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Thách thức về sức khỏe tâm thần là bất cứ điều gì ảnh hưởng đến suy nghĩ, cảm xúc, hành vi hoặc 
tâm trạng. Dấu hiệu của các thách thức về sức khỏe tâm thần rất khác nhau giữa các nhóm tuổi, 
nhưng đối với người lớn, các triệu chứng có thể bao gồm lo lắng, thu mình lại hoặc kiệt sức. Nếu một 
người gặp phải các thách thức về sức khỏe tâm thần trong một thời gian dài (hai tuần trở lên), họ 
cũng có thể bị rối loạn sức khỏe tâm thần. Những rối loạn sức khỏe tâm thần đó, như trầm cảm nặng 
và rối loạn lo âu, có thể liên quan đến tình trạng căng thẳng đáng kể hoặc khuyết tật trong các hoạt 
động xã hội, công việc hoặc hàng ngày.

Đôi khi, khi mọi người vật lộn với một thách thức về sức khỏe tâm thần, họ có thể lạm dụng đồ uống 
có cồn hoặc chất gây nghiện thay vì nhận trợ giúp chuyên nghiệp. Một nghiên cứu của Viện Sức 
Khỏe Quốc Gia (National Institutes of Health) gần đây vào năm 2020 cho thấy cứ 4 người mắc chứng 
rối loạn sử dụng chất gây nghiện thì có 1 người mắc chứng rối loạn sức khỏe tâm thần. Điều này có 
nghĩa là nếu ai đó mà quý vị biết đang sử dụng nhiều đồ uống có cồn hoặc chất gây nghiện hơn, thì 
đó có thể là dấu hiệu cho thấy quý vị nên trò chuyện về sức khỏe tâm thần với họ.

Đối với một số người, nói về sức khỏe tâm thần có thể khó khăn vì bị kỳ thị. Sau đây là một số lời 
khuyên hữu ích để làm cho các cuộc trò chuyện về sức khỏe tâm thần trở nên dễ dàng hơn và giảm 
bớt sự kỳ thị về sức khỏe tâm thần.



Các Lời Khuyên về Giảm Kỳ Thị và Giúp Các Cuộc Trò 
Chuyện về Sức Khỏe Tâm Thần Trở Nên Bình Thường 

• Tự tìm hiểu thông tin về những thách thức và rối loạn sức khỏe tâm thần khác nhau.

• Đối xử với người khác một cách tôn trọng. Tránh ngôn ngữ gây tổn thương hoặc phán xét – lời nói 
có sức mạnh.

• Hiểu rằng rối loạn sức khỏe tâm thần không phải là tất cả về một con người. Sử dụng ngôn ngữ ưu 
tiên con người, nghĩa là quý vị nên gọi ai đó là “người mắc chứng rối loạn lưỡng cực” chứ không 
phải là “người lưỡng cực”.

• Hãy lên tiếng khi quý vị nghe thấy thông tin không chính xác được chia sẻ.

• Tìm hiểu về một số nguồn lực về sức khỏe tâm thần để quý vị chuẩn bị tốt hơn và có thể hỗ trợ cho 
người cần giúp đỡ.

Việc thành thật về những gì đang thực sự diễn ra có thể giúp mọi người cảm thấy được trao quyền, 
không đơn độc và thoải mái hơn khi trò chuyện về sức khỏe tâm thần.

Biloowga Wada Sheekaysiga
Bắt đầu cuộc trò chuyện để hỏi thăm những người xung quanh quý vị là một bước tuyệt vời để giảm 
bớt sự kỳ thị về sức khỏe tâm thần. Quý vị càng thực hành trò chuyện về sức khỏe tâm thần nhiều, 
thì quý vị càng hiểu rõ hơn. Sau đây là một số cách để bắt đầu cuộc trò chuyện:

Gần đây, mình thấy bạn có vẻ khang 
khác. Bạn ổn chứ?

Mình sẵn sàng lắng nghe nếu bạn 
cần chia sẻ điều gì đó. Gần đây 

bạn thế nào?

Chúng mình không nói chuyện một 
thời gian rồi, nhưng mình luôn nghĩ 

về bạn. Bạn khỏe không?

Nếu bạn cần hỗ trợ gì đó, mình luôn 
sẵn sàng giúp đỡ. Mình có thể giúp 

gì cho bạn?

Mình biết lúc này bạn đang gặp khó 
khăn. Mình luôn sẵn sàng lắng nghe 

nếu bạn muốn chia sẻ.

Việc cảm thấy không ổn là hoàn 
toàn bình thường. Mình có thể 

giúp được gì không?



Quý Vị 
Có Biết?

Trang web Điều Đó Tùy Thuộc Vào Chúng Ta có hướng dẫn về 
nguồn lực để giúp quý vị tìm dịch vụ hỗ trợ sức khỏe tâm thần phù 
hợp với quý vị. Hãy truy cập Up2SD.org để tìm hiểu thêm.

Sẵn sàng bên cạnh một người bạn hoặc thành viên 
gia đình và nhắc nhở họ rằng việc nhờ trợ giúp là hoàn 
toàn bình thường và có thể tạo nên khác biệt rất lớn. 
Nếu họ cần hỗ trợ chuyên nghiệp, hãy khuyến khích 
họ tìm các nguồn lực bằng cách truy cập Up2SD.org
hoặc liên hệ với Đường Dây Tiếp Cận và Khủng 
Hoảng của San Diego theo số 888-724-7240. Hãy 
nhớ rằng sự hỗ trợ và sự tốt bụng của quý vị có thể 
tạo nên sự khác biệt trong cuộc sống của họ.
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Hãy gọi hoặc nhắn tin đến số 9-8-8 bất cứ lúc 
nào để được hỗ trợ khi bạn cảm thấy quá tải 
hoặc đang gặp khó khăn.
Quét mã QR để tìm hiểu thêm.

Up2SD.org

Quét để đọc thêm 
các hướng dẫn khác.
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