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Tat ca chung ta déu
xirng dang dugc
Chira lanh khoi ACE

Hudéng Dan Quy Vi Tiép Cdn Nguon Ho Tro

g‘e’%ond /\k—



Hanh trinh chira lanh
dang cho & phia trudc va
quy vi khong can phai lam
viéc d6 mot minh.

Nhiing trai nghiém trong qud khi khong dinh nghia
nén con ngudi ching ta, nhung ching c6 thé ¢ tic

dong lau dai dén stc khoe tinh than va thé chat, cic
mdi quan hé va cich ching ta thé hién & noi lam viéc
va trudng hoc. Trai Nghiém Tén Thuong Thai Tho Au
(ACE) 1a nhiing trdi nghiém cdng thang hodc c6 kha
nang gy chin thuong xdy ra véi chiing ta khi 16n 1én,
trude khi chiing ta 18 tudi.




Coé ba loai ACE:

Lam dung
Thé Chat, Cam Xdc, Tinh Duc

Bo bé
Thé Chat, Cam Xic

Thdch thiic cua hg gia dinh

Bénh Tam Than, Bao Luc Cta Ban
boi, Cha Me Ly Than hodc Ly Hon,
Giam Gill, Lam Dung hodc Phu Thuoc
Chit Gay Nghién




ACE rat pho bién.

"

3 trong s6 5 nguoi & California da tiing
cd it nhadt 1 ACE.

Khi cdc su kién gy chan thuong xay ra lién tuc, néu
khong c6 du sy hé trg giup gidm nhe, phan ting cang
thang ty nhién cta chiing ta sé bi kich hoat qué miic va
chiing ta c6 thé gip phai tinh trang goi la cing thdng
doc hai.

Cang thing doc hai c6 thé biéu hién theo nhiéu cach
khac nhau khi da truéng thanh - khé khan trong cac
mdi quan hé, khé ngu, khé tap trung hodc tham chi la
céc triéu ching vé thé chit nhu dau dau hoic dau bung.




Tin tot 1a khong bao gio 1a qua mudn d€ nhan dugc sy hod
trg va bat dau chita lanh. C6 nhiing di€u hitu ich ma quy
vi c6 thé lam ngay hom nay, nhu c6 mét gidc ngt ngon, van
dong ca thé va thyc hanh chdnh niém hodc cdc hoat dong
tap trung vao quy vi.

Du6i day la mot s6 cich da dugce ching minh
1a c6 thé gitip quy vi quén Iy cang thang trong
hom nay. D€ biét thém thong tin va c6 thém
cic chién lugc chita lanh, hay quét ma QR dé
tai xuong thé b tui Gidi Téa Cing Thing cta

chung t6i.
cac moi_ giac ngu
quan hé hau chat
thuan Iu’o’ng
cham séc ) _
str'c khée dinh dud'ng

tam than giai téa can bang
cang thang

trai
nghiém hoat dong
thién thé chat
nhién thue
hanh chanh

niém




TOoi phai lam sao néu
can thém su tro giap?

Diéu quan trong la hay ling nghe cd thé quy
vi. Néu quy vi cam thay chodng ngop, lo lang
hodc khong phai la chinh minh, ¢6 1& da dén
ldc quy vi can tim dén sy trg gitp. C6 san sy
h6 trg tif nhiing ngudi hd trg ngang hang c6
dao tao, cac nha tri liéu stic khoe tAm than va
cdc nha cung cip dich vu y té.

Hay tin vao ban ning cta quy vi - diéu cot
16i 13, néu quy vi nghi minh can gidp da, thi
da dén lac tim kiém gitp d3. Tim ki€ém sy
giap do la mot budc di can dam va tich cuc
hudng t6i chita lanh va cham séc ban théan.




Ai c6 thé giap d&, ho lam gi va

- ”~

toi lam thé nao dé cé thé tim
thay ho? 8

Viéc biét phdi dua vao ai c6 thé tao nén sy khac biét 16n.
Sau day la mot s6 ngudi cb thé gitp quy vi:

Chuyén Gia
Ngang Hang

Ngudi Lon Pang
Tin Cay




Chuyén Gia Ngang Hang

Ho La Ai: Nhiing ca nhan c6 nhiing trai nghiém tuong tu
v6i quy vi, nhu ACE hodc cdc théch thic vé stic khoe tAm
than, va da dugc dao tao dé€ hd trg ngudi khac.

Ho C6 Thé Gitp P& Nhu Thé Nao: Céc chuyén gia ngang
hang ling nghe ma khong phén xét, chia sé céc chién lugc
déi phé va gitp quy vi cdm thay b6t c6 don. Ho hiéu nhiing
gl quy vi dang trai qua vi ho cling tling trai qua chdng.



Noi Tim Kiém Sy H6 Trg Ngang Hang tai California:

Ung dung Soluna: Ung dung stc khoe tim
than mién phi ctia California danh cho Ida tudi
SOluna 13 - 25 cung cap nguo6n hd trg ngang hang qua

hudn luyén truc ti€p va cong dong truc tuyén.
* + Ung dung nay hoat dong 24/7, két néi quy vi v6i
+ nhiing ngudi ¢ trai nghiém tuong ty va cung
cdp mot khong gian an toan dé trd chuyén.

Truy cap solunaapp.com

Teenline: Danh cho thanh thiéu nién, c6
nhén vién 1a thanh thiéu nién da qua dao tao.
% Hay trd chuyén vé bat ci diéu gi - mot ngay
TEEN khé khin, trudng hoc, cdc mdi quan hé, tinh
LINE ban, van dé gia dinh hodc khiing hoéng stic
A program of DIDI HIRSCH kh(’)e tém théin
Goi dén s6 1-800-852-8336*
Gi tin nhin TEEN dén s6 839863*

hodc truy cap teenline.org
*Ngoai gio' lam viéc, hay goi triic tiép dén s6 988.

Quy vi dang thic mac diéu gi sé xay ra E E
khi quy vi goi s6 988 hodc Teen Line?

Hay khong biét phai lam gi néu mét
ngudi ban can gitp d3? Hay xem chién
dich Never a Bother: neverabother.org. E -

Ung dung BrightLife Kids: Cung cip sy hd
BrightLifé Kids trd dugc cd nhan héa danh cho céc gia dinh &
remeoresn BB California ¢6 con tit 0 dén 12 tudi, mang dén
1 dich vu h}I('m'g dan chuyén mon mién phi cho céc
= van dé vé giac ngn, lo lang, ky nang xa hoi, vv.
B\ Truic tiép, cdc phién video 1:1, tro chuyén an
toan, ndi dung theo yéu cau va nhiéu hon thé.

Truy cap hellobrightline.com/brightlifekids


http://solunaapp.com
http://teenline.org
http://neverabother.org/
http://hellobrightline.com/brightlifekids

Bac STLam Sang vé Sirc Khée Tam Than

Ho La Ai: Nha trj liéu, ¢6 van, nha tdm Iy hoc hodc nhan
vién xa hoi dugc dao tao d€ gitip quy vi hiéu va quéan ly
cam xdc va hanh vi cia minh.

Ho C6 Thé Gitp P& Nhu Thé Nao: C4c bac silam sang
vé stic khoe tdm than cung cdp mot khong gian an toan,
bdo mat dé€ khdm ph4 c4ch ACE va chan thuong da tic
dong dén quy vi. Ho gitip quy vi phét trién cdc cong cu dé
dadi phé véi cing thang va hudng dan quy vi trong sudt
qua trinh chita lanh.

Noi Tim Kiém Sy Ho Trg vé Stic Khée Tam Than
tai California:

CalHOPE: cung cap dich vu tu vin khiing
hoang mién phi, dich vu hd trg va két néi
véi céc bac si sdc khoe tAm than trén khip
California, bao gdm liéu phdp cd nhan va cdc
nhém hd trg cong dong.

California Goi hodc nhén tin dén Budng Day Néng
HOPE  CaHOPE: 1-833-317-HOPE (4673)

Tim céc lya chon hé trg siic khde tAm than va st
dung chat gay nghién ¢4 sin trong cng dong ctia
quy vi: findhelp.or



http://findhelp.org

Ho La Ai: Bic si, bao gom béc si gia dinh hodc bac si nhi
khoa, c6 thé gidi quyét ca nhu ciu stic khde thé chat va
tinh than cta quy vi.

Ho C6 Thé Gitp P& Nhu Thé Nao: Bic si c6 thé sang

loc ACE va xéc dinh mtc d cing thing c6 thé anh hudng
dén co thé va tam tri caa quy vi. Ho 6 thé d€ xuat phuong
phép diéu tri, d€ xuat thay doi 16i s6ng hoic gi6i thiéu quy
vi dén céc chuyén gia d€ dugc hd trg thém.

Noi Tim Kiém H6 Tr¢ Y T€ tai California:

St dung Danh Ba Bac SiLam Sang
Nhan thic ACE dé tim cdc nha cung cdp
dich vu c¢6 ap dung Medi-Cal da tham
® gia khéa dao tao Nhan thiic ACE va du
aces aware @ diéu kién nhan thanh todn qua Medi-Cal
SCREEN. TREAT. HEAL. khi cung cap dich vu sang loc ACE da
diéu kién:

acesaware.org/learn-about-screening/
clinician-directory

Néu quy vi ¢6 béo hiém, hay bat dau bang cich truy cap
trang web clia nha cung cap bao hiém dé tim béc silam

viéc v6i gbi bao hiém ctia quy vi. Néu quy vi c6 Medi-Cal,
quy vi c6 thé tim k1em nha cung cp tai day:



https://www.acesaware.org/learn-about-screening/clinician-directory/
https://www.acesaware.org/learn-about-screening/clinician-directory/
http://www.healthcareoptions.dhcs.ca.gov/en/find-provider
http://www.healthcareoptions.dhcs.ca.gov/es/encuentre-un-proveedor

Nguweoi Lodn Pang Tin Cay

Ho La Ai: C6 thé 1a gido vién, hudn luyén vién, thanh vién
gia dinh, hang x6m hodc lanh dao cdng dong — bat ky ai
ma quy vi cdm thdy thoai mdi va tin tudng.

Ho C6 Thé Gitp P& Nhu Thé Nao: Nguoi 16n dang tin
cay cung cap hd trg vé mat cam xdc, gidp quy vi tim ki€m
sy gitip d3 va c6 thé két ndi quy vi vdi cdc chuyén gia néu
can. Dai khi, chi can biét rang c6 ai d6 quan tdm va & bén
quy vi ciing 6 thé tao nén sy khic biét 16n.

Noi Tim Kiém Nguon H6 Tr¢ Ngudi Lén Pang Tin Cay
& California:

i Ung dung Soluna: Soluna cung cip dich vu hd
= trg mién phi va bao mit cho la tudi 13 - 25 &
soluna 7 mienphivabomatcholda ol 13 - 23
California, bao gom ca viéc tiép can véi nhiing
nguoil6n dang tin cay thong qua cac cudc tro
** chuyén 1:1 mién ph{ vdi céc hudn luyén vién
+ chuyén nghiép.

Truy cap solunaapp.com
Ung dung BrightLife Kids: Cung cp su hd

BrightlLifé Kids trg dugc cd nhan héa danh cho cic gia dinh &
California c6 con tlf 0 dén 12 tudi, mang dén

iy, dich vy huéng dan chuyén mén mién phi cho cac
- van dé vé gidc ngt, lo lang, k§ nang xa hoi, vv.
~

Truc ti€p, cdc phién video 1:1, trd chuyén an
toan, ndi dung theo yéu ciu va nhiéu hon thé.

Truy cap hellobrightline.com/brightlifekids/
Dich vu tu van hoc dudng: Hau hét céc trudng hoc &

California déu cung cip dich vy tu van, ndi hoc sinh ¢4
thé néi chuyén véi nhiing ngudi 16n ddng tin ciy nhu céc

¢ van hoc dudng. Ho c6 thé gitp quy vi gidi quyét cic vin
dé hoc tap, cdm xtic va xa hdi va hudng dan quy vi vé céc
ngudn luc bd sung néu can.



http://solunaapp.com
https://www.hellobrightline.com/brightlifekids/
https://hellobrightline.com/brightlifekids




T6i c6 thé yéu cau trog gitp bang cach nao?

Viéc bat dau mot cudc tro chuyén vé cdm xdc hodc trai nghiém
ctia quy vi ¢6 thé khé khin, nhung d6 chinh 1a budc khéi dau
manh mé. Sau day la mgt s6 meo gitp quy vi bt dau:

Néu quy vi khdng biét bat dau tir dau, ciing khéng sao ca.

D6i khi, phan khé nhat 1a bat dau cuc tro chuyén. Hay thi nhiing
goiy don gian sau.

Cach Thuc Hién:
« Quy vi c6 thé néi di€u gi d6 nhu, “Tdi khong biét nén bit dau ti
dau, nhung t6i dang gap khé khan va c6 thé can sy giap d6.”
« Hodc “T6i khong biét chinh xdc minh can gi, nhung t6i biét toi cin
c6 ai d6 dé néi chuyén.”
« Nhiing cum tif nay bdo hiéu ring quy vi dang c4i md hon va gitip
ngudi kia dé dang dat cau hoi tiép theo.

Hay néu r6 cam xuic cta quy vi.

Diéu nay gitip ngudi khac hiu dvugc miic 40 nghiém trong ctia nhiing
gi quy vi dang trai qua.

Cach Thuc Hién:

« Bt ddu bang cdch goi tén cam xtic cta quy vi.

« Quy vi c6 thé ndi, “Gan day, t6i thuc sy thay lo au” hodc “Tdi cdm
thay chodng nggp va khong biét phai xti Iy nhu thé nao.”

« Néu quy vi khong chic chdn vé€ cdch md ta cdm xdc cia minh, hay
thtt giai thich cudc song hiang ngay ctia quy vi dang bi dnh hudng ra
sao, nhu “To6i ngt khong ngon vi t6i khong thé ngling lo lang.”

« N6i cu thé cling c6 nghia 1a khong coi nhe nhiing gi quy vi dang trai
qua; néu quy vi thiy diéu dé ddng ké véi minh thi né dt quan trong
dé chia sé.



Hay néu truc ti€p vé nhirng gi quy vi dang yéu cau.

Quy vi cin ai d6 lang nghe? Quy vi can dugc ddnh lac huéng
khéi nhiing gi quy vi dang phai d6i mat? Quy vi can trg giip tim
ra giai phap?

Cach Thuc Hién:

« Quy vi c6 thé ndi, “Téi thuc sy chi cAn mot ai d6 léng nghe dé trut
bau tdm sy" hodc “Téi thuc sy mudn nghe mot s6 y tudng gitp
quan ly cing thing ctia minh.” Viéc néi ré nhu cau sé glup nglidl
ma quy vi dang tro chuyén hiéu dugc ho c6 thé hd trg quy vi tot
nhat bing cdch nao.




C6 chuan bi tir truéc.

Diéu nay c6 thé giip quy vi cam thay ty tin hon va dam bao quy vi
n6i ra dugc hét nhitng diém quan trong nhat déi véi minh. Viéc nay
ciing c6 thé 1am giam lo 4u vé cugc tro chuyén.

Cach Thuc Hién:

« Trudc khi trd chuyén, hay danh thoi gian suy nghi vé diéu khién
quy vi ban tam.

« C6 thé viét ra nhiing vi du cu thé vé nhiing tinh huéng hodc cam
xtc khé khén.

o Vidy, “T6i tranh cdc hoat dong xa hoi vi toi cam thay qud lo au”
hodc “T6i dang gap kho khan trong viéc tap trung & truong.” Viéc
chudn bi sén nhiing diém nay ¢4 thé gidp quy vi tap trung va giao
ti€p dé dang hon.

Viéc nay cho thiy quy vi dang tham gia vao qu4 trinh nhan hé trg.

Cach Thuc Hién:

« Khi trd chuyén véi chuyén gia sic khoe tAm than, quy vi ¢4 thé hoi:
“Anh/Chi c6 thé mo ta nhiing gi ching ta sé lam cung nhau khong?”
hodc “Anh/Chj s& gitip toi quan ly cing thing nhu thé nao?”

« Quy vi ciing c6 thé héi vé céc phuong én diéu tri khic nhau: “Anh/
Chi c6 thé d€ xuét phuong 4n nao cho t6i va cho biét ly do la gi
khong?” hodc “Anh/Chi c6 thé giai thich cdc phuong 4n ma t6i c6
va uu, nhugc diém cta tling phuong 4n dugc khong?”

« Bing cch d3t cau héi, quy vi sé hiéu ro hon va c6 thé dua ra quyét
dinh c6 co s vé viéc chim séc ban than.



Hay kién nhan véi qua trinh nay.

Khong phai moi cudc tro chuyén déu dién ra hoan hao va khong phai
moi ngudi hé trg déu phi hgp. Sau day la nhitng gi quy vi c6 thé lam
néu moi viéc khong dién ra nhu mong dgi:

« Diing bé cudc: Néu ngudi dau tién c6 vé khong hiéu hodc khong
thé gitip dd, quy vi c6 thé thi néi chuyén véi ngudi khic. Viéc tim
ki€m ngudn hé trg phu hgp c6 thé mat thoi gian.

« Tim ki€m y kién thi hai: Néu béc si stc khoe tim than khong phu
hop, t6t nhit la quy vi nén tiép tuc va tim mot ngudi c6 thé khién
quy vi cdm théy thoai m4i.

« Hay thtt nhiing phuong phdp khdc nhau: Ho trg ngang hang, huin
luyén, nhém ho trg, ban beé, ngudi 16n déng tin cdy, trg gidp truc
tuyén, dudng day tro chuyén, tu luc va hé trg tai trudng hoc chi la
mdt s6 khé niang d€ quy vi ¢6 thé khdm pha.

« Xay dung mang lugi hd trg: Khong modt ngudi ho trg nao c6 thé dap
ting dugc moi nhu cau ctia quy vi. Thay vao d6, nhiing ngudi khéc
nhau trong cudc sdng ctia quy vi sé c6 nhiing trai nghiém, ky nang
va kha niang sin sang hd trg riéng. Hay ti€p tuc md rong va xay
dung mang ludi hé trg cia quy vi theo thdi gian.




Meo bo sung:

bit ra ky vong thuc té: Viéc tim kiém sy gidp
dd khong c6 nghia la moi van dé ctia quy vi sé
dudc giai quyét ngay lap tic. D6 la mot bude
di ddng hudng. Hay kién nhan v6i ban than
va qud trinh nay.

Thyc hanh long ty tric an: Hay ti t€ vé6i
chinh minh khi quy vi tim kiém sy ho trg.

Cam thdy lo lang hay khong chic chin 1a diéu
binh thudng, nhung hay nhd rang tim kiém sy
gitp dG la ddu hiéu ctia stic manh.

Duy tri lién lac: Sau cudc tro chuyén ban dau,
dung cho nguoi quy vi da néi chuyén lién lac
va hoi tham trude. Cho du d6 la nha tri liéu,
ban bé hay ngudi c6 van, viéc giti lién lac va
td bao vé quyén 1gi cho minh c6 thé dam bao
quy vi dang di ding hudng.







Cac Quyén Cua Toi La Gi?

M California)

Viéc hiéu dugc quyén ctia minh c6 thé gitip quy vi cdm thay
kiém so4t tot hon tinh hinh ctia minh. Day la nhiing diéu quy
vi nén biét néu quy vi dang & California:

Thong Tin Nao La Bao Mat:

Tai California, cdc chuyén gia stic khoe tim than dugc yéu
ciu giti thong tin cta quy vi 6 mic d6 riéng tu. Diéu nay c6
nghia la hau hét nhiing gi quy vi thdo ludn véi nha tri liéu
hodc 6 van déu dugc bao mat va khong thé dugc chia sé

néu khéng c6 sy cho phép ctia quy vi. Tuy nhién, c6 mét s&
truong hgp ngoai lé. Néu chuyén gia tin rang quy vi ¢ nguy
cd lam hai ban than hodc ngudi khac, ho c6 thé can phai pha
v3 tinh bio mat d€ bdo vé an toan cho quy vi. Diéu nay ¢ thé
lién quan dén viéc lién hé véi mot ngudi c6 thé hé trg.

Hay hoi nha cung cap dich vu cham séc stic khoe tim
than dé biét thém thong tin cy thé vé cach diéu nay c6 thé
ap dung vao tinh huéng caa quy vi.

Néu Quy Vi La Ngwoi Chua Thanh Nién:

Tai California, néu quy vi tit 12 tudi trd 1én, quy vi c6
quyén tim kiém cdc dich vy stc khoe tim than ma khong
can sy dong y cua cha me hodc ngudi gidm hd. Diéu nay
bao goém ca dich vu tu van va trj liéu. Quy vi ciing c6
quyén bao mat, nghia la nha tri liéu cta quy vi khong

thé chia sé thong tin v6i cha me quy vi trit khi quy vi cho
phép, v6i mdt s6 trudng hop ngoai lé vi ly do an toan.



Sw Tham Gia Ciia Ngwoi Cham Séc:

Mic du quy vi ¢6 nhiing quyén nay, nhung c6 nhiing
trudng hgp ma ngudi chim séc ¢ thé duge thong bdo vé
viéc chdam séc quy vi. Vi du, néu ¢ mot nguy cd 16n dai
v4i su an toan clia quy vi, céc chuyén gia c6 thé can cha
me hodc ngudi gidm hd tham gia dé gitp bao vé quy vi.
Tuy nhién, mong mudn cta quy vi can dugc xem xét va cdc
chuyén gia dugc dao tao d€ lam viéc v6i quy vi nham dam
bao tiéng ndi ctia quy vi dugc lang nghe va ton trong.

Quy vi c6 thé tim hiéu thém vé quyén caa
minh néu la ngudi chua thanh nién & day:
https://teenhealthlaw.org/wp-content/
uploads/2023/12/2023CaMinorConsent
ConfChartFull.pdf



https://teenhealthlaw.org/wp-content/uploads/2023/12/2023CaMinorConsentConfChartFull.pdf
https://teenhealthlaw.org/wp-content/uploads/2023/12/2023CaMinorConsentConfChartFull.pdf
https://teenhealthlaw.org/wp-content/uploads/2023/12/2023CaMinorConsentConfChartFull.pdf

Quy vi xting ddng nhin dugc sy ho trg trén hanh trinh chita
lanh ctia minh. Quy vi la ngu6i ki€ém soat qu4 trinh nay va
quy vi c6 quyén tim ki€m sy trg gitip phit hgp véi minh.

DE biét céc lya chon hé trg ngén han
va dai han, hay truy cap:

livebeyondca.org/start-healing/

Quy vi mudn bat dau chiia lanh ngay
14p tiic? Tai xudng cic thé bo tai
tham khao nhanh thd vi cia ching
ti bang ti€éng Anh, tiéng Tay Ban
Nha, tiéng A Rép, tiéng Tagalog,
tiéng Viét va tiéng Trung:
livebeyondca.org/wp-
content/uploads/2024/07/
StressBusterAccordionCard.zip

Hay nhd, néu quy vi gap khing hoang, hay goi
hodc nhin tin dén s6 988. Quy vi ciing c6 thé tro

chuyén tai 988lifeline.org/chat

Duong Day Nong Khiing Hodng va Ty Tit 988 la
mién phi, bdo mdt va hoat dong 24/7 bang ngon
ngii ctia quy vi. Cdc ¢6 vdn dugc dao tao sé lang
nghe ma khong phdn xét va dvia ra ké hoach dé giit
an toan cho quy vi.



http://988lifeline.org/chat
https://livebeyondca.org/start-healing/
http://livebeyondca.org/wp-content/uploads/2024/07/StressBusterAccordionCard.zip
http://livebeyondca.org/wp-content/uploads/2024/07/StressBusterAccordionCard.zip
http://livebeyondca.org/wp-content/uploads/2024/07/StressBusterAccordionCard.zip
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	Bệnh Tâm Thần, Bạo Lực Của Bạn Đời, Cha Mẹ Ly Thân hoặc Ly Hôn, Giam Giữ, Lạm Dụng hoặc Phụ Thuộc Chất Gây Nghiện 
	Thách thức của hộ gia đình 

	Figure
	Figure
	ACE rất phổ biến. 
	3 trong số 5 người ở California đã từng có ít nhất 1 ACE. 
	Khi các sự kiện gây chấn thương xảy ra liên tục, nếu không có đủ sự hỗ trợ giúp giảm nhẹ, phản ứng căng thẳng tự nhiên của chúng ta sẽ bị kích hoạt quá mức và chúng ta có thể gặp phải tình trạng gọi là căng thẳng độc hại. 
	– khó khăn trong các mối quan hệ, khó ngủ, khó tập trung hoặc thậm chí là các triệu chứng về thể chất như đau đầu hoặc đau bụng. 
	Căng thẳng độc hại có thể biểu hiện theo nhiều cách khác nhau khi đã trưởng thành 

	Figure
	 Có những điều hữu ích mà quý vị có thể làm ngay hôm nay, như có một giấc ngủ ngon, vận động cơ thể và thực hành chánh niệm hoặc các hoạt động tập trung vào quý vị. 
	Tin tốt là không bao giờ là quá muộn để nhận được sự hỗ trợ và bắt đầu chữa lành.

	Để biết thêm thông tin và có thêm các chiến lược chữa lành, hãy quét mã QR để tải xuống thẻ bỏ túi Giải Tỏa Căng Thẳng của chúng tôi. 
	Dưới đây là một số cách đã được chứng minh là có thể giúp quý vị quản lý căng thẳng trong hôm nay. 

	Figure
	giải tỏa căng thẳng chăm sóc sức khỏe tâm thần trải nghiệm thiên nhiên thực hành chánh niệm hoạt động thể chất dinh dưỡng cân bằng giấc ngủ chất lượng các mối quan hệ hậu thuẫn 
	Figure
	Tôi phải làm sao nếu cần thêm sự trợ giúp? 
	Tôi phải làm sao nếu cần thêm sự trợ giúp? 
	Điều quan trọng là hãy lắng nghe cơ thể quý vị. Nếu quý vị cảm thấy choáng ngợp, lo lắng hoặc không phải là chính mình, có lẽ đã đến lúc quý vị cần tìm đến sự trợ giúp. Có sẵn sự hỗ trợ từ những người hỗ trợ ngang hàng có đào tạo, các nhà trị liệu sức khỏe tâm thần và các nhà cung cấp dịch vụ y tế. 
	Hãy tin vào bản năng của quý vị – điều cốt lõi là, nếu quý vị nghĩ mình cần giúp đỡ, thì đã đến lúc tìm kiếm giúp đỡ. Tìm kiếm sự giúp đỡ là một bước đi can đảm và tích cực hướng tới chữa lành và chăm sóc bản thân. 

	Figure
	Ai có thể giúp đỡ, họ làm gì và tôi làm thế nào để có thể tìm thấy họ? 
	Việc biết phải dựa vào ai có thể tạo nên sự khác biệt lớn. Sau đây là một số người có thể giúp quý vị: 
	Chuyên Gia Ngang Hàng Bác Sĩ Lâm Sàng Về Sức Khỏe Tâm Thần 
	Bác Sĩ Người Lớn Đáng Tin Cậy 
	Figure
	Chuyên Gia Ngang Hàng 
	Những cá nhân có những trải nghiệm tương tự với quý vị, như ACE hoặc các thách thức về sức khỏe tâm thần, và đã được đào tạo để hỗ trợ người khác. 
	Họ Là Ai: 

	Các chuyên gia ngang hàng lắng nghe mà không phán xét, chia sẻ các chiến lược đối phó và giúp quý vị cảm thấy bớt cô đơn. Họ hiểu những gì quý vị đang trải qua vì họ cũng từng trải qua chúng. 
	Họ Có Thể Giúp Đỡ Như Thế Nào: 

	Nơi Tìm Kiếm Sự Hỗ Trợ Ngang Hàng tại California: 
	Figure
	Figure
	Ứng dụng sức khỏe tâm thần miễn phí của California dành cho lứa tuổi 13 – 25 cung cấp nguồn hỗ trợ ngang hàng qua huấn luyện trực tiếp và cộng đồng trực tuyến. 
	Ứng dụng Soluna: 

	Ứng dụng này hoạt động 24/7, kết nối quý vị với những người có trải nghiệm tương tự và cung cấp một không gian an toàn để trò chuyện. 
	Truy cập 
	Truy cập 
	solunaapp.com 
	solunaapp.com 
	solunaapp.com 



	Figure
	 Dành cho thanh thiếu niên, có nhân viên là thanh thiếu niên đã qua đào tạo. Hãy trò chuyện về bất cứ điều gì – một ngày khó khăn, trường học, các mối quan hệ, tình bạn, vấn đề gia đình hoặc khủng hoảng sức khỏe tâm thần. 
	Teenline:

	1-800-852-8336
	Gọi đến số 
	* 
	* 


	Gửi tin nhắnhoặc truy cập 
	 TEEN đến số 839863
	*
	*

	 
	teenline.org 
	teenline.org 
	teenline.org 



	*Ngoài giờ làm việc, hãy gọi trực tiếp đến số 988. 
	Quý vị đang thắc mắc điều gì sẽ xảy ra khi quý vị gọi số 988 hoặc Teen Line? Hay không biết phải làm gì nếu một người bạn cần giúp đỡ? Hãy xem chiến dịch Never a Bother: . 
	Quý vị đang thắc mắc điều gì sẽ xảy ra khi quý vị gọi số 988 hoặc Teen Line? Hay không biết phải làm gì nếu một người bạn cần giúp đỡ? Hãy xem chiến dịch Never a Bother: . 
	neverabother.org
	neverabother.org



	Figure
	 Cung cấp sự hỗ trợ được cá nhân hóa dành cho các gia đình ở California có con từ 0 đến 12 tuổi, mang đến dịch vụ hướng dẫn chuyên môn miễn phí cho các vấn đề về giấc ngủ, lo lắng, kỹ năng xã hội, v.v. 
	Ứng dụng  BrightLife Kids:

	Trực tiếp, các phiên video 1:1, trò chuyện an toàn, nội dung theo yêu cầu và nhiều hơn thế. 
	Truy cập 
	Truy cập 
	hellobrightline.com/brightlifekids 
	hellobrightline.com/brightlifekids 
	hellobrightline.com/brightlifekids 



	Bác Sĩ Lâm Sàng về Sức Khỏe Tâm Thần 
	Nhà trị liệu, cố vấn, nhà tâm lý học hoặc nhân viên xã hội được đào tạo để giúp quý vị hiểu và quản lý cảm xúc và hành vi của mình. 
	Họ Là Ai: 

	 Các bác sĩ lâm sàng về sức khỏe tâm thần cung cấp một không gian an toàn, bảo mật để khám phá cách ACE và chấn thương đã tác động đến quý vị. Họ giúp quý vị phát triển các công cụ để đối phó với căng thẳng và hướng dẫn quý vị trong suốt quá trình chữa lành. 
	Họ Có Thể Giúp Đỡ Như Thế Nào:

	Nơi Tìm Kiếm Sự Hỗ Trợ về Sức Khỏe Tâm Thần tại California: 
	cung cấp dịch vụ tư vấn khủng hoảng miễn phí, dịch vụ hỗ trợ và kết nối với các bác sĩ sức khỏe tâm thần trên khắp California, bao gồm liệu pháp cá nhân và các nhóm hỗ trợ cộng đồng. 
	cung cấp dịch vụ tư vấn khủng hoảng miễn phí, dịch vụ hỗ trợ và kết nối với các bác sĩ sức khỏe tâm thần trên khắp California, bao gồm liệu pháp cá nhân và các nhóm hỗ trợ cộng đồng. 
	Figure
	CalHOPE: 

	Gọi hoặc nhắn tin đến Đường Dây Nóng CalHOPE: 1-833-317-HOPE (4673) 
	Tìm các lựa chọn hỗ trợ sức khỏe tâm thần và sử dụng chất gây nghiện có sẵn trong cộng đồng của quý vị: 
	findhelp.org 
	findhelp.org 



	Figure
	Bác Sĩ 
	Bác sĩ, bao gồm bác sĩ gia đình hoặc bác sĩ nhi khoa, có thể giải quyết cả nhu cầu sức khỏe thể chất và tinh thần của quý vị. 
	Họ Là Ai: 

	 Bác sĩ có thể sàng lọc ACE và xác định mức độ căng thẳng có thể ảnh hưởng đến cơ thể và tâm trí của quý vị. Họ có thể đề xuất phương pháp điều trị, đề xuất thay đổi lối sống hoặc giới thiệu quý vị đến các chuyên gia để được hỗ trợ thêm. 
	Họ Có Thể Giúp Đỡ Như Thế Nào:

	Nơi Tìm Kiếm Hỗ Trợ Y Tế tại California:w 
	Sử dụng Danh Bạ Bác Sĩ Lâm Sàng  để tìm các nhà cung cấp dịch vụ có áp dụng Medi-Cal đã tham gia khóa đào tạo Nhận thức ACE và đủ điều kiện nhận thanh toán qua Medi-Cal khi cung cấp dịch vụ sàng lọc ACE đủ điều kiện: 
	Sử dụng Danh Bạ Bác Sĩ Lâm Sàng  để tìm các nhà cung cấp dịch vụ có áp dụng Medi-Cal đã tham gia khóa đào tạo Nhận thức ACE và đủ điều kiện nhận thanh toán qua Medi-Cal khi cung cấp dịch vụ sàng lọc ACE đủ điều kiện: 
	Nhận thức ACE

	Figure
	acesaware.org/learn-about-screening/ 
	acesaware.org/learn-about-screening/ 
	acesaware.org/learn-about-screening/ 
	acesaware.org/learn-about-screening/ 

	clinician-directory 
	clinician-directory 



	Nếu quý vị có bảo hiểm, hãy bắt đầu bằng cách truy cập trang web của nhà cung cấp bảo hiểm để tìm bác sĩ làm việc với gói bảo hiểm của quý vị. Nếu quý vị có Medi-Cal, quý vị có thể tìm kiếm nhà cung cấp tại đây: 
	www.healthcareoptions.dhcs.ca.gov/en/find-provider 
	www.healthcareoptions.dhcs.ca.gov/en/find-provider 
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	Figure
	Người Lớn Đáng Tin Cậy 
	 Có thể là giáo viên, huấn luyện viên, thành viên gia đình, hàng xóm hoặc lãnh đạo cộng đồng — bất kỳ ai mà quý vị cảm thấy thoải mái và tin tưởng. 
	Họ Là Ai:

	Người lớn đáng tin cậy cung cấp hỗ trợ về mặt cảm xúc, giúp quý vị tìm kiếm sự giúp đỡ và có thể kết nối quý vị với các chuyên gia nếu cần. Đôi khi, chỉ cần biết rằng có ai đó quan tâm và ở bên quý vị cũng có thể tạo nên sự khác biệt lớn. 
	Họ Có Thể Giúp Đỡ Như Thế Nào: 

	Nơi Tìm Kiếm Nguồn Hỗ Trợ Người Lớn Đáng Tin Cậy ở California: 
	 Soluna cung cấp dịch vụ hỗ trợ miễn phí và bảo mật cho lứa tuổi 13 – 25 ở California, bao gồm cả việc tiếp cận với những người lớn đáng tin cậy thông qua các cuộc trò chuyện 1:1 miễn phí với các huấn luyện viên chuyên nghiệp. 
	 Soluna cung cấp dịch vụ hỗ trợ miễn phí và bảo mật cho lứa tuổi 13 – 25 ở California, bao gồm cả việc tiếp cận với những người lớn đáng tin cậy thông qua các cuộc trò chuyện 1:1 miễn phí với các huấn luyện viên chuyên nghiệp. 
	Figure
	Ứng dụng Soluna:

	Figure
	Truy cập 
	Truy cập 
	solunaapp.com 
	solunaapp.com 
	solunaapp.com 



	Cung cấp sự hỗ trợ được cá nhân hóa dành cho các gia đình ở California có con từ 0 đến 12 tuổi, mang đến dịch vụ hướng dẫn chuyên môn miễn phí cho các vấn đề về giấc ngủ, lo lắng, kỹ năng xã hội, v.v. 
	Ứng dụng BrightLife Kids: 

	Trực tiếp, các phiên video 1:1, trò chuyện an toàn, nội dung theo yêu cầu và nhiều hơn thế. 
	Truy cập 
	Truy cập 
	/ 
	hellobrightline.com/brightlifekids
	hellobrightline.com/brightlifekids



	 Hầu hết các trường học ở California đều cung cấp dịch vụ tư vấn, nơi học sinh có thể nói chuyện với những người lớn đáng tin cậy như các cố vấn học đường. Họ có thể giúp quý vị giải quyết các vấn đề học tập, cảm xúc và xã hội và hướng dẫn quý vị về các nguồn lực bổ sung nếu cần. 
	Dịch vụ tư vấn học đường:


	Figure
	Tôi có thể yêu cầu trợ giúp bằng cách nào? 
	Việc bắt đầu một cuộc trò chuyện về cảm xúc hoặc trải nghiệm của quý vị có thể khó khăn, nhưng đó chính là bước khởi đầu mạnh mẽ. 
	Sau đây là một số mẹo giúp quý vị bắt đầu: 

	Nếu quý vị không biết bắt đầu từ đâu, cũng không sao cả. 
	Nếu quý vị không biết bắt đầu từ đâu, cũng không sao cả. 
	Đôi khi, phần khó nhất là bắt đầu cuộc trò chuyện. Hãy thử những gợi ý đơn giản sau. 
	Cách Thực Hiện: 
	• 
	• 
	• 
	Quý vị có thể nói điều gì đó như, “Tôi không biết nên bắt đầu từ đâu, nhưng tôi đang gặp khó khăn và có thể cần sự giúp đỡ.” 

	• 
	• 
	Hoặc “Tôi không biết chính xác mình cần gì, nhưng tôi biết tôi cần có ai đó để nói chuyện.” 

	• 
	• 
	Những cụm từ này báo hiệu rằng quý vị đang cởi mở hơn và giúp người kia dễ dàng đặt câu hỏi tiếp theo. 



	Hãy nêu rõ cảm xúc của quý vị. 
	Hãy nêu rõ cảm xúc của quý vị. 
	Điều này giúp người khác hiểu được mức độ nghiêm trọng của những gì quý vị đang trải qua. 
	Cách Thực Hiện: 
	• 
	• 
	• 
	Bắt đầu bằng cách gọi tên cảm xúc của quý vị. 

	• 
	• 
	Quý vị có thể nói, “Gần đây, tôi thực sự thấy lo âu” hoặc “Tôi cảm thấy choáng ngợp và không biết phải xử lý như thế nào.” 

	• 
	• 
	Nếu quý vị không chắc chắn về cách mô tả cảm xúc của mình, hãy thử giải thích cuộc sống hằng ngày của quý vị đang bị ảnh hưởng ra sao, như “Tôi ngủ không ngon vì tôi không thể ngừng lo lắng.” 

	• 
	• 
	Nói cụ thể cũng có nghĩa là không coi nhẹ những gì quý vị đang trải qua; nếu quý vị thấy điều đó đáng kể với mình thì nó đủ quan trọng để chia sẻ. 



	Figure
	Hãy nêu trực tiếp về những gì quý vị đang yêu cầu. 
	Hãy nêu trực tiếp về những gì quý vị đang yêu cầu. 
	Quý vị cần ai đó lắng nghe? Quý vị cần được đánh lạc hướng khỏi những gì quý vị đang phải đối mặt? Quý vị cần trợ giúp tìm ra giải pháp? 
	Cách Thực Hiện: 
	• 
	• 
	• 
	Quý vị có thể nói, “Tôi thực sự chỉ cần một ai đó lắng nghe để trút bầu tâm sự" hoặc “Tôi thực sự muốn nghe một số ý tưởng giúp quản lý căng thẳng của mình.” Việc nói rõ nhu cầu sẽ giúp người mà quý vị đang trò chuyện hiểu được họ có thể hỗ trợ quý vị tốt nhất bằng cách nào. 



	Figure
	Figure
	Có chuẩn bị từ trước. 
	Điều này có thể giúp quý vị cảm thấy tự tin hơn và đảm bảo quý vị nói ra được hết những điểm quan trọng nhất đối với mình. Việc này cũng có thể làm giảm lo âu về cuộc trò chuyện. 
	Cách Thực Hiện: 
	• 
	• 
	• 
	Trước khi trò chuyện, hãy dành thời gian suy nghĩ về điều khiến quý vị bận tâm. 

	• 
	• 
	Có thể viết ra những ví dụ cụ thể về những tình huống hoặc cảm xúc khó khăn. 

	• 
	• 
	Ví dụ, “Tôi tránh các hoạt động xã hội vì tôi cảm thấy quá lo âu” hoặc “Tôi đang gặp khó khăn trong việc tập trung ở trường.” Việc chuẩn bị sẵn những điểm này có thể giúp quý vị tập trung và giao tiếp dễ dàng hơn. 


	Đặt câu hỏi. 
	Việc này cho thấy quý vị đang tham gia vào quá trình nhận hỗ trợ. 
	Cách Thực Hiện: 
	• 
	• 
	• 
	Khi trò chuyện với chuyên gia sức khỏe tâm thần, quý vị có thể hỏi: “Anh/Chị có thể mô tả những gì chúng ta sẽ làm cùng nhau không?” hoặc “Anh/Chị sẽ giúp tôi quản lý căng thẳng như thế nào?” 

	• 
	• 
	Quý vị cũng có thể hỏi về các phương án điều trị khác nhau: “Anh/ Chị có thể đề xuất phương án nào cho tôi và cho biết lý do là gì không?” hoặc “Anh/Chị có thể giải thích các phương án mà tôi có và ưu, nhược điểm của từng phương án được không?” 

	• 
	• 
	Bằng cách đặt câu hỏi, quý vị sẽ hiểu rõ hơn và có thể đưa ra quyết định có cơ sở về việc chăm sóc bản thân. 


	Figure
	Hãy kiên nhẫn với quá trình này. 
	Không phải mọi cuộc trò chuyện đều diễn ra hoàn hảo và không phải mọi người hỗ trợ đều phù hợp. Sau đây là những gì quý vị có thể làm nếu mọi việc không diễn ra như mong đợi: 
	• 
	• 
	• 
	Đừng bỏ cuộc: Nếu người đầu tiên có vẻ không hiểu hoặc không thể giúp đỡ, quý vị có thể thử nói chuyện với người khác. Việc tìm kiếm nguồn hỗ trợ phù hợp có thể mất thời gian. 

	• 
	• 
	Tìm kiếm ý kiến thứ hai: Nếu bác sĩ sức khỏe tâm thần không phù hợp, tốt nhất là quý vị nên tiếp tục và tìm một người có thể khiến quý vị cảm thấy thoải mái. 

	• 
	• 
	Hãy thử những phương pháp khác nhau: Hỗ trợ ngang hàng, huấn luyện, nhóm hỗ trợ, bạn bè, người lớn đáng tin cậy, trợ giúp trực tuyến, đường dây trò chuyện, tự lực và hỗ trợ tại trường học chỉ là một số khả năng để quý vị có thể khám phá. 

	• 
	• 
	Xây dựng mạng lưới hỗ trợ: Không một người hỗ trợ nào có thể đáp ứng được mọi nhu cầu của quý vị. Thay vào đó, những người khác nhau trong cuộc sống của quý vị sẽ có những trải nghiệm, kỹ năng và khả năng sẵn sàng hỗ trợ riêng. Hãy tiếp tục mở rộng và xây dựng mạng lưới hỗ trợ của quý vị theo thời gian. 
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	Mẹo bổ sung: 
	Figure
	Việc tìm kiếm sự giúp đỡ không có nghĩa là mọi vấn đề của quý vị sẽ được giải quyết ngay lập tức. Đó là một bước đi đúng hướng. Hãy kiên nhẫn với bản thân và quá trình này. 
	Đặt ra kỳ vọng thực tế: 

	Figure
	 Hãy tử tế với chính mình khi quý vị tìm kiếm sự hỗ trợ. Cảm thấy lo lắng hay không chắc chắn là điều bình thường, nhưng hãy nhớ rằng tìm kiếm sự giúp đỡ là dấu hiệu của sức mạnh. 
	Thực hành lòng tự trắc ẩn:

	Figure
	Sau cuộc trò chuyện ban đầu, đừng chờ người quý vị đã nói chuyện liên lạc và hỏi thăm trước. Cho dù đó là nhà trị liệu, bạn bè hay người cố vấn, việc giữ liên lạc và tự bảo vệ quyền lợi cho mình có thể đảm bảo quý vị đang đi đúng hướng. 
	Duy trì liên lạc: 
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	Các Quyền Của Tôi Là Gì? 
	(Cụ thể ở California) 

	Việc hiểu được quyền của mình có thể giúp quý vị cảm thấy kiểm soát tốt hơn tình hình của mình. Đây là những điều quý vị nên biết nếu quý vị đang ở California: 
	Thông Tin Nào Là Bảo Mật: 
	Thông Tin Nào Là Bảo Mật: 
	Tại California, các chuyên gia sức khỏe tâm thần được yêu cầu giữ thông tin của quý vị ở mức độ riêng tư. Điều này có nghĩa là hầu hết những gì quý vị thảo luận với nhà trị liệu hoặc cố vấn đều được bảo mật và không thể được chia sẻ nếu không có sự cho phép của quý vị. Tuy nhiên, có một số trường hợp ngoại lệ. Nếu chuyên gia tin rằng quý vị có nguy cơ làm hại bản thân hoặc người khác, họ có thể cần phải phá vỡ tính bảo mật để bảo vệ an toàn cho quý vị. Điều này có thể liên quan đến việc liên hệ với một người có 
	Hãy hỏi nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe tâm thần để biết thêm thông tin cụ thể về cách điều này có thể áp dụng vào tình huống của quý vị. 

	Nếu Quý Vị Là Người Chưa Thành Niên: 
	Nếu Quý Vị Là Người Chưa Thành Niên: 
	Tại California, nếu quý vị từ 12 tuổi trở lên, quý vị có quyền tìm kiếm các dịch vụ sức khỏe tâm thần mà không cần sự đồng ý của cha mẹ hoặc người giám hộ. Điều này bao gồm cả dịch vụ tư vấn và trị liệu. Quý vị cũng có quyền bảo mật, nghĩa là nhà trị liệu của quý vị không thể chia sẻ thông tin với cha mẹ quý vị trừ khi quý vị cho phép, với một số trường hợp ngoại lệ vì lý do an toàn. 

	Sự Tham Gia Của Người Chăm Sóc: 
	Mặc dù quý vị có những quyền này, nhưng có những trường hợp mà người chăm sóc có thể được thông báo về việc chăm sóc quý vị. Ví dụ, nếu có một nguy cơ lớn đối với sự an toàn của quý vị, các chuyên gia có thể cần cha mẹ hoặc người giám hộ tham gia để giúp bảo vệ quý vị. Tuy nhiên, mong muốn của quý vị cần được xem xét và các chuyên gia được đào tạo để làm việc với quý vị nhằm đảm bảo tiếng nói của quý vị được lắng nghe và tôn trọng. 
	Quý vị có thể tìm hiểu thêm về quyền của mình nếu là người chưa thành niên ở đây: 
	https://teenhealthlaw.org/wp-content/ 
	https://teenhealthlaw.org/wp-content/ 

	uploads/2023/12/2023CaMinorConsent 
	uploads/2023/12/2023CaMinorConsent 

	ConfChartFull.pdf 
	ConfChartFull.pdf 
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	Quý vị xứng đáng nhận được sự hỗ trợ trên hành trình chữa lành của mình. Quý vị là người kiểm soát quá trình này và quý vị có quyền tìm kiếm sự trợ giúp phù hợp với mình. 
	Để biết các lựa chọn hỗ trợ ngắn hạn và dài hạn, hãy truy cập: 
	Để biết các lựa chọn hỗ trợ ngắn hạn và dài hạn, hãy truy cập: 
	livebeyondca.org/start-healing/ 
	livebeyondca.org/start-healing/ 
	livebeyondca.org/start-healing/ 




	Figure
	Quý vị muốn bắt đầu chữa lành ngay lập tức? Tải xuống các thẻ bỏ túi tham khảo nhanh thú vị của chúng tôi bằng tiếng Anh, tiếng Tây Ban Nha, tiếng Ả Rập, tiếng Tagalog, tiếng Việt và tiếng Trung: 
	Quý vị muốn bắt đầu chữa lành ngay lập tức? Tải xuống các thẻ bỏ túi tham khảo nhanh thú vị của chúng tôi bằng tiếng Anh, tiếng Tây Ban Nha, tiếng Ả Rập, tiếng Tagalog, tiếng Việt và tiếng Trung: 
	livebeyondca.org/wp-
	livebeyondca.org/wp-
	livebeyondca.org/wp-

	content/uploads/2024/07/ 
	content/uploads/2024/07/ 

	StressBusterAccordionCard.zip 
	StressBusterAccordionCard.zip 




	Figure
	Hãy nhớ, nếu quý vị gặp khủng hoảng, hãy gọi hoặc nhắn tin đến số 988. Quý vị cũng có thể trò chuyện tại 
	Hãy nhớ, nếu quý vị gặp khủng hoảng, hãy gọi hoặc nhắn tin đến số 988. Quý vị cũng có thể trò chuyện tại 
	988lifeline.org/chat 
	988lifeline.org/chat 


	Đường Dây Nóng Khủng Hoảng và Tự Tử 988 là miễn phí, bảo mật và hoạt động 24/7 bằng ngôn ngữ của quý vị. Các cố vấn được đào tạo sẽ lắng nghe mà không phán xét và đưa ra kế hoạch để giữ an toàn cho quý vị. 
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