Thien tai

va cam giac dau buon

Thién tai dang tr& nén ngay mét thwong gap

& Uc do nhirng tac dong cla s bién ddi khi
hau. Khi mét cong ddng bi thién tai tan pha, dé
khéng chi 1a mét bién cb thoi tiét &nh hudng
tiéu cwc dén ban ma con moi thir quanh bién
cb do nira. Nhitng quéng thoi gian nhw khi
thién tai sép dén, dan xép sw h tro tir chinh
pha, gitp d& cong déng cia ban, qua trinh don
dep, thoi gian chd doi, va ndi so con lai sau
thién tai c6 thé gay budn khé nhw chinh bién cé
dé vay.

Png phé v&i ndi dau budn sau thién tai

Két néi véi nhivng nguwei khac

Chu ddng noi chuyén véi ai d6 da trai qua cung s viéc
nhw ban, du Ia ho trong cong déng clia ban hay ai d6
khac, déu c6 thé 1am cho ban cam thay bét co don. H6

tro ngudi khac cé thé 13 viéc gitp ich cho qua trinh lanh
lai ctia ban nira.

Cham séc ban than

Trwédc nhirtng hau qué cta tham hoa, co thé 1a khé khan
dé ban than co thé thu thai dwoc, dac biét néu van con
c6ng viéc phai lam. Nhwng diéu quan trong la cham séc
ban than. Hay co6 nhirng gi4c ngu tbt, hay chac chan 1a
ban dang &n udng tét va thwéng xuyén, va van dong néu
ban van chwa dang lam vay. Ngoai viéc cham séc strc
khde thé chat cia minh, cac cach chd tam nhw cac budi
thién cé huéng dan cé thé gitp ban cai thién strc khde
tam than ctia minh.

Hay tim ra mot trat tw

Khi moi tht quanh ban dang ndm ngoai tAm kiém soat,
viéc c6 thé mang lai si dé chiju la tao ra mét cAu tric va
trat tw cho ban than. Bi ngl va thirc day vao cling gid giac
mdi ngay, an cac bira cach nhau dé&u, va cb danh thoi
gian cho cac sinh hoat va nghi thirc ma trwéc dé ban yéu
thich. Viéc lay lai sw kiém soat dbi v&i nhirng thtr nhé céd
thé gitp ban chép nhan nhirng thir khéng nam trong sw
kiém soat ctia ban.

Hay néi vé chuyén d6

Khi dang dau budn vé mot mat mat nao dd, nhw mét can
nha, cdng ddng, hay cam giac an toan, ban cé thé cdm
thay nhiéu cdm xuc khac nhau, trong dé cé mét vai cam
xtc ma co thé khong dé& dang (ng phoé dwoc. Tim sw gitp
do twr gia dinh, ban bé, hay nhirng ngwoi chuyén nghiép
va noi chuyén vé cac cam xuc clia ban 13 cach tét dé& qua
dwoc sw mat mat. N6i chuyén vé nhirng gi ban dang trai
qua ngay tir s&m trong qua trinh hdi phuc ctia ban cé thé
con lam cho qua trinh nay tr& nén dé dang hon.

Khong cé cac quyét dinh I&n

Diéu quan trong 1a cho ban than lanh lai, dwgc nghi ngoi,
va hdi phuc truéc khi ban dwa ra bat ky quyét dinh 16n
nao hay nhirng thay d6i vé cudc sbng. Ngay ca trong
nhi*ng hoan canh t6t dep nhét, viéc dwa ra nhirng thay
ddi I&n trong cudc doi c6 thé kém theo né 1& nhivng cdm
giac bt chac va lo s vé nhirng thir khong biét. Hay tap
trung vao viéc sap dat lai cudc séng clia minh trwéc khi
ban dwa ra bat ky thay déi I&n nao.

Sw hé tro’ luén cé san

Néu muén dwoc gidp d& dé& qua dwec nhivng cdm xGc ctia minh, ban ludn cé thé goi cho dwéng day gitip d& mién
phi qua s 1300 845 745. Cac thién nguyén vién da qua huan luyén ctia Pudng day vé Dau budn ludn sén sang lam
viéc cung ban vé tAt ca cac phwong dién ctia mat mat ctia ban. Ban con c6 thé két néi véi nhivng ngudi khac luén
cam thong, trén cac dién dan cla Budng day vé Dau bubn tai trang mang griefline.org.au/forums

La mét dich vu cho céng déng clia chiing ta, Puong déy vé Pau budn cho ban cé
duoc cac tai nguyén vé sw hé tro' va cung cép théng tin cho nhitng ngudi tim sw gitip
dé va nhiing nguoi cham séc ho, vurot qua tréi nghiém cta ho vé néi dau budn va sw
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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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