SI’'C KHOE TAM THAN:
CAN LAM GI KHI NAO...

Hudng dan ho trg bén virng va dap irng van hoéa do
Lién Minh Nhap Cu New York (New York Immigration
Coalition) phéi hgp vé&i Dich Vu Cong Béng Han Qubc

(Korean Community Services) lap ra.
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Tim Tro Giup

Tim va duo’c cac dich vu sirc khée tam than phu hop,
dap &rng van héa va bén virng cé thé la viéc khé
khan, dac biét véi nhirng nguoi New York nhap cw.

Diéu nay doi héi su phai hgp va cham
soc lién tuc gitra nhiéu hé thong. biéu
nay ciing doi héi ca nhan va cong
dong phai biét va c6 tai nguyén dé
nhan ra nhu cau va phéi hop vai
nhiéu t6 chirc va nguai cap dich vu

dé dap irng nhirng nhu cau nay. -)

biéu quan trong la hiéu dugc su lién /
quan gitra nhiéu diém tiép nhan va
nhirng khé khan khi tim hé thong _\

cham séc sirc khée tam than.

4 )
Sau day la huwéng dan nhirng viéc
can lam va ngui can lién lac dé
xac dinh mirc cham séc va dich vu
can thiét. Nhirng cham séc nay

duwoc phan loai thanh

Y

va va




Mirc Cham Séc

v

Cach Puo'c Dich Vu

Lién lac v&i bat cir diém tiép nhan nao cia hé théng
sirc khée hanh vi dé duwo'c mirc cham séc phiu hop.

MUC CHAM SOC

Truong Hop
Khan Cap

Dich Vu Cham
Séc Khi Khing
Hoang

Panh Gia Nhu Cau
va Gidi Thiéu

CACH PU'OC DICH VU

Néu quy vi hay nguoi khac dang bi nguy hiém
hay rdi ro tirc thi cho chinh minh va nhirng
ngudi khac, thi goi s6 911.

Hoan canh khan cap duoc dinh nghia la de
doa dén tanh mang can chu y ngay; hoan canh
khiing hoang duwogc coi la khdng nguy hiém
dé&n tanh mang va cé thé tré thanh khan cap.
Can giai quyét nhirng hoan canh nay ngay.
Hoan canh khing hoang va khan cap duoc
dinh nghia chuyén sau trén mang lu¢di cua
NYC Well, néu ra dinh nghia va huéng dan
chanh thirc cia NYC vé nhirng viéc can lam
trong nhiéu hoan canh lién quan dén sirc
khée tam than Vao mang ludi cia NYC Well
tai https://nycwell.cityofnewyork.us/ dé xem
huwéng dan.

O moi cap dd cta hé théng strc khde hanh vi,
sé c6 bac si chuyén khoa ghi lai thong tin can
ban va dat cau héi dé xac dinh mirc cham séc
can thiét. Roi ho sé ghi danh cho cac dich vu
hoac gi¢i thiéu dén cham séc thich hgp. Trong
mot s6 hoan canh, c6 thé c6 ngudi can nhap
vién va néu vay, ho can duoc chira tri ngay.


https://nycwell.cityofnewyork.us/

Mirc C!;jém SOc
Cach Puwo’c Dich Vu

Lién lac v&i bat cir diém tiép nhan nao cia hé théng
sirc khée hanh vi dé duwo'c mirc cham séc phiut hop.

MU’C CHAM SOC CACH PUQC DICH VU
Cham S6c Noi e C6 ngudi c6 thé phai nhap vién dé cham
Chan s6c ndi chan bang cach truc ti€p vao phong

cap ctru ctia bénh vién, theo giay gidi
thiéu, hoac sau khi giai quyét duoc hoan
cadnh khan cap. Néu quy vi thay cé hoan
canh khan cap va can goi 911 thi c6 thé
dén phong cap ciru gan nhat. Xem tén va
dia di€ém cltia phong cap clru trong hé
théng bénh vién cong NYC trén mang lugi
cuiia Bénh Vién va Strc Khée NYC tai:
www.nychealthandhospitals.org/



Mirc Cham Séc

v

Cach Puo'c Dich Vu

Lién lac v&i bat cir diém ti€p nhan nao cia hé théng
sirc khée hanh vi dé duwo'c mirc cham séc phiu hop.

MU'C CHAM SOC

Cham Séc Noi
Chén

Cham Séc Ngoai
Chan

CACH PUOC DICH VU

e Bénh nhan chdm séc ndi chan can dugc cham

s6c @ murc cao hon. Tuy nhién, khéng phai
theo dai lién tuc nhu khi cé nguy co cap tinh.
Cham sé6c ndi chan dé ho tro tam thai cho
bénh nhan dwogc én dinh. Néu bénh nhan
muon tu tlr thi viéc chira tri sé giai quyét cac
yéu toé nguy co va tim yéu t6 bao vé. Khi da
xac dinh duwgc thi tang cac yéu to bao vé, bao
gdém gidm nguyén nhan lam cang thang, déng
th&i 1ap ra va nang cao cac hé théng ho trg va
ky nang doi pho. Nhan vién sé str dung
chuong trinh an toan va bién phap can thiép
duwa trén bang chirng dé trang bi cho bénh
nhan khi ho dugc xuat vién. Nhu da néu
trong Poan Dich Vu cho Khiing Hoang trén
mang ludi cta NYC Well:
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-
services/

Nhiéu ngudi cé thé duwgc cham séc ngoai
chan sau khi r&i cham séc néi chan theo cac
dang gi¢i thiéu khac tir nguén bén ngoai, gom
ca tu gidi thiéu. Cac khach hang kha di duoc
kham tham do dé xem ho c6 di 6n dinh dé
duogc chira tri khi song trong cong dong hay
khong.



Mirc Cgbém SOc
Cach Puwoc Dich Vu

Lién lac v&i bat cir diém ti€p nhan nao cia hé théng
sirc khée hanh vi dé duwo'c mirc cham séc phiut hop.

Cham Séc Ngoai Chan

Tat ca khach hang nhap vién déu dugc ti€p nhan. Trong phan tiép theo, ho phai

hop véi nhan vién sirc khée tam than dé 1ap chwong trinh chira tri va chon muc

tiéu ho sé huwdng dén. Pong thai, ngay ca khi cham séc ngoai chan thi moi nguoi
sé duwgc danh gia thém dé c6 cach chira tri phu hgp cho riéng ho:

Thong thwong nhirng
khach hang xuat vién
dwoc thudc chira tri ndi
chan. Trong hoan canh
nay, nhan vién ngoai chan

Tuy vao cac quan tam va triéu chirng
sirc khée tam than, ho cé6 thé cé hoac
khong can dung thuéc.

Ngoai ra, s6 lan hen kham ciing dua . e

trén tinh trang cta ho. Nhirng nguwoi se,duyt;it lal b‘|eu '!o cuaN

gan day nhap vién hoac bi cac triéu kI;lac’h ha'}’e’- v‘a r!rom y =

chirng lam suy giam nghiém trong se dafh slava d'iu ciunh
thuoc cho ho, néu can.

chirc nang ctia ho c6 thé dwoc hen
kham nhiéu hon mot lan mat tuan.
Trong tién trinh xuat vién,
khach hang duoc gidi

Khi cac triéu chirng kha Ién, khach thiéu va théng tin vé tai
hang sé dwoc hen kham it hon cho dén ngl.xyén lién quan trong
khi ho dwogc xuat vién. Sé ngung dung céng dong

thudc trong mot s6 hoan canh.

Tién trinh gidi thiéu dac biét quan trong véi nhirng ngu i phai duogc
diéu quan bang thudc lién tuc do chan doan tinh trang cta ho. Trong
trwong hop nay, khach hang phai dwoc gidi thiéu dén mot s6 nguwoi
cham séc y té khac, trong mot sé trwong hop, 1a bac si tw nhan. Khi doi
ngudi cham séc, nguwoi cham séc hién tai sé cung cap thudc khi xuat
vién dé khach hang c6 thé dwoc chira tri trong tién trinh chuyén doi.



Cach Chira Tri

Chan thuong ca trong cam xiic va co thé ciia ching ta, lam suy
yéu hoat dong ca vé nhan thirc va bén trong hé than kinh.

Sirc Khée Thé Chat -B&nh Tam Than

Nhiéu phuong phap va cach lam chung véi tri liéu tap trung vao chan
thuong la diéu can thiét d€ gidi quyét van dé nay. Diéu nay can dén ca
nhirng chira tri thay thé cho y hoc cé truyén phuong Tay va liéu phap néi
chuyén. Cac chira tri thay thé cho y hoc c6 truyén phuong Tay bao géom:

Giam Ciang Thang Dwa Trén
Chanh Niém (Mindfulness-Based
Stress Reduction, hay MBSR)

Tri Liéu Gidi Man Cam bang Chuyén Pong
Mat (Eye Movement Desensitization and
Reprogramming, hay EMDR)

CﬂaCh . Puoc chira tri tir
Chira Tri nhirng ngudi cham
Thay Thé s6c phut hop van héa

Brainspotting (Piém Né&o)

€% Tim Cach Chira Tri Thay Thé

www.psychologytoday.com

DGi vé&i ngudi My gc A Chau, c6 san mot danh muc toan dién cho ngudi
New York trén mang ludi cua Lién Doan Ngudi My goc A Chau (Asian
American Federation, hay AAF) tai https://mhd.aafederation.org/

Clng c6 mdt danh ba qudc gia cia Asian Mental Health Collective
(AMHC, hay Strc Khde Tan Than A Chau) tai
https://www.asianmhc.org/therapists



Cham Soc tai Cong bong
C6 thé sir dung cham séc tai cong dong nhuw mot
cach chira tri lo au va budon chan

Cac triéu chirng cua lo au gém
thay b6n choén, cau kinh va khé :@:
tap trung. Nhiéu ngudi c6 thé .
thay bi mac ket trong hoan canh
hién tai va lo lang vé tuong lai.

Cac triéu chirng ctia buon chan
‘ Q : gém mat hy vong va hirng thi
vN v@i nhirng thir ma ho tirng wa
thich. biéu nay bao gom cam
giac vo dung va lo au, c6 thé
lam kho tap trung.

Pé tim cach chira
tri tot nhat thi phai 4 /,/--l\

hiéu hoan canh va /;' s\‘\\‘
cdng dong ma @@‘ / K

ngudi nay dang \
sdng. O~="- Q@



Cham Séc tai Cong bong
Cham séc tai cong dong la:

Chira tri phu hgp cé thé bao g6m nang cao cam giac an
toan va chira lanh tir nhirng kinh nghiém trong céng
dong. Diéu nay cé thé gom chira lanh tap thé, huéng ra
bén ngoai, nhu khi c6 cdng dong la muc tiéu chira tri.

Cham séc tai cong dong c6 thé bao géom bién hd. Nhiéu

o nguoi trai qua sw dau budn va mat mat tap thé c6 thé

O~ ~ O cing c cdng dong va kha nang phuc hdi tinh than va
[ }) cam xuc cta chinh ho bang cach &rng phé véi dau

(i thuong bang hanh ddng tap thé va g~it’1p d& nhirng
O\O/O ngudi khac trong cong d‘é’ng, huwéng dan nh&ng ngu:b’i
bi khiing hoang va cé van dé sirc khde tam than dé
chira tri.

Mac du td chirc cdng dong khdng chira khéi lo au, \
nhung né c6 thé tiép sirc cho moi ngudi doan két 1/

/,
quanh mét muc tiéu chung, bao gém hé tro 1an nhau va «
N
D

hoc hdi tir strc manh cua ho.

Tuwong tac véi nhirng ngu'di khac va chirng ki€n su thay
doi c6 thé tang thém hy vong khi trai qua dau buén va
mat mat, dac biét la khi trai qua nhirng bi kich va dau
budn vé chling tdc. Cam giac vé gia tri va su tu tin cla
nhirng ngudi bi anh hudng truc tiép khi tham gia truc
tiép vao sang kién, giup cai tién két qua. Piéu nay dan

lam cho ho quan tam tr& lai nhirng thir ho wa thich.

- - . ~ AT ~ ~ en 2 Ve ~ \ |
Cham séc tai cong dong két hop cong viéc cua cac to \\/_’\/,

c[m’c dua vao cong dong, nhu Lién Poan nguai My géc O O O

A Chau (Asian American Federation, hay AAF) va Lién r*-?\,{v\

Minh cho Tré Em va Gia Dinh (Coalition for Children
and Families, hay CACF)



Loi Két
Tém lai, tai nguyén cho nhirng gi can lam dé lo liéu
sirc khée tam than la diéu rat cu thé va phi tuyén.

Nhirng cong cu cu thé la diéu can thiét dé

diéu quan triéu chirng sirc khéoe tam than
nghiém trong. Nhirng cong cu nay la mot

phan cua hé thong str dung sirc khée tam
than, dwogc chanh quyén tiéu bang va dia
phuong ho trg. Cé thong tin chi tiét cho
nhirng dich vu nay, nhu dugc néu trong

doan Thac Mac Thuong Héi (FAQ) trén
nhirng mang ludi nay.

&

Cach lam phi tuyén c6 thé bao gom liéu
phap tam ly, nhuwng két hgp nhiéu ky thuat
khac phtu hgp cho tirng ngudi, thiac day
chira lanh qua nhiéu phuong thirc khac
nhau. Khi lam nhu vay, thi cé thé nang cao
su lanh manh néi chung va trong cong dong.

Cudi cung thi phuong phap str dung sirc
khde tam than va lanh manh cong dong
déu rat quan trong cho sirc khoe tam
than, vi ching gidi quyét cac nhu cau
quan trong va rong I&n cua ca nhan.



Cac nguon tham khao

Nhirng tai nguyén nay cé san cho ngu@i dan New York
dé duoc cac dich vu sirc khée tam than.

Truc tuyén

NYC Health and Hospitals (Strc Khée va Bénh
Vién NYC)
Crww https://www.nychealthandhospitals.org/
NYC Mayor's Office of Community Mental Health
(Van Phong Sirc Khée Tam Than Cong Pong cla
Thi Trwéng NYC)
https://mentalhealth.cityofnewyork.us/
Vibrant
https://www.vibrant.org/what-we-do/call-
text-chat-online-services/

Cac To Chirc Duwa Vao Cong Pong

Lién Poan Nguoi My géc A Chau
https://www.aafederation.org/

Lién Minh cho Tré Em va Gia Pinh A Chau
https://www.cacf.org/
Lién Minh New York cho Sirc Khée TaAm Than

Ngudi My gdc A Chau
http://www.asianmentalhealth.org/resources

(Nh6ém chuyén gia sirc khée tam than do ngudi tu nguyén
lanh dao. Xem dudong noi dé biét tai nguyen san co cho
suc khoe tam than ciing nhuw nhiéu tai liéu théng tin)



TIM HIEU THEM?

Truy cap cac lién két bén dwdi dé tim hiéu thém vé cac
dich vu va tai nguyén do Dich vu Cong dong Han Quadc
va Lién minh Nhap cw New York cung cap.

Dich Vu Cong P6ng Han Quac
(Korean Community

Services)

000 L1
Lién Minh Nhap Cu New York
(New York Immigration

Coalition)
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