Tai liéu cho nan nhan cua nan lam
dung tinh duc - Cach doi mat vdi

nhiing con ac mong

Resources for survivors - Dealing with nightmares

Nhitng nguai tung bi lam dung tinh duc
thudng hay gap ac mong. Nhitng con ac
mong c6 thé dén bat ngd.
Can 4c mong c6 thé:
- Cam thay rat that va goi nhé vé
nhiing 14n bi ton thuong.
» Gai lai cdm gidc c6 don, sg hai, lo
lang.
- GAy ra nhiing phan ng cho co thé
ban, vi du nhu khé thé va tic nguc.
- Khaoi day nhiing suy nghi vé viéc bi
lam dung khién ban bat an.
Nhiing cadm gidc nay cé thé kéo dai ca
ngay.

Nhiing diéu ban cé thé
lam dé kiém soat con ac
mong

Diéu quan trong nhat ban c6 thé lam dé
ki€ém sodat con 4c mdng trong thai gian
ngan la thiét 1ap mot théi quen ngu déu
dan. Théi quen nay bao gom:
- BA&t dau thu gian khoang moét tiéng
trude khi di ngu.
» Dingl va thuc day vao cung mét thai
diém mai ngay.
- Tap thé duc, du chi mét chit, mbi
ngay.
» Tranh &n, uéng ca phé hoac rugu bia
vai tiéng trudc gid ngu.
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- Giam thiéu viéc xem céc thiét bj dién
tu.

» Dam bao phong ngu cua ban luén
yén tinh.

Néu ban bi danh thuc béi
mot gidc mao hoac con ac
mong

- Hay tu trdn an ban than rang ban
dang an toan.

- Chuyén dé khong cé dién ra & hién
tai.

= Hit thd cham va sau.

- Lam ban than tra vé vai hién tai, bang
cach dam chan, nhin vao guong.

- Kiém tra xem ban cé an toan khong -
bat dén, kiém tra clfa ra vao va cifa s
xem da khoa chua.

- Udng mot ly nudc.

- Lam diéu gi d6 dé quén di con ac
mdng, chdng han nhu doc sach hoac
tap chi, nghe cac ban nhac nhe.

- Tro chuyén véi ngudi dang hé tro
minh vi du nhu
vg/chong ban.

HAay cin nhac vé
viéc gap bac si

A » A
neéu con ac mong
ctia ban lién tuc
tiép dién.

~

© 2025 SAMSN Survivors & Mates Support Network



