Thao luan véi cac cong dong
vé tac dong do tham hoa gay
ra va strc khoe tam ly xa hoi

Tai liéu nay 1a doan trich tir HO tro Tém Iy X& hoéi Trong Trudng hop Khén
cdp: b6 céng cu ngoai giao va vén déng nhdn dgo. Trong tai liéu nay cé cac
|&i nhan quan trong gilip quy vi ndi chuyén vdi cac cdng ddng vé tac dong
do thdm hoa gy ra cho ngudi va cong déng cling nhu cach ho cé thé thuec
hién cdc budc dé cham séc ban than, ngudi than yéu va cong dong cia ho.

N&i chuyén vdi ai vé nhirng 10i Khi nao st dung nhi*rng I&i nhan
nhan quan trong nay quan trong nay
¢ Cac cd nhan va nhém céng déng & cac vung bi

Diéu nay s& phu thudc vao vai tro cla quy vi nhung
quy vi c6 thé s& dung nhitng |&i nhan nay dé thé
¢ Nhitng nguoi lam viéc trong hodc véi cac ca hién sy ung ho:

nhan trong cic cdng déng bi tham hoa.

tham hoa.

e Khilam viéc trong cac cdng dong bi tham hoa

e Cac ca nhan va nhém céng déng 1ap ké hoach e Véi cac Uy Ban Phuc Hbi Cong Pong hoic cac
cho rii ro tham hoa va cdc cach thic thich nhém dai dién cong ddng dia phuong khac
nghi cta ho.

o Khi ndi chuyén véi cong ching vé céc tac dong
do tham hoa géy ra.

1  Psychosocial Support in Emergencies
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Nhi*ng 1&i nhan quan trong

Phan (rng va cam xic manh 13 diéu pho

bién, nhirng phan rng hiéu dwoc va

ching ta cé thé vuot qua

C6 cdm xuc manh sau bién ¢8 kho khan 1a binh
thudng. Nhitng phan rng nhu vdy bao gdm mat hing
tha vdi cudc sdng hang ngay, cdm thay buén, cdu kinh
hodc béi réi, kho tap trung, cac phan rng thé xac hodc
ky trc séng ddng lién quan dén sy kién d6. Nhan thirc
day 13 khoang thoi gian thir thach nhung quy vi cé thé
tim cdch déi phd. Quy vi cé |& da tirng giai quyét kho
khan vao nhitng ltc khac trong doi. Dan da va duoc
trg gilp, ching ta co thé vuot qua hau hét hodc tat c3
nhitng khoé khan nay.

Cham séc ban than sé gitp quy vi c6 thé lo
cho ngudi khac. Pirng cdm thay xau hé khi
nho giup do

Diéu quan trong la quy vi phai chdm séc ban than, dé
c6 thé gilip ngudi khac. Tap trung vao nhirng gi quy vi
d3 lam tot va cd gang kién nhan véi nhitng thay déi
dang c6 vé cdm xuc va cach phan (rng. Ngay ca trong
nhitng lic khé khan, hay c6 gang tai lap théi quen hang
ngay nhu ngl va dn déu dan va tim cach danh thoi gian
dé lam diéu d6 khién quy vj thich thd. Néu cdm thay
khong thé d6i phd ndi hodc khong thay kha hon, hiy
dén phong kham sirc khde?.

1 UNICEF and Inter Agency Standing Committee, 2011, op. cit.
2 ibid

Khi ho'p tac véi nhau, ching ta cé thé doi
phé tét hon véi tinh hudéng nay

Gilp nguoi khdc va nho ngudi khac gitp do la
mot trong nhirng cach tdt nhat dé déi phd véi
nhitng khé khan. Lang nghe ngudi khéc, gitp ho
duwoc thodi mai, va tham gia vao cdéc sinh hoat xa
héi thudng xuyén. Birng ngdn ngai nhan va nh&
ngudi khac giip d&. Néi chuyén vdi ngudi dang
tin cay trong gia dinh va cong déng:.

Chuing ta c6 thé cung nhau tai xay dwng céng
déng cia minh

Cung nhirng ngudi khac té chirc cac hoat ddng cdng
dong va xa hoi nhu |8 tén gido, cac cudc hop cong
dong, thé thao, nghé thuat, vé sinh va giip d& moi
ngudi trong cdng déng*.

Pic biét dé y va tim dén nhirng ngudi bi
anh hwéng nhiéu nhat

Chung ta can phai déc biét quan tdm va tim dén
nhitng ngudi bi anh hwdng nhiéu nhat hoic bi thiét
thoi nhat trong céc cdng ddng ching ta, bao gom,
ngudi bi thuong, nguwdi cao nién, ngudi khuyét tat,
géa phu va tré em md coi®.

3 ibid
4 ibid
5 ibid

Psychosocial Support in Emergencies



3

Nguwo'i Ié'n va ngudi cao nién trong cdng dong
gilr vai tro quan trong trong viéc giup tré em
déi phé véi tinh hudng

Tré em can dugc quan tdm va cham séc nhiéu hon sau
mét tinh hudng khé khan. Quy vi cé thé gilip d& bang
cach gitt cho cac em dugc an toan, lang nghe cac em,
néi chuyén an can va trdn an cdc em. Tao co hdi cho
cac em chia sé ndi lo 1ang va niém hy vong, vui choi véi
ban be va tham gia vao cudc s6ng hang ngay chang han
nhu gildp lam viéc nha®.

Bao vé con em clia quy vi thdm chi nhiéu hon
binh thwong
Tré em can tinh thuong va sy quan tdm cta ngudi 1én
trong thoi gian kho khdn nay, do do, luén dé y va an Ui
sudt ngay la diéu quan trong dé& ngdn thém tac hai. Cac
khuyé&n nghi danh cho cha me dé giir an toan cho cac
em bao gbm: tré em ludn & bén canh cha me hoac
nguoi chdm soc dang tin cdy (ngay va dém) va bado dam
gia dinh quy vi va con em biét ho tén minh, noi cdc em
cuw ngu va cac em dang & dau & moi luc trong ngay’.
Viéc nudi day con cdi cé thé cé vé rat khac
trong hoac sau cudc khiing hoang
Viéc nudi day con cdi & ldc nay duong nhu kho khan
hon hodc tham chi chodng ngop 1a binh thudng. Cé thé
cam thay nhu tu né d3 13 that bai roi. Néu trude day
quy vi thue sy thich nudi day con cdi va cam thay chd
déng vé moi tht, diéu d6 cé thé thay déi. Trong mét
thoi gian, viéc nudi day con cai ¢é thé can can nhic
nhiéu hon, it tryc quan hon. Quy vij ¢ thé thay nubi
day con céi la déng luc, niém an Qi hodc phan thuwéng
xirng dang trong hodc sau cudc khdng hoadng. Trai
nghiém nay sé khac nhau d&i véi mbi ngudi va cling cé
thé thay d6i dans.
Tim cach d6i mat véi nhirng gi an toan ma
quy vi van s¢ hdi mot cach khéng can thiét
Mot s& ngudi cdm thay dau budn vé clng vé tinh
6 ibid
7 ibid
8  HOoi Hong thap tu Uc, Pai hoc Melbourne & Phoenix Australia, 2020,
Parenting: Coping with crisis
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hudng khan cap/thdm hoa khién ho, mot cach khdng can
thiét, tim cach trdnh nhitng noi chén, con ngudi, cudc
trd chuyén hodc hoat déng goi lai cac sy kién. Ho tiép
tuc dé tranh né ngay ca khi khong con nguy hiém. Piéu
nay co thé hiéu dugc. Ky la thay, d& cam thay kha hon,
diéu co thé cuc ky hitu ich 13 d€n nhirng noi quy vi dang
tranh né, ndi chuyén véi ngudi nao do goi lai cac sy kién,
va ti€p tuc tim céch thyc hién cac hoat ddng quen thudc
v&i quy vi trudc dé. Nglirng né tranh cé thé khong dé,
nhuwng hay c6 gang. C6 18 quy vi can nhd ngudi than hoic
ban bé dang tin ciy gitip d& va & bén canh khi quy vi lam
nhirng diéu quy vi d3 va dang né tranh?°

Tranh udng ruou bia hodc dung ma tiy dé cam
thay kha hon

Muén udng rugu bia hodc dung ma tay khi quy vi cam
thay budn |a diéu rat binh thudng. Tuy nhién, khi uéng
rwou bia hodc dung ma tdy, quy vi con mat nhiéu thoi
gian hon dé vugt qua nhitrng ndi dau va lo 1dng. Ngoai ra,
khi udng rugu bia hodc dung ma tdy, quy vi kho cé thé
bao vé va gia dinh va gitip d& cong dong vugt qua kho
khan. S& mat nhiéu thoi gian hon dé phuc hdi®.

Hau hét moi ngudi c6 thé sé cdm thiy kha hon
trong nhirng thang tiép theo

N&u ndi dau khé clia quy vi khdng gidm hodc tré nén
nghiém trong hon, thi diéu ddc biét quan trong 1a quy vi
can nho gitip d& tir nhitng ngudi cé thé gitp quy vi. Néu
c6 thé, hay ndi chuyén véi ngudi than, ban bé hodc
ngudi dang tin cdy trong cong déng quy vi.

Né&u quy vi khdng cdm thay dan da kha hon, hdy nho
nguoi cé chuyén mon gitp dott.

Can nhac 1ap ké hoach an sinh

Khi 1ap k& hoach cho tinh hudng khan cap, hdy nhé ring
quyét dinh cla quy vi s& anh huwdng dén ca sirc khde thé
xac 1an tinh than. Khi trdi qua tran chay rirng, strc khoe
tinh than cla quy vi va gia dinh c6 thé dé cé van dé hon.

9 ibid
10 ibid
11 ibid



Lap ké hoach trudc vé cach tim gdp nhau

Bi lac khéi ngudi than khi xay ra tham hoa la diéu rat cang
thang. Tinh trang cing thang nay cd thé cé tac dong lau
dai, tham chi khi tat cd moi th( rét cude (tuwong d6i) khéng
sao. Hay lap ké& hoach vé noi hodc cach quy vi s& két noi
lai, dac biét 1a néu viéc lién lac va dudng di bi anh hudng.
HGi Chir Thap D6 Uc cé dich vu S6 Dang Ky Doan Tu.

DG xtr tlr té véi ban than va ngudi khac

Da&i v4i mot s6 ngudi, ho cé thé mat hon 5 ndm mai

phuc hoi sau khi trai qua thdm hoa va hau qua, dic biét
la trong cac cong déng bi anh hudng nang né.

Niém vui va tiéu khién giup ching ta kiém ché
tinh trang cing thang

Nhi*ng ngay, tuan va thang sau tinh hudng khan cap cé
thé 13 khoang thoi gian ban rén, hdn loan va cing
thang. Thong thudong, trong thoi gian cang thang hoic
ban rén, cac hoat dong x3 héi chia chung ta va nhitng
viéc ching ta lam dé giai tri ho3c tiéu khién 13 nhitng
thi dau tién bj loai bd vi ching ta cadm th3y minh
khong cd thoi gian hoac cé cac wu tién khac. Tuy nhién,
niém vui va tiéu khién chinh 1a nhitng gi ching ta can
trong khoang thai gian chodng ngop nay dé gitp ching
ta kiem ché tinh trang cing thang va lam viéc hiéu qua
hon.

DU dudng nhu |3 diéu khé khdn nhat nhung danh thoi
gior d& lam gi dé quy vi thich thd, sum hop vdi ban bé
va gia dinh, wu tién danh mét it thoi gior cho ban than
va cham séc ban than |a diéu rat can thiét dé kiém ché
tinh trang cing thang va luén khoe manh.

San long nhan nhirng gi tot dep c6 thé xay ra
Trai nghiém tham hoa c6 thé dem lai nhitng két qua t6t
dep, thadm chi d6i véi nhitng ngwdi da bi mat mat nhiéu
nhat. Truedng hop nay goi la tién trién sau sang chan
tam Iy,

12 Harms, Abotomey, Rose, Woodward Kron, Bolt, Waycott & Alexander,
2018. Post-disaster Posttraumatic Growth: Positive Transformations
Following the Black Saturday Bushfires, Australian Social Work, 71:4,
417-429.

MOi ngwei moi khac va chiing ta phan &rng véi
tham hoa theo cach khac nhau

Moi ngudi cd thé phan rng khac nhau déi vai cung trai
nghiém va c6 nhu cau phuc hdi khac nhau, ké ca trong
gia dinh. H3y nh& rang tré em — ngay ca khi con rat nhd,
c6 thé bj anh hudng bdi tham hoa va nhirng gi dang xay
ra xung quanh cdc em nhiéu ndm sau dé. Hay bao dam
tré em va thanh thi€u nién & moi lra tudi déu cdm thay
an toan va 6n dinh, va dé cdc em tham gia vao cac quyét
dinh phuc hdi va hoat déng theo cach phlu hop véi do
tudi.

Quy vi c6 thé can phai diéu chinh cach nuéi day
con cdi nhw thé nao

Quy vi c6 thé thay nhirng thay d&i vé nudi day con cai
cta minh trong khi d&i pho véi nhitng phan (rng cta ban
than quy vi va cta con vai sang chan sau tham hoa va
nhi*ng xdo trdn sau d4. Hay nhé rang nhitng bac cha me
khac cling cadm th3y nhu vay, déi khi chi la nhirng gi tot
nhat quy vi c6 thé thyc hién trong tinh hudng kho khan®.

Cac nhém cdng déng co6 thé tao ra suw khac biét
Viéc tham gia vao cdc nhdm céng dong dem lai két qua
strc khée tam than tét hon. Tuy nhién, hay chia sé ganh
nang: Dirng dé chi mdt vai ngwdi chiu gdnh nang dé bao
dam cac nhém dia phuong nay ti€p tuc hoat ddng. Cac
nhém dia phuong can cé nhitng ngudi 1anh dao va thanh
vién dé ton tai, va nhirng ngudi lam “qué nhiéu” cé thé
trd nén qua tais.

D&i chd & c6 thé cé ich d6i véi mot s6 ngwei
Quyét dinh & lai cdng ddng bi thdm hoa anh hudng hodc
doi dén noi khac dwoc quan binh bdi hai yéu té twong
phan trong cudc sdng clia moi ngudi: két ndi véi cong
ddng va tinh trang xdo trén sau thdm hoa.

13 Hoi Chir Thap Do Uc, Dai hoc Melbourne & Phoenix Australia, 2020,
op. cit.

14 Gallagher HC, Block K, Gibbs L, Forbes D, Lusher D, Molyneaux R,
Richardson J, Pattison P, MacDougall C and Bryant RA. The effect of
group involvement on post-disaster mental health: A longitudinal
multilevel analysis. Social Science & Medicine. 2019; 220:167-175

Psychosocial Support in Emergencies

4



5

Nhitng ngudi quyét dinh khong don di hdu nhuw cam
thay gan bé nhiéu hon véi cong dong clia minh. D& véi
nhitng ngudi quyét dinh don ra khdi cdng déng bi anh
hudng bdi tham hoa, cac tac déng cda tinh trang xdo
trén sau tham hoa d6i vai thu nhap, nha & va cdc maoi
quan hé 1a hdu nhu s& gidm bét®s,

Nhirng thay déi trong méi trwérng thién nhién
c6 thé anh hwéng dén su phuc hoi

Nhiéu ngudi thady nhitng bui cdy moc lai va phuc héi ¢
ich cho strc khée cda riéng ho'®.

Lén mang
Nhiéu ngudi thay két ndi truc tuyén 1a cach hiru ich dé
thu thap théng tin va chia sé kinh nghiém?.

Hay dé y viéc quy vi tiép xuc véi phwong tién
truyén théng

Sau tham hoa, diéu ty nhién 13 ching ta mudn cé cang
nhiéu théng tin cang tét. Tuy nhién, tén tai mét sy can
bang mdng manh gitta bdo dam quy vi nhan dwoc
théng tin can thiét va khdng ti€p xuc véi qua nhiéu
ngudn hai vi lién tuc nhin hodc nghe théng tin gay cang
thang tam ly vé tham hoa. D&i véi nhiéu ngudi, ti€p xuc
quéa nhiéu v&i phuong tién truyén théng sau tham hoa
c6 thé lam tdng cdm gidc dau budn. Giam thiéu viéc
ti€p xuc v&i hinh anh va am thanh gay cing thang tam
ly hodc sang chan la diéu dac biét quan trong can nght
dén daéi vai tré em?s,

15 Gibbs L, Gallagher HC, Block K, Snowdon E, Bryant R, Harms L,
IretonG, Kellett C, Sinnott V, Richardson J, Lusher D, Forbes D,
MacDougallC, Waters E. Post-bushfire relocation decision-making
and personal wellbeing: A case study from Victoria, Australia. In
Awotona, A. (Ed).

16 Planning for Community-based Disaster Resilience Worldwide:
Learning from Case Studies in Six Continents. Ashgate Publishing
Limited. 2016.Block K, Molyneaux R, Gibbs L, Alkemade N, Baker E,
MacDougall C,Ireton G, Forbes D. The role of the natural
environment in disaster recovery: “We live here because we love
the bush”. Health & Place.2019; 57:61-69.

17 Gibbs, L. op. cit.

18 March, E (2020) When too much news is bad news: is the way we
consume news detrimental to our health? The Conversation
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Phuc héi la cudéc chay dua dudng dai, khdng
phai cudc chay dua nwérc rat

Chung ta thuong dé cho rang ngay khi thay thé vat chat
va slra chita duwoc co s& ha tang thi cudc sdng s8 trd lai
binh thuwdng. Theo kinh nghiém va nghién clru, tac dong
clia tham hoa dién ra trong mot thoi gian dai. Tham hoa
gidng nhu cudc chay dua dudng dai hon |a cudc chay
dua nuéc rat. Quy vi can phai diéu chinh téc dé cla
minh.

Hap tap voi vang thuc hién viéc gi d6 cé thé |a diéu that
sach, hodc cdm thay that vong vai chinh ban than minh
hodc ngudi khdc néu quy vi thiy nhw 13 mat nhiéu thoi
gian dé phuc hdi hon quy vi thoat dau nght. H3y tién
chdm va vitng vang, va chdm sdéc ban than va madi quan
hé cua quy vi.

M3t mot dai thoi gian dé phuc hdi sau tham hoa 1a binh
thuong.
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