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Beban tanggungan dari orang zaman sekarang besar,
mudah merasa cemas (anxiety), depresi, bahkan timbul
keinginan untuk bunuh diri

Untuk menghindari penyesalan yang tidak dapat
dikembalikan lagi, Anda harus melakukan ini:

:_____an ' Memerhatikan situasi dan kondisi fisik dan
" mental diri sendiri, dan segera mencari
bantuan jika merasa tidak nyaman.

Jika mendapatkan orang di sekitar kita
yang merasa depresi, maka berinisiatif
untuk menunjukkan kepedulian dan
dukungan kepadanya.

Viencari bantuan Jika timbul masalah psikologis yang
prof o tidak dapat diatasi sendiri, maka cari -

sional ., bantuan psikiater profesnonal

,

Jika memiliki masalah fisik dan mental, silakan menghubungi saluran khusus layanan dukungan
psikologis 1925, saluran khusus garis hidup 1995, dan saluran Guru Zhang 1980, jika memerlukan

layanan penerjemah silakan mencari bantuan pada saluran khusus 1955!
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Nguoi thoi nay phai chiu ap luc rat 16n va dé mic ch(rng
lo au, tram cam, tham chi co y dinh tu tir.

Deé dung hoi tiéc, ban nén lam nhirng diéu nay:

n Hay chuy dén tinh trang thé chat va tinh
than cua minh, tim kiém sw giip d& kip
thoi néu ban cam thay khé chiu.

Néu ban thay c6 ai d6 dang chan nan,
hay chu dong quan tam va ho trg.

" Néu ban khéng thé ty giai quyet cac
_ ~ o van dé tam 1y ciia minh, hay tim kiém
L T411191] sur tro givip tir chuyén gia tw vAn tim
., ly chuyén nghiép.

Néu ban dau kho veé thé chat hoic tinh than, hiy goi dén dwong diy néng
an tam 1925, du’O’ng day nong Lifeline 1995 va thay Zhang 1980. Néu ban
can phién dich, vui long lién hé duwong day nong 1955 dé dworc ho tro.
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Modern life comes with a lot of pressure that can often
lead to anxiety, depression and even ideas of suicide

What should you do to ensure mental health issues
do not lead to irreversible decisions?

" Pay attention to your own physical and mental
LN health. If anything is wrong seek help in a
Aol timely manner.

If you find people around you are
experiencing emotional depression,
express concern and offer support.

If you are unable to deal with
psychological problems alone
seek the assistance of a

T3¢ [1[«=) professional psychotherapist. r

If you encounter physical or mental difficulties call the 1925 Hotline,
Lifeline 1995 or Teacher Zhang 1980. If you require an interpretation
service call the 1955 Hotline for assistance.
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