Ho tro mot ngudi vuot

qua noi dau buodn

Thay déi va mat mat la mot phan tat yéu trong cudc séng, nhung mot sé thay doi co thé dac
biét kho khan (chang han nhu su qua d&i ciia mét ngudi ma ching ta yéu thuang / Nghi Thiic
Tang L&, ly than, ly hén hodc bénh tat kéo dai va nhiéu trudng hop khac). Moi ngudi o thé
phan (ng theo nhiing cach khac nhau va d6i khi chiing ta khong chac phai phan tng nhu thé
nao. Hudng dan nay co thé gilp hé trg ngudi ban dai, nguadi than, déng nghiép hoac ban bé

dang trai qua dau buon.

Pau buén la gi?

Pau buébn la mot phan ting binh thudng va tu nhién
trudc tén thuong ma ching ta cdm thay sau mét thay
déi 16n trong cudc séng. Cam giac nay anh huéng dén
cadm xuc ctia chung ta cling nhu c6 tac dong vé mat thé
chat lén co thé ching ta. Dau buén cé thé lam lung lay
cach chuing ta suy nghi vé ban than va thé gidi xung
quanh, bao gdbm ca cac gia tri va niém tin cia chdng ta,
déng thai cling c6 thé anh hudng dén cac moi quan hé.

Ching ta bay té6 n6i dau buén nhu thé nao?
Khéng c6 cach thé hién néi dau buén ding hay sai. Mot s6
ngudi m& long bay té su tén thuong clia minh, trong khi
nhiing ngudi khac lai che gidu di. Méi ngudi trong chung ta
déu trai qua ndi dau budn theo nhiing céch riéng va mang
tinh ca nhan.

Sau day la mot s6 phan Uing da dang ma chung ta c6 thé
trdi qua:

Cam xuc

« buén ba
lo au, bén chén va cdm thay chodng nggp vé mat cdm
xuc

« tuc gian, that vong hodc vé méng.
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Suy nghi

hoai nghi

réi ram

cam giac ngudi da mat van hién dién hodc tach roi véi
Xung quanh

ban tam qua muc.

Hanh vi

thé hién cdm xic manh liét, che gidu cdm xtc hoac
thudng xuyén thay déi cdm xuc that thudng

kho tap trung hodc thuc hién cac cong viéc thong
thuong

hoat d6ng qua muc khéng ngung nghi

lo dénh

dén tham nhiting noi gan lién véi ky niém va mang theo
cd nhing ky vat

trdnh né nhimng thi khién goi nha.

Phan (ing thé chat

thay déi gidc ngli va cdm giac thém an
cac van dé vé tiéu hoa
dau dén va khé chiu vé thé chat °

thiéu ndng luong.




Qua trinh vucot qua dau buén

Dau buén la mét khoang thai gian dau thuong day khé
khan va phtc tap, nhung dé la mot phan binh thudng cda
cudc séng. Diéu quan trong can ghi nhé la nhiing ngudi
dang dau budn khong phai la ‘khéng khée, nhung ho co
thé can thém su hé trg va long tét.

Khi suy nghi vé cach t6t nhat dé ho trg mot ngusi dang
dau buén, viéc hiéu phan tng dau buén nhu mét qua trinh
hoac hanh trinh c6 thé giap ich.

DPé vuat qua ndi dau budn, ching ta can:

Thai gian

« ¢o hoi dé quy vi‘tam géc lai’ nhiing trach nhiém cuda
minh dé tap trung vao néi dau buén hodc nghi ngai

« khéng dat ap luc vé thai gian ma ndi dau buén nay ‘nén’
ton tai.

Khong gian an toan

khéng gian an toan dé lui vé khi nhiing cdm xuc tréi day
su tran an rang nhirg cadm xuc va phan ting cta ching
ta la binh thudng
nhiing cach an toan dé€ biéu 16 cac cdm xtc manh liét khac
nhau (nhu budn b, tic gian, sg hai, toi [6i hoac hai hudc)
ma khéng lam tén thuong ban than hodc ngudi khac

- €0 hoi dé noi ra nhimg cdm xuc va phéan tng ma khong
bi phan xét hodc chi trich.

Su déng hanh

- mdt ngudi dé 1dng nghe - viéc Idng nghe thudng quan
trong hon viéc biét chinh xac phai néi gi

- it nhatla c6 mét ngudi dé khac, trat bau tam su va suy
ngam cung, doi khi cing cudi hoac chi ngoi im lang bén
nhau
ngudi di cing - d6i khi la dén cac cudc hen hodc lam viéc
vat, hodc tham gia cac hoat dong nhu di b, an uéng,
hoa nhac hoac thyc hién mét du an nghé thuat.

Su hé trg

« hé trg thuc té trong viéc quan ly cac trach nhiém hang
ngay dé giam bét cang thang va tao khéng gian cdm xuc
cho ndi dau buén
cédng nhan su mat mat, cing nhu su chdp nhan, dong
cam va hanh dong tur té tir cdc moi quan hé xa héi rong
I&n hon cta ching ta.
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Du quy vi dang hé trg ai d6 vugt qua nhirng thang tram

hang ngay ctia néi dau buén hay chi déi theo ti xa, quy vi

6 thé xac dinh ban than Ia ngudi ludn mé long va sén sang
ldng nghe, ma khong ép budc ho phai noi hodc chia sé. Hay
chi y dén nhiing ddu hiéu ti ngudi dang dau budn va c6
gang hiéu dé khéng thay tu ai néu ho muén c6 khéng gian
riéng.

Thudng xuyén kiém tra tinh hinh cda ho, tinh c& nhiéu

thang sau khi su kién mat mat xay ra. Hay nhé rang du dau
ddn c6 thé gidm dan theo thai gian, nhung néi buén cé °®

thé khéng bao gid bién méat hoan toan.
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Su ho trg thém vé mit xa hai va siic
khoée cam xtic
Chuong Trinh Cac Mua Trudng Thanh (Seasons for

Growth Adult Program) Danh Cho Nguai Lén la
chuong trinh hoc tap dua trén bang ching danh cho

ngudi Ién dang tim kiém sy hudng déan va khong gian ..

an toan dé vugt qua mat mat va dau budn. Chuang trinh
theo nhom nho nay dugc diéu phéi bdi mot Ngusi Dong
Hanh dugc dao tao va dugc thuc hién dua trén phép an

du phong pht vé cac mua. Chuong trinh st dung cac hoat
doéng hoc tap an toan, sang tao dé thuc hanh nhiing cach
suy nghi va phan tGing mai véi trai nghiém vé thay déi va
mat mat, dong thoi tang cudng cac yéu té bao vé (xay dung
kha nang phuc héi ca nhan) va giam thiéu cac yéu té rui ro
(nhu 6 1ap) ma cé thé anh hudng dén stic khde tam than va
trang théi an yén.
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Chuang Trinh Cac Mua Chita Lanh (Seasons for Healing
Program) dem dén su hé trg an toan vé mat van hoa cho
ngudi Ién 1a Thé Dan Ban Pia Uc va Ngudi Dan Eo Bién
Torres, cung cap cach tiép can mang tinh gido duc, van hoa
va tri liéu dé hé trg chira lanh sau khi trdi qua ndi mat mat
va dau buon.

Cac lién két hitu dung dé nhan hé tro:

Danh Ba H6 Tro Gilr Ving Tinh Than (Keeping Spirit Strong

Support Directory) ho trg cac gia dinh va cong déng Ngusi
Ban Dia Bau Tién dang trai qua mat mat va dau buon.

HO trg tré em va thanh thiéu nién vugt qua n6i dau budn.

Lién hé védi chung toi
1300379569 | info.seasons@mackillop.org.au
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