Mental Health Check In

Hanh dong dé hudng téi stre khoe toan
dién hon
Cang thang, lo lang hodc cam thay choang ngop? Kiém tra Strc khoe Tam than Medicare

cung cap hd tro ky thuat sb mien phi dé hwéng dan ban vwot qua nhivng thir thach trong
cudc sdng. Khdng can cé gidy gidi thiéu hodc chan doan.

Cac chwong trinh k§ thuat sé6 mi&n phi cGa ching téi gitp ban cai thién strc khée toan dién
cla minh bét ct khi ndo va bat ct noi nao thuan tién cho ban, véi cac cong cu va hwdng
dan ludn san sang trong tam tay. Chuo’ng trinh st dung phwong phap tiép can an toan,
dwa trén bang chirng dé gitp ban quan ly sém cac mdi lo ngai hodc triéu chirng strc khde
tam than.

Ban ¢6 thé tw minh hoan thanh cac chwong trinh hoac voi sy hé tro cua mét trong nhirng
chuyén gia strc khée tam than c6 trinh dd cltia chung téi. Ban c6 thé bat dau bang mét cudc
goi dién thoai.

Kiém tra Strc khoe Tam than Medicare hoat dong nhu
thé nao

NGUOI KE CHUYEN: Ban c6 cam thay céng thang, choang ngop, bi kho nga hoac cam
thay khé khan gat bd nhirng suy nghi trong dau ctia minh khéng?

Kiém tra Strc khée Tam thdn Medicare 1a mot dich vu mi&n phi cung cép su hd tro truc
tuyén dé& hwdng dan ban vwot qua nhirng thach thire trong cudc sbng.

N‘éu ban tir 16 tudi tro 1én, sbéng va hién dang & Uc va méi bé:t dau gap nhirng thach thirc
vé strc khée tam than, day co thé la dich vu ma ban can dé ho tro strc khde toan dién cua
minh.

Ban khong can phai nghi ra dwoc moi thir dé bat dau. Kiém tra Strc khée Tam than
Medicare ludn s8n sang hé tro khi ban cdm thdy minh khéng nhw moi khi, ngay ca khi ban
khéng chac tai sao. Bwdc dau tién 1a goi cho dich vu Stre khée Tam than Medicare dé xac
dinh xem dich vu nay c6 phu hgp véi ban hay khéng.

Hién tai, c6 6 chwong trinh dwoc cung cép thong qua Kiém tra Strc khoe Tam than ,
Medicare. Khi ban bat dau mot chuong trinh, ban sé tim tr)éy cac cbng cu va hoat dong thiét
thwe ma ban c6 thé hoan thanh moi ngay, dwoc thiét ké dé phu hop véi théi quen cda ban.

Tuy thudc vao hoan céanh va nhu cau clia ban, ban c6 thé tw minh hoan thanh chuwong trinh
hoac hoan thanh v&i sy ho trgr cia mét chuyén vién sirc khde tdm than coé trinh d6 va dwoc
dao tao.

Trong khodng 6 tuan, ban s& hoan thanh cac hoat ddng & méi giai doan ctia chwong trinh
ctia minh. Nhirng hoat déng nay st dung céach tiép can an toan, dwa trén bang chirng, gitp
ban nhan ra céac 16i suy nghi khéng c6 lgi, quén Iy cac cdm xuc manh va xay dwng cac ky
nang thwc té dé hd tro nhirng thach thirc hang ngay.

SE& c6 nhitng tuadn ban co thé cam thay dé dang déi phd hon nhirng tuan khac, va do la diéu
binh thwdng. Thay doi co thé mat thoi gian.
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Ban sé nhan dwoc l6i nhac thwdng xuyén dé kiém tra cdm giac ctia minh khi dang hoan
thanh chwong trinh. Va hd tro c6 s&n néu ban can. Theo thoi gian, ban nén nhan thay duoc
diéu gi dang hiéu qua dbi véi minh va bat ddu cdm thay tw tin va tw chl hon trong viéc déi
maét v&i nhirng thir thach trong cudc sbng.

Thuwc hién bwéc dau tién khi ban da san sang. Bat dau véi Kiém tra Strc khde Tam than
Medicare.

Ban can ho trg vé van dé gi?

Néu ban bat dau gap cac van dé nhw cang thang, tdm trang chan nan, lo lang qua mirc va
ngu khéng ngon, ban khong don doc. Kham pha thong tin va nguon tai liéu dwa trén bang
chirng cua ching toéi de hieu ro vé tinh trang hién tai va tim hieu thém vé cac chwong trinh
c6 thé gilp ban cdm thay virng vang, ndm bét thdng tin va lam cha tinh hinh.

Xay dung cac k¥ niang thuc té cho cudc song hang ngay

Néu ban muén dwoc huwéng dan ca nhan héa hon dé cai thién sirc khde toan dién cua
minh, cac chwong trinh ky thuat sd mién phi ctia ching t6i cé thé giup ban. Ban cé thé tw
minh lam céac bai tap théng qua cac cbng cu truc tuyén vao thoi gian thuan tién cho minh,
hodc v&i sw hd tror clia chuyén gia qua dich vu cham soc stre khoe tir xa (telehealth) —
bang dién thoai hodc cudc goi video.

Mbi chwong trinh bao gdm cac bai kiém tra va hoat ddng gitp ban:

e nhan biét va dinh hinh lai cac 16i suy nghi khéng cd oi
e quan ly cdm xuc manh bang cac ky thuat thiét thwe, da dwoc chirng minh hiéu qua
e xay dwng ky ndng tw nhan thire va déi pho véi nhirng thach thire hang ngay

Chuong trinh nay c6 phu hop véi to1 khong?
Cac chuong trinh Kiém tra Strc khde Tam than Medicare duorc thiét ké cho nhirng ai:

e dang bat diu gap nhirng thach thirc vé sirc khde tdm than nhw cdm thay that vong,
lo &u hoac choang ngop
o tlr 16 tudi trd 1én
o sbng va hién dang & Uc.
Buwoc dau tién dé tiép can mét chwong trinh 1a goi cho Strc khde Tam than Medicare qua
s6 1800 595 212,, hay cho ho biét ban quan tdm dén dich vu Kiém tra Strc khée Tam than
Medicare va muon néi chuyén véi mot chuyén gia dwoc dao tao. Ho sé giup ban xac dinh

xem dich vu c6 phu hop v&i ban hay khong. Néu dich vu khéng phu hop véi ban, ho sé
giup két ndi ban v&i cac dich vu ho tre thich hop khac.
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Cach ti€p can cac chuong trinh cua ching to1

Bit dau béng mot cudc goi dién thoai

Dé tiép can dich vu Kiém tra Strc khde Tam than Medicare, hay goi cho Strc khde Tam than
Medicare va cho ho biét ban quan tam dén dich vu Kiém tra Strc khde Tam than Medicare.

Ban sé& duwoc néi chuyén véi mot chuyén gia dwoc dao tao dé tim hiéu néu dich vu nay
phu hgp véi ban hay ban can dugc két ndi véi cac dich vy va ho trg phu hep véi nhu cau
ctia ban.

Ban ciing c6 thé yéu cau duoc dich vu Stre khée Tam than Medicare goi lai cho minh.
Phuc vu tir 8:30 séng dén 5:00 chiéu cac ngay trong tuén (trer cac ngay 18).

Goi s6 1800 595 212

Yéu cau cudc goi lai

Picu gi xay ra khi ban goi cho dich vu

Viéc goi dén dich vu Strc khée Tam than Medicare la mién phi déi véi bat ky ai dang tim
kiém sw hé tro va hwéng dan. Du cudc goi la cho ban than hay cho mét nguwoi than yéu,
cac chuyén gia giau kinh nghiém ludn san sang lang nghe. Hau hét cac cudc 90| méat
khoang 30 phut, nhwng co thé kéo dai hon mot chut tuy thuéc vao hoan canh cua ban.
Tat ca cac cudc tro chuyén déu mang tinh riéng tw va dwgc bao mat.

Ban sé can thwc hién moét s6 budc dwoc néu dwdi day.

1. Goi cho dich vu Strc khée Tam than Medicare va dwoc két noi
v&i mot chuyén gia dwoc dao tao
Khi ban goi 1800 595 212, chuyén gia Strc khde Tam than clia Medicare sé tra 16i cudc goi

clia ban som nhét c6 thé. Hay cho ho biét ban’quan tam dén dich vu Kiém tra Strc khoe
Tam than Medicare.

2. Tham gia cudc tré chuyén mang tinh hé tro
Ho sé& héi mot vai cau hdi dé hiéu rd tinh hinh cla ban va gitp ban xem xét cac lwa chon.

Doi ngii cham séc Stre khde Tam than Medicare bao gém cac chuyén gia dwoc dao tao va
nhan vién hd tro ddng déng. Ho sé& I&ng nghe ban v&i sw t6n trong va khéng phan xét. Néu
ban cam thay lo lang thi d6 1a diéu hoan toan binh thwdng; ban cé thé thuc hién theo tbc do
cda riéng minh. Ban khéng can phai dung nhirng tr ngir 'dung'. Chuyén gia néi chuyén véi
ban sé& hwéng dan cudc trd chuyén.
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3.’Néu c6 mét chwong trinh phu hop véi ban, hay tim sw giup do
de dang ky

Néu Kiém tra Strc khde Tam than Medicare phu hop véi nhu cau ctia ban va ban chon déng
ky tham gia cac chwong trinh clia chung toi, ching t6i sé giri cho ban mét email xac nhan
ngay sau cudc goi dé& ban co thé tao tai khoan cho minh.

4. Bat dau chwong trinh
Mbi chuwong trinh trwe tuyén dwoc thiét ké dé kéo dai khoang 6 tuan.

Ban sé co sw lwa chon hoan thanh chwong trinh:

e Vv&i sy hd tro clia mot chuyén gia strc khoe tir Kiém tra Strc khde Tam than
Medicare (c6 chuyén gia strc khée hwéng dan), hoac

e mot minh (16 trinh tw hwéng dan), nhung van cé quyén chuyén déi 16 trinh néu ban
can thém sw hd tro.

Su hé tro nay dwoc cung cip qua dich vu chdm séc strc khde tir xa (telehealth) — béng dién
thoai hoac cudbc goi video.

Can trg giap trong cudc goi dién thoai?
Néu ban bi méat thinh lyc hoac kha ndng néi, cé mét sb lwa chon hé tre danh cho ban:

o TTY (TeleTYpe): 1800 555 677
e Noi va Nghe: 1800 555 727

® Truy cap trang mang ctia Dich vu Chuyén tiép Qudc gia va cung cap sb dién thoai
ctia dich vu Pién thoai Strc khée Tam than Medicare: 1800 595 212.

Tai sao ching to1 bat dau bang mot cudc goi dién thoai
Viéc goi dién cho mét ngudi ma ban khong quen biét co thé la mét bwdc di Ion, nhat 1a khi
ban khong quen chia sé ve cam xuc cua minh. Nhwng day 1a mét budc quan trong dé dam
bao ban nhan dwoc sw ho trg phu hop ma khoéng lang phi thdi gian cua ban.

Cudc goi gitip chuyén gia Strc khde Tam than Medicare:

¢ hiéu dich vu nao cé thé phu hop véi ban

 hd trg sw an toan va strc khde toan dién cla ban, dac biét Ia khi nhirng van dé bi
don nén qua thoi gian

e két ndi ban v&i cac lwa chon hé tro tét nhat, phu hop véi tinh trang ban dang gap
phai

e dé xuét cac lwa chon khac néu dich vu Kiém tra Strc khde Tam than Medicare khoéng
phu hop véi ban.

Hay nhé rang, ban ludn [a ngudi ndm quyén kiém soat

Trong cubc goi,’ba’n c6 thé chia sé nhiéu hoac it tuy y, dat cau héi va tam dirng mét chut.
Ban cling co thé két thuc cudc goi bat ci luc nao.
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Chuong trinh nay c6 phu hop véi to1 khong?

Néu ban cadm thy lo au, chan nan, choang ngop hodc khéng biét phai bat dau tir dau,
ban khéng don ddc.

Cac chuong trinh Kiém tra Strc khde Tam than Medicare duoc thiét ké cho nhirng ai:
e dang bat diu gap nhirng thach thirc vé strc khde tam than
e tlr 16 tudi tré 1én
e sOng va hién dang & Uc.

Ban cling co6 thé nhan dwoc sw hd tro' néu can thém cac dich vu giup tang kha nang tiép
can — chang han nhw dich vu phién dich hodc cac cong cu hé trg — hodc néu ban 1a nguoi
khuyét tat.

Tim hiéu thém

Ban chua san sang nodi chuyén véi mot nguoi khac?
Khong sao ca. Ban cé thé kham pha trang mang nay theo toc do cla riéng ban.
Chon mét cha dé dé tim nguén tai liéu va cdng cu ban c6 thé sir dung ngay lap tic.
Quan ly nhirng lo lang

Cai thién tam trang cta ban

Ngu ngon hon

Thay ddi cach nhin nhan nhirng suy nghi khéng c6 lgi

Déi méat véi ndi so clia ban

Giai quyét van dé hiéu qua hon

Séan sang thuc hién budc tiép theo?

Goi cho dich vu Strc khde Tam than Medicare, cho ho biét ban quan tam dén dich vu
Kiém tra Strc khde Tam than Medicare va tim hiéu hé tro nao phu hop véi ban.

Call 1800 595 212

www.medicarementalhealthcheckin.gov.au Trang 5


https://www.medicarementalhealthcheckin.gov.au/when-use-medicare-mental-health-checkin
tel:1800595212

Mental Health Check In

Khi nao nén str dung Ki€m tra Strc khoe
Tam than Medicare

Néu ban dang can nhac st dung dich vu Kiém tra Strc khoe Tam than Medicare, buoc khoi
dau phu hop la xem xét tinh trang hién tai cua ban than cling nhw loai ho tro strc khde tam
than ma ban dang tim kiém.

Kiém tra Strc khoe TaAm than Medicare hoat dong
nhu thé nao

Kiém tra Strc khoe Tam than Medicare cung cép hd tr’ sém cho nhirng nguoi bat dau
gap nhirng thach thirc vé strc khée tam than nhw cang thang lién tuc, tdm trang chan nan,
lo lang hoac thay kho khan doéi pho véi cac ap lwc hang ngay.

Dich vu nay cung cép cac chwong trinh triec tuyén mién phi dé gidp ban quan Iy nhirng
thach thirc vé strc khde tam than nhe. Cac chwong trinh nay st dung mét phwong phap
an toan, dwa trén bang chirng dwoc goi la Liéu phap Nhan thirc Hanh vi Cuwong do thép
(LiICBT); phwong phap nay da dugc chirng minh la c6 hiéu qua trong viéc hd tro' kiém soat
céc triéu chirng va lay lai cdm giac 1am chd tinh hinh.

Khac vai liéu phap tam ly hay liéu phap nhan thtre hanh vi (CBT) chuyén sau, dich vu nay
dwoc xay duwng dwa trén cac cong cu va nguon tai liéu dwoec dwa vao bang chirng. Cac
chuyén gia strc khde luén s8n sang huwéng dan ban st dung cac ngudn tai nguyén nay néu
ban can thém su hd tro.

Hién tai c6 6 chwong trinh ma ban c6 thé tw minh thuc hién (tw hwdng dan) hodc véi sy
hé tro ciia mot chuyén vién sire khde tam than cé trinh dé (co chuyén gia strc khde hwdng
dan). M6i chwong trinh tap trung vao nhirng cach thiét thwe dé déi phé véi nhivng thach
thirc chung va mat khoang 6 tuan dé hoan thanh.

Cac chuong trinh nay gitp xay dwng ky nang dbi phé va kha nang ty nhan thirc. Sy tién bo
dén tr viéc thir cac hoat dong va chién lwoc khac nhau gitra cac budi tham gia.

Kiém tra Strc khoe Tam than Medicare danh cho
nhiing ai?

Kiém tra Strc khde Tam than Medicare danh cho nhirng ngui tir 16 tudi trd [&én va dang
séng & Uc.

Dich vu nay la mét Iwa chon phi hgp néu ban mudn xay dwng cac ky nang thuc té, hoach
dinh chién lwgc dé quan ly strc khde tdm than, hoac thwc hién budc dau tién nham cai thién
strc khde toan dién cta ban than.

Dich vu hiéu qua nhat khi ban cam thay san sang thir nhirng thay ddi nhé va thiét thuc.
Trong tam la can thi€ép sGm va phong ngtra - gilp ban cuing co strc khoe tam than trede khi
nhirng lo lang nay tr& nén toi té hon.

Ban khong can gidy gi¢i thiéu hodc chan doan ctia bac s dé s dung cac chwong trinh.

Kiém tra Strc khée Tam thér] Medicare khong danh cho nhi*rng nguéi dang trai qua khung
ho?ng strc khoe tam than, can dwoc cham soc stre khdée tdm than lién tuc hoac danh gia
chan doan chinh thirc hoac can diéu trj y té cho tinh trang bénh Iy nghiém trong hoac
phirc tap.
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Ban c6 can giup d& ngay bay gio» khéng?

Néu ban can hb tre ngay 1ap tirc, co cac dich vu 24/7 c6 thé tro gitip. Néu ban dang cam
thay khong an toan hoac choang nggp ngay bay gio, hay biét rang ban khéng don doéc va
sy an toan cla ban la diéu quan trong.

T6i can giup d& ngay bay gi®

Noi dich vu nay phu hop véi hé thong strc khoe
tam than rong 1én hon
Kiém tra Strc khde Tam than Medicare 1a mot phan trong bd dich vu Stre khée Tam than

Medicare mién phi do Chinh pht Uc tai trg, nham cung cép sw huwéng dan, gidi thidu va
hoé trg cho nhirtng nguwdi dang tim kiém sy giup d& v&i cac nhu cau khac nhau.

Dich vu duwoc thiét ké danh cho cac van dé strc khoe tam than & mirc d6 nhe va giai doan
dau, giip moi nguwdi hanh dong trwwée khi tinh trang nay tré nén toi té hon.

Doi voi mot s6 ngui, chi riéng dich vu nay co thé da la da. Boi voi nhitng ngudi khac,
day co thé la bwdc dém gilp ho xay dwng ky nang va dinh hinh r6 rang hon trwéc khi
chuyén sang cac dich vu chuyén sau va sw hd tro chuyén biét.

Thoéng qua viéc cung cap sw ho tro dé tiép can ngay tir giai doan dau, Kiém tra Strc khde
Tam than Medicare déng mét vai trd quan trong trong hé sinh thai stirc khde tam than rong
I&n hon — gitp hd tro moi ngui kip thdi, gidm baét cac rao can trong viéc tiép can dich vu
cham séc, ddng thoi giup méi ca nhan dwa ra quyét dinh sang subt cho buéc tiép theo trén
hanh trinh chdm séc stre khde tam than cia minh.

Cac cau hoi thuong gap
Dich vu cé thwc sw mién phi khéng?

Cé. St dung Kiém tra Strc khée Tam than Medicare la hoan toan mién phi.

Dich vu nay dwoc Chinh pha Uc tai tro toan bo va dwoc trién khai véi sy hop tac cla
St Vincent’'s Health Australia.
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Toi c6 thé cé cac budi tw van trwce tiép khong?

Vi Kiém tra Strc khde Tam than Medicare la mét dich vu k¥ thuat s6, vi thé ban chi co thé
duwoc sw ho tror gl]a chuyén gia qua dich vu cham séc strc khoe twr xa (telehealth). Néu ban
mudn tiép can hé tro trwc tiép, ban sé can tim cac dich vu sivrc khde tdm than khac.

Néu téi khong chac minh cé can hé tror hay khéng thi sao?

Ban khong can phai doi cho dén khi cam thay qua tai thi moi tim kiém sy hé tro. Kiém tra
Strc khde Tam than Medicare duoc thiét ké dé giap nhixng nguoi co thé dang gap phai
nhitng kho khan ve strc khoe tam than hang ngay nhuw cang thang, lo lang, tam trang chan
nan hoac cam thay choang ngop.

Néu ban khéng chéc liéu dich vu c6 pht hop véi minh hay khéng, hay goi cho dich vu Strc
khée Tam than Medicare theo sb 1800 595 212 va néi chuyén véi mét chuyén gia sirc khde
dwoc dao tao. Ho co thé cling ban trao dbi vé nhirng cdm xtc cla ban va gitp ban xac dinh
xem hinh thtrc hd tro ndo sé hiru ich.

Téi c6 thé dwerc tri liéu lau dai théng qua dich vu Kiém tra
Swrc khée Tam than Medicare khong?

Kiém tra Strc khoe Tam than Medicare khong thay thé tri liéu truyén thong. Néu ban nght
rang minh c6 thé can dwoc tw van hoac tri liéu 1au dai, van con nhirng Iwa chon khac dé
can nhac.

San sang thuc hién budc tiép theo?

Chung t6i c6 cac thong tin va ngudn tai liéu hiru ich d& ban tham khéo trwdc khi quyét dinh
xem minh c6 mudn tham gia mét trong cac chwong trinh ctia ching téi hay khéng, va néu
c6 thi lam thé nao dé tham gia.

Quan ly nhirng lo l&ng; Cai thién tam trang cua ban; Ngu ngon hon; Thay déi cach nhin
nhan nhirng suy nghi khéng co6 lgi; Boi mat v&i ndi s¢ hai cua ban; Gidi quyét van de
hiéu qua hon

Trai nghiém st dung cac chuong trinh cua
ching to1

Su ho tro khi ban cam théy minh khong nhu moi khi

Ban c6 cam thay cang thang, choang ngop, bi kho ngli hodc cam thay kho khan gat bo
nhirng suy nght trong dau ctia minh khéng?

Kiém tra Strc khde Tam than Medicare 1a mét dich vu mi&n phi cung cép sw hé tro truc
tuyén dé hwéng dan ban vwot qua nhivng thach thire trong cudce séng.

N‘éu ban tr 16 tudi ’gr(y lén, séng va hién dang & Uc va méi béNt dau gap nhirng thach thire
vé strc khée tam than, day co thé la dich vu ma ban can dé ho tro strc khde toan dién
cla minh.
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Ban khong can phai nghi ra dwoc moi thir dé bat dau. Kiém tra Stre khée Tam than
Medicare luén sén sang hé tro khi ban cdm thay minh khéng nhw moi khi, ngay ca khi
ban khéng chac tai sao. Budc dau tién 1a goi cho dich vu Strc khde Tam than Medicare
dé xac dinh xem dich vu nay cé phu hop véi ban hay khéng.

Hién tai, co 6 chwong trinh dwoc cung cép thong qua Kiém tra Strc khoe Tam than ,
Medicare. Khi ban}bét dau mot chg’crng trinh, ban sg"e tim tbéy cac cbng cu va hoat dong thiét
thwe ma ban c6 thé hoan thanh maéi ngay, dwoc thiét ké dé phu hop véi théi quen cda ban.

Tuy thubc vao hoan cénh yé nhu cau clia ban, ban cé thé tw minh ho?n thanh chuwong trinh
hoac hoan thanh v&i sy ho trg cia mot chuyén vién strc khée tam than cé trinh d6 va duoc
dao tao.

Trong khodng 6 tuan, ban sé& hoan thanh cac hoat ddng & méi giai doan cliia chwong trinh
ctia minh. Nhirng hoat ddng nay st dung céach tiép can an toan, dwa trén bang chirng, gidp
ban nhan ra céac 16i suy nghi khéng ¢6 Ioi, quan ly cac cdm xdc manh va xay dwng cac ky
nang thuc t& dé hé tro nhivng thach thirc hang ngay.

S& c6 nhibng tuadn ban c6 thé cam thay dé dang déi phd hon nhirng tuan khac, va do la
diéu binh thwong. Thay doi cé thé mat thoi gian.

Ban sé nhan dwoc l6i nhac thwdng xuyén dé kiém tra cdm giac ctia minh khi dang hoan
thanh chwong trinh. Va hd tro cé s8n néu ban can. Theo thi gian, ban nén nhan thiy dwoc
didu gi dang hiéu qua déi véi minh va bat dau cdm thay tw tin va tw chl hon trong viéc dbi
maét v&i nhivrng thir thach trong cudc sbng.

Thuc hién buéc dau tién khi ban da san sang. Bat dau véi Kiém tra Strc khde Tam than
Medicare.

Hoc qua thuc hanh — tung budc mot

e Hoan thanh cac hoat dong ngan, thiét thwc ma ban cé thé siv dung trong cudc sbng
hang ngay.

e Thuwc hién theo céac giai doan don gian, cé cau tric va xay dwng ky nang dan dan.

e Quay tré lai lam cac hoat ddong bat cr khi ndo ban can.

Chon giita 2 19 trinh: ¢6 chuyén gia stc khoe hudng dan
va tu hudng dan

Co6 chuyén gia strc khée hwéng dan

o Tham gia chwong trinh v&i mot chuyén vién strc khée tdm than c6 trinh d6 qua
dich vu cham séc sirc khde tir xa (telehealth) (bang dién thoai hoac video).

« Tuan theo lich trinh ¢ cAu tric hon véi cac budi tw van dinh ky.
o H6 tro lién tuc va kiém tra
o Co hdi trao déi chi tiét véi chuyén gia strc khoe

« Lwa chon ly twéng néu ban mudn c6 thém s hé trg hodc sy gidm sat dé duy tri
cam két

o Duoc thiét ké dé hoan thanh trong khoang 6 tuan.
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Tw hwéng dan
e Ty minh hoan thanh chwong trinh
o Lam theo téc d6 cta riéng ban, bat ci khi nao diéu nay phu hop véi minh
e Khodng co6 cudc hen v&i mot chuyén gia strc khode
e Linh hoat

 Quyén Iya chon két ndi voi chuyén gia strc khoe vao bat ky thoi diém nao trong
chwong trinh néu ban can hé trg

e Lwa chon ly twéng néu ban thich lam viéc déc 1ap hodc mudn bat dau nhanh chéng

o Duoc thiét ké dé hoan thanh trong 6 tuan.

Theo do1 hoat dong cua ban, tat ca &@ mot noi

Xem cac hoat dong hién tai va sap toi clia ban va tiép tuc tir noi ban da dirng lai bat ct ltc
nao. Duy tri tinh hiéu qua ma khoéng can phai nhé moi thir.

Nhan ho trg ban can
e Dat lich va quan ly cac cuéc hen & mét noi.
e Két ndi véi mdt chuyén gia strc khde (néu ban chon).
e Lién hé dé dwoc hd tro thém khi ban can.

Nhan 16i nhac hitu ich tir Cam trong suét 16 trinh

Cam la ngwoi hwéng dan trong chuong trinh clia ban, cung cép cac 16 nhac hivu ich khi
ban can nhét. Du la cho 1&i ddng vién khi ban dang hoan thanh chwong trinh hay h tro
nhéc nhé vé cac hoat dong va cudc hen, Cam ludn s&n sang ddng hanh va hé trg ban trén
mdi chang dwong.

Theo do1 tinh hinh cua ban

e Hoan thanh kiém tra dinh ky dé& suy ngadm sw tién bd ctia ban.
e Xem nhirng gi dang cai thién theo thoi gian.
e Xac dinh céc linh vuwc can tap trung tiép theo.
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Thuc hién budc dau tién

Viéc bat dau co6 thé mang lai cdm giac nhw mot bwde di 16n, nhwng thuwe té khdng nhat thiét
phai nhw vay. Buéc dau tién la goi cho Strc khde Tam than Medicare 1800 595 212, cho ho
biét ban quan tdm dén dich vu Kiém tra Strc khde Tam than Medicare va mudn néi chuyén
v&i mot chuyén gia dwoc dao tao vé cac lwa chon cuia ban. Bay 1a mét cudc goi mién phi.

www.medicarementalhealthcheckin.gov.au Trang 11


tel:1800595212

