Nrog [wm CoV hiamtxiv
tham hrhiaVv kevpab thiab
taWwm tswvyim.

Mus kKawm txog ua hiamtsev thiab
txijvtsev.

Hu rau lub koomhaum hmoob htawm
ko) lub hroog nrhiav seb puas muaj
kev Kawm txog ghuabghia metub
menyuam.

Gablaj thiab nrhiav tswvyim nrog cov
COjhoj Cojua htawm Koj (ub zos.

Yuavesum mus nrhiav kevpab.

Yog KOj mloog tau tias KOj npau taws
tSW) tsSistaus Koj tuskheej, nrhigv kev
pab tamsim ntawd.

gau cov heeg Kkoj tham tau hrog
thaum Koj nhyuajsiab, lubhpe thiab
XOVt00j, muab tso ze ntawm Koj |ub
XOVto0) thiajli tau hu  thaum
nyuajsiab.

Yog Koj muaj kev hyuajsiab ntau, mus
tom Mental Health |osyog tsev muab
kev pab kho kev hyuajsiab, mus nrog
ib tus neeg muab tswvyim hipigsiab
tham.

Sutter Yuba Mental Health
Hmong Ethnic Qutreach Program

1965 Live Qak BIvd.
Yuba City, CA 95991

Tsw) Kev NyuajSiab
Los Ntawm Yus TsevNeeg:
TswvYim Pab Rau
Cov Niam Txiv Hmoob




KevV tutub tukiVv yog ib tXoj
haujlwm nyua) heev, Vim tias tsis
mua) sijhawm, tsis muaj nyiaj, pw

tSis txaus, thiab haw lwm muaj tsis
tXaw)j tag li.

TXOj KeV hyuajsiab htawm tu
metub menhyuam thiab yus tsev
neeg yog ib Yam sawv daws muaj,
tsis yog Koj ib leeg xXwb.

e Txhualeej txhuatus hpautaws thiab
nyuajsiab gee lub Sijhawm.

o Kev mobnkeeg thiab tejyam uas hloov
lawm |0SYOg tXaWwVtXaV [awm htawm
tsevheeg yuaVv ntxiv rau kev hyuajsiab.

e Cov menyuam [oj hlob |ub tebCaws ho
tSis Zoo |i cov menyuam [0j hlob
tebChaws hplog lawm. Yog Koj tsis
paub thiab totaub txog tejyam no, Kkoj
yuav muaj kev nyuajsiab.

e Thaum KOj paub tswj tej kev txhawyj
thiab kev hyuajsiab lawm, KOj yuaV yog
ibtug hiamtsev/txivtsev zoo.

Yog Koj hpaj Saibxyuas ko) tuskheej
kom Zoo, Yamno yuaV pab tau Koj txo0)
eV nyuajsiab txog ntawm yus
tsevheeg.

e NO) Zaubmov kom zoo thiab pw kom
tXaus. Thaum Koj hkees thiab tshaibplab
lawm yuaVv ua rau txhua Yam me me zoo li
teeb meem |0j heev.

e TXOb sivyeeb sivtshuaj 10syog haus tejyam
muaj Caffeine. Yam no ua rau koj meem
t>Xom tsha).

e Exercise yog ib yam zoo tsha) Vim tias
nws yog ibyam pab koj lub cev thiab yuav
pab Koj tsopa. Mus taugkev yog Koj ua
tsistaus tejyam nyhav. Sabla) hrog Koj
tus Kws Kho mom uantej Koj YuaVv
exercise.

TX0b XaVv kom ua tau txhua Yam.

e Thaum koj lub siab xav kom ua tau
txhua Yam, thiab Kom ua tau rawsli Koj
lub siab XaVv, tejyam ho yuav ua rau Koj
muaj Kev hyuajsiab vim tias lub sijhawm
tsuas muaj tsawg zujzus. Koj tswj tSis
tal lwm tus Kom ua tau li kKoj hyiam thiab
KKOj YuaV nres tsis tau lub sij hawm.

e Nug koj cov txheebze thiab poojywg seb
[aWV pab puas tau koj |osyog puas pab
tau Koj Zov Koj cov menyuam ib pliag kom
KOj tsWwj tau Koj tuskheej lawm.

e YuaV tsum gee ib lub sijhawm rau Koj tus
Kheej mus ua tejyam lomzem. Tejyam no
yuav pab koj |ub siabhtsws hloov thiab
pab Koj tswj tau Koj lubsiab .

Sutter Yuba Mental Heath
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For more information
please conhtact:
Yog XaV Paub Ntau Tshaj) Hu Rau:

Mai Youa Vang, ASW
Mental Health Therapist

Hmong Qutreach Center (530) 749-2746




