COVID-19

S&' Y Té Cong Cong va Strc Khde TAm Than Quén Los Angeles
Doi Phé Vi Viéc Mat Di Nguweri Than

Trong khi dai dich COVID-19 tiép tuc gdy anh huwdng & Quan Los Angeles, nhiéu ngudi trong s6 ching ta
c6 thé phai trai qua viéc mat di ngudi than trong gia dinh hodc ban bé. Ching ta ludn cdm thay khé khan
khi d6i mat véi céi chét cha ngudi than yéu, nhung dai dich con khién ching ta cdm thdy dac biét khé
khan khi phai dwong dau véi mat mat cha minh. C3 ban chat cha cdn bénh COVID-19 va cic budc can
thiét dé khéng ché loai vi-rit nay déu gay ra nhirng thach thirc chua tirng c6. Nhirng thach thire nay cé
thé bao gom:

COVID-19 khéng khién nguwdi ta t&r vong sau nhiéu thang mac bénh; bénh nhan thuong ra di dot ngot
va bat ngd. Quy vi, gia dinh quy vi va nhirng ngudi than yéu cé thé khdng cé co hdi chuin bj cho sy
mat mat nay va cé thé phai noi l&i vinh biét tir xa, néu diéu dé xay ra.

V&i nhiéu ngudi, ching ta thuwdng d8i mat véi céi chét va niém thuong tiéc bang cach tu hop dé chia
sé vdi nhau. Tap quén nay ciing quan trong giéng nhu nhitng nghi thirc dire tin, tién biét va 1a cach dé
ching ta két n6i va hd trg nhau. Dang budn 13, cac yéu cau vé gidn cach dé bao vé ching ta khdi sy
ti€p tuc lay lan ca COVID-19 hién khéng cho phép ching ta tu hop tryc ti€p nhiéu nguoi.

Quy vi, cac thanh vién trong gia dinh hodc ban bé cé thé lo I1&ng hodc cdm thay cé 16i rang cé thé
chinh minh 13 ngwdi d3 mang vi-rat vé nha, rang dang 1& ra nén nhan biét cac dau hiéu bj bénh sém
hon hodc phan &ng quyét liét hon véi cac triéu chirng. Sy that 1a nhiéu ngudi khéng biét ho dang
mang vi-rut trong ngudi va ching ta khong thé biét trwdc duoc cach vi-rdt anh hudng dén mdi cd
nhan. Ching tdi hidu rang quy vi d3 c6 gdng hét strc dé chdm sdéc ngwdi than yéu clia minh trong tinh
hudng khoé khan va khéng thé ludng trudc nay.

Thém vao d6 |a nhitng lo I3ng cla quy vi vé tuong lai: mat viéc [am, tién thué nha va tién no thé chap
qua han, héa don y t&, mat bao hiém y t€ va giam quy lwvong hwu. Véi nhiéu gia dinh, nhitng thach
thirc phat sinh trong cudc séng nay cé thé khién quy vi thém budn phién, lo 1dng va mat mat, clng vdi
cdi chét clia ngudi than yéu, co thé khién quy vi cdm thay moi thir tré nén that toi té.

Sau cdi chét chia ngu¢i than yéu, quy vi va gia dinh minh thudong trdi qua:

Cam giac hoang mang va hoai nghi.

Cam giac “mat mat” — dac biét 1a néu ngudi vira qua doi [a ngwdi 1&n tudi, 13 tru cdt cha gia dinh.

Budn rau, khoc I8¢ va suy sup. Trén thuc té, khdc |a phan &ng rat binh thuwdng déi véi moi ngudi.

Kho tap trung, hoang mang, khong suy nghi dwoc sdng suét, khé hoan thanh céng viéc hay dua ra

quyét dinh.

Lién tuc cé nhitng y nght dau khé vé ngudi than yéu va cach ho qua doi.

e Cam thay co 1ap va mat két ndi véi ngudi khdac, ké ca nhirng nguwdi ma quy vi hodc gia dinh quy vi
thudng gan gilii.

e Cac phan xa vé mat thé chat nhw khd ngd, rdi loan tiéu hod, thay d6i théi quen &n udng.

e O tré em, cic phan (ng cd thé bao gdm mat cadc mdc phat trién, khé ngd, so bi tach khdi ngudi

cham sdc, va lo l1ang vé viéc nhirng thanh vién gia dinh khac bi 8m hoic tlr vong.
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P4i phé véi sw mat mat cha quy vi

Tw cham séc ban than — Cham séc ban than rat quan trong. Thdm chi nhitng diéu co ban nhw an
dung bira va nghi ngoi d0 cling rat quan trong. Quy vi can cé gang duy tri théi quen sinh hoat
hang ngay binh thuong cGa minh.

Ty cho minh théi gian — Dau khé truéce sy ra di cla ngwdi ma quy vi yéu quy 1a viéc rat khé khan.
DPlrng ¢ “quay trd lai trang thai binh thwdng” ngay 1ap tirc. Hay cho chinh minh thoi gian dé chap
nhan sy mat mat. Khi cé thé, hdy tap trung vao tinh yéu va twdng nhd nhirng ky &rc dep ma quy vi
cé vdi ngudi da khuat.

M@ long dé nhan tro giup — DU COVID-19 tao ra nhiéu rao can khién tat cd moi ngudi khong thé
truc tiép cd mat trir nhitng ngudi trong hd gia dinh clia quy vi, viéc duy tri két néi cdm xtc van rat
quan trong vdi ban bé va gia dinh. H3y gdp moi ngudi qua dién thoai hodc trén nén tang ao dé
cung nhau chia sé nhitng hoi trc va ndi dau. Hay tim kiém sy tro gilp tir ban be, gia dinh, cong
dong tin ngudng/drc tin cha quy vi, cdc nhdm hd tro va bdc si hodc chuyén gia strc khoe tinh than
cla quy Vvi.

Tim kiém nhirng cach déi phé lanh manh — H3y tap trung vao mat manh cda cd nhan quy vi. Ty
cham séc tét cho ban than. Duy tri nhitng hoat déng tinh than gidp quy vi cdm thay dwoc an Ui,
nhu cau nguyén va thién dinh. Tranh s& dung rwou hodc ma tdy. Quan trong hon ca, hdy danh
thoi gian dé nhé dén ngudi than yéu cla minh, thanh tyu cda ho cling nhw tinh yéu thwong va su
cham sdc cda ho.

Gilp tré duong dau véi mat mat

Hay thanh that vé&i tré nhwng phai phu hop véi dd tudi — Ludn binh tinh va an di tré. Hay thanh
that trd 101 cac cau hdi cla tré bang cach s dung cac cach gidi thich phu hop véi do tudi cla tré.
Quy vi thdm chi cé thé ndi vdi cac em bé con rat nho rang ai dé tré yéu quy va yéu quy tré bj m
rat nang va da qua doi.

DEé tré dit cau hoi — Khuyén khich con quy vi ddt cdu héi. Chia sé thdng tin phu hop v&i d6 tudi
cla tré. Gilp tré tim tir nglt phu hop dé bay td nhirng cam xic ma tré dang trai qua.

Duy tri cac théi quen sinh hoat binh thwong - Duy tri cac théi quen sinh hoat binh thwong nhu
gio an, gid ngl, gid téi trudng va gid choi. Diéu nay gitp tré dwong dau tot hon véi viéc mat di
nguoi than yéu.

PE y, quan tam dé&n moi lo 1ang hoic ndi s¢’ hii cha tré — Hiy dé y cac dau hiéu lo 1dng (m4at ngd,
dn uéng mat ngon, khong hirng tha vai cac tro choi, rat lui hodc cu xt&r kém). Khuyén khich tré noi
chuyén vdi. bay td tinh yéu va trdn an tré. Birng ngai chia sé cdm xuc cla quy vi vai tré. Néu tré lo
lang kéo dai, hay xin hwdng dan tir bac si, c6 van hoc dudng cla tré hodc mot chuyén gia strc
khoe tdm than.

Giai quyét nhirng ndi so hdi clia tré vé COVID-19 — Tré em cé thé lo l1ang ring ching hodc céc
thanh vién khac trong gia dinh c6 thé bj 6m hodc chét. H3y tran an tré mét cach thuc té. H3y cho
tré biét rang vi-rat nay hiém khi dién bién nghiém trong véi nhitng ngudi tré trudng thanh khoe
manh va gan nhu khdng bao gi®& nghiém trong vai tré nhd. Han ché thoi gian tré xem cac chuong
trinh tin tic trén truyén hinh cé thé khién tré lo lang.
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Céc chién lwgc ho tro ai d6 ma quy vi biét bj anh hwéng béi COVID-19

Lién lac — Viéc twong tac xa hoi s& khé khan hon trong béi canh COVID-19, nhwng quy vi van cé
thé lién lac qua dién thoai, goi dién thoai qua video hodc mang xa hoi dé luén két ndi véi ban bé
va nguwoi than.

Ling nghe — H3y danh thoi gian 1dng nghe ngudi khac. Diu ndy nhic nhé moi ngudi ring ho
khong co don.

Tham gia cac hoat ddng chung — Tham gia hoat ddong chung (tryc ti€p hodc qua mang) gilp moi
ngudi ludn két i véi nhau. Diéu nay ciing gitp hod tro dwong dau mdt cach lanh manh khi nguoi
than yéu cta quy vi dang dau budn.

Pé nghi tro gitp cu thé — Mot 107 dé nghi gitp d& cu thé nhu dwa hang tap héa dén hodc dé nghij
gilp goi dién thoai dé thdong bdo cho ban bé vé viéc ai doé vira qua doi s& cé ich hon mét |&i dé
nghi tro gidp chung.

Dau khé lod mét diéu tw nhién va déy thdch thire clia cube séng. Tuy nhién, néu quy vi tiép tuc cdm thdy phién
mudn, khéng thé dirng tw dé 16i cho chinh minh, hodc gép khé khén trong sinh hoat binh thudng hodc déi

phd vdi s mat mdt — xin vui Idng tim kiém tro gidp ngay.

HO tro va tro gitp san cé cho quy vi va nhirng nguoi than yéu cla quy vi:

S& Stirc Khde Tam Than Quén Los Angeles:

o H3y goi dién dén Pudng DAy Tro Gilp 24/7 cla DHM theo s6 800-854-7771 néu quy Vi
phat hién ban than cé nhitrng suy nghi chdn ndn nghiém trong va lo lang quy vi cé thé ty
lam hai minh, hodc néu quy vi dang vudng vao mot méi quan hé cd bao luc gia dinh cé
nguy co gdy mat an toan va an sinh ca quy vi va/hodc an toan va an sinh cla tré em trong
gia dinh quy vi.

o Quy vi cling c6 thé glri tin nhan “LA” t&i s6 741741 dé nhan duoc hd tro 24/7 qua tin nhan
dién thoai.

o Cac nguén lyc va théng tin b6 sung vé Strc Khoe Tam Than trong béi canh COVID-19 xem
tai dia chi http://dmh.lacounty.gov/covid-19-information

Pudng DAy Tro Gitup Khac Phuc Hau Qua Thién Tai: 800-985-5990

Puwéng Day Tro Gilip Qudc Gia vé Ngan Nglra Tw Tdr: 800-273-8255

Pudng Day Nong vé Khiung Hoang Thanh Thiéu Nién: (310) 855-HOPE (310-855-4673) hoac
(800) TLC-Teen (800-852-8336) https://teenlineonline.org

Tim ki€m Chuyén Gia Tri Liéu: lién hé v&i bén cung cidp cham sdc sire khde cha quy vi, quy vi cling
c6 thé truy cdp https://www.mhanational.org/finding-therapy
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