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MENTAL HEALTH AUSTRALIA
Nguadi cham séc cho nguai bi bénh tam than
(Carers of people with a mental illness)

Cham soc cho ngudi bi bénh tam than cé thé la viéc lam day thir thach. Ngudi cham soc cé thé khé co thai gian
hay stic luc dé lam nhiing viéc khac, ké ca viéc chung vui véi gia dinh va ban bé. Tai liéu nay cung cap cac thong
tin giai thich tai sao ngudi cham séc co thé can dugc gilp dd, va vé nhiing su trg gitip da san c6 danh cho ho.

Ai la ngudi cham soc?

Ngudi cham soc la ngudi trong gia dinh, cha me, ban dsi, ban bé hay hang x6m cham séc cho ngudi bi bénh, ké ca bénh tam
than. Ngudi cham soc ¢é thé gap nhiing ap luc vé tai chinh, tinh cdm va thé chat, bi c6 lap vé phuong dién xa hdi va c6 cdm
giac bi mat mat va dau buén. Néu ban la nguai thudng xuyén cham séc ngudi bénh thi da cé san cac su trg gitip danh cho ban.

Tai sao ngudi cham séc can dugc giap dé?

Van héa déng mét vai trd quan trong trong hiéu biét cla moi ngudi vé bénh tam than, va diéu quan trong la phai vuot
qua su xau hé va cac trd ngai ngan can ngudi ta di tim su giip d6. Doi khi ngudi cham soc ¢é thé can dugce hé trg vé
tinh than. Ngudi cham soc thudng quén di cac nhu cau cla riéng minh, va diéu nay c6 thé dan dén cam giac:

® Tdi 16i - d6i khi ngudi cham soc c6 thé thay co 16i véi viec ngudi ma ho cham séc bi bénh tam than. Piéu quan
trong la ngudi cham séc phai biét rang ho khéng cé 16i. Ngudi cham séc co thé cam thay t6i 16i khi khéng mudn
lam ngudi cham séc, hodc cdm thay ho lam chua da.
® Xau hé - ngusi cham soéc co thé lo ngai vé y nghi ctia nhimng ngudi khac, va déi khi cé thé cdm thdy xau hé khi
¢ ngudi than hoac ban bé bi bénh tam than.
e S hai - doi khi ngudi cham soc lo 1ang vé nhiing gi sé xay ra cho ngudi ma ho dang cham séc, néu ho khong
thé ti€p tuc cham lo cho ngudi nay.
® Tuc gidn - doi khi ngudi cham séc o thé tic gian néu ho nghi rang nhiing nguadi khac khéng gitip ho hoac
khong hiéu nhing hy sinh ctia ho. Ho c6 thé tré nén tdc gian vai ngudi ma ho dang cham soc.
e Buc béi - doi khi ngusi cham soc cdm thay buc boi néu bénh tinh clia ngudi ma ho dang cham séc cé vé khong
tién trién t6t hon, hodc ho c6 thé cdm thay ngudi ma ho dang cham soc lam ho bi tén thuong.
® Budn rau - ngudi cham soc ¢ thé cdm thay budn vé nhiing thay déi trong cudc séng clia ho va trong méi quan
hé ctia ho v&i ngudi ma ho dang cham soc.
e Yéu thuong - tinh thuang clia ngudi cham séc déi véi ngudi duge cham séc c6 thé phat trién, va ho c6 thé cam
thay gan gli hon hodc xa cach hon véi ngusi nay.
La ngudi cham soc, néu ban co bat ky cdm giac nao ké trén va thudng xuyén cdm thay lo 1ang hay budn rau, thi viéc
xem xét xin dugc trg gidp la diéu quan trong.

La ngudi cham séc, téi phai lam thé nao dé dugc gitp do?

Ban c6 thé nhd gia dinh va ban bé trg gitp. Thao luan véi bac si da khoa (GP) vé hoan canh va cdm xuc cdia ban. Ban c6
thé dan theo mét ngudi ban dé hé trg ban, nhung hay dam chac rang ngudi ban dé vui long di theo. Hay yéu cau dé co
mot théng dich vién néu kha nang Anh ngl clia ban gidi han. Bac si (GP) c6 thé gidi thiéu ban dén cac chuyén giay té
tam than c6 thé giup da ban, chadng han nhu cac nha tam ly hoc va cac nhan vién tu van.
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Ngudi cham sdc cho ngudi bi bénh tadm than

Co nhiing su trg giup nao danh cho nguoi cham soc?
Céc chuyén gia y té tam than c6 thé:
®  Gilp ban tim cac cach cham séc khéng mét moi qua.
® Dé nghi cac cach d6i pho véi nhitng cdm xuc va tinh huéng khé khan.
® Gidi thiéu ban ti nhitng ngudi cham séc khac, 1a nhitng ngudi ¢é thé hé trg va cung cap théng tin cho ban.
Cac nhan vién ho trg ngudi cham séc va nhan vién thudc cac du an danh cho ngudi cham séc c6 thé:
e Cung cdp cong tac van dong, ho trg va giao duc.
Trg gilip ban trong viéc tim su gitp d& vé tai chinh va phap ly.
Giup ban trong vai trd cham séc cla ban.
Giéi thiéu ban tdi cac nhom va dich vu ho trg.
Giup ban khiéu nai vé cac dich vu néu can.
Tu van cho ban vé cach cham séc stic khée cho chinh ban.

Céac nhan vién hé trg ngudi cham soc va nhan vién thudc cac du an danh cho ngudi cham soc cé thé khuyén khich ban
danh thdi gian cho nhiing ngudi than khac dé ho khéong cdm thay bi bd quén, va dé cudc séng ctia ban phong phu hon.
Déi khi danh nhiéu thdi gian cho mét ngudi than cé thé tao ra su cang thang véi nhiing ngudi than khac. D€ biét cach lién
lac v6i cac nhan vién hé tro ngudi cham séc va nhan vién thudc cac du én danh cho ngudi cham soc tai tiéu bang hay lanh
thé cia ban, hay dién thoai cho Carers Australia & s6 1800 242 636 (dién thoai mién phi) hoac lién lac véi dich vu y t€ tam
than tai dia phuong cda ban.
Céc nhém nay co

Cac nhom Nguai cham séc thé cung cap tinh
Nhiéu t6 chtic c6 cac nhém ngusi cham soc. Lién lac véi Carers Australia hodc dich vuy t€ IR S IT R ( ATE:
tam than tai dia phuang clia ban dé€ dugc biét vé mot nhém & gan ban. Bac si (GP) cling kién thuc, va gidp
c6 thé cho ban biét vé cac nhém trong viing ban 6. Mét s6 nhém hoat dong dac biét danh ETNCIE K10 Kol 1e

cho nhiing ngudi khong noi tiéng Anh. bi c6 lap vé phuong
dién xa hoi.

Cac Dich vu/Trung tdm Y té€ Tam than Lién van héa (Transcultural Mental
Health Centres/Services)

Cac Dich vu/Trung tam Y té Tam than Lién van hda cung cap dich vy y té tam than cho nhiing ngudi ¢ nguén géc
khéng néi tiéng Anh. Néu cac Dich vu/Trung tdm nay co tai tiéu bang hodc lanh thé clia ban*, ho c6 thé cho ban
biét vé dich vu clia ho va vé cac nhom danh cho ngudi cham soc.

La ngudi cham séc, lam thé nao dé téi c6 thé tu gitap minh?

Ban c6 thé tim hiéu thém vé bénh tam than clia ngudi ma ban dang cham séc. Hay thu thap théng tin bang tiéng Viét vé
bénh nay.T6 chuic Y té Tam than Pa van héa ctia Uc (MMHA) c6 nhiing t& thong tin vé nhiéu dé tai y té tam than, duoc viét
bang hon 20 ngén ngir khac nhau.

Ban ¢4 thé xét dén viéc theo hoc mét khéa vé So ctiu Y té Tam than (Mental Health First Aid - MHFA), khoa hoc nay sé cung cap
cho ban théng tin thiét thuc ma ban c6 thé 4p dung néu ngudi ma ban dang cham séc gap con khing hoadng vé stic khde tam
than. Khéa hoc gdm 12 gi&y nay ¢ tai tat ca cac tiéu bang va lanh thé, va thudng gébm bén budi hoc. Ban sé dugc cap Ching
chi So ctiu Y té Tam than (Mental Health First Aid Certificate) sau khi hoan tat khoa hoc. Nhiéu khéa dugc day mién phiva mot
s6 dugc day bang cac ngdn nglt khac nhau. Ban hay vao trang mang ciia MHFA tai www.mhfa.com.au dé biét thém chi tiét.

Toi c6 thé duoc gitp da tién bac hay khéng?
La ngudi cham sdc, ban 6 thé hoi da diéu kién dé lanh trg cap cdia chinh ph tir Centrelink. Ban hay xin mét cudc hen tai van
phong Centrelink dé tim hiéu vé cac su lua chon va don tir can thiét dé xin Trg cap cho Ngudi cham séc (the Carer Payment)
and Phu cap cho Nguai cham soc (Carer Allowance). Ban c6 thé dan theo mét ngudi ban dé hé trg ban, hodc yéu cau xin mot
thong dich vién gidp d& néu kha nang Anh ng( clia ban gidi han.
To6i lam sao dé vira lam viéc vira cham séc duoc cho ngudi khac?
Néu ban la ngudi chdm sé¢c ma lai di lam c6 lanh luang, diéu quan trong ma ban can biét |a theo luat lao déng tai Uc,
chli nhan cda ban phai hé trg cho ban. C6 thé ban thay khé néi véi cap trén tai s& lam vé vai trd cham séc cia ban,
nhung diéu nay c6 thé 1a hitu ich. Ban khong can phai noi cho ho biét vé can bénh nay.
Ban c6 thé xin va c6 thé thuang luong:

® Gid lam viéc linh hoat dé ban c6 thé dua ngudi ma ban dang cham séc dén cac cudc hen.

e (Ca hoi thinh thoang dugc dem viéc vé nha lam.

¢ Co hoi dugc déi ca lam viéc, néu ban lam viéc theo ca.
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Ngudi cham sdc cho ngudi bi bénh tadm than

e Nghi phép danh cho nguai cham séc hodc nghi phép khéng luong khi gap con khidng hodng.
e Tuvan (Mot s6 s& lam co dich vu tu van tai cho lam).

® Lién hé vai nhirg ngudi lam cong tac van dong clia cdng doan hodc tai noi lam viéc dé€ gitp ban giai quyét bat
ky mau thudn nao ma ban c6 thé gap khi c6 gang két hgp lam viéc va cham séc.

Lam thé nao dé tdi c6 thé gitup d&é ngudi cham séc?

Néu ban c6 ban beé la ngudi cham séc, ho cé thé khéng nhan ra hodc chap nhan rang ho can dugc gitp dé. Néu ban biét mot
ngudi cham séc nhu vay, hay cho ho biét méi quan tam clia ban va dé nghi cting ho tim kiém trg gidp. Hay khuyén khich ho
di gdp bac si (GP).

Doi khi ngudi cham séc khdng chap nhan rang ho can dugc gidp dé vi:

® Ho so bi cho la yéu dudi va khong thé lo toan moi chuyén dugc.
® Ho nghila ho phai tu minh lo hét moi chuyén.

® Ho cam thay khéng thoai mai khi c6 ngudi khac gitp ho.

Néu ngudi cham séc la tré em hoac thanh thiéu nién thi sao?

Dai khi tré em va thanh thiéu nién trg thanh ngudi cham séc va diéu nay cé thé tao rat nhiéu ap luc va trach nhiém vuot qua
tudi tac ctia cac em. Mot s6 van dé ma cac em 6 thé phai déi pho gém cé viéc quan ly thai gian hoc va cdm giac xau hé khi
c6 cha hay me bi bénh tam than. Cac em can dugc gitip d& dé biét cac nhan vién ho trg ngudi cham séc va cac chuyén giay
t& tdm than cé thé gilip d& cac em nhiing gi, cling nhu lam thé nao dé bao cho trudng biét vé vai trd cham séc clia cac em.
Céac em c6 thé bt dau bang cach noi chuyén véi mét nhan vién tu van & trudng hodc béc si (GP).

Mét s6 dich vu y té€ tam than cung cap cac nhom hé trg cho tré em va thanh thiéu nién, hodc cac ca sé nai cac em c6 thé thu
gian va vui duia. Tai cdc nhom va cd s& nay, cac em c6 thé néi chuyén vai ban beé vé cdm xdc cia minh va dugc thong cdm va
hé tro.

Danh sach kiém tra ciia ngudi cham séc
Néu ban la ngudi cham soc, hay tu hoi:

e (o aidang tin cay dé t6i co thé néi chuyén dugc khong? Noi chuyén véi ai d6 c6 thé giup lam gidm cac ép luc
ma ban c6 thé cé khi lam ngudi cham séc. Ban cd thé cé mét ngudi ban dang tin cdy dé co thé ban cong chuyén,
hoac hay xét dén viéc néi chuyén véi mot bac si (GP) hodc mét chuyén gia y té tam than hién dang diéu tri cho
ngudi ma ban dang cham sdc. Ho c6 thé cho ban 16i khuyén vé cac dich vu dé gitip ban tiép tuc cham soc, va
cing c6 thé cho 16i khuyén vé cach quan ly cong viéc hang ngay clia ban. Théng tin clia ban sé dugc bado mat.

® Toi co da thoi gian danh cho riéng minh va thaoi gian khéng phai lo viéc cham séc hay khong? Hay ¢6 gang lam
nhitng diéu ma ban mudn lam, it nhat vai gid méi tuan. Di an trua vai ban be, danh thai gian cho cac ngudi than
khac, di d&n mot nai thd phuong hodc nai ho trg tam linh, hoac lam diéu gi dé ma ban thich. Hay c6 gang gitr thai
do tich cuc.

e T6i c6 du thai gian dé thu gidn hay khéng? Doc sach, nghe nhac thu gian, tap thé duc nhe, hodc di tan bo
c6 thé gilp ban thu gian.

e T6i c6 an ngu day di hay khéng? An thic an lanh manh va nga da gidc sé giup ban khde manh.

® T6i c6 tap thé duc du hay khéng? Cac hoat ddng nhu di bé, di xe dap, lam vudn, nhdy mua hodc lam bat ky
viéc nao ma ban thich sé giup ban khée manh va cdm thay vui séng hon.

® T6i c6 ban bé hay ngudi than cé thé gitip t6i trong viéc cham séc hodc khi gap trudng hop khan cap hay khéng?
Néu ban can dugc nghi ngai, hay nghi téi su cham séc thay thé tam thai. Trung tam Cham séc Thay thé cho Nguai
cham soc (Carer Respite Centres) muén nhimg ngudi cham soc chuyén nghiép dé cham séc cho ngudi bi bénh
tam than trong khi ban nghi ngoi

® T6i c6 mot ké hoach nao hay khéng? Gilt mot nép sinh hoat hang ngay cé thé la diéu hiu ich, vi du nhu an
udng vao gid nhat dinh, nhung thay déi nép sinh hoat ctia ban mét chat dé tranh nham chan. Hay cung vdi
ngudi ma ban dang cham séc soan ra mot danh sach cac sé dién thoai dé goi khi gap trudng hap khan cap.
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Can biét thém théng tin?

Dé c6 théng dich vién
Dich vu Théng Phién dich (TIS)
Pién thoai: 13 14 50

Cacdich vu y té tam than va cac sé dién thoai truc 24 gi&
ma&i ngay dugc liét ké trong s6 nién giam dién thoai dia
phuong cda ban.

beyondblue: sang kién tranh tram cam toan quéc
Thoéng tin vé tram cam, lo au va cac réi loan lién hé, vé cac
phuong phap tri liéu sdn c6 va vé nhimng ngi can tGi dé
dugc gilp dé.

Dién thoai: 1300 22 4636

Trang mang: www.beyondblue.org.au

Commonwealth Respite and Carelink Centre

Dé& biét théng tin vé cac Trung tdm Cham séc Thay thé cho
Ngudi cham séc.

Dién thoai: 1800 052 222

Trang mang: www.health.gov.au/ccsd

Chuong trinh So ctiu Y té Tam than (Mental Health First
Aid Program)

Dé& biét thong tin vé cac khda hoc s6 ctu y té tam than.
Trang mang: www.mhfa.com.au

ARAFMI Héi Ban hitu & Ngudi cham séc Y té€ Tam than
Dé& biét chi tiét lién hé tai mdi tiéu bang va lanh thé.
Trang mang: www.arafmiaustralia.asn.au

Viét chi tiét lién hé tai dia phuong vao day

Théng tin vé tai liéu nay

Ngudi cham sdc cho ngudi bi bénh tadm than

Y té Tam than Da van héa tai Uc (MMHA)
Dién thoai: 02 9840 3333

Fax: 02 9840 3388

Trang mang: www.mmha.org.au

Email: admin@mmbha.org.au

Carers Australia

Mét t6 chuc phi chinh pht, cung cap thong tin, su gidi thiéu va
ngudn tai liéu gido duc cho ngudi cham soc.

bién thoai: 1800 242 636

Trang mang: www.carersaustralia.com.au

Trang mang cho ngudi cham séc tré tudi:
www.youngcarers.net.au

Lifeline Dich vu tu van trén dién thoai 24 gi& méi ngay
Mét dich vu théng tin va tu van do mét té chiic phi chinh phu
cung cap.

pién thoai: 1311 14

Trang mang: www.lifeline.org.au

Centrelink
DE biét thong tin vé Trg cap cho Ngudi cham séc (Carer Payment)
va Phu cap cho Nguai cham séc (Carer Allowance).

Centrelink Trung tam Dién thoai Pavan héa  Dt: 131202
Khuyét tat, Dau 6m va Ngudi cham séc
(Disability, Sickness and Carers) Pt: 132717

Trang mang: www.centrelink.gov.au

Lién lac tai dia phuong:

Bac si (GP)

Trung tam y té tam than

Trung tam Y t& Cong dong

Nhom y té€ tam than tai bénh vién dia phuong ctia ban
Cac Dich vu/Trung tam Y té Tam than Lién van hoa
(Transcultural Mental Health Centre/Service)

*MMHA c6 thé cho biét chi tiét lién lac tai tiéu bang hoidc
lanh thé clia ban néu co.

T& théng tin nay do té chiic Y t& Tam than Pa van héa tai Uc (MMHA) dua ra v6i ngan quy do Bo Y t€ va Cao nién Uc (Australian
Department of Health and Ageing) cap. Cac t& théng tin khac trong loat bai nay gom cé:

Ban sac van hoa va y té tam than

Pé dugc su gitp d6 clia mot bac sivé stic khoé tam than
Chung ré8i loan cang thdng sau chan thuong

Loan tam than va cac van dé vé ma tdy va rugu

Phuc héi khéi bénh tam than
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Quyén va trach nhiém cta ngudi tiéu dung trong hé théng y t€ tam than
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