
Sau thieân tai, neáu coù ngöôøi caûm thaáy caêng thaúng, lo laéng, buoàn 
naûn, quaãn trí, hoaëc coù toäi loãi thì laø ñieàu bình thöôøng. Ngöôøi bò 
maát ngöôøi thaân yeâu, nhaø cöûa, hay vieäc laøm khoâng chæ traûi qua 
caùc xuùc caûm naøy, maø coøn bò khoù nguû, chaúng theøm aên uoáng gì
caû, hoaëc khoù taäp trung. Coù vaøi ngöôøi laïi coøn coù yù muoán töï töû. 
Neáu caùc em, baïn beø, hay ngöôøi trong gia ñình coù yù muoán töï töû, 
thì ñieàu quan troïng laø phaûi taâm söï vôùi ngöôøi ñaùng tin caäy caøng 
sôùm caøng toát. Neáu ñöôïc chaêm soùc vaø an uûi, ñoäng vieân thì coù
theå thuyeân giaûm caùc trieäu chöùng naøy trong vaøi ngaøy hay vaøi 
tuaàn.

Laøm sao ñeå bieát coù ngöôøi caàn 
ñöôïc giuùp ñôõ?
Coù nhieàu vaán ñeà coù theå gaây ra yù muoán töï töû; do ñoù, ñieàu 
quan troïng laø phaûi nhaän roõ caùc daáu hieäu caûnh giaùc cho
chính mình, nôi baïn beø, hay ngöôøi trong gia ñình cuûa caùc 
em. Caùc daáu hieäu naøy coù theå bao goàm:

Goïi cho Ñöôøng Daây Cöùu Sinh Ngaên 
Ngöøa Naïn Töï Töû Toaøn Quoác (National 
Suicide Prevention Lifeline) theo soá 1-
800-273-TALK (1-800-273-8255)

Caùch tìm nôi giuùp ñôõ?

Boàn choàn aùy naùy
Boû beâ coâng vieäc haøng ngaøy
Duøng röôïu hay döôïc chaát
Xa laùnh baïn beø vaø gia ñình
Thay ñoåi taâm traïng ñoät ngoät

Lôøi Khuyeân cho 
Thanh Thieáu Nieân

Giöõ moái quan heä vôùi gia ñình. ÔÛ gaàn nhöõng ngöôøi lo 
laéng cho mình vaø laïc quan.

Taâm söï vôùi ngöôøi ñaùng tin caäy veà nhöõng gì saép xaûy 
ñeán. Yeâu caàu giuùp ñôõ töø cha meï, baïn beø, chuyeân vieân tö
vaán, baùc só, hay muïc sö. Taâm söï vôùi hoï veà caûm giaùc 
caêng thaúng vaø vaán ñeà maø caùc em ñang gaëp phaûi.

Luoân luoân hoaït ñoäng. Ñi boä, chaïy, hoaëc tham gia 
vaøo caùc sinh hoaït theo nhoùm khaùc ñeå luoân baän roän.

Giöõ cho mình baän roän. Doïn deïp vaø söûa chöõa giuùp 
ngöôøi khaùc trong coäng ñoàng.

Ñeå bieát theâm thoâng tin, haõy vieáng thaêm taïi 
http://www.cdc.gov/ncipc/dvp/Suicide/default.htm

Neân laøm gì khi bò lo buoàn?
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