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It's Up to Us P& Tao Nén Mot San Diego
Lanh Manh va Mang Tinh Ho Tro’

Thap Lén Anh Sing: Pau Buén Sau Sw Mt Mat

Viéc mat di mot ngudi than yau cé thé khién T4t c chding ta cam thay dau budn theo

quy vi cam thdy chodng nggp. Mac du sy mat  nhitng cach khac nhau. Mét s6 cam xuc quy vi
mat la mot trai nghiém binh thudng cla con c6 thé c6 bao gém:'

ngudi, thi viéc nay van khién cho quy vi cdm » T choi « Tuyét vong * TOi lOi
giac baoi roi, tic gian va buon ba. . BSi réi . SGC
« Gian dr * Bubn ba

Trwong Thanh Ho'n Sau Mat Mat

DPau bubn chua bao gid la cdm xUtc dé chiu. Hay dé ban than quy vi cé thai gian tu chita lanh noi
dau. Sau day la mot s6 hanh dong da dugc chirng minh c6 thé hé trg theo thai gian:2

CHO BAN THAN QUY VI CHO NGU'OT KHAC
S TRO CHUYEN @ CHIA SE NOI BUON CUA HO
Néu quy vi cam thay kho tro chuyén véi ban be Khuyén khich ho trd chuyén

dong trang Ira cia minh, hdy can nhac tham gia vé cdm gidc mat mat ctia ho
nhom hé trg. Nhiéu ngudi thay dé trd chuyén hon va chia sé nhirng ky niém
v6i nhirng ngudi da trdi qua cung canh ngo. than thuong.

) CHAM SOC SU'C KHOE CUA QUY VI Z KIEN NHAN

=" An cac bita an can bang lanh manh, tap thé duc khi Hay nhd, c6 thé can mot thoi

6 thé, duy tri viéc di ngd ddng gid, ch y dén viéc gian dai dé phuc hoi sau mot
str dung d6 udng c6 con, hoac di dao c6 thé gitp sy mat mat Ign. Hay luén san
tao lap su 6n dinh. sang tro chuyén.

= TAP TRUNG VAO NHU’'NG KHOANG THOT GIAN v— THUC HIEN TRQ GIUP
TiCH cuc Y— THUCTE
Quyén gop dé ho trg cho mét té chire tur thién yéu Tréng tré, ndu nudng va lam
thich cla nguai da khuat, dat lai tén cdia ho cho viéc vat trong nha co thé loai
mot em bé trong gia dinh hodc tréng moét khu vuon bo dugc cang thang.

dé vinh danh ho c6 thé gidp luu gitr ky rc séng
dong vé ho.



Poc Thém: Poi Phé Sau Tham Hoa hoac Bi Kich

Néu quy vi da tirng trai qua mét tham hoa thién nhién, hoac mot mat mat hay bi kich ca nhan
dudi bat ky hinh thirc nao, thi diéu quan trong la phai hoc cach déi phé véi cac tac ddéng cua
nhirng su kién nay déi végi strc khde cam xuc cla quy vi.

Cham sdc strc khde cdm xuc trong va sau bi kich véi cac 16i khuyén sau day co thé gitp quy vi
bat dau con dudng phuc hoi cia minh.3

@ TAO LAP THOI QUEN @ KET NOIVOINHING NGUOT KHAC
C6 gang tao lap mot thoi gian biéu c6 cau PE PUQC HO TRQ
trdc mai c6 thé gitip quy vi kiém soat lai Tim ki€m su ho trg cda gia dinh, ban
cudc song. bé, thanh vién hay cac t6 chirc céng
® T d‘(zng, ?Gn.g nhu cdc nhém ho tro dua
trén duec tin.

Danh ra déi phut dé thd that sau cé thé
gilip quy vi thu gian va gidm cang thing @ KIEN NHAN VOI BAN THAN

trong nhirng Itc dau buon. Dlirng ganh lay ap luc phai trai qua hay
phuc hoi sau mot sy kién giébng nhu
cach nhirng ngudi khac da lam.

Tim kiém trg gidp khi khé tu kiém soat _ ) - :
<tfc khde tinh than NHO'NG VIEC KHAC CO THE TRQ GIUP

Truy cap Up2SD.org d€ nhan ho trg c6
thé trg gilip quy vi.

Han ché xem tin tirc

Tam ngirng s dung cac thiét bi man hinh

Tw Kiém Tra Ban Than

@ L61CUANGUOICON SONG
« L6i chla ngudi con séng la mot triéu chirng pho bién cla cang thang dién ra véi ngudi con
séng sét trong mot su c6 trong khi nhirng ngudi khac da qua doi.t
« H3y nhg, d6 khéng phai 1a 16i cha quy vi. Néu quy vi dang gap phai nhirng cdm giac nay,
hady can nhac tim kiém ho trg.
@ ROILOAN CANG THANG SAU SANG CHAN

* RGi loan cang thang sau sang chan (Post-traumatic stress disorder, PTSD) la mot phan &ng
thé chat va cam xdc nghiém trong doi vgi nhirng diéu khién ai dé nhd vé nhirng su kién
tiéu cuc trudc day gay thay doi cudc séng.3

« Mac du sé& mat thoi gian dé diéu tri, moi viéc thuc su sé tot hon. Néu quy vi gap phai cac
triéu chirng nhiéu thang sau su kién, hay tré chuyén vdi nha cung cap dich vu cham séc
strc khde hodc goi cho phong kham sirc khde tam than tai dia phuong dé dugc ho tro.

Cac triéu chirng c6 thé bao géom, m Tinh tado hoac
. . s Hoi tuong .
nhwng khdng chi gi&i han o nhay cam hon



http://Up2SD.org

Pau ddn vé tinh than c6 thé xay ra trudc hodc sau mot

y 4 ) V 4 o N’ , ) » » ) _ < .
Quy V! co Blet? tham hoa. Cac chién lugc déi pho bao gom chuan bi, tu

cham so6c ban than va xac dinh cac hé théng ho trg.

Khi Nhan Ho Tro

Néu su dau budn cta quy vi dudng nhu qua strc chiu dung hodc quy vi khéng thé thuc hién
cac trach nhiém hang ngay, viéc tim ki€ém su ho trg chuyén nghiép c6 thé hiru ich.

« Dudng Day Ti€ép Can va Trg Giup Luc Khing
Hoang cia Quan San Diego cung cép ho trg
24/7, mién phi va bdo mat cho nhitrng nguai trai
qgua khiing hoang strc khoe tinh than va/hoac
stir dung chat gay nghién.

Pudong Day Tiép Can va Tro Giup
Lic Khing Hoang:
888-724-7240

Puong Day Tro Gitip Trong Tham
Hoa, goi dién hoac nhan tin:
1-800-985-5990
Truy cap

DisasterDistress.samhsa.gov

« Dudng Day Néng Trg Gilp Trong Tham Hoa
cung cdp tu van va ho trg khing hodng 24/7
cho nhirng ngudi trai qua cdm giac dau khé do
tham hoa thién nhién hodac thdm hoa do con
ngudi gay ra.

Tim thém ngudén luc hé trg cé thé hiéu qua cho quy vi tai Up2SD.org.
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