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Các trÆn tÃn công cûa b†n khûng bÓ vØa qua có lë Çã làm cho
bån Ç¥t câu hÕi cho m¶t sÓ ÇiŠu mà lúc nào bån cÛng tin tÜªng vŠ
s¿ an toàn cûa chính mình, cûa gia Çình và bån bè. Khi còn nhÕ,
chúng ta ÇÜ®c dåy r¢ng n‰u làm tÓt, thì nh»ng ÇiŠu tÓt së Ç‰n v§i
mình. ñôi khi, nhìn thÃy nh»ng s¿ viŒc khi‰n cho chúng ta phäi Ç¥t
câu hÕi, và nghi ng© vŠ nh»ng ÇiŠu Çã ÇÜ®c dåy d‡ trÜ§c kia.

CuÓn s° tay này không th‹ giäi Çáp h‰t nh»ng th¡c m¡c cûa
bån. ñiŠu chúng tôi có th‹ làm ÇÜ®c trong khä næng cûa mình là
cho bån bi‰t Çó là ÇiŠu t¿ nhiên khi Ç¥t nh»ng câu hÕi tåi sao và
làm th‰ nào nh»ng ÇiŠu khûng khi‰p Çó låi xäy ra. Nh»ng ngÜ©i
khác khi nhìn thÃy tai h†a này ho¥c là ngÜ©i nhìn thÃy có ngÜ©i låi
thích ÇiŠu Çó ÇŠu nêu ra cùng các th¡c m¡c. ñiŠu chúng tôi có th‹
làm ÇÜ®c là cho bi‰t m¶t sÓ thông tin vŠ các phän Ùng xúc cäm và
th‹ chÃt cûa bån, và hÜ§ng dÅn cho bån m¶t vài ÇiŠu Ç‹ Ç¥t nh»ng
bi‰n cÓ này vào nÖi thích h®p trong cu¶c Ç©i CÑA bån. 

Tåi sao bi‰n cÓ này låi quá cæng th£ng?
Tai h†a do con ngÜ©i gây ra còn khûng khi‰p hÖn cä thiên tai

nhÜ løt l¶i và báo táp vì 
• Không có gì báo trÜ§c và không có th©i gian Ç‹ chuÄn bÎ. 

Không giÓng nhÜ bão tÓ ho¥c løt l¶i dâng lên tØ tØ, chúng ta
không có cách nào Ç‹ chuÄn bÎ vŠ m¥t tâm lš cho loåi tai h†a
này.

• Chúng ta không nghï là tai h†a này së xäy ra.  PhÀn l§n các tai
h†a tåi quÓc gia này ÇŠu có liên hŒ Ç‰n th©i ti‰t ho¥c tai nån.
Chúng ta hÀu nhÜ không thÃy có loåi khûng bÓ nào nhÜ th‰
này tØ trÜ§c Ç‰n nay, và khó có th‹ tin ÇÜ®c là ÇiŠu này có th‹
xäy ra.

• ThÆt khó hi‹u n°i tåi sao låi có ngÜ©i cÓ tình làm ÇiŠu này Ç‹
gây ch‰t chóc và thÜÖng t°n, Ç¥c biŒt khi có dính líu Ç‰n trÈ
em. 

• Tin tÙc trên TV, radio, và báo chí  có th‹ làm cho tÃt cä chúng
ta cäm thÃy nhÜ là m¶t phÀn trong tai h†a và làm cho m‡i
ngÜ©i trong chúng ta trª thành m¶t "nån nhân" cûa tai h†a vì
quá quan tâm.

• Không có gì bäo Çäm là viŒc này không th‹ xäy ra tåi bÃt cÙ
nÖi nào khác.  Các chuyên gia hiŒn Çang tìm các phÜÖng cách
Ç‹ ngæn ngØa bi‰n cÓ nhÜ vÆy cho khÕi xäy ra mà không tÜ§c
Çoåt s¿ t¿ do cûa chúng ta.

ThÆt Çáng buÒn khi có ngÜ©i bÎ t°n thÜÖng ho¥c tº vong,
nhÜng cäm xúc Çau buÒn hÖn h‰t là khi trÈ em bÎ t°n thÜÖng. TÃt
cä chúng ta ÇŠu bi‰t các em bé và trÈ nhÕ, và làm m†i ÇiŠu có th‹
ÇÜ®c Ç‹ yêu thÜÖng và che chª cho các em, và không phäi là dÍ
tìm câu trä l©i cho các câu hÕi vŠ viŒc tåi sao ÇiŠu xÃu låi xäy ra
cho các em.

ñiŠu tôi cäm thÃy có bình thÜ©ng hay không, và nh»ng ngÜ©i khác
có cùng cäm nghï nhÜ vÆy hay không?

Có m¶t sÓ các phän Ùng và trª ngåi thông thÜ©ng ti‰p theo sau
các tai h†a. Nh»ng ÇiŠu bån cäm xúc và nh»ng trª ngåi hiŒn g¥p
cÛng giÓng nhÜ bao nhiêu ngÜ©i khác hiŒn Çang có. Nh»ng ÇiŠu
này bao gÒm:
• BuÒn bã, bao gÒm dÍ khóc hÖn ho¥c muÓn khóc.
• TÙc giÆn.
• S® hãi.
• M¥c cäm có t¶i vì mình thì không sao trong khi ngÜ©i khác låi

bÎ.
• Khó ngû, ngû triŠn miên, ho¥c g¥p ác m¶ng.
• Thay Ç°i vŠ æn uÓng  æn quá nhiŠu ho¥c không Çói 
• G¥p trª ngåi trong trÜ©ng và khó tÆp trung ÇÀu óc.
• Cäm thÃy bÃt l¿c.



• MuÓn ª m¶t mình nhiŠu hÖn lúc thÜ©ng, ho¥c không muÓn ª
m¶t mình chút nào.

• Ñ rÛ và cáu kÌnh.

ñây là nh»ng cäm xúc t¿ nhiên. Chúng có th‹ bi‰n Çi m¶t th©i
gian rÒi trª låi n»a khi có ÇiŠu gì khÖi låi vŠ tai h†a. ñiŠu Çó có th‹
xäy ra. N‰u bån Çã tØng bÎ m¶t loåi tai h†a khác nhÜ Ç¶ng ÇÃt, cÖn
lÓc xoáy ho¥c løt l¶i, bån có th‹ thÃy mình nh§ låi tai h†a và có
cùng cäm giác giÓng nhÜ hÒi Çó. 

Bån có th‹ thÃy là các ti‰ng Ç¶ng l§n dÍ làm cho giÆt mình hÖn
ho¥c mùi vÎ ho¥c bóng dáng các vÆt th‹ liên hŒ Ç‰n tai h†a có th‹
tåo ra m¶t phän Ùng. ñØng ngåc nhiên vŠ các phän Ùng này. Chúng
së giäm Çi tØ tØ và t¿ bi‰n mÃt khi không có gì nguy hi‹m xäy ra.
Bån cÛng có th‹ bÎ các trª ngåi vŠ th‹ chÃt do rÓi loån tinh thÀn.
Nh»ng trª ngåi có th‹ là:
• ñau bao tº.
• NhÙc ÇÀu.
• Tæng dÎ Ùng.
• N°i mÄn.
• Cäm lånh và các triŒu chÙng giÓng nhÜ cúm.

Khi nào tôi së cäm thÃy Ç« hÖn?
Khi bi‰n cÓ càng ngày càng b§t Çi trong tâm tÜªng và không ai

nh¡c nhª bån vŠ ÇiŠu Çó, cäm xúc và phän Ùng së phai nhåt dÀn,
Ç¥c biŒt là khi bån trª låi v§i thông lŒ và tÆp trung s¿ chú š vào các
viŒc khác.  ñiŠu này không có nghïa là bån không còn quan tâm
t§i n»a; mà là bån Ç¥t xúc cäm cûa mình vŠ tai h†a này vào m¶t
ch‡ Ç¥c biŒt cûa nó. Khi xäy ra ÇiŠu này, bån së thÃy là các trª ngåi
vŠ th‹ chÃt së bi‰n mÃt.

 M‡i ngÜ©i cäm thÃy cæng th£ng m¶t cách khác nhau, vì vÆy
ÇØng so sánh cûa mình v§i cûa bån bè và ngÜ©i thân trong gia
Çình, ho¥c phê phán phän Ùng cûa h† ho¥c thi‰u phän Ùng.

Tôi có th‹ làm ÇÜ®c gì?
• Tránh các nguÒn tin vŠ bi‰n cÓ. CÙ xem mãi các hình änh vŠ

tai h†a và nghe nói nhiŠu vŠ n‡i kinh hoàng có th‹ làm giäm
khä næng vÜ®t qua s¿ cæng th£ng vŠ tai h†a.

• Nói h‰t ra!  Nói vŠ cäm xúc và š nghï cûa mình v§i ngÜ©i
mình tin cÆy nhÜ cha mË ho¥c m¶t ngÜ©i bà con khác, m¶t cÓ
vÃn nhà trÜ©ng ho¥c m¶t lãnh Çåo vŠ tâm linh. ViŒc nói ra làm
cho dÍ ÇÜÖng ÇÀu ÇÜ®c v§i viŒc Çã xäy ra và ÇÓi phó ÇÜ®c v§i
n‡i Çau Ç§n và s® hãi.

• Yêu cÀu giúp Ç« khi cÀn. N‰u thÃy r¢ng cäm xúc cûa mình còn
v»ng månh mà vÅn g¥p ác m¶ng ho¥c còn các trª ngåi vŠ th‹
chÃt trong tØ bÓn Ç‰n sáu tuÀn, bån nên yêu cÀu cha mË tìm
m¶t ngÜ©i nào khác Ç‹ mình có th‹ nói chuyŒn hÀu giúp bån
phân tách vŠ cäm xúc cûa mình.

• L¡ng nghe nh»ng ngÜ©i khác.
• ñ¥c biŒt tº t‰ v§i nh»ng ngÜ©i khác. T¿ trÃn an mình r¢ng vÅn

còn có lòng nhân hÆu và s¿ ân cÀn trên cõi Ç©i này. Hãy giúp
Ç© cho nh»ng ngÜ©i nào cÀn ÇÜ®c giúp Ç«.

• Quây quÀn v§i gia Çình.
• Trª låi v§i công viŒc thÜ©ng lŒ.
• NgÒi bên m¶t gÓc cây, ng¡m nhìn dòng suÓi, ao hÒ, sông, ho¥c

Çåi dÜÖng. 
• T¿ nh§ låi nh»ng lúc khác khi mình s® hãi. Nh§ låi r¢ng mình

Çã có th‹ ÇÜÖng ÇÀu ÇÜ®c v§i n‡i s® hãi Çó và không th‹ kéo
dài nÒi s® hãi Çó mãi ÇÜ®c.

• Làm m¶t ÇiŠu gì Çó có th‹ giúp ÇÜ®c cho ngÜ©i khác  Çi d¿
m¶t l§p sÖ cÙu ho¥c CPR.


