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Thong tin vé trang thai dau buon

N&i dau budn la phan (ng clia con ngudi trudc sy mat mat. Day co thé 1a mat mat do cai chét, bénh tat, dd
v m&i quan hé hodc mot s& su kién quan trong khac lam thay ddi cudc séng. Sau ndi mat mat, nhirng suy
nghi, cdm xuc, clr chi va niém tin clia ban cé thé thay ddi. Cac m&i quan hé va strc khoé thé chat cua ban
cting ¢ thé bj anh hudng. Nhirng IUc dau budn do, su hd tro tir gia dinh va ban bé tré nén vo cing quan
trong. Néu ban cam thay bé tac hodc dudng nhu bi chim xudng vurc tham, hay tim t&i su tro gitp clia bac st
hodc chuyén gia c6 van cho nhirng ngudi dau budn vi méat ngudi than.

Ban dau, ban c6 thé cdm thdy séc. S8c s& khién ban mét madi, chodng vang, budn ndn, chéng mét hodc chét 1ang di. Ban cé thé cam
thay kho kiém soét nhirng phan (rng clia minh.

Ban c6 thé trai qua nhirng phan trng théng thudng nhu sau:

Xa hoi:

o MOt s8 ngudri co thé s& tranh mat ban bdi ho khdng bigt phai ndi gi dé an i hay lam cach nao dé gitp d& ban

« Ban ciing cé th& mudn lang tranh moi ngudi béi ban khdng biét phai néi thé nao vé ndi mat mat clia minh

« Ban c6 thé giam minh trong nha nhiéu hon va khdng mudn gap mét bat ky ai

Cam xuc:

Ban cé thé:

» Khoc 16c, cam thady budn ba, tirc gidn, chét lang ngudi, t6i 16i, cd don, that vong va so hai

o Trd nén hay quén, khoé tap trung hay dua ra quyét dinh

« Cam thdy dau khd tot cling

« Cam thdy cang thang hoac lo lang

« Nhay cam hon véi nhirng tiéng dong 1én.

Tinh than:

Long tin clia ban co thé thay dbi hoadc bi thir thach. Co thé ban sé& thdy kho dé& cé thé hidu duoc nhirng gi da xay ra.
Thé chat:

Ban c6 thé gap phai su thay ddi trong khau vi, cdm thdy budn nén, dau ddu, dau co, khé ngll hodc cam thdy mét mai.

Né&u ban nhan thady bat ky phan (ng thé chat nao ké trén, hay di kham bac st dé dam bao réng do chi 1a phan trng véi s dau budn
chir khdng phai 1a bénh tat thé chat.
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Mcrc do dau budn clia ban phu thudc vao méi quan hé
gitra ban va nguoi qua ¢, cach nguoi dé qua doi, ca
tinh clia ban va cach phan trng cla ban, tudi tac, gidi
tinh, tin ngudng tén gido, nén tang van hda va nhirng trai
nghiém mét mat trude day. Noi dau budn clia ban con co
thé bj &nh hudng bdi nhirng cang thang trong cudc séng
thuong ngay va su hd tro' ma ban nhan duoc.

Cham séc ban than sau moi [an mat mat

Néu ban dang dau budn ho&c gilp d& mot ai dé bj dau budn, ban cling can phai cham soc ban than. Sau day 1a mét s cach thirc ban
c6 thé thuc hién:

Nhirng nhu cau thé chat ctia ban

« Dam bao viéc ngt ddy dd va &n thuc pham tét cho strc khoe.

» Céc bai tap thé duc c6 thé gitip ban cam thay thoai mai hon, dét chay ning luong thira va gidp ban dé ngu.
Danh th&i gian Iam nhirng viéc riéng cho ban than

e Thir lam céac hoat dong thu gian hoac dé chiu vi du nhu di bo, ngdi thién hoac tap yoga.

Ha bé't mirc dé ky vong vao ban than

« C6 thé ban khong du kha nang thure hién tit ca cac trach nhiém trong mét thoi gian. Hay suy nght ky cang truéc khi dura ra nhing
quyét dinh lon.

Viét nhat ky

« Viéc ghi chép lai nhtrng cam xuc co thé gitip ban thidt 1ap nhirng suy nghi va hidu duoc ndi mat mat cta minh.

Lam mét viéc gi d6é dac biét

° Bhan cé thé 1am mat diéu gi hodc mot thtr gi do dé tudng nhé ngudi da khudt, chdng han nhu viét cho ho mét 14 thu hay mét bai
tho.

Lam nhirng viéc khién ban cam thay thoai mai

« Ban cé thé thir thdp mat ngon nén, nghe nhac, di cau c4, di dao bd trong rirng, hodc ghé tham mot noi nao do déc biét déi vai ban.

Hay & bén canh va chia sé v&i nhirng nguwoi khac

» Hay ndi chuyén véi nhirng ngudi khac va cho ho bit ban can hd tro diéu gi. Hay noi cho gia dinh va ban bé nhirng cam xuc trong
long ban.

o Tim kiém nhirng nhém sinh hoat x& hoi hodic nhém hd tro, noi ban co thé chia sé nhirng trai nghiém vaéi nhirng ngu o hiéu ban va
cling cé thé & trong hoan canh giéng ban.

Tin ngué’ng tén gido va tinh than

o K&t ndi v&i cong dong ton gido hodc tinh than cting ¢ thé htru ich, gidp ban cdm théy thodi mai hoic binh an.

NOi budn dau khéng hé c¢6 thdi han
Hau hét moi ngudi thuong cam thdy budn ba vi mét mat va sé tiép tuc cam thay dau buén. Ban sé tir tir hoc dugc céch thich nghi
Vi thé gidi khi vang bong ngudi qua cd. Phai thira nhan 1a ban sé phai vat 16n dé vurot qua ndi dau, dii cho méat nhiéu thoi gian.

Khi can nhg tro gidap

Ban khong phai d&i mat véi ndi dau budn mét minh. N&u ban dang phai gép khoé khan va cam thdy kho cé thé vurot qua méi ngay,
hay t&1 gap bac st hodc chuyén gia ¢ van cho nhirng ngudi b tdn that, nhan vién y t& hoac lién hé ACGB (Trung Tam Hb Tror
Nhtrng Ngudi Gap Budn Dau va Gia Quyén ctia Nhirng Nguroi Qua CS Australia) qua s& 1800 642 066. Néu ban can hd tro khan
c8p hodc cdm thdy minh dang trai qua mot con khing hodng cé nhan, hay goi Lifeline theo s8 13 11 14. S& ¢é nhan vién sin sang
l&ng nghe ban 24 gid trén ngay, 7 ngay mai tuan.

Khi ban gap van dé véi néi dau buén, hay goi dién mién phi téi sé

1800 642 066 hoac truy cap trang web www.grief.org.au



