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Mental Health Check In

Nhirng dau hiéu sém cho thay ban co thé
can ho tro

Viéc cdm xuc va ndng lwong cta ban luc 1&n luc xudng la hoan toan binh thuéng.
Ai cling c6 nhirng ngay kho khan, nhirng tuan ban rén, va nhirng khodnh khac khi
moi thir tr& nén ndng né hon. Nhwng doi khi nhivng cam giac nay kéo dai lau hon
du kién hodc bt ddu anh huwéng dén sinh hoat hang ngay cuia ban.

Nhan biét nhitng dau hiéu sém ctia cang thang tam Iy cé thé giup ban hiéu nhirng
gi ban can. bBiéu nay cho ban co’ héi tim gitp d& sém hon, trwéc khi moi thiy tré nén
qua strc. Ban khéng can phai che dén khi cadm thay té hon.

Nhan ra va chd y dén nhirng thay déi sém nay la mét hanh dong chdm séc ban than.

Nhirng dau hiéu s&m c6 thé biéu hién ra sao

Nhiéu ngudi bat ddu nhan thay nhirng thay ddi nhé trwéc khi cdm thay cé gi dé rd
rang la "sai". Nhirng thay déi nay co thé rat tinh té, va ban tham chi c6 thé ty hai liéu
ching c6 quan trong khéng. Chung quan trong day.

Nhirng dau hiéu sém thweng thay bao gém:

e cam thay mét mai hoac kiét strc hon binh thwdng

e cam thay kho tap trung hodc khé gitr moi thir cé tb chirc

e dé cau kinh hoac dé cang thang

e thay dbi vé gi4c ngl — hodc qua it hodc qua nhiéu

e xa lanh moi ngwoi hoac nhivng hoat ddng ma ban thudng yéu thich
e lolang thwdng xuyén hon hodc mirc dd manh hon

e cam thay bé tic, chan nan hoéc thiéu dong luc

e cam thay rbi boi hodc dé bj choang ngop.

Nhirng trdi nghiém nay |1a phd bién. Ching khéng cé nghia la ban dang that bai.
Chung cé nghia la ban la con ngudi, va cé diéu gi d6 trong cudc sébng hodc moi
trwdng xung quanh dang tac déng 1&én nguén cam xuc cua ban.
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Khi nhirng dau hiéu ban dau tré nén dang lo
ngai hon
C6 thé da dén ltuc can tim hé tro néu ban nhan thay nhirng diéu nay:

e kéo dai hon mot vai tuan

e anh hudng dén codng viéc, hoc tap, cudc sdng gia dinh hodc cac mdi quan hé
ctia ban

e khién ban kho hoan thanh coéng viéc

e khién ban tranh né nhirng tinh hudng thwéerng ngay van kiém soat duwoc

e tang dan theo th&i gian

e béat dau cam thay qua nang né dé kiém soat mot minh.

Nhirng dau hiéu nay khéng phai la diéu dé so hai. Chung la nhivng tin hiéu cho thay
ban cé thé can thém hé tro va ban xirng dang nhan dwoc diéu do.

Khi nao ban c6 thé can sw giup d& khan cap
Néu ban hoac nguoi khac dang trai qua:

e nhi*ng suy nghi vé lam hai ban than ho&c ngu®i khac
e ndi dau khé dir doi ma khong thé diu bot
e nhirng thay dbi dot ngdt hoac dang ké trong hanh vi
e cam giac mat kiém soat hodc khoéng an toan,
xin hay lién hé d& dwoc hé tro ngay 1ap tire. Ban co thé goi 000, dén phong cép clru

gan nhat, ho&c goi Lifeline theo sé 13 11 14. Ban khong don doc, va svw an toan cla
ban 1a rat quan trong.

Nhirng gi ban c6 thé lam ngay bay gio
Ban khéng can phai chd moi thir rd rang trudc khi tim kiém sw giup d&. Ban cé thé

bat dau ngay bay gi®, theo téc dd cla riéng ban.

Ban cé thé néi chuyén véi ai 6 ma ban tin twéng, bac si gia dinh (GP), goi Budng
day Strc khde Tam than Medicare, hodc dén Trung tdm Strc khde Tam than
Medicare.

Ban khoéng can gidy gioi thiéu hodc chan doan dé 1am bat ky diéu gi trong sb nay.
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Nhirng cach nhd dé tw hoé tro ban than trong luc
chd doi

Hb tro' sém c6 thé tao ra sw khac biét cé y nghia.

Ban cé thé mudn th:

e déy nhirng thay dbi nhd trong tam trang, nang lwong hodc cang thang
e duy tri mét théi quen nhe nhang hang ngay

e nghi gidi lao ngan khi moi thir cdm thay qué strc

e gilr lién lac v&i ai d6 ma ban tin twdng

e sl dung cac ky thuat dinh tdm hoac lam dju cam xuc

e lam tirng céng viéc nhd mot.

Nhirng bwédc nay gitp 6n dinh co thé va tam tri ciia ban va c6 thé giup ban dé dang
hon dé tim gidp d& khi ban da s&n sang.

Ban xtrng dang cam thay dwoc hé tro, bat ké ban
dang & dau trong hanh trinh ciia minh

Nhirng dau hiéu sém khoéng phai 1a 16 canh bao rang cé diéu gi d6 khong 6n véi
ban. Ching la mét 1&i moi dé chu y, d& cham lai va cham séc ban than. Ban khéng

phai d6i méat v&i nhirng cdm xuc nay moét minh. H6 tro hién da co sén, va sé con cd
thém tro giup.
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