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KEV PAB TXHAWB ME NYUAM KEV 
NOJ QAB NYOB ZOO LOS NTAWM

-txuas mus ntxiv-

VIM LI CAS QHOV NO TSEEM CEEB
Cov tis vis, cov xov tooj ntse, cov phiaj 
tablet, cov tshuab computer thiab cov cuab 
yeej tua nkees yog cov khoom ib txwm muaj 
hauv feem ntau ntawm cov me nyuam lub 
neej txhua hnub. Txij thaum muaj tus kab 
mob kis thoob ntiaj teb, tau muaj txoj kev siv 
tshuab hluav taws xob sib txuas lus ntau 
heev tshaj plaws. Thooj txhij ntawd, cov qib 
kev ntxhov siab, kev nyuab siab thiab kev 
txov tus kheej siav ntawm cov me nyuam 
ua rau U.S. Surgeon General (Teb Chaws 
Asmeskas Kws Phais Mob Dav) tau plov 
muaj Advisory on Protecting Youth Mental 
Health (Kev Pom Zoo Tiv Thaiv Neeg Hluas 
Txoj Kev Puas Siab Ntsws Puas Hlwb) hauv 
lub Kaum Ob Hlis ntuj 2021.1

Thaum cov me nyuam siv sij hawm saib cov 
phiaj tshuab ntau heev dhau, lawv siv sij 
hawm tsawg dua los pw tsaug zog kom zoo, 
dhia ua si thiab muab caij mus tawm rooj ua 
si, uas tag nrho yog cov yuav txhawb rau 
txoj kev noj qab nyob zoo. 

YAM KEV TSHAWB FAWB HAIS QHIA
Cov qib kev ntxhov siab thiab kev nyuab twj yeej nce siab heev ua ntej muaj tus kab 
mob kis thoob ntiaj teb lawm. Txij thaum muaj tus kab mob COVID-19, cov me nyuam siv 
sij hawm tsawg dua dhia ua si, siv sij hawm saib cov phiaj tshuab ntau heev dua, thiab 
tau ceeb toom muaj cov teeb meem pw tsis tsaug zog ntau heev dua, nrog rau kev qaug 
zog, kev cais nyob twm zeej thiab ntsiab muag nkees heev vim saib daim phiaj tshuab.2 
Ua ntej pib muaj tus kab mob kis thoob ntiaj teb, cov me nyuam hnub nyoog 8-12 xyoos 
siv sij hawm li 5 teev ib hnub twg saib daim phiaj tshuab hos cov neeg hluas siv sij hawm 
txog 9 teev ib hnub twg.3 National Institutes of Health (Teb Chaws Cov Koom Haum Kawm 
Kev Noj Qab Haus Huv) (NIH) ib txoj kev tshawb kawm loj txog me nyuam cov hlwb pom 
qhov nruab nrab thaum muaj tus kab mob COVID nce mus rau kev saib phiaj tshuab 7.7 
teev – tsis xam sij hawm saib ntawv – rau cov muaj 12-13 xyoos.4 CDC tau ceeb toom tias 
78% ntawm cov neeg kawm ntawv qib high school tsis tau pw tsaug zog txaus.5 

Qee cov kev tshawb kawm pom zoo kom muaj lub sij hawm zoo raws ‘Goldilocks’. Cov 
neeg siv Facebook uas siv ib teev ib hnub twg ntawm qhov vas sab sib raug zoo saum 
huab cua yog cov tsis kho siab tshaj plaws; cov uas siv sij hawm tsawg dua los sis ntau 
dua ib teev yog cov kho siab dua.6 Cov kws tshaj lij pom zoo kom muaj cov kev so ntawm 
cov kev sib raug zoo saum huab cua, tshwj xeeb yog koj tus me nyuam muaj kev xav 
phem, khib siab los sis xav tsis zoo; los sis pom nws tsis kaj siab txog nws tus kheej tom 
qab nyob saum huab cua tag.7  

Cov kws tshawb fawb yuav tshawb ntxiv txog txoj kev sib cuam tshuam ntawm lub sij 
hawm saib daim phiaj tshuab thiab neeg hluas txoj kev puas siab ntsws puas hlwb. Tus 
Surgeon General (Kws Phais Mob Dav) qhov Youth Mental Health Crisis Advisory (Kev 
Pom Zoo Tiv Thaiv Neeg Hluas Txoj Kev Puas Siab Ntsws Puas Hlwb) tau hu rau cov lag 
luam tshuab hluav taws xob kom muab cov ntaub ntawv pab rau lawv txoj kev tshawb 
fawb no mus ntxiv.8 

Siv sij hawm ntaub heev saib daim phiaj tshuab yuav hloov lub hlwb vim 
daim tawv qhwv paj hlwb yuav nyias zuj zus, uas rau cov kev peev xwm siv 
lub hlwb muaj tsawg zuj zus.9 Cov kws tshawb fawb tau ceeb toom qhia tias 
saib lub xov tooj ntse heev dhau yuav tsim muaj kev puas rau cov txuj ci kev 
sib raug zoo, kev xav tawm tswv yim nyuab, thiab kev tswj tau siab ntsws. 
Ntau cov kws tshaj lij tau pom zoo ncua txoj kev siv xov tooj ntse kom txog 
thaum muaj hnub nyoog 14 xyoos, uas cov me nyuam cov hlwb xeeb meej 
dua lawm. Cov me nyuam muaj cov xov tooj ntse muaj feem yuav pom tej 
yam tsis zoo saum huab cua thiab kev zes ua phem saum huab cua. Cov kws 
tshawb fawb tau taug qab txog txoj kev quav tshuab hluav taws xob puas 
raug txoj kev tswm xeeb thiab txoj kev peev xwm tswj siab taus li cas, tiam 
sis puav leej xyuas txog nws txoj kev tsim muaj kev nyuab siab, kev ntxhov 
siab thiab cov kev xav txov tus kheej siav li cas.10 
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MUAJ DAB TSI TSHWM SIM HAUV 
WISCONSIN? 
Hauv 2019, 55% ntawm Wisconsin cov neeg kawm ntawv qib high school 
tau hais tias lawv tsis dhia ua si (60 feeb ib hnub twg li tsib los sis ntau hnub 
tshaj). Cov qib tsis dhia ua si ntawm me nyuam ntxhais siab dua cov me 
nyuam tub.11 Ntxiv mus, feej ntau ntawm peb cov neeg kawm ntawv qib high 
school tsis pw tsaug zog raws li kev pom zoo (8-10 teev) yog qhov nruab nrab 
rau cov hmo muaj kawm ntawv hnub tom qab.12 

Ü		Pib Yooj Yim: Pib muab lub xov tooj ntawm tes uas tsis yog lub xov 
tooj ntse rau koj tus me nyuam. Ruaj siab rau Tos kom txog qib 8. 

Ü  Teeb Muaj Cov Kev Txwv Txiav: Tsim muaj kev sib cog lus rau lub 
tsev neeg txoj kev siv tshuab hluav taws xob. Piv txwv: lees 
muab cov khoom cuab yeej, tshwj xeeb yog cov xov tooj ntse, 
tawm ntawm cov chav pw yav hmo ntuj thiab cov khoom txuas 
nrog cia rau ib qho chaw nruab nrab xws li chav ua noj thaum 
9 teev tsaus ntuj. Npaj muaj cov kev so ntawm kev sib raug zoo 
saum huab cua.

Ü  Soj Xyuas Kev Siv: Teeb kom muaj cov kev txwv txiav siv cov app, 
siv cov khoom pab rau niam txiv tswj thiab soj xyuas kev siv tas 
nrho cov khoom cuab yeej.

Ü  Sib Tham Seb Vim Li Cas: Kev siv xaim Iv taws nej ywj pheej thiab 
kev zes ua phem saum huab cua yuav muaj kev raug mob loj heev 
sai; tshuab hluav taws xob yuav ua tau rau lub hlwb sab; yuav 
quav taus; thiab yuav ua rau cov neeg siv kho siab heev, tsis 
muaj kev sib raug zoo, ntxhov siab thiab nyuab siab. 

Ü		Cob Qhia Sij Hawm Saib Phiaj Tshuab Kom Zoo: Ceev kom cov caij 
noj haus tsis muaj tshuab hluav taws xob, tsis muaj cov khoom 
cuab yeej nyob saum lub rooj noj mob rau cov niam txiv los sis 
cov me nyuam. Txwv txiav koj tus kheej thiab koj cov me nyuam 
kom tsuas muaj kev sib raug zoo saum huab cua li ib teev ib hnub 
twg, kev coj raws txoj cai Goldilocks. Muab cov phiaj tshuab kaw 
tseg li ib teev ua ntej caij pw.

Ü  Tsim Muaj Cov Xeeb Ceem Noj Qab Haus Huv: Teem kom muaj cov 
caij ua si tawm rooj, hauv tej hav zoov hav tsuag yog tias mus 
tau, thiab txhawb kom muaj kev dhia ua si txaus txhua hnub. Tswj 
xyuas kom cov me nyuam yeej pw tsaug zog txaus li pom zoo. 
Muab cov kev sib raug zoo tim ntsej tim muag saib ua ntej. 
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UA DAB TSI

Ze li ib nrab ntawm tag nrho Wisconsin cov me nyuam 13-18 tau ceeb toom 
qhia kev ntxhov siab; 28% tau ceeb toom qhia kev nyuab siab thiab 18% 
tau ceeb toom qhia kev ua mob rov rau tus kheej hauv 2019.13 Cov neeg hluas 
tsis nto hnub nyoog thiab cov neeg loj nto hnub nyoog hauv OCMH cov kev 
sib mloog tham tau hais tias lawv tau poo raug tej nthuav muaj uas tsim kev 
raug mob taus hauv kev sib raug zoo saum huab cua thiab cov niam txiv 
yuav tsum raus tes tswj xyuas cov nthuav muaj, tshwj xeeb yog rau cov me 
nyuam tseem yau.
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