BAT DAU
CUOQC BOI THOAL:

IEHP san sang gitip d& néu quy vi dang gép khoé khén va can hé tre. Néu quy vi mudn
tw minh thwc hién cac bwéc dé ho tro ban than, day Ia mét so dieu quy vi co thée lam.

Xac dinh cam xuc cua quy vi

Lang nghe ban than. Quy vi c6 budn khéng? Lo I&ng? Gian dir? Viéc Idng nghe cdm xuc clia quy vi
c6 thé giup ich trong viéc chia sé v&i ngudi khac.

Lap danh sach nhirng ngwéi dang tin cay

Danh sach nay c6 thé bao gdm:

+ Banbé * Nhirng thanh vién dang tin cay trong nha thd, nhdém hoadc noi lam viéc cla quy vi

+ Chame « Nhirng ngudi khac ma quy vi cé thé lién hé mot cach an toan va sé khéng phan xét
* Anh chi em rubt

Day sé la nhirng ngué”i sé‘nghe dién thoai hoac gép quy vi. Quy vi khéng can phai trat bau tam sy va
ké cho ho nghe moi van dé clia quy vi. Déi khi chi cAn danh thoi gian véi mot nguwdi an toan ma gidp
quy vi vwrc day la du.

Tim dén ngw®i nao do

Sau khi quy vi da tim ra ngwdi dé néi chuyén, hay tim dén ho va tiép tuc cb gang. Néu cudc ndi
chuyén khéng dién ra nhw quy vi mong doi, hay thi lai.

Sau day la nhirng diéu quy vi cé thé ndi dé bat dau:
“T6i dang gap kho khan, chung ta co thé  «  “Téi can giup d&. “

néi chuyén khong?” “Chuing ta c6 thé néi vé diéu gi dé quan trong khéng?”
+  “T6i can ndi chuyén.” “T6i dang gap khé khan va can sy gitp dé& cta quy vi.”
. “T6i co diu kho néi, va téi muén quy

vi ldng nghe.”



Chia se

Quy vi cé thé cdm thay ngai nguing khi néi v& cdm xutc va trdi nghiém cia minh, nhung
dirng xem nhe ching. Nhirng trai nghiém cua quy vi la ¢ gia tri va viéc chia sé 1a buwéc
khéi dau tuyét voi.

Cb géng hdi nhung gi quy vi can va néu quy Vi khong biét, cling khéng sao ca.

Sau day la mét sb vi du vé nhirng diéu quy vj cé thé noi:

Téi hién khéng mudn nhan I&i khuyén. Téi chi can quy vi lang nghe.

T6i khéng chéc minh nén l1am gi. Quy vi c6 thé gitp t6i tim ra diéu gi sé xay ra tiép theo khéng?

Tim thém sw ho tro’

Céc nha tri liéu coé nhiéu chirc danh nhw bac si tdm Iy, nha tri liéu hén nhan va gia dinh,
chuyén gia tw van, v.v. Ho ¢c6 thé gitp gidi quyét cac van dé vé cadm xic nhw cd don, bi tir
chdi, cdm thdy minh 14 ké that bai hodc chi don gidn 1a dat cau héi vé nhirng diéu trong cudc
sbng clia quy vi.

Quy vi ciing cé thé tiép can chuyén gia tw van trwc tuyén va tham chi qua tin nhan. Chang
toi rat khuyén khich viéc dén phong kham dé cham soc strc khde tinh than, nhung dieu do
khong thwe té dbi véi tat cd moi nguwdi vi bao hiém, phuwong tién di lai hodc tham chi 1a cdm
giac xau hé.

Néu nhan tin Ia Iwa chon t6t hon cho quy vi, quy vi c6 thé lién hé voi chuyén gia tw van vé
khidng hoang qua Bwong Day Nhan Tin vé Khang Hoang bang cach nhan chir HOME déen
s6 741741.

Quy vi thay lo lang vé ai d6?

Néu quy vi hodc ai d6 quy vi biét co thé dang c6 y dinh tw tlr hodc dang tinh Iam hai ban
than hoac nguwoi khac, dieng chan chie. Hay tim sy giup d& ngay lap tuc.

Goi hodc nhan tin dén so6 988 clia Budng Day Ctru Sinh vé Ty Tl va Khiing Hoang 988.
Quy vi cling ¢ thé goi dén buong Day Nong Quoc Gia vé Phong Chong Ty T theo
s6 1-800-273-TALK (8255).

Pwoc duyét xét béi Dr. Paul McMahon
Bac si tam ly lam sang
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