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QUY BLUE KNOT

TO THONG TIN: Hb tro hdi phuc cho ngudi thoat
nan la ngudi I&n sau chan thuong tam ly phirc
hop (ké cad chan thuong tam ly va bi hanh ha luc
tudi tho)

« HO trg mét ngudi I6n dang séng vdi
tac dong clia chan thuong tam ly
phic hgp, ké ca chan thuong tam ly
tudi tho, cé thé vira khé khan vira bo
ich. Hiéu sau hon vé chan thuong tam
ly va kha nang tac déng co thé gilp
ich.

« Chéan thuong tam ly tudi tho cé
nguyén nhan ti nhing trai nghiém
tén thuong nang né 1Gc tudi tha. Cac
trai nghiém nay néi chung la dién ra
trong moéi quan hé véi ngudi khac
(lién hé gira con ngudi vai nhau)
va thudng la cuc doan, lap di lap lai
nhiéu lan va thudng xuyén. Chan
thuong tam Iy tudi tho 1a moét hinh
thai cla chan thuong tam ly phic
hap.

« Chéan thuong tam ly tudi tho cé thé cd
rat nhiéu dang. Chang han nhu do b
hanh ha vé mat sinh duc, tinh cam va
thé chat, bi bd mdc, va bi bao hanh
gia dinh hodc ching kién canh bao
hanh gia dinh.
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Néu nhitng ngudi cham séc cho tré
khong thé nao dap Uing dugc cac nhu
cau vé tinh cdm hay thé chat cho tré,
thi tré cé thé cling trai qua chan thuong
tam Iy.

Ngudi ta cling cé thé bi chan thuong
tam ly tr méi quan hé véi ngudi khac
da dién ra nhiéu lan khi d& 1én. Ngui ty
nan va ngudi tam trd, ngudi séng trong
tinh canh bj bao hanh trong nha va bao
hanh gia dinh, hoac la bi bao hanh trong
cong dong, déu trai qua chan thuong
tam ly phirc hop. Chan thuong tam ly
gap phéi khila ngudi 16n 6 thé lam té
hon nhitng trdi nghiém IGc tudi tho va
tdc déng cé thé bj don tich lai trong
subt cudc dai.

Nghién clru cho thay la vai su ho tro
dlng dén, ngudi ta cé thé va thuc sy hoi
phuc dugc tr chan thuong tam ly phic
hop, ké c& chan thuong tam Iy nang tr
nho.

Rat nhiéu ngudi cé thé déong vai tro
quan trong trong viéc ho trg ngudi thoat
nan hoi phuc, ké ca ban be, ngudi than,
ngudi cham soc¢, ngudi bénh vuc va
nhan vién chuyén nghiép.

Clng nhu chan thuong tam ly thuong
xay ra tr quan hé tinh cam, thi qué trinh
hoi phuc lam lanh vét thuong cling ¢
thé dién ra trong quan hé tinh cadm. MOi
tuong tac déu quan trong ké cd nhimg
tuong tac cé vé nho nhat. Cach ma
ngudi ta tuong tac véi nhau cé thé dugc
hudng dan bdi phuong phap goi la ‘hiéu
ré vé chan thuong tam ly'.

Phuong phap hiéu rd vé chan thuong
tam ly theo dling cac nguyén tac chinh
yéu vé an toan, ddng tin cQy, lua chon,
phoi hop va tdng strc manh. Biéu nay
cling c6 nghia la nhan thirc dugc va hoa
dong dugc vé mat van hod va vdi tat ca
cac loai da dang.
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« Tham gia vao phuong phap hiéu ré

chan thuong tam ly gidam dugc kha nang
tuong tac gdy dau budn hoac gay bat
6n. Trd nén hiéu rd chan thuong tam ly
c6é nghia la nhan biét dugc chan thuong
tam Iy phé bién téi mirc nao va cong
nhan rang ngudi ting bi chan thuong
tam Iy c6 thé c6 cac van dé nhay cdm va
cac khoé khan nhat dinh.

Hiéu rd chan thuong tam ly cé nghia 1a
hiéu dugc su lién két gitra trai nghiém
chan thuong tam ly tir‘qua kh, phan
Ung véi chan thuong tam ly, va cac thir
thach hién tai.

Trong khi mét s6 ngudi thodt nan cé vé
van sinh hoat tot, nhung chan thuong
tam ly phic hop ¢ thé lam anh hudng
tdi strc khde thé chat va suiic khoe tinh
cam ctng nhu su an sinh trong suét
cudc doi.

Ngudi thoét nan khong thé nao ‘thoat
ra dugc hay la ‘tién bd’ ma khong co su
ho trg. C6 nghia la néu clr khuyén ngudi
thodt nan hay ‘tap trung vao diéu tich
cuc lai c6 thé phd nhan su dau budn
cla ho va lam cho ho cang c6 cdm giac
bi c6 lap hon.
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« Khoéng phai chi ngudi thoat nan mdi
cam thay nhu la ho ‘c6 don' trén
hanh trinh lam lanh vét thuong.

Ma c6 thé c& nhimng ngudi ban,
ngudi ban doi, gia dinh va nhan vién
chuyén nghiép cling cam thay nhu
thé. Biéu quan trong déi vdi tat ca
moi Ngudi la nhan thdc dugc su lién
két gitra trai nghiém chan thuong
tam ly trong ‘qua kh véi cac thir
thach hién tai - khong chi nguai
thodt nan - va tim kiém su ho trg gé
hiéu rd vé chan thuong tam ly.

« Vichan thuong tam Iy phirc hop
thudng xay ra trong cac quan hé
tinh cdm nén moi quan hé tinh cam
than thiét va gan gli ¢4 thé lai la tha
thach doéi véi ngudi thoat nan. Bé la
vi ho c6 thé bi‘goi nhd' dé dang béi
mot cang thang ro rang la rat nho.
Néu quy vi déng vai tro ho trg, thi
viéc hiéu ro diéu nay cé thé gitip quy
vi thdng cdm hon. Biéu do clng gilp
quy vi khéng coi moi chuyén la van
deé ‘ca nhan’.
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« Phuong phéap hiéu rd vé chan

thuong tam ly la phuong phap
'khdng gay hai’, nhay cdm vdi cach
cac dong luc chan thuong tam ly
thudng vo tinh tdi dién. Phuong
phap nay chd y téi viéc ho trg
nhu thé nao (tic la cach thao),
chir khong phai chi 1a ho trg nhitng
gl. Biéu nay gilp cho ngudi thoat
nan cam thay la su an toan cla

ho va nhitng cam xUc clia ho dugc
quan tam.

Ngay nay chdng ta da biét rang bd
ndo cé thé thay do6i co cdu va thay
déi hoat déng. Ching ta goi do |a
'suy mém déo than kinh’. M&i mot
tuong tac c6 thé gilip cho cac mang
ludi trong bd ndo clia ching ta diéu
chinh hoat déng. Cac tuong tac trén
co s@ hiéu ro vé chan thuong tam
ly 1a rat quan trong déi vdi an sinh
clia chung ta cling nhu déi vdi su
hoi phuc sau chan thuong tam ly.

Tré em xay dung sach lugc doi

pho dé gitip minh thoat khoi noi
dau dén, su budn khd va cac cam
xUc manh cla chan thuong tam ly.
Hoan toan binh thudng khi muén
cam thay tét hon, va nhiéu séch
lugc doi pho rat hiéu qua vé ngan
han. Nhung cac sach lugc dy cé thé
trd nén kém hiéu qua bao vé sau
nay néu van dé chan thuong nén vé
tam ly khéng dugc gidi quyét.

Mot s6 phuong phép déi pho chang
han nhu nghién (46 an, tinh duc,
rugu che, ma tdy, cong viéc), tranh
ti€ép xUc (cang lam tang su co6 1ap)
va cac hanh vi cudng ché c6 thé Ia
van dé nguy co cho sirc khée theo
thai gian.
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« Nhanra la hanh vi nguy co hién tai co
thé 1a mot c6 gang nham gidi tda chan
thuong tam ly trong qud khir chua dugc
gidi quyét co thé la sy khdi dau cla qué
trinh binh phuc. Thay cac co ché déi
pho kém tich cuc bang céc co ché lanh
manh la rat quan trong trong qua trinh
lam lanh vét thuong. Nhung khau nay
cling c6 thé lai day thir thach, béi vay
ma&i can phai c6 su ho tro.

Biét rang cac sach lugc doéi phd ban
dau cé tac dung bao vé cé thé gitp ghi
nhan muc dich cla sach lugc, ngay ca
khi chiing cé vé da tré thanh van dé kho
khan va da 'khong con hru dung'.

Bi kich dong va & tinh trang canh giac
cao (cang thang qua do - hyperarousal)
va 'thd o' (hypoarousal, bao gom té dai
hodc la tu khép minh) déu la cac phan
Ung chan thuong tam ly. Ca hai phan
Ung chan thuong tam ly nay cho thay la
nguadi do dang bi qua suc chiu dung.
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« Nguoi thodt nan khong thé hién
phan Ung ro rét c6 thé cling cam
thay qua suc chiu dung giéng nhu
ngudi cong khai thé hién su lo lang
hodc thich tranh cai. Ca hai phan
Ung nay déu c6 nghta la ngudi thoat
nan da tdi ngudng gidi han dé c
thé chiu dung cdm xutc. Biéu do6 co
nghia la tét nhat nén ngung lai bat
clr tuong tac nao dang dan dén mot
trong hai phan ng nhu thé vao thoi
diém nay. Néu khong, viéc tiép tuc
tuong tac cé thé khéng nhimg la
khong c6 két qud ma con kha nang
gay tai chan thuong tam ly.

« MOt s6 ngudi thoat nan cé thé tdch
biét khi ho bi qua surc chiu dung. Bay
la mét hinh thirc cu thé cla trang
thai tho o khi ngudi doé 'xa roi thuc
tai’. Rat nhiéu ngudi, ké ca nhan vién
chuyén nghiép, khong hiéu vé phan
Ung tach biét (‘tu khép minh) nén lai
nham tudng doé la tram cam. Néu
mot Nngudi cam thay tach biét, hay
ho trg cho ho cdm thady an toan va
cho ho tru viing dugc bang cach gai
y cac sach lugc giup ho tai nhap vao
hién tai.

o Kién thc co ban vé bd ndo cd thé
gilip cho moi quan hé clia quy Vi VJi
ngudi quy vi ho trg, va cho ca su an
sinh cua chinh quy vi. TU 'trén xuéng’
b6 ndo gdbm c6 vé ndo (kha ndng suy
nght, hoi tudng), hé vién (cdm xUc) va
thén ndo (tinh trang phan khich; bao
gom ca phan Ung 'séng con’). Khi bj
cang thang, cac phan ung ‘phia dudr
(than ndo) sé chiém Iinh (don tu
‘dudi 1én’) va lam han ché kha nang
binh tinh, suy nghtva Ung pho mot
cach linh hoat.
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« Ngudithodt nan dac biét dé bj cdm thdy D& dugc ho trg hdy goi cho Budng day HO

qua suc chiu dung do cac phan Ung trg Blue Knot va Dich vu HO trg Redress s8
tlr than ndo phia dudi (‘dé bi gai lai). 1300 657 380 tr 9 gid sang t&i 5 gid chiéu
Nhung tat ca chidng ta déu co thé b tlr thir Hai téi Cha nhat

cang thang, diéu dé lam han ché chirc
nang hoat déng cla vung ‘ndo trén’. Pay
khong phéi la van dé ‘diém yéu cé nhan’
ma la cach bo ndo hogt dong. La nguai
ban ddi, la ngudi ban hay la ngudi than
clia ngudi thodt nan, quy vi cé thé cling
bi cang thang. Biéu quan trong 1o quy vi
phdi uu tién van dé tu chdm séc ban than
va kham pha cac phuong phap xoa dju
va can bang nao cong hiéu cho minh.

Néu quy vi ho trg ngudi khuyét tat da ting
bi bao hanh, bi hanh ha, bi bd méc hay la
bi boc 16t, hodc la ngudi dé ting bi anh
hudng bai Uy ban Hoang gia vé Khuyét tat,
hay goi cho Dich vu C6 van tam ly Quéc
gia va Gidi thiéu s6 1800 421 458 tir 9 giv
sang téi 6 gio chiéu tir thr Hai téi thir Sau,
va tr 9 gid sang tdi 5 gid chiéu cac ngay
th(r By, Chd nhat va ngay |é.

« Khiquyvichly tdiviéc cham séc ban
(bao gom cd viéc danh thdi gian ‘cho
minh’), quy vi sé c6 nhiéu kha nang
tham gia cac tuong tac trén co sd hiéu
ré chan thuong tam Iy véi ngudi thoat
nan ma quy vi thuong yéu. Bong thai,
quy vj cting ‘lam guong' cho tam quan
trong cla viéc cham séc ban than.

o Khi'tinh hinh trd nén kho khan', can nhé
la cac va cham nhd van xay ra thuong
xuyén trong tat ca cac quan hé tinh
cam. biéu dang mung la cac va cham
trong quan hé cé thé han gén duac.

Va cham trong cac tuong tac vai ngudi
thoat nan cé nhiéu kha nang xay ra khi
cé nhttng chuyén lam gagi nhé, nhan
manh tam quan trong clia cac phan ung
khi hiéu ré vé chan thuong tam ly.

« Mac du viéc 'hé trg cho ngudi ho trg’ cé
thé 1a kho tim, nhung van c6 sy ho trg
va diéu quan trong la quy vi hay c6 géng
tim su ho trg khi minh can. Vui long
tham khao trang mang Blue Knot www.
blueknot.org.au dé cé thém thong tin,
cac td théng tin, an ban va video.
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