TRUNG TAM CHAM SOC SU’C KHOE TAM THAN DO THAM HOA

Nhirng tham hoa va cac
tac dong cua chung

Tham hoa cé thé do thién nhién hodc do con ngudi gay ra,
hodc 1a suw két hop cd hai. Ching cé thé anh hwéng dén cac
ca nhan va c6 thé khién cdng déng phai vat 16n dé déi phé.

Nhi¥ng ngwei song sét thwong trai qua ciang thang vo cuing. Thdm hoa c6 thé anh
huwéng dén chung ta theo nhiéu cich khiac nhau, bao gém:

e de doa dén su an toan

e mat nhitng ngudi than, ddng vat va cac thanh vién cdng déng
e gidn doan nhitng két néi xa hoi va hoat dong cla cong dong

e mat nha, tai san va moi trudng xay dwng

e gidn doan cdc hoat dong van hda hodc tam linh

e phd hdy moi trwdng ty nhién

e mat ké sinh nhai va sy bao dam tai chinh

Tham hoa cé thé bao gdbm hai giai doan: chinh ban than sy kién tham hoa va

Vietnamese | Ti€ng viét

giai doan xay dwng lai hay phuc héi. C3 hai déu cé nhitng thir thach riéng, va

diéu quan trong 1a phai hiéu ching cé thé anh hudng dén sirc khoe tinh than

nhu thé nao.

Tham hoa la sy kién xay
ra pha v& cac diéu kién
binh thuwdng cla sy tén
tai va gay ra mirc d6 dau

Nhirng phan &rng thong thwong thuong virgt qua kha

Nhiéu ngudi tng phé véi thdm hoa bang cach st dung cac ngudn lwc tng phé
hién c6 va nho su ho tro cda gia dinh va ban bé. Nhung anh huéng clia tham
hoa c6 thé dang ké hon d&i vdi mot s& ngudi, va cé thé dan dén cac van dé sirc

nang thich nghi cta céng
déng bi anh hwéng.

T6 chirc Y té Thé gidi

khoe tinh than. Khi diéu nay xay ra, cdc phan &ng sau day la phd bién:

vé mat cdm
xuc

vé mit tinh
than/tri tué

vé hanh vi

vé mit sinh ly

sdc, cau kinh, tirc gian, dau budn, budn b3, sg hii, lo 1ang,
toi 16i va xau hé.

béi réi, mat phuwong hudng, kho tap trung hodc gap khé khan
khi gidi quyét van dé, hinh anh tham hoa I3p di lap lai.

tw c6 1ap, tranh nhitng 1&i nhac nhé vé tham hoa, gy tranh
c3i, chap nhan rdi ro, lam dung ruou hodc cac chat khac.

cadm thay cing thang, t6n thuong hodc giat minh, khé ngt, thay
d&i cam gidc ngon miéng, nhirc nhdi, dau nhirc va dau dau.
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Ty giup minh sau tham hoa

Phuc h6i sau tham hoa khéng cé nghia la quy vi quén tham hoa dé di hodc hét cdm thay dau dén khi nhd lai.
Phuc hoi cé nghia la tré nén it dau khd hon khi quy vi nhé lai su kién dé va cé thém niém tin vao kha ning d6i
phd cta quy vi khi thoi gian trdi qua.

Cac phuong phap sau cé thé giup quy vi phuc hoi:

1. Thira nhén trai nghiém caa quy vi Viét vé cam xuc cla quy vi néu quy vi cdm thay
Nhiéu ngudi s& co phan (rng xic déng. Hay cho giac do.
phép ban than cam nhén theo cach quy vi lam. Dirng lam qua strc
b. Hay cho ban than thoi gian dé danh gia lai. Mot Giai quyét nhirng viéc can lam tirng chidt mot va
sy kién dau budn cé thé anh hudng dén cach coi trong tirng thanh cong mot.
qUX v nh|r;l'fhe?g|of|, ’cugc sOng, muc tieu va cac Khéng thue hién cac hoat ddng hodc lam viéc dé
mot quan he cua quy vi. tranh suy nghi hodc dirng nhé nhirng gi d3 xay ra.
2. Cha?m so.c I?an thé? L o . Ludn cap nhat thong tin bang cach xem tin tirc
a. Nghingoiva thu gidn. Quy vi can thoi gian dé hodc doc bao, nhung han ché ti€p xtc véi nhitng
phuc hoi. gi quy vi thyc sy can.
bar)g, (.ieu dgn. SAu'c khoe thé chat tot ho trg strc cang tét - ching han nhu quy vi s& 3n gi ho3c quy
khoe tinh than tot. vi s& lam gi dé thu gidn - vi diéu nay cé thé gitp
c. Ctgidm cédc chét kich thich nhu tra, ca phé, so quy vi ki€m sodt cudc s6ng ctia minh nhiéu hon.

6 la, nwdc ngot va thudc 14. Néu co thé quy vi

Tranh dwa ra cac quyét dinh quan trong trong

dang cdm thay cing thang, chat kich thich sé& chi

doi nhu chuyén nha hodc thay déi cong viéc.
lam tdng thém cam giac nay.

Néu quy vi da thir cic phwong phap nay va moi thir
van khoéng cai thién sau ba hodc bon tuan, hodc néu
quy vi gap khé khan trong viéc ddi phé, hiy ban thao
v@i bac si hodc chuyén vién cham séc sirc khée tam
than vé viéc nhan dwoc mot s6 ho trg chuyén nghiép
dé gitp quy vi cdm thay tot hon.

d. C6 gang trdnh s&r dung ma tldy hodc rugu dé dai
phé vi ching c6 thé dan dén nhiéu van dé hon.

e. Tu xoa diu thGng qua nam gidc quan: am thanh
dé chiu, canh, mui, vi va cdm gidc gidp quy vi thu
gian, thodi mai va cdm thay virng vang.

3. C6 nhirng hoat déng déu dan va lap ké& hoach
néu cé thé

a. Lap k& hoach cac ngay cta quy vi va c6 gang lén A . P
lich it nhat mét hoat déng thii vi mai ngay. Thong tin thém

Tai xudng ban Phuc héi sau Sang chan — Hwéng

dan cho nhirng ngwoi Bi RAi loan Cing thang

sau Sang chan (Recovery after Trauma — A Guide

for People with Posttraumatic Stress Disorder)

phoenixaustralia.org.

b. Hay thir 1ap thoi gian biéu cho mbi ngay, bao .
gdm tap thé duc, lam viéc va thu gian.

c. Tr& lai v&i théi quen binh thudng clia quy vi cang sém
cang tdt, nhung hay tir tén va lam tirng chit mét.

NGi chuyén véi bac st vé nhitng lo 1ang cla quy
vi va héi vé Chuong trinh Strc khée TAm than cua
Medicare néu quy vi cdm thdy minh cé thé duoc
hudng lgi tir mot s6 ho tro chuyén mon.

4. Yéu cau tro giup va giit két ndi
Danh th&i gian cho nhirng ngudi quy vi quan
tdm, ngay ca khi quy vi khdng mudén néi vé
nhirng gi d3 xay ra.

N&u quy vi hién dang cing thang, va khong thé
gap bac si ngay lap tic, hay goi cho Lifeline theo
s6 13 11 14.

b. D6i khi quy vi mudn & mot minh va diéu doé cling
khong sao, nhung dirng qua co lap.

c. C6 gang khong lam chai san cdm xuc cta quy vi
hodc ngan can cdm xuc cta minh. N6i vé cam xuc
cla quy vi cho ngudi khac hiéu, néu va khi quy vi
cam thay co thé lam duogc didu dé.

Néu quy vi hodc quy vi biét ai d6 hién dang gap
nan, hay goi 000.
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