Nhirng diéu Phu huynh Can biét vé Tinh trang Ty t&r & Thanh thi€u nién

e Ty tlr khong phaila dé tai dé thdo ludn nhuwng s& 1a hitu ich va gitip ngdn nglra néu cé thé tro
chuyén mot cach cdi mé vé van dé nay. Thao luan vdi tré em tham chi con khé hon, tuy nhién
day la van dé ma cac em can biét va hiéu rang khong phai 1a cha dé cam ky.

e Vaquan trong hon nita, tré em can biét rang cac em cé thé tim d&n quy vi (hodc mot ngudi I6n
dang tin cay) néu bj tram cdm, budn nan hodc nght dén viéc tu tir.

e Y nghity tlr khong phai [a hiém gdp & tré em va khong nén lam ngo hay bd qua. Véi sy dong
cadm, quan tam va ho tro thich hop, con em clia quy vi cé thé trd nén kién cuwong va virng vang.

Cac Meo nhé dé Khéi dau Cudc Tro chuyén

Nhan biét Cac Dau hiéu Canh bdo

e Thay d6i tam trang: Cam gidc tuyét vong, lo lang, bat an/lo 4u, tic gian, hodc vo dung

e Céac thay déi vé hanh vi: Khdng gilt cac sinh hoat binh thudng, thay déi vé théi quen ngt hodc
an udng, thay ddi ban bé hodc udng rugu bia hodc sir dung céc chat kich thich khac

e Dedoa ty tlr va tuw giy thuwong tén cho ban than: N6i vé cai chét hodc mong mudn chét, dang
trén mang tryc tuyén vé viéc mudn chét hodc tu tr; tim hiéu cac cach dé chét; cho di d6 dac;
cat/rach trén than thé hoic tim cach c6 vii khi

e Cac tinh huéng gay tac dong: Ngudi than qua doi, tam trang cang thang, quan hé dé v&, gip rac
roi, hodc qua lo 1dng vé diém sd & truong, cac sw kién va ky nghi quan trong.

Nhan biét Cac Yéu té Nguy co

e Ty tlr c6 thé xay ra trong bat ky gia dinh nao. DAy 13 dinh diém cda nhiéu yéu t& ma déi khi cé
thé din dén hanh dong dot ngdt va thiéu suy nght.

e Nguy co nay rd rét hon khi quy vi lvu y d&n céc van dé khac ma con em cla quy vi cé thé dang
gap phai (chdng han nhu ham muén tinh duc, bi &rc hiép, ban dang gidi, viéc sir dung chat kich
thich, d&i mat véi sang chan tdm ly, cac ap lwc trong xa héi va 4p luc hoc tap). Nhirng thanh
thi€u nién qud tham vong ciing cé thé gdp nguy co.

e (6 thé khdng c6 cac dau hidu hay triéu chirng rd rang, va nhirng ngudi trong nom cham séc
khéng phai lic nao ciing biét rd moi viéc, chang han nhu thay ddi vé ban beé hodc cdc mdi quan
hé dé v&. Thuong xuyén héi thdm tinh hinh 13 thue hanh hitu ich vi viéc dé s& giup quy vi trd
chuyén dé dang hon khi cé chuyén xay ra.

Lén K& hoach

e Ké&hoach: Biét nhirng gi quy vi muén ndi cé thé gitp cudc trd chuyén duoc cdi mé dé dang hon
nhiéu. Dy liéu trudc 1a cdc em c6 thé phan (rng lai va quy vi s& phan hdi nhu thé nao.
e Lya chon Thi gian dé€ Tro chuyén: Xem https://www.samhsa.gov/talk-they-hear-you
e Thoi diém cé thé anh hudng d&n mong mudn chia sé clla mot ngudi. Sau day 1a mot s6 co hdi cod
thé gitp quy vi bat dau cudc tro chuyén:
o khi di xe.
o khi quy vi nghe hodc nhin thdy nguoi ta néi vé van dé tu tir trén TV.
o khitrong cdng déng quy vi cé ngudi tu tir.

Trung thwc va Di thang vao Van dé


https://www.samhsa.gov/talk-they-hear-you

Quy vi cé thé thira nhan rang van dé tu tlr khong dé thao luan. Trod chuyén tdm sy vé cac cdm
xuc cla quy vj cling s& gilp con em cla quy vi cdi md. Néu con cla quy vi & tudi thanh thiéu nién
van khé mé long dé tro chuyén, dirng ngai hdi cdc em nhitng cau hdi tryc ti€p, chang han nhu:

o “Co ai trong ban bé clia con gdp van dé vé ty tlir khéng?”

o “Con c6 bao gi® nhin thay ai ddng trén mang vé cac cadm xuc nay khéng?”

o “Con c6 biét ai d3 tirng tim céch tu tlr khong?”

o “Con c6 bao gi® cdm thay bi nggp bdi nhitng cam xuc cla minh khéng?”

Ludn Ung hd Gidp d&

Hay cho con em clia quy vi biét rang quy vi luén yéu thuwong va ting hd cadc em. Cho cac em biét
rang cé thé tim dén quy vi bat ky ltc ndo, cho du cadc em dang trai qua chuyén gi di nita. Cho con
em cla quy vi biét 1a c6 nhiéu ngudn tro gitip khdc ma cdc em ciling ¢ thé tim dén, trong dé bao
gom:
céc vién chirc quan ly trudng hoc, gido vién, hodc cac chuyén gia tu van,
ho hang than thich,
Béc si, y ta, va cdc nhan vién y té khac

o 988 - goi dién thoai, nhan tin, va trao déi tryc tuyén (chat) (phuc vu 24/7)
Yéu cau con em cla quy vi luu sé dién thoai cung cap trg gilp vao trong may dién thoai cla cac
em hay dé &, chdng han nhu gdn/dan trén td lanh.

O O O

Bdo dadm v&i con em cla quy vi rang cdc em sé khdng gép rac réi néu nho gitp d&.

Nén Tich cwc Lang nghe

C6 gang lang nghe ma khoéng phén xét, ngay ca khi quy vi lo I3ng. Néu quy vi phan &ng qué mirc,
cac em co thé khdng tim dén quy vi khi can. Néu quy vi hdi ddp khdng thoa déng, cdc em cé thé
nghi rang quy vi khdng quan tam. Hay phan hdi mdt cach cé y nghia, chu ddo, va chan thanh.

NEU nghi ng& con em ctia QUY VI dang ¢ ¥ nghi tw tir:

Goi 988 va khuyén khich con em cla quy vi goi dién thoai hodc nhan tin cho 988; Giup cic em
c6 thé lién lac 988 bat ky ltic nao trong ngay (24 gi® trong ngay/7 ngay mot tuan).

Goi Buéng day Tro giup Can thiép Khing hoang; (240)777-4000 hoic téi dia diém sau dady ma
khdng can 1ay hen truéc (1301 Piccard Drive, Rockville) hodc néi chuyén véi mot chuyén gia
strc khde tAm than chuyén vé van dé ty tor.

Truy cap (vao xem) trang mang BtheOne.Org va khuyén khich con em ctia quy vi cling lam nhw
vay

H&i vé cdm xtc clia cac em va lang nghe (thuc su 1dng nghe ma khong dwa ra phan hoi).

Trd chuyén theo céch khdng déi dau. Nén tro chuyén trong khi dang di dao hodc di xe khi quy vi
khong & tu thé mat ddi mat.

Khdng han ché truy cap internet/sr dung may dién thoai di ddng ma chi can gidm sat.

Khdng té ra bj sdc (sirng sot) hodc tirc gidn.

birng néi:

“Cha/me hiéu”
“Khi cha/me & tudi cda con...”



e “Khéng cd van dé gi to tat cd”
Nén noi:

e “Cha/me & day ludn lang nghe”

e “Chac hdn |a con cam thay rat té ding khong?”

e “Con dath(r |am nhirng gi roi?

e “Con can cha/me giup gi?

e “Chulng ta c6 thé cung lam gi dé gilip con cam thay an toan?”

Gilp Con em clia quy vi P3i mat Hiéu qua Hon bang cach Phat trién Nhirng Ky Nang Sau day:

K¢ ning U'ng phé

e Lam mAu va dua ra hinh mau vé cac kj ndng rng pho hiéu qua cho con em cla quy vi

e Chira nhitng cach thirc rng phé lanh manh va khéng lanh manh trén TV va trong cac bé phim
va/hodc chi day céc ki ndng méi nhu tap yoga, tap thé duc, thién, va sir dung cac cudn sach tod
mau dé thu gidn

Cac KV nang Giai quyét Van dé

e Tro chuyén vé cac sai lam va that bai nhu |a mot cach dé hoc hai kinh nghiém

e Thdo ludn vé nhirng Ian quy vi tirng bi that bai va quy vi d3 duong dau vdi van dé do nhu thé
nao

e Cung thao luan vé cac van dé va lam mau cach chia nhd cac van dé dé ra thanh nhitrng phan cé
thé kiém soat duoc

Céc bac phu huynh: Goi 988 trén mdy dién thoai di déng hodc mdy dién thoai c6 dinh cta quy vi. 988 cé
thé& hudng dan va ciing cé thé trd chuyén véi con em cla quy vi cing véi quy vi.

Dai dich |a quing thoi gian dé bj t6n thuong d6i véi thanh thigu nién. Nhirng thanh thi&u nién bi mat
ngudi than do COVID-19, 1a ngudi cham séc cac em, ddc biét dé cé nguy co tu tir.

Dé& biét thém cac ngudn tro giup khac cho con em cla quy vi, vui ldng truy cip (vao xem): BtheOne.org
PpOI V1 CAC NHA CUNG CAP DICH VU SU'C KHOE TAM THAN

ASQ (Ask Suicide-Question: Cong cu Danh gia vé Nguy co Ty t&r) |a mot cdng cu dugc cdng nhan dé danh
gia nguy co tu t&r & thanh thi€u nién bat dau tir ndm 8 tudi. DHHS cé mdt ngan quy dé huan luyén
khoang 150 nhan vién y té€ & Quan Montgomery vé ASQ. Vui long ghi danh qua dudng link/lién két
(danh cho TAT CA céc nhan vién y t& ciia Quan, ca cac nha cung cap dich vu clia DHHS va Cong dong).

https://www.lifelineworkshops.com/md-training-info

988 ciing c6 thé ho tro cac nha cung cap dich vu strc khoe tam than
Bang hinh video:

Chuyén gi dang xay ra @ MoCo - cudc phdng van ctia MoCo vd&i Rachel Larkin, EveryMind/Trung tam
buong day Tro giup 988 (88 Lifeline Center) dia phuong


https://www.lifelineworkshops.com/md-training-info

https://www.youtube.com/watch?v=3gKogfmkizZ8

Video vé “Ghi nhan Cam xuc”

https://www.youtube.com/watch?v=dab6adGBL2|



https://www.youtube.com/watch?v=3gKogfmkiZ8
https://www.youtube.com/watch?v=dab6adGBL2I

