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Loi M6 Dau

Chuwong Trinh Sttc Khée Tinh Than cia Trung TAm Y Té Va Dich Vu Chau
A (AHSC) dwoc chdp thuin béi Dich Vu Cu Thé V& Vin Héa va Ngbn Ngit
(CLSS) ctia OHA, chuyén cung cap Dich Vu Sttc Khée Tinh Thén toan dién va
Ngin Ngira VAn Dé C& Bac nhim hd tro Cong Pdng Ngwoi Chau A séng trong
khu vuc ba quan Multnomah, Washington va Clackamas. S&t ménh ctia chiing
t6i 1a déng vai trd nhw mdt ciu ndi gitta nén vin héa Chau A va Chau My véi
nd luc tao nén mot cdng dong lanh manh, mong mudn dat dwoc tAm nhin cia
chiing t6i nham gidm bét sw bat binh ding ctia cham séc sttc khde va ting
cuong tiép cin cac dich vu chim s6c sirc khoe chit lwong cao cho tat ca
nguoi Chau A

M& hinh Dich Vu Tich Hop va Toan Dién ctia Trung TAm hwéng dén viéc
Twong tac, Khyén khich, Kich hoat, va Trao quyén cho cong ddng ching t6i
phuc vu, ddng thoi hd tro sw Tham Gia cia cong dong, cung cdp Chiam Séc
Strc Khée Tich Hop, va Dich Vu Y Té d€ thuc ddy stic khée toan dién cho
nhirng thanh vién trong cng déng chiing toi.

Cac dich vu 1dm sang phu hop van hda va ngén ngir cia ching t6i duoc
cung cap bdi cic nha tw van sttrc khoe tinh than cé trinh do6, dé€n tir nhiéu nén
vin héa da dang va st dung cac ngdn ngit nhw tiéng Quang Pong, tiéng Quan
Thoai, tiéng Han, tiéng Viét va tiéng Anh. Cac nha tw van sitc khde tinh thin
cla chung t6i tén trong sw giao thoa trong ban sic cd nhan tirng thanh vién,
nhdm cung cip dich vu chim séc dwa trén sw hiéu biét vé chdn thwong tAm
1y va cach chdm sdéc ca nhan hoéa, d€ gidp nhitng thanh vién dat dwoc muc
tiéu va tAm nhin cho twong lai.

¢’ AHSC, Chwong Trinh Y Té Cong Cong, Chwong Trinh Sttc Khée Tinh
Than, va Chwong Trinh Tai Nguyén va H8 Tro Ung Thw Chau A hop téc chit
ché dé tao mdt khong gian an toan cho cdng ddng, ddm bao rang batky ai khi
dén trung tAm chiing tdi sé nhan dwoc sw chidm séc can thiét bang ngbn ngit
ma ho quen thudc nhit, ma khéng cin dén théng dich vién.

Ching t6i tin vao thm quan trong cua tw duy vé Sttc Khée Toan Dién,
khai niém nay céng nhan rang mot ngwdi khong thé hoan toan khde manh
néu khéng cé sw k€t néi gitra strc khée tinh than, thé chit, cdm xic, va xa hoi.
Ching tdi hy vong véi Quyén CAm Nang Tir Tinh Than T&i Thé Chat nay sé
hé tro quy vi trén hanh trinh huéng té&i mot cudc séng khde manh va hanh
phiic hon, va cling nhau, ching ta c6 thé tao nén mot c6ng déng lanh manh
hon.

Trung Tam Y T€ & Dich Vu Chau A
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Stc Khoe . Suc Khoe
Tinh Thdn “# Toan Dién

Ngudi ta ndi, strc khde tinh than 12 "mét su thuc hién thanh cdng cla chirc
nang tinh than, dan dén hoat dong hiéu qua, thurc hién nhitng méi quan hé véi
nhitng ngudi khac, va kha ning thich nghi dé thay déi va déi phé véi nghich
canh” (Chuong Trinh Dy Kién Phong Ngtra Strc Khde Tam Thin, SAMHSA,
2007).

Strc khoe tinh than luén ludn duoc két hop véi strc khde thé chat clia ching ta.
Strc khde chia ching ta khéng chi bao gém strc khoe thé chat, né con bao gdm
mét tinh than lanh manh, va mot cudc séng can bang trong xa hoi.

Moi ngudi déu cd kha nang dat duorc stre khoe tinh than t&t dep va xdy dung
mot hé thdng tam ly mién dich manh mé. Nhitng dich vu diéu tri va gitip d&
bang d6i thoai khong phai la mot s 1ang phi thoi gian. Cling giong nhu thé
chét, viéc phuc héi bénh tam ly [a diéu cd thé lam duorc.

Tai liéu hudng dan nay duorc thiét ké dé gitip chiing ta hiéu thém vé nhitng van
dé vé strc khoe tinh than, va cung cap cac huéng dan vé cach lam thé nao quy
vi gitip minh hodc mdt ngudi than cé bénh tam ly séng va quan Iy tét cén bénh.

“Néu mét phdn khéng dwoc khée manh thi toan bé khéng dwec khée manh.” Plato
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Hicu
Lam #1:

Cac van dé veé suic khoe tinh
than rat hiém. Tré em va Hiéu
thiéu nién khong gip kho gl
khn v& stic khoe tinh thin. St

Sy That: Nhitng van dé vé strc khde tinh thin 13 binh thudng.
KKhodng 1 trong 4 ngudi trudng thanh s& trai qua mot réi loan
sttc khée tinh than trong ddi ctia ho. Nhitng théch thirc vé sirc
khoe tinh than c6 thé anh hudng moi ngudi & moi Ia tusi,
bao gom tré em va thanh thi€u nién. Sy can thiép sém va hd
tro rat quan trong.

http://www.mentalhealth.gov/basics/myths-facts/index.html



Ban ludn vé siic khée tinh
than sé lam su viéc toi té
han.

Sw That: Viéc tro chuyén cdi maé vé sirc khde
tinh than c6 thé s& gitp giam di su ky thi, va
mang lai su hd tro va hiéu biét cé gid tri cho ca

nhan va cdng dong.

TOi da tiing tu quan ly tam
trang ctia minh trudc day.
Hién gid toi khong can sy

giup dé nia.

Sw That: Tim kiém s giup d& chuyén nghiép
la ddu hiéu cha sy manh mé&, khéng phai la
si y&u dudi. N6 6 thé cung cdp nhirng ki

nang va chién lugc cé gia tri dé thich nghi véi

nhitng thach thirc vé sirc khde tam ly.

http://www.mentalhealth.gov/basics/myths-facts/index.htm|



Nhﬂng‘ngutﬁ c6 van dé vé stic khée
tinh than la nhitng ngudi bao lyc hodc
nguy hiém.

Su That: Da s6 nhitng ngudi mac cac bénh vé
strc khde tinh than khéng phai 1a nhitng nguoi
bao luc. Thue té, ho cé nhiéu kha nang tré
thanh nan nhan ctia bao lyc hon la tha pham.

Khong co hy vong hodc phuc
h6i cho ai d6 gip khé khin vé
stic khée tinh than.

Sw That: Nhitng tinh trang strc khoe tinh than cé
thé chita trj dugc, va nhiéu ngudi ¢ thé héi phuc
hodc quan ly nhitng triéu chirng clia ho mot cach
hiéu qua. V&i sw cham séc va hd tro ding cach,
nhitng cd nhan nay c6 thé cé mdt cudc séng vui
vé va théa man.

http://www.mentalhealth.gov/basics/myths-facts/index.html



Tim kiém su giup dd co nghia la
toi phai udng thudc.

S That: Sy diéu tri cho strc khoe tinh than sé tly vao tirng ca nhan va
khéng nhat thiét bao gom thudc. Nhitng céch diéu tri khac nhu tu van,
thay dai vé théi quen hang ngay, va sinh hoat nhém ciing rat hitu ich.

Tu vén chi danh cho ngudi nao
c6 chiing tam ly tram trong.

Sw That: Tuw van cé thé hiru ich cho moi ngudi, bat
k& mirc dd nghiém trong. N6 c6 thé gitp ha cing
thang, gilp giai quyét khé khin trong nhitng méi

quan hé, thay d6i trong cudc sdng, va su phat
trién bé trong cGa ban than.

http://www.mentalhealth.gov/basics/myths-facts/index.htm|



Toi khong thé lam gi dé giup
mot ngubl gap kho khan véi
van dé sifc khe tinh than

gmp a5 hq nn@n syrchativs
dich vu ho can.

Hicu Lam
410

http://www.mentalhealth.gov/basics/myths-facts/index.html
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Cac Dau Hleu Canh Bao
Vé Van De Stic Khoe
Tinh Than

Nhirng cam xuc va hanh vi sau day thudng 1a dau hiéu canh béao
cho cac van dé vé sirc khoe tinh than.

« Tam trang thay déi: tdm trang lén xudng bat thudng, budn dai
dang hodc cau kinh, mat hirng thu véi nhitng dam mé trudc day

« Hanh vi thay déi: Thay d6i trong théi quen dn uéng va ngu, cé lap
cach dang ké tlr nhitng hoat ddng xa hdi, kho tap trung, hodc bd
bé nhitng trach nhiém ca nhan hodc vé sinh ca nhan

« Tw duy thay ddi: tv duy hon loan, gap khé khdn dua ra quyét
dinh, niém tin bat thwong hodc hoang tuwdng, ao giac

« Cam xtc thay di: Ban khodn va lo lang qua mirc, cdm thay c6 16i
hodc vo gia tri, hodc ttrc gian dir déi hodc thinh n6.

o Phan nan vé thé chat: dau nhirc bat thudong khong rd nguyén
nhan hodc nhitng triéu chirng bénh khong cé lién quan ré rang
dén thé chat.

o St dung chat kich thich: Gia tang su st dung cén hodc nhirng
chat khac dé xoa diéu céng thang va cam xuc.

« Y twdng tw tlr: Nghi dén tu lam hai ban than hodc tw tir.

« CO 13p tir x3 hdi: Giam giao ti€p véi gia dinh va ban be, va mat
hirng tha vaéi nhitng dam mé trudc day.

+ Khé khin dé thich nghi: Thiéu kha ndng dé thich nghi véi nhitng
van dé trong cudc song hang ngay hodc cing thang, cdm xuc
chodng ngop.

Néu chiing ta nghi nger minh hodc ai dé dang trdai qua vdn dé vé strc khoe
tinh thdn, nén ndi chuyén véi mét chuyén gia sitc khée tinh than. Xin lién
lac dworng ddy sitve khée tinh than ctia chiing téi. Nhitng chuyén gia tw vdn
song ngw cua chiing téi lam viéc tir thir Hai dén thir Sdu tir 8:30 sdng tJi
5:00 chiéu. _

Tiéng Anh 503-772-5893

Quan Thoai 503-772-5894

Quang Pong 503-772-5895

Han Quéc 503-772-5896

Tiéng Viét 503-772-5897

https://www.conqueringchd.org/recognizing-warning-signs-of-mental-health-conditions/ 11



Nhiing dau hiéu canh béo
cua nguoi muon tu tu

Noi vé:
« “Chét con hon séng” hodc wdc gi ngu rdi khéng thire day
« Cam thay rat toi 16i hodc xau ho
« Cam thay la gdnh nadng cho ngudi khac
Cam xuc:
« Trong vang, tuyét vong, mac ket, hodc khong cé Iy do dé séng tiép.
« R&t budn, lo Idng nhiéu hon, cdc, hodc la day thinh no.
« Cam thay khong thé chiu dwng dugc ndi dau vé thé chat hodc tinh
than.
Hanh vi thay dai:
« Lén chuong trinh hodc nghién ctu nhitng cach dé chét
Tranh xa ban bé, ndi I&i tam biét, cho di nhitng mén d6 quan trong,
hoac I3p di chic
Thuyec hién cac hanh vi nguy hiém nhu l4i xe liéu linh
Thé hién nhirng thay d&i tdm trang lén xuéng cuc do
« An hodc ngli nhiéu hon hoac it hon
« S{r dung chét kich thich hodc ruwou thudng xuyén hon
Tim Sw Gitup Do
N&u ching ta nghi rang ai dé dang gip tinh huéng nghiém trong, khéng nén dé ho
mét minh-- hdy & lai véi ho va goi 911 ngay lap tirc. Néu chiing ta hodc ai d6 can sy
gilip d&, nén goi mot nhan vién tw van dugc dao tao vé sy khing hoang. Dudi day
la nhirng dwdng day néng lam viéc 24 gicr moi ngay va 7 ngay trong tuan.

1. Puérng ddy néng chdng khung hodng:
503-988-4888 hoic

budng ddy néng quin Multnomah: 1-800-716-9769

Dudng ddy nong qudn Washington: 503-291-9111

Duwong ddy néng qudan Clackamas: 503-655-8585
2. 988 Buong day ciru hd 988
3. Pudrng day ciru hd phong chéng tuw tlr 1-800-273-TALK (8255)
toan quéc: nhin HOME dén 741741
4. Dudng ddy néng chdng tu tir cho thanh 1877-YOUTH (96884)-911
thiéu nién & Oregon: teen2teen to 839863

Chat: S&r dung icon trén trang oregonyouline.org

12
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Hiéu vé nhing
roi loan tam ly va kx
nhing cach diéu tri




Nhitng triéu chirng tam ly khong phai do mét yéu té
don lé gay ra, ma la sy tuong tac phurc tap clia nhing
yéu t6 khac nhau nhu di truyén, sinh hoc, tam ly, va
moi trudng. Nhitng yéu té nay cé thé tuong tac theo
nhiéu cach khac nhau véi nhirng ca nhan khac nhau,
nén rat khé dé xac dinh mét nguyén nhan.

Mental
Wellness

Néu chting ta muén biét thém thong tin, xin dung ngai lién lac dwong
ddy strc khée tinh thdn cia chiing téi. Nhitng chuyén gia tw vdn ciia
chiing téi lam viéc tir thir Hai dén thu Sdu tir 8:30 sdng tai 5:00 chiéu.
Tiéng Anh 503-772-5893
Quan Thoai 503-772-5894
Quang Pong 503-772-5895
Han Quéc 503-772-5896
Tiéng Viét 503-772-5897

14 Source: National Center for START Services®



Cac Loai Benh Tam Ly
Thuong Gap

Tinh trang strc khée tdm ly 18 mét thuadt nglr réng rii bao gébm
nhiéu khia canh d& dién ta céc trang thai tinh than va cdm xuc da bi
anh hudng bdi can bénh. Chirng bénh nay ciing phd bién nhu mac
cac bénh vé thé chat. Mot sé bénh tdm thdn ma Chuong Trinh Sire
Khde Tinh Thén tai Trung Tém Y Té & Dich Vy Chéu A diéu trj la:

Ré6i Loan Tam Trang

R&i loan tdm trang bao gdm: réi loan trdm cam, réi loan ludng cuc,
réi loan cyclothymia, r8i loan dysthymia; nhitng réi loan nay cé thé
do mét tinh trang bénh hoan hodc sy st dung chéat kich thich. Loai
bénh phé bién va gap suy nhuoc nhat |a réi loan trAm cam. Nhitng
ngudi bi tram cdm thudng cdm gidc budn, mét moi, hay dau khé.
Nhung day la nhirng

cam xdc tat cd moi ngudi
déu cdo thé cdm nhan
duoc. Dé chan doan

bénh tram cdm that sy
(bénh trdm cdm nang),
ching ta can phai xac nhan

it nhat mét giai doan trdm
cdm don cyc (khéng cd giai doan hung cdm), nghia la moét sy thay
doi dang ké trong nhirng sinh hoat binh thuwong (trong xa hoi, viéc
lam, trong viéc cham sdc) két véi sy hién dién gan moi ngay cla it
nhat ndm triéu chirng trong mét thai gian dai hon 2 tudn: tinh khi
sau muodn, mat ngl hodc ngl trién mién, thi€u quyét doan, kha
nang tap trung bi gidm, ¢ y tudng ty sat, kich ddng hodc trd nén
cham chap, mat kha nang dé cam thay vui, ting hodc giam can hon
5% cla co thé trong 1 thang.

15
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“Mét vét nirt nhé khéng cé nghia la ban da bi héng, né cé nghia rdng

ban da vwot qua khé khdn va khéng bi sup d6”  -Linda Poindexter

Réi Loan Lo Au

Réi loan lo 4u bao gbm: réi loan hoang loan, dm anh s¢
khodng tréng, &m anh don gian, rdi loan dm anh cudng ché,
PSTD, réi loan stress cap tinh, va réi loan lo au lan tda; nhitng
réi loan nay c6 thé do mot tinh trang bénh hoan hodc sy st
dung chat kich thich.

Lo au ndi chung 1a mot phadn rng cla cang thang. Mirc do cao
clia sy lo 1dng cé thé dan dén nhitng thay d6i hanh vi. Lo du cé
xu hudng kéo dai va thudng dugc vo hiéu hda. Mirc do lo
lang c6 thé nhe (cdm thay bon chon, khé chui), trung binh (
cam giac kich dong, cing thang), ndng (bi mat kha nang hoat
dodng, cé hanh vi qua 18), hodc dén mirc d6 hodng s¢ (nhan
thirc méo mé, mat su suy nghtly tri, bat déng). Mot sb rdi
loan lo 4u da duwoc lién két véi kinh nghiém dau thuvong hay
su kién cdng thang.

Roi Loan Piéu Chinh

R&i loan diéu chinh phd bién & nhitng nguwdi madi nhap cu tai
Hoa Ky. Ngudi bi réi loan nay thudng cé céc triéu chirng thay
d&i trong cdm xuc va hanh vi (vi du nhuw tdm trang chan nan, lo
au, rdi loan &ng x&r) trong vong 3 thang sau khi nhap cu.
Nhirng triéu chirng nay gay ra van dé va sy suy giam trong
hoat dong xa hoi, viéc, va truong hoc.



Nhiing phiiong phap diéu tri
bénh tam ly

Chi mét ty 1& nhd bénh nhdn tim ly can dwoc diéu tri ndi tru.
Hau hét bénh nhén c6 thé dwoc diéu tri tai cic phong kham
ngoai tri. Ngoai bac sivay ta, con c6 nhiéu nha cung cip dich
vu chdam séc strc khdée khiac nhw nhan vién xa hoi, gidng vién
day nghé, nha tdm ly hoc va c6 van cé vai trd quan trong trong
qud trinh phuc hdi ctia bénh nhan. C6 nhiéu loai phwong phap
diéu tri khac nhau cé thé gitp ban thuc hién cac diéu chinh vé
mat xa hdi va ca nhan:

Ban tao ngh_e nghlep

..Chungc__ thé.gluﬁz" : an cdm xUc ng -
dong luc va nang;cao:-suwtm & noi lam viéc.

17
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Dich vu cong dong

Théng qua tu van véi nhan vién xa hoi, nha
& nlra dudng, dao tao nghé phuc hdi chirc
nang hoac trung tdm cong dong, bénh
nhan cé thé hoc cac k§ nang, phuc hdi va
cach séng doc lap.

bao tao ky nang

Diéu nay bao gom dao tao ky nang ca nhan va -
nhom. Cac nha tu van hodc ngudi quan ly ’
trudng hop day cac kj nang séng hang ngay, kj *\A&*' >
nang quan ly cang thang va kj nang giao tiép ./
gitra cAc c nhan d@é trao quyén cho khach o w
hang clia ho trong cudc séng hang ngay. )

Nhém dao tao ky nang

Diéu nay c6 thé bao gom dao tao hodc xur ly kj
nang trong moi trudng nhom. Biéu nay cho
phép ngudi d6 nhén ra rang ho khéng don doc
trong qua trinh hoi phuc va cho phép ho hoc
cac ki nang xa hoi trong mot moi trudng an
toan va cé té chur,

“Chdn dodn som rdt quan trong vi bénh tdm ly cé thé dworc phdt hién,
chdn dodn va diéu tri cang sém thi nguoi dé cang cé dugc cudc séng
tot hon trong sudt quang doi con lai.” -Rosalynn Carter

Néu chiing ta nghi ngé’ minh hodc ai dé dang trdi qua vin dé vé stc
khde tinh thén, nén ndi chuyén vdéi mét chuyén gia sire khée tinh than.
Xin lién lac dwong ddy stre khée tinh than cta ching téi. Nhirng chuyén
gia tw vdn song ngii ctia chiing téi lam viéc tir thir Hai dén thit Sdu tir
8:30 sdng téi 5:00 chiéu,
Tiéng Anh 503-772-5893
Quan Thoai 503-772-5894
Qudang Pong 503-772-5895
Han Quéc 503-772-5896
Tiéng Viét 503-772-5897
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Vai 16i huéng dan vé cich chim
soc nguoi bénh tam ly

Hay tinh té va tlr té, dirng phéan xét ho.

Hay chap nhan su that rang chinh cén bénh ctia ho d3 khién
ho phat 6m.

Hiéu rang do6i khi cdm xuc ctia ho khong 6n dinh.

Pirng tranh c&i, HAY THU ling nghe va hiéu van d& cla ho
khi ho trai qua.

Néu ho bi do tudng, dirng tranh cdi vé nhirng do tudng dé.
Khuyén khich ho tham khao y kién cta chuyén gia sirc khoée
tam than dé diéu tri.

Néu ho dang dung thudc, hdy khuyén khich hodc gitp ho
udng thudc ding gio.

Néu thich hgp, hdy khuyén khich ho tham gia cac nhom xa
hai.

Khi ho muén & mét minh, hdy cho phép, nhung dong thoi dé
phong nhitng y nghi hodc ké hoach tv sat hodc giét nguoi.
Hay cd gang hét strc dé lam viéc cung nhitng ngudi than yéu
cua ban.




Bénh Tram Cam
Cac dau hiéu va triéu chirng thudng gap:

Tam trang chan ndn hau nhu sudt ngay, gan nhuw mdi ngay
Gidm sut rd rét su quan tdm hodc niém vui ddi véi tat ca hoic
gan nhu tat ca cic hoat déng hau hét thoi gian trong ngay gan
nhuw moi ngay

Gidm can hodc tang can dang ké

Ngu quad it hodc qua nhiéu, khac vdi binh thuong

Mét mdi hodc mat nang lugng

Cam giac vo dung hodc tdi 16i qua mirc/khong phu hop

Gidm kha nang suy nghi hodc tap trung

Suy nghi thudng xuyén vé cai chét hodc y tudng ty tlr

C6 lap ban than vai ngudi khac

Tré nén hung hdng vai ngudi khac hodc chinh ho

Lam thé nao quy vi c6 thé giup:

birng bd qua nhirng tuyén bd cta ho vé viéc lam hai hodc ty sat
Hay chd y khi ban lang nghe ho

Thira nhan théng diép cla ho, ngay ca khi ban khéng déng y véi
no

Tén trong ho va dé ho nédi xong

Dirng dua ra loi khuyén trir khi ban dugc hoi

Néu thich hop, hdy khuyén khich ho thyc hién céc hoat déng
thu gian

Khi hg muén & mét minh, hdy cho phép nhung déng thoi dé
phong y twdng hodc ké hoach ty sat.

Néu ho dang dung thudc, hdy khuyén khich hoic gitp ho uéng
thudc ding gid

Néu céc triéu chirng van ton tai, hay khuyén khich ho dén gap
chuyén gia

Khéng chdc chan liéu ban hodc nguwdi than cé dang bi trdm cdm

hay khéng? Goi 503-872-8822 va yéu cdu néi chuyén véi nhén

vién tw vdn Strc khée Tinh thdn. Gier lam viéc cta chiing téi: Thiy

Hai-Thir Sdu, 9:00 A.M. dén 5 gi¢ chiéu

DSM-V
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Tram cam 0 nguol cao nien
Cac dau hiéu va triéu chirng thudng gap:
« Hay bubdn b3
« Mét moi
« Tir bé hodc mat hirng thu véi s& thich hodc nhitng thia vui khac
« Rt lui va cb |ap v&i xa héi (khédng mubn & bén ban bé, tham gia
cac hoat déng hodc r&i khdi nha)
« Giam can hodc chan an
« RAi loan gidc ngl (khd ngt hodc khé duy tri gidc ngl, ngl quén
hodc budn ngt ban ngay)
« Danh mat gid tri ban than (lo Iang vé viéc trd thanh ganh ning,
cam giac vd dung, ghé tdm ban than)
« Tang cwdng st dung rugu hodc cac loai thudc khac
« Am anh vé cai chét; y nghi hodc hanh dong tu tir

Lam thé nao quy vi c6 thé giup:
« MO nguoi than yéu cta ban di choi
+ Lén lich v&i cac hoat dong xa hoi thuwong xuyén
Lap k& hoach va chuan bj bira &n lanh manh
Khuyén khich ngudi bénh tiép tuc diéu tri
Dam bao t4t ca cac loai thudc duge dung theo hudng dan
Chu y dau hiéu ty sat

Hay tim kiém sy tro gitip
chuyén mén ngay ldp tirc néu
ban nghi ngo ngwoi than cua
minh dang nghi dén viéc tw tu.

Tim s6 dwong déy hé tro khiing
hodng & trang 9 hodc Goi:

503-872-8822 va yéu cau ndi
chuyén v@i nhan vién tu van
Strc khée Tinh than. Giér lam
viéc clia chung téi: Thd Hai-
Thir Sdu, 9:00 A.M. dén 5 P.M.

22 http://www.helpguide.org/articles/depression/depression-in-older-adults-and-the-elderly.htmithelping



Bang danh gid bénh tram
cam cho ngudi cao nién

Thang do nay dwoc phat trién nhu mét thuée do sang loc co ban
vé bénh tram cam & nguei 1én tudi. Chon cau tra 1&i diing nhat
cho cdm giac ctia ban trong 1 tuén qua:

CO/KHONG

CO/KHONG
CO/KHONG
CO/KHONG
CcO/KHONG
CO/KHONG
CO/KHONG
CO/KHONG
cO/KHONG

CO/KHONG
CO/KHONG
CO/KHONG
CO/KHONG

CO/KHONG
CO/KHONG

Vé co ban, quy vij ¢ hai long véi cude sdng clia minh
khong?

Quy vj da bd nhiéu hoat déng va s& thich ctia minh chua?
Quy vi ¢6 cam thay cudc séng ctia minh tréng réng khong?
Quy vi c6 thudng xuyén cam thay budn chan?

Quy vi c6 tinh than t6t hau hét thoi gian khéng?

Quy vj lo s¢ diéu gi do toi té sé xay dén véi minh?

Quy vi c6 cam thay hanh phuc hau hét thoi gian khong?
Quy vi co thudng xuyén cam thay bat lyc khong?

Quy vj thich & nha hon |a ra ngoai va lam nhitng diéu
mai?

Quy vi c6 cam thay minh g3p nhiéu van dé vé tri nhé hon
ai hét khong?

Quy vij c6 nght that tuyét voi khi dugc séng bay gior
khong?

Quy vj c6 cdm thay kha v dung nhu hién tai khéng?

Quy vj ¢6 cdm thay tran day ning lvong?

Quy vi c6 cam thay hoan canh clia minh Ia vo vong khong?
Quy vi ¢6 nght ring hau hét moi ngudi déu kha gia hon
ban khéng?

Nhirng cu tra 1&i in ddm cho thay tinh trang tinh than suy
nhwoec ctia quy vi. Mdc dit d nhay va dé dac hiéu khac nhau da
dworc thu thap qua cac nghién clru, nhwng vi muc dich lam sang,
diém trén 5 diém la goi y vé tram cdm va can phai c6 mét cude
phong vén tiép theo. Pi€m trén 10 hau nhw luén la tram cam.

http://www.stanford.edu/~yesavage/GDS.english.short.score.html|
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Roi loan cam xuc luong cuc
Réi loan cam xuc ludng cuc cd thé nhan thay rat khac nhau tir
nguoi nay sang ngudi khac. Cac triéu ching cling sé khac biét theo
mirc d6 nghiém trong, theo mé hinh, va tan s8. Mét ngudi bj réi
loan cam xuc ludng cyc cé thé trai qua nhirng giai doan tram cam
nhiéu hon nhitng giai doan hung cdm, trong khi nhitng ngudi bj réi
loan cdm xuc ludng cye khéc co hai giai doan cung nhu nhau. Mot
s6 ngudi co thé trai qua giai doan tdm trang thudng xuyén, trong
khi nhitng ngudi khac chi ¢ trai qua mét s6 nho trong sudt cude
d&i. C6 bdn loai giai doan tAm trang trong rdi loan ludng cuc: hung
cam, hung cdm nhe, tram cam, va hon hgp. Mbi giai doan tam
trang c6 mot s6 triéu chirng riéng.

Cac dau hiéu va Severe mania

triéu chirng thudng Spommnl (4t mmedarste

gap cua giai doan il
hung cam: P —
« Cam thdy “hung phan” va lac Severe depression

quan mot cach bat thuong
HOAC cyre ky cdu kinh

« CA6 niém tin phi thyc té, hoanh trang vé kha ndng hodc strc
manh ctia mot nguoi

« Ngu rat it nhung cam thdy tran day nang lugng

« N6i nhanh d&n murc ngudi khac khéng theo kip

« Suy nghi chay dua; nhay nhanh tir y tuwdng nay sang y tudng
khac

« R4t dé mat tap trung, khéng thé tap trung

« Suy giam kha ndng phén doan va béc déng

« Hanh déng liéu linh ma khéng nghi dén hau qua

« Hoang tudng va ao giac (trong trwong hop nang)

http://www.helpguide.org/articles/bipolar-disorder/helping-a-loved-one-with-bipolar-disorder.htm
http://www.helpguide.org/articles/bipolar-disorder/bipolar-disorder-signs-and-symptoms.htm#signs



Cac dau hiéu va triéu chirng thudng gap cua
réi loan cam xuc ludng cuc:

« Cam thay vd vong, budn, hoic tréng rong

e Kho chiju

« MAt quan tdm hodc niém vui trong céc hoat ddng binh thudng
o Mét mdi hodc mat nang lwong

o Llr dlr va tinh than cham chap

« Giam hodc lén cén, giam hodc tdng cam giac ngon miéng

« C6 van dé vé gidc ngl

« G3p van dé vé tuv duy, tap trung, quyét dinh va ghinhé

+ Cam giac vd dung hodc t6i 16i

o Suy nghi vé cdi chét hodc tu sat

M4t giai doan hon hop cta rdi loan ludng cuc c6 cac triéu
chirng chia cd hwng cdm hodc hwng cam nhe va tram cdm.

Cac dau hiéu va triéu chirng thudng gap cua
giai doan hon hogp:
« Tram cam két hop véi kich dong, khé chiu, lo 4u, mat ngh, mat
tap trung
* Suy nghi chay dua.
« Su két hop gilra nang lwong cao va tdm trang thap nay taora
nguy co ty tl cao.

Lam thé nao quy vi co thé giup:

 Tim hiéu vé ré&i loan ludng cuc, cac triéu chirng va lya chon
diéu tri. Cang biét nhiéu vé chirng réi loan ludng cuc, ban cang
duoc trang bi tdt hon dé gitp d& ngudi than cda minh va gil
moi thi theo dung quan diém.

 Khuyén khich ngudi d6 nhan dugc sy gitp d&. Réi loan ludng
cwe duoc diéu tri cang sém thi tién lugng cang tot, vi vay hay
kéu goi nguwdi than cha ban tim ki€m sy tro gilip chuyén nghiép
ngay lap tirc. Dirng chd xem liéu ngudi d6 c6 khoi bénh hay
khéng néu khéng diéu tri.

http://www.helpguide.org/articles/bipolar-disorder/helping-a-loved-one-with-bipolar-disorder.htm
http://www.helpguide.org/articles/bipolar-disorder/bipolar-disorder-signs-and-symptoms.htm#signs
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« Hay thau hiéu ho. Hiy cho ban bé hodc thanh vién gia dinh cla
ban biét rang ban luén & d6 néu ho can mot déi tai thong cam,
sy dong vién hoac ho trg diéu tri. Nhitng ngudi mac chirng roi
loan lu@ng cyc thuorng mién cudng tim kiém sy gitp d& vi ho
khéng mudn cdm thay minh |13 ganh nang cho ngudi khac, vi
vay hdy nhdc nh& ngudi d6 rang ban quan tdm va ban sé lam
bat ci diéu gi c6 thé dé giup d&.

« Hay kién nhan. Tr& nén t6t hon can cé thoi gian, ngay ca khi
mot ngudi d3 cam két diéu tri. Dirng mong dgi su phuc hoi
nhanh chéng hodc chita khdi bénh vinh vién. Hay kién nhan véi
téc dd phuc hdi va chudn bi cho nhi*ng that bai va thir thach.
Quan ly réi loan ludng cuwe la mét qua trinh |au dai.

Nhiing dang co ban ciia b¢nh
Roi Loan Cam Xuc Luong Cuc

Réi loan lwéng cwc I (hwng cam hoic giai doan hén hop) -
bay la dang bénh hwng traim cdm cé dién, dic trung b&i it nhat
mét giai doan hwng cdm hodc hén hop. Théng thuéng—nhung
khong phai luén lubn—Rai loan lwdng cuc [ cling lién quan dén
ft nhat mét giai doan trim cam.

Rdi loan lwdng cwc II (hwng cam nhe va tram cam) -

Trong rdi loan lwdng cuc 11, ngudi bénh khéng trai qua cac giai
doan huwng cdm toan dién. Thay vao dé, cin bénh nay lién quan
dén cac giai doan hwng cdm nhe va traim cdm ning.
Cyclothymia (hypomania va tram cam nhe) -

Cyclothymia 12 mét dang réi loan luéng cwc nhe hon bao gom
sur thay ddi tim trang theo chu ky. Tuy nhién, céc triéu chirng it
nghiém trong hon chirng hirng cdm hodc tram cdm toan dién.

http://www.helpguide.org/articles/bipolar-disorder/



Roi Loan Lo Au

M6t lidu lvgng lanh manh cla sy lo 13ng sé rat t&t cho sy an toan
clia ban; vi né s& thong bao cho co thé cla ban biét rang cé su nguy
hiém va gilt cho ban an toan. Tuy nhién, né sé trd thanh van dé mot
khi c6 mot ngudi nao dé cé su lo Idng nhung khdng c6 méi nguy
hiém nao dang xay ra. C6 rat nhiéu loai lo du khac nhau lién quan
dén Ching Lo Au Qud Do nay.

Nhin chung, nhirng ngudi bi réi loan lo au:

« Nhén ra va cdm thay kho chiu vi cac triéu chirng cla ho cling
giéng nhu ban

« Kho ngu, khé tap trung hodc thadm chi thu gidn

« Thuong bilo Idng dm anh va déi khi khdng thé nghe hodc hiéu
dugc moi trudng xung quanh

« C6 nhiéu ndi so hii va lo Idng vé ban than va ngudi khac, hodc
tham chi v& nhirng th&r ma ho khéng thé xac dinh duoc

« C6 cac triéu ching sinh ly, chang han nhu khé thé, cing co
hodc mét mai

« C6 thé khéng tin tudng, ngay ca déi vdi nhirng ngudi dang cd
gang gilp d&

« Lo lang vé sy lo Iang cla ho, khién diéu nay tré thanh mot vong
luadn quan

 Khéng thé kiém soat diéu khién ho lo Idng

o Thudng cadm thay ho don ddc trong hoan canh cdia minh, ngay
ca khi diéu dé khéng ding

Lam thé nao quy vi c6 thé giup:

« KHONG DANH GIA ho vé hanh vi ctia ho

« Hay I&ng nghe khi ho can néi vé nhirng lo Idng ciia minh, ngay
ca khi phai mat mot thai gian truwdc khi ho c6 thé bay té ban
than.

« Binh thudng hda hoan canh cla ho, giip ho cdm thay rang ho
khéng don déc trong hoan cadnh cda minh

« Khuyén khich ho tham gia cac hoat dong x3 hdi va nhém ho tro
phu hop

« Khuyén khich ho tim kiém sy gitp d& chuyén mén va uéng
thuéc theo quy dinh

http://www.medicalook.com/Mental_health/Anxiety.html 27
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Roi loan dieu chinh
Réi loan diéu chinh la hdi chirng thudng thdy cla nhitng ngudi
vira nhap cu. Hdi chirng nay co thé anh hudng tat ca moi
ngudi, dac biét 1a nhitng ngudi phai déi mat véi nhitng sy kién
trong cudc doi nhu céi chét cha nhitng ngudi than yéu, chuyén
doi, nhitng sw kién chan ddng, tham chi lo 1ang vé tién bac.
Diéu nay cd thé phat trién thanh hoi chirng man tinh néu khéng
diéu tri hodc khéng quan ly.

Cac dau hiéu va triéu chung thuong gap:
« Hanh dong lo lang hodc cang thang
« Khéc, cam thay budn hoic tuyét vong, cé thé rut lui khoi ngudi
khac
« Run rdy hodc co giat, hodc phan nan vé thé chat

Lam thé nao quy vi c6 thé giup:

« Gilp ho thich nghi véi méi truding méi hodc thay déi

« C6 mit dé 1ang nghe ho néu can

« Cung cap cac ngudn lyc thiét thue cé thé giup thyc hién nhitng
thay déi

« Binh thudng héa nhitng khé khan cla ho khi diéu chinh

+ Gilp ho hiéu rang moi chuyén sé troi qua

« Khuyén khich ho tim ki€ém su tro gilp thiét thue va/hodcy té
néu van dé van ti€p dién

DSM-V



Bénh tam than phan liét
Cac triéu chirng tiéu cuc thuang gap:

e Cach ly xa hoi

« Dan dan tach khéi ngudi khac

 Giam qua trinh suy nght trudc khi cac triéu chirng tich cyc xuat
hién

Cac triéu chirng tich cuc thuong gap:
e Ao giac
« Aotudng

Cac dau hiéu va triéu ching thudng gap:

« Thay d&i théi quen hang ngay: thém &n, ngt nghi, vé sinh ca
nhan

e Biéu hién cdm xuc bat thudng: cudi khdng thich hop, than
nhién, thiéu biéu hién cdm xuc, biéu hién cam xtc qua murec.

« Thay d&i hanh vi: rat lui, c6 14p xa hoi, phan &rng cham, ty néi
chuyén, clr chi bat thudng, béc phét gidn dit, c&r déng khéng tu
chl hodc 13p di I3p lai, mat tri nhé&

 Thay déi tinh cach

« Ao giac: nghe hodc nhin thay nhitng thir khdng cé & d6

Lam thé nao quy vi co thé giup:

« Gilp ho hiéu rang ho mac chirng réi loan

o Gilr lién lac v&i cdc nha cung cdp dich vu chdm sdc strc khde cla
ho

o Duy tri théi quen hang ngay & nha

« DPirng héi ho qud nhiéu cau héi; néi vé nhirng sy kién vd cam

o DPua ho dén nhirng noi yén binh, khéng 6n ao, ndo nhiét

« Khuyén khich ho dung thuéc néu duoc ké don

« Quan sat tat cd cac dau hiéu va triéu chirng cdnh bdo duoc liét
ké & trén

 Cung chung tay day Ui cdn bénh nay

+ Tao mang lugi hd tro cho ban than tir gia dinh va ban be

DSM-V
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Bénh Sa Sut Tri Tué

Nhin chung, nhirng ngudi bi sa sut tri tué:

« La nhitng ngudi binh thudng

« Can cam thay cé gia tri va dugc chdp nhan

o C6 thé quan tdm vé cdn bénh s& anh hudng dén ban than va gia
dinh cda ho.

« Can sy dong hanh va nhat quén

« Phan d4u dé duy tri mdt cudc séng ndng ddng va doc 1ap

« Dbi khi gap kho khan trong viéc chdp nhan mat tri nhé vdi ho,
dac biét 1a néu ho cé mot tri nhé t6t khi ho con tré

« C6 nhu cau giéng nhu mdi mot ngudi trong ching ta

» C6 kha nang, ki ndng va nguyén vong

Lam thé nao quy vi c6 thé giup:

¢ Chon mdt thoi diém phu hop va tét nhat cho ho. Rat ngan
chuyén thadm cta ban néu ho cho thiy diu hiéu cta sy mét méi

« Giao tiép la chia khda. S dung clr chi cling nhu |&i néi. Téc d6
cla cdc cudc trd chuyén, cho phép thoi gian cho ho dé dap tng.

« Gidi thiéu ban than néu ho té ra ling ting, xac dinh ban than va
ly do tai sao ban dén tham.

« Ghinh¢& va cudi dua véi nhau. Nhé lai nhirng trai nghiém hai
huéc ca hai ban chia s&. Mang dén niéu vui trong tirng khoanh
khac.

« H3y chuan bj dé Iang nghe. Nhitng ngudi bi bénh cé thé mudn
chia sé cam xdc cha minh. Tié€p tuc cdi md va thdng cam.

« Thiét lap két ndi théng qua mai quan tdm chung. Tiép tuc hoat
dong yéu thich ctia ban véi nhau. Nghe nhac. Di dao. Tap trung
vao tai nang va kha nang cda nguoi dé

« Chirng té rang ban quan tdm dé&n ho. T4t ca ching ta khi giao
ti€p thong qua cadm xuc, thé hién va lién lac. Viéc ndm tay véi ho
hodc mim cudi khi néi chuyén véi ho cé thé truyén dat nhiéu
hon la |01 néi

http://www.alzheimer.ca/en/Living-with-dementia/Caring-for-someone/Finding-help/Ways-to-help
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H6 tro mién phi 24-gid, bdo mat cho ngudi gép
khing hodng. Cung cap nguén luc phong ngira
va chéng khiing hodng cho ban va ngudi than.
Goi hodc nhan 988 bat c ltc nao,
ngay hoac dém.
Trang mang: www.988lifeline.org

‘“wu

Substance Abuse and Mental Health
Services Administration

_{ SAMHSA

Co quan chuyén thuic day sirc khde tinh than,

ngan nglra lam dung chat gdy nghién, va cung
cap diéu tri va ho tro cho su phuc hoi
Goi: 1-800-662-4257 (HELP)

Trang mang : www.samhsa.gov




@nami

National Alliance on Mental lliness

T6 chirc strc khde tinh than Ién nhat nudc
hoat d6ng nham nang cao nhan thirc, cung
cap ho tro va trién khai nhitng
chuong trinh gido duc.

Goi: 1-800-950-6264
Nhan: “helpline” dén 62640
Trang mang: www.nami.org

Youthline

x service of @ linesxlife

Puong day chong khiing hoang, mién phi va
bdo mat, c6 ho tro clia ngudi dong Itra tudi
phuc vu thanh thiéu nién tudi tir 10-24 trén
toan nwdc MY.
Goi: 1-877-968-8491
Nhan: “teen2teen” dén 839863
Trang mang: www.theyouthline.org
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Trung tam Q cong nhén va Gng ho cong
déng 2SLGBTQIA+ trén toan tiéu bang
Oregon bang cach thuc day su an toan va
niém vui giao thoa.

Goi: 503-234-7837 (Thu Thoai)
Trang mang: www.pdxgcenter.org

' @
callto

Everyone deserves a life free of
domestic and sexual violence

Dich vu hoé tro mién phi va bdo mat 24/7 va
gido duc cho ngudi sdng sét sau bao luc
gia dinh va bao lyc tinh duc.

Goi hodc nhan: 1-888-235-5333
Trang mang: www.calltosafety.org




Meo Thuc Hanh
a Cham Séc Ban Than

e




Meo 1: Tim Niém Vui cia Ban

Thoai mai va thuw gidn, ching ta tim chit
niém vui nao!

Nghién ciru cho thay lic ching ta lam diéu ching ta
thich, né s& gitp hé théng than kinh cta ching ta binh
tinh lai, gidm bdt cang thang bang cach lam cham lai su
tiét ra kich thich t6 gay cing thang cortisol, do dé tao ra
trang thai binh tinh, va cé thé, khién ching ta cam thay
hanh phtc va can bang hon.

Dudi day la mot vaiy tudng goi v:
« Ngdm minh trong bon tam
« Dén tiém lam dep
« Di coi phim vao giirta tuan
« Nghe nhac
« Chon mdt s& thich (ngam chim, [am vuon, v.v.)
« Danh thoi gian vdi ban be
« Tap thai cuc quyén hodc yoga
« Danh thoi gian trong moi trwdng thién nhién hoac di
b6 duong dai.
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Meo 2: Ngu diéu do,
ngu da giac

Cé théi quen lanh manh trong viéc di ngl cé thé
giup cai thién gidc ng cla ching ta. Chat lwong
gidc ngt cha chdng ta anh hudng dén hé théng
mién dich cla tinh than va nhiéu triéu chirng
lién qua dén strc khoe tinh than.

Nhirng meo dé giir gidc ngd lanh manh:
Duy tri lich trinh ngt déu dan

* Gilt mic dd dnh séngvira phdi %

e Gilr qua trinh di ngt duoc thu 4
gian

o SU dung k§ thuat thu gidn ="

Kiém soat chirtng mat ngu.
An udng diéu do va tap thé duc

37
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Meo 3: An udng diéu do

C6 ly do ngu¢ri ta mé@i thwong néi, “Ban la hién
than cha nhirng gi ban an.” Ching ta phai dn
uéng diéu do dé hoat ddng cé hiéu qua!

Thirc &n ching ta &n anh hudng dén strc khode tinh
than cha ching ta, va nguoc lai, strc khde tinh than
cla ching ta anh hudng dén thirc &n va cich an cla
ching ta. Theo Hiép Hoi Dinh Duéng Hoa Ky, ché
do an nhw Ché Do An Dia Trung Hai, bao gdbm nhiéu
trdi cdy, rau, cd, ngli cdc nguyén hat va chat béo
lanh manh (chat béo khéng bdo hoa da va don ¢
trong dau 6 liu, cac loai dau va hat), da dugc chirng
minh, khéng chi cai thién sirc khde thé chat ma con
cai thién tdm trang tét hon.

Mediterranean ?H'::,ﬁi‘::m
Diet Pyramid -

\ #—Weekly: Moderate Portions
) .'\_ Poultry, Eggs, Cheese and Yogurt

'\ #— Often: at least Twice

n’.ﬁi each Week
= \ Fish and Seafood

In Moderation—g |
Wine

\0- Every Day: Base Each Meal

. Around these Foods
2 Vegetables, Fruits, Whole
Wheat Grains, Olive Oil,
Beans, Muts, Legumes

Every Day —e
Water

L and Seeds, Herbs
\ and Spices

__\ 4.3 o—Every Day
L] w '31/$ Be Physically Active;
il Enjoy Meals with

) Others




Meo 4: Hay van dong

Hay dirng day! Hay di chuyén!

Van déng la cach t6t nhat ching ta cé thé lam
cho strc khoe ciia minh. N6 khong chi gitip nang
cao hé théng mién dich cho co thé, cai thién giac
ngu, va ngan nglra bénh man tinh, ma con cai
thién tam trang chung cda chung ta.

Sau day la mot so bai tap thiét yéu:

\
1 kY . ”
San sang, bat dau, di cham.
Ban nén khéi déng nhe trwdc khi van déng manh hon. Bat
dau cham rai gitip co va khép cé co hoi tha long, digu nay
gilp ngan ngira chan thuong.
J
N
Tiép tuc
Co ging van déng thudng xuyén, dii ¢6 lic minh khéng cé
dong lyc. Khi ban xay dyng thoi quen, nd sé tré nén dé hon.
Nhung hay dé y dén thé chat cla ban va dirng lam qua murc.
e
Tha léng va gidn co.
Sau mdi lan van dong, dirng quén tha I6ng va thyc hién mét
s6 déng tac gian co dé gitp co phuc hoi.
J
N
Uéng du nudrc.
Sau mdi lan van déng, dirng quén udng da chét long dé thé
chat phuc héi va duy tri hoat déng cho ngay tiép theo.
J
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AHSC:
M& hinh Dich vu Tich hgp va Toan dién

Trung tam Y t& va Dich vu Chau A (AHSC) la t8 chirc phi chinh phd, gép
phan phuc vu ngudi dan & khu viee Portland tir ndm 1983. Trong 40 ndm,
AHSC d3 phan b6 nhiéu dich vu dé cé thé dap (rng dwgc nhu cau toan dién
clia cac cong dong Chau A tai Portland. St ménh cla ching t6i la thu hep
khoang céch giira cac nén van héa Chau A va Chau M§ véi nd Iyc xay dung
mot cdng dong tét hon. Tam nhin cha ching t6i 1a dé gidm sy chénh léch
veé sirc khoe va ting cudng tiép can cac dich vu chdm séc sirc khoe chat
lwgng cao cho tat ca ngudi Chau A. V&i cach tiép can da ngdn ngir va da
van hoéa, AHSC gitp ngudi nhap cw Chau A cé thé dé dang dieu chinh vin
héa mai, ti€p can vdi cac dich vu y té&, tham gia vao cac hoat déng x3 hoi
va két néi vdi di san vin hoa cla ho théng qua Mé Hinh Dich Vu Tich Hop
va Toan Dién.

AHSC’s Integrated & Holistic Services Model
) Y e &

COMMUNITY COMMUNITY

Community En%gemant:
Culturally Sensitive Engagement,
Socialization, Case Management,
Senior Lunch, Outreach and System
Navigation BETTER HEALTH

Health Integration:
Public Health, Community
Education Workshops, Living
Well, Women's Health,
Psychosocial Support Groups BETTER CARE

Health Care

Services:
Community Mental
Health Clinic LOWER COST

-_—

HOSPITALS/CLINICS ' ' HOSPITALS/CLINICS
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Mo hinh dich vu tich hdp va toan dién
cua AHSC - 4Es

Cac thanh phan ctia mé hinh nay bao gom bdon gia tri
chinh: Tueng tac, Khuyén khich, Kich hoat va Trao
quyén.

M6 hinh Dich vu Toan dién & Tich ho'p ciia AHSC két hop su tham gia
cla céng ddng cla cic cd nhan vdi cac dich vu sire khde va sirc khoe
hanh vi cling nhu hé théng hd trg “bao trum”. M6 hinh nay da duorc
cai tién bang cach s dung dit liéu nghién ctru tir dy 4n nghién clru cé
sy tham gia clia cong ddéng vao nam 2006 ctia AHSC phéi hop vdi Dai
hoc Bang Portland.

M6 hinh Dich vu Toan dién & Tich hop cia AHSC sir dung chuong
trinh danh riéng cho van hoéa dé thu hut khidch hang vao mét moi
trwong nhay cdm vé mat van hda va ngdn ngit TRU'OC KHI ho can cac
dich vu y t& va hd tro xa hoi ngay 1ap ttrc. Cac hoat dong gan két cla
ching t6i thu hat moi ngudi dén vai AHSC va thiét 1ap niém tin dang
ké trong cong dong. Sau khi d3 thiét Iap dugc niém tin, AHSC sé gidi
thiéu céc théng tin va dich vu y té.

M6 hinh nay str dung 4E — Twong tac (Engage) khach hang theo cach
cu thé vé mat van hda va ngdn ngilt, Trao quyén (Empower) cho ho
quan ly strc khode clia chinh minh bang kién thirc, ngudn luc, gido duc
va can thiép sdm, Kich Hoat (Enable) khach hang tiép can cac nguén
lyc chdm séc strc khde va Khuyén khich (Encourage) cac thanh vién
trong cong dong tim cach diéu tri va tim hiéu cac chién luvgc phong
ngura.

Md hinh cla ching t6i d3 chi ra rang su tham gia cu thé vé mat van
héa va ngdn ngit s& cai thién sy k&t néi xa hdi va strc khde cdm xuc, cai
thién viéc xac dinh va két néi vdi cdc ngudn lyc stre khoe, sitre khde x3
hoi va strc khde hanh vi can thiét; va cé thé ngan nglra khing hoang
cling nhu cac van dé khan cap vé sirc khoe hanh vi. AHSC qua nhiéu
nam kinh nghiém d3 biét rang viéc thu hit cac thanh vién cong dong
thdng qua trai nghiém nhém 13 diém khéi dau tuyét vi cho céc dich
vu cla ching tdi va xay dung niém tin ddi véi sy hd tro ca nhan khi va
néu can.
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Cac Hoat béng tai AHSC

Két néi véi cong doéng:

AHSC cung cap cic dich vu y té céng cdng va xa hdi phu hop vé mat van
hda va ngdn ngit d€ gilip cac thanh vién cdng déng duy tri strc khde cla
ho. Cham sdc tich hop bao gdbm cung cip quan ly trwong hop ¢ nhan va
cac hoat ddng nhém, chang han nhu hdi thao gido duc strc khde va thé
chat, nhédm hd tro, kiém tra strc khoe va ti€p can dich vu chdm séc strc
khoe, dat lich hen véi cac nha cung cap dich vu chdm sdc chinh va gidi
thiéu dén nhitng noi hd tro thich hop.

Stic Khde Céng Péng va Thé Chat:

AHSC cung cap hang loat céc dich vu x3 hdi va hd trg trong bdi canh nhay
cam vé mat van hda bang cach tiép can nhitng ngudi nhap cu chau A, két
ndi ho v&i nghé thuat va van héa cla qué huong ho, tao co hdi dé giao lvu
va nudi dudng y thirc cong dong. Hoat dong tiép cin cong ddng phu hop
vé mat van héa va ngdn ngit cda ching téi bao gdm Chuong trinh tiép cén
dan tdc va dich vu bita &n ph6 bién danh cho ngudi cao tudi va Chuong
trinh hd tro cung cap théng tin cla chung toi.

Dich Vu Sutc Khoée Hanh Vi:

AHSC cung cap céc dich vu strc khée tinh than ngoai trd duoc chirng nhan
clia tiéu bang va hd tro van dé c& bac cho nhitng ca nhan séng tai khu vuc
guan Multnomah, Clackamas va Washignton. Cac bac si 1am sang cla
ching toi dac biét nhan thirc dwoce nhitng thach thirc ma céng déng
ngudi Chau A phai d6i mat khi ti€p can cac dich vy Strc khde Hanh vi, tir
rao can ngén nglt dé€n nhirng quan niém sai [Am vé van hda vé sirc khoe
tinh than. Nhdm sirc khoe tdm than clia AHSC cung cap céc dich vu trj liéu
nhay cdm vé mat vin hda va theo ngdn ngit cu thé bang tiéng Quang
Dong, ti€éng Quan Thoai, tiéng Han, tiéng Viét va tiéng Anh.



SuUc khoe tinh than tai AHSC

O Oregon, bd phan Strc Khde Tinh Than chia AHSC 13 mét trong hai
nha cung cap dich vu sirc khde tinh than ngoai trd dugc chirng nhan
la noi cung cap strc khde tam than cho cong dong ngudi A Chau
sinh séng tai ba quan Clackamas, Multnomah va Washington. Pay |a
mot noi an toan va thich hgp véi van héa cho nhirng ngudi can sy
cham séc sirc khoée tinh than.

Dich vu cla ching toi la mét dich vu c6 tham quyén vé van hda va
ngdn ngit thich hop dwoc cung cap bdi mot ddi ngili cac chuyén gia
tdm ly da ngbn nglr dd tiéu chudn, co rat nhiéu kinh nghiém trong
linh vure ndy, cé sy hiéu biét vé chidm séc strc khoe, va nhitng nd luc
trong viéc chan doan va diéu trj tir nhitng nén van héa khac nhau.
Céc dich vy clia ching tdi dwgc cung cdp bang ti€éng Quang Déng,
tiéng Anh, tiéng Han, ti€ng Quan Thoai va tiéng Viét.

Dich vu cua chung toi

Tai cac dia diém & Portland va Beaverton, ching t6i cung cap:

« Danh gid toan dién dugc thyc hién bdi cac béac st lam sang cap
Thac si va danh gia tinh than duogc thuc hién bdi mét trong
nhitng nha cung cp dich vu y t&€ dugc cdp phép cta ching toi

« Tri liéu ca nhan song ngi* va song van hda cho bat ky ai tir 16
tudi trd lén

 Triliéu gia dinh va tri liéu cap doi

« Dao tao k§ nang ca nhan va nhém

« Quan ly truong hop

« Hoat dong tri liéu

e Quan ly thudc

« HO trg van dé co bac

« HG trg cam xtc cho cang thang va lo lang

« Can thiép sé&m (tu van ngan gon ma khong can dang ky)

o Chuong trinh két ndi nguén lyc thé hé (GRC)
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Gido duc cdng dong vé suc khoe
tinh than va dich vu phong ngua

Tam ly gidao duc &
Nhan thuc vé stc khoe tinh than:

« Cung cép gido duc tdm ly dap (rng vé méat van hda dé gidm bét sy
ky thi d6i véi strc khde tam ly.

« Trao quyén cho céc ca nhan va cong dong kién thirc dé nhén biét
va quan ly cac thach thirc vé strc khde tam ly.

« Xay dung kha nang phuc hbdi clia cong déng thong qua déi thoai
c&i mé va théng tin vé cac ngudn ho trg.

H&i thao vé Suc khoe & Xay dung
Ky nang:
« T6 chirc cac héi thao thyc t&, dya trén ki nang vé cac chd dé nhu:
o Tu cham séc va quan Iy cing thing
o Chién lwgc nudi day con céi hd trg hanh phic tinh cdm
o K¥ nang giao ti€p va quan hé
« Thic d4y cac hoat déng hang ngay ho tro strc khoe tinh than va
diéu hoa cam xuc.

Gidao duc phong ngua &
Can thiép sém:

« Cung cap dao tao dya trén bang chirng vé cac chi dé bao gom:
o Phong nglra ty tlr va cac ddu hiéu canh bdo sém
o Ngudi chdm séc ngidn nglra cang thang va kiét sitc
o Nhén biét cac triéu chirng strc khde tam ly trude khi ching leo
thang
« Tidng cudng nang luc cong dong dé can thiép sém va ngin chan
khling hoang leo thang.
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Phu luc I:

Tham gia Nhém hoat déng hang tuan cia chung toi tai AHSC!

Trung tdm Y T€ & Dich Vu Chau A (AHSC) cung cap cic nhém hoat
dong hang tuan duoc thiét ké cho cac cong déng Chau A da dang.
DPuoc cung cap bang tiéng Quang Déng, tiéng Quan Thoai, tiéng Han
va tiéng Viét, cac budi hoc nay cé cac hoat ddng vui nhon va hap
dan, hoi thao gido duc strc khde va moi trudng than thién.

Mbi nhom bat dau bang mot budi tp thé duc vira phai kéo dai 45
phut, sau dé 13 cac cudc thao luan, 1&p hoc hodc 18 ky niém vin héa
phong phu. Cho du quy vi tham gia mot hay nhiéu nhém, dé la cach
tuyét voi dé duy tri hoat dong, két ndi véi nhirng ngudi khac va tan

hudng moét cong dong ho tro.

Hay truy cap www.ahscpdx.org dé biét lich trinh va cap nhat mai

nhat ciia nhém!
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Phu luc Il
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RELAXING
SERVICE
SLEEP
STRESS
SYSTEM
WELL

HOLISTIC

IMMUNE
MANAGE
MENTAL
PSYCHOLOGICAL
REGULAR

HEALTH

Find the following words in the puzzle.
Words are hidden <  and N .

ASIAN
BETTER
CENTER
CONNECTED
CREATIVE
EAT

FUN
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Pap an tro chgi tim kiém tu

( Word Search )

- H M A NAGE
S B E T vV E R F
E A €C R E AT | M E U
ML L P S EBFD LAOE 1 E A E N
E & N I MM U N E E AT
NX B S F R E & % i B ome a8
5 SO NNEETE Y |
A N 3 S A
L G : B & d 1 3 3 &t € N
S ERY Il € E . E
W E R E U L AR
EE BT E R L 5 & E 'E P
Word directions and siart points are formatted: (Direction, X, Y)
ASIAN (SE,14,5) HEALTH {5.3.1) RELAXING (5,2.2)
BETTER (E.8.2) HOLISTIC (E.10.9) SERVICE [E.2.10)
CENTER (E.1.12) IMMUNE (E.5.5) SLEEP (E,13.12)
CONNECTED (E.4.7) MANAGE (E8.1) STRESS (E.4.6)
CREATIVE (E.5.3) MENTAL (S,1.4) SYSTEM (SE.12.6)
EAT (E.13.5) PSYCHOLOGICAL (E.4.4) WELL (E.1,11)

FUN (5,18.2) REGULAR [E.6,11)
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Ghi chu:



Ghi chu:
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BEHAVIORAL HEALTH

Help is only a phone call away.

ATElyoulordyourdovedione
facing|liteichallenges?

) A el ]
B R AL,

oot ) i e nsd.
RUBHTHEEL? |

2l 0|y 2l PN e i
AFEIO| SN O1N0] 2 =S
Zial AT 2

Quyvithayinguoi'thuadng yeu
dang/phaildoiimat vai kho khan
veltamly?

FOR SERVICE IN YOUR LANGUAGE
ENGLISH 503-772-5893 MANDARIN/&#5& 503-772-5894

KOREAN/$t=0] 503-772-5896 CANTONESE/®5E 503-772-5895
VIETNAMESE/ Tiéng Viét 503-772-5897




CONTACT US

Van phong chinh
tai Portland:

9035 SE Foster Rd,,
Portland, OR 97266

SAY U368 IS

Van phbng tE_li SW Westgate Dr
Beaverton:

3800 SW Cedar Hills Blvd,,
Suite 196

Beaverton, OR 97005

SW Cedar Hills Blvd

Pudng day ti€éng Anh: 503-772-5893
Fax: 503-872-8825
Email: bh@ahscpdx.org
www.ahscpdx.org
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Trung Tim Y Té & Dich Vu Chiu A

Tai liéu nay dugc bao trg bdi
Chuong trinh Phong nglra va Xdc tién Suc khde
Tam than cta Co quanY té Oregon
(Oregon Health Authority Mental Health
) Promotion and Prevention Program)
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