Cam giac cua quy vo

R4t nhiéu phu huynh cam thdy hanh phuc vé
nhing thay déi trong cudc séng quy bi ciing c6 thé
¢6 nhiing cam giac khéng t6t dep 1dm ma doi khi
quy vj nghi 1a minh khéng nén co.

M6t s6 phu huynh cé thé that vong véi phai tinh
clia em bé hay buc bdi néu ho khéng muén c6
thém con nua.

Rat kho 1am chu dugc tinh hinh néu quy vi khdng
c6 chu&n bi tm 1y cho nhiing trudng hép nhu em
bé bi sanh non, sanh déi hay sanh ba hay em bé bi
khiém tat.

R4t dé buc bdi khi em bé khéc ma khdng chou nin-
déi khi sy buc bi 1én cao dén do quy vi muén danh
em bé hay mudn bo di.

Cé thé quy vi lo I&ng vi khdng c6 di thdi gid don
dep nha cua hay néu quy vi c6 ngudi phéi ngau, thi
khdng c6 thi gié 6 bén nhau.

D6i khi ngudi cha cam thdy bi bo rdi hay ganh ty vi
tat ca sy cha y clia ngudi me déu danh cho em bé.

Cha me c6 thé lo 1am thé nao dé cung tng cho
nhung chi tiéu phu tri khi em bé chao dai.

Hay chia sé cam nghi clia quy vi v6i ngudi phdi
ngau hay ban than.

Nhtng ba me mdi sanh thudng cam thay hdi budn.
R4t nhiéu phu ni cam thay xudng tinh than sau khi
trai qua sy ¢ gang qua muic vé thé Iuc ciing nhu vé
tinh than trong viéc sinh san. Diéu nay ciing chi tam
thdi - nén ngha nggdi cang nhiéu cang tot, hay cham
s6c¢ cho minh va nhd ngudi gidp do.

Cac ba me doi khi cam thay rat budn, mét moi va
c4u kinh va dudng nhu khéng thé thoat khoi trang
thai d6. Néu nhling cdm xuc nay khién cho quy vi lo
Iang, thi diu quan trong 1a quy vi nén chia sé vdi
ngudi phdi ngau, ban than hay bac si. Nén nhd quy
vi khong phai 14 bac cha me duy nhét ¢6 nhiing
cam xuc do.

Cha me c6 thé lam gi?

e Tat ca nhiing ngudi méi lam cha me déu can co sy
hd trg va néu quy vi nudi con mdt minh thi digu nay
cang quan trong hén. Khdng nén cam thay hé then
khi chap nhan sy gitip dd néu cé ngudi ngo y véi
quy Vi.

* Nén c6 thi gian riéng cho minh va nén cling ngudi
phéi ngau hay ban bé lam mét viéc gi do.

e NEu quy vi cam thay tuyét vong khi em bé khac,
nén chéc chan 14 em bé dudgc an toan trudc khi quy
vi r6i can phang trong mét thai gian ngén cho dén
khi quy vi thdy dé chiu hdn. Nén van nhac, pha mot
tach tra, hay dién théi cho ngudi c6 thé théng cam
dudc. Quy vi cing sé thdy la dé em bé vao xe va
day ra ngoai khdng khi tudi mét ciing ¢ tac dung.
Nén hiéu rd chinh minh - 1am nhing viéc gi co thé
gitup cho minh dudc giam bét ap luc.

* Né&u quy vi thdy réng phan nhiéu minh bi budn va
cau kinh, nén thao luan véi bac si, nhan vién cla
trung tdm y té cdng dong dia phudng hay véi mot
ngudi ma quy vi tin tudng.

* Khéng nén qua ty phy ma khéng tim thém tin tic
hay su ¢ van. T4t ca phu huynh 6 vao mét giai
doan nao d6 sé cam thay 1am cha me 1a khé khan.
Day khéng phai 1& ddu hiéu cua sy that bai. Moi
nguoi doi khi déu can su giup dd va cé con sé sanh
la mét trong nhiing thdi diém dé. Nén lién lac véi
mét trong nhting t6 chic sau day dé néi chuyén vdi
nhidng ngudi co thé gitp dd cho quy vi.

NHUNG DICH VU DANH CHO CHA ME VA CON CAI

- Kinnections (dich vu c8 van Brisbane va Logan) 07 3435 4300

- Parentline (8 gid sang dén 10 gid t&i, 6 ngay mét tuan) 1300 30 1300
= Transcultural Mental Health Centre 07 3240 2833 hoac 1800 188 189
= Multicultural Development Association 07 3394 9300

- BODiTravabaVanHoa SuVu 1318 81

- Diversity in Child Care 07 3861 1088

- Céng Ddng Ngudi Viét T Do - Queensland 07 3375 5700

Thu vién dia phudng cé mét loat s&ch rét t6t vé van dé gido duc con céi.

Hay xem trong dién théi nién giam White Pages vé Dich Vu Y Té Céng Bbng
Queensland danh cho Nhi Dbng va tin tiic vé& nhiing I6p hudng dan giao dyc con
céi (Positive Parenting Program - Triple P). Viét theo chi tiét trong Parent Easy
Guide "Limits that stick" - Parenting SA, Chanh quy&n Nam Uc 2000. B Gia Pinh
xuét ban. Mudn dat thém &n ban xin dién thoai s 07-3224 8045 néu 6 trong khu
vic thanh phé Brisbane hay s 1800 811 810 néu 6 ngoai 6.
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