Health

Kiét Strc Trong Giai Doan Dich COVID-19

DPai dich COVID-19 da pha v thoéi quen hang ngay ctia ching ta va cach chang ta
thwe hién coéng viéc ctia minh. Diéu nay co thé gay ra cing thang dang ké va lam cho
tat c& ching ta dé bj kiét sirc.

Kiét strc 1a két qua cla sw cang thadng man tinh lién quan dén cong viéc khién ching ta
cam thay mét méi vé thé chét ciing nhw tinh than va thé o véi cong viéc. Sw chén ép
va phan biét dbi x&» dang dién ra déi v&i nhirng ngudi lao ddng da mau va cac nhém
ngwdi dé bj tn thwong khac ciing cé thé gay ra cang thadng man tinh va dan dén kiét
strc.

Suw kiét strc khong duoc kiém soat ¢ thé 1am suy yéu nghiém trong strc khée thé
chét va tinh than ca chiing ta. N6 c6 thé [am tdng nguy co méc bénh va phat trién
cac bénh man tinh nhw trdm cadm, lam dung rwou va chat gay nghién va huyét ap cao.
N6 c6 thé tac dong tiéu cwc dén cudc sbng gia dinh va xa hoi ctia ching ta.

Théng tin dwoc cung cap dwdi day cé thé giap ban dbi phé hiéu qua hon va han ché
nguy co bi kiét strc.

Nhan biét cac dau hiéu va triéu chirng ctia kiét strkc '

Dé kiém soat tinh trang kiét strc, buwdc dau tién la nhan biét cac dau hiéu va triéu
chirng clia kiét stre, thuwong 1a sw két hop ctia cac phan (rng cang thdng man tinh noi
chung va lién quan dén cong viéc.

Céc dau higu va trigu chirng cuia kiét strc lién quan dén cong viéc
e Cam thay tiéu cwc va that vong ve cdng viéc
e Trd nén cau kinh hoac thiéu kién nhan v&i dong nghiép va khach hang
e Gap khé khan khi bat ddu ho&c hoan thanh nhiém vu ding han va hay mac 16i
e Thiéu déng lwc, cdm thay tach roi
e Khéng cdm thay thda man véi thanh tich cia minh
e Nghi 6m nhiéu hon binh thwdng
e Co y dinh nghi viéc

Cac dau hiéu va triéu chirng khac cta cang thang mén tinh
e Cam thay cang thang va lo lang, choang ngep, that vong, buodn, vd vong hoac

chan nan
e Kiétsurc
e CAu gat

e Kho tap trung
e Khé ngu

Vietnamese



e S dung thwe phdm, thuéc hoac rwou dé cdm thay dé chiu hon hodc don gian la
dé khéng cam thay gi

Nguyén nhan phé bién gay ra kiét strc
Cac yéu t6 cta noi lam viéc cé thé gay kiét sirc bao gom: thiéu kiém soét, ky vong cong

viéc khdng ré rang, nang déng that thwdng, noi lam viéc ngét ngat, cong viéc don diéu,
méi trwdng l1am viéc khong co td chire, khdi lwong cong viéc nhiéu va mét can bang
gitra cudc sbng va cdng viéc.

Chung ta dbi mat v&i cac nguyén nhan gay ra sw kiét strc do dai dich va lam viéc tir xa,
chéng han nhu:

e Lo ngai vé nguy co phoi nhiém vai vi-rat

e Thiéu ranh gi&i gitra cdng viéc va cudc séng gia dinh va thiéu thoi gian nghi ngoi

e Si dung céc cong cu giao tiép ma&i va phai xi ly cac khé khan vé mat ky thuat

e Cham sdc cac nhu ciu ca nhan va gia dinh trong khi 1am viéc, chang han nhw

day tré hoc tai nha va theo d6i hoac cham séc ngudi gia

e Cam thay ban khéng déng gép du

e Khéng chac chan vé noi lam viéc va’hoac viéc lam trong twong lai

e Thiéu sw hé tro va phan hdi vé mat xa hoi

Thwe hién cac bwéc sau dé ngin ngtra kiét strc

T6i wu héa khéng gian lam viéc: Danh khong gian cho méi thanh vién trong gia
dinh dé lam viéc va hoc tap. Lam cho khoéng gian lam viéc ctda ban thoai mai va tach
biét hoan toan v&i cac hoat doéng sau gi¢ lam viéc cta ban.

Kiém soat thei gian trong ngay: C6 thoi quen hang ngay nhat quan, thiét lap ranh
gioi vé gid lam viéc, thinh thoang danh thoi gian nghi giai lao, Ién ké hoach va sap
xé&p wu tién, duy tri thai do tich cwc va yéu cau giup d& khi can thiét.

Ludn gitp lién lac: Giao tiép thwérng xuyén véi nhom ctia ban va déng nghiép va
gitr lién lac v&i hé thong ho trg' xa hdi cda ban.

Gitr cho co’ thé khée manh: Thinh thodng dirng day dé kéo gién co thé va di
chuyen vong quanh, tap thé duc, hit thé khéng khi trong lanh, ngt da giac, thién, an
udng tdt va udng da nwéc.

Gitr y chi manh mé: Nhan biét dwoc nguyén nhan gay ra cang thang nhan thirc
dwoc cac phan ing cang thang, kiém soat cang thdng bang cac chién lwoc lanh
manh phu hgp va lam nhirng viéc ban thich.

Baytéy kién: Néu nhirng hanh vi phan biét déi xir va lam dung gay ra, hoac gép
phan vao cam giac cang thang dirng chiu dwng trong im lang. Hay yéu cau sy giap
dé& tr nhivng ngwdi ma cé thé cling chiu &nh hwdng twong tw va cling tham gia bay



té kién clia minh. Lién hé v&i noi lam viéc, chinh phi hoéc cac té chirc khac dé tim
cach dieu tri va ung ho thay doi c6 hé thong.

Han ché th&i gian danh cho phwong tién truyén thong: Dat thoi gian cu thé dé
xem tin ttre, giGi han thoi gian danh cho phuong tién truyén thong xa héi va nhan
théng tin tr cAc nguon dang tin cay.

Phai lam gi néu bi kiét sirc

Panh gia cac Iwa chon cua ban dé giam cing thang cong viéc. Néi chuyén thang
thén véi nguwdi giam sat ctia ban vé viéc dai dich dang anh hwdng ban va cong viéc cta
ban nhw thé nao. Lam viéc cung nhau dé tim giai phap

Kham phéa nhirng cach méi dé kiém soat sw cing thang. Noi chuyén véi déng
nghiép, ban bé ho&c gia dinh, d& hiéu rd hon vé cach ban c6 thé gidm cang thang hoac
guan ly né hiéu qua hon.

Tim kiém sw hé tre. Birng ché doi cho dén khi cac triéu chirng cta ban trd nén toi té
hon; thdc mac vé céac lwa chon hd tro cd san va tim kiém sy giup d&. Néu ban c6 thé
tiép can chuwong trinh hd tro danh cho ngudi lao ddng, hay tan dung céac dich vu cla
ho. Yéu cau sy gip d& tlr cac ngudn lwc va cac chuyén gia stirc khde tam than.

HO tro c6 san ] ]

NYC Well: Néu cac triéu chirng cang thang tré nén qua mdrc, ban cé thé lién lac voi
nhirng cb van dwoc dao tao tai NYC Well, mét dich vu hd tro strc khde tdm than mién
phi va bao mat c6 thé gitip Ngudi Dan New York (rng phé véi tinh trang d6. Nhan vién
ctia NYC Well ludn s8n sang hd tro 24 mét ngay, 7 ngay mot tudn va cé thé dua ra 1o
tw vAn ngan gon va gidi thiéu dén dich vu chdm séc bang hon 200 ngén ngir. Dé dwoc
cham séc, hay goi sb 888-692-9355 hoac trd chuyén trwc tuyén tai trang mang
nyc.gov/nycwell.

Uy Ban Nhan Quyén Thanh Phé New York (NYC Commission for Human Rights):
Néu ban tin rang ban da bi phan biét déi x& vi tinh trang nhap cw, quéc tich gbc hodc tw
cach thanh vién ctia mét nhém dwoc bao vé khac, hay lién hé véi Uy ban theo s6 311
ho&c tai 718-722-3131 dé ndp don khiéu nai phan biét doi xc.

Pwéong Day Nong Bao Vé Ngwei Lao Bong (Worker Protection Hotline): Goi 311
hodc 212-436-0381 dé hai vé viéc mé clra lai, hwéng dan vé sirc khde va an toan danh
cho noi 1am viéc hodc dé bao cao ngwdi st dung lao ddng khéng tuan theo cac yéu
cau vé viec mé cira lai.

NYC Hope: Nha khéng phai lic ndo cling la noi trd 4n an toan. Ban c6 thé nhan c4c tai
nguyén va dich vu cho ban than hoac dé gitp nhirng ngudi gap phai bao lwc hen ho,
bao lwc gia dinh hodc gidi tinh. D& biét thém thong tin, hay truy cap nyc.gov/nychope.
Dé Iap ké hoach an toan, tim noi & ho&c hé tre phap ly dan sw hodc tw van ngay bay



http://nyc.gov/nychope

gi®, hay goi cho dwérng day néng Bao hanh Gia dinh 24 gi® ctia NYC tai s6 800-621-
4673 (TTY: 866-604-5350. V&i nhivng trwérng hop khan cap, hay goi 911.
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