
?ng phó Trong K? Ngh?, Sau các C?n Bão
Release Date: Th12 18, 2020

Các k? ngh? có th? ?em l?i s? c?ng th?ng b?t c? n?m nào, nh?ng các c?n bão và
COVID-19 ?ã thêm vào m?t c?p ?? ch?a t?ng có v? s? b?t ??nh và c?m giác th?t
v?ng. Nh?ng c?ng th?ng th??ng g?p trong mùa l?, nh? c? g?ng t?p h?p nh?ng
ng??i thân, d??ng nh? b? gia t?ng thêm b?i nh?ng khó kh?n m?i nh? thi?u th?c
ph?m và/ho?c nhà ?.

V?i các v?n ?? này, ?i?u quan tr?ng là c?n xem xét s?c kh?e c?m xúc c?a b?n
thân, ng??i thân, và hàng xóm c?a quý v?. N?m ???c các d?u hi?u c?ng th?ng có
th? giúp chúng ta ch?n ???c các cách th?c lành m?nh h?n ?? gi?m c?ng th?ng.

Sau nh?ng ?i?u t?i t?, vi?c c?m th?y bu?n là bình th??ng. ?ó là d?u hi?u c?a s?c
m?nh ?? liên l?c v?i nh?ng ng??i khác ?? giúp ?? nh?ng ng??i mà quý v? quan
tâm. Các d?u hi?u thông th??ng c?a c?ng th?ng liên quan ??n mùa l? là:

C?m th?y bu?n trong mùa ngh? l?;
C?m th?y m?t m?i v? th? ch?t và/ho?c tinh th?n;
G?p khó kh?n ?? giao ti?p v?i ng??i khác ho?c khó kh?n ?? tr? l?i các câu h?i;
Lo l?ng thái quá;
Khó ??a ra quy?t ??nh ho?c t?p trung;
Thay ??i c?m giác thèm ?n ho?c ng? nhi?u h?n ho?c ít h?n bình th??ng; hay
S? d?ng r??u ho?c các ch?t khác nhi?u h?n.

N?u quý v? ho?c m?t ng??i thân c?m th?y bu?n chán, lo âu hay hành ??ng không
an toàn, ???ng dây nóng C? v?n Kh?ng ho?ng m? 24 gi? m?t ngày, 7 ngày trong
tu?n. G?i s? 800-985-5990 (TTY 800-846-8517) ho?c nh?n tin v?i t? khóa
TalkWithUs (dành cho ng??i nói ti?ng Tây Ban Nha: Hablanos) và g?i ??n s?
66746 ?? ???c k?t n?i ngay v?i m?t c? v?n viên chuyên nghi?p, ng??i s? giúp
ng??i g?i ?i?n v??t qua n?i ?au kh? v? tinh th?n do th?m h?a. D?ch v? mi?n phí,
?a ngôn ng?, g?i mi?n c??c phí và b?o m?t này ???c cung c?p cho t?t c? m?i
ng??i trong ti?u bang.
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M?t ngu?n tr? giúp c? v?n kh?ng ho?ng khác ? Louisiana là VIA LINK. C? quan
này cung c?p c? v?n, thông tin và gi?i thi?u mi?n phí, 24 gi? m?t ngày, ?? giúp v?i
các nhu c?u nh? th?c ph?m, n?i t?m trú, ch?m so?c y tê?, h? tr? tài chính, s?c
kh?e tâm th?n, l?m d?ng ch?t gây nghi?n, d?ch v? cho ng??i già và gi? tr?. ??
???c h? tr?, hãy g?i 800-749-2673, quay s? 2-1-1, ho?c truy c?p
https://vialink.org/.

 

Các Tài nguyên T? v?n Kh?ng ho?ng Khác:

???ng dây tr? giúp c?ng ho?ng Keep Calm Through COVID (Gi? Bình t?nh V??t
qua COVID) cung c?p các c? v?n viên ???c ?ào t?o ?? h? tr? các c? dân
Louisiana, 24 gi? m?t ngày, b?y ngày m?t tu?n. ???ng dây nóng mi?n phí, b?o
m?t này k?t n?i các n?n nhân bão v?i các d?ch v? c? v?n v? s?c kh?e tâm th?n
và l?m d?ng ch?t gây nghi?n. Hãy g?i 866-310-7977

 

Ngoài ra, s? ???ng dây Nóng v? B?o l?c Gia ?ình ? Louisiana là 888-411-1333.
???ng dây ?i?n tho?i h? tr? kh?ng ho?ng này là k?t qu? h?p tác toàn ti?u bang,
do liên bang ch? ??nh c?a các trung tâm t?m trú, các ch??ng trình phi c? trú và
các cá nhân cùng nhau n? l?c ?? ch?m d?t n?n b?o l?c gia ?ình ? Louisiana. Và
quý v? có th? liên l?c v?i ???ng dây Nóng B?o l?c Gia ?ình Qu?c gia b?ng cách
g?i 800-799-7233.

 

Các c?u chi?n binh, quân nhân và gia ?ình và b?n bè h? có th? g?i cho ???ng dây
Nóng H? tr? Kh?ng ho?ng C?u Chi?n binh theo s? 800-273-8255, nh?n tin
838255 ho?c truy c?p https://www.veteranscrisisline.net/. Nhân viên h? tr? b?o
m?t tr?c 24 gi? m?i ngày, 7 ngày m?i tu?n.

 

D?ch v? c? v?n phòng ng?a t? t? mi?n phí có tr?c tuy?n t?i
suicidehotlines.com/louisiana.html.
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?? bi?t thông tin m?i nh?t v? Bão Delta, hãy truy c?p fema.gov/disaster/4570. ??
bi?t thông tin m?i nh?t v? Bão Laura, hãy truy c?p fema.gov/disaster/4559. Ho?c,
theo dõi tài kho?n Twitter c?a FEMA Khu v?c 6 t?i twitter.com/FEMARegion6.
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