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LỜIKHUYÊNSỨCK-
HỎEĐỂĐỐIPHÓVỚIN-
HỮNGSỰKIỆNCHẤNTHƯƠNG
Trongcácsựkiệnkhẩncấp, chẳnghạnnhưcơnbãonghiêmtrọnghoặchoạtđộngkhủngbố, 
nhiềucưdâncóthểđangchiụđựngsựlolắngnghiêmtrọng, 
căngthẳngvàchấnthương. BộSứcKhỏevàVệSinhTiểu Bang Maryland (MDH) 
vàcácbộsứckhỏeđịaphươngđưaranhữnglờikhuyênsauđâyđểgiúpmọingườiđốiphóvớinhữngsựkiệnchấnthương.

• Saukhisốngsótmộtthảmhọahoặchànhvibạolực, mọingườicóthểcảmthấychoángváng, 
thậmchítêliệt. Họcũngcóthểcảmthấybuồnchán, bấtlựchoặclo lắng. Mặcdùthảmkịch, 
mộtsốngườicảmthấyhạnhphúckhicònđượcsống

• Đóthườnglànhữngkỷniệmhoặcnhữnggiấcmơbuồn. 
Quývịcóthểtránhnhữngnơihoặcnhữngngườimàgợichoquívịvềcuộcthảmhọa. 
Quývịcóthểgặpkhókhănvềgiấcngủ, ănuốnghoặcsựtậputrung. 
Nhiềungườicósựnóngtánhvàtứcgiậndễdàng

• Đâylànhữngphảnứngbìnhthườngchosựcăngthẳng

KHIMỘTSỰKIỆNCHẤNTHƯƠNGLÀMĐẢOLỘN-
CUỘCSỐNGCỦAQUÝVỊ…

• Quývịcóthểcócảmxúcmạnhngaylậptức. Hoặcquývịcóthểkhôngnhậnthấymộtsựthayđổichođếnsaunày, 
saukhicuộckhủnghoảngkếtthúc

• Căngthẳngcóthểthayđổicáchcưxửvớibạnbèvàgiađìnhcủaquývị. 
Quívịsẽmấtmộtthờigianđểcảmthấytốthơnvàđểchocuộcsốngtrởlạibìnhthường

• Hãychothờigianđểchữalànhvếtthương

SẼMẤTMỘTTHỜIGIANTRƯỚCKH-
IQUÝVỊCẢMTHẤYTỐTHƠN.

Mộtsựkiệnchấnthươnglàmgiánđoạncuộcsốngcủaquývị. 
Khôngcósựcứuchữađơngiảnnàođểlàmchomọiviệctốthơnngaylậptức. 
Nhưngcónhữnghànhđộngsauđâycóthểgiúpquývị, giađìnhvàcộngđồngcủaquývị. Hãythử:
• Thựchiệntheomộtthóiquenbìnhthườngcàngnhiềucàngtốt
• Ănuốnglànhmạnh. Hãycẩnthậnkhôngbỏbữaănhoặcănquánhiều. Tậpthểdụcvàduytrìhoạtđộng
• Làmmộttìnhnguyệnviên, giúpđỡngườikháctrongcộngđồng. Duytrìbậnrộn
• Chấpnhậnsựgiúpđỡtừgiađình, bạnbè,đồngnghiệphoặcgiáosĩ
• Nóivềcảmxúccủaquývịvớigiađình, bạnbè,đồngnghiệphoặcgiáosĩ. 

Hạnchếthờigiancủaquývịtiếpxúccácnơivàâmthanhvềnhữnggìđãxảyra.Đừngbámvíuvàotruyềnhình, 
phátthanh, báochíđưa tin vềtấmthảmkịch

CÁCBƯỚC-
SAUCÓTHỂGIÚPQUÝVỊCẢMTHẤYTỐTHƠN.
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ĐỂ BIẾT THÊM THÔNG 
 preparedness.health.maryland.gov

 facebook.com/MarylandOPR

 twitter.com/MarylandOPR

 health.maryland.gov

 facebook.com/MarylandDHMH

 twitter.com/MDHealthDept

Yêucầugiúpđỡnếuquývị:
• Khôngcókhảnăngchămsócbảnthânhoặc con cáiquývị
• Khôngthểlàmcôngviệccủaquývị
• Sửdụngrượuhoặc ma túyđểtránhxacácvấnđềcủaquývị
• Cảmthấybuồn hay chánnảnhơnhaituần
• Suynghĩvềtựtử

ĐÔIKHISỰCĂNGTHẲNGCÓTHỂLÀQUÁN-
HIỀUĐỂXỬLÝMỘTMÌNH.

Nếuquývị hay ngườiquencủaquývịđanggặpkhókhănđểđốiphóvớithảmkịch, hãyyêucầugiúpđỡ. 
Nóichuyệnvớimộtngườitưvấn, bácsĩhoặcĐườngdâyNgănngừaTựtửQuốcgia(1-800-273-TALK).


