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

Tw giup minh sau
tham hoa

Phuc héi sau thAm hoa khdng cé nghia la quy vi quén
tham hoa d6 di hodc hét cdm thiy dau dén khi nhé lai.
Phuc hdi c6 nghia la tr& nén it dau khé hon khi quy vi
nhé lai sy kién dé va cé thém niém tin vao kha nang doi
phé clia quy vi khi thei gian tréi qua.

Cac phuong phap sau c6 thé gitp quy vi phuc hoi:

1. Thira nhan trdi nghiém cta quy vi

a.

Cham sdéc ban than

Vietnamese | Tiéng viét

Quy vi d3 trai qua mot trai nghiém khoé khan. Nhiéu ngudi s& cé phan (rng xuic dong.
Hay cho phép ban than cdm nhén theo cach quy vi lam.

Hay cho ban than th&i gian dé danh gia lai. Mot su kién dau budn cé thé anh huédng
dén cach quy vi nhin thé gidi, cudc séng, muc tiéu va cdc madi quan hé cla quy vi.

Nghi ngoi va thu gian. Quy vi can thoi gian dé phuc hoi.

Tap thé duc thudong xuyén va cé ché dé &n udng can bang, déu din. Strc khde thé chat
t6t hod tro strc khoe tinh than tot.

Cat giam céc chat kich thich nhu tra, ca phé, s6 ¢6 la, nudc ngot va thudc 14. Néu co
thé quy vi dang cam thay cing thang, chat kich thich sé chi Iam ting thém cam giac
nay.

C6 gang tranh str dung ma tuy hodc rugu dé doi phé vi ching cé thé dan dén nhiéu
van dé hon.

Tu xoa dju thdng qua ndm gidc quan: am thanh dé chiju, canh, mui, vi va cdm giac gilp
quy vi thu gidn, thodi mai va cdm thay virng vang.

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

a.

Lap k& hoach cac ngay clia quy vi va c6 gang |én lich it nhat mot hoat ddng thu vi moi
ngay.
Hay thir |ap thoi gian biéu cho mbi ngay, bao gdom tap thé duc, 1am viéc va thu gidn.

Tr& lai vdi théi quen binh thudng cla quy vi cang s&m cang tét, nhwng hay tir tir va
lam tirng chdt mot.
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Céc phuwong phap gitp quy vi phuc héi (tiép tuc)

4. Yéu ciu trg giup va gilr két ndi
a. Danh thoi gian cho nhitng ngudi quy vi quan tdm, ngay ca khi quy vi
khéng muén ndi vé nhirng gi d3 xay ra.
b. D&i khi quy vi mudn & mot minh, va diéu d6 cling khéng sao ca, nhung
durng qud co lap.
c. NGivé cdm xuc cta quy vi cho ngudi khac hiéu, néu va khi quy vi cam
thay c6 thé lam duwoc diéu do.
d. Viét vé cadm xuc ctia quy vi néu quy vi cdm thay rang minh khdng thé noi
v3i ngudi khac vé cdm giac do.
5. Dirng lam qua sirc
a. Giai quyét nhirng viéc can lam tirng chit mét va coi trong tirng thanh
cdng mot.
b. Khoéng thuc hién cic hoat d6ng hodc lam viéc dé tranh suy nghi hodc
dirng nhé nhirng gi da xay ra.
c. Ludn cap nhat thong tin bang cach xem tin tirc hodc doc bdo, nhung han
ché tiép xuc vdi nhirng gi quy vi thue sy can.
d. Dua ra cang nhiéu quyét dinh nhd hang ngay cang tét - chang han nhw
quy vi s& an gi hodc quy vi s& |am gi dé thu gi3n - vi diéu nay co thé gitp
quy vi kiém soat cudc séng cla minh nhiéu hon.

e. Tranh dua ra cac quyét dinh quan trong trong doi nhuw chuyén nha hodac
thay d6i cong viéc.

N&u quy vj d3 thir cic phwong phap nay va moi thir van khong cai thién sau ba hodc bon tuan,
hodc néu quy vi gap khoé khan trong viéc ddi phd, hay ban thao vé&i bac si hodc chuyén vién chdm
soc strc khoe tAm than vé viéc nhan dwoc mot sé ho tro chuyén nghiép dé gitip quy vi cdm thay
tot hon.

Thong tin va ho tro thém

e Tai xuéng ban Phuc héi sau sang chan — Hwdng dan danh cho nguoi bi Ri loan Cing thang sau
Sang chan (Recovery after Trauma — A Guide for People with Posttraumatic Stress Disorder)
tlr www.phoenixaustralia.org.

e NOoi chuyén vdi bac st vé nhitng lo 1ang clia quy vi va hdi vé Chuong trinh Strc khoe Tam than
(Medicare Mental Health Plan) ctia Medicare néu quy vi cam thay minh cé thé dugc hudng loi
tir mot s6 ho tro chuyén mon.

e Né&u quy vi hién dang cing thang, va khong thé gip béc st ngay lap tirc, hdy goi cho Lifeline
theo s6 13 11 14.

e Né&u quy vi hodc quy vij biét ai d6 hién dang gdp nan, hay goi 000.
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