Tai liéu cho ngudi ho trg
Tho 16 : Théng tin danh cho nguoi ¢
ban dGi/ngudi dong hanh samsn
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Trong to thong tin nay, chiing t6i dé cap Hoai nghi
vé nhitng cam xuc, suy nghi va cau hoi ma
ban cé thé cé khi Nguoi than cua ban ké
vé nhiing gi da xay ra véi ho khi con nhd.

« Hoai nghi hoan toan khac vdi viéc
khong tin.
» Phan Ung dau tién cla ban sé la
~ s - ~ khdng thé hiéu dugc tai sao nhiing
Nhung phan ung ban dau diéu ban dang nghe cé thé xay ra.
Cam giac té liét
» Ban khéng biét phai cam thay hoac
nghi gi.
» DGi khi né qua suc chiu dung cua ban
va khién ban t2 liét.

Tuc gian

» Néu méi quan hé clia ban véi nan
nhan nam cang gan gii, thi can gian
i cua ban cang c6 kha nang bung phat
Soc dit doi.

- C6 thé ban khéng nghi dugc rang
chuyén nay c6 thé xay ra.

- S& mat mot khoang thoi gian dé ban
c6 thé chap nhan su that vi cé thé
day |a mot ca s6c¢ khé 16n doéi véi ban.

BGi roi
- C4 thé ban sé c6 rat nhiéu cau hoi,
hay cé gang kiém ché& ban than vé
viéc dat cau hoi cho d6i phuong ngay
lap tuc.

« Hay tap trung vao viéc ban luén cé mat
bén canh, va tap trung vao anh ay.

- D6i khi, viéc kiém soat con gian c6

thé rat khé khan; nhung hay c6 géng
dung dé con gian lan &t ban.

Buodn, dau khd va mat mat

- Ban cé thé cam thay vo cung dau

buén cho nhiing tén thuong da xay ra
véi ngudi ban doi cta minh.

- Ca hai c6 thé déu cam thay dau buén

va mat mat cho mot cudc doi va mot
mai quan hé da cé thé t6t dep hon
néu chua tung bi lam dung



Co6 don va cam giac bi co lap
- Ban c6 thé cam thay cd don va bi

tach biét sau khi nghe nhiing gi da
Xay ra.

= Thong thuong nan nhan nam sé yéu
cau ban dai va gia dinh khong dugc
ké chuyén nay véi bat ky ai khac.
Piéu d6 c6 thé déng nghia vdéi viéc
ban cam thay bi tach biét khai ban
bé va nguon ho trg thuong ngay cua
ban.

Buc bdi va phan nd

» Sau khi nghe dugc nguci ma ban
yéu thuong da tung bi lam dung tinh
duc, ban cé thé cam thay bat luc; ban
khoéng biét phai lam gi.

- Ban c6 thé cam thay anh &y dang thu
minh hoac tranh né ban.

- Ban c6 thé cam thay phan né vi méi
qguan hé ctua minh bi anh hudng.

- Ban c6 thé cam thay buc bdi vi anh
ay van chua "vuot qua dugc chuyén
daé"

Su ddng cam va léng trac an

- Thé hién su déng cam va long trac
an cla ban dai véi nan nhan nam cé
thé gilp anh &y cam thay ndi dau cla
minh dugc nhin nhan va lang nghe.

Danh thoi gian cham séc ban
than

Trong va sau khi dugc thé 16, ban c6 thé
c6 rat nhiéu céu hai. Viéc can lam la hay
tam gac cac cau héi clia ban va tap trung
vao nang lugng cia minh vao viéc kiém
tra cdm xuc cla ban than va anh ay - xem
ca hai c6 6n khéng?

Ban c6 thé gitp ho bang céach
nao

Mot ngudi ban, ban dgi hoac ngudi than
trong gia dinh c6 thé ddng vai tro rat
guan trong trong viéc giup d&d nguci dang
phai déi mat véi nhitng chan thuong tdm
ly va bao hanh. Diéu ban cé thé lam la:

- Lang nghe

« Tin tudng

» Hién dién mot cach tron ven
» Dua ra |gi trdn an

« Uu tién stic khoé tinh than va su hd
tro

« Ludn ludn gilt hy vong

. Can trong khi dat ra nhitng cau hoi
“Tai sao”

» Hay ludn nhé tdm quan trong cua su
déng cam, long tréc an va viéc dé bi
ton thuong.

Ai trong chiing ta ciling can su
déng vién va hé tro.

Viéc "phé v su im 1ang" va chia sé vé
mot trai nghiém sang chan cé thé |a
mot budc ngodt quan trong dan dén su
thay d6i. D6i véi mot sé ngudi hd trg,
viéc nghe dugc diéu nay cé thé gay séc,
nhung doéi véi nhitng nguai khac, né cé
thé la mot manh ghép quan trong con
thiéu.

Hay nhd rang sang chan va nhiing tac
doéng cta n6 ddi khi co thé lan toa lam
ban choang ngop va cam thay bi co lap.
DPE c6 thé hé trg nhitng nan nhan nam da
trdi qua sang chan tam ly, ban can duy tri
su két ndi va uu tién sdc khoe tinh than
cuta chinh minh.
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