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Hudng dan tich hop sac
khoe thé chat, tinh than,
cam xUc va xa hoi dé quy vi
khée manh hon




L3i noi dau

Chuong Trinh Strc Khde Tinh Than cla Trung Tam Y Té Va Dich Vuy Chau A
(AHSC) dugc chdp thuin bdi Dich Vu Cu Thé V& Vin Hoéa va Ngbn Ngit
(CLSS) cia OHA, chuyén cung cip Dich Vu Strc Khde Tinh Than toan dién va
Ngin Nglra VAn D& C& Bac nham hd trg Cong Dong Ngwoi Chau A séng
trong khu virc ba quan Multnomah, Washington va Clackamas. S&¢ ménh
clia ching t8i 13 déng vai trd nhu mot cau ndi gitta nén van hda Chau A va
Chau M§ v&i nd lyc tao nén mdt cdng dong lanh manh, mong mudn dat
duoc tdm nhin cla chidng t6i nham gidm bdt sy bat binh dang clia chdm
séc stre khde va tang cudng ti€p can céac dich vu cham séc sirc khoe chat
lwgng cao cho tat ca nguoi Chau A.

Mé hinh Dich Vu Tich Hgp va Toan Dién cla Trung TAm huwéng dén viéc

Tuong téc, Khyén khich, Kich hoat, va Trao quyén cho céng déng ching toi
phuc vy, ddng thoi hd tro sy Tham Gia cla cong ddng, cung cdp Cham Séc
Strc Khée Tich Hop, va Dich Vu Y Té dé thuc day sirc khoe toan dién cho
nhitng thanh vién trong cdng déng ching toi.
Céc dich vy 1dm sang phu hgp vdn hda va ngdn ngit cla ching t6i dugrc
cung cap bdi cdc nha tu van sirc khde tinh than ¢é trinh do, dén tir nhiéu
nén van héa da dang va st dung cac ngén nglt nhu ti€ng Quang Dong,
ti€ng Quan Thoai, ti€ng Han, ti€éng Viét va tiéng Anh. Cac nha tu van surc
khde tinh than cla ching tdi tén trong sy giao thoa trong ban sic ca nhan
tirng thanh vién, nhdm cung cap dich vu chdm séc dua trén su hiéu biét vé
chdn thuwong tinh than va cadch chdm séc cé nhan héa, dé gilp nhitng thanh
vién dat dwgc muc tiéu va tdm nhin cho tuong lai.

& AHSC, Chuong Trinh Y Té Cong Cong, Chuong Trinh Strc Khoe Tinh Than,
va Chuong Trinh Tai Nguyén va Hd Tre Ung Thu Chau A hop tac chat ché dé
tao mot khong gian an toan cho cong dong, dadm bao rang bat ky ai khi dén
trung tam chidng t6i s& nhan dugc sy chdm séc can thiét bang ngdn ngl
ma ho quen thudc nhat, ma khdng can dén théng dich vién.

Chuing t6i tin vao tAm quan trong cla tu duy vé Strc Khoe Toan Dién, khai
niém nay céng nhan rang moét ngudi khéng thé hoan toan khée manh néu
khéng cé su két ndi gitra strc khde tinh than, thé chat, cdm xic, va x3 hoi.
Chung t6i hy vong véi Quyén Cam Nang Tir Tinh Than T&i Thé Chat nay s&
hd tro quy vi trén hanh trinh hwéng téi mot cude song khée manh va hanh
phic hon, va clung nhau, ching ta cé thé tao nén mét cong déng lanh
manh hon.

Trung tdm Y t& va Dich vu Chau A
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Bat ctr khi nao ching ta bi cdm lanh, hé
thdng mién dich vt Iy cha chiing ta sé hoat
ddng dé giup chung ta chéng lai bénh tat va
ngdn ngira bénh tré nén toi té hon. quy vi
biét hé thong mién dich ciia minh dang hoat
doéng khi quy vi nhan thay miii minh ngirng
chay nwéc hodc khi quy vi ngirng ho.

Trong khi khéi bénh, quy vi ciing s& lam nhitng viéc dé ting
cudng hé théng mién dich clia minh dé khong bi bénh trd lai
trong tuong lai.

quy Vi c6 biét nhirtng phan khac cta “quy vi” nhu strc khée tinh
than, strc khde cdm xuc va strc khoe xa hdi cling cé thé bi bénh
khéng?

Tang cudong hé théng mién dich cta quy vi khéng chi 1a vé sire
khée thé chat ma con vé sirc khde tinh than, cdm xuc va xa hoi
clia quy vi.

Hé théng mién dich tinh than c6
thé gitip tam tri ching ta d&i phé
hiéu qua v&i cing thang va bao
vé chiing ta trudc tac dong clia
nhirng cam xuc tiéu cuc, gidng
nhu hé théng mién dich vat ly
bao vé co thé ching ta.

Hay clung nhau kham pha nhitng
cach dé tang cwong Hé thdng mién
dich tinh than cla quy vi va hinh
dung xem quy vi cé thé trong khoe
manh hon nhu thé nao?






Tang cudng hé théng mién dich
tam ly: Quan ly cang thang

Mirc dd cang thang phu hop cé thé cé loi; né khuyén khich co thé
tang cuong su kién tri trong thoi gian thir thach. Tuy nhién, khi
céng thang tré nén qua muc, né cé thé tac dong tiéu cyuc sau sac
dén ca strc khoe thé chat va sirc khoe tinh than cda quy vi. Pé la ly
do tai sao viéc theo ddi mirc d6 cang thang clia ching ta la diéu
can thiét va hoc nhitng cach lanh manh dé kiém soat céng thang.
Dudi day 13 mot s6 budc ching ta cé thé thuc hién dé quan ly
céng thang mot cach hiéu qua va dong thoi tang cudong hé thong
mién dich tinh than.

Stress Performance Curve

Peak
>~ ~ *n"ﬂ',r

Performance —s

Demands —»

Stress Level

Optimal High | Too high

Cenfident Distracted Exhaustion

In control Fatigue Anxiety
Unchallenged Motivated Productive | Overwhelm Burnout

"Trn feeling | "Now I'm
focused & really in . take this
energised' +the zone" ¢ anymere"

= Waking Waves

Waking Waves: https://www.wakingwaves.com/words/stress-performance-curve



4 Budc Quan ly Cang Thang Cao

Nhan ra
dau hiéu

canh bao

Xac dinh <

nguyén
nhan

ke

y =
Tim sy
thay déi

Cha
déng

1. Nhan ra dau hiéu canh bdo. Birng chd doi

dén khi quy vi bi qua cang thang dé hanh
dong.

2. X4c dinh céc nguyén nhén gy cing théng.
Diéu gi 1am cho quy vj bj cng thdng? Moi
ngudi s& c6 nguyén nhan gay cing thang khac
nhau.

3. Xac dinh nhitng diéu ching ta co thé thay déi va
nhitng diéu ngoai tam kiém sodt. C8 gang thay doi
nhitng didu co thé thay d6i dwoc. Nhuwng néu
ching ta hanh déng dé thay déi nhirng diéu khéng
thé thay d6i dugc chi lam cho minh that vong han.

\g trong c cudc s&n- ﬁ'ng ngay h]nh
céc acm _ ﬁngthgng s& dwoc &p dung

o

http://www.helpguide.org/articles/stress/stress-symptoms-causes-and-effects.hntm Powerful Tools For Caregivers:

The caregiver Helpbook p. 18-37
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Néu quy vi la mét ngwei chdm séc, héy tra l6i nhung cdu hoi
sau day dé ty giup minh nhén ra mét sé nguyén nhén gdy ra
cdng thang. V&i mét cu tra loi “CO” ¢6 nghia rdng chdc cé
diéu gi dé chung ta nén thay déi.

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

CO/KHONG

Quy vj cé nhiéu nhu ciu cho thai gian, ndng lugng, hay tién bac
khéng? Nhu c3u dé la gi?

Quy vj c6 cadm thay c6 trach nhiém mau thuin khéng? Nhirng
trach nhiém nao?

Quy vi c6 sy khac biét ky vong giita gia dinh, s& lam, ngudi minh
dang chdm sdc hay ban than minh khéng? Sy khac biét d6 &
phan nao?

Quy vi c6 cam thay ngudi khac khéng hiéu tinh trang clia ngudi
minh dang cham sdc khong?

Quy vj c6 gap khé khan trong viéc dap trng nhu ciu cla ngudi
minh dang cham sdc khéng?

Quy vj cé cam thdy minh bj ap luc béi vi cac quyét dinh tai chinh
va minh thiéu sy hé trg khéng?

Quy vi cé cdm thay mat ty do hodc bi bat budc khong?

Quy vj c6 nhan thdy nhitng bat déng I&n giita cac thanh vién
trong gia dinh cia minh khéng?

Quy vj cé cadm thdy ngudi nha minh khéng lam dd bén phan cla
ho khéng?

Ngudi quy vi dang chdm séc cé doi héi hay dwa nhu cau qua
dang cho quy vi khong?

Quy vi ¢ thay su giao ti€p thiéu cdi mé gilra minh va ngudi
minh dang cham séc khong?

Trong gia dinh quy vi, quy vi ¢é thdy nhitng thai d6 tiéu cuc lam
minh khé x& khéng?

Quy vi c6 cam thdu dau long khi tinh trang strc khde ngudi quy
vi dang chdm séc t6i té hon khéng?

Quy vj con cé nhitng van dé khac chua duoc liét ké o day
khéng? D6 la nhitng van deé gi?

Quy vi ¢6 thé sir dung bdng cdu héi nay nhw mét diém
khéi déu dé tao ra mét ké hoach cai thién tinh trang cda minh.

Powerful Tools For Caregivers: The caregiver Helpbook p. 18-37



Budc 1: Nhan ra dau hiéu canh bao.
Nhitng d4u hiéu cdnh bdo cta quy vi 1a gi?
Hoan thanh cau nay: Nhitng déu hiéu cdnh bdo cdng thdng cta téila .

Van dé veé tri nhé b s Khi chat budn rau ki
+ Khéng c6 kha nang + Kho chiu hodc néng
tap trung nay
« Kha nang phan « Kich déng, khéng co
doan kém kha nang thu gian
« Chi nhin thdy mat « Cam gidc cod don va
tiéu cyc co lap
« Tram cadm hodc bat
Triéu ching 77 hanh noi chung
nhan thikc :

Triéu chitng

cam xuc

« An ubng bat thuong h

+ Ngl qué nhiéu hodc qua
it

» (6 1ap ban than khoi (.
nguoi khac

+ BO bé trach nhiém

« Sirdung ruou, thudce la
hodc ma tly dé thu gian

» Théi quen lo lang (vi du

Pau nhirc bat thu‘c‘rn}

« Tiéu chay hodc tdo
bon

« Bubn ndn, chéng mit

« Dau nguec, nhip tim

P A nhanh
AR e mEng tay, Fng « Mat ham muén tinh
chan, ding ngoi khong due

yén)

Triéu chirng
Triéu chirng > co thé

hanh vi

http://www.helpguide.org/articles/stress/stress-symptoms-causes-and-effects.htm Powerful Tools For Caregivers:
The caregiver Helpbook p. 18-37
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Budc 2: Xac dinh nguyén nhan gay cang
thang

Nguyén nhan gay cing thang trong doi sng cla chiing ta la gi?

Hodn thanh cdu nay: Nguyén nhdn géy céing théng trong doi séng cla téila .
Khéng c6 cau tra |&i ding hay sai; quy vi ¢6 thé thanh that vdi chinh
minh vé nhitng diéu khién quy vi cing thang.

Duwéi day |a mot sd vi du:
Ca nhan
Bénh t4t hodc chan thwong
Thay d8i lén trong cudc doi (nghi huu,
mang thai, ly hon)
MA&t ngudi than hodc mat mat Ién trong
cudc séng
Ky vong quad Ion |

' M&i quan hé
Mau thuan quy vi bé/gia dinh/déng |
nghiép |

Thiéu su ho trg xung quanh I

| Ap lwe xa hoi i
__ Cham soc f

e e e — e — -

Tai chinh va sw nghiép
MAt hodc thay d6i céng viéc
Hiéu suét cong viéc i
Ng nan i
B4t 6n tai chinh a |
| Van dé co bac '
; Nha & khéng 6n dinh '




Budc 3: Xac dinh nhiing diéu chung ta
co thé diéu khién va nhiing diéu ngoai
tam kiém soat.

Thay ddi nhitng diéu ching ta cé thé va chdp nhan nhitng diéu khéng thé
thay déi.

Nhirng diéu chung ta Sau dé...
€6 THE diéu khién duoc: « Tap trung vdo nhu cau clia quy
« Banthan Vi
* Sy hod trg’ « Tw chiam séc ban than. Nhirng
. Qu,an :'i|em digu quy vi c6 thé lam dé giup
¢ Phaning quy vi cdm thay tét hon la gi?
« D3t muc tiéu cho hanh phic
cla quy vi va cd ké hoach
LS « Duoc ho trg, néi chuyén véi
quy vj be, nhan trg gitp, tham
gia nhom

I'M
NOT

ting didu chd £ 10; E
Nhirng diéu ching ta KHONG fﬁj M :

THE diéu khién duoc:
e Thucté
« Nhitng ngudi khac Nhwng quy vi co THg...
« Quékhi « Thyc hanh chip nhan bang céch
xac nhan cdm giac cha quy vi -
“Toi biét diéu nay da xay ra va toi
cam thay , t8i thdy
nhu vay cling khéng sao ca.”

« Hay diu dang va tlr té véi chinh
minh

« C6 ging dirng dé 16i

e Chap nhan sy hod trg va gitup d&

11



Budc 4: Hay chu dong giam bdét cang
thang va tu cham séc ban than!!!

Gan day quy vi da lam gi dé gidm bét cang thang? Tim mot hoat dong
gidm cang thang phl hgp nhét véi quy vi va 18i séng cla quy vi.

12



LEARN THE EIGHT
DIMENSIONS OF WELLNESS

WELLNESS: CONNECTING ALL ASPECTS OF BEHAVIORAL HEALTH

Each dimension of wellness can affect
overall quality of life. Through its Wellness
Initiative, SAMHSA encourages individuals,
organizations, and communities to work
toward longer, healthier, and happier lives,
particularly among people living with
behavioral health conditions. The Eight
Dimensions of Wellness take into account not
only an individual's physical health, but all the
factors that contribute to a person’s overall
wellness.

SOCIAL 'SPIRITUAL

FINANCIAL

To learn more about the Eight Dimensions

of Wellness, visit:

www.samhsa.gov/wellness-initiative
WELLNESS

Source: Adapted from Swarbrick, M. (2006). A Weliness Approach.
Psychiatric Rehabiitation Journal 29(4), 311-314
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wenw. samhsa.gav W . .

2006 SMA-16-4953
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Tang cudng hé théng mién dich tam ly:
Thuc hién nhiing hoat déng thu gian

Hay quay tré lai va thw gidn, va hdy vui vé mot chat!

Céc nghién ctru da chi ra rang khi ching ta lam nhi*ng viéc minh
thich, ching gitp hé than kinh binh tinh lai, gidm mic d6 cang
thang bang cach lam cham qua trinh gidi phéng hormone gay cing
thang cortisol, va két qua |a thic ddy cdm giac binh tinh, khién

quy vi cdm thdy hanh phuc hon va can bang hon.

« Ngam minh trong bdn tdm

« Thu thap d6 vat (d6ng xu, vd sod, v.v.)
« Di nghi

e Thu gian mét minh

« SUr dung d6 bac t6t

« Dixem phim vao giita tudn

« Tham dy mét budi hop I&p

« Nghe nhac

« Mua nhitng d6 dung séang bong

o Tam nang

o Cuoi

« Dicuwdingua

« Lang nghe ngudi khéc

« Doc tap chi hoac bao

« Chon mot s thich (xem chim, xdy duwng mé hinh, v.v.)
« Danh mét budi téi véi nhitng ngudi quy vi tét

« Lén ké& hoach cho mét ngay hoat déng

« Dira ngoai va gap g& nhirng nguoi quy vi mdi

« Ngam canh dep

« An nhi*ng mén an yéu thich

« Nghivé noi hanh phuc v
« Sira chita mot cai gi d6 xung quanh nha

« Dida ngoai

« Lam viéc trén 6 t6 hoac xe dap

« Chon ra mot sé trich din truyén cdm hirng

Powerful Tools For Caregivers: The caregiver helpbook p. 18-37
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Thuéng thirc mét budi t6i yén tinh

Di mua d6 cé

Tudi nuwdc cho cy trong trong nha

Bi boi , .;\
V& nguéch ngoac “-’
Mac mot bo d6 dep \
Bi du tiéc

Hay suy nghi vé viéc mua do
Choi gon

Danh thoi gian vdi tré em
Lam céng viéc tinh nguyén
C6 mét cudce thao ludn triét hoc véi quy vi bé
Lén ké hoach hop mat gia dinh

Danh thaoi gian ngoai troi

bi lai xe

Ca hat

Thuc hién mot s cach cam hoa

Pén co sd tbn gido clia quy vi

An kiéng

Tir b ché ddlan kiéng

Di dén bai bién

Hay nghi xem minh tuyét voi thé nao

Tha diéu

Lén thuyén

Du lich nwéc ngoai

V& mot kiét tac

Hay ty phat

Lam mot cdi chan

Ngu trua dai

Di trén mot con dudong
Trinh dién

Tham gia cau lac b x3 hoi
Thanh [ap mét ban nhac
Tén tinh

Choi mot nhac cu

Thire hién mét sd hoat déng nghé thuat va thd cong

Lewinsohn, P. M., Munoz, R. F., Youngren, M. A,, & Zeiss, A. M. (1986). Control your depression.
New York: Simon & Schuster



+ Lam quachoaido %

« Mua dia vinyl hodc dia CD /

e Xem tro choi

« Nghivé ngudi minh thuong

« Lén ké hoach t6 chirc mot bira tiéc B

o N&uan Lo =

« Viét tho ﬁ\ B

« Dimua quan do

« Dian tdi va xem phim

« Lam viéc trong mot dy an cli

e Thao luin vé mot cudn sach

e Tro thanh khach du lich trong khu vuon

« Di d&n thdm my vién

« Udng mét it ca phé/tra trong khi doc tin tirc

« Choi quan vot

« Choi quan vot véi tré nho

« Dixem kich hodc hoa nhac

« Mo mong

« Tap thai cwc quyén hodc yoga

« Tim y nghia cudc song

« Son lai @6 dac cha quy vi

« XemTV

« L3p danh sach

o Dén céc coéng vién qudc gia, tiéu bang va dia &
phuong -

« Dixedap

« Didaotrong rirng

« Mua qua khéng can ly do w‘}\gﬂ-
« Gilp d& mét ngudi quy vi A *

« Mayva

« Hoan thanh mdt nhiém vu

o Tham dy mot sy kién thé thao

« Day diéu gi d6

e Chup vai birc anh

« Xem mot con bdo dang hinh thanh

Powerful Tools For Caregivers: The caregiver helpbook p. 18-37
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¢ Dicduca
e Danh thai gian véi thd cung i =
» Hoc cach bay ‘

« Poc : ’ ~i‘

« Tham gia mot 1ép dién xuat h r b
« T6 chirc nha dé xe cla quy vi b ﬁ‘
« Viét vao nhéat ky cla quy vi &\

o Nghién ctru céc su kién lich st

o Viét thu cho mét ngudi quy vi

¢ Kham pha internet

« K&t ndi vai quy vi bé clia quy vi
« Tham gia mét |&p hoc khiéu vii

« Dida ngoai

« Hoc cach lam banh quiche

« Nghi ngoi trén chién thang

« Thién dinh

« An trira véi mot ngudi quy vi
« Leo Ién moi ngon ndi

« Tiéu tién vao th gi dé

« HOi twdng vé thoi tho du

s Choivaila bai

« Giaicaudo

e Hoc mdt ngdn nglt mai

« Thao luan vé chinh trj

« Xem nhitng birc anh cii cua gia dinh
¢ Di 56' tha

o Hay cam cdy dan ghi-ta

« Hoan thanh tro choi 6 chi¥

« Bdn mét sé bi-da

« Suy ngam vé nhitng ti€n bo clia
minh

+« Mua mot mon qua cho chinh minh

« Tro chuyén dai qua dién thoai

« Di dén vién bao tang

« Suy ngam vé tam linh

« Thuédng thirc bat cir thir gi dui
anh nén

« Nghe radio

18 Lewinsohn, P. M., Munoz, R. F., Youngren, M. A,, & Zeiss, A. M. {1986). Contral your depression.
New York: Simon & Schuster



bi mat-xa

N6i v&i ai d6 rang quy vi yéu ho
Mua mot s6 cubn sach

Nhan mot cong viéc I3t vat

Lam mét thién than tuyét

Xem mot s6 cudn sach tai thu vién
Pi choi bowling

Lam mot s6 d6 gbd

Ngoi & quén ca phé va doc sach
Mua mot bé ca

NghT vé nhirng ky nghi vui vé

Doc mot tiéu thuyét 1ang man
Tham gia vao cong dong ctia quy vj
Lam diéu gi d6 mdi

Ké mot cau chuyén cudi té

Om 3p

Thiét k& mdt cudn lich

Viét mét vo kich

Hit thé sau

Di cam trai

Lam diéu gi d6 khé khan

Hit thd khong khi trong lanh
Quyén gép cho té chire tir thién yéu thich cta quy vi
Két quy vi mdi

Chia sé mot cong thirc ndu an yéu thich

Ghép mot cau dé ghép hinh

NghT vé diéu gi dé quy vi mong doi
Tam rira

Tro chuyén cdi ma va trung thyc
Tim mot cong viéc ban thoi gian
Chai mai mai téc éng a clia quy vi
Mac quan do thoai mai

Pisan

Nay ra mét y twdng doc ddo
Trong mot cai cay

Powerful Tools For Caregivers: The caregiver helpbook p. 18-37
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« Thiét k& quan do cla riéng quy vi

« Ngti mui hoa héng

« L3ng nghe am thanh cla thién nhién

e Mé& va doc thu cla quy vi

« Xem kénh thoi tiét 24

« Tan hudng binh minh ho3c hoang hén /,

« Gilp ai d6 di chuyén

« Ké chuyén vé gia dinh quy vi

« An tai mét nha hang nam sao

« Khen ngoiai dé

« Di hop mat gia dinh hoac tu hop

« Lam moi viéc theo cach cla quy vi

o Cau nguyén

e Thirc ddy sdm

« Xit moét it nwdc hoa, nwdc hoa hdng hodc
kem dudng sau khi cao rau

« Moi khdch dén choi

« Didao bii bién a*

« Dichoigio vui vé

¢ Quan sat moi ngudi " )

o Mim cudi véi ai dé B

Ji

« Dén céu lac bd hai kich A m
o Thir mot cdng thirc ndu an cii *va' ¢

« Quyén gép nhitrng moén do cii cha quy vi

« Két néi lai véi mét ngudi quy vi cli

« Ngim sao

« Tham gia chinh trj

« Lam modng tay va méng chan

« Nudng mot it banh quy

« Di mua sdm gia hoi

Lewinsohn, P. M., Munoz, R. F., Youngren, M. A, & Zelss, A. M. (1986). Control your depression.
New York: Simon & Schuster



Ngu ngon
va Biéu do




~

Tang cudng hé théng mien dich
tam ly: Ngu ngon va diéu dé.
Nhitng théi quen ngl c6 thé dnh hudng dén chat lwgng cta gidc ngu.

MGt gidc ngt kém sé& anh hudng dén hé thong mién dich tinh than va
c6 thé lam tang nhirng triéu chitng ctia nhitng bénh tinh than.

Duéi day ching toi dua ra mot s6 1&i khuyén dé cé dugc gidc ngl
ngon:

1. Di ngt va thirc day cling gior mdi ngay

« Gid ngli va gior thirc day nén déng nhat (ludn trong
ngay cudi tuan)

« N&u minh qué budn ngl nén ngd mot thai gian ngan
trong ban ngay hon la di ngli sém hay thirc day tré

2. Str dung anh sang cho thich hop

« Hay danh thém thaoi gian dudi anh sdng mat troi, hodc
tang cuong anh sang ty nhién & trong nha hodc & noi
lam viéc

« LUc ching ta dang chuan bj di ngli nén ha thap nhirng
anh sang trong phong ngti va phong tam

« Ngirng str dung céc thiét bj dién it nhat mot thoi gian
45 phat trwdc gio di ngd

« Lam phong ngl chiing ta cang tdi cang tét

http://www.helpguide.org/articles/sleep/how-to-sleep-better.htm
http://www.health.harvard.edu/newsletter_article/Sleep-and-mental-health
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3. Tao théi quen chuan bi di ngt

« Danh khoang mot gior dé chuan bi di ngh

« Dirng dung dién thoai hay truyén hinh trong thdi gian
nay

Danh phong ngd chi dung cho viéc ngl ma thoi

Chon mét s8 théi quen thich hop dé lam truéc khi di
ngu: doc mét cudn sach; nghe nhac nhe; lam mot s6
dong tac thu gidn nhe; thu gidn véi mot hoat dong yéu
thich; nghe sach trén bing; chuan bj trang phuc cho
ngay hom sau

4. Dung nhirng ky thuat thuw gian

« Ky thuat thu gidn nhuw hit thé sau hodc thu gidn co bap
tién bd cé thé duoc bd sung tuyét voi cho gidc ngd

« Nhirng ki thuat nay cé thé giip quy vi ngli ngon va diéu
tri cdc chirng mat ngd

5. Cai thién chirng mat ngl

« Dirng lo lang vé chuyén mat ngl

« Né&u chung ta khéng ngli dwgc sau 30 phut, nén tré
day va ra chd khac lam mét hoat déng nhe (vi du nhu
doc mot cudn sach, ubng tra thao moc, w) cho dén
khi minh cam thay san sang dé ngu

o SO dung mot ki thuat thu gidn nhu ki thuat liéu phap
hinh tugng hwéng dan hoic thién chanh niém

http://www.helpguide.org/articles/sleep/how-to-sleep-better.htm
https://www.caring.com/articles/five-foods-that-1h8el p-you-sleep
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6. An udng diing mirc va tap thé duc

« Han ché lugng ca phé udng hang ngay; nhu ca phé,
thudc 13, va rugu cé thé e ché gidc ngl ngon

« Tranh an qua 16 vao bira an chiéu. D& danh 45 phat dé
co thé tiéu héa trude khi di ngt

« Néu ching ta van con dai, cé vai thit do &n vit cé thé
gitip gidc ngl: cherry (cé chat melatonin), chudi (cé
chat kali va magié nhu thudc gian co bap), banh mi
nudng (cé carbohydrate), bot yén mach (kich hoat san
xuat insulin, tang lwgng dwong trong mau mot cach ty
nhién), stra &m (giai phéng chét serotonin va canxi)

« Né&u chung ta hoat ddng manh mé it nhat hai tiéng rudi

trong mot tudn chung ta cé thé cai thién chat lwong

gidc ngl va tranh budn ngl vao ban ngay.

C6 gang dirng tap thé duc 3 tiéng trude khi di ngli

“D6 la mét kinh nghiém phé bién nhw khi cé van dé vao ban
dém, khi thurc ddy vao séng hém sau ndng lwong sau gidc ngu
dé tap trung gidi quyét cho nhitng vin dé dé.” - John Steinbeck

Néu quy vi muén biét thém théng tin vé viéc ndng cao strc khde cua minh,
vui long lién hé vdi cdc duérng déy ngén ngi¥ vé surc khde hanh vi cua ching
téi. Cdc nha trj liéu song ngi¥ cla ching téi san sang tre gidp tir Thir Hai dén

Thir Séu, tir 8:30 sdng dén 5:00 chiéu.

Tiéng Anh 503-772-5893
Tiéng Quan Thoai 503-772-5894
Tiéng Quang Péng 503-772-5895

Tiéng Han 503-772-5896

Tiéng Viét 503-772-5897






Tang cudng hé théng mién dich tam ly:
An uéng lanh manh

Nguoi Viet Nam minh thuwong hay néi, “An gi bé ndy.” Ching ta can phai
an udng lanh manh dé gitr gin strc khoe!

An uéng lanh manh mang lai nhiéu lgi ich nhu:

i 2 ? « Gidm nguy co phat trién cac bénh théng thuéng
9 *3. « Cung cdp nhién liéu cho ndo
0 ’! « Lam gidam sy cang thang trong co thé clia quy vi
\2-, « Giup cho co thé diéu hoa dwoc cdm xic
- « Ting cuwong nang lwong va hé thdng mién dich
tam ly

An uéng tét cho suc khde tinh than tét

Nhitng gi quy vi @n dnh hudng dén sirc khée tinh than cda quy vi. Nguoc lai,
tinh trang strc khoe tinh than cta quy vi s& dnh hudng dén nhitng gi va cich
quy vj dn. Theo Hiép hdi Dinh dudng Hoa Ky, céc ché d6 &n kiéng nhu Ché do
dn Bja Trung Hai, bao gdbm nhiéu trai cdy, rau, cd, ngii cdc nguyén hat va chat
béo lanh manh (chat béo khong bdo hoa da va khéng bio hda don ¢6 trong
dau 6 liu, cac loai dau va hat), d3 dwoc chirng minh 13 cai thién khong chi sirc
khoe thé chat ma con ca tim trang tong thé.

Mediterranean g ok,
Diet Pyramid &

. | 8—Weekly: Moderate Portions
. ‘ \ Poultry, Eggs, Cheese and Yogurt

In Moderation—e | - \0— Often: at least Twice
Wine * each Week
. Fish and Seafood

3 \eo— Every Day: Base Each Meal

Every Day —e ), % | Around these Foods
Water . Vi »  Vegetables, Fruits, Whole

‘Wheat Grains, Olive Oil,
Beans, Nuts, Legumes
and Seeds, Herbs
and Spices

e—Every Day
Be Physically Active;
Enjoy Meals with
e — Others

Source: American Society for Nutrition (https: / /nutrition.org/how-to-boost-mental-health-through-better-nutrition)
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Lgi ich cia mo hinh an uéng lanh
manh va ché dé an uéng lanh manh

1.Giam nguy co mac bénh tim mach, bao gom dau tim va dét quy.

2.H0 trg can nang khde manh bang cach duy tri lugng dudng trong
mau, huyét dp va cholesterol én dinh.

3.H0 trg sy can bang lanh manh cla hé vi sinh vat dudng rudt.

4.Gidm nguy co mic mét s8 loai ung thu.

5.Lam cham su suy giam chirc ndng nao khi quy vi gia di.

Han ché chat béo bao hoa va chat béo chuyén héa dong thoi

cung cap cho co thé quy vi chit béo khéng bio hoa lanh manh,
bao gbm axit béo omega-3.

« Han ché natri.

« Han ché carbohydrate tinh ché, bao gobm ca duong.

« Thuc phdm cé huong vi giau chat xo va chat chdng oxy héa.

Source: American Society for Nutrition (https:/ /outrition.org/how-to-boost-mental-health-through-better-nutrition /)
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4 e e
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~Time:
Hay chuan bi san d6 an nhe dé
gitip quy vi ludn khde manh!

Pau nanh + gia vi
cho huong vj

Cac loai hat hdn hop
(natri thap)

Quy vi an gi dé c6
strc khée tinh than tét?

Goi cudn

DE biét thém théng tin vé én uéng lanh manh, vui long lién hé voi
cdc dudng déy ngén ngii vé surc khée hanh vi cba ching téi. Cdc nha
trj liéu song ngif cta chting téi sdn sang tro gitip tir Thir Hai dén Thi

Sdu, tir 8:30 sdng dén 5:00 chiéu.

Tiéng Anh 503-772-5893
Tiéng Quan Thoai 503-772-5894
Tiéng Quang Pédng 503-772-5895

Tiéng Han 503-772-5896

Tiéng Viét 503-772-5897
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Tang cudng hé théng mién dich
tam ly: Duy tri hoat dong cd thé

Thire day! Hay di chuyén! Tap thé duc |a diéu tét nhat quy vi c6 thé
lam cho strc khde ctia minh. N6 khéng chi ting cworng hé théng mién
dich thé chat, cai thién gidc ngl va ngdn nglra cac bénh man tinh, ma
con cai thién tam trang cla quy vi.

Nang dong sé giup...

« Co thé quy vi chuyén héa cortisol, dwoc goi la “hormone cing
thang”, do d6 sé gitp diéu chinh mirc do cing thang.

« Nao cla quy vi giai phéng serotonin va dopamine (chat dan truyén
than kinh tao cdm giac dé chiju), do d6 s& gitp diéu chinh tdm
trang.

« Giilt cho co va khép cla quy vi khée manh va gidm kha néng phat
trién con dau man tinh.

« Gilt cho bd ndo ctia quy vi tré trung va lam giam kha nang suy
giam nhén thirc, déng thai gitr cho bd ndo cha quy vi ludn nhay
bén.

STAY ACTIVE

@r=v | Quy vican tap thé duc bao nhiéu?

20 dén 30 phut cac hoat ddng manh m& (vi
du: chay bd) hodc vira phai (vi du: di bo) nam
ngay mot tuan va rén luyén sirc manh hai lan
mét tuan d3 duoc chirng minh 13 ly twdng cho sirc khde va tdm trang.
Mét s6 nghién ctru tham chi con cho thdy mirc d6 hoat dong thap
hon ¢6 Igi cho strc khée tinh than va thé chat. Mét s& chuyén gia néi
rang quy vi cé thé dat duoc loi ich ngay ca khi chi tap thé duc trong
10 phut.

4

http://www.mentalhealthamerica.net/get-physically-active
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Trwére khi bat dau, check with your doctor to
get a health baseline. Maybe check with a
professional to get some ideas on the types
of exercises that is right for you.

Khéi déng va di chdm

Quy vi nén khéi dong nhe nhang co thé trudc
khi thyre hién cac hoat déng manh hon. Bét dau
tir tir gitip co' va khép cha quy vj ¢ co hoi duoc
tha |16ng, digu nay c6 thé gitp ngan nglra chan
thuong. Thong thudng, 5-10 phit khéi dong la
dd d6i vdi nhiéu ngudi.

Tiép tuc di

C6 gang tap thé duc thudng xuyén, ngay ca
khi khéng muén. Khi quy vi xay dung théi
quen, no sé tré nén dé dang hon. Nhung hay
lang nghe co thé clia minh va dirng |1am qua.

Ha nhiét va gidn co’
Sau mdi budi tap, dirng quén thw gidn va thuc
hién vai déng tac gidn co dé gitip co phuc hoi.

Uéng nhiéu nuéc
Sau moi budi tap, dirng quén bb sung nudc dé co thé
phuc hdi va duy tri hoat déng cho mét ngay khac.

31
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Nh{ng cach dé quyét tam
xay dung thdéi quen

Git¥ mgt ban ghi

Viét ra vai ly do tai sao quy vi
muén tap thé duc, mét sé muc
tiéu thuc té, va bang theo doi
thanh tich clia quy vi. Viéc nhin
thay trén gidy nhitng hy vong va
nhi*rng thanh tyu da dat dugc co
thé tang déng luc. Giai Thuéng
Téng Théng L8i Séng Nang Dong
(PALA) cé nhitng biéu db twong
tac dé theo ddi ti€n d6 va ngudn
lyc cha quy vi dé phuy gitp minh
nang dong va thyc hién theo
dung hudng.

Dién vao trong lich
Lén lich trinh thoi gian cho hoat
déng thé chat va gitt lich trinh
tap luyén nay cling nhu bat ky
cudc hen quan trong nao khac.

Tw thuwong

Tuy stre khde lanh manh d3 |a
mét phan thudng tét, n€u quy vi
ty thudng quy vi cé thé gitp ban
than minh nhan nai hon.

Hay suy nghi vé nhirng gi dang
ngadn can quy vi, sau dé tim giai
phép thay thé dé giai quyét nhiing
van dé dé. Néu van dé 1a quy vi

qud mét mai vao budi téi thi nén
tim cdch tap thé duc vao budi séng
dé thay thé. Cé I& quy vi khéng
thich di phong tap thé duc; thi nén
xem xét cach thuc tap thé duc &
nha. Néu quy vi khéng biét lam sao
bat dau, quy vi cé thé tim nhiéu |&i
hudng dan tap thé duc trén mang.

Tap trung véi mdt nguoi khac co
thé gitp thoat sw nham chan. Co6
nguoi cung tap vai quy vi lam cho
chuyén bd ké hoach cang khé khin
hon.

Néu quy vi bo quén, dirng
bé luéon

Quy vi khéng nén bd ludn chi vi quy
vi bd 18 mot vai ngay - lubn mot vai
tudn. Hay ghi nhan nhitng tién bd
quy vj d3 dat dwoc, ngay ca nhitng
tién bd nho.

Tim cdch lam né hdp dén

Néu quy vi cé thé 1am né hap dan,
quy vi c6 rat nhiéu kha ning gitr ké
hoach tap luyén. Néu quy vi bat
dau thdy chan nan vé ké hoach tép
luyén cta minh, nén tim ki€m mot
ké& hoach méi.

http://www.mentalhealthamerica.net/get-physically-active
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Tang cudng hé théng mién dich
tam ly: Nhing hoat dong sang tao

Su sang tao khdng chi gidi han trong viéc tao ra nghé thuat. Ching ta
str dung s sang tao dé lam viéc va giai quyét cac van dé trong cudc
s6ng hang ngay. C6 thé thay ré mai lién hé gilra sy sang tao va nhirng
cam xuc tich cye nhw niém vui, tinh yéu, sy td mo.

Cac nha nghién cru d3 phat hién ra rang su sang tao cé nhiéu kha
nang trung khdp véi nhirng cdm xuc tich cuc gilip ting cwdng hé théng
mién dich tinh than cda ching ta. Diéu nay cudi cling gilp ting cuong
kha néng phuc hdi va s hai long cla ching ta véi cudc séng. Tat ca
chiing ta déu cé kha nang sang tao va tao diéu kién cho dong chay
thdéng qua viéc hoc hoi va nudi dudng sy sang tao.

Néu quy vi muén biét thém théng tin vé cdch sdng tao, vui léng lién hé vdi cac
dweong ddy ngén ngl¥ cua chiing téi. Cde nha tri liéu song ngi¥ ctia chiing téi
s@n sang tro gidp tir Thi Hai dén Thir Sdu, tir 8:30 sdng dén 5:00 chiéu.

Tiéng Anh 503-772-5893
Tiéng Quan Thoai 503-772-5894
Tiéng Quadng Pédng 503-772-5895

Tiéng Han 503-772-5896

Tiéng Viét 503-772-5897

34 http: //www.mentalhealthamerica.net/create-joy-and-satisfaction



Mé& réng
kién thire

Lam viéc

theo thé

manh cla
minh

Biét diém
manh

Chon
nhirng gi
canchuy

Thir
thach ban
than

“Tinh sdng tao cho phép minh mdc sai lam. Nghé thuat
la nén biét cdi nao can giir lai.” - Linda Pointdexter
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Tham gia
vao cac hoat
dong xa hoi




Tang cudng hé théng mién dich tam
ly: Tham gia vao cac hoat déng xa hdi

Con ngudi can dén xa hoi: chung ta mong mudn duoc két ndi vai xa
héi dé tim dwoc cam giac ho tro va ¢ gid tri.

Loi ich cta su két ndi xa hoi

« Hanh phuc gia ting. Trong mot nghién ciru hdp dan, diém khéc
biét chinh gitta nhi*rng ngudi rat hanh phic va nhitng ngudi kém
hanh phuc hon |a nhitng méi quan hé tét.

« Strc khée tdt hon. Sy c6 don c6 lién quan dén nguy co cao huyét
ap cao hon trong mét nghién ciru gan day & nguoi I6n tudi.

« Mot cudc song ldu hon. Nhirng ngudi cé moi quan hé xa hoi va
cdng déng chat ché cé nguy co tlr vong thap hon hai dén ba lan
trong mét nghién cttu kéo dai 9 nam.

L W
k| y

Céc cach tao két noi

« Chao hang xém clia quy Vi

« D& nghj gitup d& quy vi bé va gia dinh cta quy vi khi thich hop

« Om ngudi dang can gilip d& va hd trg vé mét tinh than

« Yéu cau gilp d& khi quy vi can

« Goi dién hodc facetime cho quy vi bé va gia dinh cla quy vi dé gil
lién lac

« Thich moét bai dang hodc hinh anh trén mang xa hoi cGa quy vi bé
hodc gia dinh quy vi

« Tham gia mot cau lac bd xa hoi

Quy vj lam thé nao

duy tri két ngi?
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Mang Iuéi ho trg cua quy vi nhu thé nao?

Mang luéi quy vi b, gia dinh va dong nghiép clia quy vi déng mét vai trd
quan trong khi gép khd khin. Viéc cd mdt mang lwéi cdc méi quan hé hd tro
manh m& cé thé mang lai cho quy vi cdm gidc than thudc, nang cao gia trj ban
than va mang lai cho minh cam gidc an toan.

- Hay tu héi: “Trong cudc séng tdi hién cé ai...”
°® T6i cam thay thoai mai voi
' T6i c6 thé ndi vdi ho bat ci didu gi
Hiéu toi va s& gitip d& t6i khi tdi can giup d&

. Lam cho t6i cadm thdy cé gia trj
- Xéc thyc téi va chdp nhén t6i
N&u quy vi cdm thdy céc két ndi hién tai cia minh khéng cung cip di ho trg,
quy vi c6 thé thuc hién cac buéc dé hinh thanh cac két néi mdi. Dudi day 13
mét s6 goi y:

Ding ky vao mét |&p hoc hap dan quy vi. Quy vi sé biét cac quy vi cling 16p
cla minh d3 c6 chung s& thich; quy vi cé thé két quy vi mdi va dong thoi kich
thich tri ndo clia minh.

Tinh nguyén vién. Lam viéc cung nhau s& x3y dwng méi quan hé va duoc
phuc vu 13 mét trai nghiém bé ich.

Ti€p can. Dic biét néu quy vi dang & trong mot mai truding méi, chang han
nhu méi bat dau hoc dai hoc hodc mot cong viec maéi, hdy c6 gang chao mét
nguoi va tao k&t ndi mai.

Tham gia mét hoat déng hodc nhém s& thich. Cac nhém hoat déng va s&
thich c6 cc thanh vién mong mudn gip g& va giao lwu vdi nhau. quy vj c6 thé
tim thdy mét nhém khoi day sé thich cha quy vi va thr tham gia.

Trung tdm Dich vu & Strc khde Chau A ¢ thé 1a noi tot dé bat dau. Hay truy
cap trang web ching t6i tai www.ahscpdx.org.




Tang cudng mai quan hé cua quy vi

1‘3,.-"'"_'_- L9
1. Lap danh sach nhitng ngudi ma quy vi muén duy tri
két ndi. Dat mot & nhac nhé trén lich.

@mwm
e
| 4

2. Lap k& hoach véi nhizng ngudi khac dé
lam diéu gi d6 ma tat cd moi ngudidéu | =7 )
thich va bam sat chuing. &=

|
1
i

3. Khi danh thai gian véi nguoi khac, hay
cat dién thoai di va tan huéng khoanh khac

bén nhau.

4. Thyc hanh giao ti€p cdi mé va trung
thurc, vdi sy ton trong va hiéu biét.

e s

5. N&u xay ra mau thuin, hay binh tinh, quan
tam dén cadm xic clia minh va ¢6 gang noi
chuyén véi nhau.

Néu quy vi dang & trong mot madi quan hé rac rdi,
quy vi khéng nén dé moi thi nhu hién tai. Cac chuyén gia cho rang
m&t moi quan hé téi té con lam tén thuong quy vi nhigu hon 1a mét
mai quan hé tét co thé gitp ich. Néu méi quan hé cha quy vi gap kho
khan, quy vi c6 thé yéu cau gilp d&.

http://www.mentalhealthamerica.net/connect-others
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Tang cudng Moi quan hé cua quy Vi

' D(“éltiit

Tips For resolving conflicts for

HEALTHY RELATIONS

&hyw openr ess _fﬁr

www.pratiiti.com
- o~

Luyén tap lang nghe chd dong, xac nhan y kién clia nhau, dién giai lai
hodc dién dat bang 101 khac dé dam bao khong cé sy hiéu Iam 13 nhitng
cong cu quy vi c6 thé sir dung dé giao tiép tét hon véi quy vi bé va gia
dinh.

Néu quy vi muén biét thém théng tin vé viéc thic ddy cdc méi quan hé lanh
manh, vui long lién hé véi cdc dwérng ddy ngén ngi¥ vé sirc khée hanh vi cia
ching téi. Cdc nha tri liéu song ngi¥ cda chung téi sdn sang tro giup tir The Hai
dén Thir Sdu, tir 8:30 sdng dén 5:00 chiéu.

Tiéng Anh 503-772-5893
Tiéng Quan Thoai 503-772-5894
Tiéng Quang Pdng 503-772-5895

Tiéng Han 503-772-5896

Tiéng Viét 503-772-5897



AHSC:
M& hinh Dich vu Tich hgp va Toan dién

Trung tdm Y t& va Dich vu Chau A (AHSC) 13 t6 chire phi chinh phd, gép
phan phuc vu ngudi dan & khu vue 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. Sir ménh cla ching téi la thu hep
khoang céch gitra cac nén van héa Chau A va Chau M§ véi nd Iyc xay dung
mét cdng dong tét hon. Tam nhin clia 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 M6 Hinh Dich Vu Tich Hop
va Toan Dién.

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

COMMUNITY COMMUNITY

Community En%gement.

Culturally Sensitive

Socialization, Case Management,

Senior Lunch, Outreach and System
Navigation

BETTER HEALTH

Heaith Integration:
Public Health, commurﬂty 4
‘Education Workshops, Living
Well, Women's Health,
?sychosomal Support Grol.lps BETTER CARE

Health Care

Services:
Community Mental
Health Clinic LOWER COST

-_—

HOSPITALS/CLINICS ' ' HOSPITALS/CLINICS

41



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 ndi v8i cong déng:

AHSC cung cap cac dich vu y t& cong cdng va xa hdi phu hop vé mat van
hda va ngdn ngit d€ gilp cac thanh vién cdng déng duy tri strc khde cla
ho. Cham sdc tich hop bao gdbm cung cdp quan ly trwdng hop cd nhan va
cac hoat ddng nhém, chang han nhu hdi thao gido duc strc khde va thé
chat, nhédm hd trg, kiém tra strc khoe va ti€p can dich vu chdm sdc 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 Béng va Thé Chat:

AHSC cung cap hang loat céc dich vu x3 hdi va hd trg trong bdi cdnh nhay
cdm vé mat van hda bang cach tiép can nhitng ngudi nhap cuw chau A, két
néi ho vdi nghé thuat va van héa clda qué huong ho, tao co hdi dé giao lvu
va nudi dudng y thirc cdng dong. Hoat dong tiép cin cdng dong phu hop
vé mat van héa va ngdn ngit cda chdng téi bao gobm Chuong trinh tiép can
dan tdc va dich vy bita &n phé bién danh cho ngudi cao tudi va Chuong
trinh hd tro cung cap théng tin cla chung toi.

Dich Vu Sudc 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.
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SuUc khoe tinh than tai AHSC

O Oregon, bd phan Strc Khde Tinh Than chia AHSC 13 mét trong hai
nha cung cép dich vu strc khde tinh than ngoai tri 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 cong doéng vé suc khoe
tinh than va dich vu phong ngua

Tam ly giao duc &
Nhan thuc vé sltc khoe tinh than:

« Cung cép gido duc tdm ly dap (rng vé méat van hda dé gidm bét sy
ky thi d6i véi stc khde tdm 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 cdi hd trg hanh phc 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.

Gido 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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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
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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)




Ghi chu:
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BEHAVIORAL HEALTH
Help is only a phone call away.

ATelyoulorayouridovedione
facinglife challenges"
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Quyvithayinguoi'thuong yeu
dang phaildoi mat vai kho khan
veltamly?

FOR SERVICE IN YOUR LANGUAGE
ENGLISH 503-772-5893 MANDARIN/&iEi& 503-772-5894
KOREAN/8=0] 503-772-5896 CANTONESE/®FE 503-772-5895
VIETNAMESE/ Tiéng Viét 503-772-5897




CONTACT US

Van phong chinh
tai Portland:

9035 SE Foster Rd,,
Portland, OR 97266

DAY Y3168 35

Van ph()ng tai SW Westgate Dr
Beaverton: 3
3800 SW Cedar Hills Blvd,, -
Suite 196 %
Beaverton, OR 97005 3
o
=

Pudng day ti€éng Anh: 503-772-5893
Fax: 503-872-8825
Email: bh@ahscpdx.org
www.ahscpdx.org
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Tai liéu nay dugc bao trg bai
Chuong trinh Phong nglra va Xdc tién Suc khée
tinh than cda CoquanY té Oregon
(Oregon Health Authority Mental Health
Promotion and Prevention Program)




