Tai Liéu Tham Khao Gitp Duy Tri Strc Khée Thé Chat & Tinh Than

Phuong cach ddi phé véi sw Cing Thang Tinh than trong thei diém
dich bénh truyén nhiém duoc quy dinh la phai Cach ly Cong dong

S& Strc Khde Tam Than hd tro phic loi cta gia dinh, ban bé va déng nghiép trong Quéan
chung ta. Khi quy vi nghe doc, hodc xem tin tirc vé dot bung phat cia mét can bénh
truyén nhiém, quy vi cé thé cadm thay lo I&ng va cé du hiéu bi cang thang Cac d4u hiéu
cang thdng nay la binh thuwdng. Trong dot bung phat bénh truyén nhiém, hay cham séc
cho strc khde thé chat va tinh than cha chinh quy vi va trd chuyén béng long tbt voi
nhirng ngwdi bi tinh huéng nay anh huéng.

BIEU QUY VI CO THE LAM BE GIUP XU’ LY TINH TRANG CANG THANG
CAM XUC

1.

Kiém Soat sw Cang thang Tinh than cta Quy Vi

Ludn cap nhat théng tin. Tham khao ngudn tin dang tin cay dé cap nhat tinh
hinh tai dia phwong.

Luén tap trung vao diém manh ca nhan cta quy vi.

Duy tri 16i séng thuwdng nhat.

Danh thoi gian dé thw gian va nghi ngoi.

Lubén Cap Nhat Théng Tin va Théng Bao cho Gia Dinh ctia Quy vi

Lam quen v&i cac ngudn tai nguyén y té va stirc khde tam than tai dia
phwong trong cong ddng clia quy Vi.

Tranh chia sé tin tirc chwa dwoc xac nhan vé bénh truyén nhiém dé tranh
gay so hai va hoang loan khéng can thiét.

Cung cép théng tin trung thwe phu hop véi do tudi cho tré em va nhé gitr
binh tinh; tré em thwéng cdm nhan dwgc nhivng gi ban cdm nhan.

Két néi v&i Cong Dong cuia Quy Vi trwe tuyén hodc qua dién thoai

Gir lién lac véi gia dinh va ban bé théng qua viéc nhan tin trén mang xa hoi
hodc goi dién thoai

Hay tham gia cac nhom cong ddng va/hoac nhom trd chuyén tryc tuyén cia
cac to chtrc tin ngudng

Nhan sy gilp d& tir gia dinh, ban bé, ddng nghiép va gio sf.

Ung tiép dé hé tro' hang x6m va ban bé nao c6 nhu cau d&c biét — nhirng
nguwoi co theé can sy ho tro cta quy vi.

Tiép rng va H6 Tre nhwng van tuan theo nhivng hwéng dan cach ly cong
dong ltc can thiét

Néu quy vi biét ai bi anh hwéng béi dich bénh, hay goi cho ho dé& xem tinh
hinh clia ho, va hay nhé& bao mat thong tin cho ho.

Can nhé&c biéu hién cla sy tt té ciia minh véi nhirng ngudi bi yéu cau phai
thwe hanh cach ly cdng ddng, chang han nhw cho nguwdi mang téi cho ho
mot bira an

Hay Té nhi

Tranh d6 16i cho b4t ky ai hodc phéng doan rang ho méc bénh tir ngoai hinh
ctia ho hoac Ia gbc gac xuat than cla ho hodc gia dinh ho.

Bénh truyén nhiém khéng lién quan dén bat ky nhém sac toc hodc dan tdc
nao; hay tiv tbn 1én tiéng khi quy vi nghe thay tin dén sai trai hodc dinh kién
tiéu cwe cb sty chd nghia phan biét chiing toc va bai ngoai.

Hay can nhac tim kiém s tro gidp chuyén mén néu quy vi hodc nguoi than yéu gép
kho khén khi x& ly céng thang.

04/03/20 Coping with Stress (Vietnamese)

Luon Cha Pong!

1. Ludn cap nhat thong tin &
ngudn tin dang tin ciy.

2. Ludn két n6i véi ban be, gia
dinh va cac nhém cong
dong cia minh.

3. Luon gitr thai d6 va cach
nhin tich cwc cia minh.

Ngudn tin
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