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Nhiing ngay nghi hoc &

nha c6 thé khién hoc sinh
xa ban bé va cac trg giup
thudng lé ciia nha truéng

Nhimng thay d8i d8i vai cac sinh hoat thudng 1& c6 thé lam cho mét s& thanh thiéu
nién cdm thdy cang thang, cach ly va c6 doc. Nhiing trg gidp clia cha me la rat quan

trong trong thai diém nay.

Dudi day la mét s6 cac théng tin gidp quy vi trg gidp cho thanh thiéu nién gitr dugc
tinh tinh lanh manh trong dip béi trudng. Ngoai ra ciing cé mot vai thong tin co thé
gilip quy vi xac dinh dugc khi nao thi con em thanh thiéu nién ctia minh can dugc

gilip d& thém va dén dau dé dugc giup de.

C6 mét sé cach quy vi cé thé trg giup
stic khée tam than va phuc Igi cho
con em thanh thiéu nién cGia minh
trong nhiing ngay nghi hoc:

1. Khuyén khich cac em
gitr lién lac véi ban beé

Cac moi quan hé xa& hoi ciing quan trong doi
véi phuc lgi téng quét clia con em thanh thiéu
nién clia quy vi.

Viéc cdc em thinh thodng danh thai gio riéng
cho chinh minh I3 clng diéu binh thuong, thé
nhung hay khuyén khich cac em git lién lac
véi ban beé trong dip nght hoc. Ban bé co thé
vlia choi dua vla trg gitp cho cac em va danh
thoi gio choi véi ban bé cling quan trong dé
duy tri va xdy dyung tinh ban hién co.

Néu con em thanh thiéu nién ctia quy v
khéng cdm thdy muon di ra ngoai chai, thi
ngay ca goi dién thoai, viét email, gdi tin nhan
qua dién thoai hay cac cau nhan trén Facebook
cling ¢6 thé gilp cac em cam thdy dugc ndi
két véi ban bé va gia dinh.

2. Khuyén khich cacem
tham gia

Khuyén khich cac em tham gia vao cac cong
viéc thién nguyén, s& thich, cau lac bé hay cac
Qy ban, hodc thé thao - nhiing viéc nay c6 thé
gilip cac thanh thiéu nién cadm thay dugc néi
két véi cong dong rong 16n hon clia cac em.
Hay tham gia cuing cac em khi quy vi cé thé.

Bao cac em tham gia vao viéc dé ra cac quyét
dinh va cho cac em co trach nhiém & nha (thf
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du nhu quyét dinh nén an gi vao ba téi va
gilp chuan bj bita an).

Gilp cac em xac dinh va dé ra nhiing muc tiéu
thuc té. Dé ra va dat dugc cac muc tiéu thuc
tién 6 thé la dong luc to 16n va co thé giup xay
dung long tu tin cho cac em.

3. Khuyén khich cac sinh
hoat thé chat

C4c sinh hoat than thé rat quan trong déi vdi
suc khde va phuc loi clia ngudi ta. Néu con em
thanh thiéu nién clia quy vi cdm thdy xuéng
tinh than hay thdy moi viéc déu khoé khan, cac
em thudng rét it khi mudn hoat dong than thé.
Thé nhung ngay c& nhing viéc nhd nhat nhu
di bd quanh khu nha & cé thé gidp gidm cang
théng va buc boi, gitp quén di nhimg y nghilo
lang, gia tang suc tap trung va cai thién tinh khi.

Néu diia con thanh thiéu nién clia quy vi dang
phai phan ddu dé trd nén nang dong, hay tim
mot hoat dong thé chat nao ma ca quy vi va
em cung thdy thich thd dé lam cling nhau (thi
du nhu bai 16i, chai thé thao véi ban beé hay dap
xe dap) va lap ké hoach dé lam thudng xuyeén.

4, Khuyén khich théi
quen thuong lé

C6 dugc gidc ngl ngon vao ban dém giup
thanh thiéu nién cam thay day sinh luc, tap
trung va c6 dong luc.

Tudi vi thanh nién |3 giai doan khi ma mét s8
cac thay d8i d&i véi chiéc 'dong ho co thé" tac
dong dén thoi guen ngli nghi va cac thanh
thiéu nién thuong dé c6 van dé vai chuyén ngu
nghi hon. Tao ra mét théi quen dingd co thé

c6 ich. Hay khuyén khich con em thanh thiéu
nién clia quy vi thic day vao cing mot gic mai
ngay, ra khéi giudng ngay khi cac em thic day
va di ngl vao khodng cling mét gics méi dém.

Tranh thic udng co caffeine sau budi an trua,
c6 phong ngl yén tinh, toi va gon gang va tat
hét cac thiét bj dién tir trudce khi dingl cing cé
thé gitp cac em c6 dugc gidc ngl ngon trong
déem.

5. Khuyén khich théi

quen an uéng lanh manh
An udng lanh manh khong nhiing chi giam bét
cac nguy co vé van dé suic khoe thé chat mano
con giup cho théi quen ngt nghi, mic do ndng
lugng, tinh khi, stic khde va phuc lgi téng quat.

Mét ché dé an uéng quan binh vdi it cac thic
an vat kém b dudng/nhiéu dusng va an nhiéu
rau, tréi cay, hat nga c6c nguyén hat va uéng
nhiéu nudc sé bao ddm con em thanh thiéu
nién clia quy vi c6 dugc t4t ca cac chat bd
dudng va khoang chat dé gitp co thé va bd
ndo cla cac em hoat dong h{ru hiéu.

6. Khuyén khich choi
dua!

Danh thoi gian d€ vui chai cling 6 thé gilp tai
nap nang lugng cho con em thanh thiéu nién
clia quy vj, tai tao stc séng mai cho hé théng xa
hoi clia cac em va gidm bdt cang théng va lo au.
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Cac goi y giap quy vi trg gitip con em thanh thiéu nién ctia minh

Nhan biét su budn phién hay nhiing hanh

vi ddng quan ngai clia cdc em

) Héi cac em vé chuyén nay (thi du nhu b/
me théy con hién c6 vé budn qud)

O Nhin nhan cac cdm xuc cla céc em
(thi du nhu"Biéu dé co6 vé thuc su khd
khan khi phai chiu dung/B6 c6 thé hiéu
tai sao con byc minh vi chuyén dd”)
Nho duogc gitip d6 thich hop
va khuyén khich cac phuong sach déi phé

hiéu qua (thi du nhu“Con cé can duagc gidp

da dé doi pho vai chuyén nay hay khong?)
o Ki€m tra mot thai gian ngdn sau dé xem
cac em nhu thé nao

Nhiing dau hiéu cho thay
con em thanh thiéu nién

] ” ° r X ~n
cua quy vi dang phai vat
I6n
Viéc cac thanh thiéu nién ¢o ldc vui ltc budn
hoan toan la chuyén binh thudng. Tuy nhién
nhimng thay d6i vé tinh khi, mdc do tham gia va
ki€u cach suy nghi kéo dai trong hon mot vai
tuan 1€ cé thé cho thédy con cai thanh thiéu nién
clia quy vi can dugc trg gitip thém.

Nhng thay d&i vé tinh khi gém:

- Cam théy kho chiu hay tic gian véi ban be
hay gia dinh khong vi ly do gi ré rét

- Cam thdy xtc dong, bét an, cang théng hay lo
1dng

- Khéc khong vi ly do gi rd rét, cdm thdy budn
hay suy xup trong nhiing khodng thdai gian dai
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3. Acknowledge

3

Nhng thay ddi vé sinh hoat gom:

- Khoéng con thay thich tha hay khéng mudn
tham gia vao nhing viéc ma binh thudng cac
em ua thich

- Dinh liu vao nhitng hanh vi nguy hiém ma binh

thudng cdc em trdnh lam
- Co nhiing thoi quen ngt nghi én udng khac
thudng

Thay d6i trong suy nghi gém:
Co nhiéu y nght tiéu cuc

- Biéu |6 nhing suy nghi méo mé vé chinh cac
em va thé gidi chung quanh (thi du nhu thay
moi viéc co vé xau xa hay vo nghia).

Néu quy vi tin rang con em thanh thiéu nién
clia minh c6 nguy ca bi t6n hai quy vi phai nhe
giup d& chuyén mon tu Bac s7 Gia dinh, dich vu
y té tam than hay khoa cap cuu

5.Checkin

Cac chon lva dich vu tro
9'“P

Cac trung tam headspace cung cép trg gidp,
théng tin va ¢é van cho thanh thiéu nién
trong d6 tudi tir 12 dén 25 —
headspace.org.au

- Eheadspace cung cap c6 van truc tuyén
va trg gilip qua dién thoai cho thanh thiéu
nién trong do tudi tir 12 dén 25 -
eheadspace.org.au 1800 650 890

. Kids Helpline la dich vu c6 van qua dién
thoai va truc tuyén 24 gis cho thanh thiéu
nién trong do tudi tir 5 dén 25 - kidshelpline.
com.au 1800 55 1800

. Lifeline |a dich vu c6 van qua dién thoai 24
gio - lifeline.orgau 13 11 14

- Parentline 1300 301 300

. ReachOut.com dé biét thong tin vé phic Igi.

Xin xem B6 Trg gitip Nha truong cia headspace
Ngdn ngdra Sau khi Xdy ra Tu tir - Huéng dén cho cdc
truong Trung hoc dé dugc huéng dan thém.

Nhiing t& théng tin nay chi mang tinh chat hudng dan téng quat ma théi. Ching khéng nhdm muc dich va cing khdng nén dugc dua vao dé thay thé cac loai thudc dic tri hay nhiing c6 van véy khoa. Trong khi
chuing téi da c8 gdng hét stic d€ bo dam cac thong tin 1a chinh xac, headspace khéng dai dién va khéng bao d&m nhiing théng tin nay 13 chinh xéc, cap nhat, hoan chinh, tin cy hay thich hgp cho bat ky muc
dich nao. Chuing t6i khéng nhan moi trach nhiém déi véi nhiing mat mat, tén that, chi phi hay tén kém truc tiép bat ky nhu thé nao do viéc st dung hay dua vao cac théng tin nay gay ra.



