C6 y nghi muon
tw tp?

Chung ta hay noi
vé chuyén nay.

Havings suicidal thoughts? Let’s talk about it.

Strc khée tot la phai chdm sdc than
thé va tam tri - @ moi lra tudi.

A COUNTY OF SANTA CLARA
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Tat cd moi ngudi déu cé nhirng ngay
khdng tét; va I&'n tudi cé thé con cd
thém nhiéu thach thirc kho khan.
Nhirng thach thirc nay cé thé dan
dén tdm trang buén hodc xau hg,
hodc dan dén cac dau hiéu canh bao
(xem trang ké). Néu nhirng tam
trang nay lam xdo trén cudc séng,
hodc kéo dai qua 1au, thi d6 cé thé
13 sw bao hiéu c6 mdt van dé Ion

hon. Diéu nay dic biét ding véi
nhitng ngudi I&n tudi, 1a thanh
phan cé nguy co tu tir cao hon.




Cac diu hiéu can lvu y.

Tram cam khéng phai 13 sy kién duy nhat cho
biét c6 diéu gi d6 khéng 6n. Quy vj con cé thé
c6 van dé vé cam xuc, can duwoc giup d&, néu
guy Vi cO cac triéu chirng sau day:

Cé nhirng thay d6i vé thé chat:

¢ Khong diéu chinh duwoc nhitng thay déi vé thé
chat, nhu gidc ngd, stre lue, hodc sy 8n uéng.

e Nhitng con dau tram trong kéo dai.

Thay d&i cach suy nght:

¢ Nghirang cudc doi khdng dang séng, nght dén
hay hoai ban than, hodc nghi dén tuy tir.

¢ Nghirang nhitng ngudi khic sé cé cudc sdng
tot hon néu khdng cé quy vi.

Thay d8i nhitng cdm nghi trong long:

Cam thay xa cach vdi nhitng ngudi hiéu
quy Vi.

Cam thay la gdnh ndng cho ngudi khac.
Cam thay bi bé roi hodc bi phan boi.

Cam thay xau hd vdi hién trang ban than.

Khong con hy vong, tuyét vong,
hodc khéng 16i thoat.

Séng khéng cé muc dich.

Thay d6i tam trang that thudng.

Thay déi trong cach hanh déng:

Cho nhitng vat s& hitu c6 gid tri .

Lam nhirng viéc ciu tha, dua quy vi vao
tinh huéng nguy hiém.

Sap x&p moi viéc dé chuan bj hau su.
X{& dung ma tdy va rwou nhiéu hon.
Tranh né moi ngudi va hau hét thoi gian
la séng mot minh.

Ap luc cing thang trong cudc séng:

Cing thang vé tai chanh.
Bénh man tinh hodc & thai ky cudi.
Nguoi than qua doi hoac tu tir.

Xung khac véi gia dinh hodc vdi hé théng hd
tro cta cong dong.

Tén thwong tam ly, nhu bj nguoc d3i hoac
hiép dap.

Bi d6i x(r toi té vi hién trang cla ban than.
Khoéng c6 ngudi nao hiéu quy vi.

Khong dat dwoc nhitng gi trong doi.

Khong thich nghi véi nén van héa mdi.



e NE&u quy vi & trong trung tdm ngudi cao nién
hodc c6 tham gia cac chuong trinh trong cong
ddéng thi quy vi nén hdi mdt nhan vién hodc
tinh nguyén vién vé sy hd tro hodc cac ngudn
ho tro.

« H3ay goi Duwdng Day Néng vé Ty Tlr &
Khing Hodng: 1-855-278-4204

Cdac c6 van thién nguyén d3 dugc huan luyén,
lam viéc 24/7.

Mién phi va bao mat

e Xem thém cac ngudn ho tro dia phuong tai
www.scchope.org

N

Khong phai chi ¢ quy vi.

Néu quy vi nhan thay dang cé bat cir diu
hiéu nao, va tinh trang nay gay kho khan cho
quy vi trong sinh hoat hang ngay:

e Hay thao luan vdi bac sthodc chuyén vién y té, nhu
y t4, chuyén vién tri liéu, hodc c6 van. Dirng so khi
ndi cho ho biét quy vi dang suy nghi diéu gi, va cd
nhitng thay d&i nhu thé ndo. Béc sisé giip timra
cac van dé va thdo luan cac phuong cach diéu tri.

® H3y ndi chuyén véi ngudi ndo ma quy vi hiéu
va tin twdng. Cac ban va nhat la nguoi trong
gia dinh c6 thé da nhan thay nhirng thay déi
ma quy vi chwa thay dugc. Hay thé 16 tAm su
clia quy vi va lang nghe ho ndi gi. Nguoi
hudng dan vé tam linh cé thé [a nguwdi ma
quy vi nén dén trudec.



http://www.scchope.org/
http://www.scchope.org/

Né&u cam thay tram cam, tuyét vong, hodc nghi dén
ty tir, hdy tim sy giup d&. Quy vi nén néi chuyén

véi mot ngudi nao dé va tim sw hd tro quy vi dang
can dé tré lai véi mot doi séng that tron ven.

Hay goi Dwéng Day Nong vé Ty T &
Khing Hoang: 1-855-278-4204
Céac c6 van thién nguyén d3 duwoc huan luyén,
lam viéc 24/7

Mién phi va bao mat

Xem thém thdng tin va cac ngudn ho tro tai
www.scchope.org

Muén biét thém thong tin vé tat cd cac Chuong
trinh cta Hat Santa Clara, hodc mudn biét quy vi
c6 hoi dd diéu kién hay khdng, quy vi cd thé lién
lac: Call Center (800) 704-0900

Né&u quy vi cé nhu cau khan cap vé sirc khde tAm
tri, hodc trong con khiing hoang, hay lién lac:
Nhém Dap Ung Khiing Hodng Di Dong (Mobile
Crisis Response Team):

(800) 704-0900; nhan s& 2

Trung TAm Y T& Tam Tri Cap Tinh, khéng can
hen, hoac goi:

(408) 885-7855

871 Enborg Court

San Jose, CA 95128

Th& Hai — Cha Nhét: 8:00 sang — 10:00 t6i
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