CAc Go1Y DANH CHO TRE EM VA/HOAC
THIEU NIEN

C6 gdng khéng kim nén cam xuc cla em.
e Tim ki€m ban bé hodc ngudi lén dang tin cay, chdng han nhu cha me
dé ndi vé cdm xuc cta em va nhitrng gi trong tam tri ctia em.

Hdy hiéu rdng nhirng gi em dang phdi trdi qua cé tén goi

va em khéng do'n déc.

e [t nhat mot nira trong s6 cac ban clng I&p véi em sé trai qua nhiing triéu
chirng clia trAm cdm & mot thoi diém nao dé trong cudc doi ho. C6 nhirng
ngudi khac cling cdm thay nhu em. Trong 1&p hoc cla em, cé thé cé it nhat
hai hoc sinh khac ngay ltc nay cling dang bj trdm cdm nghiém trong.

Hdy theo kip ban bé va cé nhirng hoat déng vui vé.
e Ngay ca khi em khéng muén lam diéu gi d6 nhu choi thé thao hodc gép g& ban bé, em vin nén cd thir [am ching.
Thuc day ban than cd gang lam nhirng diéu tha vi, ngay ca khi em phai trai qua nhitng cam xuc khac nhau.

Lam mét diéu gi dé khién cho em cam théy tw hdo.
e Lam bai tap, hoan thanh mdt viéc vit (nhv don dep phong) va nhan biét rang em d3 lam mot viéc t6t. Cam thay
ty hao vé sy cham chi cia em.

NG6i lai néi budn cua em.
e Thinh thodng khi moi ngudi cdm thay budn, ho cling s& nghi vé nhirng th& budn ba. NEu ngudi ban than nhat cda
em noi ban 8y dang cdm thay thyc s budn hodc da gdp phai mot van d&, em sé noi gi véi ban ay?

NGi vé nhirng suy nghi va cdm xuc ddng sg.

e Thinh thoang khi tré cam thay budn b3, tré nghi nhiéu vé cdi chét hodc tré dang chét di. Néu em nhan thdy em
dang c6 nhirng suy nghi dang so nhu "T6i muén chét", hdy ndi chuyén véi ai d6, nhu mot ngudi 1dn dang tin cay
chang han nhu cha/me em.

Tép trung vao ngd du gidc.

e Chung ta dudng nhu budn b3 hodc cdm thay that vong hon néu ching ta khéng nghi ngoi dd. Hay c6 gang lam
cho khodng thoi gian trudce khi di ngli yén binh va thu gidn. C6 gang tranh xa dién thoai va ti vi, vi anh sang [am
cho ndo nghT dé la ban ngay.

Nhdn Tro Giup!

e MOt chuyén gia tri liéu, nhw chuyén gia tdm ly hoc, nhan vién x3 hdi hodc tw van vién cé thé gitip em hiéu va
quan ly tAm trang cling nhu cdm xic cta minh. Cac liéu phap diéu tri tram cam hiéu qua bao gédm Trj Liéu Nhan
Thirc Hanh Vi (CBT, Cognitive Behavioral Therapy) hodc sy k&t hop cta CBT va thuéc men.

e Em c6 thé goi dién cho dwdng day tro giip nhu 1-800-273-TALK (8255), Soan tin nhdn “CONNECT” glri dén
741741 hodc goi 911 néu em dang bi khing hoang hodc muén lam tén thwong ban than minh.
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