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Khi nhirng sw viéc kinh hoang xay ra
Nhirng van dé ban cé thé trai qua

C6 rét nhiéu phan (rng tich cuc va tiéu cwe khac nhau ma nhi*rng nguoi sbng sot cé thé trai qua trong khi va
ngay sau khi xay ra tai hoa. Nhirng phan (rng nay bao gom:

Pham vi Phan rng tiéu cwc Phan trng tich cwc
Kinh nghiém Hoéng loan, mét phwong huéng, lo | Quyét dodn va quyét tam, nhan
lang, c6 nhirng suy nght va hinh anh | thirc sau sac, diing cam, lac
[an 1On, tw trach quan, tin twéng
Tinh cam Bi sbc, hoi tiéc, dau bubn, thwong | Cam thay cé lién quan, tho

tiéc, lo so, tlrc gian, chét I&ng, cau |[thach, ddng vién
kinh, toi 16i va khién trach

Xa hoi Nhanh choéng rut lui, xung dét gitba | Quan hé xa héi, hanh vi giup d&
cac ca nhan co tinh vi tha
Sinh ly Mét méi, dau dau, cang co, dau Tinh tao, san sang ng pho,

bung, nhip tim dap nhanh, phan rng | tang nang lvong
giat minh qua murc, khoé ngu

Nhiing phan rng tiéu cwc thong thwong c6 thé tiép tuc bao gom:

Phan rng xam nhap
+  Nhirng suy nghi hay hinh anh sy kién dau budn khi thirc gidc hay trong lic mo
«  Phan trng cam xuc rdi loai hay phan &ng co thé trwdc nhivng vat goi nhé dén nhivng viéc da trai qua
+  C6 cdm giac nhu sw viéc dang xay ra mot 1an nira (“héi twéng”)

Phan rng tranh né va rut lui

Tranh néi chuyén, suy nght, va cé cam giac vé sy kién dau budn

Tranh nhirng diéu goi nhé lai sw kién (dia diém va con ngudi cé lién quan dén nhirng sw kién d& xay ra)
e ché cadm xuc; cadm gidc bj té liét

Cam giac tach biét va xa r&i véi nhirng ngudi khac; thu hep xa hoi

MAt hing thi véi nhirng hoat dong giai tri théng thuwdng

Phan rng kich déng co thé
« Lién tuc “canh giac” véi nhivng nguy hiém, dé giat minh, hay sirng sbt
« Dé cau kinh hay gian di¥, cadm giac “bwc minh”
* Khé ngl hay khéng ngu lau, gap kho khan khi tap trung cha y

Phan rng trwwéc nhirng diéu goi nhé dau budn va mat mat
«  Phan &ng trwdc nhivng dia diém, con ngudi, dau hiéu, am thanh, mui vi, va cdm giac nhac nhé dén tai hoa
« Nhirng diéu goi nhé doé co thé goi nhé lai nhirng hinh dnh, suy nght tinh than dau budn, va phan rng
cam xuc/ co thé
«  Céc vi du théng thuwdng gom cé: Tiéng dong on bét thinh linh, tiéng coi, nhirng dia diém xay ra tai hoa,
nhin thdy nhirng ngudi khuyét tat, dam tang, 1& twdng niém tai hoa, va tin tiec truyén hinh/ radio vé sw
kién tai hoa
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Nhirng thay déi tich cwc vé nhirng cong viéc wu tién, thé gi¢i quan va nhirtng mong doii
+ Danh gia cao gia dinh va ban bé |a rat quy gia va quan trong
+  Duong dau véi thir thach giadi quyét nhivng khé khan (bang cach thuc hién cac bwédc hanh dong tich
cwc, thay ddi trong tam suy nght, van dung s hai huéc, cong nhan)
+ Thay dbi nhirng mong doi vé nhirng diéu chd mong tlr ngay nay sang ngay khac va vé nhirng gi dwoc
coi la “mot ngay tét dep”
+ Thay dbi nhixng wu tién dé danh nhiéu thdi gian hon niva véi gia dinh va ban bé
* Tan tuy hon nira v&i ban than, gia dinh, ban bé, va v&i dire tin/ tin ngudng
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Khi ngwei than yéu qua doi, cac phan rng théng thworng bao gom:
« Cam giac bbi rdi, chét lang, méat niém tin, hoang mang, hay mat mat
« Cam giac gian dir véi ngudi d& chét hay véi nguwdi dwoc coi la chiu trach nhiém trudc cai chét
«  Phan &rng co thé manh mé& nhw budn nén, mét mai, run ray, va yéu co
«  Cam giac c6 16i vi van con duoc sbng
«  Cam xtc méanh liét nhw rt budn, rat tlrc gian hay rat so hai
«  Nguy co nga bénh va thuwong tbn ting cao
« Nang suét gidm hay gap nhiéu khé khan khi dwa ra cac quyét dinh
«  Co6 suy nghi vé nguoi da chét, tham chi khi ban khéng muén nhw vay
«  Khao khat, nhé thwong va mudn tim kiém ngudi d& chét
«  Con tré va thanh thiéu nién dic biét co6 kha nang lo I&ng réng chung hay ba/ me cé thé chét
«  Con tré va thanh thiéu nién cé thé tré nén lo l1ang khi bi tach r&i khéi ngudi cham séc hay nhirng ngu i
than yéu khac

Nhirng diéu c6 thé giup ich
«  Noi chuyén véi ngudi khac dé hé tro hay danh théi gian véi nhivng ngudi khac
«  Tham gia vao cac hoat dédng tich cwc lam phan tam (thé thao, cac sé thich, doc sach)
+  Nghi ngoi day da va &n ubng lanh manh
«  Cb géng duy tri chwong trinh 1am viéc théng thwéng
« B tri cac hoat dong giai tri
* Nghi ngoi
« Nhé lai v& nguoi than yéu vira méi qua doi
«  Tap trung vao nhirng cong viéc thiét thuc ma ban cé thé lam ngay lic nay dé kiém soat tinh hinh tét hon
« S dung cac bién phap thw gian (tap hit thé, thién dinh, binh tinh tw van, am nhac ém diu)
«  Tham gia nhém hd tro
« Tap thé duc diéu do
*  Ghi nhat ky
+  Tim chuyén vién tw van

Nhirng diéu khéng thé glup ich
« Ubng ruou hay thubc dé déi pho
«  Thu minh khéi gia dinh hay ban bé
An qua murc hay khéng &n
«  Thu minh lai khéi nhirng hoat dong giai tri
« Lam viéc qua nhiéu
* Bao lyc hay xung dét
«  Lam nhirng viéc rai ro (1ai xe liéu linh, lam dung chét, khdng dé phong can than)
«  Tranh nght hay néi vé sy kién hay cai chét clia ngudi than yéu
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+ Khéng cham séc dén ban than ‘
+  Xem truyén hinh hay choi game qué nhiéu
« D6 16i cho ngudi khac
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