Quy Vi c6 dang
ho tré mét ngudi
ma ho dang dung
hoac lé thudc
rugu/ma tuy?
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TOI CO THE GIUP BO?

Quy Vi cé thé:
No6i chuyén ma khéng ngu y phan xét. Viéc nay
thudng dé dang hon néu quy vi hiéu biét dugc
anh hudng clia ma tuy.
Khuyén khich ngudi dang dung ma tdy/rugu nén
tim gilp d8 hoac di kiém tra suc khoe. Viéc nay
c6 thé giup ho xét lai viec dung ma tly hodc rugu
cla ho. Viéc nay cling cé thé giup ho xét xem viéc
dung ma tly/rugu cé bat dau tac ddng hodc dang
tdc déng dén suc khoe thé chat hodc tdm than
cua ho.
Hé trg cac thay déi néu ngudi dé mudn thd giadm
dung hodc gidm nguy hai do viéc dung rugu/
ma tdy. Co thé ho chua mudn ngiing han. Cach
an toan nhat la khéng dung nla, nhung déi khi
ho cdm thay rang ho khéng thé lam dudc, hoac
khéng mudn lam ngay. Néu vay, thi diéu co thé
hiu ich 1a nén tap trung vao cach thuc lam sao dé
gidm nguy hai.
Nén nhd thay daéi la diéu khé khan.
Hay mang téi niém hy vong va khuyén khich
ho rang thay déi 1a viéc cé thé lam dudc, néu ho
quyét dinh chadm dudt dung rugu/ma tuy.

Chung toi cé thé:

Cung cap théng tin vé rugu hodc ma tdy.

Ban thao vé cac van dé ma quy vi co thé gap phai
khi ngudi khac dung rugu/ma tuy.

NG&i két quy vi téi cac dich vu hodc nhdm nao khac
c6 thé hé trg thém cho quy vi.

Thao luéan vé céc dich vu cé thé hd trg ngudi dang
dung ma tay/rugu.

CON TOI THI SAO?

Tat ca chidng ta déu déi phé moét cach khac nhau. HS
trg moét ngudi dang dung ma tuly la diéu khong dé
dang. Co thé quy vi da ting cé ldc gap khd khan vai
Ngudi ma minh dang cham séc. C6 thé quy vi khéng
luén ludn cd cdm tudng toét dep vé ngudsi dang dung
ma tdy/rudu. Quy vi c6 thé cdm thdy that vong hoac
budn buc.

Quy vi cé thé:
Dién thoai dén Alcohol & Drug Information
Service (Dich vu Thdng tin vé Ma tldy & Rugu) dé
thao luan vé&i nhan vién. Viéc nay sé gidp quy vi
nhan dudc su hoé trg can dén va biét dudc céc dich
vu nao khac cé san cho quy vi hodc ngudi ma quy
vi dang cham séc, vi du nhu dich vu tu van. Hoac
quy Vi cé thé dat hen véi Drug and Alcohol Service
& dia phuong (Dich vu trg gidp vé van dé Ma tuy
va Rugu).
Cham lo cho quy vi trudc tién. Su cdng thang do
viéc cham séc mdt ngudi ma & thudc ma tay/
rugu hodc c6 thé cé van dé vé ma tly/rudu co thé
tao nhiéu cdng thang déi vai stc khoe thé chat va
tadm than cla chinh quy vi. Hay danh ra thi gid cho
riéng minh.
Lap k& hoach dé lam viéc gi ma quy vi ua thich
hodc gilp quy vi gidm cang thang, chang han nhu
di xoa bop tri liéu (massage), lam vudn.
Su hé trg va nghi thic tam linh ti cdng déng tin
ngudng cla quy vi cling c6 thé giup ich.
Tham gia mét nhém hé trg. Béi khi nhiing ngudi
chdm séc cdm thay rang gia dinh va ban bé
khéng hiéu hét nhiing gi minh dang trai qua. Hay
tim cach ndi két vai nhiing ngudi nao théng hiéu
va da trai qua nhiing van dé tusng tu dé dugc hé
trg thém.
An udng nhiing thuc phdm ma gidp thé chat cla
quy vi dudc lanh manh, tdm than dugc an lanh va
manh mé&, va gilp quy vi luén cé nang lugng doi
dao.
Nén van déng va vui thich viéc tap thé duc dé
gilp quy vi quan ché cang thang va ngl ngon
giac, vi du: di bo, bai.
Nghi nggi hodc ngu khi cé thé.



VAY TAI SAO HO KHONG BO RUGU/MA TUY?

Cé nhiéu ly do tai sao mdt ngudi khéng bd ma tly hodc rugu.

Vi du, ho cé thé da bi |1é thudc vao ma tay/rugu, hodc ho cé thé chon diing ma tuy/rugu dé:
Tim cach gidi tda cac triéu ching lo lang va tram cam.
Xa giao v&i ban be.
Cam thay hiéu qua cla viéc dung ma tay/rudu (cé thé bao gém cdm giac thu gian/thodi mai).

Diéu quan trong la:
Hiéu rang khdng ai cé thé ép ngudi khac thay déi.
Diéu gquan trong nén biét la ngugi dé ‘lam chd’ viéc dung ma tly cla ho va tat ca cac dnh hudng tuU quyét
dinh cda ho.
Pung tu trdch minh déi véi viéc ngudi khac quyét dinh dung ma tay/rugu.

1800 250 015

Dién thoai dén TIS dé co6 théng dich vién,
qua s6 131 450 (mién phi)
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CAC SO LIEN LAC HUU iCH KHAC

Stimulant Support Line*: 1800 101188
Illawarra Shoalhaven Drug & Alcohol Service*: 1300 652 226
Family Drug Support (H8 trg gia dinh vé van dé ma tdy)* 1300 368 186
Drug & Alcohol Multicultural Education Centre
(Trung tdm gido duc da van héa vé ma tdy va rugu):
(02) 8706 0150
Lifeline (Budng day clu sinh): 131 114
Mental Health Helpline (Budng day y té tdm than)*: 1800 011 511

Tim & dau dé dudc gilup d8 vé van dé Drug and Alcohol (rugu va ma tuy):
https://yourroom.health.nsw.gov.au/resources/publications/Pages/
Where-can-I-get-help-English.aspx

Céch thic dé dé cap/xu tri viéc dung ma tly hodc rugu trong gia dinh:
https://yourroom.health.nsw.gov.au/pages/for-families.aspx

*Vuilong luu y: néu quy vi goi ti dién thoai di déng,
tén phi cdc cudc goi dén 1800 va 1300 ducc an dinh bdi dich
vu dién thoai di déng cua quy vi
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