Cam giac c6 don va dau buodn

Cam giac c6 don la gi?

Cam giac c6 don la khi ban khéng cam thay co sy két
ndi v&i nhirtng ngwei khac. Cam giac cé don con co thé
dwoc mo ta 1a c6 mirc do tiép xuc xa hoi thAp hon mirc
ban muédn. Viéc thiét lap cac két ndi v&i nhitng nguei
khac 1a mét phan quan trong cla viéc c6 mot doi sdng
tét cho strc khoe.

Giam giac c6 don khac v&i tinh trang chi cé mot minh.
Tinh trang chi c6 mét minh c6 thé Iam ban cam thay tw
do, sang tao, va thodi mai. Tinh trang chi cé mét minh
c6 thé& cho ban khéng gian dé hiéu cac suy nghi va
cam giac cia minh. Mat khac, cdm giac ¢6 don la cdm
giac khdéng gan bé, khéng dwoc két ndi hay dwgc cam
thong. Ban c6 thé cam thay c6 don ngay ca khi ban cé
moi ngw®i xung quanh minh.

O Uc, 44% moi ngwdi thweng xuyén cadm thay co don.
Va cam giac c6 don c6 thé co6 tac dong sau sac dén
cudc sdng cla ban, anh hwéng khéng chi dén strc khde
tam than cla ban ma con ca strc khde thé chat va tam
linh chia ban niva. Nhwng viéc biét cac sb liéu théng ké
vé cam giac c6 don khong lam cho viéc trng pho véi né
tré nén dé dang hon chut nao ca.

Cam giac ¢6 don va dau buén

Cam giac c6 don thwong dwge cdm nhan chung véi cdm
giac dau budn. Cam giac dau budn cé thé xay ra vi nhiéu
ly do khac nau, khéng chi do mat ngwdi than hay tha
cwng. Nhitrng thay ddi I&n trong cudc sdng cé thé tao cdm
giac méat mat, dau budn, va cd don.

Diéu gi gay cam giac c¢6 don?

C6 nhiéu yéu té gép phan vao cdm giac c6 don va cac
yéu t6 nay thwong khéng nam trong kha néng kiém soat
cua ban.

Pau buén

Cam thay c6 don sau khi mat ngwdi than, 1a diéu binh
thwong.

Strc khée

Viéc chung séng véi tinh trang khuyét tat, s réi loan tam than,
hay strc khde thé chét kém co thé tao cac cam giac c6 don.
Nhirng thay déi trong cudc séng

Viéc dang tréi qua nhirng thay déi I&n trong cudc sdng co
thé khién ban cam thay bi tach r&i va cé don.

Nhirng khac biét van héa

Séng & mot dat nwéc noi ban khéng néi dwoc ngdn ngiy
& doé va khong than thudc véi cac tap tuc van hoéa cé thé
lam tang nguy co’ ban cam thay cé don.

Sw c6 1ap vé mat xa hoi

Daéi khi, nhitng hoan canh ndm ngoai kha nang kiém soat
ctia ban (nhw dai dich) cé thé day ching ta t&i tinh trang bi
6 1ap v& mét xa hoi va khién ching ta d& cam thay co don.
ng phé véi cam giac cd don

Viéc tim cac cach dé két néi véi nhirng nguwdi khac co
thé giup ban qua dwoc cac cadm giac c6 don cia minh.
C6 dong vat lam ban

Choi v&i ddng vat 1a mot cach tét d& quan ly cam giac cd
don. Hay t&i cong vién cho dia phwong cta ban hay ngd
y v&i ban bé hay ddng nghiép la ban c6 thé dat cho cua
ho di b hay tréng nom tht cwng ctia ho khi ho di vang.
Thién nguyén vién

Lam thién nguyén vién la mét cach tuyét voi dé ra

khéi nha, twong tac véi nhirng ngwoi mai, va gidp d&
nhirng ngudi khac. Cau lac bd thé thao, nhém cong
ddng, hay trwéng hoc dia phwong clia ban 1a nhirng noi
t6t dé bat dau cudc tim kiém clia ban. Ban con co thé
tim cac co hdi lam thién nguyén vién qua trang mang
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Sw hé tror luén cé san

Ban c6 thé két néi véi nhitng ngudi cdm thdng duwoc, trén cac didn dan clia Budng day vé Néi Dau budn griefline.org.au/
forums. Va hay tim hidu chuong trinh ‘Care to Call’, cung cAp dich vu két than va gitip d& mién phi cho cac thanh vién hoi
da diéu kién dang gép phai cdm giac ¢ don do dau budn hay mat mat, trén trang mang griefline.org.au/get-help/care-to-
call. Va ban ludn c6 thé goi cho dwéng day gitip d& clia ching toi qua sb 1300 845 745 dé noi chuyén véi mét thién nguyén
vién da qua huén luyén.
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duoc céc tai nguyén vé sw hé tro va cung cép théng tin cho nhitng ngudi tim sw gilp
d& va nhiing ngudi chdm séc ho, vurot qua tréi nghiém cta ho vé néi dau budn va sw
mét mét. Céc ndi dung chiing téi chia sé chi cho cac muc dich huéng dén ma théi va
khéng nén thay thé cho loi khuyén y khoa truc tiép tir Béc sT Gia dinh hay chuyén vién
vé stic khde tam thén khéc c6 du trinh d6 chuyén mén.
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