Wng pho v&i noi

DPau buén la gi?

Dau bubn & phan (ng binh thwdng trwdc sy mat mat
thir gi d6 hay ai d6 quan trong véi ban. D6 c6 thé 13 mét
nguwoi than hay thu cwng, sw db v ciia mét mdi quan hé,
ban hay ngudi than dwgc chdn doan bj bénh trdm trong,
mat viéc lam, chuyén khéi mang lwéi hd tro clia ban, hay
bét ky thay ddi I6n nao trong cudc séng khién ban phai tir
bd mét mo wéc hay hoai bao.

Cac triéu chirng ctia cam giac dau budn
Khi nght vé cadm giac dau budn, ban c6 thé thuwdng nght
dén cam giac budn ba, nhirng giot nwéc mat, va ndi tirc
gian. Nhwng cdm giac dau budn biéu 16 khac nhau & méi
nguoi.

Vé mit xa hoi

+ Khép minh khéi ban bé va gia dinh

» Tranh né moi ngudi

+ Thay ddi v& dirc tin hay niém tin v& thé gisi

+ Am anh vé nhirng gi da méat

Vé thé chat

+ Thay doi vé cam giac thém an

+ Dau trén co thé

» Tim dap nhanh

+ Mubdn nén 6i

+ Méat nga

* Khoéng c6 kha nang tap trung

Vé cam xtc

* Ldlan

» Caugian

+ Cam thay nhe nhém

+ Cam thay bat lyc

» Tuyét vong

+ Chéibd

« Cam thay toi I8

La mét dich vu cho céng déng clia chiing ta, Puong déy vé Pau budn cho ban c6
duoc cac tai nguyén vé sw hé tro va cung cép théng tin cho nhitng ngudi tim sw gitp

Gl

GRIEFLINE

vé stic khde tam than khéc c6 di trinh do chuyén mén.

dau buon

Sw hé tror ludn c6 san
Ban c6 thé noi chuyén véi ai dé clia BPudng day vé
Dau budn qua s 1300 845 745 hay két ndi véi nhivng
nguwoi khac dang trai qua cdm giac dau budn trén cac
dién dan ctia Buwong day vé Pau budn tai trang mang
griefline.org.au/forums

dé va nhiing nguoi cham séc ho, vurot qua tréi nghiém cta ho vé néi dau budn va sw
mét mét. Cac néi dung chiing toi chia sé chi cho cac muc dich huéng dén ma théi va
khéng nén thay thé cho Ioi khuyén y khoa truc tiép tir Béc sT Gia dinh hay chuyén vién

ng phé vé&i cam giac dau budn

M®Gi ngu i lai dau budn mot cach khac nhau, nhivng gi
c6 tac dung véi nguwdi nay cé thé khéng cé tac dung voi
nguwoi khac. Day la mot sb cach ban co thé st dung dé
tim ra nhirng gi ¢6 tdc dung v&i minh.

Tim sw an i tr nhirng ngwei khac

Viéc muén chi c6 mét minh 1a diéu binh thwéng khi ban

dang dau budn nhung danh thdi gian véi nhitng ngudi hidu

va yéu thwong ban c6 thé 1am ban cam thay dwoc an Gi.

+ Cho phép ban than roi di khéi cac tinh hudng xa hoi va
chi c6 mot minh khi ban can 1am nhw vay.

* Cho phép ban than khéc trwdc mat ngwoi khac khi ban
cam thy an toan dé lam thé. Hay cb tap trung vao nhu
cau can bidu 16 cdm giac dau budn clia ban hon la viéc
d6 co thé khién ho cdm thay thé nao.

+ ChuG dong dén véi nhivng ngudi da trai qua nhivng
th twong tw nhw ban. Ban cé thé két ndi véi nhirng
ngwdi khac dang trai nghiém cam giac dau budn trén
di&n dan ctia Dwong day vé Dau budn tai trang mang
griefline.org.au/forums.

« Hay giup ban bé va gia dinh ban theo bat ky cac cach
nhd nao ma ban cé thé. Viéc nay co thé lam voi di bat
ky cdm giac nao la ban dang la ganh nang cho nguwoi
khac va lam manh mé thém nhirng gén bé cla ban véi
mang ludi hd tro clia minh.

Cham séc strc khée cua ban

Hay nh¢ la dinh nghia clia ban vé ‘viéc cham soc ban

than’ co thé thay ddi theo kha nang va strc lwc cia ban.

+ Van ddng co thé theo cach hop ly. Ngay ca co thé
dang dau budn ciing can van déng va mac du ban
khong phai di dén phong tap thé duc, nhwng cac cudc
di b0 nhe nhang hay cac doan phim tap yoga tai nha cé
thé gitp cac kich thich t& 1am giam cam giac dau dén,
Iu thong va lam tang d6 kién cwdng cla ban.
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Png phé vé&i cam giac dau budn

« Thich (rng n& nép cla ban vé&i thuc tai clia ban. Ban
khong thé ky vong né nép dau budn ctia ban ciing cuing
nhw né nép binh thuwdng ctia minh, nhung viéc vé sinh ca
nhan hang ngay, quy luat gidc ngl déu d&n, va bao dam
ban dang &n udng thirc an gidu dinh dwéng mdi ngay 1a
nhitng cach t6t dé duy tri co thé clia ban ludn khée manh.

+ Ch&m dwt st dung hodc gidm rwou bia, chat ca-phé-
in, thubc 14 hay thudc hit, va thubc ké toa hay cac chat
thubc bat hop phap. Méac du nhivng thir nay c6 thé thay
dbi hay gidu di cac cam xuc cGa ban mot cach tam thoi,
nhwng ching cé thé mét cach tinh c& khién néi dau
budn ctia ban I&n hon va it ¢é thé quan ly dwoc.

+ Hay nhe nhang vé&i ban than néu ban méc sai 1dm, hay
quén, hay cdm thay lo dang. Ndo cla ban dang cb vuot
qua nhiéu cam xuc, nén viéc doi khi cdm thay bj ap dao
la |é tw nhién.

Hay duy tri sw gan bé v&i nhivng gi ban da mat

Dau budn c6 thé khién ching ta cdm thay nhw ching ta

can phai doan tuyét véi sw két ndi clia minh véi nhitng

gi chiing ta da mét va cam chiu tinh trang khéng c6 né.

Chuing ta c6 thé lo lang vé viéc ngudi khac sé nghi gi vé

minh néu chung ta tiép tuc g&n bé véi nhivng gi da ra di.

Nhung viéc thiét 1ap mét dang gan bé khac c6 thé mang lai

cam giac nhe nhém rat nhiéu cho ngudi dang dau budn.

+ Nh¢ lai nhitng ky niém tich cwc. Bt k& d6 Ia ban bi mét
nguwoi than, tha cwng, mét mbi quan hé, hay viéc lam,
ban déu cam thay dau budn b&i ching da tirng quan
trong v&i ban va tac dong dén ban mét cach tich cuc.
Hay cb nhé nhivng quéng thoi gian tét dep ma khién
ban cam thay biét on vé& nhirng gi ban da co.

+ Hay tham moé nguwoi than cta ban hay moét dia diém
quan trong véi ho. Viéc tiép tuc twdng nhé va ky niém
ngwoi than da méat cla ban sau tang | hay 18 twéng
nhé cé thé gitp ban cdm thay gan véi ho.

+ Hay néi chuyén véi ho nhu thé ho van dang & dé. Viéc
chi trd chuyén véi ho, va doan biét cau tra 16i cda ho, c6
thé gilp ban cdm thay nhw ho dang dan dat ban va sy
tinh théng ctia ho van c6 do cho ban.

La mét dich vu cho céng déng clia chiing ta, Puong déy vé Pau budn cho ban c6

Hay tim ra cac cach dé cam thay an toan va cé6 thém

quyén ning.

Khi viéc gi d6 ngoai y muén xay dén, cé thé mat mot thoi

gian d& ban lai cdm thdy an toan. Cam giac luén canh

giac va day kich thich tb “chién d4u hodc bd chay” co thé
khién ban kho tinh tai, thw thai, va xt ly cac cam xuc clia
minh.

+ Hay hiéu cac yéu t6 nguyén nhan ctia ban va tranh
chuing khi ban cam thay dé bj tdn thwong. Viéc nay cé
thé gitip ban cam thay kiém soat dwoc ban than va cac
cadm xuc cta minh.

* Hay nh¢ la khéng cé cach chira lanh nhanh chéng nao
cd. Ban khéng thé danh Itra dwoc co thé minh dé bét
né quén nhirng gi da xay ra.

+ Thién va cach hit thé cham, nhip nhang co thé gitp diéu
tiét phan (rng clia co’ thé clia ban véi sw céng thang.

« Diéu chinh cach ban nhin nhan ban than. Cach ban tro
chuyén vé&i ban than va nghi vé néi dau budn ctia minh
c6 thé anh hwéng dén cach ban trai qua né. Cach ban
nghi v& ban than nhw mét ngudi séng sét hon [a mot
nan nhan, cé thé gitp ban cdm thay cé thém quyén
nang, hon la tw vé.

Pirng b6 qua nhirng chién thang nhé cta ban

Khi moi tht cdm thdy nhw mét thtr thach, ban phai ky
niém nhirng th&r nhoé nhat. Viéc ra khadi giwdng, ra khoi
nha, di bd, hay ndu moét biva &n, tit cd d&u la nhirng thanh
tich to 16 khi ban dang dau budn. Néu ban c6 thé xoay
x& dé& qua dwoc ngay hom do, hay khen ngoi ban than va
ghi nhan d6 la strc manh bén trong, dong lwc ndi tai, tinh
bén chi, hay kha nang tw didu tiét phi thuwdng cta ban.

Sw hé tro’ ludn c6 san

Ban c6 thé noi chuyén véi ai d6 clia Pwong day vé
Dau bubdn qua sb 1300 845 745 hay két ndi v&i nhirng
nguwoi khac dang trai qua néi dau budn trén cac dién
dan ctia Budng day vé Pau budn tai trang mang
griefline.org.au/forums
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