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D& Tao Nén Mt San Diego Lanh Manh va bugc Hé Trg

Vé Ban Tin
Cling nhu da s6 ngudi dan Hoa Ky, nguoi dan San Diego
dang tim cach hoa nhap lai v&i xa héi sau gan hai nam
cach ly, mat mat va bat dinh. Trong khi trang thai “binh
thudng mai” cdia chiing ta dd mang dén cac thay ddi lanh
manh cho moét s6 ngudi, trang thai nay cling dem dén
cac thach thirc méi cho nhirng ngudi khac. Khi tién vé
phia trudc, chiing ta can gidi quyét rat nhiéu thach thirc
vé strc khde tinh than da xuat hién hoac tré nén toi té
hon trong hai nam qua.
Ban tin nay cung cap nhirng 16i khuyén hitu ich vé cach
bdo vé strc khoe tinh than cda ching ta va cach uu tién
viéc nay trong trang thai “binh thudng mdi” ma ching ta
dang d6i mat. Ban tin dugc thiét ké dé thuc ddy nhirng
cudc tro chuyén vé strec khoe tinh than va cung cap
hudng dan vé cach thirc va thai diém lién hé tim kiém trg
giup, cling nhu cach thirc va thai diém ho trg ngudi khac.
Ban tin nay la m&t phan trong chién dich biéu D6 Tuy
Thudc Vao Chung Ta, do Co Quan Y Té va Dich Vu Nhan
Sinh (Health and Human Services Agency) Quan San
Diego phat trién va hé trg tam nhin clia Live Well San
Diego clia Quan nham thic ddy mot cong dong lanh
manh, an toan va phat trién. Bang cach nang cao nhan
thirc, khuyén khich déi thoai va cung cap quyén tiép
can cac ngudn lyc dia phuong, ching téi nhdm dén viéc
truyén cdm hing vé strc khde, gidm ky thi va ngan chan
viéc tu tlr d6i véi moi ngudi dan San Diego, dac biét cha
trong dén nhirng nhém dén cu cé nguy co cao nhat va bj
anh hudng nang né nhéat & San Diego.
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Ban tin dac biét bao ham cac chu dé vé sirc khoée tinh than cho ngudi dan San Dieg

Phién ban 35

Thap Anh Sang Lén: UuTién
Strc Khde Tinh Than trong “Binh Thuong Méi”

D3 hai nam ke tr khi bung phat dai dich COVID-
19, moi ngudi da bat dau quay lai hoa nhap vai
xa héi va tim cach dinh huéng cudc séng — &
nha, & noi lam viéc, va trong béi cdnh x3 hoi —
trong trang thai “binh thuong mdéi”. Nhiéu ngudi
hao hirc muén tim lai nhirng gi ho cdm thay minh
da danh mat va quay trd lai thurc hién cac hoat
dong trudc COVID-19, nhu dén tham ban bé va
gia dinh, an uéng tai cdc nha hang, va dén tiém
lam téc. Mét s6 nhitng ngudi khac dang xuc tién
phat trién ma khéng phai chiu ganh ndng cla
nhrng thir bi bo lai phia sau, chang han nhu lich
trinh lam viéc nghiém ngat. Bat ké trai nghiém
cla moi ngudi, cd mot diéu dung vdi tat cd ching
ta: Thé gidi hém nay rat khac biét so v&i ngay ma
dai dich bat dau.

Hién tai, ngay cang c6 nhiéu ngudi gap phai cac thach thirc vé strc khoe tinh than.
Trong nam dau tién cla dai dich, ty 1é ngudi bi lo du va tram cdm toan cau da gia
tang dang k&.1 B8i vdi nhirng nhan vién tuyén dau, chang han nhu cac nha cung
cap dich vu cham séc strc khde va nhan vién ngudi rng phoé dau tién, tinh trang
kiét strc da gia tang & mirc d6 nghiém trong. Va trong khi nhiéu ngudi cdm thay nhe
nh&m khi dugc quay lai van phong dé dugc két néi va c6 cam giac thudc vé, nhirng
ngudi khac phai déi mat vai au lo, két qua clia viéc ho cam thay thoai mai khi lam
viéc tai nha hoac c6 nhirng quan ngai vé strc khée.

Lam thé nao dé ching ta ti€n 1&n va 13y lai dugc cadm giac binh thudng trong khi
phai gidi quyét nhitng thach thirc méi vé strc khde tinh than nay? Thé gigi hién da
rat khac biét, va chiing ta cling thé, va dé cling phai la cach chiing ta nhin nhan va
quan ly strc khée tinh than cla minh. Su thay déi cling mang dén co hdi. Day khong
chilavan dé thich &rng vé&i trang thai “binh thudng maéi”. Ma ching ta phai tao nén
trang thai do. D6 chinh la cach ching ta phat trién kha nang phuc hoi.

Giup P& Ngu&i Cao Tu6i Trong
“Binh Thuong Mé1”

Ngudi cao tudi la nhimng ngudi dac biét dé tén thuong trong giai doan “binh
thudng mai”. Nhiéu ngudi van con sg hai COVID-19 va gap khé khan trong viéc
chap nhan hai nam mat mat ma ho khéng thé nao tim lai. Sau day 1a cac 1&i khuyén
giup ngudi cao tudi trong cudc séng clia quy vj thich tng vai thé gidi hién tai:

. Gilip ho tir tlr hoa nhap lai véi xa hoi. Ban dau hay thdr tham gia cac cudc hop
mat it ngu'di.

. Kiém tra tinh hinh cGia ho bang cach goi dién thoai, glri thu, nhan tin hoac dén
tham mot cach an toan.

+ D@ nghj lai xe dua ho di vong quanh dé khong phai & trong nha ca ngay.

+  Trao cho ho mot diéu gi d6 dé an mirng va mong dgi, chdng han nhu mét
chuyén di chai hoac ky niém sinh nhat.



Thang 5 la Thang Van Pé Strc Khée Tinh Than

Hay hanh déng vi sirc khée tinh than bang cach ki€ém tra chinh quy vi va nhirng ngudi khac.

L&i Khuyén H® Trg Cho Strc Khoe 13 g 2o rhing 0 quy v hé

Tinh Than Cda Quy Vi Trong Cac Tinh
Hudng Hién Tai

Thé gidi da thay doi, va trong moi lGc, hoan toan binh thudng du
déi khi quy vi cdm thdy khéng 6n. Hay cham soc strc khoe tinh than
bang cach tao cac thoi quen gilip quy vi cdm thdy dugc trao quyén
va gilp xay dung cac ranh gidi lanh manh. Hay xem qua cac IGi
khuyén nay va thir lam theo mét s6 1&i khuyén dé tim ra nhimg gi
phu hgp nhéat véi quy vi.

Hién nay nhiéu ngudi van dang lam viéc tai nha, viéc cd
gang can bang gilra cong viéc, trudng hoc va gia dinh tai cing mét
nai ¢ thé s& trd nén qua tai. Hay phat trién cac théi quen gitip quy
vi duy tri m&i lién hé gén két vdi gia dinh trong khi van can bang
duogc cac khia canh khac cla cudc séng.life.

Danh thd&i gian cho nhitng viéc mang niém vui cho quy vi, it nhdt moi
tuan mot lan. Bi€n nhitng théi quen va k§ nang quy vi dd phat trién
trong hai nam vira qua thanh nhirng théi quen thuong ngay. Tiép tuc
chdm séc ban than néu trudc day quy vi da danh nhiéu thai gian hon
cho viéc nay.

B4t dau hodc két thuc mdt ngay clia quy vi bang cach suy ngdm phan
hoi lai. Hay tim mét noi yén tinh tai nha ctia quy vi, noi quy vi c6 thé
suy nght, doc hoac tap thé duc ma khong bi phan tdm. Danh khéng
gian cho gia dinh quy vi dé thuc hién diéu nay.

Danh mot thai gian dac biét dé két néi gia dinh, chang han nhu budi
t6i xem phim hodc an sang cing nhau vao moi budi sang.

Goi dén s6 888-724-7240 dé dugc trg giup ngay lap turc.
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kiém soat dé tao ra mét khéng gian lam viéc an toan, tich cuc
phu hgp vai quy vi.

M&i ngay danh riéng it nhat 15 phut dé tu kiém tra, giai tda cing
thang va tranh kiét strc. Hay thiét 1ap mot 151 nhac dé quy vi khong
quén lam viéc nay.

Khi c6 thé, quy vi hay rai khoi khung cadnh cang thang. Tam dirng lam
viéc va di dao b6, goi dién cho mdt ngudi ban, chgp mét, hoac lam
diéu gi d6 ma quy vi thay thich thu.

Chudn bi bira trua thudng xuyén, gi nghi giai lao hoac goi dién véi
dong nghiép dé tao cac mai lién hé xa hai tich cuc gitp cai thién tdm
trang cla quy vi. Quy vi cling c6 thé sir dung thai gian nay dé kiém tra
strc khée tinh than cla ho.

Néu quy vi dang lam viéc tlr xa: S&r dung thai gian quy vi thudng danh
cho viéc giao ti€p dé tao théi quen mdi hang ngay gilip quy vi cdm
thay binh yén. Vira di dao vira uéng ca phé sang. Gap g ban bé dé
an sang. Thién.

Néu quy vi dang quay lai van phong: Thiét |ap cac ranh gidi lanh
manh. Quyét dinh trudc liéu quy vi s& dm hay vay tay, cuing an trua
V@i ngudi khac hay an tai ban clia minh, hodc tham du cac su kién
sau gi¢ lam hay vé thang nha sau khi hét gi¢ lam viéc.

Néu quy vi la mét nhan vién tuyén dau hodc da & lai van phong trong
su6t dai dich: Thiét 1ap cac cudc hen kiém tra thudng xuyén vai dong
nghiép. Hay c&i md& va trung thuc vé cam giac cang thang hoac kiét
surc, c6 thé bao gébm cam giac bi qua tai, lo au, thi€u dong luc, kho
ngu, hoac kho tap trung.

PE tim hi€u thém théng tin vé nhirng cach cai thién
strc khée tinh than cda quy vi, hdy truy cap:
up2sd.org/topics/mental-health



QUL AN LD NG I oy g 13 nhitng sinh vat x3 hoi can cé cam giac duoc

Né&u c6 mét email, Cham lai..
cudc hop, hoac

nhiém vu trong cong Hit th& sau.
viéc lam quy vi cdm

thay khé chiu,

XU ly nhirng van dé co thé xay ra vai quy vi, sau

- d6 tigp tuc.

Quan sat ca thé, suy nghi va cam giac clia quy vi.

két ndi vai ngudi khac, dac biét 1a sau khi trai qua mot thai gian dai cach ly. Viéc tai hoa

nhap vao céc bdi cdnh xa hdi ¢ thé phirc tap hodc gay ling tung, nhung hdy nhé rang

quy vi khéng don doc! Tat cd ching ta dang cling tim gidi phap cho viéc nay. Sau day la

mot s6 137 khuyén dé duy tri két néi véi moi ngudi theo nhirng cach cé thé khién quy vi

cam thay thoai mai.

Danh gia mirc do thodi mai cia quy vi doi véi cac tuong tac truc ti€ép. Xac dinh

trudc cac ranh gidi clia quy vi, va dirng ngai néi “khong”.

Sau mdt chuyén tham dai, hay danh thai gian quy vi can d€ & mdt minh va suy

ngam phan hai lai.

Hay c&i md va trung thuc véi nhirng ngudi than clia quy vi néu quy vi cdm thay co
don hoac qua tai.

Poc Tin Tu'c Gay Kho Chiu

COVID-19 khong phai la diéu duy nhat thay déi thé gidi clia ching ta. Tir tin tirc vé cadc moi quan hé qudc té dén bat cong xa héi va tham hoa thién
nhién, thé gidi quanh ching ta doi khi that nang né. Hay nhd rang viéc c6 cdm giac la binh thudng. D6 chinh la do 16ng nhan tir ctia quy vi.

Nhung viéc lién tuc tiép xdc véi nhitng tin tirc khé khan c6 thé lam anh hudng dén sirc khde tinh than clia ching ta. Viéc nay c6 thé khién lo &u tré
nén toi té hon va lam tang cdm giac budn ba.>s Ngudi dan San Diego da phai chiu anh hudng bdi nhirng su kién xay ra trén khap thé gici.>” O khap
quan, thanh thi€u nién cong dong LGBTQ+ da bdo cdo rang diéu luat gan day da cé anh hudng tiéu cuc dén sirc khoe tinh than ctia ho .8

Viéc doc tin tlre c6 thé gitip ching ta ludn dugc cap nhat va c6 cdm gidc néi két, nhung viéc uu tién cho strc khoe tinh than cla chung ta cling rat
quan trong. Sau day la mot vai cong cu va |gi khuyén gitp quy vi déi mat véi viéc doc cac chi dé khé khan trong tin tlrc va xay dung kha nang phuc

hoi.
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Lén lich cho viéc doc hodc nghe tin tdrc. Tat tin tie néu
quy vi bat dau cdm thay qua tai.

DBoc hodc xem tin tirc d mot khong gian an toan va nudi
dudng. Pha mét tach tra néng, & canh gia dinh va ban be,
hoac mé& bai nhac yéu thich cia quy vi.

Chuyén hudng cdm xuc cla quy vi sang tim cach dé trg
gitip. Nhirng thoi diém khé khan co thé giup phat huy
nhrng diéu tot dep nhat & con nguoi. Hay s&r dung co hoi
dé lam tinh nguyén, quyén gop, hoac lién hé véi ngudi co
thé da bj anh hudng truc tiép.
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Doc diéu gi d6 vui vé hoac gitip cai thién cdm xUc sau khi doc
phai nhirng diéu kho khan.

Tam ngung sir dung mang xa héi hodc internet. Viéc xéa
mot s6 ing dung, gidi han thai gian 1én mang, hoac tat
théng bdo cé thé sé rat co ich.

Hay theo ddi can than cach co thé quy vi phan hoi vai cac
tin trc cang thang, va dirng ngai tim kiém trg gitp.

D& xem truc tuyén bang tin chién dich nay hoic tai duéi dang PDF, hdy truy cap: up2sd.org/ community-bulletins



Quy Vi Can Tro Chuyén Véi Ai B6?

Quy vi khdng rd noi can dén dé dugc hé trg? Hay
tro chuyén truc tuyén hoac goi cho tw van vién
ngay hom nay.

DUONG DAY TIEP CAN VA KHUNG
HOANG CUA SAN DIEGO:

» H6 trg mién phi, &n danh

« Can thiép khding hodng va ngan nglra tu tlr

* Gidgi thiéu dich vu cho cac nhu cau strc khde tinh than cling nhu nghién
chat gy nghién va dé uéng cé con

» HO trg tit ca ngdn ngtr

« Hoat dong 7 ngay mét tuan / 24 gid mot ngay

888-724-1240

TRO CHUYEN
TRU'C TUYEN:

* Tro chuyén ngay véi mét tu van vién!
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