Health

Pau Buon Va Mat Mat Trong Pot Bung Phat COVID-19

Mot sy kién nhw dot bung phét vi-rat Corona 2019 (COVID 19) va sy mat mat ma sw
kién nay mang lai c6 thé pha v& cdm giac an toan ctia quy vi. Khi & nha dé ngan chan
sy lay lan COVID-19, quy vi c6 thé trai qua sw mat mat lién quan dén céng viéc, tai
chinh, twong tac xa hoi va nghia vu gia dinh, giéng nhirng nguo’l khac. Quy vi cling co
thé trai nghiém mot ngwdi ma minh biét vira qua doi. Tat ca nhirtng méat mat nay co thé
nghiém trong va gay dau thwong.

Thuwc té cac chinh sach céach ly va gity khoang cach giao tiép c6 nghia 1a quy vi c6 thé
khéng thé trai nghlem va dbi dién véi nbi dau budn theo cach ma quy vi da co truwoc
day, chang han nhw & véi nhirng ngudi than yéu trong nhivng ngay cudi cung cta ho,
danh thi gian véi ban bé va gia dinh, dén tham noi thd phwong cla quy vi hoac tham
dw mot dam tang true tiép. Nhivng thay ddi nay cé thé gay dau thuwong va cé thé anh
hwdng dén tién trinh gidi tda dau budn ctia quy vi. Viéc phuc hdi sé mat thdi gian va co
thé kho khan. Tai liéu nay giai thich nhirng gi dwoc mong doi, [am thé nao dé dbi pho
v&i nhirng mat mat nay va noi dé dwoc gilp d&.

Dau Buon (Grief)

DPau budn 1a mét phan &ng tw nhién véi viec mat mat mot diéu gi dé hodc mét ngudi
quan trong véi quy vi. Quy vi c6 thé dau budn khi mat cac théi quen hang ngay, cac
twong tac xa hoi, céng viéc, thu nhap hodc cdm giac an toan va dwoc bao vé, va chac
chén la sy qua d&i cla ngwdi ma quy vi quen biét. Khi dau budn, quy vi cé thé gap
nhiéu triéu chirng va phan rng khac nhau, cé thé bao gém:

e Cam thay tréng réng, té liét, tirc gian hoac téi 16

o Tw hdi néu c6 mot diéu gi d6 cé thé hoac nén dwoc thuc hién khac di
e CAc phan (rng vat ly nhw run ray, budn nén, kiét strc va yéu ot

e Acmodng

e Biphan tam va hanh x& lo dang

e VAt ldn dé tré lai hoat ddng binh thuwong

Khong cé cach dau budn nao dung ca. Moi nguoi déu trai qua dau budn theo cach khac
nhau va moi mat méat la duy nhat.

Lam Thé Nao Dé Déi Pho Vé&i Mat Mat Va Pau Buén

e Chéap nhan cac cam giac cta quy vi. Phuc hdi theo nhip dd cua riéng quy vi va
theo cach riéng cla quy vi. Hay kién nhan v&i chinh minh.

o NOi vé sw mat mat cua quy vi. Quy vico thé thay diéu nay sé an Ui va cadm thay
bt ¢d don hon. Két ndi véi ban bé va gia dinh théng qua goi dién thoai, tin nhan
van ban va cac nén tang ky thuat s khac.

e Hay lwu gite nhirng gi dang dién ra tét dep. Viét xubng ho&c chia sé véi nguoi
khac nhirng diém manh va nhirng khoanh khac twoi sang trong ngay.

o Biét nhirng tai nguyén trer gitp nao hién c6 san. Truy cap trang mang
nyc.gov/helpnow dwéi muc “Nhan Tro Gilp” (Get Help) dé biét mét danh sach
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cac nguodn lyc hé tro viéc 1am, hé tro thwe pham, hé tro strc khde va y té, cling
nhw hé tr cdm xdc va chadm soéc tinh than, va cac tai nguyén khéac.

e Tap trung vao nhirng thir trong tAm kiém soat ctia quy vi chang han nhuv &
nha cang nhiéu cang tdt, tuan tha cac khuyén nghj gitr khoang cach giao tiép,
thwéng xuyén rira tay bang xa phong va nwéc, n thwe phadm bd duéng va duy
tri lich trinh hang ngay.

e Han che tiép xic vé&i phwong tién truyen thong lién quan dén COVID-19. T4t
TV, tat may tinh va dat cac t& bao xubng.

e Nghi ngoi. Lam mét diéu gi d6 mang lai cadm giac thw gian, nap nang lvong,
hodc nang cao tinh than cda quy Vvi.

e Hay la mét phan cuacoéng dong Céng déng co thé cung cép cho quy vi mot
mang luoi hé tro. Ludn két nbi thong qua cac nén tang ky thuat sb.

e Yéu cau giup d& néu quy vi cam thay qua strc.

Khi Nao Can Tim Kiém Sw Gitap P&

Cam giac dau bubn 1a phan (rng tw nhién dbi véi nhitng mat mat dang ké. Néu nhirng
cdm giac nay kéo dai, tam trang clia quy vi s& khdng dwoc cai thién hodc tré nén toi té
hon, ho&c quy vi cdm thay khdng thé hoat dong va thwe hién cac hoat ddng co ban
hang ngay, hay tim kiém sw gitp d&.

Tim Kiém Tro Gitp O Noi Nao

NYC Well cung cap mét sé phan mém &ng dung hé tro stre khde va cadm xdc (apps) co
thé gitp quy vi. Truy cap “Thw Vién L'J’ng Dung” (App Library) tai nyc.gov/nycwell dé biét
cac cong cu trwe tuyén gidp quy vi quan ly strc khde thé chat va tinh than cdia minh.

Néu cac triéu chirng cang thang tré nén qua murc, quy vi co thé lién lac véi nhivng cb
van dwoc dao tao tai NYC Well, mét dich vu hé tro strc khde tdm than mién phi va bao
mat cé thé giup Ngwdi Dan New York ¢ng phé véi tinh trang d6. Nhan vién cia NYC
Well luén sén sang hé tro 24/7 va c6 thé dwa ra 1o tw van ngan gon va gidi thiéu dén
dich vu chdm séc bang hon 200 ngdn ngr. D& dwoc hd tro, hdy goi dén 888-692-9355,
hodc trd chuyén tric tuyén béng cach truy cap nyc.gov/nycwell. Pwong Day Tro Gilp
Hb Tro Cam Xic COVID-19 cua Tiéu Bang New York (NYS) tai s6 844-863-9314 hoat
dong tir 8 gid sang dén 10 gid tdi, bay ngay mét tuan. Pudng day dién thoai cé ddi ngl
chuyén gia tinh nguyén dwoc dao tao dac biét, nhirng ngwdi cé6 mét dé 1ang nghe, hd
tro va gidi thiéu khi can.

Dé biét thong tin chung vé bénh vi-rit corona 2019 (COVID-19), bao gébm céach bao vé
chong lai cac dau hiéu bénh, hay truy cap nyc.gov/health/coronavirus hoac
cdc.qgov/covidl19.

S& Y Té NYC (NYC Health Department) c6 thé thay déi cac khuyén nghi khi tinh hinh thay
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