitng ngudi cha, nguai
me, 6ng ba va ngudi cham séc khdng phai la than nhan rudt thit, clia dda tré, thanh thiéu nién
hodc thanh nién bj bai ndo (CP). Tai liéu nay dugc soan thao théng qua cac cudc phong van
vdi cac phu huynh, nhitng ngudi da chia sé kinh nghiém ctia ho vdi tu cach la ngudi cham soc.
Quan diém cla ho dugc thé hién trong toan bd tai liéu nay.
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An lac la gi?

An lac la niém hanh phuc va sy hai long ma
chdng ta cdm nhan dugc vé cudc séng clia
minh. N6 hay thay doi that thudng, tuy thudc
vao nhirng gi dang xay ra.

Tinh trang an lac t6t c6 thé bao gém:

+ cam thay c6 thé d6i phé véi nhimng cang thang hang ngay
clia cudc séng

+ ¢ cac moi giao tiép vé mat xa hoi mang tinh hé trg

+ cam thay dugc két néi vaéi cdng dong

+ tan hudng cudc séng nhu thudng 1é.

N6 cho phép chiing ta hoat déng tét hon trong cudc séng

gia dinh va cong dong. Tinh trang an lac khéng cé nghia la

khong bi bénh tat va khong bao gio gap phai nhting cdm

xUc hoac tinh hudng khé khan. Méi ngudi chiing ta ¢ thé

dat dugc sy an lac theo cach thirc khac nhau — moi ngudi
chuiing ta déu khac nhau vé cach suy nghi va cdm nhan.

Doi véi mot sé ngudi, tinh trang an lac ¢é thé
la cé thoi gian nghi ngoi va doc mot cuén sdch
hodic cé thé dap xe dap; déi véi mot s6 nquoi
khdc, cé thé ho cdm thdy sé kiém sodt duoc
nhiing gi dang xdy ra cho ho va cudc séng cua
con ho. B4 ¢é thé la thuc hién mot ché do dn
ubng lanh manh hodc nho mét sé tro gidp cho
cuéc hén nhan cda quy vi.

SUSAN, PHU HUYNH CUA ANDREW (8 TUOI)
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Su an lac cta phu huynh va nguoi
cham soc

Cham s6c mot dira tré la mot vai tro sé bao gom ca nhirng Idc théda nguyén va kho khan. b6 la mot
hanh trinh dai han. Viéc cham s6c mot dra tré bi bai ndo (CP) thadm chi con nhiéu hon thé nira, vai
nhiéu thtr thach hon va can kha nang thich nghi nhiéu hon véi cac tinh huéng va théng tin méi.
Diéu nay c6 thé dé dang danh mat sirc khoe vé thé chat va cdm xdc cda chinh quy vi.

Cham séc con céi bi bai ndo mang lai nhiéu ap luc déi véi phu Diéu quan trong can nhd la nhing cdm xuc nay, mac du kho
huynh va ngudi cham séc cling nhu nhitng ngudi & trong chiu, 1a hoan toan binh thuting va dé hiéu. Tuy nhién, quy vi
cling hoan canh nhu vay. C6 nhimg Itc quy vi c6 thé trai qua cling c6 quyén cam thay hanh phtic va hai long véi cudc séng
nhitng cdm xtic manh mé&, chdng han nhu cam thay qua surc clia minh. M6t s6 phu huynh théy rang viéc chia sé cdm xuc
va cdng thang. C6 thé c6 nhitng Itc dau budn, buc turc, that trong nhing Idc vui vé va gian kho cla ho la khé khan nhung
vong va nhiing cdm xdc manh mé khac. Nhitng cdm xdc nay lai hTtu ich.

€6 thé xudt phat tir nhitng thir thach lién tuc khi phai do dam
qua cac dich vu va nguén thong tin khac nhau, déng thai tim
kiém nguon tai trg san cé cho nhu cau cda con quy vi.

Quy vi c6 thé cam thdy rang khéng cé nhiéu thai gian hoac

nang luong cho cac méi quan hé khac trong gia dinh minh.

Khé ¢é thai gian quy bau danh cho ngudi ban doi cda minh.
Khong cé gi ddng ngac nhién khi nghivé su an lac ctia ban

than tréng cé vé nhu la mot diéu bat kha thi.

DOi véi mot nguoi chdm sdc, thuong vai tro
chdm séc cda ho kéo dai trong 10 hodic 15
ndm, hodc bdt ké thoi gian lau dai nhu thé nao,
va ho khong biét rang ho khéng cdm thdy hanh
phdc... va trong mét thoi gian dai ho cdm théy
khéng can c6 cdm xuc hanh phuc nay.

Do la dieu ma phu huynh khéng thich néi dén
vi ho khéng mudn tréng nhu la nquoi xdu.
Ho khéng mudn tréng nhu ho khéng yéu con
minh nén ho dd doén nén cdm xuc dé va diéu
nay thuc su khéng tét cho surc khée.

IRENE, PHU HUYNH CUA TRACY (13 TUOI) ) o
FREDERICA, PHU HUYNH CUA BENITO (12 TUOI)

Quy vi qud mdi mé lo Idng cho nhu céu cia

moi nguoi khdc va tu ddt minh & sau cung. : ;

Trir khi ai d6 thuc su bdo quy vi ddt ban than Quy vi khéng c6 thoi gian de suy nght ve strc
khde tdm than cda minh, dé la diéu khong

minh lén hang dau, quy vi khéng cé y dinh lam ’
thé duoc.

nhu vay.
TINA, PHU HUYNH COA STACEY (4 TUOD) BILLIE, PHU HUYNH CUA ANDRE (17 TUQI)
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Tai sao tw cham séc ban than lai

guan trong?

Quy vi c6 thé dé dang quén rang quy vi khdng
phai 13 siéu nhan. Strc khde vé thé chat va tinh
than cGia mdi ngudi déu cé nhirng gidi han cda
né. Dirng lai dé suy nghi vé cach quy vi c6 thé
cham séc chinh ban than minh la diéu quan
trong thiét thuc d€ ngan ngtra su kiét strc va
ngd bénh. Chdm s6c ban than cé thé khién quy
vi cdm thay manh mé hon trong vai tro la phu
huynh va ngudi cham séc, déng thdai cling hanh

phtc hon trong cac linh vyre khac clia cudc song.

That dé dang dé bo qua tam quan trong cla viéc cham soc
ban than khi quy vi dang c6 két ndi vdi nhiéu co sd/nai cung
cap dich vy, cdn bang nhu cau cla gia dinh truc tiép cla quy
vj, lam tat c& cac viéc lién quan dén diéu hanh gia dinh va lam
viéc bén ngoai, trong cac vai tro dugc tra luong hoac khéng
dugc tra luong.

Toi thire ddy trong ndm nay vdi suy nght rdng
toi phdi nght dén bdn than minh trudc dd. Toi
vira budc sang tudi 50 va dot nhién toéi nhan ra
rdng néu toi khéng chdm séc bdn thdn minh,
toi thurc sur sé khong thé gitp khi con minh can.
T6i nghi rang khi tré hon, diéu nay khong thuc
su xdy ra vdi toi.

TESSA, PHU HUYNH CUA DUNCAN (13 TUOI)

Suan lac cda moi nquoi khdc sé dén tir viec
chinh quy vi cdm thdy minh 6n. Nhdm dén
muc dich cam thdy tét dep cho chinh bdn
than minh.

ANNE, PHU HUYNH CUA BJORN (15 TUOI)

Quy Vi ¢O thé tré thanh bdc phu huynh tét hon
bdng cdch c6 thoi gian nghi ngoi va vui vé, cdm
thdy hanh phuc hon khi néi vé nhitng gi dang
xdy ra, cé khodng thoi gian nghi ngoi va danh
thoi gian cho riéng minh.

HANNAH, PHU HUYNH CUA DANIELLE (13 TUOI)
Quy vi quén rdng lam diéu diing cho con cdi
minh ciing la dang chdm séc cho bdn thdn
quy Vi.

PHOEBE, PHU HUYNH CUA JIN (5 TUOI)

Viéc tu cham séc ban than khong can phai mat nhiéu thoi
gian hodac lién quan dén nhitng thay doi I6n trong 16i séng.
Tu cham séc ban than c6 thé cé nghia 1a lam nhimng viéc nho
nhat & day dé, & bat cr noi nao quy vi cé thé, dé dam bao
rang quy vi dang cham séc cho su an lac clia minh. Vi du
nhu quy vi c6 thé nhd nghif dén lung clia minh trong khi
xo0ay Nguai va nhac con minh 1én.

Quy vi c6 thé cam thdy minh khong cé lua chon nao khac
ngoai viéc tiép tuc, hoac quy vi can dugc phép dé dimg lai va
nghi dén cam xuc clia minh. Tham chi quy vi c6 thé cdm thay
toi 16i khi nght rang minh can thoi gian cho ban than. Thuc té
la viéc danh thai gian cho ban than la rat quan trong déi véi
stic khée hién tai va tuong lai clia quy vi. Quy vi sé iing phd
tot hon va cam thdy manh mé hon vé thé chat, cdm xuc va
tinh than. Moi nguai déu cé lgi.

Diéu thuc su hitu ich khi moi nqudi dé ndi voi
t6i, BAN thuc su phdi nght dén bdn thdn minh
trudc bdi vi khéng cé ban, thi chdng lam duoc
diéu gi cd. Trdch nhiém cda quy vi la thuc su
dat bdn than minh lén hang dau. bung dat bdn
than minh sau cung - moi chuyén khéng thé
duy tri IGu dai.

MARIAN, PHU HUYNH CUA KATIE (10 TUOI)

NGi vdi chinh minh rdng, uéng mét tdch tra voi
mot ngudi ban cling quan trong khong kém viéc
ndu cdc mon dn.

HELENE, PHU HUYNH CUA EMIL (4 TU@I)

Tu cham séc¢
ban than cé

thé mat 10 phat
dé suy nghi thiu
dado moi diéu
khi chung tr&
nén qua cang
thang.
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Nghi vé tinh trang an lac cua ban than

Nghi vé tinh trang an lac cia ban than khéng phai lic nao ciing dé dang va quy vi cé thé cam thay
day khéng phai la thai diém thich hgp dé lam ngay Itc nay. Khi thai diém thich hgp, hay c6 gang héi
chinh ban than quy vi ‘tdi thé nao réi?". Day la mot cach dé danh gia tinh trang an lac cdia quy vi va n6

c6 thé gitp ngan chan moi th bi don nén.

Nhitng cau héi sau day ¢ thé gidp quy vi suy ngam veé tinh
trang an lac clia ban than minh. C6 lam tat ca nhimng diéu nay
cling mot Idc 1a rét phi thuc té - ching ta c6 thé lam mot s6
diéu, nhung khong thé lam nhimng diéu khac. Cac cau hoi chi
nham muc dich huéng dan @€ gidp quy vi suy nghi vé cach
minh dang lam.

Nhimg cau héi nay cling c6 thé néu ra mot sd y tudng veé cach
quy vi c6 thé thay déi tinh trang an lac cia minh, tu ban than
quy vi hodc véi su ho trg. Hay nhd rang, thuc hién cac budc
nhoé dé cai thién sur an lac clia quy vi c6 thé cé tac dong tich
cuc dén viéc quy vi cdm nhan nhu thé nao. Quy vi khdng can
phai thay déi moi thir cing mét luc.

T6i noi trudc hét, chi cén chdm lai va ding lai.
Kiém tra hodc ddnh gid vi thé hién tai cda quy
Vi Hdy ndi véi bdn thdn, duoc roi, day la nhiing
gi toi dang lam va ddy la cdm gidc cda téi va
ddy la cdm xuc téi cé. Hay tu nhin chinh minh
trong guong. Toi dang suy nght nhu thé nao,
téi dang hoat déng nhur thé nao?

DAVID, PHU HUYNH CUA SARAH (8 TUOI)

Hay tu héi ban than, liéu toi...
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6 thé nédi vé cdm xuc va kinh
nghiém cdia minh vé&i mot ngudi

nao dé hay khéng?

Zlmy

ngu du gidc khéng?

IOl

an cac bira an thudng xuyén
va lanh manh khong?

thuc hién mot sé hoat dong
thé chat déu dan khong?

®
R
danh thai gian thuong xuyén dé

thu gian va tham gia cac hoat
dong ma toi thich khéong?

I !.; |
dud thai gian nghi ngoi khdi cac
trach nhiém hang ngay khéng?

¢6 lam nhirng diéu khién toi
cdm thay thoai mai khong?

cam thay toi c6 thé suy nghi ré
rang va giai quyét suén sé cac
van dé khong?

(o)

6 thdi gian xa giao vdi ngudi

khac khéng?

©

€6 cdm thay hanh phuc va hai
long véi cudc song clia minh
trong hau hét thai gian khong?

c6 cdm thay hy vong vé ngay

mai khéng?

c6 danh thdi gian cho tro tiéu

khién va vui vé khéng?
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Nght vé tinh trang an lac cia ban than

Cach xac dinh khi nao quy vi khong 6n

C6 nhitng lUc tat ca chdng ta déu gap khoé khan va cdm thay
kho tré lai dung hudng. Ching ta cé thé trai qua nhitng thay
déi vé y nghii, cdm xuc va hanh vi cia minh. Khéng phai luc
nao cing dé dang dé biét suy nght va cdm xuc clia minh.
Doi khi, nhan thay nhitng thay doi trong hanh vi thong
thudng clia chiing ta cé thé cho ching ta biét khi ¢ diéu

gl dé khéng hoan toan dung.

Quy vi ¢6 thé nhan thay nhirng thay d6i vé

@
théi quen di ngu
X
hoac quy vi c6 thé mat
hirng tha vdi viéc thuc

hién cac hoat dong
thudng ngay

viéc an ngon
miéng

B

murc nang
lugng

Dai khi, chiing ta 6 thé trai nghiém nhitng thay déi trong
tam trang clia minh, va cdm thay kha budn va tuyét vong vé
tuong lai. Suy nghi clia chiing ta cling ¢6 thé trg nén tiéu
cuc, dieu nay gay kho khan cho viéc cdm thay tot hon va hoat
déng hiéu qué trong cudc séng hang ngay clia chdng ta.

Néu quy vi cdm thay rang moi thir dang trd nén thuc kho
khan va strc khde cla quy vi bi anh hudng, sé rat htru ich khi
chia sé cam gidc clia quy vj véi gia dinh hodc ban be. Ho ¢6
thé dua ra nhimg 101 khuyén cu thé vé nhimg gi da gidp ho
hoac khuyén khich quy vi thuc hién céc budc tiép theo dé tim
ki€ém su ho trg. Viéc chia sé cdm gidc clia quy vi vdi gia dinh
va ban bé khéng 6 hiéu qué vdi tat cd moi ngudi, vi vay diéu
quan trong la phai suy nghii vé cach khac dé tim kiém su hd
trg khi quy vi can. Ngoai ra con cé cac dudng day trg gitp co
thé cung cdp su dam bao trong nhimng luc can thiét.

Néu quy vi cdm thay rang khong cé gi ¢ thé gitp cho céach
quy vi cdm thdy va moi th dang tré nén toi té han, quy vi

can phai tim kiém su gitip d& va tu van ngay tuc thoi. Mot
cach dé lam diéu nay la lién hé vdi cac dudng day trg gidp
qudc gia c6 cac chuyén vién tu van lam viéc 24 gio mot ngay,
7 ngay mot tuan, chédng han nhu Lifeline (hay goi 13 11 14).
Ho s& 1dng nghe va hudng dan quy vi cac budc dé tiép can su
trg gilip quy vi can.

Quy vi cling nén dat lich hen vd&i bac st gia dinh cda minh.

Ho s& c6 thé tu van cho quy vi vé cac dich vu va ho trg cd san.
Viéc nhan dugc su hd trg ma quy vi can sé dong mot vai tro
I6n dé gitip quy vi cdm thay tét hon.

T6i nhdn thirc rdng bdn thdn minh cé van dé
khi qud chu trong nhirng diéu nhé nhdt va
€6 cdc hanh xir khéng diing vdi tinh cdch
cta minh.

NICOLE, PHU HUYNH CUA KIERAN (13 TUOI)
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Lam thé nao quy vi c6 thé cai thién
tinh trang an lac cta minh

Nhiéu th(r cé thé gidp cai thién tinh trang an lac cia ching ta. Diéu quan trong la phai suy nghi vé
nhirng gi sé cé hiéu qua tot cho quy vi & giai doan trong cudc séng cla quy vi. Moi ngudi ching ta
déu (rng pho rat khac nhau. Duéi day |a moét sé goi y vé cach quy vi c6 thé tu cham soc ban than.

Can dén su trg giup

T6i nght rdng dé thuc hién budc dau tién lubn
la diéu khé khdn va thuc su nhdn ra rdng toi
can ai dé gitip dé minh, nhung thuc hién cudc

C6 nhitng Uc tat ca ching ta can dén su trg gitip vé cac khia
canh thuc té clia cudc séng hodc vé mat cam xuc clia ching
ta. Khong phai ai cling thay diéu nay dé thuc hién. Mot s6
phu huynh cdm thay ho s& cé thé cung cdp moi thi ma con goi dau tién ludn la dieu khé khan.

ho can dén va ing pho vdi su cang thang. Diéu nay co thé WENDY, PHU HUYNH CUA PAOLO (10 TUGI)

lam cho viéc chap nhan su tro gitp thuc su kho thuc hién.

Tir kinh nghiém cta minh, t6i muén ndi, hdy
mé& réng vong tay va trdi tim dé dén nhdn bdt
clr su' tro gitp nao. Bung qud tu hao va dung
nght la mét ngudi me, quy vi nén lam tdt cd
moi chuyén.

Diéu quan trong can nhd la quy vi c6 quyén nho dén su trg
gilp khi can dén. Tiép tuc véi tdc do tuong tu ma khong ¢
sy trg gidp la khéng thé nao, va quy vi ¢ thé gap rdiro vé
sttc khde thé chét va tinh than clia minh trong tuong lai.

BERYL, PHU HUYNH CUA CHRISTINA (16 TUOI)
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Noi tét dé bat dau la nho dén su trg gitip cla gia dinh va

ban bé cla quy vi. Ho ¢ thé thuc su mudn trg gidp, nhung
khong biét lam thé nao. Hay thir ndi véi ho nhitng gi quy vi
can - 6 thé quy vi chi can ho lang nghe hoac di cling véi quy
vi dén cac cudc hen. Nhiing noi khdc ma quy vi nhd trg gitp
1a cdc nhém ho trg phu huynh, céc co sé/nai cung cap dich
vy hodc strc khde déang tin cdy hodc cac chuyén gia y té nhu
bac sT gia dinh clia quy vi.

Tuy thudc vao ngudi hodc dich vy quy vi can xin trg gidp, quy
vi €6 thé can phai kién tri khi hoi xin trg gitip. C6 khéng dé
diéu nay lam quy vi chdn ngan hodc bé cudc khi quy vi nha
dén su trg gidp va ngudi nao dé khdng hiéu nhimg gi quy v
dang gap phai. Trong nhitng tinh huéng nay, viéc yéu cau su
trg gidp lién quan dén viéc chinh ban than quy vi phai ding
vimng va quyét dodn, didu nay c6 thé kho khan khi quy vi thay
moi thir da du kho khan. Hay nhdé rang moi ngudi déu cé
quyén nhd dén sur trg gitip va nhan dugc ho trg khi ho can.

Cach quy vi c6 thé cai thién tinh trang an lac cia minh

Yéu cdu mot nquoi ban di cung véi quy vi'. Sé
rdt hitu ich khi cé ai dé di cung véi quy vi dén
cdc cudce hen dé ldp ddy khodng trong thoi
gian trong khi quy vi dang cho doi.

MAI, PHU HUYNH CUA TAN (7 TUOI)

Carer Gateway
C6 san hé trg truc tuyén va qua dién thoai tir dich
vu nay. Ho cung cap Idi khuyén va hé trg thit thuc.
Ngudi chdm séc cé thé nhan dugc mot loat cac trg
gilp tir tu van, ho trg ngudi cling canh ngd dén
cham séc tam thé. Hay truy cap trang mang clia
chung t6i www.carergateway.gov.au hodc goi
s6 1800 422 737.
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Cach quy vi c6 thé cai thién tinh trang an lac cia minh

Tranh qua khat khe véi ban than

Mudn lam diéu t6t nhat cho con quy vi hodc cho mot thanh nién tré bi bai ndo (CP) la diéu c6 thé
hiéu dugc. Qua chu trong vao viéc c6 thé lam hodc can phai lam nhirng diéu gi ti€p theo sau d6 cho
con minh khién quy vi khéng chi y dén nhirng thanh qua tét dep ma quy vi da lam cho con tré va gia
dinh minh. Tinh trang an lac cia quy vi bi anh hudng do cac ky vong hodc muc tiéu ma quy vi danh
cho ban than véi tu cach la phu huynh va ngudi cham séc.

Tinh trang an lac tot dep dén tlrviéc c6 cac ky vong can bang / \
va cong nhan thanh tuu clia quy vi. C6 gang tim ra sy can
bang gitra nhimng ky vong vé nhimg gi quy vi muén lam cho
con minh va nhimng ky vong thuc té ma quy vi c6 thé dap
(fng, can c vao nhu cau ma su cham séc dat ra doi vdi thoi

gian va ngubn uc cia quy v Cd gang dirng lai va suy nghi vé nhirng gi quy

vi da dat duwgc méi ngay. N6 c6 thé bao gém:
+ gilr binh tinh khi quy vi c6 thé cam thay

‘ ) cang thang
Chung ta sé bj chodng ngot néu xem xét vao
moi thir minh can phdi lom, diéu t6t hon ld nén » doc mat tai liéu quan trong

chd trong dén nhitng diéu nhd ddng lam, trén + yéU cAU tro gidp tif nha cung c8p dich vy
thuc té la quy vi da dat duoc nhiéu thanh qud y t& hodc khuyét tat

16n lao cho nhitng diéu xem ra rdt nhé nhdt dé
trong timg giai doan. + goi mot cudc goi dién thoai quan trong

LUCINDA, PHU HUYNH CUA STEFAN (8 TUGI) * dén mot noi nao do quy vi can deén.
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Céac thanh tuu cling bao gém cac hoat déng thd vi, cho du
thanh tuyu nay la doc bao hay cé nhirng giay phut cudi dua
vdi con céi, ban bé hodc gia dinh clia quy vi. C6 thé hitu ich
néu quy vi viét lai nhitng thanh tyu tich cuc nay va doc lai
chiing trong nhiing thai diém day thir thach.

Khong cé kha nang nhitng ngudi khac sé nhan thirc nhiing
thanh tich nay, vi vay diéu quan trong la quy vi phai lam diéu
dd cho chinh minh.

Hay déi x(r tét véi chinh minh khi quy vi d& dat dugc diéu gi
dé. Quan tam la mét hanh trinh dai han va diéu quan trong la
quy vi phai lién tuc nhan thic cdng viéc minh. Biéu nay cé thé
kho khan khi quy vi cdm thdy minh khdng dugc hé trg da bdi
cac dich vu va viéc truy cap thong tin quan trong giéng nhu
mot cudc dau tranh dang dién ra. Hay nhd rang quy vi dang
lam tét viéc leo 1ai qua nhitng khd khan nay va quy vi xing
dang dugc doi xUr tr té véi ban than. Cach thirc dé lam diéu
nay la doc thoai mot cach tich cuc hodc lam diéu gi d6 dé chju
sau khi hoan thanh cong viéc lién quan dén su cham sdc.

Hay nhé rang quy vi
dang lam t6t cong
viéc léo lai qua nhirng
kho khan nay va quy
vi xirng dang dugc doi
XU tir té€ véi ban than.

Cach quy vi c6 thé cai thién tinh trang an lac cia minh

Nhing diéu nhd nhdt don gidn dua toi trd vé
chinh minh lan nita, nhitng thanh tuu nhé bé do.

LUCILLE, PHU HUYNH CUA MELINA (9 TUéI)

Quy vi chua bao gi¢ dugc ghi nhan vé sy cham

soc, nén chi nghe théi, quy vi dang lam rat tét, do

la nhiing gi quy vi ddi khi can nghe, ctr ti€p tuc nhu
vay, quy vi dang lam rat tét.

TIM, PHU HUYNH CUA HARRY (2 TUéI)

Hay lap danh séch nhimng viéc phai lam nhung
dong thoi tu nh: “Toi khéng can phai thuc hién tat
ca nhitng diéu dé trong mot ngay” hoac “Toi sé goi
cudc goi dé va sau dé di ra ngoai uéng ca phé va
an banh”.

JOANNE, PHU HUYNH CUA THOMAS (17 TUAI)
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Cach quy vi c6 thé cai thién tinh trang an lac cia minh

Hoach dinh thdai gian cho ban than

V@i tu cach la phu huynh va nguai cham séc, quy vi sé c6 rat nhiéu kinh nghiém trong viéc Ién lich
cac cudc hen va hd trg cac nhu cau cla con quy vi. C6 vé dé dang 1am diéu nay cho ngudi khac hon
la cho ban than quy vi, nhung néu cé thé, hdy c6 géng sir dung nhirng k§ nang d6 dé hoach dinh
thoi gian cho ban than.

Duéi day 1a mét vai goi y 6 thé giup quy
vi hoach dinh thdi gian cho ban than: Vigc co dugc diéu gi do bén canh [su chdm
soc] thuc su rdt quan trong. Boi vai toi dé la
hoi hoa va thé duc. Toi ¢ thé budc Iui lai mot
buréc va néi rang day la cudc séng, né lubn
thay doi thdt thudng, va tbi khéng phdi doi

Cac hoat dong ve tur duy phé va chéng choi véi nghijch cdnh.

giup quy vi cdm thay tot va thurc té cho
I6i s6ng ctia minh - c6 thé hitu ich khi KATIE, PHU HUYNH CUA JOANNE (12 TUOD)
cung lam diéu nay véi mét nguoi khac,
chang han nhu ban doi, ban bé hoac
thanh vién khac trong gia dinh.

I @ Quy vi phdi lam nhitng diéu thuc té trong 16

soéng cua minh, vi vay doi véi toi dén phong tdp
thé duc mbi ngay khéng phdi la thuc té nhung
la budc ra khdi cira nha va di bo nhanh, bdy gicr
chiing dang hoc & truong. D6 la tim ra nhitng
cdch thirc dé bién diéu dé thanh hién thuc.

Sap xép thai gian cho chinh quy vi nhu
mot cudc hen
Ghi vao nhat ky hodc lich ctia quy vi. Chi can
thd 1am médi ngay 10 phat bat cir nai nao quy
vi c6 thé, va dan két hop diéu nay vao théi
quen hang ngay cta quy vi. S& dé dang hon ANNA, PHU HUYNH CUA ALEX (11 TUOD)
néu co sy luyén tap.

-y

NGi chuyén v&i ban be, gia dinh va co
s&/nai cung cap dich vu va strc khée
dang tin cay ctia quy vi dé nhan dugc nhigu Toi cém théy ngay cang lo lang va tam trang
|61 khuyén hon vé cach quy vi c6 thé danh té hon. C6 it khodnh khdc vui vé hon. Chon tdp
thoi gian cho ban than. thé duc la thuc su tét.

KIRSTY, PHU HUYNH CUA MATIAS (6 TUOI)

Hay nghi dén nhimg viéc quy vi c6 thé lam gi trong
thoi gian clia minh'. C6 thé hiru ich dé nhd lai nhiing
gi quy Vi thich lam trudc khi c6 con - ¢ thé ¢ nhimg
i ich trudc dé quy vi c6 thé khoi day. Cé thé bao gom
thuc hién nhimg diéu nhd, chang han nhu danh mot
chut thoi gian lam khée nguai va hit mét hoi that sau.
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Dan ché di dao o liéu phdp cda ti; dé la luc
toi xd sy’ cang thang.

TERRY, PHU HUYNH CUA MARCUS (11 TUQI)

Viéc hoach dinh thai gian cung véi ngudi ban ddi va thanh
vién khac trong gia dinh quy vi cling rat quan trong. Bé cé
thé la c6 mot blra téi tuyét voi véi nhau (ngay ca khi dé la &
nha), di dao hodac lai xe dén mdt nai yén binh. Cling co thé 1a
mot y tudng hoach dinh véi ngudi ban dai, gia dinh va ban
be vé cach quy vi co thé ho trg nhau trong viéc tam nghi
ngoi - chdng han nhu thay déi cach thie thuc hién moi viéc,
dé quy vi c6 thé hé trg su an lac cho nhau. Tiép can dich vu
cham séc tam thé cling cé thé gidip quy vi hoach dinh thoi
gian cho ban than.

Cach quy vi c6 thé cai thién tinh trang an lac cia minh

DOj vai ching ta, dé la ve viéc suy nghi va hoach
dinh cho ‘thoi gian bén nhau’ ctia ching ta.
D6 la co héi clia ching ta, la cira s6 cda ching ta.

MIRA, PHU HUYNH CUA NICO (11 TUOI)

Thoi gian vdi nguoi ban doi cda quy vi la mot
diém khéi dau tét. Ngay cd chi trong nira gicr
hodc mét gicy mét tudn khi quy vi ranh réi véi
moi tht, tur cdc cudc hen, cdc nha trj liéu.

Chi cén vai budc dé badt dau.

NAOMI, PHU HUYNH CUA REBECCA (2 TUOI)
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Cach quy vi c6 thé cai thién tinh trang an lac cia minh

Tam nghi ngoi tir viéc cham séc

Moi ngudi déu can tam nghi ngoi dé dap rng nhu cau sirc khée va tinh trang an lac cda chinh ho.
Quy vi ¢ thé cdm thdy rang minh khéng can tam nghi ngoi ngay vao lic nay vi moi th&r dang dién ra
tot dep, nhung diéu nay co thé Ia thiét thuc vao thdi diém tét dep nhat - viéc tam nghi ngoi cé thé
khé hon nhiéu khi moi thir khéng sudn sé. Mot cach dé tam nghi ngoi Ia ti€p can su hé trg khéng
chinh thirc hoac chinh thtrc.

H6 trg khéng chinh thie cé thé bao gdm yéu cau ban be

va cac thanh vién trong gia dinh gilp quy vi cham séc con
minh, cho phép quy vi tam nghi ngoi. Biéu nay ¢ thé théng
qua cac hoat ddéng nhé nhat nhu ndu bita toi, gitp d& cac
cobng viéc gia dinh hodc cham séc con quy vi trong mot gids quy vi cd thoi gian ra ngodi, dieu do khéng
hoac hon. phdi lic ndo ciing cé thé thuc hién duoc vi quy
vi phdi tim mét nqudi cé thé chdm séc con

Cang c6 nhiéu ngudi néi rdng hdy dém bdo

Khéng phai tat cd cac phu huynh va ngudi cham séc déu ! 7 » ) - -
€6 thé cam thay thodi méi khi nha gia dinh va ban bé ctia minh, quy vi phdi cam thay an tdm voi nguoi
ho hé trg. Quy vi cé thé thay rang cac tly chon hd trg chinh chdm séc dura tré dé trong khi quy vi ra ngodi
thurc, chdng han nhu cac dich vu tam thé dudi hinh thirc va di dgo hodc lam nhitng gi quy vi muén.
cham sdéc tai nha hodc bén ngoai, pht hgp hon cho quy vi. VERONICA, PHU HUYNH CUA LINA (13 TUGD

Carers Gateway cung cap thoéng tin vé cac tuy chon cho

dich vu tam thé (hdy goi 1800 422 737).
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Cham soc tam thé ¢6 thé 1a mot trai nghiém tich cuc va tiéu
cuc cho phu huynh va ngudi cham séc. Nhiing lgi ich bao
gom 1a co thai gian cho ban than dé trai nghiém nhitng diéu
mdi, c6 thé danh thai gian véi cac thanh vién khéc trong gia
dinh. Con quy vi cling cé thé dugc hudng lgi tir su thay doi,
€6 ca hdi gap g& nhitng ngudi mdi va tham gia vao cac hoat
dong khac nhau.

Tuy nhién, viéc cham sdéc tam thé cling cé thé la mot quyét
dinh day cdm xuc bao gobm cam gidc toi 16i va lo 1dng. Quy vi
€6 thé lo ngai rang murc dd ngudi khac cham séc sé khong
pht hop véi mirc d6 cham séc clia quy vi. Bay la tat ca nhirng
cadm giac rat tu nhién va dugc mong dgi, va diéu quan trong
la phéi xay dung viéc cham séc tam thé xung quanh su tu

tin cUa quy vi. Phat trién niém tin va cho ban than dugc phép
tam nghi ngai la rat quan trong.

C6 thé hitu ich khi bat dau vai cac budc nhd, chang han

nhu ndp don xin cham séc tam thé tai nha, noi quy vi c6 thé
& nha trong khi ngudi khac cham séc con quy vi. Biéu nay

€6 thé gilip quy vi phét trién sur tin tudng va tu tin vao mot
ngudi khac cham séc con quy vi, va trong thdi gian t&i, quy vi
€6 thé cam thdy rang quy vi c6 thé dé ho mdt minh cham soc
con quy vi, cho phép quy vi tam nghi ngoi.

Con quy vij cling c6 thé dugc
hudng lgi tir sy thay déi, c6 co

hdi gap g& nhirng ngudi m¢
va tham gia vao ca

Cach quy vi c6 thé cai thién tinh trang an lac cia minh

NG giéng nhu quy vi cén phdi cho phép bdn
thdn dé ban giao con quy V...

JACQUELINE, PHU HUYNH CUA HOANG (10 TUQI)

Tiép nhdn su chdm séc tam thé la mot van dé
thiét thurc doi véi mot sé gia dinh. Ho nghf rdng
khbéng mot ai khdc cd thé chdm séc nhu minh.
Nhung chdm séc tam thé cé thé cho quy vi thoi
gian tam nghi ngoi. Biéu dé sé khdc vdi nhitng
gi quy vi lam, nhung do la toan bé viéc dau tu
vao gia dinh, hén nhdn va con cdi cda quy vi va
thuc té la quy vi mudn chidng duy tri lau dai.

ELIANA, PHU HUYNH CUA DANA (11 TUQI)
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Cach quy vi c6 thé cai thién tinh trang an lac cia minh

Xay dung cadc méi quan hé cé tinh ho trg

Chia sé ca trai nghiém tich cuc va tiéu cuc véi nhirng ngugi ma ching ta tin tudng sé cai thién tinh
trang an lac cta ching ta. Két néi véi cac phu huynh va nguai cham séc khac, dong thai chia sé kinh

nghiém cdia quy vi cé thé mang lai ti€ng cudi va sy nhe nhdm, dong thadi quy vi c6 thé tim hiéu vé cac
ngudn luc va cac tiy chon hé trg méi. Quy vi khdng don déc trén cudc hanh trinh nay.

Mot cach dé bt dau cac m6i quan hé madi ¢6 tinh hé trg cé
thé 1a vai cac phu huynh khéc tai trudng hoc cda con quy
vi. C4c tly chon khac bao gom tham gia nhém hé trg phu
huynh. Danh thai gian dé tim mdt nhdm ma quy vi cdm thay
phU hgp. Mot s6 nhém hé trg phu huynh dua vao cac hoat

dong, trong khi nhtrmg nhém khéc lién quan dén viéc tro Toi nghf rdng toi la nguoi duy nhdt da trdi qua
chuyén va 13ng nghe trai nghiém ctia méi ngudi. Quy vi c6 vai dieu gi do nhu the nay. That tot khi biet
thé mudén tham gia nhigu nhém hé trg - dieu do6 sé gidp suy rdng ai dé ngodi kia dang trdi qua nhing gi
nghT tré lai nhitng gi quy vi can. Cac nhém ho trg phu huynh téi dang trdi qua. Khéng chi cé mét minh toi.

khong cé hiéu qua cho tat ca moi nguadi va déi khi chiing cé
hiéu qué & mot giai doan trong cudc doi quy vi, nhung khong
hiéu qua & giai doan khac. Toi ddm bdo rdng minh thuong xuyén néi
Cécy tudng vé méi quan hé cé tinh hé trg khéc bao gdm két chuyén vdi ban bé, trat bt su chdt chia va
ndi vdi cac thanh vién gia dinh, ban bé va co sd/nai cung cdp khong gitr nd trong long. bieu quan trong la
dich vu nguai khuyét tat hoac tham gia cac nhom co sa thich tro chuyén va cuoi daa vai moi ngudi.

cu thé trong cong dong dia phuong clia quy vi.

SIAN, PHU HUYNH CUA ALEX (16 TUOI)

COLLEEN, PHU HUYNH CUA LAURA (13 TUOI)

T6i gia nhdp vao mot vai nhom phu huynh va
téi khbng nght rdng toi cé thé thurc hién cudc
hanh trinh nay ma khéng cd ho.

JOSELINE, PHU HUYNH CUA YIN (9 TUOI)

T6i thich cac nhom tdp trung vao hoat dong,
nhu lieu phdp nghé thudt hodc nhdm di b,
mét hoat dong nao dé ma khéng phdi la ‘hay
ngoi va ndi vé cdc van dé cta chung ta qua
mot tdch ca phé’ ma la cthdng ta cung tén
hudng hoat déng gidi tri khdng chi danh cho
nguoi khuyét tat’

Quy vi nght rdng minh la ngudi duy nhdt dang RINA, PHU HUYNH CUA NAHO (6 TUOI)
trdi qua diéu nay nhung thuc sur c6 nhitng
nguoi khdc xung quanh quy vi cé thé da tung
nhu vay, lam diéu nhu vy va kinh qua nhitng
gl ban dang tréi qua. C6 duoc su hb tro nhu
vdy va 6 thé tiép xuc tro chuyén vdéi ngudi ndo
dé la vo gid, ddc biét lo d6i véi nam gidi. CASSANDRA, PHU HUYNH CUA HAYLEY (17 TUOI)

Héy suy nght vé sur ho tro' ma ban cé thé tao ra
cho minh nhu nquoi ban doi, gia dinh, ban bé
cua quy vi hodc su hé tro ma nhiing ngudi 6
chuyén mén cé thé cung cdp.

SIMON, CHA ME CUA ANNE (4 TUOI)
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Cach quy vi c6 thé cai thién tinh trang an lac cia minh

NGi vé cam xuc cua quy vi

Tat ca chuing ta déu c6 nhirng llc trong cudc sdng cdm thay qua sirc va can chia sé cdm xdc céia minh.
Quy vi c6 thé thay y twdng néi vé cdm xtc cta minh kha la khé khan.

Diéu nay khong nhat thiét phai c6 véi mot chuyén gia. Co thé

dé dang hon dé néi chuyén vai cac thanh vién trong gia dinh, Nhirng lgi ich cla viéc trd chuyén vé moi
ban be clia quy vi hodc cac phu huynh khdac. Chia sé cam diéu c6 thé bao gom:

xUc clia quy vi 6 thé 1a mot budce dau tién khé thuc hién,

hai giéng nhu viéc nha dén su trg gidp.

Gidm cang thdng  Cam thdy nhe nhém

Quy vi cén mot gicr méi vai tuén dé ngdi trong % &

cdn phong doi dién vdi ai dé va ndi ra tdt cd, C&m théy nhiéu Puoc hé tro
bdi vi néi diéu dé véi mot ngudi nhu nha tam hy vong hon nhiéu hon
Iy hoc thi tét hon la néi véi nguoi ban doi cla X
minh va gdy ra su bdt 6n trong nha. ln'
MABEL, PHU HUYNH CUA FINN (2 TUOI)
Xay dung kha nang phuc héi
Piéu nay khong chi can dén khi
xay ra 'van de’.
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Cach quy vi c6 thé cai thién tinh trang an lac cia minh

Khéng phai ai cling c6 thé cam thay ho mudn chia sé suy
nghiva cam xdc cda minh véi ban bé va gia dinh, va cé thé
thich tim kiém sur ho trg tu van chuyén nghiép. Tu van cé thé
dugc cung cép bdi cac chuyén gia khac biét, trong mot moi
truong an toan va bao mat. Tan suét quy vi gap chuyén gia
tuvan la ty thudc vao quy vi. Quy vi cé thé cam thay mot gio 7 )
moi tuan hodc vai tuan maot 1an 1a du. AMAYA, PHU HUYNH CUA MADISON (16 TUQOI)

Piéu quan trong la chi dé cé moét ngudi giai quyét
chti yéu cac nhu cau clia quy vi, ‘day la cdm xtc cla
toi, toi c6 thé lam gi?’ Bdi vi quy vi thudng khodng biét.

Tim mot ngudi ¢é chuyén mén ma quy vi thich 1a rat quan Sé& rat hitu ich khi c6 ngudi nao do chi dé ndi chuyén
trong, Vi viéc phat trién niém tin I3 mét phan quan trong & mutc ca nhan, khong phai giai quyét cac van de tai
trong viéc néi vé kinh nghiém va cdm xuc clia quy vi. Quy vi chinh hodc tai trg. N6 gidp thao luan vé nhiing gi

€6 thé mudn néu ra thic méc trudc véi ho dé tim mot ngudi quy vi dang cam thay, nhiing gi quy vi dang trai qua
thich hop. Quy vi c6 thé hdi ho cé kinh nghiém vé khuyét tat bdi vi n6 kha gidng nhu mot chiéc tau luon siéu toc.
hay khong, néu diéu nay la quan trong doi véi quy Vi. MONICA, PHU HUYNH CUA TOMMY (11 TUOD)

C6 nhiing dich vu dugc tai trg ma quy vi cé thé sir dung.
Béc si gia dinh clia quy vi ¢ thé cung cdp thong tin vé cach
tiép can dich vu tu van cé chuyén mon.

T6i n6i cho ban biét, thdt tuyét voi khi di vao dé va biét
rdng bdt cur diéu gi ban ndi trong cdn phong dé déu
¢ de.

NINA, PHU HUYNH CUA JOSHUA (14 TUQI)
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Tom lai

Quy vi c6 thé thic day tinh trang an lac cia minh - khdng qué khét khe véi ban than va ghi nhan
bang cach: nhimg thanh tuu cda quy vi

+ thuc hanh cac hoat déng tu cham séc ban than cé r@REn el Enel gl Ene M dusin

thé phu hop véi 16i séng clia quy vi * tam nghi ngoi tlr sir cham soc
nghT dén tinh trang an lac clia quy vi bang cach hoi xay dung cac mdi quan hé co tinh ho trg
‘t6i thé nao roi?’ - ndi vé cam xuc cla quy Vi.

nhd trg gidp
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Cac nguén luc hiru ich

Dé biét thém vé sirc khde tdm than
va tinh trang an lac

Beyond Blue

Thong tin vé lo 1ang va tram cdm
www.beyondblue.org.au

Hday goi 1300 224 636

Head to health
Théng tin vé cac hé trg va dich vu
www.headtohealth.gov.au

Dé biét thém thdng tin vé sy nudi day con cai
va khuyét tat

Association for Children with a Disability (ACD)
(Hiép hoi Tré em Khuyét tat)

Ngudn tai nguyén cho gia dinh, bao gom dich vu hd
trg phu huynh

www.acd.org.au
Hay goi 1800 654 013

Raising Children Network (Mang luéi Nu6i day Con Tré)
Trang mang nuéi day con céi ctia Uc bao gom thong tin vé
viéc nudi day con tré bi khuyét tat
www.raisingchildren.net.au

Siblings Australia (Anh chi em Uc chau)

Cung cép hé trg cho anh chj em clia nhimg ngudi cé nhu
cau dac biét bao gom ca khuyét tat
www.siblingsaustralia.org.au

Cerebral Palsy Support Network (Mang luéi H6 trg Bai ndo)

Hé trg va tu van cho phu huynh cé con bj bai ndo (CP),
bao gom ca khdm bénh tir xa (telehealth)

WWW.CPSN.org.au
Hay goi (03) 9478 1001

Huéng dan cho Bénh Bai Nao
Thong tin vé viéc nudi day con cai bj bai nao (CP)
wWwWw.mycpguide.org.au

Carers Gateway

HG trg vé cadm xUc, thuc hanh va tai chinh cho ngudi cham séc
www.carergateway.gov.au

Hay goi 1800 422 737

Dé biét thém vé viéc két néi
v&i ngudi khac

MyTime

HO trg ngudi déng canh ngd cho phu huynh trong vai
tro cham soc

www.mytime.net.au

DE biét thém vé cach tim ngudi nao d6
dé noéi chuyén

Parentline

Dich vu tu van bao méat cho phu huynh va ngudi cham séc
www.parentline.com.au

Hay goi 1300 301 300

Beyond Blue

Dich vy tu van qua dién thoai 24-gi¢
www.beyondblue.org.au

Hay goi 1300 224 636

Lifeline

Dich vu tu van qua dién thoai 24 giy va hé trg khiing hoang
www.lifeline.com.au

Hay goi 1311 14

MensLine Australia

H6 trg cho nam gidi véi cadc méi quan hé
https://mensline.org.au

Hay goi 1300 789 978
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Su an lac cia phu huynh
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An pham nay dya trén dur dn nghién cltu do mot nhém nghién clu tai Bai hoc Melbourne hudng dan. Quy Thiét ké Thuc hanh Cham séc Ngudi khuyét

tat thudc Bo Gia dinh, Nha &, Dich vu Cong dong va Ban dia Suvu ctia Uc, da hd trg cudc nghién cru trong &n pham nay.
Viéc san xuét an phdm nay dugc chuong trinh Lién két Thong tin va Nang cao Nang luc ctia Chinh phi Uc tai trg.

Cac y kién, nhan xét va/hodc phan tich dugc thé hién trong tai liéu nay I3 clia cdc téc gia va khong nhéat thiét dai dién cho quan diém ctia Chinh phi Uc va
khong thé dugc thuc hién dudi bat ky hinh thitc ndo nhu I3 s chiing thuc cho quan diém clia Chinh phti Uc hodc thé hién chinh séch ctia chinh pha.




