Hudng Dan Doi Phé vdi Tham Hoa Tran Ddu
Quan Ly Cang thang ctia Quy Vi

Biét Khi Nao Can Su
Gitip D&

Doi khi moi thir tré nén qua muic
dén néi quy vi can phai co su giup
da ti mét chuyén gia vé stic khée
tam than va lam dung thuéc. Néu
quy vi hay mot ai d6 ma quy vi
biét de doa lam tén thuong hay
giét anh ta/c6 ta hay mét ngudi
khac; tim cach giét anh ta/cé ta;
néi chuyén hay viét vé cai chét,
su hap héi, hay tu td; cdm giac
gian dir, cau gian khéng kiém
soat dugc, hay muén tra thu; hay
¢6 cac dau hiéu stress (duoc liét
ké trong trang nay) trong nhiéu
ngay hay nhiéu tuan, HAY YEU
CAU SU GIUP DG biang cach goi
dén mot trong cac dudng day
nong liét ké & trang sau.

Nhiing Piéu Quy Vi Can Biét
Cing thing (Stress) tai chinh va c4
nhén xuat phat tii vy ddu tran 1a
mot phan tng binh thudng va c6 thé
anh hudng dén mot s6 ca nhan va
cong dong trong mot thoi gian dai.
Trong khi va sau khi dién ra trudng
hop cing thing, phai y thic dugc
quy vi cam thdy nhu thé nao vé mat
thé chat va tinh than. Biét dugc cic
déu hiéu cing thing trong ngudi
quy vi va nhiing ngudi than yéu cta
minh, céch d€ gidi toa cing thing,
va khi nao can dén su gitp do.

Biét dugc cac Dau Hiéu Stress

Hanh Vi cia Quy Vi:

+ Gia ting hay giam vé mtc d6
hoat dong va sinh luc ctia quy vi

+ Gia tdng mtc su dung rugu,
thudc 14, hay st dung loai thudc
bat hgp phap.

« Gia tang kha nang dé bi kich
dong, véi cac con cau gidn bung
phat va tranh luan thuong xuyén

 Gap kho khan trong viéc thu
gian va ngu

« Haykhoc

+ Lo lang qua miic

e  Muén 6 mot minh hau hét thoi
gian trong ngay

o Trach cti moi ngudi vé moi thu

+ Gap kho khin trong giao tiép va
nghe
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+ Gap kho khan trong viéc gitup dé
va tiép nhén sy gitp do

o+ Khong c6 kha nang cam théy hai
long hay vui vé

Co Thé Quy Vi

« Bi dau bung hay tiéu chay

« Bidau dau hay cac con dau khac

« An mét ngon hay &n qué nhiéu

« Ramo hoi hay 6n lanh

+ Birung minh hay co giat co

« DéDbj gidt minh

o Thay d6i cach ngu

Cdm Xiic cua Quy Vi:

« Cam thdy lo lang hay s¢ hai
 Cam thdy chan nan

+ Cam théy t¢i loi

+ Cam thdy cau gian

+ Cam thdy minh la anh hting,
day sinh luc, va khong thé tén
thuong

« Khong quan tam dén bat cu diéu
gl
 Cam thdy bi n6i buén ché ngu

Suy Nghi ciia Quy Vi:

o Khé nhé moi thu

« Cam thay boi réi

+ Gap kho khan trong viéc suy
nghi rd rang va tap trung

+ Gap kho khin trong viéc ra
quyét dinh
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Puong day nong

Duidng day Ho trg Thdm hoa Tran ddu
Mién phi: 1-800-985-5990

Duiong Gidy Nong Quoc Gia Vé Bao Hanh Gia Dinh
(National Domestic Violence Hotline)

Mién phi: 1-800-799-SAFE (7233)

TTY: 1-800-787-3224

Duong day Nong Qudc gia Ngdan chan Ty tii
(National Suicide Prevention Lifeline)

Mién phi: 1-800-273-TALK (8255)

TTY: 1-800-799-4TTY (4889)

Trang Web: http://www.suicidepreventionlifeline.org

Huéng dan Tim ngi Diéu tri

Dudng day néng Gidi thiéu Diéu tri SAMHSA
(SAMHSA Treatment Referral Helpline)

Mién phi: 1-800-662-HELP (4357)

TTY: 1-800-487-4TTY (4889)

Trang Web: http://www.samhsa.gov/treatment/

Trung tam Thong tin va Gigi thiéu
(Information Clearinghouse)
Mang Thong tin Y t¢ SAMHSA
(SAMHSA Health Information Network)
Mién phi: 1-877-726-4727

TTY: 1-800-487-4TTY (4889)

Trang Web: http://www.samhsa.gov/shin

Céac Nguén Théng tin Hiru ich

Trung tam Trg givup Ky thudt Tham hoa SAMHSA
(SAMHSA Disaster Technical Assistance Center) (DTAC)
Mién phi: 1-800-308-3515

E-Mail: DTAC@samhsa.hhs.gov

Trang Web: http://www.samhsa.gov/dtac

Dé biét thém thong tin gidi thiéu ctia tuing Tiéu bang cu
thé, vui long lién hé véi SAMHSA DTAC.

Mang Quéc gia vé Cing thing Chdn dong Tré em

(The National Child Traumatic Stress Network)

Trang Web: http://www.nctsnet.org

Duidng day Ho trg noi lam viéc (Workplace Helpline)
Mién phi: 1-800-967-5752
Trang Web: http://www.workplace.samhsa.gov/

Luu y: Viéc c6 bao gom mdt ngudn thong tin trong to
thong tin nay khong cé nghia la da cé su chdp thudn
cua Trung tdm Dich vu Siic khoe Tam than (the Center
for Mental Health Services), Cd quan Qudn ly Siic khée

Tam thdn va Lam dung Thudc (the Substance Abuse and

Mental Health Services Administration), hay B0 Y té
va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky (the U.S. Department of
Health and Human Services).
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Biét Cach Giai Téa Cing thang
Quy vi ¢6 thé quan Iy va gidm nhe cing thing ctia minh
bang cach danh thoi gian quan tim dén ban than.

Giti Gin Stic Khée:

« An d6 &n lanh manh, va uéng du nuéc
o Tranh dung lugng caféin qua mtic

o Tranh st dung rugu hay ma tay

« Ngut va nghi ngoi day du

o« Tap thé duc

Sit Dung Cdc Cdch Thiét Thuc Pé Thu Gidan

o Thu gian thuong xuyén bang cich lam nhiing tht
phu hgp véi thé trang —nhu thé séu, co dudi co
bap, ngdi thién, tham gia vao cac tha vui, nghe nhac,
hay danh thdi gian tro chuyén véi gia dinh va ban be

+ Dilai gitia nhiing hoat dong dé gly ra cang thdng, va
lam nhiing viéc vui vé sau mot nhiém vu kho khan.

o St dung thoi gian dugc nghi ca d€ thu gian —an
mot bita chét lugng, doc, nghe nhac, di tim, hay noi
chuyén véi moi nguoi trong gia dinh

+ NOoi vé cac cam giac ctia quy vi v6i nhiing nguoi
than va ban be

Chii Y Téi Cd Thé, Cdm Gidc, va Tinh Thdn ciia

Quy Vi

+ Nhén ra va chu y t6i bat ky dau hiéu canh bao s6m
nao vé su cing thang

« Nhén ra nhiing trai nghiém qua khii ctia chinh quy
vi anh hudng dén cach quy vi xt ly su kién nay nhu
thé nao, va suy nghi vé cach quy vi da xt ly cac su
kién trong qua khu

« Nén biét ring cAm gidc bi cing thdng, chédn nan, toi
161, hay cau gian la thong thuong sau mot sy kién
chan thuong.

« Danh thoi gian d€ héi phuc lai tinh than cta quy vi
thong qua ngoi thién, cau nguyén, hay gitp nhiing
ngudi khac dang gip kho khin

o Can nhic céc cach gitp dd cong dong ctia quy vi
phuc hoi tii sy ¢6 tran dau

« Phii kién nhan vé6i ban than va véi nhiing ngudi
khéc. C6 thé phai mat thoi gian quy vi méi c6 cam
gidc nhu la quy vi da gianh lai dugc su kiém soat
cudc sOng ctia minh.
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