Lam cach nao dé néi vé
van dé tu ti véi thanh

thiéu nién

Viethamese

(jg)ﬂ%) headspace
School Support

Khi mot vu tu t xay ra, day
Ia mét su kién chan déng
vé tam ly cho mét truéng
hoc hay mét céng déng va
tac déng cta né déi véi cac
thanh thi€u nién c6 thé rat
to I6n. Tu t c6 thé gay ra
nhiéu nhitng phan ting vé
tinh cam va hanh vi.

Nhing phan tng nay hoan toan khac biét nhau & mi ca nhan va sé tuy thudc vao cac
yéu té nhu nhing trdi nghiém trong qué khd, muc dé trg gidp, dang ca tinh va su gan gui
nhu thé nao gitta mét hoc sinh va ngudi da chét.

Viéc phai néi chuyén vai thanh thiéu nién vé van dé tu tl co thé rat kho khan. Nhiéu
ngudi lo sg la nd sé gay thém su phién mudn hay ngay ca dan dén su phat trién nhimg y
nghi tu t& hay ‘su lay lan'tu t& (xem t& thong tin cla headspace vé Sy ldy lan Tu td)

Tuy nhién, néi chuyén vé van dé tu t& mot cach binh tinh va thang than cing nhu cung
cdp thong tin va trg giup, thuc sy rdt quan trong dé gitip cho thanh thiéu nién ché ngu
dugc cadm xdc clia cac em va giup cac em hiéu dugc nhiing gi da xay ra.

Diéu quan trong la hay té ra &n can va nhay cdm khi quy vi néi chuyén véi thanh thiéu
nién vé van dé ty t. Muc dich cla viéc nay la nham han ché nhiing tac dong c6 hai cla
céi chét va quang béa nhimg sach lugc déi pho tich cuc va suc khoe tam than tét. Dudi
day la mot s6 cac yéu té quan trong can ghi nhd.

Tu tir la mét hanh vi
phtic tap gay ra bdi
nhiéu yéu té va it khi

la hau qua ciia mot
su viéc hay mét van
dé duy nhat
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1. Dua ra nhifng thong
tin chinh xac tai sao
nguadi ta tu tu

Tu tir la moét hanh vi phic tap do nhiéu yéu t&
gay ra va rat it khi la hdu qua clia mot sy viéc
hay mot van dé duy nhat nao. Nhiéu ngudi
tu tlr da trai qua nhing khé khan vé sic khoe
tam than chdng han nhu bj trédm c&m vao
thai diém xdy ra cai chét ctia ho. Ching bénh
nay c6 thé lam ngudi ta cam thdy tuyét vong
va tac déng dén kha nang suy nghi ré rang
va hop ly ctia ho. Cung cap cac thong tin vé
sulién hé gitta bénh tam than va tu tl c6 thé
khuyén khich ngudi ta nhg dugc gitp dé cho
chinh ho hay cho ngudi khac, va nhd dé co
thé lam gidm bdt nguy co tu tl.

2. Tranh d4 loi

Thanh thiéu nién thudng mudén cé cau tra 1o
tai sao da xdy ra trudng hop tu ti va diéu nay
c6 thé dan dén viéc ho dé 16i cho mot su viéc
hay ngudi nao do6 da gdy ra cai chét. Hay giai
thich véi cac em rang tu tir khong phai don
gian va thudng la hau qua clia nhiéu yéu té
gop phén tao nén. Diéu nay co thé giam bét
kha nang dé 16i hay dua ai ra lam vat té than.
3. Dung chua trong vao
phuong thic tu tu

Tranh néi chuyén mét cach qua ro rang hay
chi tiét vé cach thiic ngudi ta ty ti chét.
Nhng mé ta chi tiét vé cai chét co thé gay
choang nggp va budn phién va cé thé lam
tdng nguy co bat chudc noi nhing thanh
thiéu nién dé bi tén thuong. Hay tap trung
vao cach lam thé nao dé ché ngu céc cam xuc
gay ra boi cai chét clia ngudi nao do va tranh
nhiing chi tiét vé cach thic ngudi nay chét
nhu thé nao.
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giac nay va dé cho thanh thiéu nién noi
hét vé nhimng phan Ung tinh cam ctia ho
c6 thé co ich trong thai gian dau budn

chuyén cong khai vé nhimng gi ho cdm thay
va co hoi dé nhan duoc trg giup.

na Néu tin rang mot thanh thié€u nién nao Hay dai di nhiing phuang tién tu t& ngusi

5. Khuyé'n khich nho d6 ¢6 nguy co tu ti¥, quy vi phai nho trg nay cé dugc ngay bén canh ho thi du nhu
. - giup chuyén mén tu dich vu y té tdm than thuéc men hay v khi. Hay & véi ho (hay sap

giup do dia phuong ctia quy vi hay khoa cap ctiu va x&p dé c6 ngudi gidm sat) cho dén khi ho

Néu mét thanh thiéu nién nao thdy em hay gilt cho ngudi nay dugc an toan cho dén khi dugc kham va danh gia.

m&t ngudi ban cadm thédy bi choang ngop, c6 dugc giup da.

khéng duong dau néi hay cé nhimng y nght
tu tl, hay khuyén khich cac em di nha gitp
dé. Hay cho cac em biét cac em ¢ nhiing
lua chon trg gilp nao. Diéu nay gilip cac em
chon dugc ngudi em cdm thdy thoai mai va
dan dan sé gia tang kha nang cac em di nha
gitip d&. Nhimg chon lya trg gitp c6 thé 1a headspace.org.au
t cha me hay mot ngudi I6n nao dugc tin
cdy nhu thay c6 gido, nhan vién c6 véan clia
nha truong hay bac si gia dinh.
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Nhiing t& thong tin khac quy
vi c6 thé muén doc: Xdc dinh
nhling yéu té rdi ro va ddu hiéu bdo
dong tu'td, quan ly truyén thong xa
hoi sau khi xdy ra tu td. Phd v& cdc
tutudng léch lac: su hinh thanh y
tuéng tu tlr "Hai thanh thiéu nién vé
y nghl hay hanh vi tu ti sé chi gieo
rdc y tudng tu tir trong ddu ho”

Xin xem B Tai liéu Tro gitp Nha truong cia headspace
Ngdn ngira Sau khi Xy ra Tu ti - Huéng dén cho cdc
truong Trung hoc dé dugc huéng dan thém
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Nhiing t& théng tin nay chi mang tinh chat hudng dan téng quat ma théi. Ching khéng nhdm muc dich va ciing khéng nén dugc dua vao dé thay thé cac loai thudc dic tri hay nhiing c6 van vé y khoa. Trong khi
chuing t6i da c8 gdng hét stic € bo dam cac thong tin 1a chinh xac, headspace khéng dai dién va khéng bao dam nhiing théng tin nay 13 chinh xéc, cap nhat, hoan chinh, tin cay hay thich hgp cho bat ky muc
dich nao. Chiing 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 dya vao cac théng tin nay gay ra.



