Thau hiéu noi
buon dau va
mat mat

No6i buén dau la phan rng tu nhién khi quy
vi mat di mot ai d6 hoacmot cdigido céy
nghia véi minh.

Cho du d6 la cai chét cia mot ngudi than
yéu, su két thic cia mdt méi quan hé, hoac
bi€n c6 nao dé trong cudc séng, noi buon
dau giup chidng ta déi dién v&i sy mat mat
va tu tu thich nghi véi thuc tai méi.

No6i buén dau c6 thé dén tir bat ky trai
nghiém nao lam thay d6i cam giac an toan,
cai toi, hoac su két ndi ctia quy vi véi thé

gidi xung quanh. Sy mat mat khéng bao gi¢
la qua nhd néu né cé y nghia véi quy vi.

Dau hiéu & anh hwong

Khong c6 gi goi la

“chuan” khi trai qua cam

giac dau buén va ciing
khong c6 moc thai gian

cu thoi gian cho diéu nay.

Diéu quan trong la tim ra cach
dé vurgt qua n6i mat mat theo
nhip do riéng va theo cach
khién quy vi cAm thay on.

N6i budn dau biéu hién khac nhau & moi ngudi. C6 nhitng ngay quy vi c6 thé cam
thdy kiém soat dugc, nhung cling c6 nhirng ngay c6 thé cam thdy trg nén nang né

dot xuat. Mot sé trai nghiém pho bién bao gom:

Cai Thay ddi I6n vé cam xtc
g=y Cam thay buon ba, tirc gian, té liét

cam xuc, cdm giac t6i 16i, hoac tham
chi d6i lic cdm thay nhe nhom. Bat
cU diéu gi xuat hién cling déu thay
on.

@ Kiét qué ve thé chat
Cam thay lubn mét moi, dau dau,

khé ngu, hodc nhan thay mdrc d6
them an cldia ban than cé su thay doi.

Tam tri ban ron hoac mo ho
Kho tap trung, hay quén, hoac

thudng nhd lai ky e vé sy mat mat
cla minh.

Wherever you are, help is at your fingertips with the
lifeline.org.au/

Cam thay khac biét trong cac mai
quan hé

Cam thay tach biét, dé cau gét, hoac
khong biét nén lam thé nao dé chia
sé v&i ngudi khac vé nhirng gi quy vi
dang trai qua

Thay d6i vé hanh vi ca nhan

Muon tranh xa moi ngudi, cdm thay
bat an, hoac gap kho khan véi viéc
hoan thanh cac cong viéc hang ngay.

Nhirng dong cam xuc dot ngot

C6 mét s6 ngay cam thdy nhe nhém
hon, nhung cling c6 nhirng ngay cam
xUc tr& nén nang né ma khéng ludng
trudc dugc.
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Nguyéen nhan

Mat di mot ngudi than yéu
Cai chét cia mdét thanh vién gia dinh, ban

be, dbi tac, hodc ai d6 cé y nghia véi quy vi.

Thay d6i trong maéi quan hé

Chia tay, ly hon, hoac khoang cach véi ai dé
quan trong vai quy vi ngay cang ldn hon.
Van dé sirc khde

Ba&i pho vdi bénh tat, chan thuong, hoac
thay doi vé kha nang thé chat cia quy vi.
Nhirng thay déi I&n trong cudc séng
Mat viéc, nghi huu, hodc phai rai khdi mot
noi ma quy vi cam thay nhu & nha.
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Thién tai

Mat nha &, cdng déng, hodc cam gidc an
toan sau cac su kién nhu hda hoan, Id lut,
hoac mua bao.

Nhirng mat mat khac

Noi 16§ tam biét vdi thd cung hodc trai qua
mot sy thay d6i mang tinh ca nhanva coy
nghia déi v&i ban than.

Mang thai va say thai

Trai qua say thai, thai chét luu, hodc mat di
em bé mdi sinh.

NG6i budn dau mang néng tinh ca nhan, va khéng c6 cach nao ding hay sai dé
vugt qua né. Quy trinh TEAR trong qua trinh déi dién v&i noi buon dau 1a mét
cach ti€p can ma mot s6 ngudi thay hiru ich khi ho c6 thé déi dién v&i noi

mat mat.

Doi dién noi buon dau véi md hinh TEAR

Pay la cach md hinh TEAR c6 thé ho trg quy vi:

Chap nhan thuc tai mat mat

Danh thai gian dé nhe nhang nhin nhan rang
su mat mat da xay ra. Diéu nay c6 thé xay

ra trong khoanh khac, khéng nhat thiét xay
ra cung moét luc, va diéu nay hoan toan binh
thudng.

Thich nghi v&i moi truong méi

Trai qua néi dau cia sy mat mat

Cho du d6 13 t6i 16i hay tirc gidn, hay dé ban
than cam nhan bat c& diéu gi. Khdng c6 cdm
xUc nao la “sai trai” va viéc cho ban than
khoéng gian dé cdm nhan cling 1a mot phan
cla qua trinh chira lanh.

giéng nhu viéc tim thay y nghia, két nai lai

Tai dau tu vao thuc tai méi
Theo thai gian, cach nhin va cdm nhén cudc Khi quy vi da san sang, diéu nay c6 thé tréng
s6ng c6 thé trd nén khac di. Budc nay nham
tim cach thich nghi mdt cach cham rai, cho du
dé la viéc quan ly théi quen hang ngay hay (ng
phé véi nhimg thay déi trong cac méi quan hé.

v@i ngudi khac, hodc kham pha nhirng diéu
mang lai niem vui hoac muc dich séng.

Quy vi khdng can phai di qua cac giai doan nay theo bat ky trat tu hoac
khung thdi gian c6 dinh nao. Biéu quan trong la tim ra nhirng gi gitp quy vi
cam thay dugc ho trg dé tirng budc tién vé phia trudc.

Wherever you are, help is at your fingertips with the
lifeline.org.au/
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Chién lwoc kiem soat thuc té
o

Thira nhan cam xtc cta ban than
Hay dé ban than trai nghiém nhirng
cam xuc khac nhau (n6i buén, con gian
dit, té liét cdm xdc, hay tham chi'la nhe
nhdm) ma khéng can phai phan xét.
Tiép tuc cac théi quen don gian

CAac thoi quen quen thudc, chang

han nhu dn uéng diéu d6 hodc di b
quang dudng ngan hang ngay, gidp
mang lai su 6n dinh trong khoang
thdi gian bap bénh.

Viét nhat ky suy nghi va cam xuc
cta ban than

Viét nhat ky c6 thé gilip quy vi hiéu
dugc nhitng cdm xuc khoé hiéu hoac
manh liét. Hay thir bat dau bang “Bay
gig, téi dang cam thay...” hoac “Mo6t
diéu t6éi wdc minh c6 thé nai la...”

Tim ki€m su an ui tir nhirng diéu
nho bé

Gilr mot vat gi d6 dé dinh tam, chang
han nhu mot hon da nhan hoac mot
c6c am, co thé gilp quy vi tap trung vao
hién tai va lam diu cdm xuc qua tai.
Gilr két noi

NGi budn dau c6 thé khién ban than
cam thay bi c6 lap. Viéc lién lac vé&i
nhiring ngudi than yéu, doi nhdm ho
trg, hoac mot cod van cé thé sé hitu ich.
Viét mét 14 thu

Viét cho ngudi hoac thir ma minh da
danh mat cé thé gitp quy vi gidi téa
cam xuc, ngay ca khi quy vi khéng bao
gid gui dén ai.

Quy vi c6 mudn thir lam gi dé6 ngay khong?

NE&u cam thay ndi budn dau cla quy vi dang trd nén qua tai, nhirng hanh dong nhé co thé
gilp quy vi cam thay dinh tam hon. Hay thir thé hép, sir dung cac hoat dong nam giac

quan, hoac viét nhat ky suy nghi va cam xuc clia quy vi dé tranh ban tdm dén nhirng diéu
dau buon va tim lai dugc chinh minh.
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o 2 thit quy vi 6 thé ngiri thay
e 1 tht quy vi 6 thé ném dwg'c

Tdi dang trai qua cam xic gi?
T6i cAm nhan diéu d6 tir dau trén co the?

N6 dang mudn nhan nhd diéu gi vdi toi?

Khong phai ai cling nhu ai, vi vay ky thuat nay
c6 thé c6 hiéu qua véi ngudi khac nhung lai
khong hiéu qua véi quy vi, va diéu dé la binh

Mau chét la phai tiép tuc thir nghiém cho dén
khi quy vi tim ra phuong phap hiru ich nhat.
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Khi nao can tim kiém s giap do

Quy vi c6 thé can néi chuyén véi chuyén gia y té néu:

Cam thdy n6i budn dau dang trd nén Quy vi c6 suy nghi tu lam tén thuong
° qua tai hodc khéng giam dan theo ban than hodc cam thay tuyét vong
thaoi gian. khi nght dén tuong lai.
Quy vi cdm thay khong thé déi phé Quy vi dang str dung rugu bia, ma
0 dugc véi cudc séng hang ngay, va tdy, hoac cac chién lugc déi phd khac
dang gap kho khan vai cong viéc, hoc 0 von c6 thé lam cho moi th trd nén
tap, hoac cdc mdi quan hé. khé khan hon.
° Quy vi cdm thay c6 lap hoac tach biét Quy vi dang trai qua cac triéu chirng
khai thé gidi xung quanh Q kéo dai lién quan dén thé chat nhu

mét mai, dau dau, hoac khé ngu.
Viéc mé& long tim kiém sw gitip do c6 thé khé khan, nhung d6é
la dau hiéu cho thay sw manh mé.

Luén cé su ho trg dé gitip quy vi cdm thay c6 thé kiém soat tinh hinh
t6t hon va cé niém tin vao tuong lai.

Ludn c6 sw ho tro’

Hi€u ré va kiém soat ndi budn dau khéng phai la diéu quy vi c6 thé tu minh lam duoc.

Truy cap BO céng cu hé trg cla chung Néu hién tai dang cam thay qua tai,

toi dé tim thém cac chién lugc thuc té va Lifeline sé luén san sang ho trg quy vi.
tim hieu cac dichvuho troquocgiavadia  quy vj c6 thé lign hé véi ching toi bét cir
phuong hiu ich. lGc ndo, 24/7.

B6 cong cu ho trg cling cung cap thong ¢ Goidén 131114

tin vé nhiéu chu dé sirc khde tam than va " )

hanh phtic ma quy vi cé thé chd dong tim B Nhantin dén 0477131 114

hiéu bat c&r khi nao minh can. ®, Tro chuyén truc tuyén tai lifeline.org.au/
Truy cap lifeline.org.au/grief-and-loss/ crisis-chat

services hoac qUét ma QR dé bat dau. Néu tinh mang cua quy vi d‘ang gép nguy

Dou hiém, vui ldong goi 000.
-‘ . r'tf
"G__,_ SRS
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