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Nhitng Loi Khuyén Giup an Vuot Qua Cam
Giac Bi Co6 Lap Trong Qua Trinh Cdach Ly

Poén Nhan Sy H6 Tro

Chung 1t6i nhan thic dugc ring cong deng LGBTI dang trai qua nhitng khd khdn riéng biét trong khoang
thei gian day thdch thirc ndy, dac biét néu ban sinh ra & nwéc ngodi va dang hoc tap, Idm viéc hodc méi
chuyén dén day.

Néu ban cam thay co don, lo Iang hoic bj cd 1ap, khdng sao ci - ban cé thé dugc hé trg. Hay dén nhan sy
giUp d& néu can, dirng ngan ngai trd chuyén cung ai dé. HAy trd chuyén véi mét nguei ban ddng tin cay

néu ban dang coé nhitng suy nghi tiéu cuc va hé tre 1An nhau dé vuet qua digu dé.

Két néi Ciu véng:

e N&uU ban cam thay bi cd lap va musn két nai véi nguoi khdc dé dugc hé tre, hdy goi cho ching téi.
Nhiéu nguoi dén tir cong dong caa ching téi ludn sén long ldang nghe cdu chuyén caa ban - hdy cho
ching téi biét cam gidc cta ban nhu thé ndo.

bién thoai: 1800 961 780 (9:00 - 17:00, thi 2 - 6)

Email: rainbowconnection@thorneharbour.org

Dich Vu Tw Van:

e N&u ban cadm thay dau khé, lo l1dng, tram cadm hay dang phai vat 16n véi ma tdy hodc rugu va can duec
giup d&, chung t6i hien dang cung cap cdc dich vu tu van chinh thirc qua Telehealth hodc qua dién
thoai. Hay lién hé véi nhan vién tiép nhan caa chdng toi va ho sé sdp x&p ngudi phu hop véi ban.
bién thoai: (03) 9865 6700

Email: counselling@thorneharbour.org

3 Nhian VAO DAY dé biét thém théng tin ve COVID-19 trén trang web caa Thorne Harbour



https://www.facebook.com/watch/?v=263631444765595
mailto:rainbowconnection@thorneharbour.org
https://thorneharbour.org/lgbti-health/mental-health/counselling/
mailto:counselling@thorneharbour.org
https://thorneharbour.org/covid19/sexcovid19/?utm_source=Multicultural+Portfolio&utm_medium=Online+Resource&utm_campaign=Useful+Contacts+&+Important+Information&utm_term=COVID-19

Néu Ban Can Puoc H6 Trg Ngay Lap Tic:

Switchboard
e Switchboard cung cap hé trg va théng tin mién phi qua dién thoai danh cho cong deng

LGBTIQ, bao gém ca nhitng ngudi bi bao hanh gia dinh hodc phdn biét ching téc.

Pién thoai: 1800 184 527 (15:00 - Nira dém, mdi ngay)

Q-Life
e Q-life la mét dsi tdc caa Switchboard, cung cap dich vu tro chuyén frec tuyén mién phi trén

frang web.

Trd chuyén trec tuyén véi ai dé (15:00 - Nira dém, méi ngdy)

Lifeline
* N&U ban cam thay musn ty sat va can duge hé trg khiang hoang ngay lap tac.
bién thoai: 13 11 14

Nhirng Loi Khuyén Dé GiUp Ban Vuot Qua Giai BDoan Cdch Ly

Thay Ddi Tu Duy

Thay d6i cach ching ta nhin nhan vé tinh hinh cé thé duoc cai thién nhu thé nao, va gilp ching ta cdm
thay tich cuc hon vé tinh hinh mdi.

Thay vi nght dén “gidin cach xa hoi”, ching ta cé thé nght nhiéu hon vé gian céch thé chat - ching ta
van co thé hoa nhap vai xa hoi va duy tri lién lac véi nhau, chi 1a ching ta khong thé tiép xuc gan trong
mot khodng thoi gian.

Chung ta ludn ban ron chay nguoc chay xubi ma chang cé thdi gian trong tay - cé |18 ching ta nén xem
day 1d mot co hdi dé thu gidin va nghi ngoi sau nhitng ngay thang ban rén ma chung ta d3 bi bé budc
Vao.

V&i qué nhiéu tin tirc tiéu cuc va qud tai thong tin, cd 18 khé cd thé trd nén tich cuc trong khodng thai
gian nay. Néu moi tht dang khién ban suy sup, h3y danh ra 5-10 phut trong ngay dé suy nghi vé nhitng

diéu tich cuc, nhitng diéu khién ban cdm thay hanh phuc va khién ching ta cam thay biét on.


http://www.switchboard.org.au/
https://qlife.org.au/
https://qlife.org.au/resources/chat
http://www.lifeline.org.au/
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Hoa Nhap Véi Xa Hai

By gitr chung ta hdy nghi vé nhitng diéu lién quan dén gidn cach thé chat, hdy nha, ching ta hodn
toan khéng bi cach ly véi xa hai. Hay hoa nhap véi x& héi bang cdch két néi véi ban bé va gia dinh,
hodc nhixtng nguoi ban ma 1&u réi ban chua cé dip tro chuyén.

Tham gia maét vai sy kien tryc tuyén cd thé dang dién ra - ban cb thé xem frang Sy kién caa Thorne

Harbour dé biét nhitng sv kién sap dién ra.

Tim hiéu mét vai y fudng 16 chic sy kién frec tuyén frén Them.Us hoidc Matador Network.

Tam Ngirng Xem Tin Tirc

T4t TV va ngirng xem tin tic 24/7 moét 10c. Néu ban bat busc phai cap nhat tin tirc, ban chi nén cap nhat
théng tin mot lan mai ngdy hoéc gidi han xem tin tirc trong 15 phut.

Néu ban dang doc tin tic, hdy cusn qua cdc fiéu dé hoic badi viet ma ban nghi ring cé thé khién ban
cam thay téi té hon.

Néu viéc ndy khé déi véi ban, hdy nhe mét nguei ban ddng tin cay cung cap cho ban nhirtng thong tin
can thiét.

Doc mét vai trang web khdc danh cho nguei deng tinh, chang han nhe MELD Magazine, ARCHER, Star

Observer.

Nang Cao Ky Nang Va Thv Gian

Day ban than nhixng dieu mad ban lubn muén hoc hoic hdy thir hoc mét digu gi dé méi.

Mét vai y twéng vé nhirng linh vec dé nGng cao ki ndng:

o Hoc mét ngdn ngir méi

o Tré thanh dau bép bang cdch tham gia nhitng 16p hoc nau An fryec tuyén

o V&, 16 mdu hoic Iadm nhitng mdn ds tha céng, chang han nhu Iadm ds trang sc. Ngdy nay, ban cb
thé hoc moi thi fruc tuyén.

o Hoc meét k§ ndng méi ma ban nghi raing ban cé thé dung nd dé gilp d& nguoi khde. Co thé gilp ds

nguoi khdc Id mét sy dén ddp va giup trdnh tap trung vao tinh hinh hién tai.

Trang Tri Noi &

Trang tri lai hodc mang dén mét dién mao méi cho noi & cua ban.

Don dep va sap xép phong 6c ngdn nap. Viéc ndy cdé thé mang lai nhitng digu ky diéu cho trang thai
tinh than caa ban.

T6 chirc moét chuwong trinh thei trang caa riéng ban bang cdch don dep ta quan do va két hgp nhitng bd
trang phuc méi. Chup nhirtng bic anh “ty swéng” hodin hao vé dién mao méi cta ban va chia sé véi ban
be.

Ra Ngoai
e Ra ngodi va hoa minh véi thién nhién Ia mét lieu phdp dic biét t6t danh cho siec khée tinh than va

sy khée manh todn dién cuaa ban.


https://thorneharbour.org/news-events/calendar-events/
https://www.them.us/story/queer-your-queue-livestreams-coronavirus
https://matadornetwork.com/read/online-lgbtq-events/
https://www.meldmagazine.com.au/
http://archermagazine.com.au/
https://www.starobserver.com.au/
https://www.starobserver.com.au/
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Hay ra ngodi troi va di dén céng vién. Khdng khi trong lanh, thién nhién va tap thé duc deéu rat t6t dé
xoa dju t&dm fri cda ban, kiém sodt cang thang va gilp ban cam thay diem finh hon.

Van déng I mét digu thyc sy t8t cho siec khée caa ban, givp tang cuong hé mién dich va cai thien tédm
trang cla ban mét cdch tuyét voi.

Hay nhé duy tri gidn cdch thé chat véi ngusi kndc khi thye hien nhitng digu ndy.

Thwc Hanh Chdnh Niém

Khi khéng bi cdc hoat deng thuang nhat [dm xao lang, ching ta cé co héi dé bay té va nhan biét nhirng
cam xuc dang xuat hién.

Ty do dén nhan nhirtng suy nghi cda ban thé&n va chi quan sat nhitng gi dang xay dén. Thau hiéu ly do
tai sao nhirtng suy nghi NAy lai Nay sinh va thé hién 1ong tir bi véi ban than.

Bt dfau viét nhat ky va ghi lai nhitng suy nghi caa ban than 1én gidy. Viéc ndy sé giUp xoa diu di mat t&m
tri ngap tran nhirng suy nghi khi ban c6 thé nhin thdy chung fruéc mat minh, thay vi dé chung lan &t ban
than.

Thyuc hién nhitng hoat déng nhu thién, hit théd Wim Hoff, tap Khi Céng hoic yoga déu rat tat.

GiUp P& Nguoi Khac

Néu ban cé thei gian ranh, tai sao khéng tinh nguyén gilp de nguei khdc. Thorne Harbour cd mét chuong
trinh tinh nguyén tuyét vai véi nhigu cdch thiec dé ban cd thé giup de ngusi khdc.

Truy cap trang Tinh nguyén cta Thorne Harbour va lién hé véi ching t6i dé tim hiéu thém.

Email: volunteer@thorneharbour.org

Thwc Hanh Chdm Séc¢ Ban Than

Hay quan tdm dén nhirng gi ban an va duy tri mét ché dé an usng Ianh manh. Hay chdm sdc co thé, vi
moét co thé va t&m tri khée manh déng nghia ban s& cé mat hé mién dich manh mé hon.

Pa khi ndo ching ta ngu du gidc chua?2 Hay c6 gadng nga it nhat 7-8 gie méi dém, digu nay rat co loi
cho co thé va tam tri cta ban.

Mé&i ngay hay van deng mét chit dé duy tri lwvu théng mdu va dé tang cuang mic ndng lweng cua ban.


https://www.youtube.com/watch?v=O-6f5wQXSu8
https://www.youtube.com/watch?v=0BNejY1e9ik
https://www.youtube.com/watch?v=ERh4-1M4z14&list=PLOVqXurkiigsyOKUq8SO6Yoa0ysDSKnen
https://www.youtube.com/watch?v=Nw2oBIrQGLo
mailto:volunteer@thorneharbour.org

H6 Tro Xa Hoi Ba Van Hba

Chung ta tén vinh cha nghia da van hdéa va nhirng trai nghiém déc ddo cua cdc cd nhén dén tir nhitng
nén van hoéa hoic tén gido khdc nhau. Hoa hep nhitng khia canh khdc biét frong ban sac cta ching ta cé
thé 1a mét thach thic, nheng nd cing giup xdy dwng niém ty hdo vé van hdéa va kha ndng phuc héi sau

nhitng bién cé, diac biét khi ld mét phan trong céng déng LGBTI ctia chung téi.

Duy trilién lac véi cdc céng déng sé Id mét sy ang hé to lén danh cho ching téi trong thai diém nay. C moét
s6 Nhém hé frg xa héi khdc nhau danh cho nhitng cong deng khdc nhau. Hau hét cdc nhdém da thay déi
cdch thirc gdp mat thanh nhitng cuéc goi va hoat déng trec tuyén.

Birng ngai lién lac véi mei nguoi, ho ludn chdo don va rat vinh dy khi cé sy gop mat caa ban.

C6 nhiéu nhém hbé trg xa héi danh cho mét s6 céng deng LGBTI khdc nhau. Mét vai nhdm trong sé nay bao
gom:

e Noitiéng Hoa va tieng Quang Béng

e Nguoi Do Thdi

*  Balkik

e Nguoi Nam A

*  Nguoi My La-tinh

° V.V...

Dé tim hiéu thém vé cdng viéec ma ching t6i dang thyc hién trong cdc Nhém Ba van hda, vuilong truy cap
trang Strc khoe Ba van hda cua Thorne Harbour hoic lién hé véi chung 16i.

Email: multicultural@thorneharbour.org



mailto:multicultural@thorneharbour.org

