Nguon Lwc Strc Khée Tam Than danh cho Phuc Ho6i Sau Lii Lut

Trai qua mot dot 10 lut khac, d&c biét 1a vao ngay twdng niém thdm hoa nam ngoai, cé thé tai phat chan thwong

tam ly sau s&c. Phuc héi thé chét 1a quan trong nhwng phuc héi tinh than ciing rat can thiét Quy vi khéng can bi

anh huwéng truc tiép bdi It lut dé& chiu nhirng tac ddong dén sirc khde tam than. Cac ngudn lwc sau day cé sdn dé
hé tro quy vi trong thoi gian day thir thach nay.

“*Starting Over Strong Vermont Giup phuc héi sau
tham hoa théng qua cac dich vu tiép can cong déng va
strc khde tam than. Quay sb 2-1-1 dé lién hé véi nhan
vién tiép can céng ddng va cac nguén lyc.

“*988 Pwéng Day Nong Phong Chéng Tw T &
Khing Hoang Goi hodc nhan tin dén sb 988 dé dwoc hd
tro ngay lap trc tlr cac nhan vién tw van khang hoang da
duwoc dao tao, nhivng ngudi cé thé cung cap hé tro tinh

“Pwdng Day H6 Tror Pathways Vermont Goi hoac
nhén tin dén s6 833-888-2557 dé dwoc hé tro dong dang
bao mat, khong phan xét danh cho nguwdi dan Vermont
ttr 18 tudi trd l1én. Tuc trwc 24/7.

Pwong Day H6 Tror Vé Tham Hoa SAMHSA: Goi hodc
nhén tin dén s6 1-800-985-5990 dé dwoc tw van khing
hodng mién phi, bao mat tlc trwc 24/7, vao tat ca cac
ngay trong nam

than va cac nguén lwc dia phwong. R .
d redap g “*Biéu thi cac nguoén lwc tai Vermont™*

“*Vermont Mobile Crisis Cac nhom xtr ly khiing hoang
thong qua di déng clia Vermont cung cap hé tro truc tiép
va can thiép vao khing hodng. Quay s6 988 dé lién hé
céc trung tam strc khde tam than cong dong dia phwong

P& duwoc nhan ho tro phuc hoi sau Il

ca quy vi. . lut, cac tai lidu dich b sung hoic
D& biét tham thong tin v céc (o) dich vu thong dich, hay lién hé véi S&

ngudn lwc Id lut, I&i khuyén dé

déi pho, hay truy cap
mentalhealth.vermont.gov/flood ;
hoac quét ma QR: E]

Strc Khée Tam Than bang cach st
dung Tiéng Viét; Duong Day Thong
Dich Vién theo s6 (802) 962-6721

Lién hé véi Co Quan Bwoc Chi Dinh tai quan caa quy vi

Cac Co Quan Puwoc Chi Binh cung cép dich vu cham séc sirc khde tam than trong cdng ddng dia phwong ctia
quy vi, ho s8n sang va luén tic truc dé& hé tro cho quy vi.

Trung Tam Clara Martin (Cam): 802-728-4466
Dich Vu Tw Van Quan Addison (Addison): 802-388-6751

Dich Vu Cham Séc Strc Khée va Phuc Hoi Chirc Nang (Windham & Windsor):
802-886-4500

Trung Tam Howard (Chittenden): 802-488-7777

Dich Vu Strc Khée Tam Than Quan Lamoille (Lamoille): 802-635-7174

Dich Vu Nhan Sinh Northeast Kingdom (Caledonia, Essex, Orleans): 802-748-318
Dich Vu Tw Van & Hé Tro Khu Vwe Tay Bac (Franklin, Grand Isle): 802-524-6554
Dich Vu Strc Khée Tam Than Rutland (Rutland): 802-775-2381

United Counseling Service Quan Bennington (Bennington): 802-442-5491

Dich Vu Strc Khée Tam Than Quan Washington (Washington): 802-479-4083



https://vermontcarepartners.org/agency/rutland-mental-health-services/
https://vermontcarepartners.org/agency/united-counseling-service-of-bennington-county/
https://vermontcarepartners.org/agency/washington-county-mental-health-services/
tel:18009855990

L&i Khuyén Bé P6i Pho Trong Qua Trinh Phuc Hoi Sau Lii Lut

NGi dau budn vé mét tinh than c6 thé xay ra trwéc va sau thdm hoa, va moi ngudi co thé tréi qua nhiéu loai cam
xtc khac nhau trong thoi gian nay. Khéng cé cach cdm nhan nao la dung hay sai - viéc cdm thay lo 1ang, so hai,
budn ba hodc bat lwc khi phuc héi sau thdm hoa 13 diéu tw nhién. Canh twong va am thanh cda Id lut, tham chi
chi viéc cho doi thién tai xay ra, ciling cé thé goi lai rat nhiéu cdm xuc va ky (rc da qua. Tuy nhién, diéu quan
trong |a tim ra nhirng cach lanh manh dé déi phé khi nhirng sw kién nay xay ra. Céac chién lwvgc dbi phd bao
gdm viéc chuén bj, tw cham séc va xac dinh cac hé thdng hé tro.

Hay cham séc ban than. C6 gang an udng lanh manh, tranh str dung rwou bia va chéat kich thich, tap thé
duc khi co thé - thém chi viéc di bo xung quanh khu nha va hit thé sau cling co6 thé tao ra sw khac biét dé
giam bt cang thang.

Lién hé vé&i ban bé va gia dinh. N6i chuyén véi ngwdi ma quy vi tin twdng vé tinh hinh hién tai ctia ban
than. Néu quy vi cé con, hay néi chuyén véi con. Tré co thé cdm thay sg hai, tirc gian, budn ba, lo l1ang va
béi rbi. Hay cho con biét rang viéc néi ra nhirng suy nghi ctia minh 14 diéu binh thwdng. Hay lam guwong
vé cach dbi pho lanh manh.

Han ché mirc d6 nap tin tirc cta quy vi. Ching ta sdng trong mét xa héi noi tin tiec ludn cé sdn 24 gi®y
mot ngay qua truyén hinh, dai phat thanh va Internet. Viéc phat lai lién tuc cac tin trc vé mot tham hoa
ho&c sw kién dau thwong cé thé gia tang cang thang va lo au cling nhuw khién moét s6 nguoi hoéi twdng lai
sw kién nay nhiéu lan. Hay giam lwong tin tic quy vi xem va/hodc nghe.

Ngu "du" giac. Mot sé nguodi thay khod ngl sau khi xay ra tham hoa hodc tinh gidc subt dém. Néu quy vi
thay kho ngt, hay chi di nga khi quy vi da s&n sang, tranh st dung dién thoai di ddng hodc may tinh xach
tay trén giwdng va tranh nap caffeine hodc udng rwou bia it nhat mot gie trwdre khi di ngld. Néu quy vi tinh
giac va khong thé ngu lai, hay thr viét nhirng gi quy vi nght vao nhat ky hodc mét t& gidy.

Xay dwng va duy tri mét théi quen. C6 gang an cac biva déu dan va dat ra lich ngd dé dam bao nghi
ngoi day du. B6 sung mot hoat dong tich cwe hoac vui vé vao thoi gian biéu ma quy vi cé thé mong doi
moi ngay hoac tuan.

Tranh dwa ra nhirng quyét dinh quan trong trong cuéc song Nhirng viéc nhuw thay ddi cdng viéc hoac
nghé nghiép vén da gay cang thang va tham chi con kho diéu chinh hon ngay sau khi thdm hoa xay ra.

Hay hiéu rang sé cé6 nhirng thay dbi. Tham hoa co thé pha hay nha ctra, trwdng hoc, noi kinh doanh va
thd cung va cé thé lam gian doan cudc sbng clia ngudi dan song ¢ khu vire bi anh hwdng trong thoi gian
dai. Boi khi nguei ta mat di nguwdi than hodc gap phai nhirng tdn thwong ca vé thé chét I1an tinh than cé
thé kéo dai subt doi. Mot sd ngudi ciing c6 thé bi mat viéc [am tam théi hodc vinh vién. Déi véi tré em,
viéc theo hoc mét ngdi triedng méi hodc tam thdi cé thé dan dén viéc bi tach khéi ban bé déng trang lira
hoac gian doan hoat déng sau gi® hoc.

Cham séc thu cwng hodc hoa minh vao thién nhién néu an toan. Thién nhién va ddng vat cé thé giup
ching ta cdm thay dé chiu hon khi ching ta budn ba. Hay xem liéu quy vi c6 thé 1am tinh nguyén vién tai
tram ctru ho dong vat hay khdng — ho c6 thé can dén sw gitp d& sau tham hoa. Khi d& dd an toan dé
quay lai céng vién hodc khu vie thién nhién, hay tim mét noi yén tinh dé ngdi hoadc di bo duwéng dai.

Can biét khi nao nén yéu cau giup d&. Cac diu hiéu cang thang cé thé Ia phan (rng binh thwdng, ngén
han dbi v&i bat ky sw kién bat ngd nao trong cudc séng—khong chi sau khi séng sét sau tham hoa ma
con sau khi ngudi than qua ddi, mat viéc hodc chia tay. Diéu quan trong la phai chuay dén nhirng gi dang
xay ra voi quy vi hoac voi nguo’l ma quy vi quan tdm, bdi vi nhirng gi co6 vé giong nhuw “cang thang hang
ngay” thwc ra c6 thé la: trdm cdm (bao gdm ca y nghi mudn tw tr), lo 4u hodc lam dung rwou bia/chét
kich thich.




