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Strc khde tam than va su an vui

“Khéng co su'c khoe néu khéng co suc khoe tdm than” - World Health Organisation

C6 nhiéu cach hiéu sirc khde tdm than va su an Néu quy vi cdm thay khong khée, khdng cé gi
Vui. phai xau ho khi xin dugc gitp d&. That ra, tim
ki€m sy gitp d& can co6 su can dam va co thé
tao ra su khac biét 16n lao trong cudc séng clia
quy vi va cudc s6ng cla nhirng nguoi quanh
minh.

No6i chung, khi moi ngudi néi vé sirc khde tam
than va sy an vui, ho néi vé cach quy vi suy
nght, cdm nhan, tuong tac véi ngudi khac, tan
hudng va tham gia vao cudc séng.

Cé nhiéu diéu quy vi c6 thé hoc va lam néu
muodn cai thién sirc khde tdm than va su an vui
clia ban than, gia dinh hodc céng déng cla

Khi song trong ddi, quy vi sé tradi qua nhirng
thang tram va phai déi phé véi nhitng thir thach
khac nhau. biéu nay bao gém cam giac buén T
b3, tirc gian, lo 1dng va tham chi 1a déi luc thdy quy V1.

choang ngaop. Ngoai ra cling c6 su hé trg danh cho nhirng ai
can, dé gitp vugt qua bat ky thdr thach nao vé
strc khde tam than va su an vui ma quy vi c6 thé
dang gap.

Tuy nhién, d6i khi nhitng suy nghiva cam giac
kho khan ton tai rat 1au. Tham chi chang cé thé
bat dau anh hudng dén cudc song hang ngay
cla quy vi, va khién quy vi khé lam dugc nhirng R o »
viéc ma minh thudng lam. Tim sy giap d&

Néu quy vi can dugc gitp dd vé sirc khde tam
than va sy an vui cla ban than hodc ngudi than,
cac tuy chon dudi day c6 thé giap ich.

Quy vi €6 thé bat dau nhan thay nhirng thay doi
trong cach quy vi suy nght, cdm nhan va hoa
dong véi ngudi khac, cling nhu cac triéu chirng
vé thé chat nhu thay déi vé thoi quen ngu nghé Nén nhd rang, néu quy vi hién dang gap khdng
hodc an udng cla quy vi. hodng, hay goi 000.

Thai gian va noi chén quy vi I&n [én va nhirng

trai nghiém trudc kia clia quy vi c6 thé hinh

thanh y tudng clia quy vi vé sirc khde tdm than

va su an vui, cing nhu nhirng gi quy vi lam khi

cam thay cang thang hoac khéng khde. biéu

nay gém ca viéc quy vi c6 nén tim kiém sy giup

d& hay khoéng.

Su riéng tu cla quy vi la diéu quan trong.

C6 cac luat 1é bao vé quyeén riéng tu clia quy vi bat cr khi nao quy vi st dung dich vu cham séc strc khée
hodc strc khée tdm than & Uc.

Diéu nay c6 nghia la nhitng gi quy vi ndi véi bac s, chuyén vién tu van, thong dich vién hodc cac chuyén gia
y té khac la diéu bdo mat va sé khong dugc chia sé véi bat ky ai khac néu khong cé sy déng y ctia quy vi.
Ngoai |é duy nhat d6i véi tinh bao mat la mét tinh huéng hiém gap, khi ai d6 cé nguy co nghiém trong bi
hai hoac lam hai ngudi khac, dé gilr an toan cho moi ngudi.
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https://www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/mental-health

* Gap bac siclia quy vi va cac chuyén gia y té * Tainhava trong cong dong

khac
= Cac bac sfco do dé gitip cham séc surc
khde cho quy vi va gia dinh, va diéu nay
ké cd suirc khde tdm than va su an vui cla
quy vi
= BA4c si cla quy vi la noi khdi dau tot néu .
quy vi hoac ngudi than dang gap phai cac
van dé vé sirc khde tam than va su an vui
clia quy Vi

» BAc sicla quy vi ¢ thé ndi vé nhitng gi da
va dang xay ra vdi quy vi va nhirng gi c6
thé gilp ich. Quy vi c6 thé cho bac s biét
néu quy vi cé s& thich vé nhitng gi quy vi
muén va khéng mudn lam, hodc néu quy
vi khdng chac vé bat cr diéu gi va mudn
biét thém théng tin. Quy vi cling cé thé .
mang theo mét ngudi nao do6, chang han
nhu ngudi nha, dé dugc hé trg
= BAc sicla quy vi cé thé lién két quy vi véi
mot chuyén gia y té khac dé dugc trg gitp
thém, chang han nhu bac si tdm than, bac
st tdm ly, nhan vién xa hoi, chuong trinh
theo nhém hodc nhirng ngudi khac. Hay
cho bac st biét néu quy vi muén gap ngudi
néi tiéng Viét, hodc thudc phai nam hay .
n{r. Quy vi cling 6 thé nhd gidp xin hen
hodc dién vao cadc mau don néu can

= Khi quy vi xin hen v&i bac si hoac mot
chuyén gia y té khac, hdy nh& xin thong
dich vién néu quy vi can - diéu nay sé giup
ca hai hiéu nhau hon va soan ra nhirng .
viéc can lam sau dé.

To théng tin dugc soan thao bai:
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Cling c6 nhiéu viéc quy vi c6 thé lam & nha
va trong cong dong dé cai thién sirc khoe
tam than va sy an vui cdia quy vi, cling nhu
vugt qua bat ky thir thach hodc van dé
nao ma quy vi cé thé dang gap

No6i vé nhitng gi da va dang xay ra véi mot
ngudi ma quy vi tin tudng, chang han nhu
ngudi nha hodc ban than, nha gido hoac
mot nha lanh dao tdn gido hoac cong
déng, co thé gitp quy vi hiéu ré haon vé
nhirng gi dang dién ra va quy vi nghi sao
vé nhirng diéu nay. Nhu vay cé thé gilp
quy vi gidm badt cang thang cling nhu
mang lai cho quy vi hy vong va mét g6c
nhin khac

Lam nhirng viéc mang lai y nghia va hanh
phuc cho quy vi la diéu quan trong, ca khi
quy vi cdm thay khoe va khi quy vi c6 thé
dang gap khé khan. Nhirng chuyén khac
nhau c6 hiéu lyc tuy theo nguai - mot s6
ngudi thich am nhac, ndu an, thé thao,
nghé thuat, ban be, ddrc tin, cac sinh hoat
cong dong... Pay la nhirng gi quan trong
nhat doi v&i quy vi va nhitng gi quy vi thich

Co thé va tdm tri cla ching ta lién quan
vGi nhau. Cham soc strc khde thé chat
cung vdi strc khoe tdm than gilp cai thién
sy an vui téng quat cda quy vi. Phat trién
thoéi quen an, ngl va tap thé duc lanh
manh la mét khéi dau tot

Tim hi€u thém vé sirc khde tdm than va sy
an vui cling c6 thé gitp quy vi cai thién surc
khde tdm than va su an vui cla minh theo
thdi gian - tim hiéu thém bang cach dung
cac nguon tai nguyén ghi bén dudi

Néu quy vi da thdr lam moi viéc & nha va
trong cdéng déng, nhung van cam thay
cdng thang va khong khoe, c6 thé da dén
lGc quy vi nén tim kiém sy gitp d& tir
ngudi khac chang han nhu bac si cda

quy Vi.



