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Vietnamese / Tiéng Viét

A

Lo Gu la gi?

Lo 4u c6 thé trd thanh

Lo au giéng nhu'lo 13ng’. D6 1a mot cam xuc khong dé chiu ma hau mét van dé khi n6 qua
hét moi ngudi déu cdm nhan khi c6 gi dé c6 thé gay rdi ro, sq hai cing thang, xay ra nhiéu
hodc lo lang. Tat c& moi ngudi déu c6 cdm giac lo au nhe khi doi lan, c6 cam gidc qua

mat vdi nhiing tinh hudng cdng thang, vi du trudc mot tran dau thé muc chiu dung hoac anh
thao hodc mot ky thi. Loai lo du nay la binh thudng va la cdch ma hudng téi cuéc sdéng

€6 thé chung ta chudn bi dé déi phé trong nhitng tinh hudng khé hang ngay cuaa ban.

khan. Lo au c6 thé that su gilip ching ta lam t6t hon vi thic ching
ta lam viéc nhanh haon va gidp ching ta cha y.

Nhing triéu ching lo Gu la gi?

Nhitng dau hiéu ctia co thé khi lo au bao gébm nhip tim " - .\
ting, hai thd nhanh hon, cdng ¢d, d6 md hdi, run va bdn Cac con hoong |ogn la gl?
chén. Ngudi bi ching réi loan lo &u sé cé nhitng triéu chiing

nay thudng xuyén han. Ho ciing cé thé bi: Céc con hoang loan c6 thé

xay ra la mot phan trong
chiing réi loan lo au, tuy
nhién khong phai ai bi cac
van dé lo du déu c6 cac can
hoang loan.

Cac con hoang loan xay ra khi
ban bdng nhién bi cdm giac
sG hai manh liét xam chiém
va ¢d thé c6 cac triéu chiing
lo au nhu tim dap thinh thich,

N St hodng loan khéng kéo dai
thai qua . * Ngu khong tot (khodng 10 phut) va thusng
Khoéng thé thu gian e G3p cac van dé trong cong g4y cAm gi4c SO va cang
Tranh né cac tinh huéng viéc va ddi song xa hoi, th&ng. Mot ngusi bi hoang
thach thuc hodc gia dinh. loan c6 thé cam thay nhu
Cach ly véi xa hoi hodc thu ho bi m&t con dau tim hodc
minh lai mot con hen suyén, hodc ho
€6 thé s ho dang mat kiém
soat.

: thé kho, run, cdm gidc chong 1 l L
> e : — - mat, hodc budn nén. Cac con
Lo lang dai dang va lo s@ e Kho tap trung va chuy

headspace National Youth Mental Health Foundation dugc B6 Y Té ctia Chinh Phu Uc tai trg trong khuén khé Sang Kién Stic Khoe Tam Than Thanh Thiéu Nién (Youth Mental Health Initiative).



ré [l ‘ [ N
Cac loqi r6i loan lo au
— ] Nhiéu ngudi tré tudi mac cac
Cac vén dé lo au dugc phan thanh nhitléu loai va dudc goi la m van da lo au cting c6 thé 6
cé::' roi loan. Dudi day la mét vai loai réi loan lo au thudng nhifng triéu chiing tram cam.
thay: m Mot s& ngudi bi lo du ciling cé
* Réiloan lo du lan téa: Trong phan I4n thdi gian, ban lo 1ang thé& uéng rugu hodc str dung
vé nhiéu van dé hang ngay ma théng thudng ngudi khac m ma tdy dé lam diu cam giac
khéng ban tam. Lo 1ang dudng nhu vugt khéi tam kiém kho chiu hodc lam cho ho tu
soat va ban gan nhu luén cdm thay cing thang va lo au. tin hon. Tuy nhién, 1é thudc
Réi loan lo du cac tinh huéng xa hoi: Qua lo du vé cac tinh Vao rugu hodc ma tay vé l1au
huéng xa hdi vi ban sg bi xau hd hodc bi ngudi khac danh dai sé lam cho tinh hinh té han
gia. Diéu nay thuéng dan dén viéc ban tranh né cac tinh va gay ra nhitng van dé dai
huéng xa héi vi du néi chuyén trudc I18p, du tiéc, 1a trung han cho suic khée tdm than va
tam cda su chua y, gap g& ngudi mdi. thé& chat.
Réi loan hoang sa: Bi cac can hoang loan 1ap di 13p lai va lo
lang cho cdn hoang loan tiép theo.
NG6i khiép so cu thé: Rat sg vé mdt tinh hudng hodc mot
vat cu thé nao dé (vi du s¢ nhitng khoang tréng nhé hoic
s@d nhén) Iam cho ban trdnh né tinh hudng dé hodc vat dé.

Nhén trg gilp vé nhitng van dé lo Gu

* Néu ban dang bi lo 4u, ban nén ndi chuyén véi ngudi nao dé ma
ban tin cdy v& cdm xuc cta ban. Ban cé thé néi chuyén véi gia

Gi(,p do ngu’ai bi ch(,’ng lo au dinh hodc ban bé. Ho cé thé xac dinh dudc cai gi dang x4y ra va

nhing hé trg hay trg giip nao ban can.

Mt ngudi c6 cac van dé lo du can su théng hiéu va hé e Cling hitu ich néu ban c6 thé chdm séc ban than minh mot cach
trg. Cac van dé vé lo au c6 thé anh hudng dén kha néng t6t nhat c6 thé dugc; &n day da; tap thé duc va tim cach thu
s6ng mot cudc séng tron ven ciia mot ngudi vi vay ho gidn nhu nghe nhac, thién, tap yoga va lam cac hoat déng ma
can dugc giup d& cang sém cang t6t. Hay lam hét sic ban thich.

cla quy vi dé khuyén khich nhitng ngugi nay tim dén su

b d3 chuvén mé * Néu su lo 4u van ti€p dién va tinh hinh khéng tt hon, ban ¢6
gitp d& chuyén mén.

thé dén gdp bac si gia dinh (GP), hodc bac sitam ly, hodc mot

H&y kién nhan va 1ang nghe chuyén gia tu van.

Vv,é nhl“{ng noi \S(-j‘héi Vf‘ lo * Tai cac trung tdm headspace va eheadspace (hd trd truc tuyén
lang ctia ho va lam vicc do va qua dién thoai) chiing t6i cd cac chuyén vién y t& cé thé trg
mot cach nghieém tuc. Day giup. Viéc chita tri c6 thé bao gdm cac budi tu van gitip ban hoc
khong chila van de bao ho cac k§ nang ki€ém soat su lo u, thuc hanh cac ky thuat thu gian
‘hay binh tinh" - no khong va tim théy su tu tin d& déi dau véi cac tinh hudng cing thang.

de nhuvay. * D& v6i mdt s6 ngudi, thudc cling hitu ich. Tin t6t 1a hdu hét cac
ngudi tré tudi mac ching rdi loan lo du dap Ung tot véi viéc
chita tri. V&i su hd trg, ban c6 thé tiép tuc dat dugc nhitng muc
tiéu ca nhan hoac chuyén mon trong céng viéc, va hoc tap.

trg giUp tryc tuyén va qua dién thoai.

h d D¢ biét thém thong tin, hay dén trung tam headspace
ea Space gan nhat hodc vao trang dé dudc

Cac trang thong tin chi dé cung cap théng tin t6ng quét. Ching khéng dugc dung c]é thay thé va khdng nén chi dua vao chiing dé thay thé cho cac I8i khuyén cu thé vé sic khoe, y té. Mdc du ching t6i da

6 gang hét stic dé bao dam cac théng tin la chinh xac, headspace khong tuyén bd va khong cam két nhiing thdng tin nay la ding, cap nhat, hoan chinh, dang tin cdy hoac phu hop cho bét ky muc dich nao.
Chung tdi khudc tir toan bd trach nhiém va nghta vu phép ly cho bat ky mat mat, tén hai, chi phi hay phi tén, truc tiép hay gian tiép, dudi bat ci hinh thic gi do viéc st dung hodc dua vao nhiing théng tin nay.
Ngudn théng tin nay do Trung Tam Théng Phién Dich (Interpreting and Translating Centre) clia Chinh Pht Nam Uc dich thuat cho chuong trinh gidp tinh than minh mén tai Port Adelaide ctia T6 Chuc Dich vu
Gia dinh Céng Gido Centacare (Centacare Catholic Family Services' headspace Port Adelaide), dudi su tai trg ciia B Cong Dong va Hoa Nhap Xa Hoi tiéu bang Nam Uc (SA Department for Communities and
Social Inclusion).



