
Để Tạo Nên Một San Diego Lành Mạnh và Được Hỗ Trợ

Bản tin đặc biệt bao hàm các chủ đề về sức khỏe tinh thần cho người dân San Diego.

Phiên bản 35

Về Bản Tin
Cũng như đa số người dân Hoa Kỳ, người dân San Diego 
đang tìm cách hòa nhập lại với xã hội sau gần hai năm 
cách ly, mất mát và bất định. Trong khi trạng thái “bình 
thường mới” của chúng ta đã mang đến các thay đổi lành 
mạnh cho một số người, trạng thái này cũng đem đến 
các thách thức mới cho những người khác. Khi tiến về 
phía trước, chúng ta cần giải quyết rất nhiều thách thức 
về sức khỏe tinh thần đã xuất hiện hoặc trở nên tồi tệ 
hơn trong hai năm qua.

Bản tin này cung cấp những lời khuyên hữu ích về cách 
bảo vệ sức khỏe tinh thần của chúng ta và cách ưu tiên 
việc này trong trạng thái “bình thường mới” mà chúng ta 
đang đối mặt. Bản tin được thiết kế để thúc đẩy những 
cuộc trò chuyện về sức khỏe tinh thần và cung cấp 
hướng dẫn về cách thức và thời điểm liên hệ tìm kiếm trợ 
giúp, cũng như cách thức và thời điểm hỗ trợ người khác.

Bản tin này là một phần trong chiến dịch Điều Đó Tùy 
Thuộc Vào Chúng Ta, do Cơ Quan Y Tế và Dịch Vụ Nhân 
Sinh (Health and Human Services Agency) Quận San 
Diego phát triển và hỗ trợ tầm nhìn của Live Well San 
Diego của Quận nhằm thúc đẩy một cộng đồng lành 
mạnh, an toàn và phát triển. Bằng cách nâng cao nhận 
thức, khuyến khích đối thoại và cung cấp quyền tiếp 
cận các nguồn lực địa phương, chúng tôi nhắm đến việc 
truyền cảm hứng về sức khỏe, giảm kỳ thị và ngăn chặn 
việc tự tử đối với mọi người dân San Diego, đặc biệt chú 
trọng đến những nhóm dân cư có nguy cơ cao nhất và bị 
ảnh hưởng nặng nề nhất ở San Diego.

Đường dây Tiếp cận và Trợ giúp lúc Khủng hoảng

888-724-7240
Các nguồn lực cộng đồng  2-1-1

Thắp Ánh Sáng Lên:  Ưu Tiên
Sức Khỏe Tinh Thần trong “Bình Thường Mới”
Đã hai năm kể từ khi bùng phát đại dịch COVID-
19, mọi người đã bắt đầu quay lại hòa nhập với 
xã hội và tìm cách định hướng cuộc sống — ở 
nhà, ở nơi làm việc, và trong bối cảnh xã hội — 
trong trạng thái “bình thường mới”. Nhiều người 
háo hức muốn tìm lại những gì họ cảm thấy mình 
đã đánh mất và quay trở lại thực hiện các hoạt 
động trước COVID-19, như đến thăm bạn bè và 
gia đình, ăn uống tại các nhà hàng, và đến tiệm 
làm tóc. Một số những người khác đang xúc tiến 
phát triển mà không phải chịu gánh nặng của 
những thứ bị bỏ lại phía sau, chẳng hạn như lịch 
trình làm việc nghiêm ngặt. Bất kể trải nghiệm 
của mọi người, có một điều đúng với tất cả chúng 
ta: Thế giới hôm nay rất khác biệt so với ngày mà 
đại dịch bắt đầu.

Hiện tại, ngày càng có nhiều người gặp phải các thách thức về sức khỏe tinh thần. 
Trong năm đầu tiên của đại dịch, tỷ lệ người bị lo âu và trầm cảm toàn cầu đã gia 
tăng đáng kể.1 Đối với những nhân viên tuyến đầu, chẳng hạn như các nhà cung 
cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe và nhân viên người ứng phó đầu tiên, tình trạng 
kiệt sức đã gia tăng ở mức độ nghiêm trọng. Và trong khi nhiều người cảm thấy nhẹ 
nhõm khi được quay lại văn phòng để được kết nối và có cảm giác thuộc về, những 
người khác phải đối mặt với âu lo, kết quả của việc họ cảm thấy thoải mái khi làm 
việc tại nhà hoặc có những quan ngại về sức khỏe.

Làm thế nào để chúng ta tiến lên và lấy lại được cảm giác bình thường trong khi 
phải giải quyết những thách thức mới về sức khỏe tinh thần này? Thế giới hiện đã 
rất khác biệt, và chúng ta cũng thế, và đó cũng phải là cách chúng ta nhìn nhận và 
quản lý sức khỏe tinh thần của mình. Sự thay đổi cũng mang đến cơ hội. Đây không 
chỉ là vấn đề thích ứng với trạng thái “bình thường mới”. Mà chúng ta phải tạo nên 
trạng thái đó. Đó chính là cách chúng ta phát triển khả năng phục hồi.

Giúp Đỡ Người Cao Tuổi Trong 
“Bình Thường Mới”

Người cao tuổi là những người đặc biệt dễ tổn thương trong giai đoạn “bình 
thường mới”. Nhiều người vẫn còn sợ hãi COVID-19 và gặp khó khăn trong việc 
chấp nhận hai năm mất mát mà họ không thể nào tìm lại. Sau đây là các lời khuyên 
giúp người cao tuổi trong cuộc sống của quý vị thích ứng với thế giới hiện tại:

• Giúp họ từ từ hòa nhập lại với xã hội. Ban đầu hãy thử tham gia các cuộc họp 
mặt ít người.

• Kiểm tra tình hình của họ bằng cách gọi điện thoại, gửi thư, nhắn tin hoặc đến 
thăm một cách an toàn.

• Đề nghị lái xe đưa họ đi vòng quanh để không phải ở trong nhà cả ngày.

• Trao cho họ một điều gì đó để ăn mừng và mong đợi, chẳng hạn như một 
chuyến đi chơi hoặc kỷ niệm sinh nhật.



Gọi đến số 888-724-7240 để được trợ giúp ngay lập tức.
Đây là dịch vụ hỗ trợ miễn phí, ẩn danh bằng mọi ngôn 

ngữ, hoạt động 7 ngày một tuần / 24 giờ một ngày

Để tìm hiểu thêm thông tin về những cách cải thiện 
sức khỏe tinh thần của quý vị, hãy truy cập: 

up2sd.org/topics/mental-health

Lời Khuyên  Hỗ Trợ Cho Sức Khỏe 
Tinh Thần Của Quý Vị Trong Các Tình 
Huống Hiện Tại
Thế giới đã thay đổi, và trong mọi lúc, hoàn toàn bình thường dù 
đôi khi quý vị cảm thấy không ổn. Hãy chăm sóc sức khỏe tinh thần 
bằng cách tạo các thói quen giúp quý vị cảm thấy được trao quyền 
và giúp xây dựng các ranh giới lành mạnh. Hãy xem qua các lời 
khuyên này và thử làm theo một số lời khuyên để tìm ra những gì 
phù hợp nhất với quý vị.

Quý Vị Có Biết? Tháng 5 là Tháng Vấn Đề Sức Khỏe Tinh Thần 
Hãy hành động vì sức khỏe tinh thần bằng cách kiểm tra chính quý vị và những người khác.

                        Hiện nay nhiều người vẫn đang làm việc tại nhà, việc cố 
gắng cân bằng giữa công việc, trường học và gia đình tại cùng một 
nơi có thể sẽ trở nên quá tải. Hãy phát triển các thói quen giúp quý 
vị duy trì mối liên hệ gắn kết với gia đình trong khi vẫn cân bằng 
được các khía cạnh khác của cuộc sống.life.

                                     Tập trung vào những điều quý vị có thể 
kiểm soát để tạo ra một không gian làm việc an toàn, tích cực 
phù hợp với quý vị.

• Dành thời gian cho những việc mang niềm vui cho quý vị, ít nhất mỗi 
tuần một lần. Biến những thói quen và kỹ năng quý vị đã phát triển 
trong hai năm vừa qua thành những thói quen thường ngày. Tiếp tục 
chăm sóc bản thân nếu trước đây quý vị đã dành nhiều thời gian hơn 
cho việc này.

• Bắt đầu hoặc kết thúc một ngày của quý vị bằng cách suy ngẫm phản 
hồi lại. Hãy tìm một nơi yên tĩnh tại nhà của quý vị, nơi quý vị có thể 
suy nghĩ, đọc hoặc tập thể dục mà không bị phân tâm. Dành không 
gian cho gia đình quý vị để thực hiện điều này.

• Dành một thời gian đặc biệt để kết nối gia đình, chẳng hạn như buổi 
tối xem phim hoặc ăn sáng cùng nhau vào mọi buổi sáng.

• Mỗi ngày dành riêng ít nhất 15 phút để tự kiểm tra, giải tỏa căng 
thẳng và tránh kiệt sức. Hãy thiết lập một lời nhắc để quý vị không 
quên làm việc này.

• Khi có thể, quý vị hãy rời khỏi khung cảnh căng thẳng. Tạm dừng làm 
việc và đi dạo bộ, gọi điện cho một người bạn, chợp mắt, hoặc làm 
điều gì đó mà quý vị thấy thích thú.

• Chuẩn bị bữa trưa thường xuyên, giờ nghỉ giải lao hoặc gọi điện với 
đồng nghiệp để tạo các mối liên hệ xã hội tích cực giúp cải thiện tâm 
trạng của quý vị. Quý vị cũng có thể sử dụng thời gian này để kiểm tra 
sức khỏe tinh thần của họ.

• Nếu quý vị đang làm việc từ xa: Sử dụng thời gian quý vị thường dành 
cho việc giao tiếp để tạo thói quen mới hàng ngày giúp quý vị cảm 
thấy bình yên. Vừa đi dạo vừa uống cà phê sáng. Gặp gỡ bạn bè để 
ăn sáng. Thiền.

• Nếu quý vị đang quay lại văn phòng: Thiết lập các ranh giới lành 
mạnh. Quyết định trước liệu quý vị sẽ ôm hay vẫy tay, cùng ăn trưa 
với người khác hay ăn tại bàn của mình, hoặc tham dự các sự kiện 
sau giờ làm hay về thẳng nhà sau khi hết giờ làm việc.

• Nếu quý vị là một nhân viên tuyến đầu hoặc đã ở lại văn phòng trong 
suốt đại dịch: Thiết lập các cuộc hẹn kiểm tra thường xuyên với đồng 
nghiệp. Hãy cởi mở và trung thực về cảm giác căng thẳng hoặc kiệt 
sức, có thể bao gồm cảm giác bị quá tải, lo âu, thiếu động lực, khó 
ngủ, hoặc khó tập trung.

TẠI NHÀ 

TẠI NƠI LÀM VIỆC 



COVID-19 không phải là điều duy nhất thay đổi thế giới của chúng ta. Từ tin tức về các mối quan hệ quốc tế đến bất công xã hội và thảm họa thiên 
nhiên, thế giới quanh chúng ta đôi khi thật nặng nề. Hãy nhớ rằng việc có cảm giác là bình thường. Đó chính là do lòng nhân từ của quý vị.

Nhưng việc liên tục tiếp xúc với những tin tức khó khăn có thể làm ảnh hưởng đến sức khỏe tinh thần của chúng ta. Việc này có thể khiến lo âu trở 
nên tồi tệ hơn và làm tăng cảm giác buồn bã.2-5 Người dân San Diego đã phải chịu ảnh hưởng bởi những sự kiện xảy ra trên khắp thế giới.6-7 Ở khắp 
quận, thanh thiếu niên cộng đồng LGBTQ+ đã báo cáo rằng điều luật gần đây đã có ảnh hưởng tiêu cực đến sức khỏe tinh thần của họ.8-10

Việc đọc tin tức có thể giúp chúng ta luôn được cập nhật và có cảm giác nối kết, nhưng việc ưu tiên cho sức khỏe tinh thần của chúng ta cũng rất 
quan trọng. Sau đây là một vài công cụ và lời khuyên giúp quý vị đối mặt với việc đọc các chủ đề khó khăn trong tin tức và xây dựng khả năng phục 
hồi.

Lên lịch cho việc đọc hoặc nghe tin tức. Tắt tin tức nếu 
quý vị bắt đầu cảm thấy quá tải.

Đọc hoặc xem tin tức ở một không gian an toàn và nuôi 
dưỡng. Pha một tách trà nóng, ở cạnh gia đình và bạn bè, 
hoặc mở bài nhạc yêu thích của quý vị.

Chuyển hướng cảm xúc của quý vị sang tìm cách để trợ 
giúp. Những thời điểm khó khăn có thể giúp phát huy 
những điều tốt đẹp nhất ở con người. Hãy sử dụng cơ hội 
để làm tình nguyện, quyên góp, hoặc liên hệ với người có 
thể đã bị ảnh hưởng trực tiếp.

Đọc điều gì đó vui vẻ hoặc giúp cải thiện cảm xúc sau khi đọc 
phải những điều khó khăn.

Tạm ngưng sử dụng mạng xã hội hoặc internet. Việc xóa 
một số ứng dụng, giới hạn thời gian lên mạng, hoặc tắt 
thông báo có thể sẽ rất có ích.

Hãy theo dõi cẩn thận cách cơ thể quý vị phản hồi với các 
tin tức căng thẳng, và đừng ngại tìm kiếm trợ giúp.

Đọc Tin Tức Gây Khó Chịu

Up2SD        Up2SD

Ưu Tiên Không Dùng Giấy? 
Để xem trực tuyến bảng tin chiến dịch này hoặc tải dưới dạng PDF, hãy truy cập: up2sd.org/ community-bulletins

                                                         Con người là những sinh vật xã hội cần có cảm giác được 
kết nối với người khác, đặc biệt là sau khi trải qua một thời gian dài cách ly. Việc tái hòa 
nhập vào các bối cảnh xã hội có thể phức tạp hoặc gây lúng túng, nhưng hãy nhớ rằng 
quý vị không đơn độc! Tất cả chúng ta đang cùng tìm giải pháp cho việc này. Sau đây là 
một số lời khuyên để duy trì kết nối với mọi người theo những cách có thể khiến quý vị 
cảm thấy thoải mái.

• Đánh giá mức độ thoải mái của quý vị đối với các tương tác trực tiếp. Xác định 
trước các ranh giới của quý vị, và đừng ngại nói “không”.

• Sau một chuyến thăm dài, hãy dành thời gian quý vị cần để ở một mình và suy 
ngẫm phản hồi lại.

• Hãy cởi mở và trung thực với những người thân của quý vị nếu quý vị cảm thấy cô 
đơn hoặc quá tải.

TRONG BỐI CẢNH XÃ HỘI

Chậm lại..

Hít thở sâu.

Quan sát cơ thể, suy nghĩ và cảm giác của quý vị.

Xử lý những vấn đề có thể xảy ra với quý vị, sau 
đó tiếp tục.

Nếu có một email, 
cuộc họp, hoặc 
nhiệm vụ trong công 
việc làm quý vị cảm 
thấy khó chịu,

DỪNG LẠI



Hình ảnh chỉ nhằm mục đích minh họa và những người được mô tả là người mẫu.
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• Hỗ trợ miễn phí, ẩn danh

• Can thiệp khủng hoảng và ngăn ngừa tự tử

• Giới thiệu dịch vụ cho các nhu cầu sức khỏe tinh thần cũng như nghiện      
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Quý vị không rõ nơi cần đến để được hỗ trợ? Hãy 
trò chuyện trực tuyến hoặc gọi cho tư vấn viên 
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