Chan thuong

Chéan thuong la phan rng xtc cdm d6i vdi sur viéc de
doa tinh mang hodc su an toan ctia quy vi, hodc tinh
mang hodc sy an toan clia nhirng ngudi xung quanh.
Mot sy kién dau budn c6 thé gém c6 bao luc, dau
budn va mat mat, tai nan, ngugc dai, vi pham nhan
guyén va cudng birc di tdn. Cudng birc di tdn thuong
c6 dac diém la gay tinh trang bat dinh dai han, bap
bénh va cuc ky gian khé, thudng trong béi canh chién
tranh hoac xung dét dan sy’

Chén thuong cling c6 thé la hau qua cua viéc trai
nghiém cac su kién dau thuong tai dién kéo dai nhu
lam dung, bd bé hoac bao luc.

Chan thuang c6 thé rat khac so vdi bat ky viéc gi

quy vi da tirng trai va kho co thé hiéu dugc. Bj chan
thuong c6 thé khién quy vi c6 nhiéu cau hoi vé sy

an toan va kha nang kiém soat cudc séng ctia minh.
Nhat [a kho c6 thé d6i phoé vai nhirng cdm giac nay
néu quy vi cling phai d6i mat véi nhirng thay déi
khac trong cudc song, nhu téi mét dat nudc mdéi, c6
tim nai an chén & hodc céng viéc, hoac thich nghi

v@i mot nén van héa mdi. Moi ngudi déu c6 nhirng
trdi nghiém va phan rng khac nhau d6i véi nhirng
su kién quan trong, va nhirng gi gay tén thuang cho
ngudi nay cé thé khong anh hudng dén nguoi khac.
Diéu quan trong la drng so sanh trdi nghiém cda
minh véi trdi nghiém clia ngudi khac.

Bi chan thuong la phan Ung binh thudng sau mét sy
kién quan trong. Day khac véi Réi loan Cang thédng
Sau Chan thuong (PTSD), Ia mot tinh trang kéo dai
hon can dugc chan doan chinh thirc va trg gitp
chuy&n moén. Théng tin thém vé PTSD c6 trong To
théng tin PTSD.

Dai khi PTSD, tram cam hodac lo 4u c6 thé phat sinh
sau chan thuong. Diéu quan trong la phai theo ddi va
nhan biét cdm giac cda minh va nhirng gi quy vi trai
nghiém trong nhirng tuan I& sau chan thuong. Néu
c6 cac triéu chirng anh hudng dén cudc séng hang
ngay va ngan can quy vi di lam, di hoc hodc khién quy
vi khdng thé lam cac sinh hoat binh thudng, hodc quy
vi c6 bat ky méi lo ngai nao, hay di gap bac si. Thong
tin thém vé tram cdm va lo &u c6 trong to thdng tin
vé tram cam va lo au.

1 https://www.fasstt.org.au/facts-figures/
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Anh huéng cta Chan thuong

Sau mot su kién dau bubn, c6 cac cam xuc va xuc

déng manh la diéu binh thudng, c6 thé gom co:

«  Cam xuc té liét

*+ Tach biét v&i nhirng gi da xay ra, v&i nhirng nguai
khac va v&i chinh minh

« S6cva khong tin la viéc nay da xay ra

« Sg chét hoac bi thuong, cé don, khdong thé chiu
dung dugc, hodc sg viéc nay xay ra nira

« Batluc

« Cam thay t6i 16i hodc xau hé vi da khéng ngan
dugc viéc nay, hoac minh dugc kha hon ngudi
khac, hoac da khdng phan (rng tot hon hoac déi
pho6 dung murc

« Bubn bé vi nhitng gi d@ mat hodc khéng con

(0 1ap - cdm thady khéng ai théng cdm hodc c6 thé
giup minh

+ Phan khdi - vui vi song sét va an toan

« Tulc gian va that vong vé viéc nay, hodc viéc nay
khéng cong bang.

Cac trai nghiém thong thuong khac gom cé:

+ Khé theo kip cac sinh hoat binh thuong hang ngay

+ Liéu Iinh, ké ca viéc udng nhiéu rugu bia va dung
cac loai ma tay khac

« Tranh cac tinh huéng khién quy vi nh& lai nhirng
tén thuong trudc day

« Khé ngu

« Acmoéng

+ S0Ong lai sy viéc trong gidc mo, hoi tudng hoacy
nght

+ Nhurc dau

« Thay d6i khau vi va can nang

« Tim dap nhanh

* Run rdy hoac d6 mé hoi

+ Kho tap trung

« Thay déi cdm xUc, nhu tinh khi bat thudng, lo au,
hodc néng nay

« Thay déi trong cac méi quan hé - mét s6 ngudi cd
vé khdng hé trg hodc xa vang, trong khi nhirng
ngudi khac c6 vé than thiét hon trudéc


http://embracementalhealth.org.au
https://www.fasstt.org.au/facts-figures/

+ Gap khé khan & truong hoac ché lam

+ Xalanh ban bé va gia dinh

« Canh giac hodc dé phong qua murc

Cham séc ban than

Trai qua mét sy kién dau budn la diéu dang lo ngai va

kho hiéu. Biéu quan trong la lam gi dé cham séc ban

than, cé thé gém co:

+ Khi da san sang, noi véi ngudi khac vé trdi nghiém
cta minh va c6 gang hiéu cdm giac cda nguoi
khac ra sao

+  Quyét dinh minh chiju dung dugc téi mdrc d6 nao
vé phuong tién truyén théng; tranh xem hoac doc
cac chu dé lam quy vi cam thay kho chiu

+ Nhan hé trg tir nhirng ngudi quy vi tin tudng, gém
c6 ban bé va gia dinh bang cach cho ho biét cdm
giac ctia minh

* Theo cac théi quen, nhu lam viéc, di hoc, tham gia
mdt nhom thé thao va cac sinh hoat khac

« Danh thai gian tap thé duc va nghi ngoi, va lam
cac sinh hoat ma minh thich.

Khi nao can xin gitp do

biéu quan trong la phai xin dugc gilp d& va gap bac

st néu quy vi bi bat ky anh hudng chan thuong nao:

* Tr&nénté hon

+ Anh hudng dén viéc hoc, viéc lam, cdc méi quan
hé hoac cac sinh hoat ma quy vi thich

+ Gay dau khé hoac khé chju

« Lam quy vi nght dén viéc lam hai ban than hoac
ngudi khac.

Néu cac triéu chirng chan thuong ngay cang té hon
va anh hudng dang ké dén cudc séng ctia quy vi, diéu
guan trong la phai xin dugc gitp d& sém, va di gap
bac si dé gidam bét tac ddng clia cac van dé sirc khde
tam than Ién cudc s6ng cla quy vi va cdi thién co hoi
héi phuc hoan toan.
Bac si cla quy vi la noi khéi dau tét dé xin dugc gitp
da vé sirc khde tam than. To théng tin trong loat bai
nay Nhdn Trg gitp Strc khde Tém than Chuyén nghiép
(Getting Professional Mental Health Help) c6 thém
thong tin vé viéc tim kiém trg gilp chuyén mén.
Néu khdng cam thay thoai mai khi néi chuyén véi bac st
vé strc khde tdm than cda minh, quy vi c6 thé tim mot
bac st khac khién quy vi cdm thay thodi mai. C6 thé mat
mot thai gian dé tim dugc bac st phu hop véi quy vi.
Quy vi cling c6 thé lién hé véi Dién dan Dich vu Uc
cho nhirng Nguai séng sét sau Tra tan va Chan
thuong (FASSTT). FASSTT la mang luéi gom tam co
quan chuyén mén vé phuc hdi tai Uc, 1am viéc v6i
nhirng ngudi tir nudc ngoai dén Uc, séng sét sau khi
bi tra tan va chan thuong. Cé mét chi nhanh FASSTT &
mai tiéu bang va lanh thé cua Uc.
Truy cap dé biét thém chi tiét.

Néu quy vi can du'gc giup d& ngay

bay gi¢r

NéEu quy vi nght ai d6 c6 thé tu lam hai ban than hoac

lam hai ngudi khac, hdy tim su trg gitip khan cap.

Goi dich vu khan cap
Goi ba s6 khéng (000)
Goi bu'ong day ctru ho (Lifeline)
Goi 1311 14

Vé To' Thong Tin nay

Thong tin nay khéng phai 1a khuyén co y t&. O day chi néi
chung chung va khéng xét dén hoan canh ca nhan, strc
khde thé chét, tinh trang tinh than hodc cac yéu cau vé sirc
khde tdm than cda quy vi. Pirng dung théng tin nay dé diéu
tri hodc chan doan tinh trang bénh cda chinh minh hoac
cla ngudi khac, va khéng bao gid bé qua khuyén céo y té
hodac tri hodn viéc tim khuyén cdo chi vi diéu gi trong théng
tin nay. Néu c6 bat ky thac mac nao vé y khoa thi nén hoi
chuyén gia cham soc strc khde c6 tham quyén. Néu nghi
ngd, hdy luén luén tim kiém khuyén céo y té.

T& théng tin nay dugc phdng theo théng tin do headspace
xudt ban. Cé thé coi thdng tin goc tai:
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Cac nguén khac gom cé:
Black Dog Institute.

T& thdng tin nay da dugc cac thanh vién clia Embrace
Multicultural Mental Health's CALD Mental Health
Consumer va nhém Ngudi cham séc théng bao.

T& thong tin dugc soan thao bdi:
Embrace Multicultural Mental Health
Mental Health Australia

9-11 Napier Close

Deakin, ACT 2600

T+61 2 62853100

E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au


https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.pdf
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobChMI797Y0reS7gIVS6aWCh38SgySEAAYASAAEgKxzfD_BwE
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobChMI797Y0reS7gIVS6aWCh38SgySEAAYASAAEgKxzfD_BwE
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobChMI797Y0reS7gIVS6aWCh38SgySEAAYASAAEgKxzfD_BwE
http://embracementalhealth.org.au

