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Ve Ban Tin

Muc tiéu ctia ban tin nay la bién viéc tro
chuyén vé sirc khée tam than tré nén binh
thwong va trao quyén cho moi ngwei dé ho
nhan dwoc sy ho tro' ma ho can. Nhwng tiéc
13, mét s6 ngwoi khéng nhan dwoc sw cham
s6c vé strc khée tam than ma ho xirng dang
dwoc hwéng vi nhivng van dé nhw phan biét
ddi xtp, ky thi, thiéu nguon Iwc hoac don gian
la do khong biét phai néi gi. Hay tiép tuc doc
dé tim hiéu thém vé nhirng cach ma quy vi cé
thé str dung dé khién cac cudc tro chuyén vé
strc khoe tam than tré nén binh thwong.

Ban tin nay la mét phan trong chién dich Diéu
D6 Tuy Thudc Vao Chiing Ta, do Co’ Quan Y
Té va Dich Vu Nhan Sinh (Health and Human
Services Agency) Quan San Diego phat trién
va hé tro tam nhin Séng Tét O San Diego cla
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 nguén lwc dia
phwong, chiing to6i nham dén viéc truyén cam
hirng vé sirc khoe, giam ky thi va ngan chan
viéc tw tir d6i véi moi nguwei dan San Diego,
dac biét tap trung vao nhirng nhém dan cw cé
nguy co cao nhéat va bj anh hwéng ning né
nhét & San Diego.

Quét dé doc thém
ban tin céng déng.
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Ban tin dic biét bao ham cac chua dé vé sirc khée tam than
cho ngwoi dan San Diego.
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Thap Lén Anh Sang: Bién Cac Cudc Tro
Chuyén veé Strc Khée Tam Than va Stir Dung
Chat Gay Nghién Tr& Nen B|nh Thwong

Thach thirc vé sitvc khoe tam than 12 bat el diéu
gi anh hudng dén suy nghi, cdm xuc, hanh vi hodc
tam trang. DAu hiéu cua cac thach thire vé strc khoe
tam than rét khac nhau gitra cac nhém tudi, nhung
dbi v ngudi 16, cac triéu chirng cé thé bao gdm lo
I&ng, thu minh lai hodc kiét strc. Néu mét ngudi gap
phai cac thach thirc vé strc khde tam than trong mot
thoi gian dai (hai tudn tré 16n), ho ciing c6 thé bi réi
loan strc khée tam than. Nhipng réi loan strc khée
tam than do, nhw trdm cam nang va réi loan lo au,
c6 thé lien quan dén tinh trang cang thang dang ké
hodc khuyét tat trong cac hoat ddng xa hoi, cong
viéc hoac hang ngay.

Bai khi, khi moi ngwoi vat 16n véi moét thach thire

vé strc khde tam than, ho c6 thé lam dung db uéng
c6 cdn hodc chét gay nghién thay vi nhan tro gitp
chuyén nghiép. M6t nghién ctru ctia Vién Stre Khde
Quéc Gia (National Institutes of Health) gan day vao
nam 2020 cho thay ct¥ 4 nguwdi méc chirng réi loan
st dung chat gay nghién thi cé 1 ngudi mac chirng rdi
loan strc khde tam than. Biéu nay cé nghia la néu ai
dé ma quy vi biét dang str dung nhiéu dd udng cé con
ho#c chat gay nghién hon, thi d6 c6 thé 1a dau hiéu
cho thay quy vi nén trd chuyén vé stic khde tam than
V&i ho.

Déi voi mot sb ngudi, néi vé strc khde tam than cé thé kho khan vi bi ky thi. Sau day 1a mét sb 1oi khuyén
hivu ich @& 1am cho cac cudc trd chuyén vé strc khde tam than tré nén dé dang hon va gidm bét sy ky thi
vé strc khde tam than.

Cac L&i Khuyén vé Giam Ky Thi va Giup
Cac Cudc Tro Chuyén vé Strc Khée Tam
Than Tr& Nén Binh Thwéng

«  Tuw tim hidu théng tin v& nhitng thach thirc va rdi loan strc khde tam than khac nhau.

«  DP6i xtr v&i ngudi khac mdt cach ton trong. Tranh ngdn nglr gay tdn thuwong hodc phan
xét — 101 ndi cé stre manh.

+  Hiéu rang réi loan strc khde tam than khong phai 13 t&t ca v& mot con ngucyl Sk dung

ngdén ng “wu tién con nguwdi”, nghia la quy vi nén 90| ai do 1a “ngwdi mac chrng roi
loan Iwdng cwc” chr khéng phai la “ngwoi lwdng cuc’”.

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

+  Tim hiéu v& mot sé ngudn lyc vé strc khde tam than dé& quy vi chuan bi tét hon va cé
thé hd tro' cho ngwoi can gitp d&.

Viéc thanh that vé nhivng gi dang thwc sw dién ra ¢ thé gitp moi ngwdi cdm thay dwoc trao
quyén, khéng don déc va thodi mai hon khi trd chuyén vé sirc khde tam than.
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Quy Vi Co6 Biet?

hé tro' strc khée tam than phu hop véi quy vi. Hay truy cap Up2SD.org/resources dé tim hiéu thém.

Bat Pau Cudc Tro Chuyén

Bat dau cudc tro chuyén dé héi tham nhirng ngwi xung quanh quy vi 1a mét bwéc tuyét
voi dé giam bét sw ky thi vé sirc khée tam than. Quy vi cang thwe hanh troé chuyén vé
strc khde tam than nhiéu, thi quy vi cang hiéu ré hon. Sau day 1a mot sé cach dé bat dau
cudc troé chuyén:

Gan day, minh thay ban c6 vé khang Minh s&n sang lang nghe néu ban can
khac. Ban én ch? chia sé diéu gi dé6. Gan day ban thé nao?
Ching minh khéng néi chuyén mét th&i Néu ban can hé tre gi d6, minh luén
gian roi, nhwng minh luén nghi vé ban. san sang giap d&. Minh c6 thé gitp gi
Ban khée khong? cho ban?
Minh biét lic nay ban dang gap khé Viéc cam thay khong 6n la hoan toan
khan. Minh luén san sang lang nghe binh thwéng. Minh cé thé giup dwoc
néu ban muon chia sé. gi khong?

San sang bén canh mét ngw®i ban hodc thanh vién gia dinh va
nhac nhé ho rang viéc nh& tro’ gitp 1a hoan toan binh thwéong
va c6 thé tao nén khac biét rat I&n. Néu ho can hé tro chuyén
nghiép, hay khuyén khich ho tim cac nguén lwc bang cach truy
cap Up2SD.org/resources hoic lién hé véi DPuwdng Day Tiép Can
va Khiang Hoang ctia San Diego theo s6 888-724-7240. Hay nhé
rang sw ho tro va sw toét bung cta quy vi cé thé tao nén sw khac
biét trong cudc séng cua ho.
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Hay goi 888-724-7240 dé dwoc tror giup tai
Quan San Diego. Fdich vu hé tro' mién phi, an
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