Cham séc¢c ch‘o ai do
dang dau buon

Hé tro trong thi gian dau budn

Khi mdt ngwéi ban hay nguéi than gép phai s mét mat,
theo ban nang, chiing ta muén gitp d& ho. Nhung cham
s6¢ cho mdt ngwdi dang dau budn c6 thé 13 viéc kho
khan. Biéu quan trong la biét dwoc lam thé nao dé hé tro
ho dbng thdi chdm séc ban than. Bidu ciing quan trong
can nhé 1a mac du tat ca sw cham séc trén thé gici sé
khéng lam tan bién ndi dau budn clia ho, nhuwng ban cé
thé hd tro ho khi ho trdi qua ndi dau budn nay.

H6 tro mdt ngwei dang dau budn

Ghi nhan néi dau va sw mat mat cia ho

Moi ngwei can ndi dau budn clia ho dwoc ching kién.
Cudc sbng day nhirng thang trdm va diéu quan trong 1a
ludn c6 & d6 dé chirng kién ca hai. Néu ban c6 thé, hay
tham dw |1& tang, nghi |& twéng nhé va vinh biét dé cho
thy ban ching kién ndi budn ba va dau khé ctia ho. Va
trong nhirng thang sau do, nhirng ct chi nhw nhirtng béng
hoa, mét tin nhan, hay mét cuéc ghé tham la cach dé
dang dé cho thay ban van dang ghi nhan nhiing gi da xay
dén vai ho.

Pé nghi sw ho tro déu din

Sw hé tro bén bi va chu dao nghia 1a lam voi di mét phan
ganh nang cla viéc dwa ra quyét dinh, dat [én ban than.
Thay vi héi nguwdi dang dau budn xem ho can gi, hay hai
nhirng nguwdi khac trong hé thdng hd tro' clia ho hay quyét
dinh qua trinh hanh ddng tét nhat cho ban than.

Hay néi vé chuyén dé

C6 thé Ia viéc mét mai khi phai tim ra didu thich hop dé
néi nhwng ban nén ludn cb géng, ngay ca néu ban khéng
lam dang duoc didu dé. Néu khong nghi duoc ra 1&i ndo

d& noi, xin ban nhé tranh nhirng 1&i néi vé vi ma hay néi
nhirng didu ban thuc sw c6 y nhw vay. Thay vi néi “Thoi
gian lam lanh moi vét thuwong”, ban c6 thé thanh that hon
va ndi “Téi khdng thé twdng twong dwoc nhivng gi ban
dang trai qua”.

Lwong trwdc nhivng diéu bat ngo

T4t ca cac trai nghiém vé dau budn déu khac nhau va
khéng phai 1a diéu bat thwdng khi trai nghiém néi dau
budn lai bao gdm sw ndi gian, lo au, lo s@, cdm giac tdi
16i, va hé then. Hay gitp ho yén tam la bat k& ho cam thay
thé ndo cling déu 13 binh thuwong va khdng can phai bao
chira hay giai thich.

Luén & bén

Cam giac dau budn co thé xay dén moét cach that thueong.
Hay nhé 1a mac du nguwdi dang dau budn c6 thé cé vé
kha hon, nhwng nhi¥ng cam giac cla ho co thé thay dbi
hang ngay. Hay luén & bén ho, né co thé 1a hang thang
ho&c tham chi hang ndm sau, khi ho cin ban nhét.

L&i khuyén vé viéc cham séc ban than

Hay nhan ai vé&i ban than

Hiéu dwoc nhikng gidi han ctia ban va kién dinh vé nhitng
ranh gi&i ctia ban. Néu ban cam thay bj ap dao, ho&c giéng

nhw sw & thudc clia ho vao ban la qua nhiéu, hay nhic
nhé ban than 1a néi dau budn nay khdng phai ctia ban.

Duy tri van dong

Viéc duy tri van déng cé thé gitip cho strc kién cwéorng thé
chét va tam than cla ban va tham chi cé thé 1a mét sinh
hoat tét dé thuwc hién cling v&i nguwdi dang dau budn.

Nh¢& giup do

Cham séc cho ai d6 dang dau budn la mét viéc khé khan va dé gitp ban qua duoc, ban s& cn mét hé théng hd tro clia
chinh minh. Néu can sy huéng dan trong khi dang hd tro mét ngudi dang dau budn, ban cé thé goi cho dwdng day gidip 46
mién phi ctia chuing t6i qua s 1300 845 745 d& néi chuyén véi mét thién nguyén vién da qua hun luyén. Hodc ban co thé
két ndi v&i nhitng ngudi cam théng dworc trén cac dién dan ctia Duwdng day vé Pau budn: 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
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vé stic khde tam than khéc c6 di trinh do chuyén mén.

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
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