Health

Coéng Nhan Chan Thwong Tam Ly va Thic Pay Sw Bén Bi
Trong Tinh Hinh COVID-19

Chan thuong tam ly c6 thé dwgc cam nhan theo nhiéu cach va la mét khiing hoang strc
khoée cong cong tlep dién xuyén khap thanh phé va quoc gia cua chung ta. bai dich
COVID-19 d& gay tén hai chua tirng c6 dén mang sdng con ngudi, bat an tai chinh va
céach biét xa hdi, khién cho cadm xtc chan thwong ma nhiéu nguoi phai trai qua ngay
cang té hon. Nhiéu cw dan Thanh Phé New York (NYC) cling dang quay cudng trong
nhirng sw cb bao lwc canh sat, bat cong va bat binh dang ching tdc, va dang lam viéc
dé déi mat voi hang thé ky chan thwong tam Iy ma cac cong déng Da Den va Da Nau,
va cac cong déng da mau khac, da phai trai qua. Nhirng khung hoang strc khoe cong
cong dién ra ddng loat nay la nhivng tac nhan gay cang thadng dang ké ma co thé dong
gop vao chan thwong va cdm giac mat mat ma nhiéu nguoi dang trai qua.

Pinh Nghia Chan Thwong va Hiéu Ré Tac Pong ctia Chan Thwong

S& Dich Vu Lam Dung Chét va Strc Khde Tam Than (Substance Abuse and Mental
Health Services Administration, SAMHSA) dinh nghia chan thwong la phat sinh t& mét
sw kién, loat s kién hodc mot nhém cac hoan cdnh ma mét ca nhan trai qua la co hai vé
thé chat hodc cdm xuc.! Cac sy kién gay chan thwong tiém tang nhw dai dich COVID-19
c6 thé khién cho viéc dbi phé va héi strc kho khan. Cac phan rng véi chan thuong
mang tinh ca nhan. Chung ta co thé trai nghiém cung mét sy kién khac nhau, va cé
phan ng khac nhau vé&i su kién d6 tly vao ngudn lwc déi phd ctia ching ta (vi du nhw
quan hé hé tro, lwdi an toan tai chinh va ky ndng quan ly cang thang). Cac ngudn lwc dé
c6 thé thay ddi theo thdi gian, anh hwéng dén cach ching ta trai nghiém va déi pho véi
chén thuwong xuyén subt cudc doi chang ta.

Céc sw kién chan thwong (bao gdm méat ngudi than hodc mét viéc lam) khéng dworc trai
nghiém binh d&ng xuyén khép tat ca cac cong ddng. Ngwdi New York Da Ben va Da
Nau da bj anh huwdng mot cach khéng can xirng béi cac trwdng hop 1ay nhiém va tir
vong do COVID-19, cling nhw méat viéc lam va tién lwong. Cong nhan Da Den va Géc La
Tinh mét viéc l1am ciing c6 it kha nang nhan hé tro ctia chinh phi hon céng nhan Da
Tréng.2 Diéu nay co6 thé dong gop vao sw khac biét vé trai nghiém ma ngwdi Da Den va
Gbc La Tinh trai nghiém so v&i nguei Da Trang, ngudi co thé trai nghiém cung sw kién
dé nhung c6 thé tiép can nhiéu nguén lwc déi phd hon.

1 SAMSHA’S Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed Approach (Khai Niém Chan
Thwong va Huwéng Dan Tiép Can c6 Hiéu Biét vé Chan Thuong cia SAMSHA). Trang web clGa S& Dich
Vu Lam Dung Chét va Strc Khée Tam Than.
https://ncsacw.samhsa.gov/userfiles/files/SAMHSA_Trauma.pdf. Xuat ban thang 7 nam 2014. Truy cap
ngay 27 thang 7 nam 2020.

2 Coleman P, Casselman B. Minority Workers Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust (Cong Nhan
Ngwoi Thiéu S Bj Tri Tré trong mét cude Bung N& Bi Anh Huwdng Manh trong mét cuéc Bé Tac). Trang
web Thoi Bao New York. https://www.nytimes.com/2020/06/06/business/economy/jobs-report-
minorities.html. Xuat ban ngay 6 thang 6 ndm 2020. Truy cap ngay 18 thang 7 ndm 2020.
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Cang thang chan thwo’ng thir cap xay ra khi mot Nguoi tiép xuc vOi trai nghiém chan
thwong truc tiép clia ngwdi khac. Cang thang chén thwong thtr cap thU’O’ng duwoc trai
nghiém b&i nhitng ngwdi thuwdng xuyén tiép xdc v&i chan thwong cla ngudi khac, vi du
nhw cb van vién, nha tri liéu, nhan vién so ctru, nhan vién chdm séc strc khde va cac ca
nhan khéng lién quan mot cach chuyén nghiép (vi du nhw ban bé va thanh vién gia dinh
chirng kién chan thwong anh hwéng dén ngudi than hodc cong di“)ng ctia ho). Cang
thdng chan thuwong thi cap co6 thé déng gop vao cam xuc mét moi thé chat va cam xuc,
bwc bdi va vo vong. Cong nhan nhirng cam xuc nay trong ban than quy vi hay ai do gan
gli v&i quy vi la buéc dau tién trong viéc gidi quyét chung.

C6 Thé Phuc Ho6i Ttr Chan Thwong

Su bén bi |a kha nang bat lai tir mét tinh hudng kho khan. Thic day an toan, tinh minh
bach va hop tac trong cac moi quan hé, cong dong va to chirc co the giam nhe cang
thang va thuc day sw béen bi.

Mc du xay dung tinh b&n bi 1a mét chién thuat déi pho hiwu ich, d6 khong phai la gidi
phap cho cac van dé hé théng nhw phan biét chiing toc, diéu ma tiép tuc gay béat loi va
lam tén thwong cac cong déng da mau. Cac van dé hé thdng nay can gidi phap hé
thdng. Cac cong ddng dang chung tay véi s6 lwong dong dao dé chdng lai nan phan biét
chiing toc hé thdng va sy bat binh dang chiing tdc. Cong nhan va hé tre 1an nhau trong
nhirng thdi khdc nay cé thé cho phép chung ta tréi day manh mé hon va c6 tinh than
doan két I6n hon.

Trong khi Ngwoi Dan New York phuc hoi va ting pho vai dai dich tiép dién, co co hoi dé
xay dwng tinh bén bi va ho tro 1an nhau.

Loi Khuyén Xay Dwng Tinh Bén Bi

Coéng nhan rang cac cam giac dau thwong, mat mat va buon ba la diéu tw nhién va
c6 thé thuc day sw bén bi: Chap nhan cac cam giac clia quy vi. Phuc héi theo nhip d6
clia riéng quy vi va theo cach riéng ctia quy vi. Hay kién nhan v&i chinh minh.

Xay dwng két ndi hé tro: Con nguwdi la nhirng sinh vat cé tinh xa hoi tim kiém sw thdm
dinh, than thudc va an toan & ngudi khac. Xay dwng két néi qua cac quan hé hé tro giup
nudi dwéng cam giac an toan va cdng déng co thé hé tro héi phuc. Tai két ndi véi ban
bé va thanh vién gia dinh ciing cé thé 1a moét ngudn hé trg manh mé.

Xac dinh va str dung thé manh cta quy vi: Khiing hodng cdng ddng c6 thé tao co hoi
dé xac dinh thé manh va pham chét ca nhan (vi du nhw 1dng qua cadm, khiéu hai hwdc va
sy ddong cdm) ma cdé thé st dung dé kiém soat sy cdng thadng phat sinh tir nghich canh.
S dung k§ nang cta quy vi d& giup ngudi khac qua nhirng hoat ddng nhw tinh nguyén
dé gitp quy vi dbi phé. D& tim cac co hoi tinh nguyén, hay truy cap "Help Now NYC"
(NYC Tro giup Ngay bay Gi¢) hoac "NYC Service" (Dich vu ctia NYC).



https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www.nycservice.org/

Hay tap trung vao nhirng thtr quy vi cé thé thay doéi: Xac dinh cac thach thirc va tap
trung vao nhirng diéu nam trong tdm kiém soat clia quy vi. Luyén tap chanh niém va
tham gia vao cac hoat dong lanh manh. Bap lai ngwoi khac véi sy dong cam va quan
tam, va céng nhan rang moi ngwdi déu bi anh huéng bdi COVID-19 khac nhau. Hay tén
trong; theo d&i v&i moi ngwdi va cho ho biét rang quy vi sén sang l&ng nghe céc trai
nghiém ma c6 thé khac véi minh.

Hai hwéc va tiéu khién: Hai hudc co thé [a mot chién lwgc ddi phé manh mé, va tim
kiém co hdi dé& tham gia cac hoat dong vui cé thé chéng lai mét sé théng diép tiéu cuc
va dau d&n ma quy vi dang trai nghiém va nghe qua truyén théng. Céng nhan rang ca
hai diéu nay ciing c6 thé 1a chién lwoc tranh né tng phé véi chan thuwong. S dung
ching lam chién lwvgc chi yéu hodc 1au dai cé thé gay tranh né hoac kim nén cac cdm
xuc dau dén lién tuc ma cé thé tai tréi day theo cac cach gay hai tiém tang va ton
thwong hon.

Cong nhan néi dau cua chan thwong ching téc3: Cac trai nghiém chan thuwong
chiing téc thuwdng bi phét 16 hodc gidm thiéu. Tao ra cac co hoi dé thao luan trai nghiém
clia quy vi vé phan biét ching toc va tim kiém hé tro' tr nhirng ngwdi quy vi tin twéng.
Diéu nay c6 thé cé tinh trao quyén va gitp phuc hdi. Quy vi cling cé thé tim thay tiéng
néi ctia minh qua chi nghia tich cwe dé gitp kiém soat ndi dau cia minh.

Tao hy vong: Suy nght, Ién ké hoach va nhin vé phia truéc hudng téi cac két qua tich
cwe. Nhin vé nhirng ngudi trong cong dong cta quy vi va mang xa hdi dang giup ich, va
biét rang c6 mot cdng dong dlrng sau quy vi, ké ca neu quy vi khdng nhin thay ho. Cac
cong déng da chung tay véi sb lwong déng dao bao gdm dé chéng lai nan phan biét
chling toc va béat binh déng chiing tdc. Cdng nhan va hé tro’ 1An nhau trong nhirng thoi
khac nay cé thé cho phép chung ta tréi ddy manh mé hon va cé tinh than doan két Ién
hon.

Tai Nquyén Hé Tro’

e Nhan vién cia NYC WELL ludn sén sang hé tro 24/7 va c6 thé dua ra 1oi tw van
ngan gon va gidi thiéu dén dich vu chdm séc bang hon 200 ‘ngon ngt. Pé duoc
hé tro, hay goi dén 888-692-9355, hodc trd chuyén trirc tuyén bang cach truy cap
nyc.gov/nycwell.

e Truy cap tramg web Dbi Pho6 v&i COVID-19 va Tinh Trang Khde Manh Cam Xdc
ctia S& Y Té NYC dé truy cap nhiéu nguodn lyc khac nhau.

o DA biét thém cac ngudn lwc co thé gidi quyét cac van dé nhw tro gilp tai chinh,
thwe phdm, chdm séc strc khde, dai tho bao hiém va nhiéu hon niva, hay xem
Hwéng Dan Toan Dién cho Cac Nguodn Luc.

o Dé biét thong tin chung vé COVID-19, bao gdm cach bao vé chbng lai cac dau
hiéu bénh, hay truy cap nyc.gov/health/coronavirus hoac cdc.gov/covidi19.

3 Jernigan MM, Green CE, Perez-Gualdron L, et al. Racial Trauma Toolkit (B Dung Cu Chan Thwong
Chuing Toc). Cao BPang Boston — Vién Nghién Ctru va Thic Py Chang Toc va Van Hoéa.
https://www.bc.edu/bc-web/schools/lynch-school/sites/isprc/ispre-advisory-board.html. Xu4t ban nam 2015.
Truy cép ngay 27 thang 7 nam 2020.


http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-resource-snapshot-comprehensive.pdf
file://///NASLOCSHARE240/AgencyShare/EmergencyEvents/2019_nCoV/PIO/Documents/Acknowledging%20Trauma%20and%20Promoting%20Resilience/nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

e D& tim hiéu thém vé cac nha cung cép dich vu va té chirc hiéu biét vé chan
thwong hay truy cap the "New York State Trauma-Informed Network"” (Mang Ludi
Hiéu Biét vé Chan Thuwong cta Tiéu Bang New York).

S& Y Té NYC c6 thé thay déi cac khuyén nghi khi tinh hinh c¢6 chuyén bién.
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https://traumainformedny.org/Home

