c y n"e h A &
ac moi quan hé
sirc khoe tinh than
Cac méi quan hé la moét phan quan

trong do6i véi sirc khde cam xuc cua

ching ta. Nhirng méi quan hé lanh

manh, du la moéi quan hé véi gia dinh,

ban bé hay ngudi yéu, déu cé thé giap
chang ta kiém soat cang thang, tao

dung sy tu tin va cam thay bét ¢6 don.
Ngoai thirc an va ché &, viéc cdm thay

duoc ngudi khac coi trong va ting ho MOI moi quan hé deéu co luc
cling rat quan trong déi vdi suirc khoe = T .
cGia chang ta. thang luc tram, nhwng khi

o e van dé ton tai, chiing c6 thé
Néu modt mbi quan hé khién quy vi cam S, an 2 y > 3
thay lo lang, khdng dugc tng hd hoic bat dau anh hwong dén cam

kiét qué vé mat cdm xuc, quy Vi c6 thé R 20 o
tim kiém sy ho trg. Xuc hang ngay cua Chlmg ta.

Dau hiéu cua cac van dé trong moi
quan hé

Mo&i ngudi c6 cdm nhan khac nhau déi véi cdc méi quan hé, tuy nhién, moét s6 dau hiéu phé
bién cho thay c6 diéu gi dé khdong 6n bao gom:
Van dé vé long tin

Cam thay xa cach
Cac cudc tro chuyén tré nén guong Nhirng diéu nhu ghen tudng, hanh vi

ép hodc viéc danh thdi gian bén kiém soat hodc su khéng trung thuc
nhau khéng con thu vi nira. dang gay ra cang thang.
Tranh danh théi gian bén nhau

Tranh cai thuo'ng xuyén

Xung dot xay ra thudng xuyén va Quy vi muén xa nhau hon, hodc cam
nhirng van dé tuong tu lién tuc phat thay kiét surc sau khi danh thai gian
sinh ma khong dugc giai quyét. bén nhau.

Cam thay khong dugc Ging ho Bi lam dung
Nhu cau, cdm xutc hodc y kién cla & Khong ai c6 quyén kiém soat, de doa

quy vi khong dugc coi trong hodc hodc lam hai quy vi.
can nhac.

N&u quy vi nghi ngo minh dang bi lam dung, ludn cé su ho trg danh cho quy vi.
Goi 1800RESPECT (1800 737 732) de du’o’c ho tro va cung cap thong tin bao mat 24/7.

Wherever you are, help is at your fingertips with the -
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Anh hwéng
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Khi cdc m6i quan hé tré nén kho khan hodc khong an toan, ching c6 thé anh hudng dén
suirc khde tam than va sirc khde tinh than tong thé cla quy vi theo nhiéu cach, bao gom:

Cam thay cang thang hoic lo 1dng hon
Xung d6t hodc cang thang kéo dai cé thé
khi€n quy vi cdm thay lo lang, choang
ngap hodc kiét qué vé mat cam xuc.

Tw ti

Cam giac khong dugc lang nghe, bi
chi trl'gh hodc khong dy’c_rc tran trong
c6 thé bat dau thay doi cach quy vi
nhin nhan ban than.

Mat dong luc

Viéc cam thdy tach biét hodc khong
dugc ang hd co thé lam voi di nang
lwgng cla quy vi va khién nhitng thu
nhu cong viéc, s& thich hodc viéc tu
cham séc ban than tré nén khé khan

© © O

Thay doi tam trang

Nhirng khé khan trong méi quan hé
6 thé khién quy vi cam thay budn b3,
that vong hodc cau kinh, khién cudc
séng hang ngay trd nén khoé khan hon.
Khé ngu

Lo ldng, cdng thang hoac dau dén vé
mat cam xuc c6 thé khién quy vi kho
ngl hodc khé duy tri gidac nga.

Tranh né nguai khac

Khi mét m6i quan hé trd nén kho
khan, quy vi cé thé bat dau tranh né
cac hoat déng xa hdi hoac xa lanh
nhitng ngudi quan tdam dén minh.

O

e

Su két thlic cia moét madi quan hé cé thé giong nhu viéc mat di mot phan thé gidi
cla quy vi. Viéc quy vi dau buén vé nhirng gi da qua la hoan toan binh thudng va
hdy nhe nhang tim cach dé ti€p tuc tién vé phia trudc.

Nguyéen nhan

Cac van dé trong méi quan hé cé thé ndy sinh tir nhiéu loai trai nghiém khac nhau va
thudong la su két hop cdia nhiéu yéu to khién viéc duy tri moi quan hé trd nén khoé khan hon.

Mot s6 nguyén nhan phd bién bao gbm:
van dé vé long tin

Nhitng trai nghiém trong qua khi, su khéng
trung thuc hodc nhiing cam két bj pha va c6
thé khién quy vi khé cam thay an toan va xay
dung lai méi quan hé.

Cang thang tai chinh

Nhirng lo lang vé tién bac, ng nan hodc cong
viéc thi€u 6n dinh c6 thé gay thém ap luc
cho cac méi quan hé va dan dén xung dot.
Pau buon va mat mat

Viéc mat di nguoi minh yéu, tam biét thu
cung hoac phai déi mdt v&i thay doi I6n
trong cudc séng c6 thé anh hudng dén cach
moi ngudi két n6i va ho trg lan nhau.

Cac gia tri hoac muc tiéu song khac nhau
Su thay d6i vé thir tu uu tién, niém tin hodc
cac ké hoach tuong lai c6 thé khién viéc duy
tri sy dong thuan hodc cung nhau phat trién
trd nén khé khan hon.

Ap luc tir bén ngoai

Ap lurc tir cong viéc, trach nhiém gia dinh
hoac lo lang vé strc khoe cé thé khién hai
ngudi khdng con nhiéu thdi gian va nang
lugng danh cho nhau.

Nhirng van dé vé giao tiép

Su hiéu 1am, ky vong khéng dugc dap ing
hoac gap khd khan trong viéc bay té nhu cau
va cam xuc cla quy vi c6 thé tao nén cang
thang va khoang cach.

DU nguyén nhan 1a gi, van luén cé6 nhirng cach giap quy vi d6i mat va vuot qua
cam xuc ctia ban than. Va hay nhé rang, quy vi luon dugc ho trg va dong hanh

trén tirng chang duong.

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

: Lifeline




Nhirng 10 khuyén thiét thuc dé xay
dwng mdi quan hé lanh manh

Luy&n tap giao tiép c&i mé Quy vi c6 muon thir lam gi d6

ong?
Chia sé suy nghiva cam xudc clia quy vi mét ngay khong:
cach cdi mé& va lang nghe ma khéng ngat loi
hodc phén xét. Viéc cam thay dugc ldng nghe VIET NHAT KY sUY
va thau hiéu sé gitp ciing co su gan két. NGH| & CAM XUC
Danh thi gian cham séc ban than o
Cham séc ban than théng qua viéc nghi ngai, - | ,l
viét nhat ky va van dong c6 thé cai thién long Cr
tu trong, gilp quy vi cdm thay can bang va tr& E::
nén hién dién hon trong cac mai quan hé cta o 'e
minh. =

» . ~ ne kX kd 4 \7
Tam nghi trong IGc xung dét Tdi dang trdi qua cam xuic gi?

N€u cam xdc dang trao, hay nghi ngai 20 phut Téi c3m nhan diéu d6 tir dau trén o the?
dé di bo, ubng mot coc nudc hodc thurc hién )
dong tac tho hop. Mot khoang durng ngan co N6 dang mudn nhén nhi diéu gi véi toi?

thé gitip quy vi cdm thay binh tinh hon va san
sang lang nghe hon.

THO HOP
bat ra ranh giéi ca nhan HiT
Hay cho moi ngudi xung quanh biét diéu gi ﬁ VA0 BANG Mil \

la 6n va diéu gi la khdng. Viéc dat ra ranh gidi
gilp bao vé surc khée tinh than cta quy vi
dong thai gitr dugc su trung thuc trong cac moi
quan hé. , ;
NINTHO NINTHO

Két néi lai v&i cac hoat dong chung GIRY/LN
Danh thai gian bén nhau lam nhitng viéc ca
hai cung thich nhu ndu an, di bd hodc xem
chuong trinh yéu thich. Nhirng khodnh khac vui ,

vé nhoé bé cé thé gilip ciing c6 m6i quan hé cla L THO — /
quy Vi. RA BANG MIENG

Khong phai ai ciing nhw ai, vi vay
Thir nhan dich vu tw van ky thuat nay cé thé c6 hiéu qua véi
Viéc trao doi véi chuyen gia tu van, du la mét ngu'b'i khac nhu'ng lai khﬁng hiéu
minh hay di cungvdl Nguai yeu c6 thé glup quy 2 ogE s e AT gen g pps
Vi xay du’ng cac ky nang dé cung cd moi quan qua‘ Vol q“! ¥l ‘!a ‘!'e“ S'° !ibmh
hé, cdi thién kha nang giao ti€p va cing nhau thuwong. Mau chot la phai tiép tuc
vuot qua nhimg thir thach. thir nghiém cho dén khi quy vi tim
ra phwong phap hiru ich nhat.

Wherever you are, help is at your fingertips with the -

lifeline.org.au/ .;; LIfG' l ne
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Khi nao can tim kiem sw giup do’
Quy vi cé thé muén ndéi chuyén véi ngudi dang tin cdy hodc chuyén gia néu:
Cac van dé trong méi quan hé khién Xung dot trd nén khong thé kiém soat

0 quy Vi lién tuc cdm thdy cang thang, lo ° dugc hoac nhitng van dé tuong tu
lang hoac choang ngaop. lién tuc phat sinh ma khong dugc giai

° Long tu trong hodc sy tu tin cla quy quyet.
vi da bi anh hudng. Quy vi dang gap phai hanh vi kiém
L. . R , R 0 soat, de doa hodc lam tén thuong.
Quy vi cam thay khéng dugc ung ho,
° khong dugc lang nghe hoac bi cé lap Quy vi dang cdm thay khdng chac chan
trong moi quan hé clia minh. O nén ti€p tuc hay cham dut méi quan
hé nay va muén dugc hudng dan.

Viéc mé& long tim kiém sw gitip d@ c6 thé khé khan,
nhwng d6 la dau hiéu cho thay sw manh mé.

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

Ludn c6 sw ho tro’

Xay dung cac méi quan hé lanh manh khong phai la diéu quy vi cé thé tu minh lam dugc.

Truy cap B9 cdng cu ho trg clia ching Néu hién tai dang cam thay qua tai,

toi dé tim thém cac chién lugc thuc té va Lifeline sé ludn san sang ho tro quy vi.
tim hiéu cac dich vuho troquéc giavadia  quy vj c6 thé lién hé véi chung toi bat ctr
phuong hitu ich. ltic nao, 24/7.

Bo cong cu ho trg cling cung cap thong ¢ Goidén131114

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

hanh phiic ma quy vi cé thé chd déng tim B Nhantindén 0477131 114

hi€u bt ci khi nao minh can. ® Tro chuyén truc tuyén tai lifeline.org.au/
Truy cap lifeline.org.au/relationships/ crisis-chat

services hoac quét ma QR dé bat dau. Néu tinh mang cua quy vi dang gap nguy

hiém, vui ldng goi 000.

Wherever you are, help is at your fingertips with the -
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