HOb trg cam xic ciia hoc sinh trong dai dich COVID-19

Cb ging giit binh tinh va trn an

Nhéc nhé con em vé nhirng gi chung ta CO THE 1am dé giit cho minh khoe manh v61 nhirng viéc nhu rira
tay, cach ly xa hoi, ngu, tap thé duc va két ndi truc tuyén véi gia dinh va ban beé. Néu ai d6 trong nha cia
quy vi b1 bénh, hay di bac si kham bénh dé giup ho khée manh.

Ludn két noi mot cach tich cuc

That khé dé & chung véi cting mot s6 ngudi luén moi lac. Tham gia vao cac hoat dong wa thich cing gia
dinh - 1am nhiing viéc minh thich cting nhau va sau d6 co thoi gian cach xa nhau néu c6 thé duge. Néu
minh cam thdy mat binh tinh, hiy danh thoi gian & mot khong gian riéng ngay ca d6 1a phong tim hoic
mot goc khac ctia can phong.

Tao thanh mot thoi quen

Tao mot thoi quen va sinh hoat thich hop cho gia dinh quy vi trong ngay. Cac théi quen c6 thé lam giam
cang thang baoi vi ching ta biét nhitng gi mong doi.

Hay dé ban than va con em cam nhin dugc cam xuc cua ching

Chap nhén nhitng cam xtc ma quy vi va gia dinh dang trai qua. Tré em co thé budn ba va that vong vé )
nhiing gi chiing dang bé 16. lang nghe va thong cam. Ching khong tim kiém giai phdp, chi mudn dugc lang
nghe.

N6i chuyén véi tré em vé nhitng gi ching dang nghe

Nhiéu ngudi dang nghe thong tin sai 1éch trén mang. Tim hiéu nhitng gi con em quy vi da biét va bat dau
tr d6 chia sé thong tin chinh xac. Han ché ti€p xtc voi tin tic. Pung bat dau hoac két thiic mot ngay
xem/nghe tin tiec vé COVID-19

Tao nhirng gidi tri lanh manh

An udng cung nhau, choi trd choi, ké chuyén gia dinh. Xac dinh thoi gian hop 1y xem man hinh cua gia
dinh - day la cach gioi tre két ndi xa hoi voi nhau nhung cac em ciing nén doéng y vé thoi gian tit man hinh
moi ngay.

Nho dén su hd tro

Xem cac ngudn tai nguyén dudi day néu quy vi cam thiy lo ling qua muc vé ban than hoic bat clr ai trong
doi song cua quy vi. Tlep can voi truong hoc cua con em quy vi - ho ¢6 thé khong c6 mit truc tiép nhung
ho c6 thé két ndi truc tuyén véi quy vi dé gitp da.



Cac nguon tai nguyén strc khdoe tam than

Lo ngai yé su an toan cua tré em?
DHS: Nél; quy vi nghi ngd m©~t dtra tré dang bi ngugc dai, hanh ha hoac mot nguoi da lam dung mot dua
tré. Goi s0 855.503.7233 (c6 san dich vu thong dich)

Lo ngai vé sir an toan cia gia dinh?
Call to Safety (Goi de:: an toan): ho trg nhitng nan nhan bao lyc gia dinh, ban bé va gia dinh
1.888.235.5333 (co6 san dich vu thong dich)

Proyecto Unica: ’hS trg nhitng nan nhan bao lyc gia dinh, ban be¢ va gia dinh
503 232 4448 (tieng Tay Ban Nha)

Néu thay diéu khi nghi, bao cao ngay ) ) .
SafeOregon Tipline: Co ché bao cédo an danh néu quy vi thay hodc nghe vé cac hanh vi khong an toan hoac
moi de doa dén sy an toan, 844. 472. 3367 (goi dién hodc nhan tin) tip@safeoregon.com (goi email)

Lo ling vé strc khée tAm thin? 3

Multnomah County Crisis Services (Dich vu Khing hoang Quan Multnomah) 24 gio moi ngay, 7 ngay mot
tuan

(503) 988-4888 (c6 san dich vu thong dich)

Kaiser Crisis Line Puong gidy Khung hoang Kaiser goi s6 (503) 331-6425 néu c6 bao hiém Kaiser

National Suicide Prevention Lifeline (Puong day
phong chdng tu tir qubc gia) 24 gio mdi ngay, 7 ngdy mot tudn
Tiéng Anh: 1 (800) 273-8255 C6 san dich vu thong dich) tiéng T4y Ban Nha:1 (800) 628-9454

HS tro truc tuyén danh riéng cho giéi tré

Oregon Youthline: Pudng gidy gidi tré Oregon cho thanh thiéu nién két ndi vi cac thanh thiéu nién khac
Text: Teen2Teen toi 839863 dé nhén tin ngay 1ap tirc véi ngudi khac (co dich vu thong dich)

Trevor Project: Du 4n hd trg thanh thiéu nién LGBTQIiA +

Text chit START t61 678678 hodc goi duong gidy TrevorLifeLine 1 (866) 488-7386

HG tro cu thé cho phu huynh/nguoi chim séc )
National Parent Hotline (Pudng day nong phu huynh quoc gia)
855.427.2736 (tiéng Anh va tiéng Tay Ban Nha)

Hb tro cu thé cho nguoi nhap cw va ngudi ti nan
www.Usahello.org (nhi€u ngén ngir)

Ciru tro khan cAp/Thong tin tai nguyén cong dong
https://www.earlblumenauer.com/coronavirus/
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