CAC PHAN U'NG THONG
THUONG

Cac Phan 'ng Thong Thwong

Sé& can mot thdi gian dai va cé thé kha kho
khan dé héi phuc sau mét sy kién gay ton
thwong tinh than. Mi nguoi cé cac phan tng
khac nhau déi v&i sang chan. Khoéng c6 phan
(rng nao la ding hay sai - ma chi la cac phan
&ng khac nhau. Qua trinh hdi phuc cta quy
vi sé dé& dang hon néu quy vi khéng ky vong
qué nhiéu vao ban than va/hoac nhirng ngudi
khac. Néu quy vi hay (nhirng) ngudi than
ctia quy vi gap kho khan khi ng pho véi tén
thwong tinh than trong giai doan khéng chac
chan nay, hdy can nhac tim kiém sy gidp d&
clia chuyén gia.

Cac Phan Ung Cing Thang Thong Thwong
Séc va té liét
So héi va lo au vé twong lai
Toi 16i
Gian dir va oan han
TrAm cam va co don
Tach biét
Céac triéu chirng tw nhién ctia cdng thang
Khé dwa ra quyét dinh
Ac mong va cac y nghi xuét hién 13p lai

Cac Goi Y Sau Cé Thé Giup Quy Vi 'ng Phé
Tai thiét lap cac théi quen cii nhiéu nhat co thé
Nhé& hit thé
Duy tri lién lac v&i gia dinh va ban bé
Tim céac cach dé thw gian ma khong dung
dén dd udng cé cdn hay chat gay nghién
Tham gia vao nhirng hoat ddng ma quy vi
yéu thich
Hiéu rang quy vi khdng thé kiém soat moi thi
Tap trung vao cac diém manh ca nhan
Dé nghi gitp d&

Nghi vé nhirng thir dem lai hy vong cho quy vi

CAC NGUON LUC

Nhom DPanh Gia Khiing Hoang
DPanh Gia Strc Khde Tam Than Khan Cap
(866) 830-6011
7 ngay mot tudn, 24 gio méi ngay

Pwong Day Ngan Nglra Tw Tir 24 Gio
(877) 7 CRISIS hoac (877) 727-4747
www.suicidepreventionlifeline.org/

NAMI WarmLine
Hb tro' phi khiing hoang
(877) 910-WARM hoéac (877) 910-9276
www.namioc.org
The Hai - Thir Sau, 9 gio sang dén 3 gid sang
Th Bay - Cha Nhat, 10 gi& sang dén 3 gi¢» sang

211 0C
Céc Ngudn Luc Coéng ddng & Quan Orange
Goi 211
www.2110C.ORG

SAMHSA
Puong Day Tro Giup Céng Thang Do
Tham Hoa 24/7
(800) 985-5990 hoac
Nhé&n tin TalkWithUs t&i 66746
www.disasterdistress.samhsa.gov
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Trang Théng Tin vé Tham Hoa va
Tinh Huéng Khan Cép

Png Clru Tham Hoa Dich Vu Sirc
Khoée Hanh Vi

www.ochealthinfo.com/bhs




TRU'GC MOT THAM HOA

Lap va thwe hanh ké hoach so tan trong doé xac
dinh nhirng noi an toan trong nha va ngoai troi.
Chuén bi bd dung cu dung trong trvdng hop
khan cap cho gia dinh quy vi v&i cac vat dung
nhw dd an, nuwéc ubng, bd dung cu so clru, ban
dd dia phwong, dén pin kém pin dw phong va
bt ky gidy t& khan cip quan trong ndo (nhw
gidy khai sinh, hé so'y té, v.v).

Chuén bi bd dung cu dung trong trvdng hop
khan cap cho thd nuéi véi dd &n, nwéc ubng,
thubc, day dat va 16ng dé van chuyén tha nuéi
cla quy vi an toan.

N6i chuyén véi con clia quy vi vé cac thdm hoa
c6 kha nang xay ra hoac dién ra trong khu vuwc
clia quy vi va cach chuan bi cho méi loai tham
hoa. Giai thich cho tré em vé cach thirc va khi
nao can goi dién nhe giup dé.

Dé cac sb dién thoai khan cip & noi cac thanh
vién gia dinh c6 thé tim thay chung.

Tim hiéu vé cac ké hoach khan cép, d4u hiéu
canh bao, tuyén dwéng so tan va vi tri clia cac
noi trd an khan cép trong cong ddng clia quy Vi.
Khi giup d& ngwoi khuyét tat, gap kho khan vé
kha nang di lai va chirc nang hoat déng binh
thwdng chuén bi s8n sang cho thdm hoa, hay
can nhéc viéc 1ap mot mang lwdi hd tro ca nhan
trong do c6 it nhat ba nguoi o thé gitp xac
dinh va nhan cac ngudn luc.

TRONG MOT THAM HOA

Cap nhat thong tin bang cach nghe hwéng dan
so tan, quan ngai vé strc khde cong déng va
hwéng dan di chuyén an toan trén TV va dai
radio.

Néu c6 Iénh so tan, théng bao sé bao gém théng
tin vé cac tuyén dwong so tan va vi tri cla noi
tra an.

Néu c6 lénh “trd &n tai chd”, hay & nguyén tai
chd (vi du nhw nha &, noi lam viéc, v.v.) cho dén
khi dwoc Iénh hoac dwoc phép roi di.

SAU MOT THAM HOA

Két néi véi mang luéi hé tror clia quy vi dé
cham séc va dong vién sau tham hoa.

Khuyén khich tré em néi chuyén, dé cac em
noi vé tham hoa va dét cac cau hdi ma cac

em mudén.

Tré lai véi thoi quen cii ngay khi cé thé.

Xem xét mirc do hiéu qua ctia ké hoach so tan
va bd dung cu dung trong trweng hop khan
cép cla quy vi. C6 1& quy vi can bd sung cac
vat dung hodc thay di ké hoach.




