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Khi một người ngày càng lớn tuổi và cần thêm sự trợ giúp, việc chăm 
sóc họ đôi khi trở nên đầy khó khăn và thách thức. Một trong những 
việc làm cần thiết nhất trong vai trò người chăm sóc cũng chính là 
chăm lo cho bản thân quý vị. Mỗi người chăm sóc đều cần người đồng 
hành. Mỗi người chăm sóc đều cần tư vấn. Mỗi người chăm sóc đều 
cần sự trợ giúp.

Cuốn tập này được soạn ra để giúp những người chăm sóc hiểu hơn 
về khái niệm người chăm sóc và làm cách nào quý vị có thể tìm người 
đồng hành, tư vấn và trợ giúp hay sự giúp đỡ khi cần thiết.

Cuốn tập này kể về câu chuyện của bà Maria, người đang chăm sóc 
chồng mình là ông Tony. Chúng ta dõi theo hành trình của họ để tìm 
hiểu làm sao bà Maria có thể tìm kiếm người đồng hành, tư vấn và 
trợ giúp để chăm lo cho chính bản thân mình và trở thành một người 
chăm sóc tốt hơn cho ông Tony. 

Một người chăm sóc là một người giúp đỡ hay hỗ trợ một thành viên 
trong gia đình hay một người bạn mà cần được trợ giúp. Ở đây có thể 
là một người cao niên ốm yếu, một người lớn hay trẻ nhỏ mang một 
khuyết tật, hoặc một người đang trong thời gian bình phục khỏi bệnh 
lý kéo dài hay một tai nạn. 

Những người chăm sóc có thể ở bất kỳ lứa tuổi nào, thuộc bất kỳ 
nguồn gốc văn hoá hay tôn giáo nào. Chăm sóc cho người chúng ta 
thương yêu là một công việc hoàn toàn tự nhiên. 

Chúng tôi xin cảm ơn tất cả những người chăm sóc vì đã đóng góp cho công tác soạn thảo 
tài liệu này. Những người chăm sóc được đăng ảnh trong cuốn tập này thuộc Chương 
trình Hỗ trợ Người Chăm sóc của MCCI. Các hình ảnh chỉ mang tính minh hoạ. 

QUÝ VỊ CÓ ĐANG GIÚP ĐỠ MỘT NGƯỜI
TỪ 65 TUỔI TRỞ LÊN HAY KHÔNG?
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Bà Maria và ông Tony là một 
cặp cao niên

Cùng với thời gian, ông Tony 
càng ngày càng cần thêm 

nhiều sự trợ giúp

Bà Maria đỡ ông ấy lên  
và xuống giường

Giúp ông trong  
phòng tắm

Nấu nướng

Đưa ông ấy đến 
bác sỹ

Bà Maria cảm thấy hạnh phúc khi được chăm sóc cho ông Tony, 
nhưng chính bà lại đang trở nên mệt mỏi. Bà có rất ít thời gian 

dành cho bản thân và đôi khi cảm thấy cô đơn. 

HÀNH TRÌNH CỦA BÀ MARIA BÀ MARIA & ÔNG TONY

Bà Maria & Ông Tony

Liên hệ với Carer Gateway / 
Carers Australia

Mỗi Người Chăm Sóc Đều 
Cần TƯ VẤN

3

Bà Maria bắt đầu tham dự 
một Nhóm Hỗ Trợ Người 
Chăm Sóc tại địa phương

Mỗi Người Chăm Sóc Đều 
Cần NGƯỜI ĐỒNG HÀNH

2

Liên hệ với My Aged Care

Mỗi Người Chăm Sóc Đều 
Cần SỰ TRỢ GIÚP

4

Bà Maria chăm sóc người chồng đã 
ngoài tuổi 65 của mình

NGƯỜI CHĂM SÓC
1
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ĐỒNG HÀNH
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Giống như bà Maria, một người chăm sóc là một người giúp đỡ hay hỗ trợ một thành viên trong gia đình hay 
một người bạn mà cần được trợ giúp. Đây có thể là một người già yếu, một người lớn hay trẻ nhỏ mang một 
khuyết tật, hay một người đang trong quá trình hồi phục khỏi một tai nạn hay căn bệnh dai dẳng. Người chăm 
sóc có thể là một người phụ huynh, họ hàng thân thích khác hay một người bạn dành ra vài tiếng một tuần 
hay thậm chí là cả ngày mỗi ngày để chăm sóc một người khác. Những người chăm sóc có thể ở bất kỳ lứa tuổi 
nào, thuộc bất kỳ nguồn gốc văn hoá hay tôn giáo nào.

Quý vị có cảm thấy mệt mỏi, cô đơn và áp lực, hay đơn giản chỉ muốn giao thiệp xã hội? Bà Maria đã trải qua 
tất cả các cảm xúc này. Bà ấy đang nghĩ đến việc yêu cầu được giúp đỡ, và quyết định tham gia vào Nhóm Hỗ 
Trợ Người Chăm Sóc tại địa phương. 

Các nhóm này là một không gian an toàn để chia sẻ câu chuyện của quý vị. Quý 
vị sẽ không bị đánh giá và thông tin của quý vị sẽ được giữ riêng tư và bảo mật

MỖI NGƯỜI CHĂM SÓC 
ĐỀU CẦN NGƯỜI ĐỒNG HÀNH

NHÓM HỖ  
TRỢ NGƯỜI CHĂM SÓC

1

2

3

4

5

6

Những người chăm sóc nói 
cùng ngôn ngữ với quý vị

Không gian
 an toàn và bảo mật

Tiếp nhận 
thông tin

Tiếp cận các thông tin kiến thức 

Gặp gỡ những người 
với trải nghiệm gần 

gũi với mình

Đặt câu hỏi
 hay chỉ lắng nghe

Nhận được 
sự giúp đỡ

Cùng xả hơi và thư giãn 

7

8

HÀNH TRÌNH CỦA BÀ MARIA

Liên hệ với Carer Gateway / 
Carers Australia

Mỗi người chăm sóc  
đều cần TƯ VẤN

3

Bà Maria bắt đầu tham dự 
một Nhóm Hỗ Trợ Người 
Chăm Sóc tại địa phương

MỖI NGƯỜI CHĂM SÓC 
ĐỀU CẦN NGƯỜI  

ĐỒNG HÀNH

2

Liên hệ với My Aged Care

Mỗi Người Chăm Sóc Đều 
Cần SỰ TRỢ GIÚP

4

Bà Maria chăm sóc người chồng đã ngoài tuổi 65 của mình
NGƯỜI CHĂM SÓC

1

Bà Maria & Ông Tony
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MỖI NGƯỜI CHĂM SÓC
ĐỀU CẦN TƯ VẤN

NHỮNG CÂU HỎI CÓ THỂ ĐẶT RA
•	 Những dịch vụ dành cho người chăm sóc nào đang có mặt tại khu vực của tôi?
•	 Trong vai trò là người chăm sóc, tôi có những quyền hạn gì?
•	 Làm sao để tôi nói chuyện với những chuyên gia y tế?
•	 Liệu tôi có thể nhận hỗ trợ về tài chính hay không?
•	 Làm sao tôi có thể có một thời gian rỗi rãi cho riêng mình? 
•	 Tôi có thể nhận tư vấn pháp lý ở đâu?

Việc tìm kiếm tư vấn có thể gây bực dọc, bởi chúng ta biết bắt đầu tìm từ đâu? Ở Nhóm Hỗ Trợ Người Chăm 
Sóc, bà Maria gặp những người chăm sóc đang phải đối mặt với những thử thách tương tự mình và rút ra bài 
học từ những trải nghiệm của họ. Những người chăm sóc khác gợi ý bà Maria liên hệ với Carer Gateway và Carers Australia. Các cơ quan này có 

thể cho bà biết về các dịch vụ và hỗ trợ cho người chăm sóc. Bà Maria cảm thấy nhẹ nhõm khi có thể nhận 
được các thông tin kiến thức bằng ngôn ngữ mẹ đẻ của mình. Bằng việc sử dụng Dịch vụ Biên dịch và Thông 
dịch (Translating and Interpreting Service - TIS), bà cũng có thể trò chuyện bằng ngôn ngữ mẹ đẻ của mình.

BÀ MARIA LIÊN HỆ VỚI CARER GATEWAY
Gọi điện thoại miễn phí tới 1800 422 737

Thứ Hai đến Thứ Sáu / 8 giờ sáng đến 6 giờ chiều
Trang mạng: www.carergateway.gov.au

BÀ MARIA LIÊN LẠC VỚI CARERS AUSTRALIA

Gọi điện thoại miễn phí tới (02) 6122 9900
Thứ Hai đến Thứ Sáu / 9 giờ sáng đến 5 giờ chiều
Trang mạng: www.carersaustralia.org.au

TƯ VẤN

Bà Maria bắt đầu tham dự 
một Nhóm Hỗ Trợ Người 
Chăm Sóc tại địa phương

MỖI NGƯỜI CHĂM SÓC ĐỀU 
CẦN NGƯỜI ĐỒNG HÀNH

2

Liên hệ với My Aged Care

MỖI NGƯỜI CHĂM SÓC ĐỀU 
CẦN SỰ TRỢ GIÚP

4

Bà Maria chăm sóc người chồng  
đã ngoài tuổi 65 của mình

NGƯỜI CHĂM SÓC
1

Liên hệ với Carer Gateway / 
Carers Australia

Mỗi Người Chăm Sóc  
Đều Cần TƯ VẤN

3

Phải làm gì nếu tôi không nói tiếng Anh? 
Hãy gọi tới Dịch vụ Biên dịch và Thông dịch  
(Translating and Interpreting Service)

Bà Maria & Ông Tony
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CỐ VẤN

Bà Maria luôn lo lắng cho Tony và bản thân mình. Bà cũng đang ngày một lớn tuổi. Bà cố gắng che giấu không 
cho gia đình biết rằng bà đang ngày càng mệt mỏi và không muốn họ lo lắng. Nhóm Người Chăm sóc của bà 
Maria gợi ý rằng có thể sẽ giúp ích cho bà nếu bà nói chuyện với một cố vấn hiểu về những gì bà đang trải qua. 

Trách nhiệm của một cố vấn viên là lắng nghe mà không đánh giá và hướng quý vị đến cách giải quyết những 
vấn đề. Khi một cố vấn biết càng nhiều về cảm xúc của quý vị, thì việc giúp đỡ quý vị càng trở nên dễ dàng hơn.

Bà Maria lo lắng rằng ông Tony có thể bị chứng sa sút trí tuệ. Hành vi của ông ấy đã thay đổi. Ông Tony ngày 
càng gặp khó khăn về trí nhớ, dễ bị nhầm lẫn hơn và hay thay đổi tâm trạng hơn trước đây. Bà Maria muốn 
sẵn sàng, để đề phòng trường hợp ông Tony cần được giúp đỡ thêm nữa trong tương lai. 

•	 Hãy nói chuyện với Bác sỹ Gia đình của quý vị
•	 Gọi điện tới National Demential Helpline (Đường dây Trợ giúp Chứng Sa sút Trí tuệ Toàn quốc)  

1800 699 799

Chứng sa sút trí tuệ là gì? Chứng sa sút trí tuệ được dùng để tả một loạt các triệu chứng gây ra bởi rối loạn 
tác động lên não bộ. Chứng sa sút trí tuệ có rất nhiều loại khác nhau và mỗi loại lại có những nguyên nhân 
riêng biệt. Chứng sa sút trí tuệ ảnh hưởng đến suy nghĩ, hành vi và khả năng để thực hiện các công việc hàng 
ngày. (Dementia Australia)

Chứng sa sút trí tuệ có thể xảy đến với bất cứ ai, nhưng nó phổ biến sau độ tuổi 65.

Khi ông Tony ở trong bệnh viện để hồi phục từ cú ngã ở nhà, bà Maria nói với các y tá rằng bà lo lắng về việc 
một mình trông coi ông ấy. Nhóm Thẩm định Chăm sóc Người Cao niên (ACAT) đã thẩm định ông Tony và 
quyết định rằng ông ấy hội đủ điều kiện để nhận chăm sóc chuyển tiếp khi xuất viện. 

Chăm sóc Chuyển tiếp là gì? 

Chăm sóc Chuyển tiếp cung cấp hỗ trợ tạm thời cho người cao niên để họ bình phục sau thời gian nằm viện. 
Trong khi nằm viện, quý vị phải được thẩm định bởi một Nhóm Thẩm định Chăm sóc Người Cao niên (Aged 
Care Assessment Team - ACAT). Một bệnh viện, một cơ sở chăm sóc y tế hay nội trú sẽ đưa ra dịch vụ này. 
Dịch vụ này kéo dài đến 12 tuần lễ, và có thể gia hạn trở thành 18 tuần. 

Các dịch vụ trong Gói Chăm sóc Chuyển tiếp bao gồm: 

•	 Trị liệu cường độ thấp như vật lý trị liệu (tập thể dục, đi lại, sức bền và thăng bằng) và khoa bàn chân 
(chăm sóc bàn chân)

•	 Tiếp cận tới một nhân viên xã hội
•	 Hỗ trợ điều dưỡng cho chăm sóc lâm sàng như chăm sóc vết thương
•	 Chăm sóc cá nhân.

Riêng tư và Bảo mật

CHỨNG SA SÚT TRÍ TUỆ

CHĂM SÓC CHUYỂN TIẾP

Các dịch vụ cố vấn cho người 
chăm sóc có thể giúp đỡ quý vị 

trong vai trò chăm sóc của mình

GIẢM ÁP LỰC
1

CẢI THIỆN CÁC KỸ NĂNG THÍCH ỨNG
2

KIỂM SOÁT TỐT HƠN CÁC 
TÌNH HUỒNG HÓC BÚA 

3

CẢI THIỆN CÁC MỐI QUAN HỆ
4

Liên lạc với Carer Gateway ở số 1800 422 737

Xin cảm ơn đã 
lắng nghe
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Bà Maria đã quyết định tìm kiếm sự giúp đỡ. Bà chỉ cần thêm sự trợ giúp nho nhỏ để các công việc hàng ngày 
được dễ dàng hơn. Bà ấy biết rằng những người chăm sóc biết chăm lo cho chính bản thân mình là những 
người chăm sóc tốt hơn. Bà làm điều này cho bản thân mình và cho ông Tony nữa. Để tiếp cận các loại dịch 
vụ, bà Maria cần liên hệ My Aged Care.

HÀNH TRÌNH CỦA MARIA
VỚI MY AGED CARE 

My Aged Care là điểm tiếp nhận quản lý tất cả các dịch vụ được chính  
phủ tài trợ dành cho người trên 65 tuổi và người chăm sóc của họ.

* các cuộc gọi từ điện thoại bàn tới các số đầu 1800 là miễn phí và hầu hết các nhà cung cấp điện thoại di động  
Úc nay không tính phí cho các cuộc gọi tới các số đầu 1800. Xin hỏi nhà cung cấp dịch vụ điện thoại của quý vị. 

HÀNH TRÌNH CỦA BÀ MARIA

BÀ MARIA LIÊN HỆ VỚI MY AGED CARE 
ĐỂ NHẬN SỰ GIÚP ĐỠ 

GỌI ĐIỆN THOẠI MIỄN PHÍ 1800 200 422
www.myagedcare.gov.au

My Aged Care

Điều kiện & 
Thẩm định

Lựa chọn Dịch vụ 
cho Bản thân

Các lựa chọn Dịch vụ Hỗ trợ được Cung cấp
Liên lạc với My Aged Care 
để giải thích hoàn cảnh 

của quý vị

My Aged Care sẽ cố gắng hiểu 
được hoàn cảnh của quý vị và có 
thể giới thiệu quý vị tới các dịch 
vụ. Một nhân viên thẩm định có 

thể cần ghé thăm nhà ở của quý vị 
để tìm hiểu thêm về các nhu cầu 

của quý vị.

Một khi quý vị đã chọn được một 
dịch vụ phù hợp với mình, nhân 
viên thẩm định sẽ soạn một thư 
giới thiệu hay giúp đỡ quý vị tiến 

hành bước tiếp theo. 

Nhân viên thẩm định từ RAS (Dịch 
vụ Thẩm định Khu vực - Regional 

Assessment Service) hay ACAT (Nhóm 
Thẩm định Chăm Sóc Người Cao niên - 
Aged Care Assessment Team) sẽ cung 
cấp cho quý vị những lựa chọn về các 

dịch vụ đang sẵn có.

Nhà cung cấp dịch vụ sẽ liên hệ với 
quý vị để bàn thảo về dịch vụ của 
quý vị. Để nhận Gói Chăm sóc Tại 
gia và Tạm thế Nội trú, quý vị cần 
tìm một nhà cung cấp tuỳ chọn. 

Bà Maria bắt đầu tham dự 
một Nhóm Hỗ Trợ Người 
Chăm Sóc tại địa phương

Mỗi Người Chăm Sóc Đều 
Cần NGƯỜI ĐỒNG HÀNH

2

Liên hệ với My Aged Care

Mỗi Người Chăm Sóc Đều 
Cần SỰ TRỢ GIÚP

4

Bà Maria chăm sóc người chồng 
đã ngoài tuổi 65 của mình

NGƯỜI CHĂM SÓC
1

Liên hệ với Carer Gateway / 
Carers Australia

Mỗi Người Chăm Sóc  
Đều Cần TƯ VẤN

3

Bà Maria & Ông Tony
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CÁC DỊCH VỤ CHĂM SÓC TẠM THẾ
Người chăm sóc đôi khi cũng cần được nghỉ ngơi. Các dịch vụ tạm thế có thể là một phương thức có ích để 
giúp cho bà Maria và ông Tony.

TẠM THẾ THEO KẾ HOẠCH (PLANNED RESPITE) LÀ GÌ?

Người chăm sóc thường lo lắng về việc rời người mà mình đang chăm sóc. 
Tạm thế chỉ kéo dài một khoảng thời gian ngắn và nghỉ ngơi thường  

xuyên là cần thiết cho quý vị khi làm vai trò người chăm sóc. 

LÊN KẾ 
HOẠCH 
TRƯỚC 

LẬP SẴN KẾ HOẠCH 
CHĂM SÓC 

Tôi muốn nhận những 
sự chăm sóc và điều  

trị y tế nào?

DI CHÚC

Ai sẽ được hưởng 
thừa kế của tôi?

ENDURING POWER OF 
ATTORNEY

Ai sẽ là người đưa ra các 
quyết định tài chính nếu 

tôi không còn có thể 
quyết định?

ENDURING 
GUARDIANSHIP

Ai sẽ là người đưa ra các 
quyết định về sắp xếp 
chỗ ở và y tế nếu tôi 

không còn có thể  
quyết định?

LÊN KẾ HOẠCH TRƯỚC 
Khi chúng ta già đi, cuộc sống có thể thay đổi rất nhanh. Bà Maria luôn lo lắng cho ông Tony và bản thân mình. 
Lên kế hoạch trước có thể giảm bớt áp lực. Dành thời gian để chuẩn bị và lên kế hoạch trước là rất cần thiết 
bởi một số vấn đề dễ bị bỏ qua.

CARER GATEWAY

1800 422 737

Khẩn cấp! Làm thế nào khi một người chăm sóc bị ốm hay phải nhập viện và không thể làm 
nhiệm vụ chăm sóc? Làm thế nào khi xảy ra một cơn khủng hoảng hay tử nạn trong gia đình 
và người chăm sóc cần phải có mặt ở một nơi khác?

•	 Tạm thế tại trung tâm: Các sự kiện và hoạt động, như Các Nhóm Hỗ Trợ Người Chăm Sóc, được tổ 
chức bởi các trung tâm cộng đồng và các tổ chức địa phương nhằm giúp cho mọi người được gặp gỡ 
và giao thiệp xã hội. 

•	 Chăm sóc tạm thế nội trú: Ở nhà ở nội trú trong một thời gian ngắn.

•	 Nghỉ ngơi ngắn hạn - vài giờ một ngày: Được cung cấp bởi trung tâm tạm thế tại gia và ban ngày.

•	 Nghỉ ngơi dài hạn - nguyên ngày, qua đêm, một cuối tuần hay vài tuần lễ. Được cung cấp bởi 
các trung tâm ban ngày, các nhà riêng qua đêm và nhà ở nội trú.

•	 Tạm thế tại gia: Một nhân viên chăm sóc cung cấp sự chăm sóc tại nhà ở hoặc có thể tổ chức dã ngoại. 
Chăm sóc tạm thế tại gia cũng có thể là trông coi qua đêm.
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MỖI NGƯỜI CHĂM SÓC ĐỀU CẦN NGƯỜI ĐỒNG HÀNH

Ở Illawarra, có rất nhiều các Nhóm Hỗ Trợ Người Chăm Sóc. Xin liên hệ với Hội đồng Cộng đồng Đa văn hoá 
của Illawarra (Multicultural Communities Council of Illawarra - MCCI) và chúng tôi sẽ giới thiệu quý vị tới các tổ 
chức địa phương và các nhà cung cấp dịch vụ.

MỖI NGƯỜI CHĂM SÓC ĐỀU CẦN TƯ VẤN

MỖI NGƯỜI CHĂM SÓC ĐỀU CẦN SỰ TRỢ GIÚPLIÊN HỆ

MULTICULTURAL COMMUNITIES COUNCIL OF ILLAWARRA

117 Corrimal St., Wollongong NSW 2500

www.mcci.org.au

02 4229 7566 / 02 6169 3986

8 Lyell Street, Fyshwick ACT 2609

1800 422 737

www.carergateway.gov.au

Carer Gateway 

(02) 6122 9900

www.carersaustralia.com.au

Carers Australia

1800 422 737

www.carersaustralia.com.au

Carer Gateway Counselling Service

1800 100 500

www.dementia.org.au/

Dementia Australia

1800 700 600
www.opan.org.au

Older Persons Advocacy Network (OPAN)

24-hour help 1800 699 799

www.dementia.com.au

Dementia Support Australia

www.tisnational.gov.au

1800 951 822

www.agedcarequality.gov.au

Aged Care Quality and Safety Commission

TRANSLATING AND INTERPRETING SERVICE (TIS)

My Aged Care 

1800 200 422

www.myagedcare.gov.au

1800 628 221

www.ageingdisabilitycommission.nsw.gov.au

Ageing and Disability Commission

Emergency Respite / Carer Gateway

1800 422 737

www.carergateway.gov.au



Cuốn tập này được soạn bởi Hội Đồng Cộng Đồng Đa Văn Hoá 
Illawarra (MCCI) cùng với sự giúp đỡ của Chính phủ Úc.

www.mcci.org.au

T: 02 4229 7566 / 02 6169 3986
E: admin@mcci.org.au  

117 Corrimal St., Wollongong NSW 2500
8 Lyell Street, Fyshwick ACT 2609


