CAC DAU HIEU CANH BAO TU’ T»

Khong c6 nan nhan ty sat dién hinh. Khong nhém tudi, sac tdc hodc tang I&p xuat than nao dwoc mién
nhiém. May man thay, nhiéu ca nhan gdp rac réi thé hién cac hanh vi ¢ y hodc vé tinh bao hiéu y dinh ty tir
cta ho. Nhan biét cac diu hiéu canh bao va hiéu can lam gi tiép theo c6 thé giip cru mdt mang ngudi.

D4u hiéu Canh bao:

C4c md hinh hanh vi sau day c6 thé cho thay nguy co tu tlr cé thé xay ra va can duoc theo ddi chit ché. Néu
chuing xuat hién nhidu hodc nghiém trong, hay tim su trg gilp chuyén mdn ngay 1ap tirc.

Cdc dwéng dédy dién thoai hoat déng 24 gir mét ngay, 7 ngdy mét tuén sau ddy cung cdp kha néng tiép cén
vdi cdc cé van dugc dao tao:

Pudng Day Néng Ngan Chan Ty T Qudc Gia s6 1-800-273-TALK (8255)

S6 Pién thoai Nhan tin Trwong hop Khiing Hoang — Text HOME to 741-741

COMCARE Crisis 660-7500

* NoGi vé ty tlr, chét va / hodc khéng cd ly do dé séng

e Ban tam vé cai chét

 Xa roi ban bé va / hodc cac hoat dong x3 hoi

* Tradi qua mat mat nghiém trong gan day (dac biét |a mot mdi quan hé) hodc trwdc su de doa mot mat mat
dang ké s& xay ra

e Trai nghiém hodc s h3i vé tinh hudng that bai nhuc nh3

e Thay d6i manh mé& vé hanh vi (vi du nhu gay gb dot ngdt, tirc gidn hodc tho o)

* M4t hirng thu vdi sd thich riéng, cdng viéc, trudng hoc, v.v.

e Chuén bj cho cai chét bang cach 1ap di chiic (46t xuat) va cac thda thuan cudi clng
¢ Cho di tai san quy gia

e Tién slr tirng cb gang tu sat, cling nhu bao luc va / hodc thu dich

* RUi ro khéng can thiét; hanh vi liéu linh

* M4t hirng thu vadi ngoai hinh ca nhan

¢ Tang st dung rugu va / hodc ma tay

¢ V6 vong chung chung

* Trai nghiém sy that bai hodc b& mat gan day

* Khéng muén két ndi v&i nhirng ngudi tro gitp tiém nang

Cam xuc, Suy nghi va Hanh vi
Gan nhu ai cling ¢d lic nao d6 trong doi nght dén viéc ty tlr. Hau hét moi ngudi quyét dinh séng vi ho
nhan ra rang khiing hodng 1a tam th&i, nhung chét thi khdng phai. Mt khac, nhitng ngudi & gitra khing
hoang thudng cam thay tinh thé tién thodi ludng nan cla ho |13 khéng thé thoét ra va cam thay mat kiém
soat hoan toan. Thuong xuyén, ho:

e Khdng thé ngirng con dau

e Khéng thé suy nghi rd rang

e Khong thé dua ra quyét dinh

e Khdng thé nhin thay bat ky 16i thoat nao

e Khéng thé ngl, an udng hay lam viéc duoc

e Khong thé thoat ra khoi tram cdm
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e Khdng thé [am cho ndi budn bién mat
e Khdng thé nhin thay kha nang thay déi
e Khdng thé thdy minh dang gia

e Khdng thé thu hat sy chi y cda ai d6
e Duwdng nhu khdng thé kiém soat

Ban Nén Lam Gi?

1. Hay nhan biét. Tim hiéu cac diu hiéu canh bdo duoc liét ké & trang dAu tién.

2. Tham gia. S3n sang dé gitp d&. Thé hién sy quan tam va dng ho.

3. Hoi xem anh 8y / cd 4y c6 nghi dén viéc ty tlr khéng.

4. Hay thang than. Néi chuyén cdi mé va thoai mai vé van dé tu tir.

5. S&n sang lang nghe. Cho phép bdc 16 cdm xtc va chap nhan nhitng cam xuc do.

6. Khong phan xét. Tranh tranh luan vé viéc tu tir 13 ddng hay sai, cdm xUc cla ai d6 tét hay xau, hay vé gia
tri cla cudc séng.

7. Trdnh ché nhao hodc thich thirc ngudi d6 1am “diéu d6”.

8. Tranh dua ra 16i khuyén bang cach dua ra quyét dinh cho nguoi khac dé bdo ho phai cu x(r khac.

9. Trdnh hdi "tai sao." Piéu nay chi khuyén khich tinh phong thd.

10. Cung cap sy déng cam, khong phai thdng cdm.

11. Birng té ra séc¢. Didu nay tao ra khodng cach.

12. Khéng gitr bi mat vé y dinh tu tlr cia ngudi khac (hodc cda chinh ban). Tim sy gitip d&, im lang cd thé gay
chét nguoi.

13. Cung cap hy vong rang van con cac lua chon khac. Tranh dua ra 16i tran an dé dang; né chi chirng té ban
khoéng hiéu.

14. Hay hanh ddng. Loai boé bat cir thir gi ma ngudi d6 cé thé sir dung dé lam ton thuwong ho. Kéu goi

cac ca nhan hodc co’ quan chuyén vé can thiép khiing hodng va ngan chin tu tlr tro giup.

Ban C6 thé Néi chuyén véi Ai? ’
e Co quan strc khde tdm than cong dong
e Bac si'tri liéu rieng

e C8 van, nha tdm ly hoc hodc nhan vién x3 hoi & trwong P E V E N N

* Bdc sigia dinh I_IFEI.INE

e Trung tdm ngan chan ty tl / can thiép khing hoang
o T 1-800-273-TALK (8255)
¢ Nha lanh dao ton gido / tinh than
suicidepreventionlifeline.org

Néu ban hoac ai d6 ma ban biét dang bi trdm cdm nghiém trong hodc chli ddng tuy tir, hiy goi cho
Puwéng ddy Nong Ngin chan Ty tlr Quéc gia theo s 1-800-237-TALK (8255). Cac cd van dugc dao tao

trong khu vwe cia ban ludn san sang dé giup d& khi ban can.

*Retrieved from: http://tspn.org/warning-signs
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