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CHUNG TOI LA Al

La céc chuyén gia dugc dao tao, nhan vién Stc khde Tam than Stic khde cung cap céc dich vu tu van sdc khée tam than, hé trg stic khde va
k&t ndi v&i cac chuang trinh trong cong déng dé tao co hdi két ndi véi cac dich vu va phat trién trong céc linh vuc vé siic khéde tdm than va
stic khée. Céc dich vu mién phi va bdo mat nay dugc cung cap trong khudn vién trudng trong mét mdi trudng thodi mai cho nhitng hoc sinh
muén duoc hd tro.

Ban giam hiéu, va cac t8 chiic & cdng déng dé thuc hién céc chién lugc thic day su thanh céng chung cla hoc sinh.

S& ménh: Stc khde Tam than Sdc khde, Nhan vién X3 hoi thic ddy mét cdng déng binh dang, hop tac va bao gédm su da dang. Hoc sinh
duoc quyén dat dugc thanh céng trong hoc tap, ca nhan va xa héi théng qua cac dich vu hé trg stic khde va tinh cdm xa héi.

S& ménh ctia TCSW: Nhan vién Xa hoi trong Lép hoc Tri liéu (TCSW) hé tro hoc sinh trong chuong trinh gido duc dc biét dat dugc cadc muc
tiéu xa hoi, tinh cdm, hanh vi va hoc tdp bing cach cung cap tu van ca nhén, tu van nhém va quén ly khiing hodng. TCSW céng tac véi hoc
sinh, gia dinh, nhém IEP, nhém lién nganh cla trudng va céc chuong trinh cong déng dé thic day cong bang, hoc tap xa héi / cdm xuc va xay
dung céng dong.

T6i phai lam gi néu téi mudh dat lich hen?

Hay dén tham Mental Health & Wellness Center va sic khde tdm than cla trudng ban hoac truy cdp www.esuhsd.org.
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Tai ESUHSD, chiing téi quan tdm dén su thanh céng cla hoc sinh. ching
téi tin rang thanh céng dugc hé trg khi ching t6i gidi quyét van dé vé
stic khde tdm than, xa hdi, tinh cdm, tinh than, thé chat va méi trudng.
chiing téi hiéu ré tac dong clia nhitng linh vuc nay déi véi sic khde tinh
than va phic Igi cla hoc sinh; cling nhu nhu cau tao ra mét méi trudng
hoc tip an toan va hé tro cho tat ca hoc sinh. Hoc sinh gap kho khan vé
stc khde tdm than theo nhiéu cach. Tuy nhién, vi nhiéu ly do khac nhau,
van dé sic khde tdm than it khi dugc thao ludn c&i mé véi ngudi khéac.
Tim hiéu cac van dé trudng trung hoc ¢ thé 1a thach thic duy nhat cla
ESUHSD. Hoc sinh g&p phai nhiéu y&u t8 gay cang thédng khac nhau va
c6 thé dau tranh véiviéc quan ly nhitng cdm xuc kho khan dé.

Chung t6i biét rdng cang thdng clia cac em |3 binh thudng va céc em cé
thé néi vé né. Ching t6i & day dé lang nghe va cung cap hé trg, huéng
dan va hé trg cadc ngudn lyc. Chiing téi s& hé trg cho cadc em mébi budc
trén con dudng.

Hoc sinh dai dién cho cdc nhém da dang, véi nhidu ngudn géc déan tdéc
va chling toc, tinh trang nhép cu, tin ngudng tén gido, lich st t8n thuong,
tinh trang kinh t& xa héi, gidi tinh, va khuyét tat. Nhitng dac diém nhan
dang nay gép phan vao cac nhu cau sic khde tam than khac nhau.

ESUHSD cung cé&p nhiéu su lua chon dé hé tro stic khde tam than va siic
khoe t8ng thé. Nhan vién xa hoi cla ching téi la nhan vién Siic khée
Tam than va Sdc khde chinh trong truéing. Ho sé tra |6 mét cach cén
than va cé kién thic, cung cap hé trg bdo mat ngan han hoc dai han.

Tap tai liéu vé stic khde va sic khde tam than nay cung cdp théng tin
giup xac dinh céc triéu chiing va y&u t6 gay cang thdng phé bién ma
hoc sinh c6 thé gap phai trong su6t thai ky nién thi€u va trung hoc cla
cédcem. N6 cling bao gém théng tin vé cach lién lac v&i stic khée tinh
than va sic khde cla ching ta.

Tai ESUHSD, chiing t6i tin réng tat ca hoc sinh déu cé thé tién 1&n phia trudc!



SUC KHOE TINH THAN VA SUC KHOE LA GI?

Su'c khée tam than va suc khée la gi?

Céch chung ta suy nght, cdm nhén va hanh déng c6 thé &nh hudng dén
stc khoe tdm than cla chidng ta. N6 ciing gitp xac dinh cach ching ta
d8i phé v&i cdng théng, giao ti€p v&i moi ngudi, dua ra quyét dinh va lam
nhiing viéc & trugng. Chién lugc ctia nhém Mental & health Wellness tap
trung vao viéc cham séc thé chét, tinh than, tinh cdm, xa héi, tinh than va
mai truong cla nhitng tré em con nguyén ven.

Toi c6 thé nhan trg giup tam ly bang cach nao?
*  Hocsinh cé thé dén thdng Trung tdm Stc khde Stc khde tAm than trong

khuoén vién trueng hoc clia hoc sinh dé 1am lich hen ho&c hoi thém céc
théng tin

= Hocsinh, nhan vién, thanh vién gia dinh va cac d&i tadc cong déng co thé
truy cép truc tuyén www.esuhsd.org/wellness

Nhirng ly do nao khién hoc sinh cé thé dugc trg giap

tam ly?

= Va&n dé stc khoe tdm than *  Cacyéutd gay cingthing
= Ynghitutd = Paiphdva cacky nang xa héi con yéu
= Lamdunghoacbdbé *  Tao thuan lgi cho viéc lién lac gitta
*  Thiéu nhu cau coban/ngudivé gia cu nha trudng-gia dinh-céng déng
= Mang thai, nhu cdu ctia cha me = V&n dong sinh vién
tudi teen = Gidithiéu hodc Cong tac vdi cac
=  Thay d&i phuong thic hoc tép cd quan cong doéng
= Céacvan dé vé di hoc hodc ditré .

Hb tro va / hodc phat trién nhan vién

thuong xuyén = S dung chét kich thich

= Bjanh hudng cla bdng nhém

“Chuyén gia Mental Health & Wellness d& khién t6i cadm thay rat
thodi mai trong suét khéa hoc. Cé 8y ndi chuyén véi téi nhu'thé
chdng téi la nhitng ngudi ban thuc su. Téi biét on vi diéu dé.

B4&i vi ching téi dang &'trong tinh trang bj phong tda, déi khi

t6i trdi qua cdm xuc trugt déc véi hy vong réng téi lubn cé thé
dén trudng va nghi ngai trong trung tdm hé trg. Téi luén biét on
nhing l&i chao cua cdc cdng nhén. Téi khéng & gén nhiing noi
khéc, noi t6i muén két thic cuéc d&i minh, nhung bay gid téi
biét réng téi sé s dung cuéc séng clia minh dé dat dugc nhiing
thanh tuu to I&n va nd sé ludn gidp téi di dén thanh céng!

Kinh nghiém cia téi day téi ring moi ngudi thuc sy’ quan tdm
dén t6i va xem va nghe téi nhu' mét con nguai. Cam on ban da
truyé&n cdm hing cho téi d€ tiép tuc lam nhing gi téi yéu thich.

Cho phép t6i nhin tir bé ngoai long biét on cda téi rang t6i da
gap ban va su hé trg'cda ban da cho téi siic manh nhu'thé nao
dé t6i thic ddy mbi ngay trong nhing thdi diém khé khan nay
va tiép tuc nhitng gi ban dang lam!”

Cuu sinh vién ESUHSD
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ESUHSD SERVICES

Cac Budi Thuyét Trinh & Trudng

Chung téi dao tao gido vién, hoc sinh va cong déng dé nang
cao hiéu biét clia ho vé stic khde tdm than, hanh phuic va tac
déng clia né d8i vai hoc tap, hanh vi va hiéu suét.

Tro Chuyén Bira Trua Va Hoi Thao

Chiing t6i t6 chirc cac cudc phdng van va hdi thao trudce khi
an trua. Hoc sinh c6 thé tham gia vao céc tuong tac xa hoi,
trao d&iy ki€n va ndng cao nhéan thlc vé cac van dé anh
hudng dén sic khoe tam than.

Trung Tam Cham Séc Stic Khée

M@& clra hang ngay, trung tdm cung cdp khéng gian cho hoc sinh
nhén duoc nhiéu loai hé trg va dich vu khac nhau, gidm su gia
tang hoac tham gia vao cac hoat dong ty cham soéc stic khoe.

Pinh Huéng Nhém
Chung t6i cung c&p cac nhém hé trg va tu van bédo mat. Ching
c6 thé bao gébm cac nhém tu van hodc hd trg cac em déng

trang l&ra, LGBTQ, binh déng chiing téc, Lo Idng va hon thé nita.

Tu Van Ca Nhan
Hudng dan ca nhan cho hoc sinh.

DPoi Can Thiép Thé Thao
Yoga, thé thao, tréng, nghé thuat va &m nhac.

Can Thiép Va Ung Phé Véi Khiing Hoang
Né&u hoc sinh dang gép khing hoang tam ly va muén lam hai

ban than hoac ngudi khéc, chidng téi sé thuc hién déanh gié rdi ro.

Lién Lac Vién Gido Duc

Chung téi cung cap kiém tra hang thang va hé trg cho tré em bi
anh hudng ba&i hé thdng, chdng han nhu hé th8ng cham séc tré
em hodc hé théng thanh thiéu nién.

Tham Gia Pinh
Theo d&i cac hoc sinh & nha.

Gidi Thiéu Cac Chuong Trinh Bén Ngoai
Gilp d& gia dinh lau dai hoac manh mé hon.

Ngay Thit Thach Va Tuan Lé Sitc Khée

Cac hoat dong hang tuan tap trung vao cac hoat déng gido duc
stc khde dugc digu phéi béi cac chuyén gia stic khde va stic khoe
tam than.

Chuong Trinh Care Solace
Cung cap cac dich vu mién philién quan dén tu van bén ngoai va sit
dung/ lam dung ma tly cho hoc sinh clia chiing téi va gia dinh cla ho.




BAN CO BIET?

20% thanh thi€u nién tir 13 dén 18 tubi c6 van dé vé tam ly. (NAMI)

Nam ngodi, 32% thanh thi€u nién & California cé triéu chiing tram cam.
(HHS.gov)

50% céac van dé vé stic khde tdm than bat dau vao khodng 14 tudi; 75% bat
dau tir 24 tubi. (Active Minds)

TU nam 2017 dé&n 2018, 60% thanh nién bi trdm cadm ning khéng ducc
Mental Health & Wellness Center. C6 nhiéu kha ndng hon, 38% quéc gia sé
khéng nhan dugc su mental health services can thiét. Chi 27,3% thanh nién
bi tram cam nang dugc diéu tri théng thudng. (MHA National)

Nhirng ngudi tré tudi thudng phai vat 16n véi stic khde tinh than cta ho. Ty 1é
thanh nién tir 11 dén 17 tudi dugc khio sat cao hon 9% so v&i mirc miic
trung binh cla nam 2019. Khéng chi nhirng nguai tré tudi tim kiém su gidp
da vé stic khde tdm than cla ho, ma nhiing ngudi tor 11 dén 17 tudi tir dich
COVID-19 cho biét cac triéu chiing lo du va trdm cdm tr trung binh dén ndng
hon bat ky nhém tudi nao khac. (MHA National)

Sirc khée tinh than ré rang khéng lién quan gi dén viéc cdm thay luai
biéng hodc yéu 6&t, va nhiéu ngudi can duoc huéng dan cach déi pho véi né.
Nhiéu ly do géy ra cac van dé vé sic khde tdm than, bao gom:
= Cécbién s8 sinh hoc, chdng han nhu di truyén, tinh trang thé chét, t6n
thuong nédo hodc phan ing hda hoc
= Trdi nghiém quan trong, chang han nhu tién st ch&n thuang va lam dung
= Lich s gia dinh
Nghién ctu cho thdy nhitng ngudi cé van dé vé sic khde tam than dugc cai
thién va nhiéu ngudi hdi phuc hoan toan. Phuc héi chic ndng la qué trinh séng,
lam viéc, hoc tép va tham gia day du vao céng déng.

“Theo mét cach nao dé, déi ngd Mental
Health & Wellness va stic khde cta t6i da
c6 tac déng dén thanh tich hoc tap va
thanh tich ngoai truong cda téi. Mot ngay
no, téi dén tham mdt trung tdm Mental
Health & Wellness vi téi va mét ngudi ban
dang gap vén dé. Téi da khéc tirc tudi ma
khéng biét minh dang cé ndi gi, nhung
téi biét minh phai néi chuyén vdi ai dé.

T6i bat dau k& cho ho nghe nhing gi da
x3y ra va ho ldng nghe t6i. Chung téi da ndi

chuyén rat tét va téi cam thay rat thodi mai.
Khéng cé su'lén én, t6i cadm thay minh cé
thé bay té moi thd minh can. Ho da gidp
téi gidi quyét van dé va cai thién tinh ban.
Mét s6 ngudi ban cda téi da nhan dugc

su gitlp d&va huéng dan t& nhan Mental
Health & Wellness khde.”

- Cyu sinh vién ESUHSD
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CAC TRIEU CHUNG VA CACH CHAM SOC BAN THAN

Cac dau hiéu phé bién cia cac van dé bao gém:
= Mé&tmdi, thi€u déng luc

= Tam trang x&u /trdm cam

=  Paunguc, dau bung

=  Paudiu

= Paulung

= Lolédngho&chodngsg

= Cacvéandévé chay/chdm séc

= Budn ndn, tdo bén, tiéu chay

=  Tulam hai ban than

= Vnghitytd

=  Ngu qué nhiéu hoac it

=  SUdungchat

*  Matphuong huéng / cdm giédc

= Cam gidc dd hodcnong

= Anquéanhiéu

=  Tham gia hodc trong cac m&i quan hé khéng lanh manh

*=  Cachanh déng lam tang co hdi tham gia vao hé théng
phép luat

Cach cham séc ban than:

Biét rdng cdm thay qué siic va cang thang cling khéng sao.

Tap trung vao nhitng tht ban cé thé x ly, chdng han nhu hai ths
va hién tai.

B&i vi ching téi biét rang ESUHSD cung cép céc lua chon thay
thé& bé sung, rat tot khi ndi vé né.

Ngay ca khi ban tranh dédm déng, hay danh th&i gian & bén ngoai.

Tham gia vao cac hoat déng nhu ghi nhat ky L& Ta on hodc lam
cac mon an yéu thich cla ban.

Tap thé duc theo bat ky cach nao cho ban than, bao gém tap
thé& duc, doc sach, thién hodc nga.

Ti€p can v&i bat c ai va bat c diéu gi cac em biét sé gitup dugc
cacem.

Tao danh sach nhac hodc phim yéu thich clia ban v&i ban bé va
chia sé danh sach cta ban vé&i ho.

Thao luén vé su thay déi tiéu cuc trong niém tin.

Tim nhitng cach mai dé két néi v&i ban bé. Khoang cach xa hoi
khéng cé nghia la céch ly khdi xa héi.

Lam cho can phong cla ban &m cing va thoai mai.

Dat gidi han cho viéc s& dung phuong tién.



MUON TIM HIEU THEM? CO THE BAT BDAU TU DAY

Dich Vu ESUHSD

=  www.esuhsd.org/wellness

= caresolace.com/site/esuhsd/

Lam Dung / Bé Bé

= Child Protective Services (CPS) (408) 299-2071
Budn/Chét/Sap chét

= Bill Wilson's Centre for Living with Dying (408) 243-0222

Ngi Tra An Khin C3p/Thuc Phdm/Quin Ao Cho Thanh Nién Va
Gia Pinh

= EHC Lifebuilders (408) 539-2100

= |nn Vision (408) 292-4286

= Catholic Charities (408) 325-5277

= Second Harvest Food Bank 1(800) 984-3663

= Loaves and Fishes (408) 998-1500

Nhiing Ngu&i S6ng S6t Sau Cudc Tan Céng Tinh Duc, Bao Luc
Gia Pinh Hoac Téi Pham

= Rape Crisis Line 1(800) 572-2782

=  Rape Crisis Center (408) 295-4011 Ext. 200

= Victim Witness Assistance Center (408) 295-2656

=  YWCA of Silicon Valley (408) 295-4011

Chucong trinh Next Door Solutions vé hen ho va bao luc gia dinh
= Dién thoai khan c&p (408) 279-2962

= Tructiép (408) 501-75540

LGBTQ

*=  Youth Space (408) 343-7940

=  PFLAG (cha me doéng tinh, gia dinh va ban bé) (408) 270-8182

Vin phong Sitc khée Tam than

=  Medi-Cal County Mental Health Referral Line 1 (800) 704-0900

= Asian Americans for Community Involvement (408) 975-2730

= Alum Rock Counseling Center (408) 294-0500

= Almaden Valley Counseling Services (408) 997-0200

= Catholic Charities (408) 468-0100

=  Community Solutions (408) 225-9163

= Gardner Family Health (408) 918-2600

= REACH 1-855-2REACHUS

= Starlight Community Services (408) 284-9000

= Caithién hé trg gia dinh: Nhém khing hodng di déng danh cho tré
em va thanh nién: (408) 379-9085

Bao Vé phap Ly Va Hé Trg Thanh Nién & Hat Santa Clara

= Legal Advocates for Children and Youth (LACY) (408) 293-4790

= Victim Witness Assistance Center (408) 295-2656

Céc ing dung va con s8 cho cudc khing hodng thanh thi€u nién

= saysomething.net 1(844) 572-9669

=  Giai phdong

= TTrungthucla https://www.tobehonest.today/

=  Khdng/hodng (800) 273-8255

Cdng déng tai nguyén

=  AARS/Healthright360 (408) 271-3900

= Alum Rock Counseling Center (ARCC) (408) 240-0070

= Asian Americans for Community Involvement (AACI) (408) 975-2730

= Ujima Adult & Family Services (408) 928-1700

= Caithién hé trg gia dinh: Nhém khing hodng di déng danh cho tré
em va thanh nién: (408) 379-9085

= Alum Rock Counseling Center Mobile Crisis Unit (408) 294-0579




“Khi téi gdp ban l&n dau tién, téi da phai vat I6n vdi nhitng chuyén khac
nhau trong cuéc séng ctia minh nhu' vé bé ngoai, tinh duc va viéc hoc. Vé
van dé tinh duc cla minh, t6i d& chdp nhan né va da néi véi nhitng ngudi
ban than nhat cia minh. T6i d& nhan duoc rét nhiéu tinh yéu va su dng hé.
Téi tham gia cuéc séng nhu nguai Hy Lap va nhanh chéng dam nhan mét
vj tri va té chic mét héi thdo thdo ludn vé tdm quan trong cla suc khde tinh
than va su'tich cuc cla co'thé. Chua bao gi& trong nhitng gidc mo hoang
dudng nhét cGa minh, t6i c6 thé tudng tuong lai c6 thé md ra cho nhiéu phu
na tré vé nhiing trai nghiém cda minh nhu vy.

T6i chi muén nhén co hdi nay d€ cdm on ban vi tét ca nhing gi ban da lam.
Ban d& giup t6i nhan ra tdm quan trong cua viéc chdm séc sdc khée tinh
than cda téi hon la ddu kin né duéi tdm tham. T6i méi budc sang tudi 20 gan
day va vén chua quén téc déng ma ban da géy ra cho téi. Nhiing ngudi nhu
ban rét quan trong, téi chi muén cdm on ban. Cam on ban da téc déng tich
cuc dén cudc séng cia téi.”

- Cyu sinh vién ESUHSD




[
Slde We" ching ta khéng chi phai €6n tai ma cén phai phat triéh!

TAM NHIN

T4t ca cac sinh vién t8t nghiép da sén sang cho céc kj nang dai
hoc va chuyén nghiép dé thay d8i cudc séng clia ho va phat
trién manh mé trong nén van hda toan cau.

SU MENH

Chung téi dua ra cac quyét dinh dé tao ra méi trudng hoc tap an
toan, nang déng va phu hgp, truyén cdm hing cho cac ki nang
tu duy phan bién, giai quyét van dé va su d6i mai.

EAST SIDE UNION
HIGH SCHOOL DISTRICT

830 N. Capitol Avenue, San Jose, CA 95133
(408) 347-5000

esuhsd.org

Theo ddi ching téi trén Facebook:
www.facebook.com/EastSideUnionHSD
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esuhsd.org/wellness

Instagram:
@esuhsdwellness




