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PHONG

NGUA TU TU

Quy vi da tirng nghi dén tw tlr hoac vé
cai chét chwa?

Quy vi c6 y dinh tw ttr khong?

Néu cau tra 16 cho mét trong cac cau hoi trén
la co, hay thiwee hién ngay cac bwéc sau.

DICH VU KHUNG
HOANG

Puwong Day Tro Gitp vé Ty Tir va
Khing Hoang
Goi Dién hoidc Gwri Tin Nhan 988

Trdé Chuyén vé Khiing Hoang: 988lifeline.org/chat

OC Links Goi (855) 625-4657

Trevor Line (Thanh thiéu nién LGBTQ)
(866) 488-7386

Tin Nhén vé Khiing Hodng cho ngwoi diéc va khiém
thinh: soan HEARME gwri 839863

U CI University of
California, Irvine

Khéa va cat riéng sung & dan.

Khoéa, virt bé hodc gidu ma tay va cac
loai thuoc khac.

Chén kha nang tiep can tat ca cac vat
sac nhon. (Dao nha bép, dao cao rau, got
but chi, dao tha cong)

Loai bé héa chat doc hai. (San pham tay
rtka, vién giat, hda chat & ga-ra)

Tang cwdng giam sat. (Kiém tra con quy
vi sau mdi 10 phut)

CAC NGUON LUC KHAC

e The OC WarmLine (877) 910-9276

e Nhan Tin (714) 991-6412 EF{'E
e OCNavigator.org 'l""#*ﬁ
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PHONG
NGUA TU TU

Khi tré I&n 1én thanh thanh thiéu nién, cha me sé thay
kho dé biet con dang nghi gi va cam thay gi. Tim hiéu
cac yeu to khien thanh thieu nién roi vao nguy co’ tw

ter 1a diéu rat quan trong.

Hay hanh déng néu con quy vi cam thay chan
nan hoic lo lang.

Tré em nao ciing phai dbi mat v&i ngay t6i té, nhung
néu con quy vi c6 vé khé chiu trong nhiéu ngay hoac
nhiéu tuan, hay trao ddi véi con. Bing doi tré em dén
gap chung ta de néi vé nhirng van dé cla tré. Hay

g0 clra, ngoi xudng va noi, “Con cb vé buon. Con co
muén trd chuyén khéng? Cha/me co thé giup.”

Hay lang nghe—ngay ca khi con quy vi khéng
noéi chuyén.

Hau hét tré em dang cd y dinh tw t& déu boc 16 manh
méi vé trang thai tinh than bat én qua cac hanh viva
hanh dong. Néu ban nang néi véi quy vi rdng mot
dra tré co thé la méi nguy hiém cho chinh ching,
hay lam theo ban nang va dirng dé tré & mot minh.
Hay theo ddi va trao dbi vé& moi hoat ddng mang xa
hoi bt thuong.

Hay nghiém tac vé&i bat ky nguy co tw tw.

Tuyén bd “Téi mudn chét” hoac “Téi khong quan tam
nira” bang van ban hoac bang I&i néi nén dwoc xem
xét mét cach nghiém tuc va khéng phan xét. Cho du
con quy vi dang co y dinh tw t&r hay khong, hay cho
con biét quy vi dang lang nghe, quan tam va coi trong
I&i n6i ctia con.

Tim kiém sw gitip d& tir cac chuyén gia ngay.
Néu hanh vi ctia con khién quy vi lo I&dng, hay tim
gitp d&. Goi cho nhém hé tro' khiing hodng strc khde
tam than tai dia phuong hodc dén phong cép ctvu dia
phwong. Néu con quy vi cé nguy co tw lam hai ban

than hoac sé ty tir ngay, hay goi 911. 10.

Chia sé cam xtic cta quy Vi. ]
Hay de con biét rang con khéng don doc. Hay tran

i1

an con nhung dirng coi thuwdng néi khd tam cuia con,
rang khoang thdi gian toi té rdi ciing sé qua di. Cudc
s0ng sé trd nén tot hon va quy vi sé gitip con thdng
qua bién phap tw van va diéu tri khac dé gitp cudc
sbng clia con tét hon.

N6i chuyén vé&i con néu con dang tw ¢é lap
minh khéi gia dinh va ban beé.

Néu con day quy vi ra xa, dirng coi d6 1a chuyén ca
nhan. Hay héi xem con mudn nhan hé tro ttr ai va
cho con biét quy vi ludn s&n sang néu con dbi y.

Khuyén khich tap thé duc.

Hoat déng thé chat cé thé lam gidm triéu chirng trdm
cam & mirc nhe dén trung binh. Tap thé duc khién
mot tuyén trong ndo bo gidi phdng endorphin, mot
chat cé thé cai thién tam trang va gidm dau. Tap thé
duc c6 thé gitip con cam thay tét hon vé ban than.

Day con cach quan ly trach nhiém va ky vong
cua ban than.

Néu con bi choang ngop, hay dé nghi con chia cac
nhiém vu I&n thanh nhirng nhiém vu nhoé hon, dé
quén ly hon va tham gia cac hoat déng it cang thang
ma con yéu thich. Muc tiéu la xay dwng lai sw tw tin
va long tw trong.

Néu con dang dworc diéu tri, hay khuyén khich
con kién nhan cho két qua.

Liéu phap trd chuyén va/hodc thube thwong can thoi
gian dé cai thién tam trang. Con quy vi khéng nén nan
long néu chwa cam thay t6t hon ngay lap tirc.

Néu quy vi dé siing & nha, hay khéa lai hoac
khéng dé trong nha cho dén khi con khiing
hoang qua di.

Néu quy vi nghi ng& con minh cé y dinh ty tt, hay
khoa lai hodc khéng dé trong nha tat ca suing éng,
dan dworc, rou va thude.

Phéng theo “Muwdi Biéu Cha Me C6 Thé Lam Dé Ngan Nglra Ty TG tai
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