CAC HOC PHAN KIEN THUC VE

CHOLGP7VAS

cung nhau Tim hiéu vé
Suc khoe Tam than:

Tham gia vao hoat déng hoc tdp cua con quy vi

Hoc sinh I8p 7 va I8p 8 dang tham gia vao mét loat hoc phan kién thuc vé sldc khoe tdm than
dua trén chuang trinh giang day Suc khoe va Gido duc Thé chat cua Ontario. Cac hoc phan nay
da dudc quy dinh 1a ndi dung bat budc dé tat ca hoc sinh déu dudc biét théng tin dang tin cay
va dua trén nghién clu vé siic khoe tam than ma phu hgp véi lda tudi thanh thi€u nién. Viéc xay
dung nhiing ki ndng va thdéi quen gidp ndng cao su can bang toan dién va tim hiéu vé cac van
dé thudng gap déi véi stc khoe tdm than cliing nhu phuong thuic dé tim kiém su hé trg khi can
thiét, cé thé gilp hoc sinh cham séc cho stc khde tam than cdia minh va cé thé gidp ngan ngua
cac van dé vé slc khde tam than trong tuong lai.

Con t6i sé hoc dudc gi?

Suic khée Tam * SuUc khoe tdm than la thd ma tat ca chung ta déu cé va tat ca chung

than, Bénh ta déu mong muodn suc khode tam than tét cho ban than va nhiing

Tam than, va Ngudi chdng ta quan tam. Cé nhiéu yéu té anh hudng dén va ho trg

M&i Quan hé sUc khde tam than clia chung ta. Viéc gap phai nhiing van dé nho vé

Gilta Chung sUc khoe tam than Idc nay hay ldc khac la chuyén binh thudng, va cé
nhing bién phap cling nhu su ho trg ma cd thé gidp chung ta trd lai
ddng hudng.

Bénh tdm than la nhing chung réi loan ndo nghiém trong han.
Nh{ng bénh nay cé thé anh hudng dén suy nghi, cadm xuic va hanh
vi cla ching ta, ddng thai cé thé gay can tré cho hoat ddng hoc tap,
cbNng viéc va cdc mai quan hé. Khi cé su ho trg, nhiing ngudi mac
bénh tdm than van cd thé cé sic khde tdm than tdng thé tot.
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CUNG NHAU TIM HIEU VE SUC KHOE TAM THAN: THAM GIA VAO HOAT DONG HOC TAP CUA CON QUY VI

Cac Dau hiéu Cé
thé Xuat hién cta
cac Van dé vé Suc
khoe Tam than

va Nhan biét Thai
diém, Dia diém va
Cach thic dé Tim
ki€m su Ho trd

* Khong cé céch nao la cach ddng dan duy nhat dé duy tri stic khoe
tam than tét, va diéu quan trong la phai tim nhiéu bién phap va su ho
trg phu hgp vaéi van hda, niém tin, va hoan canh cldia ching ta va cé
hiéu qua nhat cho chung ta.

* Viéc nhan biét nhiing thay ddi vé suc khoe tam than cé thé gidp
chudng ta biét khi nao nén st dung mot sé bién phap nhat dinh.

* Viéc nhan su trg gidp khi chdng ta can cling la mét bién phap quan
trong dé cham séc suc khoe tam than clda chung ta.

Suc khoe Tam
than, SU dung
Chat Kich thich
va Méi Quan hé

* Ngugi ta cé thé st dung chat kich thich vi nhiéu ly do khac nhau.
Chi vi moét s6 chat kich thich dudc st dung hdp phap khéng cé nghia
la chung an toan.

iy 2 * Khichung ta con tré, mot sé chat kich thich (vi du nhu can sa) cé thé
Gilta Chung DS . R R . L s
co6 tac dong tiéu cuc lau dai dén nao cua chung ta vi nao van dang
phat trién.

* SUc khoe tdm than cla chung ta cé thé déng mot vai tro trong viéc su
dung chat kich thich. Ching ta cé thé tim kiém su ho trg cho cac van
dé vé s dung chat kich thich gidng nhu chidng ta cé thé tim kiém su
ho trg cho cac van dé vé suc khoe tdm than.

Léps CON TOI SE HOC PUGC Gi?

Suc khoe Tam
than va su
Ky thi

* Su ky thi lién quan dén cac van dé vé suc khde tdm than va bénh tdm
than cé thé gay tac dong tiéu cuc Ién tat ca chung ta.

* Nhing lua chon tU ngl cla chidng ta cé thé gdép phan tao ra su ky thi
va tham chi gay hai, hodc chung cé thé dudc st dung dé nang cao su
tu tin cho ngudi khac va ho trg ho trong viéc tim ki€ém su gilp dé.

* Khi chdng ta xéa bd su ky thi, moi ngudi dé yéu cau su giup dad can
thiét han, diéu nay cé thé ngan ngla nhing van dé nghiém trong
hon xay ra trong tusng lai.
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CUNG NHAU TIM HIEU VE SUC KHOE TAM THAN: THAM GIA VAO HOAT DONG HOC TAP CUA CON QUY VI

Lép s

CON TOI SE HOC PUGC Gi?

Ho trg Suc khoe
Tam than cua

Chung ta - Kiém
soat Cang thang

* Tat ca chidng ta déu co nhing lUc cam thay cdng thang. Mot sé cam
gidc cadng thang cé thé la mot diéu tot! N6 cé thé gilp ching ta theo
nhiéu cadch nhu chuan bi cho bai kiém tra hoac luyén tap truéc mot
tran dau.

* Kiém sodat cang thang la mot ki ndng chidng ta co thé luyén tap va
tién bd han. C6 nhiing bién phap cé thé ho trg. Diéu quan trong la
phai cé san mot vai lua chon va luyén tadp chung thudng xuyén.

* Khichung ta bi cang thang lién mién, né c6 thé anh hudng dén suc
khde tam than va thé chat cla chung ta. Néu diéu dé bat dau xay
ra, do la thai diém chung ta can tim kiém thém su ho trg tu gia dinh
hodc nhing ngudi trudng thanh dang tin cay khac.

Cach Giup dé Ban
bé - Tim kiém su
H6 trd cho Ngudi
khac bong thdi

* Chung ta déng vai trdo quan trong trong viéc ho trg ban bé ctia minh.
Dobi khi chidng ta cling can ngudi khac déng mét vai trd nao do.
Chung ta khéng can phai mét minh xd ly lo ngai clda ching ta vé mot
Nngudai ban.

Cham séc Ban

than Chung ta * Ngay ca khi ban cua chung ta yéu cau chung ta khéng lam gji, chung

ta van can tim kiém su ho trg ngay lap tlc néu su an toan cla ho hoac
cUa bat ky ai khac gap rui ro.

* Chungta cé thé uu tién suc khde tdm than ciia minh trong khi chung
ta giup d8 Mot ngudi ban. Suc khoe tdm than cla chung ta clng
quan trong.

Toi c6 thé ho tré hoat dong hoc tap nay nhu thé nao?

Thuc hanh va lam mau cac bién phap tich cuc dé nang cao sic khoe
tam than véi con quy vi

Khi con quy vi hoc cac hoc phan kién thuc vé stc khoe tam than, quy vi sé cé nhiéu ca hdi dé
nhan manh tam quan trong cua suc khde tdm than tich cuc tai nha. Quy vi cé thé khuyén khich
con ké cho quy vi nghe vé nhiing y tudng ma tré dang hoc 3 trudng va cé thé cung con thuc
hanh moét sé bién phap (vi du nhu cac phudng phap thg, gian cg, tan hudng thgi gian trong
thién nhién, cung nhau chdgi tré chgi, tham gia vao mét hoat ddong van héa hoac tin ngudng, v.v.).
Quy vi cling c6 thé mudn chi cho con minh cach quy vi st dung cac bién phap dé cham séc cho
sUc khoe tdm than cla chinh minh. Cé nhiéu cach dé nang cao cam giac vé sic khde tam than
tich cuc maoi ngay va viéc cung nhau luyén tap cé thé gilp hinh thanh nhiing théi quen tét cho
sUc khode tam than trong suét cudc dai.

03

Ontario




CUNG NHAU TIM HIEU VE SUC KHOE TAM THAN: THAM GIA VAO HOAT DONG HOC TAP CUA CON QUY VI

Tiép tuc cudc tro chuyén é nha

Khi con quy vi hoc trén I18p, hdy cdn nhac nhiing cau hdi khai ggi cudc trd chuyén sau day
dé tiép tuc thao ludn 3 nha va cing cé ndéi dung da hoc:

* Con thay diéu gi thu vi hoac hlu ich trong nhiing néi dung con da hoc?
* Con da hoc dugc nhiing bién phap nao dé gilp con cham sdéc suc khde tdm than cia minh?

* C6 nhing diéu gi ba/me c6 thé 1am hodc khéng Iam dé giup con ndi vé slc khde tdm than
dé dang hon?

Tiép tuc hoc hoi

Cac cubc khao sat da chi ra rang hoc sinh muén cha me/ngudi gidm hé cia minh biét vé suc
khde tdm than dé ho c6 thé hé trg stc khoe tam than clia con em minh, dic biét 1a khi tré gap
van dé veé suc khode tam than. Hay tim kiém nhing ngudén théng tin uy tin dé tim hiéu thém vé
suc khoe tam than.

Quy vi c6 biét khong?
1. Hoc sinh trén toan tinh da néi véi ching téi rang cac em mudn tim hiéu thém vé suc khoe
tdm than va bénh tam than, va cdc em mudén hoc vé van dé nay 3 trudng.

2. Tat ca cac hodi déng trudng hoc & Ontario déu ho trg stic khde tdm than cua hoc sinh bang
cach cé vi tri Ngugi Lanh dao va Gidm déc vé Suc khoe Tam than chiu trach nhiém vé suic
khde tdm than. Quy vi c6 thé tim hiéu thém vé bién phap hé trg stc khoe tam than cua tung
hdi déng trudng hoc trén trang web cua héi dong do.

3. Cam giac két néi va gan bd cé thé gilp ngadn nglia cac van dé vé su dung chat kich thich.
Trudng hoc cla con quy Vi cé thé gilp tao ca hoi dé tré cam thay minh 1a mét phan cua tap
thé théng qua cac ddéi nhém va hoat dong.

4. Tat ca chung ta déu cé suc khde tam than! Suc khde tam than dugc dinh nghia la trang thai
can bang toan dién, bao gém suy nghi, cdm xdc va hanh vi. Né anh hudng dén cach chung
ta xU ly cAng thang, thau hiéu ngudi khac va dua ra lua chon. N6 13 mét phan trong stic khde
tdng thé cua chung ta va déng vai trdo quan trong trong kha nang tan hudng cudc séng cua
chung ta.

5. Bénh tdm than chi cac tinh trang dudc chan doan bdi mét chuyén gia cé trinh dé. N6 tac
ddéng dén suy nghi, cadm xuc, hanh vi va stc khoe téng thé clia chung ta. N6 cé thé can trd
nh{ng gi ching ta muén va can lam va cé thé anh hudng dén kha nang tan hudng cudc séng
cla chung ta. V@i su ho trg ho can, nhiing ngudi mac bénh tdm than cé thé cé stc khoe tam
than tét.
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CUNG NHAU TIM HIEU VE SUC KHOE TAM THAN: THAM GIA VAO HOAT DONG HOC TAP CUA CON QUY VI

6. Do6i khi chuing ta cé thé nghi dén hanh phidc nhu mét cam xuc ai cing mudn cé. Nhung nhiéu
loai cdm xudc da dang cé thé déng vai trdo quan trong va hliu ich trong viéc gitp ching ta hiéu
dugc diéu gi dang xay ra trong cudc song cua minh.

7. Viéc luyén tap cac bién phap dé kiém sodt cang thang c6 thé giup chidng ta cdm thay khoe
manh va san sang khi ching ta can dén nhiing bién phap dé. Viéc luyén tap cé thé giup
chung ta cam thay minh dugc chuan bi tét hon va tdng kha nang né sé cé tac dung khi ching
ta can né nhat.

Nhan biét cac dau hiéu cua van dé veé suc khde tam than

Cac hoc phan kién thuc vé stc khoe tam than danh cho hoc sinh I8p 7 va 8 nham giup tat ca
hoc sinh phat trién. Tuy nhién, ngay ca khi cé hoat déng hoc tadp nay va su hé trg tét 3 nha va é
trudng, mdt sé hoc sinh van cé thé gap phai nhiing thach thuc vé sidc khde tdm than. Vi ly do dé,
diéu quan trong |a phu huynh/ngusi gidm hé phai nhan thic dudc cac dau hiéu cua cac van dé
stc khde tam than dang hinh thanh hodc dang tréd nén tram trong hon dé ho cé thé hanh déng
khi can thiét. Viéc nhan biét s6m cac van dé va cung cap su hé trg an can cé thé ngan nhing
khé khan tréd nén nghiém trong hon va cé thé gitp dam bao tré nho cé dudc su hé trg cadc em
can dé phat trién.

Cé nhiéu dau hiéu cé thé cho biét mét tré nhd dang gap van dé vé sic khde tam than. Quy vi la
Ngugi hiéu ré con minh nhat va quy vi & vi thé tot dé phat hién khi cé su thay déi trong 16i séng
théng thudng cua tré. Sau day la mét sé vi du vé cac dau hiéu can chay.

* nhiéu con gian di hoac dau kho béc phat hon

* thudng xuyén dé tréd nén cau kinh

* tang cam giac lo 1ang va hoang sg

* khoéng chiu di hoc

* nétranh ban beg, gia dinh va cac hoat ddng ma trudc day tré yéu thich

* udng budng va xung dét nhiéu hon

* s dung ma tudy va/hoac bia rugu

¢ lién tuc dua ra nhitng nhan xét tiéu cuc vé ban than

+ diém sé giam sut, it déng luc dé hoan thanh nhiém vu

* thay déi théi quen an va ngu

* thudng xuyén nadi vé cai chét va viéc chét

Né&u quy vi biét rang tré dang cé y dinh tu tu hodc lam hai ngusi khiac, hiy tim kiém
su trg giup ngay lap tdc théong qua cac dich vu ho tré khan cap.
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Néu quy vi nhan thay con minh c6 mét sé dau hiéu nay, hay xem xét cuong do, tan suat
va tac dong cua nhitng hanh vi va cam xic ma quy vi da quan sat dudc.

* Nhing hanh vi va cdm xuc nay cé phai la khac thudng véi con té6i khéng?

* Chung cé tac doéng tiéu cuc dén kha nang cua con téi trong viéc tdn hudng cudc song hang
ngay, ban bé hoac cuéc séng gia dinh cla chung téi khéng?

* Chung cé dang can trd su tién bd cua con t6i é trudng khéng?

* Nhiing hanh vi dang lo ngai nay cé dang xay ra thuéng xuyén hon khéng?

* Nh{ng hanh vi hodc cam xuic nay cé méanh liét hon binh thusng khéng?

* Chung c6 ton tai lau haon binh thudng, khi xét dén hoan canh khéng?

Can luu y rang viéc nhan thiay mét diéu da thay doi khdng nhat thiét cé nghia la con quy
vi c6 van dé vé sdc khée tam than hodc bénh tam than. Tét nhat quy vi nén tim hiéu thém
thdng tin va cung cap nhitng quan sat cia minh cho nhithg ngugi cé thé ho trg quy vi.

Nhiftng su ho tré xung quanh ching ta

Lap mdt ké hoach ca nhan vé nhiing ngudi ma quy vi cé thé lién hé va quy trinh ma trudng hoc
cula con quy Vi thuc hién néu quy vi nhan thay tré dang gap van dé vé sic khoe tam than. Hay

nhé rang, quy vi khéng don ddc! C6 nhiéu nguén hé trg, dich vu va nhiing ngusi xung quanh
ma cé thé giup quy vi hd tré con minh.

SU HO TRG TAI TRUGNG HOC CUA
CON TOI:

SU HO TRG TRONG CONG DONG
CUA TOI:

Vi DU VE NHUNG SUHO TRG
TRONG TRUGNG HGP KHAN CAP:

Gido vién chu nhiém, hiéu
trudng, gido vién nguén luc ddc
biét, cé van hudng dan, nhén
vién phu trdch tré em va thanh
thi€u nién, nhan vién xd héi, v.v.

Lap danh siach cua riéng quy vi:

Cé/Di, Chu/Bdc, Ngudi I6n tudi,
Ong ba, Ngudi chdm séc, Trung
tadm Hdu nghij, Cd quan Céng
déng, Nha thd, Nha thd Héi
gido, Trung tdm Céng déng, v.v.

Lap danh sach cua riéng quy vi:

Pudng day Trg giup cho Thanh
thiéu nién Da den (Black Youth
Helpline)

Goi: 416-285-9944 hoac

S6 dién thoai mién phi
1-833-294-8650

budng day trg giup
ConnexOntario

S6 dién thoai mién phi:
1-866-531-2600

Pién thoai Trg giup Tré em
(Kids Help Phone)

S6 dién thoai mién phi:
1-800-668-6868

Phong Cap cuu Pia phudng
9-1-1

Lap danh sach cua riéng quy vi:
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QUY TRINH TiM KIEM SU HO TRG TAI TRUGNG CUA CON TOI LA:

No6i chuyén vdi gido vién chu nhiém cua con quy vi, ban giam hiéu hodc nhén vién nha
trudng ma quy vi thdy gan gdi va chia sé nhing lo ngai cua quy vi, tim hiéu vé nhing dich
vu hién cé dé hé trg con quy vi va cdc budc dé tim kiém su hé trg.

Ghi quy trinh cua truéng tai day:

Quy vi xiing dang nhan dudc su ho tré ma quy vi dang tim kiém. Bung bé cudc - luén
c6 nhiing ngudi ho trg con quy vi va ho sé cho quy vi biét rang quy vi khéng don déc.

Suc khoe tam than cua quy vi cling quan trong!
Né&u quy vi cdm thay can dudc ho trg cho stc khoe tadm than clia chinh minh, hay két néi véi
bac si gia dinh hoac:

* Connex Ontario | Goi s6 1-866-531-2600 dé nhan cac dich vu diéu tri ching nghién & suc
khoe tdm than

* Wellness Together Canada | Goi s6 1-866-585-0445 dé dugc tu van 24/7

* Ontario 211 | Goi hodc nhan tin t8i sé 2-1-1 dé dugc trg gilp trong viéc két ndi v8i cac dich
vu cdng dong va xa hdi ma quy vi can

* Crisis Text Line | Nhan tin HOME t&i s6 741741 dé nhan dich vu mién phi, 24/7, hoat déng
trén toan quéc cho moi ngudi thudc moi IUa tudi

Néu quy vi dang gap khing hoang vé stc khoe tam than, hdy dén phong cap clu cuda bénh vién
tai dia phudng hoac goi 211 (néu quy vi cadm thay an toan khi lam nhu vay) ngay lap tlc. Néu quy
vi chon goi 911, quy Vi c6 thé yéu cau ho ctd mét chuyén gia vé stc khoe tam than ma hiéu van
hda cua quy Vi, néu cé ngugdi nhu vay.
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