Tai nquyén sirc khée tam than

Strc khde tam than la mét trong nhirng thach thirc phé bién nhat ma hoc sinh phai déi mat hién nay.
Theo Lién minh Quéc gia vé Bénh tam than, ctv 6 thanh thiéu nién thi cé 1 trong d6 tudi tir 13 dén 18
c6 hodc sé mac bénh tdm than nghiém trong va tw t& 1a nguyén nhan gay t& vong hang dau thir ba &
nhirng ngudi tré tudi tir 15 dén 24 tudi.

Dwéi day |a mot s meo dé giup dam bdo nhém Cudc thi Robot DAU TIEN® cla ban cé mot moi
trwdng lanh manh va hé tro' cho thanh thiéu nién va ngudi cb van trong mua thi d4u va xay dwng.

Thac day mot méi trwerng hda nhap

Dan dé&t bang cach lam gwong. Uu tién sirc khde tinh than cla ban, truyén dat cdm xdc cla
ban mét cach ré rang (ca hai

cam xuc "tbt" va "xau"), va héi nguwdi khac cam thay thé nao.

Dat ranh gi¢i lanh manh véi nhém cla ban. Vi du: ban c6 thé dat thoi gian két thuc nghiém
ngét cho cac cudc hop, lwu mdt ngay cu thé méi tudn dé cac thanh vién trong nhém nghi hodc
chi hop ba dém mét tuan.

Hay dé cac thanh vién trong nhdm bd lai nhirng lo I&ng clia ho — theo dling nghia den. Bé
mot chiéc gid & ctra dé hoc sinh viét nhirng lo 1dng cGia minh va dé lai trong gié dé ho khong
mang chung vao khdng gian nhém.

Khuyén khich giao tiép khéng ngén ngir vé cdm xuc. Vi du: chuan bi sén bang tay mau dé dé
hoc sinh deo néu ho mudn & moét minh dé 1am viéc trong mot dw an hodc giai nén hodc tao ra
mot "khdng gian yén tinh" trong khéng gian xay dwng cua ban.

Tao mot bang tri an d& cdm on nhau mét cach cong khai.

Hay nghi ngoi trong nhom dé di dao, kéo dai co thé hodc chi budc ra khdi mét dy an.

Tim hodc tao khoa dao tao cho ngudi ¢d van va / hodc Ianh dao sinh vién vé viéc tao ra mot
méi trwdng nhém hd tror va tich cuec.

Cach tra 1&i néu ai dé yéu cau giap d&

"Cam on ban da néi v&i toi."

Tim cach lam ré nhirng gi ho da ndi véi ban va sau khi tom tat, hay hdi "Téi cé bd I& diéu gi do
khéng?"

Xac thwe nguoi d6. "Khong cé gi ngac nhién khi ban cdm thay..." (Diéu nay co thé giup xac
dinh cam giac.)

Thé hién sy quan tam - dirng ép ban than phan (ng hoac giai quyét van dé. Doi khi moi nguoi
chi can dwoc lang nghe.

Cung nhau nghi ngoi. Di dao, buéc ra khdi phong hodc tim dé &n nhe.

Hoi "Toi c6 thé giup d& nhw thé nao?" hoac "Ai la mdt phan cia hé thdng hé tro' ctia ban théng
qua viéc nay?"

Néu mét ngwdi hanh ddng hodc néi chuyén theo cach cho thay ho ¢6 nguy co cho ban than
ho&c ngwdi khac, hay thwe hién ngay cac budc dé hé tro ho theo quy dinh ctia trwérng hoc/td
chirc clia ban hodc theo hwéng dan tir cac ngudn sirc khoe tam than.
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https://www.nami.org/mhstats
https://www.nimh.nih.gov/

Tai nguyén bd sung
« Lién minh Quéc gia vé Strc khée Tam than
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« FIRST P3o tao & Tai nguyén Codng bang. Pa dang va Hoa nhap
« C& van Tai nquyén Nhan thtre vé Strc khde Tam than
«  Puwong day néng tw tlr quéce té - Néu ban hodc ai d6 ban biét cé y dinh tw t&r, hay goi mot
trong cac sb trong bai viét.
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https://www.nami.org/About-Mental-Illness
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