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Suc khde tinh than va thé chat

Cham séc strc khée tinh than cta ban ciing quan trong nhu strc khée
thé chat ctia ban.

| . . L S .
\\ /, Suc khoe tinh than tot dugc thé hién nhu:

- + chding ta c6 thé c6 nhirng mé&i quan hé tich cuc
« chung ta c6 thé d6i phé véi cing thang
+ chdng ta c6 thé lac quan vé tuong lai.

Nhwng d6i khi chiing ta gap khé khan véi sirc khée tinh than

ctia minh. Diéu nay cé thé cé nghia la:

« cdmthaylo lang

« cam thay ¢ don hodc bj co 1ap

¢+ cam thay mét mdi va buén ba

That binh thudng khi cdm thdy nhu vay theo thdi gian. Diéu nay cé thé do ndi nhé nha, cang thang
cbng viéc, cdm thay c6 don hoac tham chi la khong cé gi ca. Khi diéu nay xay ra, ban nén nédi chuyén
V@i ai d6 vé cdm giac clia ban. Biéu nay gidp chiing ta loai bé nhitng suy nghi ra khdi dau va gitp
chiing ta cdm thay nhu minh khéng don déc.

Duéi day la mot s6 y tudng vé cach gilr gin strc khde tinh than va cach néi chuyén véi moi nguoi khi
ban can hé tro.

Nhirng diéu ban c6 thé lam méi ngay dé giir sirc khée tinh than
Gilr lién lac véi ban be, gia dinh, ddng nghiép va cdng déng la mét trong nhirng cong cu tot nhat ma
chdng ta c6 thé sir dung dé gitr cho minh khde manh vé tinh than.

e

KET NOI VOI NHO'NG NGU'OT CUNG NHA KET NOI VOT PONG NGHIEP VA BAN BE & UC

K&t n6i véi ngudi trong nha bang cach

tap thé duc cting nhau, hoc bai hat trén dan

guitar, sdp x&p cac budi biéu dién van hoa,

xem phim cting nhau va chia sé btra an.

Ban c6 thé t6 chirc mdt dém van hda noi
mMoi Ngudi Nndu Mot moén an tir dat nudc clia ho.

KET NOI VOI CONG PONG NGU'O1 DI CU

Tim hi€u xem c6 ngudi dan dao Thai Binh Duong hoac

nguai Timor nao trong cdng dong mdi clia ban khéng.

K&t ngj vdi ho cé thé gitp ban cadm thdy gan gdi hon
V@i van hoa ctia minh néu ban cdm thay
nhd nha. Tim nhirng ngudi nay bang cach
hoi chdi lao ddng, nhan vién hd trg hoac
héi déng dia phuong, hoac tim kiém trén
Facebook.

KET NOI VOI GIA PINH & QUE NHA
= Goi video, nhan tin hoac tao mét nhom

@ Facebook gia dinh d€ chia sé anh va cau
. [

chuyén trong ngay clia ban.

Nghi trua, tap thé duc cing nhau trudc

S ; S hodc sau gid lam viéc, hoac don gian la

""" hdi thdm dong nghiép khi ban dén noi
lam viéc méi sang.

KET NOI VE MAT TINH THAN

Néu ban c6 ton gido, tham du cac budi I& truc tuyén
hodc tai dia phuong, hoc kinh thanh va cau nguyén cé
thé& gilip ban c6 dinh hudng va hy vong.
Truy cap danh sach cac dich vu nha thg
truc tuyén mién phi & Uc va Thai Binh
Duong tai day: https://bit.ly/3i5prgl.
Ban ciing c6 thé tim thay cac dich vu
tuong ty bang ngdn ngi cda ban trén
YouTube hodc tim ki€m cdng dong nha tho clia ban &
qué nha trén Facebook.

KET NOI VOI THIEN NHIEN
\’ Néu ban khéng mudn néi chuyén, két noi
\ v@i thién nhién, hit thd khéng khi trong
‘ lanh, thién tinh lang, suy ngam va di dao
€6 thé gilip cai thién strc khde tinh than
clia ban.


https://bit.ly/3i5prgl
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an udng
lanh manh

%2, Tap thé duc
dk%ﬁg' vép .
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DI CHUYEN CO THE CUA BAN

Co thé va tam tri clia ban dugc két
ndi, d6 la ly do tai sao viéc st dung
co thé cha ban c6 thé giup ban

cdm thdy tot hon vé mat tinh than.
C6 nhirng meo vé cach dé hoat
déng trong phan ‘strc khde thé chat’
bén dudi.

AN UONG LANH MANH

Thirc an va nuéc uéng cung cap
nang lugng cho co thé ching ta. Trai
cay, rau cu, thit tugi va nudc udng
la nguén nang lugng tét hon so vdi
thirc an nhanh va d6 an mang di vi
chiing c6 nhiéu chat dinh dudng
hon. Biéu nay cé nghia la chiing c6
thé cung cdp cho ching ta nhiéu
nang luong hon cho céng viéc va
cudc séng.

Khi ban can
noéi chuyén
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NOI CHUYEN VOI BAN CUNG NHA
Néu ban cam thady mudn néi chuyén
v@i nhirng ngudi ban s6ng cung, c&r
@ trong phong cla ban sé khong bat
dau dugc cudc chuyén. Hay tiép can
ban cung nha trong khi ban dang
nadu an, di dao, mua sdm hodac uéng
ca phé.

NOI CHUYEN VOI CHU LAO PONG
CUA BAN HOAC PACIFIC LABOUR
FACILITY (CO SO LAO PONG THAI
BINH DUONG)

Tién bac, nha & hodc cang thang
cong viéc c6 thé anh hudng dén sirc
khde tdm than cia ban. Néu ban
dang gdp khoé khan véi nhirng diéu
nay, c6 nhirng ngudi sdn sang gidp
ban. Pau tién, ban c6 thé noi chuyén
V@i chti lao ddng cdia ban, ho san
sang gilp ban. Néu ban khdng cam
thay thodi mai véi diéu dé, hay noi
chuyén vai trudng nhom clia ban,
Chuyén vién Lién lac (LO), nhan vién
hé trg trudng hgp néu ban cé van dg,
hoac goi dén dudng day hé trg PALM
tai: 1800 51 51 31.

NOI CHUYEN VOT MOT THANH
VIEN DANG TIN CAY TRONG CONG
PONG MOGTI CUA BAN

D6 c6 thé 13 ai do tir nha tha, cong
déng thé thao cta ban, kiéu bao
hodc nhirng nguai ban méi. Khong
c6 gi sai khi lién lac v&i nhirng ngudi
ban mé&i gap gan day.

GOI CHO MOT CHUYEN GIA CHAM
SOC sSU'C KHOE MIEN PHI

Khéng c6 gi sai khi n6i chuyén véi
cac chuyén gia cham séc surc khée
tam than. C6 cac dich vu mién phi &
Uc cho viéc nay - ban khéng can phai
cung cap tén hodc thong tin ca nhan
cla minh, va khéng ai sé biét néu
ban goi cho ho. Vi du, néu ban cdm
thay tram cam hoac lo au, ban cé
thé goi Beyond Blue va néi chuyén
vGi ai d6 vé cdm giéc clia ban:

1300 22 4636.

Néu ban gap kho khan véi tiéng Anh,
ban c6 thé nhd mét ngudi dang tin
cay tham gia cung ban trong cudc goi.

S6 dién thoai lién lac trong truégng hop khan cap

Dich vu khan cap 24/7
(cho dich vu ctru hda, xe
clru thuong hoac canh sat)

Lifeline 24/7
(ngan chan ty t& hoac
khung hodng) 13 11 14

180051 51 31

000 hodc 1300 659 467

Sirc khde thé chat

bat dau.

Tap thé duc gitp chdng ta duy tri sirc khde
thé chat. Ly tudng nhét, chdng ta can it
nhat 30 phat hoat dong trong 5 hodc nhiéu
ngay méi tuan - néu cdng viéc clia ban da
la thé chat, ban cé thé da lam diéu nay. .
C6 nhiéu cach dé ban co thé hoat déng,

va néu ban chua bat dau, thi khdng bao gid la quéd mudn dé

Pudong day dich vu
hé trg PALM 24/7

Pudong day néng
bao luc gia dinh 24/7
1800 737 732

D& c6 thém nhiéu lgi ich cho sirc khée, hdy thir mdt sé
hoat dong cuong do cao hon.

& Uc

MOT SO Y TUGNG LA:
¢ tap luyén tai nha - c6 nhiéu rng dung va video YouTube
ma ban cé thé truy cap mién phi

hoi chdi lao déng ctia ban vé mot déi thé thao

dia phuong ma ban c6 thé tham gia - rugby union,
league, bong da, béng chuyén va netball rét phé bién

+ bai 16i tai ho boi dia phuong cdia ban hodc chay bd.

Bat cr diéu gi ban 1am dé di chuyén co thé ctia ban déu

c6 thé la bai tap tot!

MOT SO Y TUONG LA:

+ dibd véi ban bé hodc ban cling nha trudc/sau khi lam
viéc, thay vi ngo6i trong nha

+ nhdy mua
tham chi cac cdng viéc hang ngay ciing cé thé dugc tinh
la hoat d6ng - vi du, don dep hodc phoi quan ao.

Australian Government

Néu ban thich tap thé duc theo nhom thi cling rét tot!

Tim mot nhdém ngudi va bién hoat dong dé thanh mot thoi
quen clia ban. Chon mot hoat ddng ma ban thich va cdm
thay thodi mai.

Nh& rang: thic ép ban than qua murc cé thé
gay dau ca, vi vay hdy nhé khéi dong va kéo
gian co sau khi ban thuc hién bat ky bai tap
cudng dd cao nao.
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