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Ðối Phó các Phương Pháp về Hành Vi Trầm Cảm và Tự Vẫn 
 
 

• Hãy dành thời gian với gia đình và các bạn (sự cố kết xã hội và ổn định) 

• Cởi mở chia sẻ các vấn đề trong cuộc sống của mình 

• Một số người tìm sự thoải mái trong tôn giáo hay một hệ thống tín ngưỡng tâm linh 

• Hãy tham gia với trường học và các hoạt động sau giờ học. Tình nguyện: bạn được cần! 

• Học các kỹ năng đối phó và giải vấn đề mới 

• Lạc quan về giá trị bản thân (tin vào sức mạnh của mình) & kiểm soát xung động 

• Tìm giúp đỡ khi được cần 

• Thiếu tiếp cận với phương tiện tự vẫn (ví dụ: các khẩu súng, ma túy, v.v...) 

• Tiếp cận với chăm sóc sức khỏe tâm thần 

• Tiếng cười – một cảm giác hài hước 

• Lạc Quan về Tự Nói ‐ Giữ tiền đồ. “Ðiều này cũng sẽ qua.” 

• Hãy cho phép mình MƠ ƯỚC. 

• Tập thể dục  

• Dinh dưỡng tốt và ngủ đủ giấc 

 


