Cham Séc Sirc Khée Tinh Than Cua Quy Vi Sau Tham Hoa

Tham hoa anh hudng téi con ngudi theo nhiéu cach. Trong mét so tinh hudng tham
hoa, anh hudng nay co thé la viéc mat ngudi than yéu, bao gom ho hang, ban bé, hang
x6m hay vat nudi trong gia dinh. Trong mét sé tinh huéng khac, do lai la viéc mat nha
va tai san, dd dac va doé quan trong hay quy bau. Déi khi dé la viéc bat dau xay dung lai
tr dau mot ngdi nha hay codng viéc kinh doanh méi. Cac anh huwdng tinh than cua viéc
mat mat va gian doan cé thé xuat hién ngay lap ti'c hodc cé thé xuét hién trong nhiéu

thang sau.

Diéu vé cung quan trong 1a can phai hiéu rang cé mét qua trinh dau budn tu nhién sau
bat ky mat mat nao, va rang mot tham hoa du cé quy mé nao ciing déu gay ra nhitng ap
luc bat thudng va khéng mong mudn ddi vdi nhitng ngudi dang né luc gay dung lai

cudc s6ng cla ho.

Hoi Chir Thap Do Bay Area Hoa Ky cung cap thong tin sau vé cach nhén ra cac cam
xuc hién tai ctia quy vi, cung vdi cac 10i khuyén dé cham soc stic khoe tinh than cta quy

vi, gia dinh va ban bé quy vi.

Xac Binh Cac Triéu Chirng Cla Stress

Khi ching ta trdi qua mét thdm hoa hay su kién cang thang khac trong cudc ddi, chiing
ta co thé co nhiéu phan (ng khac nhau, tat ca cac phan rng nay co thé 1a nhirng phan
(rng thdong thudng ddi véi nhitng tinh hudng kho khan. Cac phan (ng nay co thé bao

gom:

« Cam thay kiét strc vé thé chat va tinh than

o Gap kho khan khi dua ra quyét dinh hay tap trung vao chu dé
« Trd nén dé chan nan mét cach thudng xuyén

o Cam giac chan nan xay dén nhanh hon va thudng xuyén hon
o Cai va thudng xuyén hon vai ban bé va gia dinh

« Cam thay mét moi, budn chan, chét lang, co don hoac lo lang



« Co thay déi vé cam giac thém an hoac cach ngu

Hau hét cac phan ¢ng nay la tam thoi va sé bién mat theo thoi gian. Hay ¢ gang chap
nhan bat ky phan (tng nao ma quy vi cé thé cé. Tim cach thuc hién mdi budc mét [an va
tap trung vao viéc cham soc cac nhu cau lién quan dén tham hoa cua quy vi va cua gia

dinh quy vi.

Thuc Hién Hanh Bong

M&i hanh déng tich cuc ma quy vi thuc hién déu cé thé gitp quy vi cdm thay kha hon va
ki€ém soat dudc nhiéu hon. Diéu nay dac biét dung néu quy vi da tirng trai qua mét tham
hoa. Tin t6t lanh la nhiéu ngudi da tiing d6i phd véi cac su kién cang thang trong cudc
song va da phuc héi mét cach tw nhién. Diéu nay cé nghia la ching ta déu co thé bat
day trd lai qua khai thai ky khé khan. Vigc 1am cho ban than va cudc séng cia minh

quay trd vé I16i sdng thoai mai clia minh la qua trinh can cé thoi gian.

o Dam Bao Sy An Toan Cla Quy Vi: Tim mét noi & an toan va dam bao dap tng
cac nhu cau suic khoe thé chat cta quy vi va cua gia dinh quy vi. Tim ki€ém cham
soc y té, néu can.

« An Ué8ng Cé Lai Cho Strc Khée: Trong thdi ky stress, diéu quan trong la quy vi
can duy tri mét ché dd an udng can bang va uéng nhiéu nudc.

« Nghi Ngoi: Khi lam viéc qua nhiéu, co thé la sé rat kho khan dé cd du thai gian
nghi ngoi hodc ngl da. DE cho co thé va tam tri cha quy vi nghi ngai vi diéu nay
c6 thé lam tang kha nang clia quy vi trong viéc d6i pho vai con stress cta minh.

« Duy Tri K&t N6i véi Gia Dinh va Ban Bé: Cung cdp va nhan su hd trg la mét trong
nhitng diéu quan trong nhat ma quy vi co thé lam.

« Kién Nhan véi Ban Than va Nhitng Ngudi Chung Quanh: Nhan ra rdng moi
ngudi bi stress va co thé can thdi gian d& 6n dinh lai cdm xuc va suy nghi cta ho.

« Thiét Lap Uu Tién: Giai quyét cong viéc theo cac budc nhd.

« Dlng Thuc Hién ngay Nhitng Thay D&i Lén Trong Cudc Ddi: Trong cac thai ky

cuc stress, tat ca chung ta cd xu hudng phan xét sai.



« Tap Hop Théng Tin: Tim su hd trg va cac ngudn luc cé ich cho quy vi va thanh
vién gia dinh quy vi trong viéc dap &ng cac nhu cau lién quan dén tham hoa.

e Duy Tri Thai B Tich Cuc: Ggi nhd lai viéc quy vi da trai qua thanh cong nhirng
thoi ky kho khan trudc day nhu thé ndo. N luc tiép can khi quy vi can duoc hd
trg, dong thdi gitp dd nhitng ngu'di khac khi ho can.

Doi Pho véi Stress Lién Tuc

Nhiéu ngudi phai d6i pho véi nhitng su’ kién cang thang trong cudc ddi va thudng cdm
thdy kha hon sau vai ngay. Nhitng ngudi khac lai thdy rang con stress cta ho khéng
bi€n mat nhanh chong nhu ho mong mudn va diéu nay anh hudng dén mai quan hé cla

ho véi gia dinh, ban bé va nhirng ngudi khac.

NG Iuc tim tro gitip thém néu quy vi thdy ban than hodc mét ngudi than yéu dang trai

qua mot s6 cam xuc va phan (ng sau trong hai tuan trd 1én:

« Khoc 16¢ hodc cau gat

e« Kho an

o Khé ngu

« Khong con quan tam dén diéu gi

« Gia tang cac triéu ching lién quan dén thé chat nhu dau dau hodc dau bung
e Mét moi

« Cam thay c6 16i, v ich hoac tuyét vong

e Tron tranh gia dinh va ban bé

P& cb cac ngudn luc bé sung, hay lién lac vai B6 Phan Stic Khdée Tam Than Sau Tham
Hoa clia H6i Chi* Thap Dé dia phuang hoac vdi chuyén gia vé sirc khée tam than tai

cong dong.

Hay tim kiém su giGp d& ngay lap tirc néu quy vi hodc ngudi quen cla quy vi dang cadm thdy réng khdng
thiét séng nita hodc néu quy vi dang c6 nhitng suy nghi lam t6n hai ban than hoéc ngudi khac. Quy vi
ciing co thé lién lac véi Duong Day Quéc Gia Ngan Ngira Ty T(r theo s 1-800-273-TALK (8255) hodc
SuicidePreventionLifeline.org.






