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CAC VAN PE VE
SU KHOE MANH VA
SUC KHOE TAM THAN CUA BAN

LGi khuyén va théng tin

tan dung t6i da cac co hoi co san.

Doi khi, viéc hoc dai hoc c6 thé 1a mét thir thach va day cang
thang. D6 la diéu phé bién khi gdp phai mot s6 cang thdng vé
tam ly khi hoc hanh & dai hoc, ddc biét la khi ban dang thich
nghi véi mot moi trudng mdi va cac yéu cau vé hoc tap.

Tuy nhién, néu ban gap su cang thang lién tuc va dau buédn vé
mat tam ly, ban c6 thé tim thay kiém soat diéu nay la kho khan.

Khi su khoe manh va stic khde tam than cta ban bi anh hudng,
ban c6 thé kinh nghiém:

»  Choang nggp véi cac suy nghiva cam xutc day thi thach

»  Roiloan vé gidc ngu, vé sy ngon miéng va vé cdm nhan niém
vui trong cudc séng hang ngay

»  Kho khan trong viéc tap trung, hoc tap, va dong luc lam viéc
cula ban.

Néu ban dang trai qua bat ky diéu nao trong sé nay, diéu quan
trong la phai tim dén su hé trg chuyén nghiép.

Trung tam Sutic khoe va Y té Truc tuyén tai
www.griffith.edu.au/wellness-centre la noi ban c6 thé tim thay
cac chién lugc cho cudc séng lanh manh, sy khoe manh vé tam
than va c6 tinh gido duc, cac tién ich ty danh gia cho stc khde tam
than va cdm thdy an toan trong khuén vién clia trudng dai hoc.

Allianz () Care

La mot sinh vién, su khde manh vé tam than 1a can thiét dé ban dat duoc
tiém nang hoc tap ctia minh va no sé tiép tuc dong gép cho nghé nghiép

va cudc s6ng ca nhan cda ban. Su khée manh va sutc khde tam than tich cuc

thuc ddy kha nang phuc héi, déng luc, kién tri tham gia vao cac nhiém vu hoc tap
phuc tap, kiém soat tét su cang thang, phan ung tich cuc véi cac thi thach va cé thé

Tai trung tdm nay, ban cling c6 thé dat hen véi

mot tu van vién dé dugc tu van mién phi, doc

lap va bdo mat. Ban c6 thé dat cudc hen gdp mat

truc tiép hodc cudc hen tir xa qua dién thoai hoac qua
video. Tu van vién sé cung cdp cac tién ich, chién lugc va
quan diém hiru ich vé nhirng van dé ca nhan lién quan dén
viéc hoc tap, cac méi quan hé hodc cudc séng vai cong viéc.

Su tu van c6 thé gilp ban cdm thay tét hon, tim ra cac gidi phap
cho cac van dé va tao ra nhirng thay d8i lau dai trong d&i séng.

Né&u dang hoc tap & ngoai nudc Uc, ban cé thé truy cap chuong
trinh hé trg sinh vién & ngoai nudc Uc. Chuong trinh nay duagc
Workplace Options cung cap va su tu van dugc cung cap mién
phi, doc 1ap va bado mat qua viéc gap truc ti€p, qua dién thoai,
video hodc truc tuyén. Ban c6 thé tim thém théng tin vé cac dich
vu tu van tai www.griffith.edu.au/counselling.

Tai Griffith, ching t6i ciing c6 cac dich vu y té va stic khoe tra
qua medicare (bulk bill) tai ca hai co s& Nathan va Gold Coast cla
chiing t6i vai cac bac si da khoa, y td lam sang va y ta vé stic khoe
tam than.

Néu ban cdn hé tro siic khée tam thdn khdn cap

Hay lién hé vai dudng day hé trg Su Khée manh va Suc khée Tam
than cha Griffith 24 gid trong 7 ngay. Ban c6 thé goi bat ci luc
nao qua s6 1300 785 442 hodc nhan tin qua s6 0488 884 146.

Tu van va Su Khée manh
griffith.edu.au/counselling
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https://www.griffith.edu.au/student-mental-health-wellbeing/wellness-centre
https://www.griffith.edu.au/student-support/counselling
http://griffith.edu.au/psychology

