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Théng tin vé Kiém tra Sttc khoe Tam than
Medicare

Kiém tra Strc khde Tam than Medicare la dich vu mién phi ctia Chinh pha Uc danh
cho nhitng nguwdi tr 16 tudi trd 1én dang séng tai Uc. Pay la dich vu k§ thuat sb cung
cép hd tro dwa trén bang chirng tr cac chuyén gia dwoc dao tao, gidp moi ngudi
xay dwng ky nang thiét thwc dé kiém soat va cai thién strc khde tdm than va an sinh
cua minh.

Ban khoéng can chan doan hodc thw gidi thieu d& nhan dich vu Kiém tra Stre khde
Tam than Medicare. Ban tham chi khdng can phai biét chinh xac nhirng gi ban dang
cam thay. Ban chi can thAy moi thir kho khan hon mét chut so véi binh thwdng.

Kiém tra Strc khde Tam than Medicare 1a mét phan trong géi dich vu mé réng duoc
cung cap thudc chuong trinh Sirc khde Tam than Medicare (Medicare Mental

Health).

Kiém tra Strc khoe Tam than Medicare 1a gi

Kiém tra Strc khde Tam than Medicare |a dich vu k thuat sé trén toan quéc cung
cép hd tro sém cho nhirng ngudi bat dau gap cac kho khan vé stre khde tinh than.
Dich vu ndy nham gidp moi ngwdi nhan dwgc mire dd chdm séc phu hop vao dang
thdi diém. Dich vu nay cung cap sw hé tro:

e hoan toan mién phi, khdng phat sinh bat ky chi phi tw tré nao tai bat ky
thoi diém nao

e dé tiép can, vi vay ban cé thé sir dung né truc tuyén tir bat cir dau

e duwa trén bang chirng, st dung cac phwong phap da dwoc chirng minh
la hiru ich

e duwoc hwéng dan béi nhirng chuyén gia dwoc dao tao dé cung cap cho
ban su hd tro thém.

Dich vu nay don gian va dé dang tiép can. Dich vu cung cép sw hé tro thiét thuwc
gilp moi ngudi kiém soat cac van dé phd bién nhw cang thang, lo 4u hoac tam trang
chan nan — trwdc khi nhivng lo ngai nay tré nén t6i té hon.

Dich vu s&r dung mét phwong phap an toan, dwa trén bang chirng goi 1a Liéu phap
Nhan thirc Hanh vi Cwérng d6 Thap (Low-intensity Cognitive Behavioural Therapy -
LiCBT), dwgc cong nhan vi hiéu qua ctia né trong viéc giup quan ly triéu chirng va
lay lai cam giac tw cha.
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Thong tin vé cac chuong trinh

Kiém tra Strc khde Tam than Medicare cung cap cac chwong trinh cé cu truc, noi
ban két ndi véi mot chuyén gia dwoc dao tao, ngudi sé hwéng dan ban s dung cac
cong cu va tai liéu dwa trén bang chirng, tap trung vao cac kj nang thiét thuc ma
ban c6 thé ap dung trong cudc séng hang ngay va cac cach dé &ng phé véi nhirng
thach thirc phd bién.

T cubi thang 5 nam 2026, cac chuong trinh tw hwdng dan cling sé dwoc trién
khai, mang lai cho ban s linh hoat va nhiéu lwa chon hon dé Iam viéc déc lap theo
tbc d6 cla riéng minh, cung v&i lwa chon két néi véi mét chuyén gia dwoc dao tao
néu ban muén.

Ban ciing c6 thé tim hiéu théng tin hiru ich vé cac chl dé khac nhau trén trang mang
nay dé giup ban cdm thay virng vang va am hiéu hon.

Céc chwong trinh thwdng kéo dai khodng 6 tuan. Trong méi giai doan clia chuwong
trinh, ban c6 thé hoc cach:

¢ chia nhé cac céng viéc thanh nhirng bwdc nhd, dé quan ly

e lam diu co thé cha ban théng qua viéc théd cham va déu dan
e lam gian doan lo lang hoac suy nghi qua mirc

e tao ra nhitng thwdng |é don gian hd tre an sinh cla ban

e tiép can nhe nhang nhirng diéu ban da tranh né

e st dung cac ky thuat dinh tdm khi moi thir cdm thay qua strc
e tao nhirng théi quen nhé gilip ban cdm thay tw chd hon.

Muc tiéu tap trung vao nhirng buéc nhd, co thé dat dwoc, thay vi ép ban 1am nhirng
viéc qua strc minh.

Str dung chuong trinh s€ c6 cam giac nhu thé nao

Céc chuwong trinh trong Kiém tra Strc khde Tam than Medicare duorc thiét ké dé
mang lai cdm giac don gidn va dé kiém soat, ngay ca khi cudc sbng khéng duwoc
nhw vay.

M®bi chwong trinh tap trung vao mét ky nang hoac y twéng cu thé. Ban c6 thé xem lai
chung bét cr khi ndo ban can. Ban ciing c6 thé in cac hoat dong va tai liéu dé st
dung sau budi gap trwc tuyén va lwu gitv chung dé dung lai sau nay.

T4t ca cac chwong trinh déu cé sy hé tro' clia chuyén gia cho dén khi chang t6i cung
cép céac lwa chon chuwong trinh tw hwdng dan (vao cubi thang 5 ndm 2026). Diéu
nay c6 nghia la mét chuyén gia dao tao cla Kiém tra Strc khde Tam than Medicare
sé luén df“)ng hanh va hd tro ban. Ho sé thwdng xuyén kiém tra tinh hinh cGa ban
qua hinh thirc tw van tr xa, qua cudc goi video hoéc dién thoai, hwéng dan ban
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vwot qua cac giai doan, gidp ban di dang hwéng va ho tro ban ap dung cac ky nang
vao cudc sbng hang ngay.
Ban c6 thé:

e dat mot hoac hai muc tiéu nhé

e hoc moét kj nang méi méi tuan

e thwc hanh cac ky thuat gitra cac bubi

e nhan thdy nhirng cai thién nhd khi moi thir bat dau tré nén dé dang hon

e xay dwng s tv tin trong cach ban cham séc cho an sinh ciia minh.

Day khéng phai la lam moi thir mét cach hoan hao. Ma la thwc hién tirng buwédc mét.

Dich vu Kiém tra Strc khoe Tam than Medicare co6 thé
ho trg nhitng ai
Théng tin trén trang nay va cac chwong trinh c6 thé hiru ich néu ban dang:

e dang cam thay cang thang hodc bi ap lwc

e dang lo I&ng nhiéu hon binh thuwéong

e dang lo 4u ngay cang tang hoac tam trang chan nan

e dang cam thay kho duy tri dong luwc

e dang cam thay chan nan, mét mdi hoac can kiét cadm xuc

e dang gap kho khan trong viéc duy tri cac sinh hoat thwdng ngay
e dang mudn co sy hd tro trwedc khi moi thir tré nén khoé khan hon.

Ban khéng can dwoc chan doan dé tham gia cac chwong trinh cla dich vu Kiém tra
Strc khde Tam than Medicare.

Diéu gi khong phai 1a Kiém tra Strc khoe Tam than
Medicare

Diéu quan trong la hiéu nhirng gi dich vu nay khéng cung cép.

Kiém tra Strc khde Tam than Medicare khong phai la:

e dich vu khan cap ho&c khiing hoéng

e dich vu thay thé cho cham séc strc khde tdm than khan cap hoac lién tuc
e liéu phap tam ly dai han

e diéu tri y té cho cac chirng bénh nghiém trong hodc phtrc tap

e danh gia chan doan chinh thire.

Day la diém khéi dau cung cép cho ban cac coéng cu thiét thwe dé xi ly nhirng thang
tram cuia cudc séng.
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Cach tham gia cac chuong trinh

Bud&c dau tién 1a goi cho Medicare Mental Health (Strc khée Tam than Medicare)
theo s6 1800 595 212 dé tro chuyén mién phi vé&i chuyén gia da qua dao tao, nham
xac dinh xem day c6 phai la dich vu phu hgp véi ban hay khéng.

Néu ban can sy hd tro khac hodc bd sung, Medicare Mental Health (Strc khde Tam
than Medicare) c6 thé két néi ban v&i cac dich vu phu hop véi nhu cau cla ban, bao
gdm ca hé tro gdp mat truc tiép tai dia phwong.

Ban khéng can thw gidi thiéu hay dwoc chan doan dé sir dung cac dich vu, va ban
c6 thé goi dién bét cr khi ndo ban thay sin sang.

Khi nao ban c6 thé can thém ho tro

Kiém tra Strc khde Tam than Medicare cé thé 1a mot diém khéi dau hivu ich cho
nhiéu nguoi, nhwng mét sé tinh huéng can hé tro thém. Néu triéu chirng ctia ban
dang tré nén té hon hodc cudc séng hang ngay cdm thay kho xoay s& hon, hoac
ban can hé tro' gdp hon, chang téi ludn sén sang dé giup ban kham pha thém cac
lwa chon. Ban cé thé:

¢ noi chuyén v&i bac si gia dinh

e nodi chuyén v&i ngwdi ma ban tin twéng

e goi cho dich vu Medicare Mental Health (Strc khée Tam than Medicare)
e dén mot Trung tdm Strc khde Tam than Medicare.

Néu ban dang cé y dinh tw t&, hodc dang trong tinh huéng nguy hiém, vui Idng goi
000 hoac dén phong cap clru gan nhéat véi ban.

Ban khong can phai tw minh xoay x&. S& c6 ngudi ciing ban xem xét cac lwa chon.

Hay gia nhap doi ngii cua chung t61

Chung t6i dang xay dwng mot déi ngii gdm nhirng ngudi tan tam, cé chuyén mon dé
hd tro' can thiép sém vé strc khde tam than mét cach thiét thwe cho ngudi dan trén
khap nuwoc Uc.

Néu ban 1a chuyén gia strc khde tdm than, bac si, tredng nhom hay ngwdi giam sat
lam sang muén tham gia vao ddi ngii da nganh dé hé trg moi ngudi xay dwng sw
kién cwdng va dat dwoc muc tiéu ciia minh, chung téi rat mong dwoc hop tac voi
ban. Chuyén mén cla ban cé thé tao nén sy khac biét thuc su.

Ban c6 thé xem céac vj tri dang tuyén dung va &ng tuyén. Chang tdi mong duoc biét
thém vé ban.
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Hay giap chung t61 cai thién dich vu nay

Néu ban muén cho chung téi biét nhivng diéu chang tdi 1am tét hodc nhirng diéu can
cai thién, vui long lién lac véi ching t6i. Chang t6i ludn hoan nghénh moi y kién déng
gop va moi ban cung tham gia vao hanh trinh nay.

www.medicarementalhealthcheckin.gov.au Trang 5


https://www.medicarementalhealthcheckin.gov.au/contact-us

	Thông tin về Kiểm tra Sức khỏe Tâm thần Medicare
	Kiểm tra Sức khỏe Tâm thần Medicare là gì
	Thông tin về các chương trình
	Sử dụng chương trình sẽ có cảm giác như thế nào
	Dịch vụ Kiểm tra Sức khỏe Tâm thần Medicare có thể hỗ trợ những ai
	Điều gì không phải là Kiểm tra Sức khỏe Tâm thần Medicare
	Cách tham gia các chương trình
	Khi nào bạn có thể cần thêm hỗ trợ
	Hãy gia nhập đội ngũ của chúng tôi
	Hãy giúp chúng tôi cải thiện dịch vụ này




