Gidi thanh thi€u nién c6 thé trai qua nhiéu sy thay déi khac nhau trong qua trinh trudng
thanh. Thudng thi cac bac cha me hay ngudi cham sdéc khé ma biét dudc diém khéac biét gitia
hanh vi cd x binh thudng, chang han nhd tdm trang U rd, cau kinh, thu minh va tr& ngai vé
stic khde tdm than mdi xuat hién.

Slic khoe tam than lién quan tdi tinh trang an lanh vé cdm xUc va xa hoi ciia mot ngudi. Khi stic khoe tdm than clia mot ngudi nao
dé bi sa sit, nd 6 thé anh hudng t6i cdm xuc, tu tudng va hanh dong clia ngudi nay. Tinh trang nay ¢é thé anh hudng t8i cude
s6ng va viéc tham gia cta ho vao nhiing hoat déng hang ngay chang han nhu hoc hanh, 1am viéc va cdc méi quan hé ca ho.

Nhiing tr& ngai vé siic khoe tdm than hién rat phé bién va thudng 1a nhiing phan @ng c6 thé hiéu dudc d6i véi nhifng van dé ca
nhan va x& hdi. Chiing c6 thé &nh hudng t6i bat ky ngudi nao bat ké tudi tac, phai tinh, chiing téc, ton gido v.v... clia ho ra sao, va
khéng phai la diéu dang xdu hé. Khi nhiing trd ngai vé siic khde tdm than kéo dai va anh hudng nghiém trong t&i cudc séng hang
ngay clia mdt ngudi nao dé, c6 thé |a van dé nay sé trd thanh mot chiing bénh. NEu mét ngudi tré bi trd ngai vé siic khde
tam than, diéu quan trong la ho can dudc gitp dd sém.

Tai mot trung tam headspace, gidi thanh thiéu nién ¢6 thé tim dudc su gitp d& déi v&i nhiéu trd ngai vé siic khde bang cach
néi chuyén véi dung nhan vién y t& phu trach vé cac nhu cau cia minh. Day ¢6 thé 1a mot béc si, chuyén gia tdm Iy, nhan vién xa
hdi, nhan vién ¢6 van, chuyén vién lao dong tri liéu, nhan vién dac trach thanh thiéu nién, nhan vién dac trach van dé rugu bia
va ma tly, hodc nhan vién y t& Thé Dan. Cac trung tam headspace c6 mét trén khap nudc Uc.

headspace cung cap dich vu cho nhiing ngudi tudi i 12 t8i 25, va...

can dudc giup dd vé bat ky van dé nao vé siic khoe dang lo lang vé mét ngudi ban hodc ngudi than trong
dang gap kho khan vé mot van dé nao do trong cudc séng Jeii
e s e Mo T [ ¢an dugc c6 van vé van dé giao duc va/hoac tim viéc lam
dang c6 cam giac budn ba, ban khoan hodc lo lang

mudn thao luan vé cac méi quan hé hay van dé stic

dang ban tam vé viéc si dung rudu bia hoac ma tuy WG i dhe e i

Mudn tim hi€u xem gan ch6 ctia ban c6 mét trung tam headspace nao khéng, xin truy cap phan 'headspace centres’ (cac
trung tdm headspace) trén trang mang cta chung toi.

Néu khdng c6 mét trung tdm headspace nao gan nha, ban c6 thé tim hiéu vé cac dich vu khéc trén trang mang clia headspace.

Gidi thanh thi€u nién c6 thé truc tiép goi cho headspace hodc nhd mét gido vién, cha/me, mdt ngudi than khéc trong gia
dinh, nhan vién y té hodc mét ¢d quan cong dong lién lac vdi headspace cho minh. Viéc Iam hen that don gian, ban chi viéc
goi dién thoai cho headspace dé tim mét gid gidc thuan tién v&i minh.

dich vu ‘ghé ngang bat chgt’ (drop in) trong dé cac thanh thi€u nién c6 thé ghé tdi bat ky lic nao trong gid tié€p khach. Hay goi
cho trung tdm headspace dia phudng cta ban dé tim hiéu thém vé nhiing dich vu ho hién dang cung cap.
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Viéc mot ngudi tré tudi cdm thay e ngai vé viéc tim sy giup dd 1an dau tién khong phai 1a mét diéu bat thudng, va c6 thé phai
mat mdt thdi gian tridc khi ho c6 thé 1am quen dudc véi viéc n6i chuyén véi mét ngudi la vé nhiing cdm giac va y tudng clia
minh. Déi khi viéc mang theo mdt ngudi ban hay mét ngudi than trong gia dinh dé hé trg c6 thé gidp ich cho ho.

Tuy thudc vao Iy do clia viéc ghé t6i trung tam, gidi thanh thiéu nién ¢4 thé thao luan vé nhitng cdm giéc ctia minh ciing nhu vé
cac van dé tai ndi lam viéc, trudng hoc hoac viéc hoc tap. Ho ciing c6 thé néi chuyén vé viéc ngu nghi, &n udng, va van dé quan
hé giao tiép vdi gia dinh va ban bé cla ho.

biéu quan trong la gidi thanh thiéu nién phai cdm thdy an toan va thoai mai vdi nhan vién headspace clia minh. Mot s6 ngudi
mudn noi chuyén véi mGt nam nhan vién, nhiing ngudi khac mudn néi chuyén véi mét nif nhan vién. M6t s6 ngudi mudn noi
chuyén v8i mét ngudi nao dé hiéu biét vé ngudn géc van hoa cla ho. headspace sé 6 gang hét siic dé bao dam la cac thanh
thi€u nién dudc tiép chuyén vdi mot ngudi ma ho cam thay thoai mai.

Budi hen du tién thudng kho khan nhat vi ho khdng biét 1a minh ¢6 thé ky vong nhiing gi. C6 thé ho sé bi héi rét nhiéu cau
héi trong budi hen dau tién. Viéc nay dé bao dam la moi van dé quan trong déu dudc ban tdi, va dé gitip dua ra mét phudng
thic gii quyét hifu hiéu nhat. Qua mét thdi gian, viéc ndi chuyén sé dé dang hdn vi ngudi tré da biét va tin tudng vao ngudi
nhan vién headspace cla ho.

Cac budi hen v8i mét nhan vién headspace thudng kéo dai ti 50 phut t&i mot gid. Cac budi hen véi bac sT co thé ngan han.

Mét ngudi tré c6 thé ghé t&i trung tam headspace dé néi chuyén vé nhitng ban tam clia ho mét 1an duy nhét, hodc quay tr&
lai nhiéu |an. Ngudi nhan vién headspace ciing ¢6 thé dé nghi nhiing ngudi khéc 6 thé gitip d8, chang han nhu cac nhan vién
tim viéc lam. headspace sé thiét lap viéc lién hé v&i nhiing ndi hd trg khac nay.

Mét ngudi tré c6 thé mudn nghe kinh nghiém clia nhiing ngudi khac vé viéc tim sy gilp d& trong phan ‘Your Stories’ (Cac Cau
Chuyén cla Ban) trén trang mang cta headspace.

Cac dich vu tai trung tdm headspace hodc mién phi hoac chi tinh mét khoan phi thap. Viéc nay sé dudc xac nhan khi lam hen.

Khi mét ngudi tré ndi chuyén véi mét nhan vién clia headspace, nhiing di€u ho ndi sé khong dudc tiét 16 cho bat ky ngudi
nao khac néu khong ¢é su cho phép ctia ho. Tuy nhién, c6 mot vai ngoai lé: Néu sy an toan la mot van dé, va trong mot s6
trudng hdp, luat phap doi hai viéc tiét 16 thong tin nay.

Néu mot nhan vién clia headspace cam thay vo cung lo ngai vé van dé an toan ciia mét ngudi nao do, theo luat phéap, ho phai tim
cach bao vé an toan cho tat ca moi ngudi. Diéu nay c6 nghia la ho phai chia sé nhiing quan ngai ctia minh v&i mét s6 ngudi khac.

Viéc cung cdp dich vu clia headspace dudc thuc hién bang tiéng Anh, Trong mét s6 trudng hdp, céc théng ngdn vién c6 thé
dudc sap xép trudc dé hd trg ngudi tré va nhan vién clia headspace trong qua trinh tu van. Hay goi cho headspace tai dia
phudng clia ban dé tim hiéu thém.

T4t ca cac trang mang dudc dé cap trong tai liéu nay déu néi két ban t8i mét trang bang ti€ng Anh va c6 thé la mét nguén
thong tin va hé trg Iy tudng déi véi nhiing thanh thiéu nién ma ban biét. Ngoai ra hién con ¢6 cac théng tin thém danh cho cac
bac cha me va ngudi cham sdc.

Mudn biét thém théng tin vé van dé stic khde tam than bang tiéng Viét, xin hdi trung tam headspace dia phudng hoac truy
cap trang mang clia t6 chilc Multicultural Mental Health Australia (Stc Khde Tam Than Pa Van Héa Uc).

Mudn biét thém thong tin, va mudn biét xem c6 mét trung tam headspace nao gan ban hay khong, xin truy cap trang mang
cua headspace: www.headspace.org.au
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