HIEU DUGC NOI DAU BUON CUA QUY Vi
MOT SO BE NGHI CO THE GIUP iCH

Dau buén la viéc riéng clia ca nhan. Khéng ai c6 thé khuyén
quy vi cach trai qua dau buén nhu thé nao. D6 la hanh trinh
ma quy vi phai trai qua va khéng ai ¢ cung trai nghiém
giéng nhau. Diéu quan trong la nén dé cho quy vi, gia dinh
va ban bé c6 du thai gian dé vugt qua su dau budn.

Khéng cé mot thoi han ‘thong thudng’ hodc cach thic ‘dung’
dé trai qua ndi budn. Cam gidc mat mat van con dé nhung
muc do dau buén sé voi dan. Co thé gilp ich néu quy vi nhg
gia dinh va ban bé hé trg. Quy vi nhé cham séc cho minh
bdng cach an uéng va nghi ngoi day du va co thai gian ‘thu

7

dan’

Viéc cdm thay thé nao khi dau budn sé tuy vao méi quan hé
cla quy vi v3i ngudi qua c6 va cdm nghi vé ho nhu thé nao.
Quy vi cling c6 thé cdm thay su ra di ctia ho goi lai cac cdm

giac ctia minh vé nhitng mat mat khac trong cudc dsi minh.

Hoan canh vé cai chét clia ho xdy ra nhu thé nao ciing c6 thé
anh hudng dén cam nhan clia quy vi. Néu ho lia d&i sau mot
thai gian dai bi bénh, quy vi c6 thé cdm thay an Gi khi nghi
rang su dau dén cla ho da cham dut.

Trong khi sé can ¢ thi gid dé vugt qua cac giai doan tu nhién
cdia néi dau buén, cling nén biét rang cac cdm xdc manh

mé 13 diéu binh thudng, va diéu c6 thé gilp ich la khéc cho
khuay khéa va/hoac thao luan véi ngudi khac vé cam tudng

clia minh.

Khéng thé nao doan dugc su dau budn sé
dién tién ra sao

Méi ngudi d6i pho véi su viéc theo cach khac nhau.

Mét s6 ngudi c6 thé cdm thay khong thoai mai khi & bén
canh quy vi. Ngay c& nhiing ngudi than thudc cling cé thé
khéng biét noi gi khi gdp minh, hodc néi nhiing gi lam minh
ngac nhién hoac gian di. Ho thudng cam thay ho can giup

minh tuci vui Ién hodc dua ra 16i khuyén nao dé.

Sé c6 nhiing cau nhu“Tai sao’ va ‘Phai chi’ - hay chap nhan
rang c6 nhiing diéu chdng bao gid hitu ly d6i véi minh va
ngay ca khi quy vi c6 dugc cau tra I15i, cing chua hdn khién

cho su viéc trd nén ddng dan hoac cong bang.

Su dau buén khéng dén qua cac giai doan ngan gon, thuc ra
chdng c6 gi ngan gon vé su dau budn ca. Su dau budn c6 thé
dén nhu lan song, doi khi lam cho quy vi c6 cdm giac bi chim
dam trong cadm xuc. Nhiéu ngudi thudng c6 cam giac nhu
sap néi dién — cac cdm giac manh mé nay sé voi dan qua thoi
gian, va viéc n6i chuyén véi mét ngudi ban tin cay sé c6 thé

giup ich cho quy vi.

Trong mot s6 trudng hop, viéc thao luan véi chuyén vién tu

van tang gia c6 thé hit ich.

“Cé su linh thiéng trong nhiing giot nudc mdt. Nudc mat
khéng phaila ddu hiéu cua su'yéu dudi, ma la sic manh.
Nuéc mdt la nhing 167 hiing bién hon ca van 1&i néi. Nudc
mdt thay cho n6i dau buén ngdp tran, niém héi tiéc sau xa,

va cua tinh thuong yéu khéng ndi nén 15i” . )
Washington Irving

Understanding your grief - Vietnamese




MOT SO BE NGHI MA DA GIUP iCH CHO NHUNG
NGUGI DA TRAI QUA BAU BUON

“Chua ai tirng néi véi téi rang su dau buén ciing rdt gibng nhu ndi sg hdi” c.s. Lewis

« Hay cho phép minh khéc - ban bé c6 thé cdm thay khé xu
va khuyén minh manh mé, nhung khéc hoac khéng khéc
déu la viéc binh thuong

« Hay nghi ngoi va néu khoé an uéng trong nhirng ngay dau,
hay an cac blta én nho va dé tiéu

« Gi6i han viéc dung rugu, thudc an than va cac loai thuéc/
ma tdy anh huéng dén tam tinh

« Tap thé duc nhe nhang va chut dinh méi ngay ciing gitp ich

o Chia sé cac cau chuyén, suy nghi va cdm nhan vé nguai
thuong yéu cia minh véi gia dinh va ban be

o Khisdn sang, hay dep bo cac vat dung ca nhan ctia ngudi
qua c6, va néu thich dang hay hoi gia dinh va ban bé xem
ho c6 muén gilr moén nao lam ky vat

o Lam theo cac tap quan va nghi thic co y nghia dgi voi
quy vi, vi du ti€p tuc chao dén nhiing ngay sinh nhat hodc
ngay gié néu mudn

o Dua vao niém tin ton gido hodc tam linh néu diéu nay gidp
ich cho quy vi

Cac nguén théng tin hitu ich

Danh ra thai gian dé lam nhiing viéc ma quy vi thudng ua
thich va nhiing diéu c6 thé giip minh cdm thdy thu dan
va dé chiu

C6 thé hiiu ich néu chi‘Gang qua dugc ngay nao hay ngay
dé’ - cau nay tuy rap khuén nhung c6 thé giup quy vi vugt
qua nhing ltc khé khan tran ngap

Néu dugc, gang dinh hoan lam cac quyét dinh trong dai
nhu don nha hodc méi quan hé méi trong 12 thang dau
sau khi quy vi mat ngudi than

Viéc trai qua cac cdm gidc nhu tram cadm va lo 4u la diéu kha
théng thudng, nhung véi viéc quan ché cdn than, su thdu
hiéu cGa minh va su thdng cdm va hé trg tir ngudi khac,
ngay ca cdm giac trdm cdm nang nhat sé c6 thé qua di

Thoi gian khong chita lanh - thdi gian chi qua di va
thudng dé dang hon néu quy vi ci viéc di theo

Ngay ca khi cai chét da dugc doén trudc, van cé thé cam
thdy nhu dot ngot. Mac du quy vi ¢é thé cdm thay rang
minh da chuan bi va néi I8i vinh biét, khdng c6 gi chuin bi
quy vi cho gidy phut mat ngudi than

Nguén théng tin dia phuang/Chi tiét Lién lac

Tu van qua dién thoai 24 gi& mbi ngay

Lifeline (Buong day ctiu sinh): 131114

Mensline (Pudng day danh cho Nam gigi): 1300789978
Kids Helpline (Pudng day Gitp d& Tré em): 1800551800
CacTrang mang

Web Healing (Han gan dau buén)

www.webhealing.com - cho nhiing ngudi can hé trg qua trang
mang

Compassionate Friends NSW (Than hiru Nhan ai NSW)
www.thecompassionatefriends.org.au

Solace (Uy lao)

www.solace.org.au — danh cho nhiing ngudi gda vg hodc gda
chéng

Australian Centre for Grief and Bereavement
www.grief.org.au - dich vu hd trg vé sy dau budn va tang téc
Department of Human Services (B6 Dich vu Nhan sinh)
http://www.humanservices.gov.au/customer/subjects/what-to-
do-following-a-death
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