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GAP GO QUAI VAT NHO!
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wong Day lro Giu uoc Gia cua NAMI
Puwong Day Tro Gitp cia NAMI hoat déng tir thir Hai dén thr Sau dé cung cép théng
tin va cac nguén lwc cho nhirtng ngudi dang tim kiém sy tro gidp. Cac tinh nguyén vién
lam viéc dé tra 161 nhirng cau héi, cung cip hd tro va huéng dan cac budc thiét thuc
tiép theo. Hay goi s6 1-800-950-NAMI (6264), gti email t&i info@nami.org hodc trd
chuyén trén nami.org/help.

Buwong Day Néng Phong Chong Tw Tk Quoc Gi ,
DPuwong Day Nong Phong Chong Ty Tt Qudc Gia (Puwdng Day Clru Tro) tai s6 1-
800-273-TALK (8255) c6 nhan vién xt ly khiing hoang dé gitp d& ban va hoat dong
24/7.

Crisis Text Line (Pwéng Day Nhan Tin Tw VAn Khing Hoéang)
Ban c6 thé nhan tin cho nhan vién tw van khiing hoang luén san sang hd tro 24/7
bang cach soan tin nhan theo cu phap ‘NAMI’ gtvi t&i 741-741.

NAMI Basics va NAMI Basics OnDemand

NAMI Basics la mét chwong trinh gido duc gdm sau budi danh cho cac bac phu
huynh, ngu6i cham soc va gia dinh khac dang cham séc thanh thiéu nién (tr 22 tudi
tr0’ xuong) dang c6 cac triéu chirng vé strc khde tam than Chuo’ng trinh duoc cung
cap mién phi cho nhirng ngwdi tham gia va dwoc cung cap truc tiép tai hon 40 tiéu
bang ciing nhw cung cép truc tuyén. Hay truy cap nami.org/basics dé biét thém thong
tin.

Hwéng Dan vé Khiing Hodng ctia NAMI cung cép thdng tin quan trong va cé kha
nang ctru séng cac ca nhan va nguwoi than cla ho dang gap khting hodng vé strc
khde tdm than. Hwéng dan nay néu ra nhirng yéu tb co thé gop phan gay ra khiing
hodng, cac diu hiéu canh bao khang hoang dang xuét hién, cac chién lvoc gitp glam
ha b&t khiing hoang, cac nguén lyc sén ¢, v.v. Hay truy cap nami.org/crisisquide dé
doc va tai xubng hwéng dan.

NAMI Tai Dia Phwong Cua Ban

C6 hon 600 Té Chirc Tiéu Bang va Chi Nhanh NAMI trén toan quéc. Cac Chi Nhanh
NAMI cung cip nhiéu chwong trinh gido duc va hd tro mién phi cling nhw nhirng cach
khac dé tham gia. Truy cap nami.org/local dé tim kiém NAMI trong cdng déng cla ban.

@nami

National Alliance on Mental lliness
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LOTCAM ON:

Tap Sach Té Mau va Hoat Bong “Gap G& Quai Vat Nhd” dwoc NAMI Washington phat trién nhw mét cong cu cho tré nhd
dé thé hién va kham pha cdm xuc cua tré theo cach vui vé, sang tao va bd ich, ddng thoi thic day déi thoai gitra tré em va
nhirng nguoi I6n yéu thuwong tré. Dw an nay bat dau vao mua hé nadm 2020 trong bbi cdnh dai dich COVID-19 va cac cudc
biéu tinh Black Lives Matter doi cong bang chiing toc sau vu sat hai George Floyd. NAMI Washington nhan ra rang tré nhé -
dot nhién bi tach khoi ban bé, thay ¢o, huan luyén vién, 1anh dao cau lac bd va cb van truéng hoc - dang trai qua nhirng
cam xuc quan trong va manh mé ma khong cé sy hd tro' va trdn an clia cong ddng ma tré tirng cé trwdc thdi gian bi cach ly.
Sau khi tham van, NAMI Washington d3 lién lac véi Honor Heindl, mdt nhan vién cong tac xa hoi lam sang duwoc cap phép
va ciing la mét hoa s vé tranh minh hoa day dam mé dé giup “Quai Vat Nhé” tré nén séng dong. Sau vai thang hop tac,
“Gap G& Quai Vat Nhé” da ra mat 1an dau tién vao Ngay Nhan Thirc vé Strc Khde Tam Than Tré Em nam 2021.

“Gap G& Quai Vat Nhd” do Sophia Nicholson Keener viét va thiét ké va Honor Heindl minh hoa.
NAMI gtvi 161 cdm on téi NAMI Washington da chia sé tap sach hoat ddng nay va cung cap cho céac gia dinh, té chirc,

gido vién va thanh thiéu nién trén toan quéc.

TAM NHIN CUA CHUNG TOI:

NAMI hinh dung mét thé gi6i no’ tat ca nhitng nguoi bj anh hwdng bdi bénh tam than c6 duoc cude séng khde manh, vién man
va dwoc ho trg béi mét cong dong biét quan tam.

S(¥ MENH:

St ménh cia NAMI Ia cai thién chat Ivgng cudc sdng cho tat ca nhirng nguwdi bi anh huwdng boi bat Iy loai tinh trang
strc khée tam than nao.

GIA TRI CUA CHUNG TOI

.

Hi vong: Chung t6i tin vao kha néng phuc hdi, strc khde va tiém nang trong tat ca ching ta.

*

Hoa nhap: Chung t6i dén nhan cac nén tang, vdn hoa va quan diém da dang.

+ Trao guyén: Chung téi thuc déy s tw tin, nang Iwc ban than va phuc vu cho si* ménh cla chung téi

*

Théu cdm: Chuing t6i thwe hanh sy ton trong, long tét va ddng cam.

+ Cbng béng: Chung tdi d4u tranh cho sw binh déng va cong ly.

CACH SIf DUNG TAI LIEU NAY:

T6 mau bén trong va bén ngoai cac dworng ké, thir két hop cac mau mai va thl rén luyén tri ndo! Sach hoat dong nay rét
phu hop cho hoat dong t6 mau mét minh, va tham chi con vui hon khi t&6 mau theo nhém. Té mau toan bd hoac in ra cac
trang ban yéu thich. Noi vé cau tra I&i va cach ban lién hé véi Quai Vat Nhd. Hay thanh that véi cdm xdc cta minh (diéu nay
cling dung ca véi nhivng ngudi 16N niva) va bién viéc ndi v& cadm xuc cta ban thanh théi quen trong gia dinh. Thwc hanh yéu
cau duoc gilp d& va tim kiém 16i khuyén, gibng nhw Quai Vat Nho!

Hay in trang bia tap sach hoat ddng nay va lwu gitr nhu mét ngudn hé tro. Hay 1ap K& Hoach Cam Xuc clia ban véi Quéi
Vat Nhé va lap danh sach cac nguén luc cong déng hivu ich! Chac vui vé!



BE KIND
T0 YOUR MIND.

DU AN NAY DO HONOR HEINDL MINH HOA!

Honor Heindl 1a mét nhan vién cong tac xa hdi 1am sang séng tai Albuquerque, New Mexico. C6 hién dang lam viéc tai khoa cép ctru
d& gitip moi ngudi tiép can cac dich vu ho can va tai trwong hoc d& hd tro sw phat trién vé mét xa hdi/tinh cadm cla hoc sinh. Ca
Honor bat d4u vé tranh tr vai ndm treéc nhw mét cach dé xdv ly, chiva lanh va nuédi dwéng hy vong khi cam thay thé gisi co don
hodc dang s¢ hon. C6 Honor hi vong réng du ban & dau hodc nhw thé nao, ban van c6 thé tim ra didu gi d6 dac biét d& nuéi dwéng
va an Gi minh, giéng nhw cach cong viéc vé tranh da gidp d& cla c6 Ay. Luc ranh rdi, cd Honor thich kham pha cac dia didm an
udng & cac thanh phé mai, giao tiép béng mét véi dong vat, thwe hién vai didu bot phat trong tAm kiém soat, néi chuyén va dap xe
trong troi mua.

Theo d&i Honor trén Instagram @AGIRLNAMEDHONOR

Téc phdm nay va cac hinh minh hoa trong séch Ia tai sdn cia NAMI Washington vala ngudn tai liéu gido dyc mién phi danh cho cac gia dinh, t6 chirc, gido vién va thanh thiéu nién. Khong dwoc ban hodc
cung cap c6 thu phi cho ngwdi dung bat ky phan nao trong tac pham nay. Tac pham nay dwoc cung cap mién phi va dwoc phép sao chép cé trich dan nguon tir NAMI Washington. Cac cau do trong tai ligu
nay duoc tao ra nhd TheTeacher'sCorner.




QUAI VAT NHO RAT THAN THIEN!

QUAI VAT NHO THICH CAU VONG,
XE TAlI QUAI VAT VA MUA BA LE!

QUAI VAT NHO MUON CHIA SE DO CHO'l VOI BAN! BAN CO MUON TRO
THANH BAN CUA QUAI VAT NHO KHONG?

VE BAN DANG CHO1 VOl QUAI VAT NHO!




QUAI VAT NHO THICH AN! MON AN YEU THICH CUA QUAI VAT NHO LA
MON SUP GOULASH NHEN THEM CHAT NHAY BAM LAY VA MAYO (DU
SAO THI, QUAI VAT NHO LA MOT CON QUAI VAT!)

PO AN YEU THICH CUA BAN LA Gi?
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VE DO AN YEU THICH CUA BAN!

NEU BAN KHONG THICH MON SUP GOULASH NHEN THEM CHAT NHAY BAM LAY VA MAYO CONG
KHONG SAO. BOI KHI BAN BE THICH NHIPNG THU KHAC NHAU, VA BIEU DO RAT BINH THUONG!

VE BAN DANG Bl DA NGOAI VOI QUAI VAT NHO! \




QUAI VAT NHO KHONG

Ol KHONG! TiM THAY CHIEC XE TAI

QUAI VAT CUA MINH!

BAN CO THE GIUP QUAI VAT NHO TiM CHUNG KHONG? HAY BAT BAU TAI BAY!
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BAN DA TiM THAY XE TAI ROI! TOT LAM! 255



QUAI VAT NHO THICH CAU VONG VA NHAC JAZZ.

CAU VONG VA NHAC JAZZ KHIEN QUAI VAT NHO CAM THAY HAN H PHUC!
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NHU'NG BIEU Gi KHIEN BAN CAM THAY HANH PHUC?

VE BA BIEU KHIEN BAN CAM THAY HANH PHUC!



CHIEC GUONG NAY CHO CHUNG TA THAY NHU'NG BIEU VE CHINH BAN THAN MINH
KHIEN CHUNG TA TRO NEN BOC BPAO VA TUYET VOI! BAN CO THE VE HINH ANH PHAN
CHIEU CUA MINH TRONG GUONG KHONG?
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VE NHU’NG PIEU KHIEN BAN CAM THAY KHO CHI|U!



QUAI VAT NHO DA NHIN THAY DIEU GI DO KHIEN CHUNG CAM THAY BU@N VA SO’ HA| _

BAN DA TUNG NHIN THAY DIEU GI KHIEN BAN BUON VA SO HAI CHUA?

’VE NHUNG PIEU KHIEN BAN CAM THAY BUON VA SO HAI.

QUAI VAT NHO CO THE LAM GI KHI NO CAM THAY BUON HOAC SQ HAI?

VE NH’NG BIEU KHIEN QUAI VAT NHO CAM THAY TOT HON!




VONG QUAY CAM XUC

VONG QUAY CAM XUC LA MOT CONG CU CO THE GIUP BAN NOI VE CAM XUC CUA MINH. CO RAT NHIEU CAM XUC bl
CUNG NHAU. VONG QUAY CAM XUcC cO THE GIUP BAN GIAI THICH CAM XUC CUA MINH VOI CHINH
BAN VA VOI NHONG NGU Ol KHAC.

0N} INA

QUAI VAT NHO cO vO VAN CAM XUcC! MAC DU cO MOT VAI CAM XUcC cO VE LA KHONG TOT,
NHWNG TAT CA CAC CAM XUC PEU LANH MANH VA QUAN TRONG.

POI KHI QUAI VAT NHO DUNG VONG QUAY CAM XUC BE THAY LOI BAY TO CAM NHAN CUA MIiNH.
PIEU NAY RAT HO’U iCH KHI QUAI VAT NHO CcO NHIEU CAM XUC CUNG LUC. VONG QUAY CAM XUC
CUNG GIUP QUAI VAT NHO SUY NGHI VE CAC KIEU CAM XUC CUA MINH.

BAN DA TUNG CAM THAY BAO NHIEU CAM XUC TREN BANH XE CAM XUC ROI?
HAY TO MAU LEN NHU’NG CAM XUC PO.



QUAI VAT NHO NGHE THAY —
DIEU GI DO KHIEN NO CAM THAY

BAT AN
VALO LANG.
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DA CcO LUC BAN CAM
THAY BAT AN VA LO
LANG CHU?

X I #

HAY KE CHO QUAI VAT NHO NGHE NHE

QUAI VAT NHO CO THE LAM GI KHI CAM THAY BAT AN VA LO LANG?

VE DIEU GI BO BE QUAI VAT NHO CAM THAY TOT HO’I]LL



QUAI VAT NHO BIET RANG MINH

DUNG CAM vMANH ME!

BAN THAT CAN BAM VA MANH ME!

VE BAN NHU MOT SIEU ANH HUNG!




CO BAO NHIEU TU TRONG VONG QUAY CAM XUC MA
BAN CO THE TiM THAY TRONG CAU PO TiM KIEM TU?

TIM KIEM CAM XUC!

ANGRY QW JRRU ZBHI VATFTLY K AT K
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DOl KHI CO THE KHO TiM BUQC TU THICH HOP BE DIEN TA CAM XUC CUA CHUNG TA.

\ n vOl SU CHAM CHI, KIEN NHAN VA TAP LUYEN,
' VIEC NOI VE CAM XUC CUA CHUNG TA SE NGAY
THUONG THOLI! CANG TRO' NEN DE DANG HON.
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a a QUAI VAT BE CON DA LAM HONG
Ol KHONG! MON DO YEU THICH NHAT CUA
QUAI VAT NHO!

QUAI VAT NHO RAT, RAT, RAT TU'C GIAN!!!

DPIEU GI KHIEN BAN RAT, RAT, RAT TUC GIAN?

VE DIEU GI DO KHIEN BAN RAT, RAT TU'C GIAN!




QUAI VAT NHO VAN PANG TUC GIAN VOl QUAI VAT BE CON VI
PA LAM HONG MON DO YEU THICH NHAT CUA CHUNG!

BA CACH BE QUAI VAT NHO CO THE GIU BINH TINH LA Gi?

LOI KHUYEN CUA BAN

CO HIEU QUA!

QUAI VAT NHO VA
QUAI VAT BE CON LAl
LA NHUONG NGU O
BAN VUI VE!




LOI KHUYEN BAN DUA RA THAT TUYET! MOT SO NGU Ol
BAN MA BAN DA TIM BEN BE XIN LOI KHUYEN LA Al? VE
HO O PAY VOI QUAI VAT NHO!




POI KHI QUAI VAT NHO GAP PHAI NHUNG VAN BE KHO HIEU, PHUC TAP
HOAC RIENG TU. KHI QUAI VAT NHO GAP NHI’NG VAN BE NAY, QUAI VAT
NHO SE NOI CHUYEN VOI MOT NGUO'I LON BIET LANG NGHE!

QUAI VAT NHO NOI CHUYEN VOI QUAI VAT GIAO VIEN, QUAI VAT
BAC ST VA QUAI VAT LANH BAO CONG BDONG KHI CHUNG CAN
THEM LOI KHUYEN. QUAI VAT NHO THICH NOI CHUYEN VOI HO Vi
HO LA NH’NG NGUO'I BIET LANG NGHE VA KHIEN QUAI VAT NHO
CAM THAY AN TOAN VA MANH ME!

BA NGU Ol LON krien san cam THAY AN TOAN VA MANH ME LA Ar?

VE NH'NG NGU' Ol LON KHIEN BAN CAM THAY AN TOAN VA MANH MF!



KE HOACH CAM XUC CUA
TOI

VIEC CAM THAY TUC GIAN LA RAT BINH THUONG! VIEC BOI XU TE VOI
MOI NGU Ol KHI BAN CAM THAY TUC GIAN LA KHONG TOT. BA BIEU BAN
CO THE LAM VAO LAN TOI KHI BAN CAM THAY RAT, RAT, RAT, TUC GIAN
LA GI?

DOl KHI MOI NGU Ol LAM TON THUONG CAM XUC CUA CHUNG TA HOAC
KHIEN CHUNG TA TUC GIAN, NGAY CA KHI HQ KHONG CO Y. HAY NEU BA
CACH BINH TINH BAN CO THE LAM BE CHO Al DO BIET RANG HQ DA LAM
TON THUONG CAM XUC CUA BAN?

LA MOT NGUO'I BAN TOT CO NGHIA LA MOT NGU'O'l BIET LANG NGHE! BA
CACH BAN CO THE TRO THANH MOT NGU O BIET LANG NGHE DOI VOI
BAN BE VA GIA BINH CUA MINH LA GI?

VIEC CAM THAY BUON VA SO HAI LA RAT BINH THUONG! BA DIEU BAN
CO THE LAM KHI CAM THAY BUON VA SQ HAI LA GI?




T TIATAANAY CONG DONG CUA BAN CO RAT NHIEU
~ Y NHOL’ NGUOI LON BIET CACH LANG NGHE DE BAN
HA H CO THE CHIA SE NHU’NG CAM XUC CUA

MINH!

BA NGU'Ol LON KHIEN BAN CAM THAY AN TOAN VA MANH
ME LA Al?




	QUÁI VẬT NHỎ RẤT THÂN THIỆN!
	QUÁI VẬT NHỎ MUỐN CHIA SẺ ĐỒ CHƠI VỚI BẠN! BẠN CÓ MUỐN TRỞ THÀNH BẠN CỦA QUÁI VẬT NHỎ KHÔNG?
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