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It’s Up to Us Dé Tao Nén M6t
San Diego Lanh Manh va
Mang Tinh Ho Tro’

Thap Lén Anh Sang: Bién Cac Cudc Tro Chuyén vé Strc Khoe
Tam Than va Str Dung Chat Gay Nghién Tré Nén Binh Thwéng

Théach thirc vé strc khde tam than 1a bat ci diéu gi &nh hwéng dén suy nghi, cdm xutc, hanh vi hodc
tam trang. DAu hiéu cla cac thach thirc vé sirc khde tm than rat khac nhau gitra cac nhém tudi,
nhwng dbi véi ngudi 1én, cac triéu chirng c6 thé bao gdm lo I&ng, thu minh lai hodc kiét strc. Néu mot
ngudi gap phai cac thach thirc vé strc khde tam than trong mét thdi gian dai (hai tuan tré 1&n), ho
ciing c6 thé bj rdi loan strc khée tdm than. Nhirng réi loan strc khde tam than d6, nhw trdm cam nang
va rbi loan lo au, cé thé lién quan dén tinh trang cang thang dang k& hodc khuyét tat trong cac hoat
ddng xa hdi, cong viéc hoac hang ngay.

Dai khi, khi moi ngwoi vat 16n véi mét thach thire vé sire khde tam than, ho cé thé lam dung d6 ubng
c6 con hodc chat gay nghién thay vi nhan tro’ giup chuyén nghiép. Mét nghién clru cltia Vién Strc
Khée Quéc Gia (National Institutes of Health) gan day vao ndm 2020 cho thdy c&r 4 ngwdi mac chivng
réi loan st dung chét gay nghién thi c6 1 ngwdi méc ching réi loan strc khde tdm than. Diéu nay cé
nghia la néu ai d6 ma quy vi biét dang s&r dung nhiéu d6 udng c6 con hodc chéat gay nghién hon, thi
do co thé la dau hiéu cho thay quy vi nén trd chuyén vé sirc khde tam than véi ho.

Déi v&i mot sd ngudi, néi vé stre khde tam than cé thé khé khan vi bi ky thi. Sau day 1a mot sé 16i
khuyén hiru ich dé 1am cho cac cudc trd chuyén vé sirc khde tdm than tré nén dé dang hon va gidm
bot sw ky thi vé stre khde tam than.




Cac Loi Khuyén vé Giam Ky Thi va Giup Cac Cuoc Tro
Chuyén vé Strc Khée Tam Than Tre Nén Binh Thwong

« Tw tim hiéu thong tin v& nhirng thach thire va rdi loan strc khde tam than khac nhau.

« Pi x&r v&i nguwdi khac mot cach ton trong. Tranh ngdn ngir gay tén thwong hodc phan xét — 16i noi
co strc manh.

« Hiéu rang réi loan strc khde tdm than khong phai Ia tat ca vé& mét con ngudi. S dung ngén ngir wu
tién con ngudi, nghia 1a quy vi nén goi ai do Ia “ngudi mac chieng rdi loan lwéng cwc” chir khéng
phai la “ngudi lwdng cuc”.

« Hay Ién tiéng khi quy vi nghe thay théng tin khéng chinh xac dwoc chia sé.

+ Tim hiéu vé moét s6 nguén lwc vé sirc khde tam than dé quy vi chuén bj tét hon va cé thé hé tro cho
nguoi can gitp dé.

Viéc thanh that vé nhirng gi dang thuc sy dién ra cé thé giip moi ngudi cdm thay dwoc trao quyén,
khéng don déc va thodi mai hon khi trd chuyén vé sirc khée tam than.

Biloowga Wada Sheekaysiga

B&t dau cudc trd chuyén dé hai thdm nhirng ngwdi xung quanh quy vi la mét budc tuyét voi dé gidm
bt sw ky thi vé stre khde tdm than. Quy vi cang thwe hanh trd chuyén vé sirc khde tam than nhiéu,
thi quy vi cang hiéu ré hon. Sau day 1a mét sé cach dé bat dau cudc trd chuyén:

Minh san sang lang nghe néu ban
can chia sé diéu gi d6. Gan day
ban thé nao?

Gan day, minh thay ban cé vé khang
khac. Ban 6n ch?

Chung minh khéng néi chuyén mét
th&i gian réi, nhwng minh luén nghi
vé ban. Ban khée khéng?

Minh biét lGc nay ban dang gap khé
khan. Minh luén san sang lang nghe
néu ban muén chia sé.

Néu ban can hé tro gi dé, minh luén
san sang gitp d&. Minh cé thé giup
gi cho ban?

Viéc cam thay khéng 6n la hoan
toan binh thwong. Minh c6 thé
giup dwoc gi khong?
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” - ? ngudn lwc dé gitp quy vi tim dich vu hd tro sirc khde tam than phu
Co B I et a hop v&i quy vi. Hay truy cap Up2SD.org dé tim hiéu thém.

San sang bén canh moét ngwdi ban hoac thanh vién
gia dinh va nhac nh& ho rang viéc nho tro gitp 1a hoan
toan binh thwdng va co thé tao nén khac biét rat lon.
Néu ho can hé tro chuyén nghiép, hay khuyén khich
ho tim cac nguén lyc bang cach truy cap Up2SD.org
ho&c lién hé véi Dweng Day Tiép Can va Khing
Hoang cta San Diego theo s6 888-724-7240. Hay
nhé réng sw hé tro va sw tét bung clia quy vi cé thé
tao nén sy khac biét trong cudc séng cla ho.
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nao dé dwoc ho tro’ khi ban cam thay qua tai ;
SUICIDE & CRISIS arf hoac dang gap kho khan. Quet dé doc them
LIFELINE Quét ma QR dé tim hieu thém. cac hwéng dan khac.
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