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Mental Health Check In

Tim hiéu cach s dung hé thdng strc khde
tam than

Khi cudc sbng tré nén ndng né, ngay ca y dinh nh& giup d& ciing cé thé tré nén qua
strc. Ban c6 thé khéng biét nén bat dau tir dau hodc lo 1dng rdng minh da chon sai.
Ban cé thé cam thay ap lwc phai gidi thich mot cach hoan hdo hoéc tw hdi liéu
nhirng gi ban dang trai qua c6 "dworc tinh" |a diéu dang dé tim kiém sw hd tro hay
khéng.

Néu ban thdy bat ky diéu gi trén day nghe quen quen, xin hdy nhé rang né hoan
toan co ly. Nhiéu ngudi cdm thiy nhw vay khi ho bat dau tim hé tro. Ban khong can
phai biét hé thdng nay. Ban khéng can phai cé nhirng tir nglr hoan hao. Pon gian la
ban xtrng dang dwoc dbi xir bang sw tlr t& va rd rang.

Hiéu dwoc cach thyc hién budc tiép theo va nén néi chuyén véi ai cé thé gitp moi
viéc tré nén dé dang hon mot chut.

Tai sao hé théng co thé gay khé hiéu

Khi ban dang céng thdng hodc chat vat, hé thong strc khde tm than co thé gidng
nhw mét mé cung. C6 nhiéu dich vu s&n co, nhung cach chung két ndi véi nhau
hodc nén bat dau to dau, khéng phai lic ndo ciing rd rang.

Moi ngudi thwérng néi rang ho cdm thay:

e khong chac chan ho can loai trg giip nao

e khdng chac chan liéu lo ngai ctia ho cé di nghiém trong hay khéng
e xAau hd khi néi vé cadm xuc ctia minh

e lolang rang ho sé bi phan xét hodc khéng dwoc ldng nghe

e so disai budec.

Nhirng cam xuc nay rat phd bién. Tim hé tro |4 hanh dong thé hién sirc manh chi
khéng phai sy yéu dubi.

Hiéu hé thdng

Hé thdng strc khée tam than cia Uc dwoc xay dwng dwa trén nhiéu cap do hé tro
khac nhau. Ban c6 thé nghi né gibng nhw mét cai thang. Nhirng bwéc dau tién 1a hd
tro sém cho céc triéu chirng nhe. Khi ban leo 1&n nac thang cao hon, s& cé nhiéu
dich vu chuyén sau hon danh cho nhirng ngu®i cé nhu cau phirc tap hon.

Ban khéng can biét minh phu hop & dau. Ban chi can mét noi dé bat dau va cé
ngudi cé thé hwdng dan ban tir do.
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Ban c6 thé ndi chuy@n vai ai

C6 nhiéu chuyén gia y t& va nhan vién dwoc dao tao co thé giup d&.

Bac si gia dinh

Béc si gia dinh c6 thé gitp ban hiéu ré nhirng gi ban dang trai qua. Ban khéng can
phai ké toan bo cau chuyén ngay lap tirc. Ngay c& mot cudc trd chuyén ngan ciing
cé thé mé ra canh ctra hd tro hivu ich.

Trung tam Strc khée Tam than Medicare

Nhirng trung tdm nay la noi ban cé thé truc tiép trd chuyén véi nhan vién dwoc dao
tao. Ban khéng can phai cé gidy gi¢i thiéu. Ban chi can dén, chia sé nhirng gi dang
di&n ra va tim hiéu cac lya chon ctia minh véi ngudi cé thé lang nghe.

Pwong day Stre khée Tam than Medicare

Néu ban muébn néi chuyén qua dién thoai, ban cé thé goi dén dwdng day dé duoc
hé tro, trAn an va biét thdng tin vé nhirng dich vu cé sén tai khu vwe cla ban.

Chuyén gia strc khée tam than

Cé nhiéu chuyén gia strc khde tam than cung cép cac loai hinh cham séc khac
nhau, chdng han nhu:

e chuyén giatam ly

e twvan vién

e bac sitam than

e yta

e nhan vién xa hdi

e chuyén gia phuc héi chirc nang.
Ban khéng can phai tw minh quyét dinh phwong phap nao phu hop véi minh. Co
ngudi cé thé giup hwéng dan ban dén mie hé tro phi hop véi nhu cau cda ban.

Néu ban cdm thay khéng chac chan

Cam thay lo lang khi nhé gitip d& la diéu rat binh thwdng. Nhiéu nguwoi lo 1&ng réng
ho s& khéng md ta tét dworc moi thir hodc cdm xuc clia ho khéng dd quan trong.
Ban khéng can phai & trong tinh trang khiing hodng mai cé thé néi chuyén véi ai
d6. Ban khéng can phai ché doi moi thi tré nén té hon. Ban xirng dang nhan duwoc
s hd tro du ban dang trong tinh trang nao.
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Nhirng gi ban c6 thé lam ngay bay gio

Néu ban da s8n sang hodc tham chi chi td mo vé cac lwa chon ctia minh, cé mot s6
cach ban c6 thé bat dau.

Ban cé thé noi chuyén véi ai 6 ma ban tin twéng, ndi chuyén véi bac si gia dinh

(GP), goi Puwédrng day Strc khée Tam thdn Medicare, hodc dén Trung tdm Strc khde
Tam than Medicare. B4t ky buéc ndo trong sé nay ciing la buwéc dau tién hop ly.

Néu ban dang cé y dinh tw tl, hodc dang trong tinh huéng nguy hiém, vui ldng goi
000 ho&c dén phong cap clru gan nhat véi ban.

Ban xtng dang nhan dwoc sw hd tro ma mang lai
cam giac an toan va gan g
Du ban dang mang ganh nang gi, ban ciing xirng dang dwoc lang nghe. Ban xng

dang duwoc hé tro tan tinh va gitp ban tirng buédc mét. Ban khéng hé don déc, sw
gilp d& da cé san ngay lic nay, va sap téi sé cé thém nhiéu hé tro niva.
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