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Buoàn baõ khi thaáy söùc khoûe cuûa baûn thaân hay ngöôøi thaân yeâu ñang bò ñe doïa laø ñieàu töï nhieân.  
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baïn beø vaø thaân quyeán giaûi quyeát lo laéng cuûa hoï toát hôn 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
PO Box 47890 
Olympia, WA 98504-
7890 
 
Maïng löôùi: 
www.doh.wa.gov 
 
360-236-4027  
(800) 525-0127 

Ñoái phoù vôùi nhöõng ñieàu khoâng chaén chaén 

Sôï nhöõng ñieàu chöa bieát seõ gaây lo laéng. Caûm thaáy 
lo aâu vaø lo laéng trong tình traïng khaån caáp laø ñieàu 
bình thöôøng.  

Moïi ngöôøi ñieàu phaûn öùng khaùc nhau ñoái vôùi tình 
traïng khaån caáp 

Tình traïng khaån caáp thöôøng thay ñoåi caùch con 
ngöôøi phaûn öùng veà maët taâm lyù vaø caûm xuùc. Thí duï, 
hoï coù theå khoù nguû, trôû neân giaän döõ hay buoàn baõ, 
hoaëc coù vaán ñeà ôû choã laøm hay nôi tröôøng. Ñaây laø 
moät soá phaûn öùng bình thöôøng trong tröôøng hôïp 
khaån caáp. Quyù vò coù theå thöïc hieän nhieàu ñieàu ñeå 
ñoái phoù vôùi vaán ñeà naøy. Tuy nhieân, neáu ngöôøi naøo 
coù phaûn öùng quaù möùc hay phaûn öùng xaûy ra trong 
moät thôøi gian daøi thì neân tìm ngöôøi khaùc giuùp ñôõ. 

Döôùi ñaây laø moät soá caùch giuùp quyù vò ñoái phoù vôùi 
caêng thaúng vaø lo laéng 
 Traùnh xem tin töùc coù hình aûnh gheâ rôïn  

 Laáy thoâng tin chính xaùc, ñuùng luùc töø nhöõng 
nguoàn ñaùng tin caäy 

 Tìm hieåu theâm veà moái nguy hieåm cho söùc khoûe 

 Giöõ thoùi quen bình thöôøng, neáu ñöôïc 

 Traùnh duøng ma tuùy vaø uoáng röôïu quaù nhieàu 

 Taäp theå duïc, aên uoáng ñuùng caùch vaø nguû ñuû giaác 

 Giöõ cho tinh thaàn vaø cô theå naêng ñoäng 

 Giöõ lieân laïc vôùi gia ñình vaø baïn beø 

 Neáu ñöôïc thì giuùp ñôõ ngöôøi khaùc 

 Luoân vui veû haøi höôùc 

 Chia seû lo laéng cuûa mình vôùi ngöôøi khaùc 

Giöõ lieân laïc 

Tình traïng khaån caáp veà söùc khoûe coâng coäng coù theå 
laøm moïi ngöôøi sôï haõi vaø traùnh xa nhau. Nhöõng 
ngöôøi thöôøng thaân trong gia ñình vaø baïn beø coù theå 
traùnh tieáp xuùc vì sôï seõ bò laây beänh. Ñieàu quan 
troïng laø giöõ lieân laïc vôùi ngöôøi khaùc. Duøng ñieän 
thoaïi vaø ñieän thö. 

Yeâu caàu ngöôøi khaùc giuùp ñôõ neáu caàn thieát. Neáu 
quyù vò lo laéng veà nguy cô söùc khoûe trong ñôøi soáng 
thöôøng ngaøy, haõy noùi vôùi ngöôøi maø mình tin caäy. 
Ngöôøi naøy coù theå laø baùc só, thaân quyeán, baïn beø, 
linh muïc, giaùo vieân hay chuyeân gia söùc khoûe taâm 
thaàn. 

Neáu quyù vò thaáy ngöôøi thaân, baïn beø hay ñoàng 
nghieäp coù thay ñoåi lôùn, haõy tìm caùch giuùp hoï. 
Daønh thôøi gian ñeå troø chuyeän. Lo cho ngöôøi khaùc, 
cho hoï thaáy quyù vò quan taâm ñeán hoï. Ñieàu naøy seõ 
laøm cho caû hai thaáy thoaûi maùi.  

Neáu quyù vò hay ngöôøi naøo mình bieát khoù kieåm soaùt 
ñöôïc caûm xuùc, haõy tìm chuyeân gia y teá hay söùc 
khoûe taâm thaàn ñeå ñöôïc giuùp ñôõ. 

Laáy thoâng tin tin caäy 

Trong luùc khaån caáp, ñieàu quan troïng laø neân ñöôïc 
caäp nhaät thoâng tin. Laáy thoâng tin veà vaán ñeà töø: 

 Baùo chí, rañioâ, truyeàn hình 

 Ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe 

 Ban söùc khoûe ñòa phöông 

 Ban Söùc Khoûe Tieåu Bang Washington 
www.doh.wa.gov 

 Ban Quaân Söï Washington, Phaân Ban Quaûn Lyù 
Khaån Caáp www.emd.wa.gov 

 


