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Hiéu vé y dinh va
cam giac mong
muon tu tw

Ty t&r 1a khi mot ngudi chon két thic cudc doi
ctia minh. D6 la mot trdi nghiém mang tinh
phic tap va rat ca nhan, thuong lién quan
dén cam giac tuyét vong, dau dén vé mat cam
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xuc hodac cam thay nhu khong con cach nao X e ‘ ‘ ‘
khac dé vuot qua. Mol ngay, hang ngan
Néu dang c6 y dinh tu tir, diéu quan trong la ngu’o’l trén khap nuro'c
phai hi€u rang khéng phai ltc nao ban than UC tim kiém suw ho tro,
cling mudn chét. Thong thudong, dé la mong

mudn cham di&t con dau hodc tim cach giai tim thaﬂy, hy V?I‘Ig VP tle‘R
thoat khdi nhirng cdm xdc qua tai. Nhirng suy tuc song mot cuoc doi
nghi nay c6 thé khi€n ban than cdm thay nang o T R R
né va cod lap, tuy nhién, quy vi khéng phai la co y nghla va gan ket voi
ngudi duy nhat trai qua diéu nay. moi ngu'b’i.

~n (W 4 rd
Dau hieu & anh hwong
Y dinh va cdm gidc muén tu tlr cé thé xuat hién theo nhiéu cach khac nhau & méi

ngudi. Ching cé thé dén roi di hodc xudt hién lién tuc, va c6 thé thuc sur gdy choang
ngop. Mot sé trai nghiém pho bién bao gom:

% Cam thay tuyét vong hoac bi mac ket Chap nhan nhiéu rii ro hon binh

Nght rdng moi th(r s& khéng trd nén thuong
kha hon hodc cdm thay khéng con hi Hanh dong liéu linh, s&r dung nhiéu
vong gi dé tiép tuc. rugu bia hodc ma tdy hon, hoac lam

. . s nhirng viéc c6 thé gay hai.

Tranh né nguai khac

Tranh tiép xtc véi ban bé, gia dinh Lén ké hoach hodc néi 1&i tam biét

hodc cac hoat dong xa hoi. Cho di d6 dung ca nhan hoac néi
chuyén nhu thé quy vi sé khong con &

Nghi vé cai chét hodc khéng muén day nira.

tiep tuc song o Thay déi tam trang hodc hanh vi

Ludn ¢6 suy nght mudn két thuc cudc C3m thay cau kinh bat thuding, vé cdm

ddi hoac mudn thoat khoi ndi dau vé hoac thay d8i tam trang dot ngot.

mat cam xuc. ' ' ' ‘
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Nguyén nhan
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Nhirng y dinh tu tir thudong xuat phat tir su két hgp cdia nhiéu trai nghiém va cam xuc kho

khan, chang hannhu:

Su dung chat kich thich dé doi phé

Rugu va ma tdy co thé khién viéc kiém soat cam
xUc va suy nghi sang sudt trd nén khoé khan hon,
tr d6 c6 thé khién nguy ca tré nén nghiém trong

D6i mat véi néi mat mat hodc dau buén

Cai chét cila mot ngudi than quen, su thay déi
trong m&i quan hé hodc nhirng thay déi I6n
trong cudc séng cé thé khién ban than cam thay

haon. choang ngap.

Kiém soat cac thach thirc vé sirc khde tam Pang trai qua sang chan hoac bi lam dung

than Nhing trai nghiém bi lam dung vé mat thé chat,
tinh cdm hoac tinh duc c6 thé dan dén cam giac
tén thuong sau sac.

Nhitng van dé nhu tram cam, lo du hodc cac tinh
trang khac c6 thé khién nguy co trd nén nghiém
trong hon, dac biét 13 khi khéng c6 su ho trg. . L . R N
; & ' ’ & ’ ' Cam thay bi c6 lap hoac khong duoc ho trg
Song chung véi bénh tat hoac con dau man
tinh
Nhing van dé sirc khde kéo dai co6 thé khién
cubc séng hang ngay tr& nén thuc su khé khan.

Viéc thi€u su két n6i hodc kho khan trong viéc
ti€p can va chia sé v&i ngudi khac co thé khién
cam giac ton thuong trd nén tram trong hon.

Viéc 6 y dinh va cdm gidc mudn tu t&r khdng bao gio 1a 16i chia quy vi. Bat ké nguyén
nhan 1a gi, van c6 nhiéu cach dé kiém soat cdm xuc ctia ban than. Va hdy nhé rang,
quy Vi luén dugc ho trg va dong hanh trén tirng chang duong.

Nhan biét thoi diém va cach
thirc y dinh tw tir xuat hién

Viéc 1ap mot ké hoach nhu dudi day cé thé gitp quy vi hiéu dugc cac yéu
t6 gay kich dong, nhan biét dugc cac suy nghi anh hudng dén ban than
nhu thé nao va tim ra cach dé gitr an toan.
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Kiém soat y dinh tw tir

Nhirng tinh huéng hodc cdm xtc nao cé thé dan dén
y dinh tu ti?

vi du, xung dot, cdm thay cd don, goi nhé vé sang chan
trong qua kha

!

Du doan

Lam sao dé& nhan biét minh can dugc hé trg nhiéu
hon?

vi dy, trdnh né ngudi khac, vd cam, gdp kho khan trong
cdng viéc hang ngay

Nhan biét

T6i c6 thé 1am gi d€ gilr an toan cho ban than?

vi dy, goi cho mét nguai dang tin cdy, st dung cdng cu
lap ké hoach an toan Beyond Now, tap trung vao viéc
thuc hién cac budc nho ké tiép

Kiém soat

Wherever you are, help is at your fingertips with the
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Chién lwoc kiem soat thuc té

@ Néi chuyén v&i ngudi ma quy vi tin “j Tap trung vao cac giac quan ctia minh
tuong Thuc hién cac hoat dong dinh tam nhu
Chia sé cam xuc cGa ban than véi ban ky thuat 5 gidc quan, doc thudc long theo
bé, ngudi than hoac dich vu hé trg cé thé thr tu, nghe nhac hodc thd hdp (box
gilp quy vi cdm thay bét ap luc hon. breathing).
Viét ra nhirng gi quy vi dang nghi @ Han ché ti€p can cac vat dung c6 thé

%Viét nhat ky c6 thé 1a mét cach hitu ich dé gay hai

5] thé hién cdm xdc va hiéu rd nhirng gi ban Néu dugc, hdy c6 gang loai bo hoac cat
than dang trai qua. gitr can than nhirng d6 vat co thé dugc

o o dung dé gay thuang tich cho ban than.
Thuc hién tirng bu'éc mot
¢—| Tao moét ké hoach an toan

o ! Nhac nh& ban than rang ngay cd nhing g—| "9 : ; -
cadm xuc khoé khan nhat cling sé khéng Viéc lap danh sach nhirng diéu gidp ban

000

ton tai mai méi. C6 gang tap trung vao than cam théy dé chiu, nhig ngudi can
viéc vugt qua ting phat mot, roi lai tiép lién lac va cac budc can thurc hién khi quy
tuc. vi cdm thay khéng an toan cé thé tao ra

su khac biét 1&n.
y 4 o J & n" p ) -
Quy vi co muon thur lam
ALY y ° N 7
gi do ngay khong?
Néu quy vi cdm thay lo lang hodc khong biét nén bat dau tir dau, ky thuat dinh tdm nhu
thd hop (box breathing) hoadc str dung nam giac quan c6 thé gitip lam diu co thé va

trénh ban tdm dén y dinh tu tir. Quy vi cling c6 thé tao k& hoach an toan dé phong tur tl
bang ing dung hodc trang web lap ké hoach an toan Beyond Now.

THO HOP KY THUAT 5 GIAC QUAN LAP KE HOACH AN TOAN
S —. HIT — Héy chii y dén... V01 ’'NG DUNG HOAC CONG CU
e ° 5 thif quy vi 6 thé nhin thay WEB BEYOND NOW

o 4thir quy vi c6 thé cdm nhan
NINTHO 4 NINTHO @ 3t quji 6 1hé nghe thily
GIAY/LAN

° 2 thir quy vi c6 thé ngiri thay

oy — e1thtrquyv]céthén€mdwqc

RABANG MIENG

Khdng phai ai cling nhu ai, vi vay ky thuat nay
c6 thé c6 hiéu qua v&i nguai khac nhung lai
khong hiéu qua véi quy vi, va diéu dé la binh
thuong.

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

Diéu quan trong la phai néi chuyén vdi chuyén gia y té€ néu quy vi hodc ngudi quen clia quy vi:

Dang nghi dén viéc két thuc cudc doi C6 nhitng thay d6i dang ké vé tam
@ hoéchau nhuludn cam théy tuyét o trang, gidc ngl hodc murc nang lugng.
vong.

, o . Cam thay nhu mot gdnh nang hoac
(] Tranh xa ban be, gia dinh hodc cac @ Khong thé déi mat vdi cac van dé
hoat dong khac. trong cudc s6ng hang ngay.

° Kho tap trung hodc dua ra quyét dinh bang gap kho khan véi cac trieu
vi cdm xUc tré nén qua tai. Q chirng vé mat thé chat nhu kiét surc,
dau dén hoac chan an.
Viéc m@ long tim kiém sw giup do c6 thé khé khan,
nhwng d6 la dau hiéu cho thay sw manh mé.
Luén c6 su ho trg dé gitp quy vi cdm thay c6 thé kiém soat tinh hinh tét hon
va c6 niém tin vao tuong lai.

Ludn c6 su ho tro’

Hiéu ré va kiém soat y dinh tu t&r khéng phai la diéu quy vi ¢ thé ty minh lam dugc.

Truy cdp Bd céng cu hé trg cla ching Néu hién tai dang cam thay qua tai,

toi dé tim thém cac chién lugc thuc té va Lifeline sé€ luén san sang ho tro quy vi.
tim hieu cac dichvuhotrgquocgiavadia  quy vi c6 thé lién he véi ching toi bat cir
phuong hau ich. tic nao, 24/7.

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

tin vé nhiéu chd dé sirc khoe tdm than va o )

hanh phic ma quy vi ¢ thé chii dong tim B Nhan tin dén 0477 131 114

hiéu bat ctr khi nao minh can. ®, Trod chuyén tryc tuyén tai lifeline.org.au/
Truy cap lifeline.org.au/suicide/services crisis-chat

hodc quét ma QR dé bat dau. Né&u tinh mang chia quy vi dang gip nguy

hiém, vui ldong goi 000.
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