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Tim su tro giup ngay lap tirc khi gap khung hoang:

Daéi Phé véi Cing Thang va S¢ Hii vé COVID-19

Cham soéc sirc khée cam xtc cla ban.

Tam dirng xem, doc hodc nghe cac ciu chuyén tin tirc, bao gébm nhitng ciu chuyén trén

mang xa hoi

Cham séc co thé cua ban.

o Hit thd siu, vwon vai, hodc thién dinh

o C& gang an nhitng bita in can bang, va lanh manh.

o Tap thé duc déu dan.

o Ngl cho day giic.

o Tranh st dung quéd nhiéu rugu va ma tuy.

Danh thoi gian dé thu gidn. C6 ging thuc hién cac hoat déng ma ban yéu thich.

H3u nhuv két néi véi nhirng ngudi khac. Tro chuyén voi nhitng ngudi ban tin twdng dé pho

thac cic mdi lo ngai cling nhu cdm xdc cda ban.

K&t néi v&i cdng déng hodc cac td chirc dwa trén dire tin cta ban. Trong khi cac bién phap
gian cach xa hdi dugc 4p dung, hay cin nhic két ndi tryc tuyén, qua truyén thong xa hoi, hodc qua

dién thoai hoac thu.
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Puong Dy Tro Gilp Vé Tham Hoa: [-800-
985-5990 (nhan phim 2 cho tiéng T4y Ban
Nha) hodc gti tin nhan TalkWithUs cho
ti€éng Anh hodc Hablanos cho tiéng Ty Ban
Nha t&i 66746. Nhitng ngudi néi tiéng Tay
Ban Nha tir Puerto Rico c6 thé gtti tin nhan
Hablanos té&i 1-787-339-2663.

Puong Day Citu Sinh Ngan Chan Tw Sat
Qubc Gia: 1-800-273-TALK (8255) cho
Tiéng Anh, 1-888-628-9454 cho Tiéng Tay
Ban Nha, hodc Tro Chuyén Vé Khing
Hoang Cttu Sinh.

Pudng Diy Néng Qudc Gia Vé Bao Luc
Gia Dinh; 1-800-799-7233 hodc nhan tin

LOVEIS glri 22522Dudng Day Néng Qudc
Gia Vé Lam Dung Tré Em: 1-800-4AChild
(1-800-422-4453) hodc gti tin nhan 1-800-
422-4453

Pudng Day Nong Quéc Gia Vé Tan Cong
Tinh Duc: 1-800-656-HOPE (4673)

hodc Tro chuyén truc tuyénbiéu tuwong bén
ngoai

Dinh Vi Cham Séc Ngudi Cao Tubi: 1-800-
677-1116 Hudng Din TTY

Dudng Diy Khidng Hodng Cla Cyu Chién
Binh: 1-800-273-TALK (8255) hoac Tro
Chuyén Vé Khing Hodng hodc glri tin nhan:
8388255
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Tim nha cung cap dich vu cham séc sirc khéde hoic diéu tri chirng réi loan do sir dung chat
gay nghién va sirc khde tam than:

o DE két ndi vdi cac ngudn nhén lyc va y té dia phuong trong cdng déng cla ching tdi, hay truy cap
www.helpsteps.com

o Dudng Day Tro Gilp Quéc Gia SAMHSA biéu twong bén ngoai: 1-800-662-HELP (4357) va TTY
1-800-487-4889

e Trang Web Dinh Vi Dich Vu Piéu Tribiéu twgng bén ngoai
e Ban P66 Tuong Tac clia Cic Trung TAm Y Té Da Diéu Kién Lién Bang Puwgc Chon biéu tuong
bén ngoai
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