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Van dé Chuyén ngir

Dé tranh trung 13p, hay lién hé véi Nhém Tham khao IASC vé Hb tro Stre khde Tinh than va Tam ly Xa
hoi (IASC MHPSS RG) (mhpss.refgroup@gmail.com) néu cé bat ky y dinh chuyén ngi nao. Tt ca cac
ban dich hoan chinh sé dwoc dang trén trang web cia Nhém Tham khao IASC.

Néu ban thuc hién mét ban dich hodc ban phéng tac cla tai liéu nay, vui long lwu y réng:

e Ban khong dwoc phép thém logo clia minh (hoac clia co quan tai trg’) vao tai liéu.

e Trong trwdng hop cé thay ddi ndi dung (nghia 1a thay dbi van ban hodc hinh anh), khéng dwoc phép
st dung biéu twong IASC.

e Dbi v&i moi muc dich st dung, khéng dwoc phép thé hién réng IASC tai tro cho bt ky td chirc, sén
pham hoac dich vu nao.

e Bannénxin cap phép cho ban dich hoac ban phong dICh ctia minh theo gidy phép Creative Commons
hodc céac gidy phép twong dwong. Chung t6i dé xuét gidy phép CC BY-NC-SA 4.0 hodc 3.0. Pay la
danh sach cac gidy phép twong dwong: https: //creativecommons.org/share-your-work/licensing-
considerations/compatible -licenses.

e Ban nén thém dong tuyén bd mién trir trach nhiém bang ngén ngir ctia ban dich / ban phéng dich:
“Ban dich /ban phdng dich nay khéng dwoc tao ra bdi Uy ban Thwdng vu Lién Co quan (IASC). IASC
khéng chiu trach nhiém vé nodi dung hodc tinh chinh xac ctia ban dich / ban phang dich nay. An ban
gbc tiéng Anh: ‘Inter-Agency Standing Committee. Basic Psychosocial Skills: A Guide for COVID-19
Responders.’ Gidy phép: CC BY-NC-SA 3.0 IGO sé 1a 4n ban rang budc va chinh thirc.

Céc biéu twong vé COVID-19 dwoc st dung trong tai liéu nay 1a cac biéu twong cia OCHA. Toan bd cac
biéu twong bao gdm cac biéu twong vé cach ly xa hoi, gidn cach, COVID-19 va coronavirus, phong chdng
lay nhiém, xét nghiém, 1ay nhiém va khong lay nhiém va quan ly trwdng hop bénh. Ching cé thé dwoc tim
thay tai https: //www.unocha.org / story / ocha-release-Atrtificial-icon-help-covid-19-response.
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© IASC, 2020. An phdm nay duwoc xuat ban theo gidy phép IGO Creative Commons Attribution-
NonCommercialShareAlike 3.0 (CC BY-NC-SA 3.0 IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-
sa/3.0/igo). Theo cac diéu khodn cta gidy phép nay, ban cé thé sao chép, chuyén ngi va diéu chinh tai
liéu nay cho cac muc dich phi thwong mai, mién 1a tac phadm dwoc trich dan mot cach phu hop.

Tai liéu nay dwoc soan thao bang tiéng Viét béi mot nhom chuyén gia gom co BS Pham Ngoc Thanh, ThS
Nguyén Quéc Giang, ThS Nguyén Thanh Ha, CN Vwong Nguyén Toan Thién va CN Nguyén Hoang Yén.
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Loi néi dau

Cac ky ndng hé tro tam ly xa hoi co ban |a cbt I16i ctia bat ky can thiép nao vé Strc khde Tinh
than va Hb tro Tam ly Xa hoi. Nhirng ky nang nay cling rat can thiét cho nhirng nguoi dang
&ng pho véi COVID-19, cho du ho cé phai la nhirng nha chuyén mén vé linh viec Stre khoé
Tinh than va Hé tro tam ly — xa hoi hay khéng. Do dd, tai liéu nay cé y nghia véi tat ca nhivng
ai dang phai rng phé véi Covid 19.

Nhirng huwéng dan K§ nang Tam ly Xa hodi Co ban nay 1a mét dy an ctia Nném Tham khéo Uy
ban Thwéng vu Lién co quan vé Stre khde Tinh than va Hé tro Tam ly X hdi trong cac Tinh
hudng Khan cip. D an dwoc hd tro béi cac thanh vién ctia IASC MHPSS RG, véi suw tham
gia rong rai tr nhirng ngwdi séng sét sau khi trai qua COVID-19 va nhirng ngudi dang trng
phé véi COVID-19 tiy tat ca cac linh vuc & cac qudc gia sau: Uc, Bangladesh, Bulgaria,
Bolivia, Canada, Pan Mach, Céng hda Dan chii Congo , Ai Céap, Ethiopia, Hy Lap, An D9, Iraq,
Y, Jamaica, Kenya, Lo, Liberia, Maroc, Myanmar, Ha Lan, Philippines, B6 Bao Nha,
Rwanda, Nam Phi, Tay Ban Nha, Sri Lanka, Thuy Dién, Thuy Si, Syria, Uganda, Vwong quéc
Anh, Hoa Ky. Tat ca ngwéi tham gia déu tra 1o mot cude khao sat dé gidp chung téi soan thao
tai liéu hwéng dan nay va diéu chinh phu hop hon véi tinh trang strc khde tinh than va nhu
cau tam ly xa hoi cGa ho. Ban thdo dau tién sau d6 dwoc glri téi nhivng ngudi sdng sét sau
khi trdi qua COVID-19 va nhirng ngudi dang (ng phé véi COVID-19 dé ho dong gép phan hoi
thdng qua nhan xét va tra 1oi phdng van sau. Ban chinh thirc cla tai liéu duwoc két hop voi
nhi*ng phan héi to ho.

Xin guvi 16 cdm on sau sac téi nhirtng nguoi da tham gia tra 161 khao sat - bao gdm cac nha
cung céap, phan phdi thuwc phdm, co quan thyc thi phap luat, chuyén gia y té, té chirc bdo vé,
nhan vién van chuyén, ngudi quan ly va nhirng ngudi khac - da hoan thanh khao sat cia
chdng t6i va qua dé déng gop cho tai liéu nay. Pay |a mét tai liéu dwoc phat trién danh cho va
b&i nhirtng ngwdi dang rng phoé véi COVID -19 trén khap thé gidi. ASC MHPSSS RG cong
nhan Espe |a tac giad cac hinh minh hoa trong 4n phadm nay.

Chung téi hy vong rang tai liéu hwéng dan nay sé gilp dinh hwéng cho nhitng nguwdi dang
&rng pho véi COVID-19 & cac quéc gia khac nhau, trong nhiéu linh viec khac biét, vé cach tich
hop hd tro tdm ly xa hodi vao viéc (rng phé COVID-19 dang dién ra hang ngay va céch tao ra
sw an lanh cho nhirng ngudi ho giao tiép trong dai dich COVID-19.



Muc Luc

Bai 1: S an lanh CUA Dan........ ... aa b e b —aaa—a e aaeaaae b aab bbbt b baababtbaaaananaaae
Ban khéng thé cham soc nguwdi khac néu ban khong cham soéc ban than, vi thé ban

nén bat dau gilr gin strc khde va sy an lanh ban than trong thdi gian khé khan nay.

Bai 2: Ho tro giao tiép trong twong tac hang NQAY..............ccooveviviiieeeeeeeeeee e

Lam thé nao dé giup d& ngudi khac qua cach ban twong tac & giao tiép.

Bai 3: D& xuat cac hO tror thi€t thPC.............coiiieiee e

Giup ngudi khac dé ho c6 thé tu tim cach 1am chd lai tinh hinh, tiép can nhirng hd
tro thiét thwe va quan ly cac van dé cdia ho tét hon.

Bai 4: H6 tro ngwei dang trai qua cAng thaANng...............oooovovieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen

Céach gilip nguoi dang cam thay cang thang va biét Itc nao can goi nhiing
noi cung cap dich vu chuyén mén.

Két ndi voi cac ngudn lwc hé tro trong tinh hudng déc biét, nhw 1am viéc tai
tramy te, trai giam, tinh hudng di cv hoac ti nan va nang d& nhirng nguw&i dang
trdi qua sy mat mat.

Théng tin cho cac nha quan ly va gidm sat dé hé tro s an lanh cia nhan vién
va tinh nguyén vién; tai liéu cho ké& hoach céng viéc hang ngay, vong kiém soat,
va thu gian; va mot bang so d6 ban c6 thé dung dé Iwu trir thdng tin cu thé cla
nhivng ngudn lwc then chét tai dia phuong



Tai liéu nay c6 danh cho t6i khéng?

Ban co gilr vai trd quan trong trong dai dich COVID-19 khéng?

Cong viéc clia ban co thiét yéu cho sw séng con clia nhixng ngudi chiu anh hudng cla
COVID-19 khong?

Hod&c, ban co lam viéc trong hé théng va dich vu thiét yéu phuc vu loi ich ctia cong dong
khéng?

Néu cé, thong tin nay dworc danh cho ban!

Ban cé thé lam viéc... tai co & cung cép

o » hoac chuan bi thuc trong viéc hé tro
I&*;“;@?g%?g;}ﬂ%g pham, nha thuéc, nguwoi than hay
A : . X ) doi mai tang, giao ban be, ha nhw ngwoi giam
nhu ot ahan vien nhanh, vd. canh sat, théng van tai, chinh nguoi d bi thn sat hay nguoi
diby dudng, tham vy e quyen, dich vu tién thuong trong quan Iy nhan
Van vién-gk'loéc hoac ”hﬁr} vien cuu ich thiét yéu va vé cong déng cla vién hoac tinh
AhAn Vian x3 hoi oa sinh cc“Jn cong ban nguyen vien.

hay nha quan ly ca

Tai sao théng tin nay quan trong?

Hau hét moi nguoi sé cdm thay cang thang trong dai dich COVID-19. Hb tr cdm
xuc tich cwc cla nguoi khac trong khodng thdi gian khé khan nay 1a diéu quan
trong’23. Ban c6 thé tao sw khac biét bang cach dem lai sw an lanh cho ngwoi
khac, thong qua cach ban twong tac va giao tiép trong thoi gian (rng phé véi
dich COVID-19, ngay ca béng nhirng twong tac nhd nhét.

Thoéng tin trong tai liéu nay cé thé dwoc dung dé hé tro bat clr ai trong dai dich
COVID-19: Nhitng ngwdi nhiém COVID-19, cé ngudi than qua doi vi COVID-19,
dang cham séc ngudi bi COVID-19, da hdi phuc COVID-19 hodc chiu anh hwéng
bdi cac bién phap kiém soat dich.

Ky ndng tam Iy xa hoi co ban 1a cbt I8i cha viéc giup ngwdi khac cdm thay tét hon. Trong
tai liéu nay, t?an s& hoc cach dung cac kj ndng d6 dé cham séc ban than va giup nguoi
khac cam thay dwoc nang d& qua cac twong tac ctia ban.

1- TASC (2020) Tém tat tai liéu vé vén dé Stic khoe tinh than va tam ly xa héi lién quan t6i dich COVID-19 https: [ /interagencystanding-
committee.org/system /files/2020-03 /MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note%202%20March%202020-English.pdf

2 - WHO (2020) Huéng dan 1am sang cia WHO vé lay nhiém dudng ho hép cép tinh nghiém trong khi nghi nhiém COVID-19 https://www.who.int/
publica- tions-detail/clinical-management-of-severe-acute-respiratory-infection-when-novel-coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected

3 WHO (2012) Trung tim ngudn luc va bang chiing vé WHOmhGAP-https://www.who.int/mental_health/mhgap/evidence/other_disorders/q6/en/
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Bai 1

Viéc cham séc ban than va cac déng nghiép dé (rng

Sw an lanh cua ban

pho vé&i dich COVID-19 khéng phai la diéu xa xi, dé la
mot trach nhiém.

Phan nay hwong dan cach ban cé thé tw cham soc ban
than mot cach tot nhat, vi sw an lanh ctia chinh ban va

cling dé giup d& ngudi khac mot cach tét nhét.

Khéng thé cé bién phap trng phé nao néu thiéu ban.

Ban la mt nhan t6 thiét yéu trong céng cudc kiém soat dai dich COVID-19. Ban
c6 thé cam nhan dwgc gia tri cda minh khi biét chinh ban dang tao ra sy khac biét

Hinh nhu ban dang doi dién véi viéc dap
trng nhiéu yéu cau méi. Ban co thé:

e |am viéc nhiéu gi& hon, ma khéng dd ngudn
Iwc hay cac bién phap bao vé

e phai rng pho véi sy ky thi va phan biét lién
quan t¢i COVID-19

e |o so cho sw an toan va strc khoe cta chinh
minh va nguwdi than

e phai giap mat v&i bénh tat, sy dau khd hoac
cai chét

e phai cham séc nguwoi than hoac bi cach ly,
hoac

e bi anh hwdng b&i cau chuyén cla nhirng
nguwdi ban giup d& du da két thic cong viéc

Nhiéu ngudi sé cam thay cang thang va kiét sirc
khi lam viéc dé& (rng phé véi COVID-19. Piéu dé
la d7 nhién vi cong viéc nay c6 nhiéu doi hoi kho
khan. M&i ngwdi phan (rng véi cang thang theo
cac cach khac nhau. Ban c6 thé trai nghiém mot
sb diéu dwdi day:
e triéu chirng thé chat: dau dau, kho ngi va
chan an
e triéu chirng hanh vi: kém ddng lwc lam
viéc, tang viéc tiéu thu rwou bia hodc chat
gay nghién, khéng mudn thwc hanh tén
giao/tam linh
e triéu chirng cdm xuc: s hai, budn phién,
gian dir.
Néu sw cing thang thworng xuyén ngin can
ban thwc hién sinh hoat hang ngay (vd. di
Iam), ban nén tim sw hé tro cia nha chuyén
mon.

Ban co thé xac dinh cac dau
hiéu céng thang cia minh
khong? Hay nght vé 3 dleu
ban co thé lam déu dan dé hd
tro sw an lanh cta ban.

Ciing nhw cach mét chiéc xe can nhién liéu dé chay, ban ciing
can cham soc ban than va git¢ cho minh luén day tran néng
lwgng dé tiép tuc. Ho tro trong thei gian trng phé COVID-19
la mét cudc chay dua du’o’ng dai, khong phal la chay nwéc
rat, vi thé can lwu y dén strc khde hang ngay cta ban.



Tw cham so6c ban than

C6 géng hét strc co thé dé lam theo mot vai goi y dwoi day dé giup ban trng pho voi sw cang thang hang
ngay. Hay chon diéu tét nhat cho ca nhan ban. Néu pan khéng thé thwc hién dwoc nhirng viéc nay trong
mét ngay, hay ghi nhan nd lwc cla ban than va cb gang thi lai vao ngay hém sau.

Cap nhat théng tin chinh xac vé COVID-19 va
tuan theo cac bién phap an toan dé phong
ngra nhiém COVID-19. ‘Ngung' truy cap
thong tin vé COVID-19 khi thay qué tai .

/:\p ubng diéu do, ngu da gi4c va tap thé duc
hang ngay.

Thye hién mét hoat ddng ban thich hoac théy

¢ y ngha (vd. vé tranh, doc sach, cau
nguyén, tro chuyén véi mét ngudi ban).

Danh nam phut trong ngay dé trd chuyén véi
mot ngwdi ban, ngwodi than trong gia dinh
hodc ngudi ban tin twéng dé chia sé vé cam
xuc clia ban.

Nai chuyén v&i ngwdi quan ly, giam sat hoac
dong nghiép vé strc khde tinh than clia ban,
dac biét khi ban lo lang vé viéc phai lam viéc
trong trang thai phai ’ng phé COVID-19.

Xay dwng thoi gian biéu hang ngay va duy
tri theo ké& hoach (xem ké hoach viéc lam
hang ngay & Phu luc B).

Han ché bia rwou, chat gay nghién, ca phé
hodc thudc |a. Cac chat nay co thé ¢ tac
dung trong thoi gian ngén, tuy nhién ching
c6 thé lam tam trang tdi té, gay lo au, khé
ngu va tham chi tang cam xuc gian dir khi
khéng con tac dung. Néu dang dung qua
nhiéu nhirng chét nay, ban cd thé cét giam
bang cach gidm di s6 lwong san phdm cd
s&n trong nha, va tim cach khac dé x ly
céng thang, nhw nhitng diéu dwoc dé cap
trong tai liéu nay.

Cudi méi ngay, liét ké mot danh sach ngan
(trong dau hodc trén gidy) vé nhirng cach
ban c6 thé giup ngwoi khac hodc nhivng
diéu ban biét on, nhw “t6i da gitip bang
céach dbi xir rong lwong véi mot nguoi
dang kho chiu" hoac “téi biét on vi dwoc
ban beé giup do .

Nhin nhan thwc té vé nhivtng diéu ban cé thé

va khong thé kiém soat. V& ra nhirng vong
tron kiém soat co thé gitip ban. DuGi day 1a mot vi
du vé c:éac vong kiém soat, ban c6 thé tw dién vao
vong kiém soat cho riéng minh trong Phu luc C.

Néu cam thay bét luc trong viéc gilp d& ngudi
khac, ban can xac dinh nhitng van dé& ban cé thé
gitp, va nhirng van dé ban khong thé gitp. Hay tha
thtr va nhe nhang v&i chinh minh néu ban khéng
thé giup ngwdi khac trong mot tinh hudng déc biét
nao do.

Ngoai kiém
soat cua toi

Al d6 mé T6i c6 thé kiém soat Cach
i d6 mat chinh
viéclam fe Cach t6i phan héi ngudi khac quyén
e Liéu tbi co thuc hién’céc bién trng phé
phap phong ngtra dé tranh lay VOi
nhiém COVID-19

Théng tin t6i cung cAp cho moi
nguoi

Liéu mét nguoi
co tlr vong vi
COVID-19

Cach nguoi
khac hanh déng

Thtr thire hién mot hoat dong thw gian —
xem diéu gi phu hop véi ban. Co thé ban
da co s&n mot vai hoat dong ban dang
thwe hién hoac da dung trong qua khir.
Ban ciing c6 thé thiy :

Hit thé cham (xem hudéng dan & bai 4);
Gian co, tap nhéy, cau nguyén, hoac tap yoga;
Gian co tang dan (xem hwéng dan & Phu luc D).

Nha quan ly & giam sat:

thong tin dé& hé tro nhém cla
«O ban nam & Phu luc A.




Trwéong hop cua Patrick- ngw®i lanh
dao cdng dong: tw cham séc ban than

Patrick yéu thich cong viéc lam trwdng nhém cong
ddng. Tuy nhién, trong khing hoang COVID-19,
nhiéu thanh vién cong déng da mat viéc lam va
khéng da dd &n hang ngay. C6 nhiéu tin don cho
rang COVID-19 khoéng c6 that va la tro Ira dao. Moi
ngudi bat dau goi cho Patrick, xin hé tro va xin tién.

Patrick tw thdy minh danh rét nhiéu gio dé lang
nghe cac van dé cla cac thanh vién trong cong
ddéng. Anh cadm thay bat lwc va bdi rbi khong biét
lam gi la t&t nhat. Tham chi anh d& danh mét binh
tinh v&i moét trwdng hop. Anh nhan ra anh phai lam
diéu gi d6 d& cham séc ban than.

Patrick da tao nén mot théi quen hang ngay. Anh
danh th&i gian cho gia dinh va di bd méi ngay . Anh
vé ra “vong tron kiém soat” va y thtrc rang anh
khong thé dén bu lwong bi méat clia ngudi ta va nght
ra nhitng cach anh cé thé nhe nhang giai thich néu
ho héi. Anh ciing xac dinh nhirtng cach dé cé thé hd
tro ngwdi khac: 1ang nghe va gitip moi ngudi nang
d& nhau.

Sau mét tudn, Patrick cdm thdy thw gidn hon,
c6 thé noéi chuyén mot cach tén trong véi cac thanh
vién trong cong dong va cé thé lam viéc hiéu qua
hon trong th&i gian lau dai.

Tai liéu tham khao vé cham séc ca nhan va dong doi
Ban c6 thé doc va hoc thém vé tw cham séc théng qua cac ngudn tai liéu nay

So ctru tam ly

Nhat ky 14 ngay an lanh

Ban hwéng dan mét
trang veé dwong dau véi
stress trong COVID-19
cua WHO

Ky thi xa hoi lién quan t&i COVID-19

Lam viéc can thiét trong khoang thi gian cing thang: hwéng dan cé minh hoa (WHO)



https://bit.ly/2VeJUX7
https://bit.ly/2RK9BNh
https://bit.ly/3aeypmH
https://bit.ly/3aJSdib
https://bit.ly/3czCZh5
https://bit.ly/2VfBfUe

Bai 2

Hé tro’ giao tiép trong twong

Dai dich COVID-19 gay cang thang va sé lam
nhieu nguwdi cam thay c6 don, so héi va boi
réi. Twong tac hang ngay co thé duoc dung dé
hé tro nguwdi khac va co thé thay dbi sw an
lanh cua nhirng ngwdi quanh ban.

tac hang ngay

Cach ban thé hién ban than trong twong tac hang ngay (giong néi, tw thé, cach gi&i thiéu) cé thé

anh hwéng dén cach ngwei khac:

e Nhin ban: hg c6 tin ban, thich ban hay khéng.

e Phan hoi ban: ho nghe theo 1&i tw van clia ban, tré nén cau gét, binh tinh, c&i mé vé&i ban dé dwoc hé tro
hay khong.

e Phuc hoi: ngudi cang cdm thay dwoc hd tro sé cang phuc hdi thé chat va cadm xuc tét hon.

HO tro nguwdi khac dé ho cam thay thoai mai véi ban
Dé mot ngudi cdm thdy dwoc ban hé tro, dau tién ho can tin twéng
ban va cadm thay thoai mai v&i ban.

Ngay ca trwéc mot nguwdi té vé hung hang hay béi réi, ban van co thé
giao tiép hiéu qua (va tham chi gidm tinh hudng cang thang) bang cach
tiép can ho mot cach bao dung va tén trong. Dudi day & nhitng diéu
“nén 1am” va “khéng nén lam’- c6 thé diéu chinh phu hop véi béi canh
van hda cua ban.

Hay nghi dén mot thoi
diém ban cam thay duoc
nang d& béi moét nguodi
moi gap. Ho ndi chuyén
voi ban nhu the nao? Tw
thé cla ho twong tac voi
ban nhuw thé nao?

Nén lam Khoéng nén lam
Gity tw thé c&i mé, thw gian Khong khoanh tay
Nhin ngudi déi dién Khang nhin noi khac, nhin xuéng san nha hay dién thoai
Giao tiép béng mat theo cach phu hop véi van héa dia phuong gitip nguoi Khéng giao tiép bang mat theo cach khéng phu hop véi

déi dién cam thay thw gian va duoc Idng nghe

Ty gigi thiéu ré rang — tén va vai tro cta ban

Duy tri mét giong néi binh tinh va nhe nhang vira di nghe

van héa, vd. nhin chdm cham vao ngwoi déi dién

Blrng cho réng ngudi ta biét ban 1a ai hoic vai tro cla
ban trong hoat déng chéng dich

Khoéng hét to hoac néi qua nhanh

Néu nguoi dbi dien khong thé thdy mét ban, cb gang gan anh ban trén 4o (vd. Bulrng cho réng ngudi d6 biét ban trong nhu thé nao khi
Trong trudng hop ban dang mac dd bao hd nhw deo khau trang) ban dang mé&c dd béo ho (vd deo khau trang)

Dam bao ho cdm thay thodi mai néi chuyén véi ban .vd, “chj cé cadm thay Burng tw cho réng ngudi d6 cdm thay thoai mai
thodi mai néi chuyén véi t6i (Ia nam gidi) khong? Néu chi mubn néi chuyén néi chuyén ve&i ban

véi mot phu nik, tdi cé thé bd tri mot niv ddng nghiép néi chuyén véi chi.”

Néu mét ngwdi néi ngdn ngi khac véi ban, ban thte tim ngwoi phién dich Birng cho rang ho ludn néi cling ngdn ngtr véi ban
(ho&c mat thanh vién gia dinh) va trdn an ho

Duy tri khodng cach dé giam lay nhiém COVID-19 va giai thich ly do; vd. Ping dé ban hay nguwoi khac cé nguy co nhiém
b&ng cach gap trong phong I&n, qua man hinh hay qua dién thoai COVID-19 khi khong tuan tha quy dinh gian cach

Trwong hop cua David-
ngwei chu hiéu

David lam viéc trong moét clra
tiém cta mot cong déng nhd, va
nhiéu ngudi can anh dé& mua
hang tap hoéa. Khi c6 ngudi dén
ctra tiém, David ding sau quay
véi ddi vai thw gidn va ddi canh
tay mé& rong thodi mai, giao tiép
bang mat v&i khach hang buéc
vao clra tiém va noéi “Xin chao”
véi mot nu cwoi . Nhiéu ngudi néi
véi David rang thai d6 céi mé cla
anh tao sy khac biét trong thoi
khac khé khan nay va gidp ho
cam thay bét co don.




H6 tror ngwei khac bang cach lang nghe tich cwe

Léng nghe 1a phan thiét yéu nhét cla giao tiép hé tro. Thay vi cho l&i khuyen ngay lap tre, ban hay aé
nguwoi khac néi trong khoang th&i gian ho cam thay thoai mai va ban Iang nghe can than dé co thé hiéu
hoan canh va nhu cau cta ho, giup ho cdm thay binh tinh va cé thé hd tro ho mot cach hiru ich. Ban

hay hoc cach lang nghe v&i gidc quan ctia minh:

Ngon twr

S dung cac cum tir mang tinh thdu cdm (“Toi hiéu

D

Ban hay chi y v& ca ngon tir va ngdn ngiv co’ thé.

diéu anh/chj dang néi”) va nhin nhan mg| mat mat‘ hay
cam xﬂg khoé khan ma ho chia sé (“Toi Ié}y [am budn khi
nghe diéu do”, “dung la mot mét tinh hudng khé khan”).

N ~ I-,\
Ngon nglr co thé
bao gém biéu cam nét mét, giao tiép
bang mat, ctr chi va cach ban ngoi
hay ding trong twong quan v&i nguoi
kia.

Ban can dam bao ban néi chuyén va cuw x& mét cach phi hop va tén trong, tly theo van hoa, tudi, gidi
tinh va ton giao ctia nguwoi kia. Blrng gay ap lwc bat ngwei doi dién phai néi neu ho khong muon.

Trwong hop diéu dwédng Asma

Asma la mét diéu duwéng lam viég tai
mot trung tdm sirc khde cong dong.

Mot trong cac bénh nhan clia co la i

Fatima, bi mac COVID-19. Fatima noi
véi Asma 1a c6 cdm thdy nhé gia
dinh, va so rang co co thé bénh nang
hon. Asma dét quyén so clia minh
xuong de t6 sw quan tam dén Fatima,
ngdi xubng va nhin vao mat Fatima
khi néi chuyén. Asma gat dau va noi W
Chuyen nay that khé khan”, “Toi co
thé hiéu la chi nhé gia dinh chi”, “that
kho khi khong thé nhin thdy ho”. Sau
nay, Fatima néi v&i Asma “Toi cam
on cb da l&ng nghe t6i, t6i khéng con
cam thay c6 don khi cd danh thoi
gian va dé y dén toi".

Khi giao tiép tir xa (vd. qua dién thoai):

Néu néi v& mot chdi d& nhay cdm, hay dam
bao la ngudi dbi dién cé kha nang néi
chuyén, “T6i dang goi cho anh/chj dé noi
vé van dé strc khée cua anh/chi. Anh/chi
c6 s&n sang dé néi luc nay duoc khéng?
Anh/chj cé thé tra Ioi don gidn la c6 hodc
khoéng.”

e Lam ré moi khé khan khi giao tiép hay hiéu
lam, vd. “bay gio that kho khi ching ta néi
chuyén qua dién thoai, va t6i khéng chédc
hiéu duoc diéu anh/chi néi... anh/chi c6 thé
gidi thich thém duwoc khéng a."

e Cho phép ho tam dirng cudc giao tiép khi
ho im lang.

Puwa ra nhirng cau héi dap nhe nhang dé
binh thwdng hda sw im lang bang cach ndi
“vang anh/chj c6 thé im Iéng”, “toi c6 thé
cho t&i luc anh/chi mudn néi”,

Cé géng tranh bj gian doan, vd. “Téi nghe
anh/chi néi khéng dwoc rd 1am, anh/chi cé
thé doi dén mot noi yén tinh hon khéng?”.
Hay dam bao ngay tir dau ban & moét noi

yén tinh khi goi dién thoai cho nguwoi khac.

Néu dwoc, sap xép dé ngudi ban dang hé

tro' c6 thé vira nhin thay va vira nghe thay

ban trong ltc ban néi. Vi du, néu cé clra s,

ban nén dirng bén ngoai ctra sb trong khi

goi dién thoai dé& ho cé thé thay ban, hoac

néu dwoc, ban co thé thir goi dién cho ho

bang cac (rng dung kém video. 10



Lang nghe tich cwe la mot ky thuat gidp ban lang nghe tét va giao tiép hd tro. Ky thuat nay bao gém 3 budc:

)

Lang nghe moét cach cham chu

+  That sw cb6 gang hiéu quan diém va cdm xic cla nguoi déi dién.

((‘ + D& ho ndi, gitr im lang cho dén khi ho két thuc.

+  Gat bd cac yéu td lam xao nhang — xung quanh ban cé én ao khéng? Ban ¢
thé dén mot noi yén tinh hon khéng? Ban cé thé binh tinh va tap trung vao
nguoi kia va vao diéu ho dang néi khong?

+  Ban hay niém né&, céi m& va thw gian trong cach ban tu gidi thiéu

Lap lai
* Lap lai nhirng théng tin va tr khéa ma ngwoi kia ndi, vd. “Anh/chi néi vira tréng

>y

con vira lam viéc nén co thé bi ‘qua tai”. :
+  Hai lai dé lam rd diéu ban khong hiéu, vd. “Téi khong hiéu 1&m diéu anh/chj vira
m&i néi, xin anh/chj vui Iong giai thich lai dwoc khéng?”

Sau cung, tém tat diéu ban da hiéu
+  Xac dinh va phan héi nhitrng diém then chét tir chia sé cla ho, dé ho thay ban da

I&ng nghe va dam bao ban da hiéu dung ho, vd.” Tl nhitng diéu anh/chij chia sé,
t6i hiéu rdng anh/chij chi yéu lo Iang vé& [tém tat nhivng méi ban tam chinh yéu ho
da bay td], cé dung vay khong?”

+ M6 ta diéu ban da nghe, thay vi tw di&n giai cach ho cadm nhan vé tinh huéng
(vd. dlrng néi:” anh/chi phai cam thay kinh khing/tan khéc Idm!”. Birng danh gia
ho hay hoan canh cla ho.

Trwéong hop Precious

Precious, mét nhan vién clia nha tang I8, cd da thwc hién
lang nghe tich cwc dé hé tro Grace.

Grace: Xin chao, t6i can sap xép dam tang cho anh ctia toi
bi... [thdn thirc]

Precious: Da duoc, chj ct tr ttr néi. Chéc la chi dang trai
qua thoi gian khé khan 1&m.

10 gidy im lang

Grace: Vang, t6i day réi. Phai, t6i cdm on chi. That sy kho
khan — t6i khong thé tin diéu da xay ra.

Precious: Téi c6 thé cdm thay sw dau khd cla chi.
Grace: Toi khong muén diéu d 1a s that.

Precious: mmhmm, t6i van dang nghe chj day.

Grace: T6i thwong anh t6i rat nhiéu — ching t6i gan bé véi
nhau. Anh la nguwdi ban tét nhat cla toi. Va hém nay anh
qua doi.

Precious: Téi hiéu anh I ngudi rat quan trong dbi véi chi -
ngwdi ban tét nhéat cda chi.

Grace: Vang. Anh 4y la ngudi ban tot nhét cia toi. .. diéu
nay that khd khan... Téi nhé tat ca nhirng khoanh khac vui
dua ching t6i cd bén nhau. [hoi mim cwoi]

Precious: T6i dang nghe la chj cling dang nh& nhirng
khodnh khéc vui duia nira.

Grace: VVang, nghi dén nhiing khoanh khac vui duia lam toi
mim cwdi. Toi cdm on chj da gip t6i cdm thay kha hon.
Precious: Vang, ti s&n long dwoc hd tro chi trong nhitng
thoi khac khd khan.

Grace: Gi¢ t6i da s&n sang thao luan vé thu tuc tang I€.




Peé xuat cac ho tro thiét thwe

Nhirng ngwi chiu anh hwéng béi dai dich COVID-19 ¢6 thé cé nhirng nhu cau nhuw:

Théng tin‘lién quar: dén COVID-19 (vd. triéu Tiép c’agm thLPC phdm, mat hang va dich
chirng, tiép can diéu tri, cach cham séc ngudi vu thiét yéu khac do gian cach xa hoi
khac, cach gilr ban than an toan, cap nhat tinh va mét thu nhap.

hinh tai dia phuong, anh hwéng dén cong viéc).

; Cach dam bao cac dbi twong 1é thudc (vd.
Tiép can cac nghi thirc an tang tré em) dwgc cham soc khi ngwoi cham
khi cé nguwdi than qua doi. s6c chinh nam vién hay bj cach ly.

Tw cung cap théng tin hay nhirng vat dung co’ ban

Cung cap théng tin:

Thoéng tin sai l&ch va tin ddn thwéng xuét hién trong dai dich COVID-19. Bé cung cép théng tin

ro rang va chinh xac:

+ Dung ngdn ngi rd rang, suc tich, dé hiéu. Dung tir ngr phu hop véi Itva tudi va trinh d6 hiéu biét
cua nguo’i nghe. Tranh dung t nglr qua chuyen mon.

. Cung cép théng tin ttr nhirng nhirng nguon dang tin cay, nhw T6 Chirc Y Té Thé Gidi.

+  Cb gang co6 nhirng tai liéu dwoc viét bang nhiéu ngdn ngl thich hop véi cac hinh thire trinh bay
trec quan.

+  Khi can, nén co sy hién dién ctia mét ngudi phién dich.

+  Né&u khong biét diéu gi, ban nén thanh that vé diéu dé thay vi cb gang suy doan.

Cung cap nhirng vat dung hay dich vu co’ ban:

Ban c6 thé tw minh cung cip nhirng vat dung hodc dich vu
co ban, nhw thuwc phdm, nwéc hodc mua sdm cho nguoi
khac. Tuy nhién, ban dirng cdm thay ap lwc minh phai
cung cap moi thr. Nén y thire diéu gi kha thi cho ban.

Trwong hop Priya va Deepak

Priya séng trong mét cong doéng déng duc. Mot
trong nhirng ngwdi hang xém, Deepak, la mét cu
gia sébng mét minh. Priya goi dién thoai hdi tham
ong. Deepak néi 6ng khong thé di ra ngoai dé
mua thudc ha huyét ap 6ng thwdng dung. Priya di
mua thirc &n hang tuan va dé nghi co c6 thé dén
nha thuéc d& mua thudc cho éng Deepak. Ho
théng nhat vé mét noi an toan bén ngoai clra
nha, noi 6ng Deepak c6 thé dé tién va Priya cd
thé dé thubc. Bang cach do, ho khéng tiép xuc
truc tiép véi nhau.

Két noi v&i nhirng ngwei ho tro thiet thwe khac

Dé két ndi hiéu qua v&i cac nha cung cap dich vu khac, ban nén 1ap danh sach cua tat ca cac té chirc

hoat ddng tai dia phwong va cach tiép can céac td chirc d6 (dién vao bang & Phu luc E). Hay dam bao

viéc nhanh chéng két ndi véi nhirtng ngudi dang cdm thay cang thang hodc nhivng ngwdi can thire an,
nuwdc udng, chd &, cham soc y té khan cap hay dich vu xa hoi d& ddm bao sy an toan cho ho. Ban hay

tiép tuc hdi thdm nhirng nguwdi nay néu ban déng y lam nhw thé! 12



Giup ngwoi khac dé ho tw giup ban than

Dé mét ngudi héi phuc tét, ho can cam thay tw kiém soat dwoc cudc sbéng cliia ho. Cach tét nhat dé
nang d& nguoi khac 1a gitip ho dé ho coé kha néng tw gitp chinh minh. Diéu dé cling cho ban cé thém
nang lwong va thdi gian dé gitp nhivng ngwdi khac niva.

Phuwong phap DUNG-NGHI-BI cé thé dwoc dung dé hd tro ngudi khac xir ly cac van dé cua ho.

Gilip nguoi khac dirng lai, va xem van dé nao khan cap nhat. |
Giup nguoi gé dung cac vong tron kiém soat dé xac dinh va chon lywa mét van de
ma ho co thé xt ly.

NGHI Dong vién ngudi d6 nght dén céac cach dé x ly van dé.

Nhirng cau héi dwéi day cé thé cé ich:

+  Trong qua kh ban da lam gi dé vuwot qua van dé twong tu?

+ Ban da thir lam diéu gi?

*+  Cb ai cé thé gilp ban xt ly van d& d6 khong (vd., ban bé, ngwdi than hodc té chirc)?
*  Ban c6 biét ai khac c6 cuing cac van dé twong tw khong? Ho da xt Iy nhw thé nao?

Ban hay gitp ngwdi dé chon mét cach xt& ly van dé va thir 1am theo cach do.
Néu khong thanh cong, hdy dong vién nguwoi dy thir cach gidi quyét khac.

Trwong hop Ahsan va Mohammad: Dirng—Nghi-Di

Mohammad hinh nhw cdm thay qua tai v&i cac van dé ctia minh. Ahsan dang hé tro anh 4y.

DUNG: Ahsan glup Mohammad chon hai van dé khan cap nhét ctia anh ay Ahsan nhé&c lai dé kiém tra minh
dang hiéu dung vé hai van dé ay “Lo lang vé viéc nubi song gia dinh va lo Iang vi vo' bi nhiém COVID-19”. Bé
gip Mohammad chon mét van de Ahsan héi, “Anh ¢ thé lam gi ve van dé nay khong’? Mohammad quyét
dinh anh co6 the lam diéu gi d6 vé ca hai van dé. Sau dd, anh quyét dinh chon viéc nuéi sdng gia dinh 1a wu
tién trwdc mat.

NGHI: Ahsan n6i Mohammad NGHI vé nhung cach anh ay co thé nuéi sbng gia dinh. Ahsan néi véi anh 4y
c6 thé dé xuat béat ky giai phap nao — cho du giai phap ngcr ngan hoac khong thuwc té. Ban diu, Mohammad
cam thay rat kho khan, nén da goi dién thoai cho vo' nhé gitip anh nghi dén céac giai phap. Ho cling nhau nghi
dén cac cach dudi day:

Xin thirc an/ Bat dau ty trong the phdm/ Lién hé véi T6 chire Phi chinh ph tai dia phuong hay mét ngan
hang thwc pham / D€ nghi lam viéc cho hang x6m dé nhan thu lao bang dé an.

BIl: Ahsan n6i v&i Mohammad chon mét giai phap tlr danh sach trén dé thtr. Mohammad c6 vai hat gibng va
muén tréng thwc phdm cda minh; tuy nhién, diéu nay sé can thoi glan Di xin thirc &n c6 thé lam cho
Mohammad tang nguy co lay nhlem Mohammad quyét dinh lién hé véi mot TS chire Phi Chinh pha tai dia
phwong dé co thirc &n ngay va bat dau trdng mét it rau trong vwdn clia anh cho twong lai. Néu anh khong thé
nhén duwoc thire an tlr TO chire Phi Chinh phu, anh sé trd lai danh sach cac giai phap. Ahsan cho Mohammad
s6 dién thoai ctia T& Chirc Phi Chinh phu dé lién lac.

13



Dau hiéu cua sw cang thang

Cang thang 1a mét phan (ng tw nhién va la phan tng ma moi ngudi déu trai qua. Cac dau

hiéu clia sy cang thang cé thé bao gom:

+  Nhirng phan (rng vé cadm xuc: cdm xdc budn, gian di, s¢ hai v.v...

+  Nhirng phan (rng vé hanh vi: méat/ gidm déng luc, né tranh tham gia cac hoat déng, c6 hanh vi
bao luc, v.v...

+  Nhirng phan &ng vé thé chat: dau dau, dau co, dau lwng, khé ngl, chan an, v.v...

Ho6 tro ngwoi dang trong tinh trang cang thang o
Nhing ky nang giao tiép ho tre da duwoc mo ta & bai 2 6 thé du de gidp mét ai d6 cam thay tot
hon. Néu mét ca nhan nao dé can thém s ho tre, nhirng diéu dwéi day cé thé hivu ich:

Khuyén khich ngwi dé nghi vé diéu gi d6 ho ¢6

thé lam dé cam thay t6t hon P2 xuét diéu gi d6 ho c6 thé
Moi nguwoi cé thé dé’cé mot s cach gitp ban than thir dé cam thay tét hon
trong nhirng tinh hudng céng thang. Bé hé trg' ho
nhan ra duoc dieu nay, co thé héi “Dieu gi da giap +  Lap danh sach tat c& nhirng diéu ban cam thay
ban trwéc day khi ban cam thay nhw thé néy?" hoac biét on (nghT trong dau hodac trén g|éy)
“Hién tai ban dang lam gi dé giip ban than cam » C6 gang tim thoi gian dé thuc hién mot hoat
thay tot hon?” Ban co thé dua ra goi y trong treong déng ma ban yéu thich (s thich) hoac tim diéu
hop ho khé nght ra cau tra 1&i cho nhirng cau hadi gi c6 y nghia mdi ngay
nay. « Tap thé‘ duc, di bd hoac khiéu vii

* Lam diéu gi d6 sang tao, chang han vé tranh, ca
Vd. “Cé ai cé thé gitp ban khong?”; "Cé bat ky hoat hat, thi cong hoac viet lach

ddng nao ban tirng yéu thich ma ban cé thé 1am bay = * the nhaﬂc hcfé_‘c radiq o
gi® khong?" Khuyén khich ho st dung nhitng cach =~ *  Tro chuyén voi ban be hoac thanh vién gia dinh
nay. * Doc sach hodc nghe sach noi

Thir mét hoat dong thw gian

Néu mét ai d6 cé biéu hién cang thang hoac lo 4u, hit thé cham rai
c6 thé hiru ich.,Héy noi: “Téi co géch c6 thé gitp bqn binh tinh hon

khi ban cdm thdy c&ng thdng. Diéu nay lién quan dén viéc ching ta

cuing tap hit thé& cham. Ching ta c6 thé thir lam cing nhau, ban

Chién lwoc nay chua
chéc cé ich cho tat ca

moi nguwdi, va néu ngudi

thay on che?” B d6 cam thay c6 gi khong
Néu nguoi do dong y, tiép tuc noi: thoai mai, c6 thé dirng
“Lam cung vai t6i, hit vao bang mii dong thdi dem dén 3. Gilr vai hoat dong nay.

thodi mai va dé khong khi di vao phoi sau d6 thé cham rai bang
miéng dong thoi dém dén 6. Ban da san sang chwa? Chung ta sé
thwe hién hoat déng nay 3 lan nhé.”
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Trwong hop cua Josephine va Julia

Ban’trai cQa Jos’ephipe nhép vién vi méc,Covid-19.
Co ay lo lang dén ndi mat ngu, khéng thé an va bj
dau lwng.

Josephine dang néi chuyén véi déng nghiép, Julia,
qua dién thoai va chia s& vé cam xuc cGa minh.
Julia 1dng nghe, va thé hién sw tng ho, quan tam
véi Josephine. Cé 4y hdi Josephine cé cach nao
Josephine c6 thé 1am dé ban than cam thay tét hon.
Josephine qua mét méi dén ndéi cd 4y khong thé
nght ra bat ct diéu gi vao lic nay. Luwng cd 4y dau
nhiéu...

C6 &y nhan ra rang minh da & nha ma khéng di bo
hodc di chuyén nhiéu va quyét dinh thwc hién mot
sb doéng tac vwon vai va khiéu vii vao budi sang
theo moét s6 ban nhac hay, nhw cé va ban trai
thweng lam. Julia thich y twédng nay va néi véi cod ay
rang minh cé thé tham gia van déng va khiéu vii
cung Josephine qua dién thoai hoac cudc goi video
vao budi sang.

Josephine rat vui vé dé xuat d6 va dé ban dong
nghiép tham gia cung cé ay theo cach nay.

=

oy
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Khi mét ngwoi dang trong tinh trang dau kho

Cac d4u hiéu cang thang ké trén 1a biéu hién tw nhién va co thé thay ddi theo thoi gian. Mot sb ngudi cé
thé co6 cac biéu hién kéo dai va nghiém trong hon. Khi diéu nay xay ra, ho co thé rat dau kho.

Cam thay dau khd la mdt phan (rng binh thuwdng trwdc nhirng tinh hudng béat thwong, nhuwng diéu nay coé
thé khién moi nguoi khong thé tiép tuc cude sbng binh thueng. Trong tinh hudng nay, ban cé thé sé
phai gi¢i thiéu ngudi d6 dén nhivng nha chuyén mén dé hé tro. Cac dau hiéu cho thay ai d6 dang &
trong tinh trang dau khé bao gém:

~ - K ~ S > . .
Lo Iang a O 5l trasuva - <@ Thu minh lai
hai diéu gi dang xay ra

S Gian dir

LO’n tleng X bDe doa lam tén thwong ngwoi kha
Cam thay méat phwong hwéng hoac mat

két néi v&i thwe tai

Ban nén lam gi khi gap mét ngwoi dang trong tinh trang dau khé?

An toan la trén hét! Hay dadm bao ban, ngudi dé
va nhitng ngudi khac dwoc an toan khong bi tén
hai. Néu ban cam thay khong an toan, hay roi di
va tim sy gitp d&. Néu ban cho rang nguoi dé cé
thé tw lam tén thuwong ban than, hay tim sy gitp
d& (nhor ddng nghiép, goi dich vu dwong day
noéng, v.v...). Thwc hién cac bién phap phong
ngtra lay nhiém COVID-19 (vi du gitr khoang
céch an toan). KHONG dat minh vao tinh hudng
rdi ro.

Hay cho ho biét ban la ai: Gigi thiéu ban than
mot cach rd rang va ton trong: tén va vai tro cla
ban, va ban c6 mé&t dé tro gilp. Héi tén cla ho
dé ban c6 thé xwng ho hop Iy.

Gitr binh tinh: Khéng noi lon tiéng voi nguoi dé
hoac khong ché ho.

Lang nghe: S dung kj néng lang nghe nhw da
mo ta & Bai 2. Blrng gay ap lyc cho nguoi do khi
nadi chuyén. Hay kién nhan va tran an ho réng
ban c6 m&t & day dé gidp d& va lang nghe.

Tao sw thoai mai va cung cap théng tin can
thiét: Néu co thé, hay tim mét noi yén tinh dé
ngudi d6 co thé trd chuyén, moi ho mét thir d6
ubng khéng cbn hodc cho ho mét cai chdn. Nhirng
clr chi an Ui nay sé gilip ngudi dé cdm thay an
toan. Hoéi ho nhirng gi ho can - dirng nghi rang
ban da biét v& nhu cau cla ho.

Neu ban dang nghe dién thoai, hay
cd gang gitr lién lac véi nguoi do
cho dén khi ho binh tinh tré lai va /
hoac ban co tha lién hé v&i cac
dich vu khan cap dé dén va tro
glup truc tlep Hai xem ho ¢6 thodi
mai va cd thé trd chuyén khong.

Gilp ngwoi do lay lai kiém soat:
a. Néu nguoi d6 lo lang, hay gidp ho thd cham lai-
xem k¥ thuat “th& cham” da néu & trén.

b. Néu nguwoi dé mat két ndi véi thue tai xung
quanh, hay nhac cho ho biét ho dang & dau, ngay
nao trong tuan va ho la ai. Yéu ciu ho chu y dén
nhiing thr trong méi trwéng hién tai (vi du: “Ké tén
mét thr ban nhin thdy hodc nghe thay”).

c. Gilp ho str dung cac thén lwoc ing pho hiéu
qua cua riéng minh va tiép can vi nhitng nguoi
c6 thé hé tro ho.

Cung cép théng tin ré rang: Cung cap thong tin
dang tin cay dé giup nguoi do hiéu tinh huéng va
nhiing tro' gilip ndo c6 san. Dam bao rang ban st
dung ngdn tir ho cé thé hiéu dwoc (khong phai
nhung tlr nglr phtre tap). Gilr cho thong diép don
gian va Iap lai hodc viét n6 ra néu can thiét. Hoi xem
ho c6 hiéu khdng hodc cé bat ky cau hdi nao khong.

O bén ngwoi dé Cb géng khong dé ho & mot minh.
Néu ban khéng thé & bén ho, hay tim mét ngudi an
toan (déng nghiép, ban bé) & bén ho cho dén khi ban
tim th&y nguén hé trg hodc ho cadm thay binh tinh
hon.

Tham khao nguén hé tre’ chuyén mén: Ding di
qua gi6i han cta nhitng gi ban biét. Hay dé nhirng
ngudi khac cé ky ndng chuyén mén nhw: bac si, diéu
dwéng, nha tham van va chuyén gia strc khde tam
than dam nhan. Két néi truc tiép ngudi dé véi b
phan hé trg’ hodc ddm bao ho c6 théng tin lién hé va
hwéng dan rd rang dé duoc tro giup thém.

ac
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Moi ngudi déu co6 thé & trong mdt hoan canh dé bj tdn thwong hodc bi gat ra ngoai 1& xa hdi & nhirng thoi

diém khac nhau trong cuéc sdng. Tuy nhién, mot s6 ngudi sé& dbi mat véi nhirng tinh hudng nay thwéong

xuyén hon va véi mirc dd nghiém trong hon, do nhirng rao can, thanh kién va ky thi lién quan dén mot dac

diém ca nhan nao dé cia ho, Nguwdi & trong tinh hudng dé bj tén thwong cé thé sé can dwoc chi y déc biét

trong dai dich COVID-19. Nhirng ngudi c6 thé dé bi tén thwong hodc nhirtng ngudi bi gat ra ngoai 1& xa hoi

bao gém:

+  nhirng nguwdi c6 nguy co hodc hién dang bi bao hanh hodc phan biét dbi xir (vd: nhixng ngudi dang trai qua
van dé bao lyc gi¢i va / hodc bao luc bdi ban tinh véi tan sé gia tdng do nhivng han ché di chuyén trong giai
doan dai dich, LGBTQ +, dan toc thiéu sb)

+  ngudi cao tudi, dic biét 14 nhivng ngudi hay quén (vd. nhivng ngudi bi sa sut tri tué)

* phu n®® mang thai va nhirng ngu®i c6 bénh man tinh can duoc tiép can thwdng xuyén vai cac dich vu cham
séc strc khde

+  nguoi khuyét tat, bao gdm ngudi méc khuyét tat tam than va khé khan vé mat tam ly xa hoi

*  tré em, thanh thiéu nién va nguoi chdm séc

+ nhi*ng ngudi trong diéu kién sbng déng duc (vi du: ti nhan, ngwdi bi giam gilr, ngudi ti nan trong cac trai va
céac khu dinh cw khéng chinh thire, ngudi Ion tudi trong vién duéng lao, ngwdi trong bénh vién tam than, don
vi ndi trd hoac cac co s& khac) hoac nhirng ngui vo gia cw

+ nhi*ng nguwdi sdng mot minh gap kho khan khi réi khdi nha

+ nhirng ngudi cé thé gép khé khan trong viéc tiép can cac dich vu (vi du: ngudi di cw)

Khong phai tat ca cac yéu té kho
khan déu c6 thé nhin thay ho&c thé
hién rd rang, vi vay diéu quan trong la
phai phan héi mot cach quan tam va
thdu cdm v&i moi ngudi ban tiép xuc.

Co s& cham séc (vd. vién duéng |40 va cac co sé khac) co thé
gap mot sb nhirng thach thirc riéng biét. Vi du, nhivng ngudi lén
tudi cé nguy co nhidm COVID-19 cao hon va cé kha ndng mac
bé&nh nghiém trong hon. Ho c6 thé cam thay lo Iang, so' hai va budn
ba tang cao - d&c biét khi cac bién phap cach ly cé thé ngdn ho gap
nguwoi than.

Cac tinh hudéng bat thwong,

nhw dai dich COVID-19, c6 thé gay ra cac
van dé vé nhan quyén va nhan pham, bao
gdm viéc bd bé, trong cac co s& cham
séc. Doi ngll nhan vién cé thé cdm thay toi
16i hodc bat lwc khi khong thé thay déi tinh

hinh va ho c6 thé yéu cau gU’Q’E cung cap Xem phan Phu luc ctia Ban hwéng dén IASC vé strc khoe
thém théng tin va hwdng dan dé dam bao tinh than va tam Iy xa hdi lién quan t6i COVID-19 cho nguoi
quyén loi va phdm gia cla cw dan dwoc Ion tudi: https://bit.ly/3eDSYwh

bado vé.
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Phu nir va tré em gai chiu anh hwéng béi COVID-19

Gidng nhw cac tinh hudng khan cap khac, COVID-19 da khién phu
nd va tré em gai phai chiju mrc d6 tdn thwong cao hon, nhw gia téng
trach nhiém cua tré em gai va phu nir tré trong viéc cham séc cac
thanh vién gia dinh gia yéu hoac cac anh chi em dang nghi hoc. Ho
c6 nguy co cao chiu dwng bao lwc gia dinh va khong thé tiép can cac
dich vu bao vé va mang lwéi xa hoi thiét yéu. Mot sb phu ni va tré
em gai co thé bi giam kha nang tiép can cac dich vu strc khde, tinh
duc va sinh san, cling nhw céac dich vu strc khée ba me, tré so sinh
va tré em. Trong ca ngan han va dai han, ho cé thé gap kho khan 16n
hon vé kinh té, diéu nay c6 thé lam tang thém rui ro bi boc 16t, lam
dung va tham gia vao cac cong viéc c6 rii ro cao. Piéu quan trong la
can quan tam dén viéc dap trng cac nhu cau cu thé cho phu niv va
tré em gai trong tat ca cac khia canh cla viéc (rng phé véi dai dich -
bao gébm & noi lam viéc, cong déng va noi cw tru.

UN Women. Thong tin chinh sach: anh hwéng ctia COVID-19
dbi v&i phu niv: https:/ibit.ly/3avwgév

Ghi chép chuyén mén tam thdi IASC vé bao vé khdi boc 16t va
lam dung tinh duc (PSEA) trong trng phé covid-19: https://
bit.ly/2VNuvvX

Hwéng dan tam thoi: Canh bao vé gidi tinh trong dich
COVID-19: https://bit.ly/2XUDJcr

H6 tro’ nhirng ngwei dang dau buén vi mat mat

Ngudi than qua ddi trong dich COVID-19 la mét tinh hudng dac
biét kho khan. Moi nguoi cé kha nang khong thé st dung cac
cach théng thwdng dé dbi phé véi cang thang, chang han nhw
tim kiém s hé tro tir cac thanh vién trong gia dinh hoac tiép tuc
céac théi quen hang ngay. Ho cé thé cdm thdy mat mat clia minh
la khéng dang ké vi co rét nhiéu ngudi tir vong vi COVID-19, va
ho c6 kha nang khong thé thwc hién tha tuc tang 1€ nhw binh
thwong.

Nhirng ngudi lam viéc trong dai dich COVID-19 c6 thé ching
kién nhiéu cai chét va dau budn hon binh thwdng. Ho cé thé
cam thdy choang ngop trwdc nhirng mat mat va dau buén ma
ho chirng kién, cung v&i d6 1a sw khé khan hon trong viéc
dwong dau v&i nhirng méat mat cha chinh ho.

Dau budn do mét mat trong nhitng khodng thoi gian dac biét (Irish Hospice
Foundation): https://bit.ly/2Sh60X1

Mayor of London, Lam thé nao dé dwong dau véi sy qua doi va ndi dau
budn mat mat trong dich Covid-19: https://bit.ly/2XTKFXn

Trd chuyén véi tré em vé cai chét va gidp tré dwong dau véi ndi dau mat mat:
https://bit.ly/3d2hZQp
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H6 tro nhirng ngwei sdng trong cac trai ti nan va cac co
s& ti nan va di cww khéng chinh thirc

Théach thirc cho nhirtng nguoi sdng trong nhivng méi trwdng nay
phai ké dén: khéng duoc tiép can cac nhu cau co ban nhu thirc
an, chd &, nwdc, hé théng vé sinh, vé sinh ca nhan va cham séc
strc khde day du; khong thé tuan tha viéc gitk khoang céach do
diéu kién déng duc; Van dé nhan quyén bj vi pham nhw kiém soat
di chuyén hodc déng clra cac trai ti nan. Nhirng nguoi tiép tuc
lam viéc trong céc trai ti nan sé c6 khdi lwong codng viéc tang 1&én
va qua tai trong khi khi cac don vi hé tro khac cé thé da roi khoi
dé. Ngoai ra, nhirng ngu&i ti nan va ngwoi phai di doi khéi noi cw
trd da bi mat nha clra, cong ddng, nhirng ngwdi than yéu hodc

) ) sinh ké, va cé thé co it cac ngudn lwc ndi tai va bén ngoai dé tng
MGt sO goi y nhanh vé COVID-19 va pho thém véi nhirng thach thive clia dai dich COVID-19.

nguwoi di cw, ti nan va tré em di doi

khdi noi cw tri (UNICEF)

https://uni.cfl2VZIDCk

H6 tror ngwoi khuyét tat

Nguwoi khuyét tat cé thé gap mot sb rao can trong viéc tiép can thong
tin cu thé va can thiét lien quan t&i COVID-19, sw lay lan, cling nhw
cac cach thirc dé bao vé ban than. Nhirng nguwdi sbéng trong co sé
cham séc sé bi anh hwéng béi cac van dé da néu & phan trén, va ho
co thé co nguy co bi lam dung va / hodc bi bé roi. Trong cac moi
trudng khoéng gidi quyét théa dang van dé hoa nhap, ngudi khuyét
tat thwong it dwoc tiép can véi cac dich vu va cham séc, bao gdbm
thwe phdm, cham séc stre khde, cac dich vu co ban va thong tin. Vi
vay, nguoi khuyét tat cé thé phai ganh chiu hau quéa ndng né hon
trong giai doan khiing hoang nay.

Hwéng t&i viec bao gdm nguoi khuyét tat vao rng pho
COVID-19: 10 goi y tir Lién hiép ngwdi khuyét tat quéc
té https://bit.ly/3ang4NX

Mb hinh bao gébm khuyét tat vao hanh déng cho cong
déng COVID-19 b&i CBM international https:/
bit.ly/2KoogRu
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V&i tw cach la nguwdi quan ly va / hodc ngudi gidm sat, ban déng mot vai trd quan trong d& ddm bao sw an
lanh, an toan va strc khde clia ngudi lao ddng va / hodc tinh nguyén vién. Ban cé thé sir dung cac k§ nang
dwoc md ta trong sb tay hwéng dan nay dé hd tro nhan vién va tinh nguyén vién néu ho dang trong tinh
trang dau khd, va ban cé thé xay dwng méi trwérng lam viéc tich cwe nham thic day sw an lanh va ddm bao

strc khde ctia nhan vién.

Dé hé tro cac nhan vién va tinh nguyén vién, ban cé thé:

Chu déng khuyén khich ho tham gia vao cac ké
hoach cham séc ban than tich cwc va tao ra mot
moi trwéng cham séc tap thé gitra cac doi nhom.

Lanh dao bang viéc 1am gwong, trong viéc thuc
hién cac hén,h vi lanh manh (vd: khéng lam viéc
tang ca, tkr té voi nguwoi khac).

Chuén bj cho ho th(“?ng qua viéc dao tao thwdng xuyén
dé lam viéc trong béi canh (ng pho COVID-19.

Cl:mg 9ép théng tin chinh xac, cap nhat va dé
hiéu vé viéc gilr an toan trong giai doan
COVID-19.

Co6 cac cudc hop thu’c‘;’ng xuyén dé thao luan vé
nhirng thach thirc, moi ban tam va giai phap.

DBam bao ho c6 thoi gian nghi ngoi thuwong
xuyén va két noi v&i gia dinh va ban beé.

Trwong hop cua Co Selena, ngwéi quan ly

Xay dwng chwong trinh ghép cap gitp d& lan

nhau va khuyén khich ca nhém hé tro ddng dang.

Cung cap thong tin cho tat ca nhan vién va tinh
nguyen vién vé céac dich vu tw van strc khde tinh
than an danh va cac ngudn hé tro' c6 san.

Can lvu y dén cac nhan vién va tinh nguyén vién
& trong céac tinh huéng dé bi tdn thwong hodc bj
thiét thoi va co thé can hé tro thém.

Tao chinh sach c&i mé& dé nhan vién cé thé bao
cao van dé, néu duoc, voi mét ngwdi khac voi
nguwoi quan ly tryec tiép cla ho.

Chu dong giai quyét xung dét: nhan manh tam
quan trong ctia moét méi trwérng doi nhém hé tror
l&n nhau, lam guong trong viéc thé hién long tt
va long trac 4n ddi véi ban than va cac thanh
vién khac.

Selena quan ly mot nhédm tham van vién nhé. Do dai dich
COVID-19, moi ngwdi déu lam viéc tir xa. D& hé tro nhém cla
minh, Selena s&p xép cac cudc goi 'hdi tham' hang ngay cho
nhém, dé cap nhat tinh hinh ctia moi ngudi, thao luan vé bat ky
mbi ban tdm nao va cung cdp huwéng dan hodc théng tin

COVID-19 méi nhét. Selena khuyén khich déi ngii tham van vién
nén c6 nhirng cudc gap g& trao déi thuwong xuyén va ho tro 1an
nhau ma khéng cé mat cta co ay, dé gitp ho thw glan va xay
dwng méi truéng dong doi. Co ay ciing cung cép sb dién thoai
lién lac clia cac dich vu tw van. Bé gilp nhan vién ctia minh cam 4

V-
V-

) &

thdy dwoc danh gia cao va c6 dong luc, Selena giri email hang
tuan noi 10i cdm on dén nhom vi sy tham gia lam viéc cua ho.

Headington Institute: duy tri sy kién cwdng trong dai dich: https://bit.ly/3ewMIq8
Antares Foundation: nguén tham khao vé& cham séc nhan vién trong té chirc cho
nguwdi quan ly va nhan vién, bang nhiéu thi tiéng: https://bit.ly/34McOkp

IFRC: H0 tro’ vé strc khde tinh than va tam ly x& héi cho nhan vién, tinh nguyén vién
va cong déng trong dich coronavirus méi: https://bit.ly/2XIACT7t
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Phu luc B

Liét ké cong viéc hang ngay & day

3 My & = &
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Phu luc C

Vong tron kiém soat

Néu ban cam thay bat Iwc dé gitip ngwdi khac, ban can xac dinh nhitng van dé ban cé
thé gitp va nhirng van dé ban khong thé gitp. Hay tha th&r va nhe nhang véi chinh
minh, néu ban khong thé giup nguwdi khac trong mot tinh hudng dac biét nao do.

Ngoai tam
kiéem soat
cua toi

Toi co thé kiém soat

22



Ban c6 thé str dung bai tAp nay cho ban than nhw mét chién lwoc tw cham séc ban than va ban ciing cé
thé gidi thiéu cho nhirng ngudi khac, chang han nhirng ngwdi ban dang hé tro. Néu ban st dung
hwéng dan nay véi nguoi khac, hay nhé gitv giong néi nhe nhang khi dwa ra cac hwéng dan bén dudi
va néi cham réi, d& moi nguoi cé nhidu thdi gian trai nghiém toan bod hiéu quéa cla viéc thw gian.

Gian co tang dan

Khi thé, chung ta sé thuc hién mét sé dong tac gidn co tdng dan dé ban cé thé cam nhéan duoc sw khéc
biét giira cang va gian co. Chung ta thwwong khéng nhan thire duwoce khi nao chung ta gitr cang tha'ng
trong co thé. Nhikng bai tdp nay sé gitp ching ta y thire hon va cho chung ta cach giai téa cang thang.

Nh&m mat va ngoi thang trén ghé. Dt chéan trén san va cdm nhan mét dat du6i chan. Thw gidn hai long
ban tay trén dui. Khi ban hit vao, toi sé yéy céq ban cang va siét chat cac co nhat djnh trén co thé. Khi
ban cédng va gilr cac co, ban sé nin thé dém dén ba, sau dé tha Idng chiing hoan toan khi téi yéu cau ban
thd ra.

Hay béat dau véi nhiing ngén chan cda ching ta...

Dan dat nguoi do thong qua viéc thu gian co tang dan MOT CACH CHAM RAI. Yéu cau ho cang mot
phan co thé va hit vao va nin th® trong khi ban dém to t tr, nhw sau: hit vao va nin thé, 1 --- 2 --- 3.
Sau d6 noi: thé ra va thw gian.

Tang giong nhe khi ban néi “hit vao va gitr hoi thé ctia ban” va ha giong xuéng khi ban néi “thé ra va thw
gian’.

DPé nguoi d6 cang va gidn cac co theo thiy tw sau:

* co cac ngoén chén cua ban that chat va gilr lwc cang

* cdng co dui va co chén cua ban

* cang bung, gitr lai

ndm hai ban tay cta ban

* cdng céanh tay cta ban bang cach udn cong & khuyu tay va ém chét canh tay cta ban doc theo
phén than trén cta co thé

* nhdn vai 1én dén tai

* cdng tat ca cac co mét ctia ban

Sau khi thé ra va thw gién timg phan cta co thé, hdy ndi: ... bay gicr hdy cdm nhéan [ngén chén, dui, mét /
trén, v.v...] cta ban dwoc thw gidn. Thé binh thwong. Cam nhan mau dang chay vao [ngén chéan, dui, v.v..]
cua ban.

Bay gio, cui dau gap cé xubng mét cach cham réi. Khi ban hit vao, tir tir va cén than xoay déu cta ban
theo hinh tron sang phai, thé ra khi ban dwa dau sang trai va nguoc vé phia nguc. Hit vao khi xoay sang
phaéi ra sau... thé ra khi sang trai va xuéng phia nguc. Hit vao sang phai va ra sau... thé ra sang trai va
xudng. Bay gic, huéng nguoc lai... hit vao sang tréi va ra sau, thé ra sang phai va xubng (I4p lai hai lan).
Bay gior ngéng déu lai nhuw cd.

Dé y toi sw binh tinh trong tam tri va co thé cda ban.

Hay cam két chdm séc ban thdn mbi ngay.
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Phu luc E

Nhirng nguon Iwc & dia ban cw tra
Chinh ban sé dién théng tin vao

Dich vu ho tro S6 dién thoai Lam thé nao dé gi&i thiéu

Canh sat

Dich vu cap clru y té

Doi ctru héa

Dich vu xa hoi

Dich vu hé tro’ tam tri

Dich vu hé tro phu niv

Dich vu bao vé tré em

Dich vu phap ly

Dwong day tro giup vé
strc khoe tinh than va tam
ly xa hdi lién quan té&i
COVID-19
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