NéEu qui vj can su trg giup:

Cac To6 Churc Dich Vu Lién Lac
Chuong trinh bénh man Mién phl’giéo duc strc khde | S6 dién thoai: 07 3844 9166
tinh ctia ECCQ thich hop véi van hoa Trang mang:

nguoén goc cung cap thong
tin & trg gidp dé phong &
kiém soat bénh man tinh

www.eccd.com.au

Trung tam surc khoe tam
than xuyén van hoa
Queensland

Dich vy tu van & danh gia
[dm sang

Ca nhan goi cho dudng day
strc khde tam than
1800011 511

Chuong trinh ho trg cho
ngudi séng sot sau tra tan
& chan thuong Queensland

HO trg tu van & suc khoe
tam than mién phi

S6 dién thoai: 07 3391
6677

World Wellness Group
(WWG)

HO trg tam ly xa hdi-dua
vao cong dong dé cai thlen
strc khoe xa hoi, tinh cdm &
tinh than

So6 dién thoai: 07 3333
2100

Harmony Place

Cac dich vy surc khoe tam
than mién phi bao goém cac
bugi trj liéu ca nhan &
nhém cling nhu diéu ph0|
& hé trg cho ting truong
hop

S6 dién thoai: 07 3412
8282

Dich vu thong dich & dich
thuat

Néu tiéng Anh cta qui vi
khong tot, hay sir dung dich
vu thong dich & dich thuat
dé dugc su hb trg ngdn
nglr

So dién thoai: 131 450

Bac s gia dinh clia qui vi

Vietnamese

BaAnh Xe Hanh Phuc

Tai liéu Banh Xe Hanh Phuc nay dugc chuong trinh BEnh Man Tinh cla té chirc ECCQ xay

dung dua trén y tudng nghuyén thdy ban Wheel of Wellbeing
(www.wheelofwellbeing.org).

M&i ngu’dl trong chdng ta c6 cach phan Ung véi cang thang va do'l phé véi cac sy kién
trong cudc séng moét cach khac nhau. Sau Iinh vuc quan ftrong nGi bat trong tai liéu nay
dugc chon lya dya trén nhirng y kién clia cac cong dan Uc co nguon gbc di dan hay ti nan.
Chung toi hy vong qui vi s& thir mdt s& dé xudt clia chdng téi dé cai thién stric khde chung

cling nhu strc khée tinh than.

Yéu cau bac st gia dinh cla qui vi Iap ban ké hoach cham
séc strc khoe tam than. Trong 1 nam qui vi c6 thé duac
hu’dng t6i da tdi 10 cudc hen ca nhan & 10 cudc hen nhém
mi&n phi véi mot s6 cac dich vu tam than.
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Tuy&n bé mién trir trach nhiém: Tai liéu nay khong
dung dé thay thé cho bat ky 11 khuyén Y khoa nao.
Hay lién lac vdi cac chuyén gia Y t€ cta qui vi dé co
nhirng 16i khuyén Y khoa cho minh. Chuong trinh
bé&nh man tinh cda td chirc ECCQ cung cap thong tin
quan trong vé phong & tu kiém soat bénh man tinh
cho céng déng- cac thong tin da dugc phién dich &
phu hop vai van hoa dan toc- qua cac budi hop mat,
dién thoai hay qua truc tuyén.

Néu qui vi muén cé thém thong tin, hay lién lac véi

chung téi qua dién thoai 07 3844 9166 hay trang mang

www.eccq.com.au
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Van Héa Thé Chat & Tinh Than Phét trién ca nhan Tao |40 b&nh xe hanh oh hinh
U Al ) E e L2 & 6n dinh tai chinh ao lap banh xe hanh phuc cta chinh gui vi:
Gilr két (of H h Urc kh YDONPRA A > ; o I e \ . >
e ?g;‘é&lrcv?' nguon e i?osr?ﬁrfh ¢ Khoe Cai thién ky nang cua Qui vi c6 thé viét xudng cac hoat dong cua riéng minh trong cac khoang

Tham du cac 1é hoi
cbng dong.

Duy tri cac phong tuc
truyén théng tich
cuc.

Nau va chia sé cac
moén an truyén théng
cGia dan toc minh.
Thac day va hé trg
cac dich vu phu hgp
véi van héa cla cac

Du lich khdm pha cac
dia diém mdi.

Hay thir cac sd thich
mdi.

Tham gia cac cau lac

bo thé thao hay am
nhac trong cong dong

cla qui vi.

Giam bét lugng mudi
md& va dudng trong
blra an hang ngay cla

qui vi & dat dugc su doc

|ap vé tai chinh

Luén né luc dé dat
dugc muc tiéu.

Thir thach ban than
[am mot viéc mdai.
Tim cac khda hoc
truc tuyén & hoc cac
k§ nang mai.

Xem lai chi tiéu cla
qui vi & thyc hanh
tiét kiém.

tréng dugc cung cap.

Van Héa

Ol val . ac Hoc cac k§ nang lap
sac dan tai Uc. qul Vvi. ngan sach & quén ly
e Gianh thai gian tap thé tién.

duc. Duy tri sy can

bang gitra cong viéc &

cudc song lanh manh.

B

K&t N&i V&i Xa Hoi
Tao két ndi & phat trién
k§ ndng giao tiép vdi xa

héi clia qui vi

. — 4

Tam Linh

Tu do thuc hanh durc tin
va tam linh cdia qui vi

Méi Trudng
Tim hi€éu méi trudng xa
hdi & moi trudng tu nhién
quanh qui vi.

e Tim thoi gian va e Tim hiéu va thuc hién
khdng gian thich hgp quyén lgi & trach
dé thuc hanh ton nhiém cla qui vi tai
gido cla qui vi. Uc. .
e Tap thién. e Lién hé vai dai dién dia
e K&t ni v&i nhom ton phuong cda qui vi dé
gido clia qui vi trong thurc hién thay doi. .
vlng qui vi sinh séng. e K&t ndi vdi cac té chirc mién phi cla dia
e Tham du cac I& hoi chuyén gilp d& qui vi phuong hay mang
ton gido. (t6 chirc ECCQ). lUdi
e Taislrdung, tai ché va
bdo vé moi truong.

Lién hé vdi ngudi
than ctia qui vi
thudng xuyén.

Lam thién nguyén.
Két néi vgi cac nhdm
hoi tai dia phuong.
Tham duy cac su kién
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