Tam than khée manh bat dau tir quy vi. Quy vi cam thay ra sao?

TIM HIEU TAM TRANG CUA MINH
Ty Tham Binh

Nguoi nao ciing thinh thodng cadm thay cing thiang, budn ba va lo du — d6 1a diéu binh thuvong ctia cudc
song. Tuy nhién, néu quy vi cdm thay qua nang né, budn chan, hodc khéng lam duoc nhitng gi trudc day
minh van thich lam thi c6 thé da dén lGc can ndi chuyén véi moét nhan vién chuyén moén va thdm dinh
strc khoe tinh than caa minh. Tra |&i cac cau héi duéi day la mét cach nhanh chdng va dé dang dé danh
gia xem nhirng mdc cidng thing ctia quy vi c6 binh thuong hay khéng

Trong hai tuan qua, quy vi c6 thuong khé chiu vi bat cir van dé nao sau day hay khong?
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Diém S6 Cda Quy Vi C6 Nghia La Gi

Céach ty tham dinh nay khéng phai la mét phuong tién chan dodn; tuy nhién, day la mot cach rat hay dé
giup theo doi tam trang chung. Nguoi nao ¢6 téng sé diém tir ‘4’ tre 1én nén dung phién ban day dd cta
phuong tién do tim nay dé xac dinh xem ho cé trai qua cac triéu chirng buén chan hay khong.

Muén dung phién ban day du cia phwong tién do tim nay, hay dén: www.CheclYourMoodSD.org
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Nhan Ra Khac Biét

Nguoi nao ciing déu thinh thodng cdm thay cing thang, budn ba va lo du — d6 la diéu binh thueng
cla cudc song. Tuy nhién, néu quy vi cam thay qua nang né, buén chan, hodc khong lam dugc nhitng
gi trwdc day minh van thich lam thi c6 thé da dén lic can ndi chuyén véi mét nhan vién chuyén moén
va tham dinh sirc khoe tinh than cta minh.

* B6n chon
+ Tam trang ludn budn b3, lo au, hodc “tréng trai” * Kho chiu
« Khé ngt hodc khé ngu say, hodc ngd nhiéu hon binh  +  Kho tap trung tu twang khi di lam hodc di hoc, hoac
thuvong khé nhé céc sv viéc hodc kho quyét dinh duoc
* Biéng an va xudng can, hodc them an va tang can ¢ Mét méi hodc mat sirc
+ Khoéng con thich va muén tham gia cac sinh hoat truéc *  Cam thay t4i 16i, v vong hodc vo tich sy
day thich tham gia + Coy nghi mudn ty sat hodc chét choc

Lién Lac & Tim Hiéu Thém

« Cb duong day hotline kin dado 24 gid méi ngay, 7 ngay méi tuan dé nhe can thiép khiang hoang
vé strc khde hanh vi, thdng tin va dich vy tai Quan San Diego. Néu quy vi khong chac phai déi
pho nhu thé nao véi mét tinh trang sirc khoée cu thé vé hanh vi, hdy goi dién thoai mién phi dé
ndi chuyén véi mét nhan vién chuyén mon dugc huan luyén dé ho co6 thé gitp quy vi.

+ Trén mang cé nhiéu tai liéu gido duc—gdm ca goi y hudng dan, cac tai nguyén huéng dan, va
videos. Hay tim hiéu thém vé sirc khde tam than va cach quy vi c6 thé gitup ngudi khac, nhan ra
cac triéu ching, va quang ba cho céng déng quy vi biét nhiéu hon vé bénh tam than.

» T6 chirc bao ho sic khde tam than dau tién caa San Diego! Tiép can nhitng phuong cach tro
giup mién phi d€ biét nhiéu hon vé sirc khoe tam than va tham dy cac chwong trinh va huéan
luyén dé quy vi cé cac phuong tién déi pho véi mét truong hep cp ciru tam than cho dén khi
nhan vién chuyén mon dén giup.

* T nam1978, NAMI San Diego da cung cap cac co héi, chuong trinh va dich vu cho gia dinh va
ca nhan bj bénh tam than ndng. Nhirng tro gilp cong céng bao gom Budng Day Tro Gilp YéEm
Trg Gia Binh va Ban Hitu, nhitng nhém yém tro, cac buéi hop gido duc, ban tin, va nhirng lop
hoc vé sirc khde tam than. (*)

+ 2-1-1 San Diego duy tri va cung cap bé luu dir kién toan dién ciua Cac Dich Vu Sirc Khée Hanh
Vi tai QuanSan Diego. Hay tim cac dich vu tai dia phuwong theo dé tai hoac tir ngir chinh, va st
dung cac phuong tién tuong tac, va nhirng nguén tai nguyén trg giup cho sic khée chung cla
quy Vi.
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