HHHHHHHHHH

Hai Dang

SO TAY v

TU CHAM SOC SUC KHOE TINH THAN
DANH CHO CONG DONG LGBTIQ+



Ban co hiéu ding
o Suc khoe
hnhihan



AM TUGNG #1:

Cac khd khan vé Sdc khoé tinh thdn chinh 1& biéu hién cla sy
yéu dudi; ngudi manh mé sé knéng mac phdi.

SU THAT

Bénh vé tinh than khong lién quan dén viéc yéu dudi hay
thi€u nghj Iuc. Viéc mac can bénh nday khéng phdi 1a diéu
ma con Ngudi cé thé Iya chon. Trén thuc 18, dé thiia nhan
bAn than cdn hd trg vé sic khde tadm thdn, doi hdi stc
manh va [dng ding cdm rat I8n. Ai cdng cb nguy cd mac
bénh vé tam than.

LAM TUONG #2:

Ngodi ban than t6i, s& chdng ai biét t6i m&c phdi cac van dé vé
stc knde tinh than cd.

SU THAT

DU khéng dugc bdc 16 18, ¢ thé xung quanh ban cé nhiéu
ngudi dang gap phdi cac van dé vé sdc khoé tinh than hon
ban tudng. Theo théng ké tai My, ci 5 ngudi frudng thanh
thi s& c6 1 ngudi mdc phdi cac van dé vé sidc khde tinh

thdn nhu trdm cdm hay lo du. Tai Viét Nam, udc tinh cé
hang chuc ngdn ngudi ty 0 do trdm cdm, gdp 2.5 18N so Vi
s ngudi chét vi tai nan giao théng.



LAM TUONG #3:

N&u c6 van dé vé suc khoé tinh than, dé & do toi kém may man
frong cudc séng hodc do “an &"?!

SU THAT

BAt e ai déu cé thé déi mat véi cac van dé vé stc khoé
tinh thdn. Cac van dé ndy khéng phan biét bét ky dé tudi
ndo, bdn dang gidi, xu hudng tinh duc, hay muic do kinh t&,
do vay, ban khéng nén cdm thdy cé 16i hodc xdu hé néu
minh m&c phdi nhing finh trang nay! Ban cdn hiéu réng
nhang van dé vé tinh than cé nguyén nhén do nhiéu yéu 16
khd&c nhau vi du nhu yéu 16 di truyén, ché dd dinh dudng
kém, sy thay ddi cudc séng 16n khd thich nghi, hay 18 séng
khéng phu hop.




LAM TUONG #4:

Khi c6 kho khan vé Stc khoé tinh than, ta nén gid kin finh trang
cla minh.

SU THAT

Budc ddu dan vugt qua cac van dé vé sdc khde tinh than
I& gidt Mot thdi dd cdi md vé chdng va théi thdc bdn than tin
rdng: mAc phdi cdc van dé vé sdc khde tinh than s& kndng
ldm gidm di cdc gid fri clia bdn than ban! Suy cho cung.
cum tU ‘stc khoé tinh than’ bat ddu bdng ‘stc khoé’ ma,
phdi khong?

LAM TUONG #5:

Cac kho khan vé Stc khoé tinh than cé diéu tri cing khdng cd
hiéu qud.

SU THAT
N&u mot ngudi phat hién ddu hiéu va diéu trj sém, viéc diéu
tri cang dién ra hiéu qud va thanh cdng hon. C6 rat nhiéu
phucng phap diéu tri khdc nhau (v.d., tham van, thudc, ty
cham soc, két hap) pht hgp véi nhu cdu clia mdi cd nhan.

Tat c& moi ngudi déu c6 thé tim dugc it nh&t mdt phuong
phdp phu hgp vaéi minh!



Nhiing diéu can biét
truéc khi bat dau
tu cham séc

Can niém tin cGa ban!

RAt khd dé cham t8i mdt chdt lugng stc khod tinh than 16t
hon néu ban chua tin vao viéc minh cé thé Iam gi dé dat
dudc né. Hay tin réng ban cé thé tu cham séc! Hay tin rdng
qud trinh ty cham séc¢ s& dua ban t&i gan hon vai chdt lugng
tinh than ma ban mong mudn!

La mét qua trinh

Ban s& cdn kién nhan! Bac biét tfrong thdi gian ddu. Khi bt
dau nhing théi quen Iadnh manh mdi, ching ta sé dé bd
cudc. Sau mdi Ian ban kién tri thuc hién tu chdm soc, ban sé
th&y quen han 1an frudce. Va 1an trudc dd nda. Hay kién nhan!

Van sé hiéu qua du chi I mét chit mét

C6 thé nhing cdéch ty chdm séc I nhiing thay ddi nhéd trong

nhip séng cla ban. C6 thé cé mot vai liec ban quén khdéng

thyc hanh chdng. Bung lo! Bat ki nhing gi ban da thyc hanh

déu da cé hiéu qud. C6 thé ban chua cdm nhan rd rét dudc.

Nhung hay tiép tuc thuc hanh ty cham soc! Mot chit mot

mdi ngdy hodc trong méi finh huéng déu ddng vai 1rd to I1én

cho su thay déi I8n vé chdt lugng tinh thdn ban sdp thdy ddy!



La dung nhiéu cach

Ta ¢6 nhiéu nhu cdu cdm xdc va suy nght khac nhau. Vay nén
cung lic ching ta can nhiéu cach ty cham séc da dang! Khi
th( nhiéu cach ty cham séc khdc nhau, ban sé fim ra nhing
cAch ndo pht hop nhat véi nhu cdu cla minh.

Khong phdi la Iam bét ci diéu gi

chi dé ta “quén di"

Nhiéu khi ta s& fim t&i rugu, bia, ngd li bi suét mday ngdy, an
uéng vo doé chi dé quén di nhiing budn phién, cang théng.
Nhung dé khong phdi la tu chdm séc! Tu chdm séc thart su 1a
thuc hanh nhing théi quen cé IGi cho stc khoé tinh than ma
khong gdy hai t6i co thé (vé khdng 1am ta cam thdy héi han
sau ndy nuda chdlh)



UlPs t

tu cham so6c
stic khoé tinh than

Hay luén tu nhan thic ducc
chat lugng tinh than cta minh!

Chia sé véi nhiing ngudi xung quanh

HAy cho ban bé, gia dinh, va nhing ngudi ban tin tudng biét Idm
thé& ndio ho c6 thé hé rd ban! TU nhding viéc nhd nhét nhu 1 1&ng
nghe ban khi ban cé mudn phién. Cho 18i biét dugc nhing gi dé
ldm ban bj kich déng, Anh hudng tam Iy va s& khong gai lai
nhing diéu dd. Hay 1a gidp ban s8m nhan thidc duge nhing ddu
hi@u s8m vé van dé stc khoé tinh than ma ban khdng nhan ra.




Nhén biét nhilng ddu hiéu sém

Néu cé thé, hay t&p cho minh thdi quen déy
hon t&i nhing ddu hiéu sdm trong tam tri
dang kéu SOS. Cac ddu hiéu ndy sé khac
nhau v3i tting ngudi nhung Ngudi dé nhan
biét ching s8m nhdat chinh I& ban. Khi ban
phat hién chdng cang sém, ban cang biét
cdch cdi thién tinh tfrang cdia minh sém hon.

Viét nhat ki tam trang

Theo ddi t&m trang cla minh maéi ngdy s&
gilp ban biét dugc diéu gi ldm minh thdy t&t
hon v& ngugc lai. TU d6, ta sé cé cdch dé
tranh, thay déi, hodc chudn bi cho nhing
I&n tam trang chua dugce 16t sau dé. Ban cd
thé ghi vao sé hodc diing apps (ban cé thé
thl Bujo hodc DailyBean!).




Hay nudi duong cac

ma&i quan hé xung quanh!

That chat cac két ndi da cé

Khi gdp cac khd khan vé stc khoé tinh
than, rdt dé dé chung ta cam thdy cé don
va budng tay nhing ngudi ta yéu thuong.
Hay nhdn ra diéu ndy va chl déng danh
nhiéu thai gian hon vai ban bé va ngudi
than! Biéu ban can nhdt Iuc ndy chinh & sy
fr&n frong va yéu thuong.

Vuon t6i cac két néi méi

C6 thé lic ndy ta cdn nhdt sy ddng cdm U
nhing ngudi dang ddi mat cing van dé.
Hay tham gia nhing nhém 1o chuyén,
chia s& dé fim t6i nhing k&t n&i mai! Biéu
ban can nhat Iuc ndy chinh & sy sé& chia ti
nhing ngusi cé thé thuc sy hiéu dudc van
dé cula ban.

Tia di cac két néi da “héo"
Poi khi s& ¢ nhing két ndi d& da tan va
th&dm chi con 1& gai dédm khién ban dau
hon. Vi vy hdy cdn nhdc cdt bd bdt
chung dil Biéu ban can nhdt Ibc ndy chinh
1& sy gidi thodt khdi nhiing méi quan hé 1am
ban mudn phién han bao gid hét.




Hay quan tam 16i
|

thé chét niia nhé

Ngu da gidc

Hay nghi ngai khi c6 thé! Knhi d&i mat véi
cdc kho khan tam ly ching ta sé cdm thdy
bi can kiét. Vi vy dung quén nap ndng
lugng nghi ngoi dé c6 thé xU Iy t6t hon céac
van dé minh dang gdp phdi.

Van déng! Van déng!

Tap thé duc déu dan, hiéu qud khéng cd
nghia 1& phdi quda gian khd. Hay bdt ddu
b&ng nhing bdi tdp nhe nhang hon nhu
yoga, di b, bai 16i. Biéu quan trong 1& ban
s& chon thu gi ban thich Iam thi tu dé ta mdi
duy tr dugc.

An udng lanh manh

Ban da ting nghe cdu “Ta I& tat cd nhing
gita an” chua? bdng thé! Hay an céc thuc
phdm gidu protein, chdt xd, vitamins, va
khodng dé tam trang t6t hon. Va diing
quén han ché rugu, bia, v& cac sé&n phdm
chla caffeine nhé!




Hay thuc hanh nhiing théi quen

Iadm ban cdm thdy 16t hon néo!

Chap nhén

Li do I8n nhat tai sao t6i gid ta van cdm thdy dau ddu vé mdt van
dé ndo dé 1a vi ta da khéng cho bdn than chdp nhéan rdng van
dé dy da xday ra. Kni knéng chdp nhan, ta tudc di quyén boc 16
cam xuc that su clia bdn than.

Hay thd 16ng va dan chdp nhdan nd! Mbi ngdy qua di ban chdp
nhd&n 16t hon chuyén gi dé va dang xdy ra thi ban sé cang tdi
gdn hon véi viéc nhiing cdm xdc tich cuyc hon.

Panh gia tam trang truéc va sau

Khi ban da budn qud 1au rdi thi rét khd dé nhan biét dudce su thay
ddi tfrong tédm trang clia ban than. Vay nén hdy s dung thang
do tam trang sau day trudc va sau mot hoat déng dé cdi thién
taGm trang!

Hay k& mot thang do theo véi mic ti 1 181 10, frong dé 1 1a tam
trang t& nhat, 5 tam frang trung binh, va 10 & t&m trang t6t nhat.
Trudc khi Iadm mot hoat déng, hdy ddnh gid xem ban dang 3
muc ndo va ghi lgi. Sau hoat ddng dy, hdy danh gid Iai va so
s@nh két qud. Ban dd ngac nhién ch(?
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Dat muc tiéu

Ldp k& hoach muc tiéu “khon
ngoan"l 3 diéu cdn nhd cho mot
muc tiéu: PON GIAN. QUAN TRONG
(v&i ban). LAM PUGC. Khi dang gdp
khé khan vé SKTT. That khé dé ching
ta c6 ddng Iuc lam bat ké didu gi. Vi
vay hdy ghi nhé 3 diéu trén va xac
dinh nhdng muc tiéu “khén ngoan”
trong thai gian gan (6t nhét trong 1
tudn 18i 1 thang).

Kéu goi déng luc 1 ngudi khac khi can. Béi luc tat cd nhing gi
ban cdn 1& sy ddng vien hodc mdt chit gidp dé i ai dé dé thuc
hién dugc nhing muc tiéu da dat ra. Vi vay diing ngdn ngai kéu
goi ai dé néu diéu dy sé& dua ban gan haon t6i muc tiéu nhé!

Nhin Igi v& céng nhan! Khi ban dat 18i cudi chu trinh k& hoach
muc tiéu, hady nhin lqi ttng giai doan va xem liéu cé diéu gi chua
pht hap hay khéng. B6 1& nhiing diéu ban cdn biét trudce khi lap
cdc muc tiéu tiép theo. Blng quén khich 1& bAn than vi nhing
nd luc dé dén dudc téi day nha. Moi nd luc déu 1 nd lyc!

Ban c6 muén biét nhiéu
cach tu cham séc¢c niaa?
Hay quét ma QR dé xem chudi
video hudng dan chi tiét véi vo van
cdc cach tu chdm séc stc khde tinh
thén hay ho nhal!




Kham pha thém
nhing hé tro khac

v T6°ng hop théng tin vé siic khoé tinh than

InPsychOut
https://www.facebook.com/InPsychOut

+ PRIDE MindZ

S
https://www.facebook.com/pridemindz.official




® Cac dich vu tham van, tri liéu chuyén mén
-?‘f# Trung tam SHARE

https://www.facebook.com/tuvantamly
DV lién quan: Tham van va diéu tri tam Iy chuyén biét

o Phong kham Hdai Pang
https://www.facebook.com/phongkhamhaidang
DV lién quan: Sang loc stc khoé tinh than, tu van hé
trg tam ly, gidi thiéu chuyén gUi t6i cac trung tém
chuyén biét

oy Phong khém SHP
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www.songhanhphuc.info
DV lién quan: Diéu tri methadone, tu van gidm hai, tu
van tédm ly lién quan t3i s& dung chat

@ DPudng day néng khing hodang

Pudng dday nong Ngay Mai
? g day nong Ngay

https://www.facebook.com/duongdaynongngaymai/
Pusng day tu van khdng hodng, suy nghi tu 10, va trdm
cdm hoat déng vao 13:00 t6i 20:30 mdi Thi Tu, Nam,
Sau, Bay va Chi nhat,



SA&n phdm Iuu hanh ndi bo,
dugc bién tap va san xudt bdi DNXH Hai Bang

W LIGHTHOUSE

Hai Pang

Bién tGp ndi dung: Minh Viét
Thiét k& hinh &nh: B& Thanh
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