HOI PHYC SAU BAO LUC TINH DUC VA LAM
DUNG TINH DUC O TRE EM

Trai nghiém vé bao luc tinh duc & méi ngudi
mdi khac. N6 ¢6 thé tac déng dén suy nght,
cdm xuc, hanh déng va cadc moi quan hé ca
nhan clia ban, cling nhu cach ban nhin nhan
va tuong tac vdi thé gidi.

Phan (rng clia ban c6 thé dién ra ngay lap tirc hodc
c6 thé mat mot thai gian mdi xay ra. Chung cling
c6 thé ddt nhién xudt hién vao nhitng thdi diém
b&t ng& (va khéng thich hgp). Méi ngudi méi khac
va khéng cé cach dung hay sai dé phan ng hodc
khong phan &rng vdi trdi nghiém vé bao luc tinh duc.

Dudi day 1a mot s6 phan (ng vat ly ma ban c6 thé
trai qua, cing nhu mot s6 suy nght, cdm xuc va hanh
vi ph8 bién c6 thé xay ra.

Hoc cach ki€ém soat nhitng phan tng vat ly nay va tim
ra nhitng cach an toan dé gitp ban than cdm thay tét
hon 1a mot phan cda qua trinh chira lanh. Qua trinh
chra lanh can c6 thai gian, d6i khi mat nhiéu nam.
Cé nhitng ngay sé rat khé khan nhung dirng bo cudc!

TOI PHAI BAT PAU TU PAU?

An toan la trén hét

Dugc an toan va cam thdy an toan la diéu can thiét
dé phuc héi sau xam hai tinh duc.

DE biét ban ¢ cdm thay an toan hay khéng, hay tu héi:

o Toi c6 thé trénh dugc viéc ti€p xuc thém vdi ngudi
d4 l1am tén thuong toi khéng?

¢ T6i c6 cdm thay an toan & nha khong?

e Toi c6 can thay déi diéu gi d& cam thdy an toan
hon khéng?

Néu hién tai ban dang c6 nguy co bi bao luc dudi bat

ky hinh thirc nao, hay tim sy giup d& dé tim noi an

toan bang cach & nhd nha moét ngudi ban dang tin

cdy hodc nha cta thanh vién trong gia dinh, tim noi

trt &n cho nan nhan bao luc gia dinh, v.v.

Néu ban khéng an toan hoac khong cdm thay an
toan, diéu quan trong la phai tim ra nhitng gi ban
can lam dé duoc an toan.

NOI CHUYEN VOI NGU'OT BAN TIN
TUONG

N&i chuyén véi mot ngudi dang tin cdy, biét thong
cadm va gilip d& |a mdt trong nhitng cach tét nhat dé
bat dau chira lanh tén thuong do bao luc tinh duc
gay ra. Day 6 thé 1a mot ngudi ban hodc ngudi than
dang tin cdy, mét nha lanh dao cdng dong hodac ton
gido, mdt chuyén gia y té, c¢6 van hodc mot ngudi
nao khac. Ban c6 thé xem bang meo cla ching téi
vé cach tim nhitng ngudi dang tin cdy va cdm théng
bang cach truy cap wearesurvivors.online.

CHUA LANH CO THE CUA BAN

Trai qua bao luc tinh duc c6 thé khién ban cadm thay
co thé khac la hodc bi nhitng chan thuong dai déng
kéo dai. P&n gap bac si hodc bénh vién cé thé gilp
ban nhan dugc phuong phép diéu tri can thiét. Néu
ban khéng muén hodc khdng thé dén gap bac st
hoac bénh vién, va d6 khong phai 1a truong hop
khan cap, thi van c6 nhirg noi khac ban cé thé dén
dé dugc gilip d&. Ban c6 thé dén trung tam y té cdng
dong dia phuong hoac tim Trung tdm y té Phu nir
dia phuang TAI DAY. Goi dén Health Direct theo s&
1800 022 222 dé dugc két ndi tryc ti€p vdi chuyén
gia y t& ma ban c6 thé trao d6i. Néu ban thudc cdng
ddng LGBTIQA+, ban ¢é thé nhan dugc su hé trg tur
dich vu Cham séc cdng déng ctia ACON.

We Are

CHUA LANH TAM TRI CUA BAN

Bao luc tinh duc c6 thé anh hudng dén stc khoe
tinh than cta ban. C6 rat nhiéu dich vu hé trg mién
phi tai Uc c6 thé gitp ban néu ban cé y dinh tu ttr,
chan nan, lo 1ang hoac c6 nhitng phién mudn khac
Ve strc khoe tinh than. Hay trao déi véi bac sT vé surc
khoe tinh than cta ban. Néu ban khéng thé hodc
khéng mudn noi chuyén véi bac si, ban cé thé goi
dén Puong day néng (Lifeline) theo s6 13 11 14
bat ky IGc ndo trong ngay hodc dém dé néi chuyén
v&i nhan vién hé trg dugc dao tao. Ban cling c6 thé
truy cdp trang mang Lifeline d& nhén tin hodc tro
chuyén truc tuyén véi ai d6 néu ban khéng muén
noi chuyén qua dién thoai.

CAC CACH KHAC BE CHO'A LANH
Mot s6 cach ma nhirng ngudi séng sét khac
thay hiru ich trong viéc chita lanh tén thuong
do bao lyc tinh duc la:

* Hoi hoa va cac hinh thirc nghé thuat khac

« Am nhac

e Cahat

* Nhay

¢ Kich

e Cac m6n thé thao nhu tu vé, vo thuat

e Viétva/ hoac doc tho

* Viét nhat ky

» Tham nha thg, dén tho hoi gido, chlia hoac
nhirng noi tdn gido khac

» Doc vé nhirng trai nghiém ctia ngudi khac

» Tham gia m6t nhém nhirng ngudi séng sét
khéi bao Iuc tinh duc khac

* Noi chuyén véi mot nguai ban hodc ngudi
than dang tin cay

* Noi chuyén vaéi tu van vién

¢ Cham séc vat nudi

* Nauan

* B&o cdo viéc lam dung vdi canh sat

» Tim kiém cong ly

e Gilp d& nhirng ngudi bi lam dung khac

TU VAN LA GI VANO CO ICH GI?

Mot s6 ngudi cdm thay kho chia sé vé trai nghiém clia
minh véi nhirng ngudi ho khéng quen biét nhung doi
vGi nhiéu ngudi séng sét sau bao luc tinh duc, viéc
ndi chuyén véi mét tu van vién chuyén nghiép cung
V@i ban bé va gia dinh c6 thé gitp chira lanh.

Céac chuyén gia tu' van cé chuyén mén vé bao luc tinh
duc dugc dao tao d€ nhan biét va hé trg gidi quyét
nhiéu tac ddng cdia bao lyc tinh duc. Ho ¢6 thé gidp
ban dugc chita lanh.

LO LANG VE VIEC TU VAN

Néu vu tan céng tinh duc ma ban trai qua dang anh
hudng tiéu cuc dén cudc séng hang ngay cla ban,
thi mdt chuyén vién tu van c6 thé gitp ban. Néu ban
chua tirng dén gap chuyén vién tu van hoac nha tam
ly hoc trude day, ban c6 thé lo 1ang hodc sg hai vi ban
khong biét diéu gi sap xay dén. Ban c6 thé nghi rang
di gap chuyén vién tu van cé nghia la ban yéu duéi.
Cé6 thé ban chua tirng noi chuyén vai bat ky ai vé
cdm xuc hodc trai nghiém ctia minh truéc day, vi vay
viéc tur van c6 thé khién ban sg hai. Ban cling c6 thé
khong mudn néi vé nhitng gi da xay ra véi ban than,
hodc ban c6 thé lo lang rang cudc trd chuyén vai
chuy&n vién tu van c6 thé khéng dugc gilr bi mat.
Néu ban c6 xuat than la ngudi ti nan va dang xin ti
nan, ban cling cé thé lo ngai rang viéc tham van c6
thé gay ra van dé cho don xin thudng trd cda ban
tai Uc.

THONG TIN QUAN TRONG VE VIEC
TU VAN

Muc dich cda viéc tu van la giup d& ban va cong viéc
clia ngudi tu van 1a 1dng nghe nhimg lo 1dng va cdm xtc
cla ban.

Nhiéu dich vu & Australia c6 thé cung cdp cho ban
dich vy tu vdn mién phi.

Tu van c6 thé 1a mét phan quan trong trong qué trinh
chita lanh cta ban.

Ban khong can phai thdo luan béat cir diéu gi ban
khéng muén trong qua trinh tu van. Ban cé thé cung
cap it hay nhiéu chi tiét tiy theo mdc dé thoadi mai
clia ban.

Ngudi tu van phai gitr moi diéu ban ndi 14 riéng tu
va bao mat (trir khi c6 nguy co dnh hudng dén su an
toan clia ban hodc clia ngudi khac).

Tham gia dich vy tu van sé khong anh hudng dén
don xin thudng trd hodc tinh trang thi thyc cda ban.

LAM VIEC VOI CHUYEN VIEN TU VAN

* Nhén trg gitp cang sém cang t6t sau khi bao luc
tinh duc xay ra.

* Hay ndivdi chuyén vién tu van vé bat cr diéu gi cy
thé ma ban cam thay c6 thé hiru ich cho ban.

e Cho ban than thai gian dé thich nghi véi viéc tu
van; ¢ thé mat mot thoi gian dé lam quen.

» (8 gang giao ti€p vdi chuyén vién tu van clia ban
nhiéu nhat cd thé.

* Ngay ca khi qua trinh tu van trd nén khé khan
hon, dirng bao gio tir bd chinh minh.

* Tin vao kha nang chira lanh cta ban.

Cé rat nhigu ngudi da chita lanh tén thuong do bao
lyc tinh duc gay ra. Phai mat thoi gian, nhung ban
cling c6 thé lam dugc!

TIM KIEM CHUYEN VIEN TU VAN?

C6 thé ban d4 biét noi dé tim mdt chuyén vién tu van,
hodc c6 thé c6 mét thanh vién gia dinh hoac ban bé
6 thé chi cho ban cach tim mét chuyén vién tu van.
NEu ban khéng biét bat dau tir dau, ban c6 thé trao
d6i véi bac sthodc lién hé vai cac té chire dudi day. Ho
6 thé cung cap cho ban mot s6 dich vu tu van mién
phi qua dién thoai va c6 thé gitip ban tim mét chuyén
vién tu'van & dia phuong dé cing lam viéc trong cong
dong cda ban:

~# 1800RESPECT: Dich vu tu van quéc gia vé
xam hai tinh duc, bao hanh trong nha va
trong gia dinh. Goi 1800 737 732.

~% Puong day Trg gitp vé Bao luc Tinh duc
ctia NSW. Goi 1800 424 017.

Néu ban khéng néi dugc ti€éng Anh, ban cé thé sir dung:

~# Dich vu Théng Phién dich (TIS National):
Cung cap dich vu thong dich tirc thoi.
Goi 131 450.

Ngoai ra con ¢ céc té chirc c6 kinh nghiém gitp d&
nhirng ngudi séng sét sau bao luc tinh duc méi dén
Uc, hoic cac t8 chirc c6 thé gitip d& ngudi ti nan, ngudi
xin ti nan hodc nhirng ngudi cé thi thuc tam thaoi.

~# Cac Trung Tam danh cho Ngu@i xin Ti nan.
G0i (02) 9078 1900.

~%# Cac Dich vu Diéu tri va Phuc hoi Chirc nang
cho Nan nhan Séng sét sau khi bj Tra tan
va Chan thuong cia NSW - STARTTS.
Goi (02) 9646 6700.

~# Dich vy Dinh cw Qudc té - SSI.
Goi (02) 8799 6700.

o DE dugc trg gitp hoac tim hiéu cach trinh bao vé bao luc tinh duc, hay truy cap
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