Tips for a healthy headspace

C6 mét sé cach giop ban cham séc sic ~
i 9P >e Hoat dong

khée tdm than va sic khée téng thé s—
cOa ban than hang ngay... thé chat

Hoat déng thé& chat rat quan
o o R ~ . trong déi véi stic khde va su an
Tim hiéu thong tin vui ctia moi ngudi. NEu ban cdm
thay budn hodc cam thay su viéc
tré nén kho khan, hoat déng

Tim hiéu ky hon vé cai ban sé trai qua 1a budc

quan trong dau tién. Co mcf),t s6 cach banfc') thé C? du'(_JCI mot gié’,c ngu tot ban thé Iufc c6 thé 13 viéc cusi ciing
kue;n thong:un g|‘up ra quyeﬂt dgqh ‘d.ung’; vé c\ac dfemAglup ban‘ c? nang Iugpg, ban mun am. Tuy nhién ngay
mdi quan hé, trudng hoc, van dé tai chinh va €6 dong luc va tap,trung tot. ca nhitng hoat ddng nhé nhu di
tim sy trg giup. Doc cac tap sach nho gidi thiéu théng tin, bai L’a tudi thanh thiéu nién la bd xung quanh khu phé cé thé
bao hodc cac t& roi cung cap thdng tin, nghe tin podcast, néi khodang thoi gian khi mét s6 lam gidm su cdng thang va tam
chuyén hoac xem video vé nhiing ngudi khéc c6 trai nghiém thay d&i cGia déng ho sinh trang that vong, dua suy nght
gidéng ban, doc nhiing trang théng tin dang tin cay, hodc xin 15i hoc anh hudng dén nép ngu clia ban theo hudng khac, gitp
khuyén ti mot ngudi 16n dang tin cay. va ban dé bj cac van dé lién tap trung va c6 thé 1am ban cam
quan dén gidc ngu. Viéc 1ap thay khée hon va tréng tot hon.
™ 3 2 ra mot théi quen ngu cling Hay kiém mot hoat déng nao do
An vong lanh mgnh c6 thé gitp ban ngu tét hon. ma ban thich (vi du bgi 16i, chai
. . Muén nhu thé, ban ¢6 géng thé thao vdi ban bé hodc dap xe
An udng lanh manh khéng chi lam giam rui ro mac day cung mot gid mdi ngay, ra  dap) va 1én k& hoach thuc hién
cac viﬁ'n dé vé suc khée thé chat, nhu b'énh tim mach khéi giudng khi ban thic day, déu dan. ®
va tiéu dudng, mé, con giup ict] cho gjéc ngul, muc va di ngtl cing mét gid mai ‘.
ndng lugng co thé, stc khée tong thé va su an vui. dém. Tranh udng café sau khi A~ j%:
Ban c6 thé nhan thay tdm trang ctia ban c6 thé anh 4n trua, phong ngu yén tinh, —_—
hudng dén khau vi va lugng thdc &n ban an. Mot ché t5i va gon gang, t4t dién thoai,

dd &n can bang vdi it cac loai khéng t6t (vi du thic an may laptop va cac thiét bi dién -
nhanh, nhiéu dugng) va nhiéu thiic an t6t (vi du rau, t0r khac trude khi di nga ciing Bua ra nhung

tri cay, cac loai hat va nhiéu nudc) chac chan sé dem gilip ban c6 dugc mét giac s A A
dén cho ban tat ca nhiing loai vitamin va khoang chat ngl ban dém tét. muc tiéu thiet ﬂ“jc

gilp cd thé va ndo cha ban hoat déng t6t.

Pua ra nhitng muc tiéu thiét
thuc c6 thé gitp lam tinh than

v .9 > Z . o A minh man. Nhitng muc tiéu
Lép ké hoach Giam cac tac hai cua viéc nhé, thiét thuc c6 thé I cach
= - o ” N tot d€ ban cdm thiy an tdm
s dung ma t0y va rugu ‘l _ ai ciing phai bt d8u tirmét

diém nao dé. Hudng dén viéc
an uéng lanh manh, hoat déng

Tat ca ching ta ai cling ¢ cach

B v i o e o Mot s& ngudi suy nghi sai khi cho rang st dun
dé dobi phd — c6 mot s6 cach j 9 b e, 9 ung

16t va mot s6 khong 16t (vi du ma tly va/hodc rugu cv(') thé’vgiﬂp? ho vugt qua “t‘iéu h;r;yg&;?t hon va ffmg
st dung ma tly va udng ’ dU’QC?IaI doan kho Ifhan. Mdc du rugu va ma tdy nen nghi den n ‘u’ng muc tieu
rugu). C6 nhigu cich déi c6 thé gilp duong dau tam thai, chiing la mét dai han. Dat ra va dat dugc
phé 6t ban c6 thé thi, trong nhitng nguyén nhan hang dau gay hai cho nh:rrlg IHetict thiét thE.IC o

vi du tap thé duc, thu gidi tré Uc va theo thdi gian gép phan vao, hodc thé la nhilng dong cd dang kinh
gidn, ndi chuyén vdi ai gay ra cac van dé vé suc khée tdm than. Hay cé ngac giup ban tu tin.

dé, viét lach hodc vé. Hay tradch nhiém va giam s dung ma tdy va rugu co

thir xem cach nao t6t thé& cai thién dugc stic khde va su an vui cta ban.
nhat cho ban.
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Thay ddi céch
doc thoai

Doc thoai la cach ban nai
chuyén véi chinh minh, dé la
mét giong néi trong dau ban.
N6 c6 thé tich cuc (vi du ‘Toi
¢6 thé vuat qua dudc ky thi
nay’) hoac tiéu cuc (vi du: ‘Toi
sé khong bao gid dau dugc
mén nay’). C6 mdt sé viéc ban
c6 thé lam dé déi huéng déc
thoai. Trudc hét, hay Iang nghe
giong néi bén trong ban - doc
thoai d6 c6 gitp ban khong
hay chi cing ¢6 thém nhiing
cam xuc khéng t6t? Ké dén,
hay c6 gang thay thé nhiing
suy nghi tiéu cuc véi nhiing
suy nghi thuc t&€ hon. Hay cd
xoay trd tinh thé mét cach
sang suét hon hodc nghi cach
giai quyét cac rac réi ctia ban
hon la tir bd hy vong. Bang

cach diéu chinh cach ddc thoai,

ban sé thay tu tin han va kiém
soat dugc ban than minh.

Biét tu khdng dinh minh c6
nghia la ban biét ding 1én bao
vé quyén Igi cia minh; biét
danh gia ban than va danh gia

y ki€n ctia ngudi khac khéng dé

cho ho chi phéi ban. Diéu nay
giup ban xay dung dugc su tu
toén va tu trong. Biét tu khang
dinh minh khéng déng nghia
véi su hung hang. Luén nhg
can phai ldng nghe, s&n sang
dé thda thuan va tén trong y
kién ctia ngusi khac nhung van
tu tin, binh tinh va biét minh
can gi.

Cé nhiéu cach dé thu gidn va cé nhiéu ky
thuat thu gidn khac nhau gitip ché ngu su
céng thdng. Thu gidn cing chung cd la k§
thuat lam cang va tha léng nhitng nhém co cu

thé ndo do sudt tir chan Ién dau trong lUc tdm

tri tAp trung vao cdm giac cdng chung dé. Ban ciing c6 thé
th{r cac ky thuat tha, vi du thd sdu hoac tap trung vao hoi
thd (hit vao qua mi va khi thé ra ban tu néi nhiing cau tich
cuc nhu ‘hdy thu gian’ hodc ‘hdy binh tinh’). Dat mot ban
tay lén cd hoanh dé chdc chan la ban dang thd cham - ban
c6 thé thay tay ban chuyén déng néu ban thé ding. Tap
trung hit vao cham rai trong 4 giay, nin thé trong 2 giay va

thd ra cham rai trong 6 giay.

Tap gidi quyét

Thai gian rac réi véi ban bé
hodc gia dinh la khoadng thdai
gian kho khan cta hau hét
moi ngudi. Néi thdng vao
nhiing van dé nay mot cach
binh tinh va cé suy nghi la
cach giai quyét tdt nhat. Nén
tranh bién thanh van dé ca
nhan, hay sdn sang théa
thudn va ldng
nghe quan diém
cta ho.
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Tim kiém
sV trg giup
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Hay givp dG va
tét bung véi
ngudi khac

Hay lam gi d6 dé gitp dé
ngudi khac. Nhirng hanh
doéng vi long tét gitip dé
ngudi khac ciing gitiip ban
cam th&y vui. Khen nggi,
hodc dé nghi gitup dé ai

do hoac lam thién nguyén
trong nhirng du an lam mot
Ian hodc lau dai va cho phép
ban cdm th&y vui vi da lam
ngudi khac vui.

Hay ndng nd giao
tiép xa hdi va tryc
tiép tham gia

Cac quan hé xa hdi rat quan
trong cho stic khée t6ng thé
clia ban. Di ra ngoai mét minh
cling t6t nhung ban bé c6 thé hd
trg khi ban dang Itc khé khan.
Danh thdi gian cho ban bé cling
rat quan trong dé duy tri va xay
dung cdc mdi quan hé ban bé
hién cé. Tham gia vao cac cong
tac thién nguyén, cac sd thich
riéng, cac cau lac bo hodc Gy ban,
hodc thé thao c6 thé gilp ban
lién két vai cdng dong rong 16n
hon déng thdi gdp g8 ngudi mai.
Né&u ban khéng mudn di ra ngoai,
mot cudc dién thoai, email, tin
nhan hay trao déi trén Facebook
cling c6 thé gilp ban lién két vai
ban bé va gia dinh.
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Vui choi ISR

Vui chai la mo6t cach thdc quan
trong git cho tinh than khoe
manh. Bd thai gian ra chi dé vui
chai c6 thé nap lai ndng lugng,
lam sdng lai nhitng quan hé xa
hoi, va gidam cing thang, lo au.

Doi khi c6 nhitng van dé qua khoé dé c6 thé giai quyét mot
minh, ngay ca khi c¢é su hé trg ciia ban bé va gia dinh. Hay
trung thuc véi chinh minh vé nhu cau can su trg giiip chuyén
mén. Ban c6 thé dén gap bac si gia dinh (GP), hdy xin hen dé c6
thé néi chuyén véi moét ai dé tai trung tdm headspace tai khu
vuc cia ban hodc vao trang web eheadspace.org.au. C6 thé luc
dau ban cam thay sg khi tim ngudi trg giap nhung tu tir moi
viéc s& dé dang han. Nhan su gitp d& cé thé gitp ban bat kip
tién dd & trudng hoc hay ngi lam viéc, va gin gilt cdc mdi quan
hé ca nhan va gia dinh. Nhan giip d&d cang sm, moi viéc cang

nhanh chéng dudc cai thién.

gan nhét hodc vao trang
trg giup truc 'ruyen va qua dién thoai.

De blet thém fhong tin, hay dén trung tam headspace

dé dudc

Cac trang thong tin chi dé cung cép théng tin tong quat. Chung khéng dudc dung dé thay thé va khong nén chi dua vao ching dé tha\/ thé cho cac I6i khuyén cu thé vé stic khoe, y t€. Mc du ching t6i da 6
gang hét stic dé bdo dam cac thong tin la chinh xac, headspace khong tuyen b6 va khéng cam két nhiing thong tin nay la dung, cap nhat, hoan chinh, dang tin cay hodc phu hop cho bat ky muc dich nao. Chiing
t6i khudc tir toan bo trach nhiém va nghia vu phap Iy cho bat ky mat mat, tén hai, chi phi hay phi tén, truc tiép hay gian tiép, dudgi bat c( hinh thic gi do viéc sir dung hodc dua vao nhiing théng tin nay.

Ngudn thong tin nay do Trung Tam Théng Phién Dich (Interpreting and Translating Centre) clia Chinh Pha Nam Uc dich thuat cho chuong trinh gidp tinh than minh man tai Port Adelaide clia T6 Chuc Dich vu Gia
dinh Céng Gido Centacare (Centacare Catholic Family Services' headspace Port Adelaide), dudi su tai trg clia B6 Cong Ddng va Hoa Nhap X& Héi tiéu bang Nam Uc (SA Department for Communities and Social
Inclusion).



