
▶ �Dấu hiệu của bệnh tâm  
thần hoặc phiền muộn

Ứng phó
Bệnh Tâm thần có thể ngắn hạn hoặc dài hạn.  
Nó có thể được gây ra và duy trì bởi một loạt các  
yếu tố. Vì vậy, điều quan trọ�ng là quý vị � biết cách 
ứng phó nếu điều này xảy ra với quý vị � hoặc  
người làm việc cùng quý vị �.  

Tham khảo 
NhanhHướng dẫn cho Doanh nghiệp Nhỏ để tạo Nơi làm 

việc Lành mạnh về mặt Tinh thần

Có nhiều dấu hiệu và triệu chứng ở 
bệnh tâm thần và sự phiền muộn, 
và chúng có thể biểu hiện khác nhau 
ở mỗi người. Nếu quý vị nhận thấy 
những thay đổi ở bất kỳ ai, phản ứng 
tốt nhất là nói chuyện với họ và đề 
nghị hỗ trợ họ.

Trò chuyện về bệnh tâm thần có thể 
khó khăn nhưng quý vị có thể làm 
theo một số bước để khiến việc đó trở 
nên dễ dàng hơn. Bắt đầu bằng cách 
tập trung vào những hành vi quý vị 
nhận thấy, lắng nghe, không phán 
xét, đề nghị sự hỗ trợ hoặc khuyến 
khích người đó nói chuyện với chuyên 
gia y tế. 

Kỳ thị là một trong những rào cản lớn 
nhất trong việc giúp tìm kiếm những 
người mắc bệnh tâm thần. Bằng 
cách giảm bớt sự kỳ thị trong doanh 
nghiệp của mình, quý vị tạo ra một 
môi trường nơi mọi người cảm thấy 
an toàn và được hỗ trợ để tìm kiếm 
sự giúp đỡ khi cần thiết.

Bài học quan trọng

Quý vị có thể nhận thấy điều 
gì đó không ổn ở bản thân 
hoặc ở một thành viên trong 
nhóm.

Bên phải là một số dấu hiệu 
liên quan đến bệnh tâm thần. 
Không có một dấu hiệu đơn 
độc nào chỉ ra rằng ai đó đang 
bị � bệnh tâm thần. Tuy nhiên, 
nếu quý vị � nhận thấy nhiều 
điều này xuất hiện cùng nhau 
hoặc các dấu hiệu này ngày 
càng tăng theo thời gian, đó có 
thể là dấu hiệu cho thấy ai đó 
có thể cần được hỗ trợ thêm.

Hành vi

•	 Không hoàn thành công việc 
ở nơi làm việc

•	 Phạm nhiều lỗi hơn bình 
thường

•	 Tránh tiếp xúc với đồng 
nghiệp, khách hàng, gia 
đình và bạn bè

Cảm xúc

•	 Quá sức, thiếu quyết đoán
•	 Dễ cáu kỉnh, bực bội
•	 Thiếu tự tin
•	 Lo lắng
•	 Không vui

Thể chất

•	 Mệt mỏi mọ�i lúc
•	 Đau đầu và đau cơ
•	 Giảm hoặc tăng cân đáng kể
•	 Cơn hoảng loạn, cơn bốc 

hỏa nóng và lạnh, tim đập 
nhanh

Small Business Guides 

to Mentally Healthy Workplaces Protect 

A practical guide for small business 

owners and sole traders to identify and 

protect themselves and others from 

work-related risks to mental health. 

Small Business Guides 

to Mentally Healthy Workplaces Promote 

A practical guide for small business 

owners and sole traders to recognise and 

promote the positive aspects of work that 

contribute to good mental health. 

Small Business Guides 
to Mentally Healthy Workplaces Respond 

A practical guide for small business 
owners and sole traders to identify and 
respond to people experiencing mental 
ill-health or distress. 

Bấm vào đây để đọc hướng dẫn đầy đủ

Suy nghĩ
•	 ‘Tôi là một kẻ thất bại’
•	 ‘Điều đó không đủ tốt’
•	 ‘Không có điều gì tốt đẹ�p 

xảy ra với tôi’
•	 Thường nghĩ đến những 

tình huống xấu nhất

Vietnamese | Tiếng Việt

https://beta.mentallyhealthyworkplaces.gov.au/explore-resources/small-businesses-guides-mentally-healthy-workplaces-respond


▶� Thực hiện điều 
chỉnh hợp lý

Các phương án điều chỉnh hợp lý:

  �Giờ làm việc linh hoạt

  �Làm việc tại nhà

  �Điều chỉnh khối lượng  
công việc

  �Cải biến các nhiệm vụ

  �Lời khuyên cho việc quản lý 
thời gian

  �Kiểm tra sức khỏe định kỳ

Và hãy nhớ rằng, nếu quý vị � đang gặp 
vấn đề về sức khỏe tâm thần với tư 
cách là một thương nhân cá thể hoặc 
chủ doanh nghiệp nhỏ, quý vị � cũng 
nên cân nhắc xem mình có thể cần 
những điều chỉnh hợp lý nào.

Quản lý hiệu suất và chấm dứt hợp 
đồng lao động:

Quý vị không thể sa thải một nhân 
viên chỉ vì lý do sức khỏe tâm thần 
hoặc bệnh tâm thần. Điều này trái 
pháp luật và người chủ có thể bị � 
buộc tội sa thải không công bằng 
nếu điều này xảy ra. Quý vị � phải có lý 
do chính đáng để sa thải một nhân 
viên, chẳng hạn như hiệu suất kém, 
hành vi kém hoặc những thay đổi 
trong yêu cầu hoạt động của quý vị �. 
Bản hướng dẫn nêu ra các bước cần 
thực hiện nếu một nhân viên mắc 
bệnh tâm thần không đáp ứng  
các yêu cầu của người chủ tại  
nơi làm việc.

Giúp nhân viên ở lại làm việc 
hoặc quay trở lại làm việc có thể 
giúp họ phục hồi. Nó cũng có 
thể giúp quý vị tiếp tục có được 
những kiến thức và kỹ năng 
quan trọng. Ngoài ra còn có các 
nghĩa vụ pháp lý liên quan đến 
việc giúp mọi người quay trở 
lại làm việc thông qua những 
điều chỉnh hợp lý và đảm bảo họ 
không gặp phải bất kỳ sự phân 
biệt đối xử nào tại nơi làm việc.

Hướng dẫn cho Doanh nghiệp Nhỏ để tạo Nơi làm việc Lành 
mạnh về mặt Tinh thần: Ứng phó

Tham khảo Nhanh 

▶ �Phải làm gì nếu  
quý vị đang gặp  
vấn đề về sức  
khỏe tâm thần

Nói chuyện với ai đó:
Trò chuyện với bạn bè hoặc thành viên 
gia đình về cách quý vị � cảm nhận.

Nói chuyện với chuyên gia y tế: 
Hãy liên hệ với bác sĩ gia đình của 
quý vị � và cho họ� biết cách quý vị � cảm 
nhận. Điều này sẽ rất hữu ích trong 
việc tìm ra các bước tiếp theo. 

Các nguồn lực trên mạng: 
Nhiều nguồn lực trực tuyến cung  
cấp thông tin hữu ích về sức khỏe  
tâm thần. 

Đường dây trợ giúp: 
Nếu quý vị � muốn trò chuyện về cách 
quý vị � cảm nhận, hãy thử gọ�i đến dị �ch 
vụ� hỗ trợ miễn phí và bảo mật. 

Hành động: 
Thực hiện những việc để chăm  
sóc bản thân về mặt thể chất và  
tinh thần.

▶� Phải làm gì nếu  
quý vị lo ngại về 
người khác

Đối với nhiều người, việc nói về bệnh 
tâm thần có thể khiến họ� cảm thấy 
khó xử. Nhưng nếu quý vị � nghĩ có 
điều gì đó có vẻ hơi khác thường thì 
quý vị � nên hỏi người đó về điều đó. 

Hãy nhớ rằng, quý vị không cần phải 
có tất cả các câu trả lời.
Bản hướng dẫn nêu một số lời khuyên 
đơn giản có thể giúp ích quý vị �.

▶� Giảm sự kỳ thị Dưới đây là một số biện pháp mà 
quý vị có thể thực hiện để giảm sự 
kỳ thị ở nơi làm việc:
•	 Tìm hiểu những điều cơ bản về 

sức khỏe tâm thần và khuyến 
khích nhân viên của quý vị cũng 
như vậy. 

•	 Trang bị cho mình những kỹ 
năng ứng phó với bệnh tâm 
thần tại nơi làm việc. 

•	 Sử dụng ngôn ngữ và thuật 
ngữ thích hợp khi nói về bệnh 
tâm thần. 

•	 Tích cực bảo vệ và thúc đẩy sức 
khỏe tâm thần tại nơi làm việc. 

•	 Hãy thách thức niềm tin sai lầm 
hoặc ngôn ngữ không chính 
xác của người khác khi quý vị 
nghe thấy. 

•	 Bình thường hóa tình trạng 
bệnh tâm thần tại nơi làm 
việc của quý vị bằng cách nói 
chuyện cởi mở về vấn đề này, 
cung cấp thông tin và tham  
gia các chiến dịch về sức  
khỏe tâm thần.

Kỳ thị là một trong những rào 
cản lớn nhất trong việc hỗ trợ 
tìm kiếm những người mắc 
bệnh tâm thần. 
Vì vậy, việc giảm sự kỳ thị tại 
nơi làm việc sẽ giúp nhóm 
của quý vị cảm thấy an toàn 
và tự tin để nhận được sự 
giúp đỡ khi họ cần.

Nếu quý vị hoặc ai đó quý vị biết cần sự hỗ trợ, trang trợ giúp khẩn cấp của 
chúng tôi có danh sách các dịch vụ hỗ trợ mà quý vị có thể liên hệ ngay bây giờ. 
Trong trường hợp khẩn cấp, vui lòng gọi 000.
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