Bién Phap San Sang Po6i Phé cuia Hoi Chir Thap D6
Cham Séc Sire Khoe Tinh Cam cua Quy Vi sau Tham Hoa

Mo6i hanh do ong tich

cuc cua quy vi co thé
giap quy vi cam thay
tot hon va trong tam

kiém soat tot hon.

Tham hoa c6 thé giy ra su cing thang dang keé.

1 Tinh trang nay 1a c6 thuc néu quy vi da tirng gdp mot tham hoa trude do.

U May thay, c6 nhiéu ngu’b’i ¢6 kinh nghiém vuot qua cc su kién cang
thang trong doi va co ban chat kién cudng—co nghia la ching ta duoc
sinh ra dé chién dau chdng lai nhung khoanh khac khoé khan.

(1 Sau day 1a mot s6 thong tin vé cach nhan biét nhirng tinh cdm hién tai
cla quy vi va nhitng 101 khuyén vé viéc cham soc strc khde tinh cam cta

quy vi, gia dinh va ban be.

Nhirng gi quy vi c¢6 thé cam
thay vao ldc nay

Khi chung ta tral qua mOt tham hoa hodc
su kién cdng thang khéc trong doi, chung
ta c6 nhiéu phan Ung khac nhau, tat ca
trong s6 d6 co thé 1a nhirng phan (ng
thudng glp trude cac tinh huéng kho
khan.

Nhirng phan Ung nay c6 thé gom co:

(1 Cam thay kiét strc vé thé chat va tinh
than.

(1 Gap kho khin trong viéc dua ra quyét
dinh hodc tap trung vao cac chu dé.

0 Thudng xuyén dé dang bi lang ting.

0 S lang tang xuat hién nhanh chéng hon
va thuwdng xuyén hon.

(1 Tranh cii nhiéu hon véi gia dinh va ban
be.

0 Cam thdy mét mai, budn chan, té liét, c6
don hoaclo lang.

[ Cam nhan nhirng thay d6i vé cach dn
hodc ngu.

Hau hét nhiing phan umg nay la tam thoi
va sé bién mat qua thoi gian. C6 gang
chap nhén bat ky phan tng nao quy vico
thé c6. Tim ra nhiing cach thire dé thue
hién timg buwde mdt va tap trung vao viéc
dép tmg cde nhu cau lién quan dén tham
hoa cta chinh minh va cta gia dinh quy vi.

Co6 bién phap

Can co thoi gian dé dua ban than chang
ta va cudc sdng clia chiing ta trd lai binh
thuong dé ching ta cam thay thodi mai.

J Quan tam dén s an toan clia quy
vi. Tim mét noi an toan dé € &laiva
dam bao rang cac nhu cau sire khde thé
chat cla quy vi va gia dinh minh duoc
dap Ung. Tim kiém su chdm sbc y t&,
néu can.

0 An uong lanh manh. Trong nhirng
thoi diém cing thang, diéu quan trong
la quy vi pha1 duy tri mot ché doé dn
can bang va uéng nhiéu nude.

JNghi ngoi. Khi c6 nhiéu viéc phai lam,
viéc c6 du thoi gian dé nghi ngoi hodc
ngl du c6 thé tré nén kho khan. Viée
dé cho co thé va tri 6c ctia quy vi duoc
nghi ngoi c6 thé gitp ting cwong kha
ning vuot qua cing thang ma quy vi ¢6
thé co.

0 Gan gii voi gia dinh va ban be.
Viéc cho va nhan su ho trg 1a moét trong
nhirng viéc quan trong quy vi ¢o thé
lam.

0 Hay kién nhan véi ban than va véi
nhu‘ng nguwoixung quanh Nhin
nhdn rang moi nguoi deu cang thang
va c6 thé can thoi gian dé kiém soét
tinh cam va tu twdng clia ho.

1 Dat ra cac wu tién. X Iy cdc nhiém
vu theo nhirng buée nho.

1 Thu thap théng tin vé su ho tro va
cac thong tin sé gitip quy vi va cac thanh
vién trong gia dinh dap Urng cic nhu
cau lién quan dén tham hoa cla quy vi.

0 Hay tich cwe. Hay nhdc nhd chinh
minh vé cach quy vi d4 vuot qua thanh
c6ng nhirng thoi diém kho khan trong
qua kh(r. Hay tim kiém su tro gitip khi
quy vi can ho tro, va gitp ngudi khac
khi ho can.

Cho Gia Dinh Quy Vi Biét Rang Quy Vi Duoc An Toan
Néu cong dong clia quy vi gdp mot tham hoa, hiy ddng ki trén trang Web Sirc Khde va An
Toan cla Hoi Chir Thap Do Hoa Ky duoc cung cap qua RedCross.org/SafeandWell dé
cho gia dinh va ban bé ctia quy vi biét tinh hinh strc khoe clia quy vi. N&u quy vi khong truy
cap duorc Internet, hay goi 1-866-GET-INFO dé dang ky cho chinh minh va cho gia dinh.

Néu quy vi van khong cam
thay tot hon ...

Nhiéu ngudi c6 kinh nghi€ém vuot qua nhirng
sw kién cang thang trong doi va thudng cam
thay t{it hon sau vai ngay. Nhirng nguoi khac
thay rang su cing thang clia ho khéng qua
nhanh nhu ho muén va diéu d6 anh huéng
dén cac m6i quan hé cla ho v&i gia dinh, ban
beé va nhirng ngudi khéc.

Néu quy vi nhan thay ban thin hodc nguoi
than trai qua mot sO cam glac va phan Urng
ghi bén dui trong 2 tuan trd 1én, thi day c6
thé 1a ddu hidu cho thdy quy vi cin tim su
tro gitp bo sung.

« Khoc hodc nhirng con tire gian
« Kho an

« Kho ngul

« Mat hing tha

+ Céc triéu chimg thé chat ting cao ching
han nhu dau dau hodc dau da day

« Mét moi

« Cam thay c6 161, bat luc hodc tuyét
vong

« Tranh gia dinh va ban be

DE biét thém théng tin, hay lién hé co s&
Strc Khde TAm Than Sau Tham Hoa clia Hoi
Chit Thap D4 tai dia phuong cla quy vi
hodc chuyén gia strc khée tAm than trong
cong dong.

Vui long tim kiém sy giap d&
tirc thoi néu quy vi hodc moét
ngudi quy vi biét cdm thay
khéng mudn séng hodc néu
quy vi c6 nhirng y nghi vé viéc
tw lam hai minh hoac lam hal
nguoi khac. Quy vi cling c6 thé
lién hé véi buong Day Ciru HO
Ngan Chin Ty Sat Quéc Gia
(National Suicide Prevention
Lifeline) qua s6 1-800-273-
TALK (8255) hoac
SuicidePreventionLifeline.org.
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