Health

Doi Ph6 Vé&i Cac Suy Nghi Tw Tt Trong Pai Dich COVID-19

Dai dich COVID-19 c6 thé &nh hudng dén quy vi cling nhw nhirtng ngudi than yéu cta quy vi
vé mét stre khée tinh than va tinh cdm. Ngoai dai dich COVID-19, chiing ta cling la mét
thanh phb dang phai d6i méat vai tinh trang bat cong phan biét ching tdc va bat binh dang,
ddng thei nd lwe dbi mét véi nhirvng dau thwong mang tinh lich st trong nhiéu thap ky ma
céng dong Da den va cac cong ddng da mau khac trai qua. Trang thai cdm thay choang
ngop, budn ba, lo Iéng va so hai 14 diéu tw nhién. Viéc gitr khodng cach giao tiép 1am cho
moi ngu i ¢ thé cam thay bi co 1ap va tham chi con kho hon doi véi nhivng nguoi dau tranh
v&i nhirng suy nght tu te. Nhiéu ngudi cling dang gap khé khan vé tai chinh, cach ly xa hoi
va sy mat mat dén tir ban bé va gia dinh do COVID-19. Nhirng cuéc khung hoang strc khoe
cong ddng chdng chéo nay la nhirng tac nhan gay cang thang dang ké c6 thé anh huéng
dén stre khoe tinh than va cdm xuc. Nhirng phan ng déi voi nhirng cudc khing hoang nay
(bao gdbm céac dau hiéu canh bao réng ai d6 cé thé dang nghi dén viéc tw tk), chién lwoc (ng
pho va noi dé ca nhan nao dé tim kiém sw hé tro ¢ thé khac nhau & cac nhém chiing toc,
dan tdc, van héa, khu v va tén gido khac nhau.. Dudi day la mot sé goi ¥ va ngudn lwc
gilp ngan nglra tu tir.

Néu quy vi dang nghi vé viéc tw tir, hoac biét ai d6 dang lam vay, cac chuyén gia
tw van san sang lang nghe va ho tree quy vi 24/7. Lién hé NYC Well bang cach goi
vao so 888-692-9355 hoac tro chuyén trwc tuyen tai trang mang nyc.gov/nycwell.

Néu quy vi hoéc ai d6 ma quy vi biét cé nguy co bi tén thwong hoéc gap nguy
hiém ngay lap tlrc vi tinh trang strc khde hodc tinh hudng khéc, hay goi 911.

Néu quy vi dang c6 y nghi tw tiv:

Tao hodc Cap Nhat Ké Hoach An Toan Vé Tw Ty

e K& hoach an toan vé ty tt 1a mot bd hwéng dan bang van ban d& nhac nhé quy vi can
phai lam gi trong twong lai néu hodc khi quy vi c6 suy nghi vé viéc lam hai chinh ban
than minh. Day 1a danh sach cac bwéc ma quy vi cé thé 1am theo cho dén khi quy vi
cam thay an toan.

e Quy vij c6 thé 1am viéc véi mot ai dé quy vi yéu thwong hodc tin twédng dé tao hodc
cap nhat ké hoach an toan vé tw tir. Néu chwa cé k& hoach an toan vé tu tt, quy vi co
thé st dung Biéu Mau K& Hoach An Toan nhw mét bd hwéng dan, hodc truy cap
trang mang nyc.gov/nycwell va nhap vao muc "Crisis Services" (Dich Vu Khiing
Hoang), va sau dé chon "Safety Plan" (Ké Hoach An Toan).

e Chia sé ké hoach an toan da hoan thanh ho&c dwgc cap nhat cta quy vi véi nhirng
ngudi ma quy vi cdm thay thoai mai khi yéu cau ho hé trg vé mat cam xdc hoac
nhirng ngudi ma quy vi thwdng xuyén lién lac.

Tim Kiém Hé Tror Stec Khée Tam Than Tir Nha Cua Quy Vi Hay Tai Bat Ky Dau
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e Néu cac cam giac ti té tré nén quéa strc chiju dwng, hay lién hé dé dwoc hé tro va
gilp d&. Quy vi c6 thé lién hé NYC Well, dworng day hé tro 24/7 dwoc bdo mat va
dwoc bién ché véi nhirng cd van vién dwoc dao tao. Cac nhan vién tw van cia NYC
Well ¢6 thé tw van ngan gon va gioi thiéu bang hon 200 ngdn ngir. D& dwoc cham
séc, hay goi s6 888-692-9355 hoac trd chuyén trwc tuyén tai trang mang
nyc.gov/nycwell.

o Trang web cia NYC Well cung cap mét sé6 rng dung hd tro stre khde va cdm
xuc c6 thé gitp quy vi teng phd: Truy cap nyc.qgov/nycwell va nhap vao muc
"App Library" (Thu Vien Ung Dung)

o D& biét thém thdng tin vé sy cang thang va lo ldng, bao gom céc |&i khuyén gitp dbi
pho va duy tri lién lac, cling nhw théng tin vé dau budn va méat mat, ‘hay truy céap trang
mang "COVID-19: Coping and Emotional Well-Being" (COVID-19: Ung Phé va Strc
Khée Cam Xuc) cia S& Y Té NYC.

e DBuong Day Tro Gilp Hb Tro Cam Xic COVID-19 cia Tiéu Bang New York (NYS) tai
sb 844-863-9314 hoat dong tir 8 gior sang dén 10 gid tbi, bay ngay mot tuan. Buong
day hé trg nay cé ddi ngii cac chuyén gia, nhirng nguwdi cé mat dé lang nghe, hé tro
va gidi thiéu dén dich vu cham séc.

Néu quy vi da tirng c6 y nghi tw tir hodc da tirng cO tw tlr trong qua khie, ngay ca khi
lic nay quy vi cam thay khoée, hdy cham séc ban than ky cang hon tronqg théi gian

nay.

Cham Séc Ban Than Quy Vi

e Duy tri hoat ddng thé chéat bang cach di chuyén nhiéu hon va ngdi it hon. Ngoai ra,
hay ngua du giac, &n udng tét va tranh uéng quéa nhiéu rwou, dung thube khdng theo
quy dinh va caffeine.

o D& biét théng tin chung vé COVID-19, hay truy cap nyc.gov/health/coronavirus hodc
cdc.gov/covid19.

Cham Séc Tam Tri Cua Quy Vi Va Lubn Gitr Lién Lac

o Ap dét gi¢i han vé sb lwong phwong tién quy vi xem va doc, bao gdm ca phwong tién
truyén thdng xa hdi, tin tire tai dia phwong hodc québc gia.

e Két nbi va néi chuyén véi nhirng ngudi than yéu, ban bé va gia dinh qua dién thoai
hoac tro chuyén video.

Néu quy vi biét mot nquweri cé thé dang suy nghi vé viéc tw tip:

Biét Cac Dau Hiéu Canh Bao Va Kiém Tra V& Nhirng Ngwei Than Yéu Caa Quy Vi

e Hay cha y dén cach méot nguoi noi chuyén va cuw xu. Diéu nay co thé gidp quy vi nhan
ra khi ai do cé thé dang suy nghi vé viéc tu ter. DAu hiéu canh bao c6 thé bao gém:
o NOi vé cai chét hodc tw to
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Thé hién cadm giac tuyét vong va’hodc khéng noi nuwong tua

N6i rang ho l1a mét ganh ndng

Tranh né ban bé va gia dinh

M4t hirng tha véi cac hoat déng

Cho thay sy thay ddi tam trang cuc d6

Cho di tai san cua cai

o Chia tay gia dinh va ban bé

e Vuilong lwu y cac diu hiéu canh bao rang ai dé cé thé dang nghi dén viéc ty tlr co
thé xuét hién khac nhau & cac nhém chang tdc, dan toc, van hoa, khu vire va tdn gido
khac nhau. Vi du, khi n6i vé nhirng thach thirc strc khée tam than va suy nghi tw tlr cé
thé it phd bién hon va it dwoc chap nhan & mot sd nén van héa va cong déng. Viéc
gilr khoang céch giao tiép c6 thé lam cho cac dau hiéu canh bao kho quan sat hon.
Kiém tra v&i nhirng nguoi than yeu cua quy Vi dé xem ho dang trng phé nhu thé nao,
dac biét 1a nhirng ngudi co tién st tw tlr, tram cam, lo 1&ng hodc bénh tam than khac
ho&c nhirng ngwdi da trai qua mot mat mat gan day.

e Nguoilén hd tro dong vai trd quan trong trong cudc séng ciia nhirng ngudi tré tudi cd
nguy co tw tl. Dé biét thém thdng tin, hay tham khao trang mang Phong Ngtra Tw T
cta S& Y Té Thanh Phé New York (NYC Health Department) hodc truy cap
nyc.gov/health va tim tir kh6a "Suicide Prevention" (Phong Ngtra Ty T(r). Trang nay
bao gém cac I&i khuyén va tai nguyén, bao gdbm céch hé tro thanh thiéu nién déng
tinh nt¥, ddng tinh nam, song tinh, chuyén gi¢i hoac da dang tinh (LGBTQ).

0 O O O O O

Lang Nghe Va Birng Lo Sor Khi N6i Vé Tw T

e Hay la mét ngudi biét 1ang nghe tét. Quy vi khdng can phai la mét chuyén gia vé sirc
khde tam than dé néi chuyén véi ai d6 vé nhirng lo I&ng, cdng thang va so héi cta ho.
Pé tim hiéu thém vé cach lang nghe tich cwc, hay truy cap trang mang Giup D& Ban
Bé Hoac Gia Dinh Gap Khung Hoang cta NYC Well.

e Dwrng ngai héi ai d6 néu ho dang nghi vé viéc ty tlr. M&t quan niém sai 1am phd bién
la n6i vé ty tlr sé cho ai d6 y twéng dé lam hai chinh ban than ho. Piéu nay khéng
dung. Bang céach héi han, quy vi dang cho ai dé6 mét co hdi @& mé 1ong ra va cho
phép quy vi giup do.

Bé Nghi Ho Tim Kiém H6 Trer Strc Khée Tam Than Chuyén Mon Hoac Gilip Ho Két NOi
V&i HO Tror

e Khi ai d6 quy vi biét cAn dwoc hd trg, ho co thé:

o Truy cap trang mang NYC Well, hodc goi sé6 888-692-9355 ho&c trd chuyén
trwc tuyén tai trang mang nyc.gov/nycwell. Nhan vién NYC Well lam viéc 24
gid mét ngay, bay ngay moét tuan, va co thé cung cap tw van ngén gon va dich
vu gi&i thiéu cham séc bang hon 200 ngdn ngr.

o Truy cap trang mang "COVID-19: Coping and Emotional Well-Being" ((!ng Pho
va Strc Khde Cam Xuc)" cla S& Y Té Thanh Phé New York (NYC Health
Department) dé xem céc 1&i khuyén va cac ngudn lwc hé tro bd sung.

S& Y Té NYC c6 thé thay déi cac khuyén nghi khi tinh hinh thay déi. 8.20.20
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