Mat tha cwng

MAt thu cwng cé thé 1a quang thoi gian hét
strc budn ba va dau khd trong cudc ddi. Nhiéu
ngwoi yéu thu cwng ctia minh vé cung va danh
nhiéu thdi gian véi ching. Cac né nép cham
séc hang ngay - nhw di bd, gior an, va tam

rira, chai chudt — tao sy gan bé bén chat gitra
nguwdi va thi cwng. Cam thay bj mat hét vi
thiéu vang thu cwng clia ban, la diéu ty nhién.

Tai sao mat thi cwng lai gay tén thwong
dén vay?

N&i dau budn ludn kém theo nhiéu cadm xuc va thir thach
khac nhau. Ban c6 thé thay cdm giac budn ba dén véi
minh vao nhirng Itc khdng ngé hodc dén rdi di theo mot
lich trinh ban khéng hiéu dwoc. Méc du ching ta déu biét
tha cwng hiém khi séng lau nhw ngudi, nhung van co thé
la modt ct séc khi ching chét.

Khi ban mét tha cwng, ban cling mét di ngudn yéu thwong
vo didu kién va ngudi ban ddng hanh mdi ngay ma cho
ban né& nép va cam giac an toan. Nhw bat ky mét mat nao
khac, cdm giac dau budn vi mét thi cwng c6 thé biéu 16
ca vé thé chat 1an tinh than. Cam giac budn ba, khong tin
ndi, hay co don, la tAt ca nhitng phan &ng binh thwdng
vOi sw mat mat.

Png phé vé&i cam giac dau buén do mat tha
cwng cua ban

Thu cwng 1a mét thanh vién dwoc yéu thwong trong gia
dinh ban va viéc cam thay nang né vé cai chét ciia ching
la 1& tw nhién. Day Ia mot sb & khuyén dé gitp ban (rng
pho v&i sw dau dén khi bj mat tha cwng clia minh:

Cho ban than thoi gian dé dau budn

Qua trinh dau budn khéng thé bj thuc ddy hay lam cho

qua di nhanh dwoc. Do qua trinh dau budn & méi ngudi
lai khac nhau, nén khéng mét ai khac cé thé néi cho ban
biét khi nao 13 Itc dé tiép tuc v&i cude sbng.

Twéng nhé thu cwng cta ban

T4 chirc mot nghi I& dé ky niém vai trd ma thd cwng cla
ban da déng gép trong cudc doi ban. Tréng mét cai cay
dé twéng nhé chang, viét mot cau truyén, hay tao ra mot
tac phdm nghé thuat d& nhé tha cung clia ban sau khi
chung ra di.

Két néi v&i nhivng ngwdi cam théng dwoc

NGi chuyén vé&i hay & bén nhirng ngwoi cling da trai qua
viéc bi mat thu cwng co thé gitp ban cam thay dwoc an Ui,
va cho ban mét khéng gian an toan dé biéu 16 nhirtng cdm
giac ctia minh ma khéng so bi phan xét.

B6 qua nhirng ngwei khong cam théng dwoc

Didu dang tiéc 1a ban co thé phat hién thdy mot sb ngudi
khéng c6 cling s cadm théng dé chia sé vé cai chét cla
tht cwng. Ho cé thé ngac nhién hodc thiéu kién nhan khi
ban biéu 16 cdm giac dau budn clia minh. M6i ngwdi lai
¢6 nhirng tréi nghiém khac nhau vé ndi dau buén va ndi
dau budn ctia ban 13 c6 that mac du mot sb ngudi c6 thé
khong hiéu duoc.

Hay nhan ai v&i ban than

MAét thi cung c6 thé gay mét mai vé thé xac Ian tinh than.
Viéc chdm séc cac nhu ciu thé chét va tinh than clia ban sé
giup cai thién tam trang clia ban va hé tro sy hdi phuc cta
ban. Hay c6 nhitng gi4c ng tét, duy tri van déng, &n ubng
tbt, va danh thoi gian véi nhitng ngudi quan tm dén ban.

Sw hé tror luén cé san

Néu quyét dinh 1 ban mubn cé s gilp d& dé qua dwoc néi dau budn ctia minh, ban cé thé két néi véi nhivng
ngudi khac hidu dwoc, trén Dién dan Trwc tuyén vé Dau budn do M4t mat Tha cung (Pet Bereavement Online
Forum) tai griefline.org.au/forums hoéc goi cho dwéng day gitp d& mién phi clia ching t6i qua sb 1300 845
745 d& néi chuyén vai thién nguyén vién da qua huan luyén.

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