
Sau thieân tai, quyù

 

vò coù

 

theå

 

coù

 

nhieàu

 

caâu hoûi khaùc

 

nhau, 
chaúng

 

haïn

 

nhö: Taïi sao ñieàu naøy laïi xaûy ra vôùi toâi? Toâi saép 
soáng ôû

 

nôi ñaâu? Toâi coù

 

bao giôø

 

vöôït qua tình traïng naøy nhö

 

theá

 

naøo chöa? Khi naøo toâi môùi thaáy bình thöôøng trôû

 

laïi? Maëc 
duø

 

caùc caâu hoûi naøy coù

 

theå

 

gaây ra xuùc caûm maïnh vaø

 

caûm giaùc 
khoâng roõ raøng, nhöõng quyù

 

vò vaãn phaûi tieáp tuïc lo cho baûn 
thaân vaø

 

giöõ moái quan heä

 

thaân thieän vôùi nhöõng ngöôøi chung

 

quanh.

Khi quyù

 

vò bò caêng thaúng, thì

 

deã böïc boäi vaø

 

töùc giaän ngöôøi 
khaùc, nhaát laø

 

nhöõng ngöôøi ôû

 

gaàn. Tuy nhieân, vaãn coù

 

caùc 
phöông thöùc toát cho söùc khoûe ñeå

 

giaûm bôùt caêng thaúng vaø

 

traùnh laøm toån thöông nhöõng ngöôøi xung quanh.

Laøm
 

sao
 

ñeå
 

giöõ
 

moái
 

quan 
heä

 
toát ñeïp?

Phuïc hoài sau thieân tai laø

 

ñieàu khoù

 

khaên vaø

 

moái quan heä

 

coù

 

theå

 

bò caêng thaúng. Sau ñaây laø

 

vaøi lôøi

 

khuyeân ñeå

 

giuùp 
giaûm bôùt caêng thaúng vaø

 

giöõ moái quan heä

 

toát ñeïp

 

vôùi 
nhöõng ngöôøi chung

 

quanh.

Goïi cho Ñöôøng Daây Cöùu Sinh Ngaên Ngöøa 
Naïn Töï

 

Töû

 

Toaøn Quoác (National Suicide 
Prevention Lifeline) theo soá

 

1-800-273-

 

TALK (1-800-273-8255)

Caùch tìm nôi giuùp ñôõ?

Giöõ caùch giao tieáp côûi môû. Phaûi roõ raøng, thaønh thaät, 
vaø bieåu loä söï caûm thoâng khi giao tieáp.

Taâm söï vôùi ngöôøi khaùc. Yeâu caàu söï giuùp ñôõ töø cha 
meï, baïn beø, chuyeân vieân tö vaán, baùc só, hay muïc sö. 
Taâm söï vôùi hoï veà caûm giaùc caêng thaúng vaø vaán ñeà maø
caùc em ñang gaëp phaûi.

Luoân luoân hoaït ñoäng. Ñi boä, chaïy, hoaëc tham gia
vaøo caùc sinh hoaït theo nhoùm khaùc ñeå luoân baän roän.

Nhôø ngöôøi khaùc hoã trôï. Neáu quyù vò caûm thaáy bò ñe 
doïa hay nguy hieåm, haõy baùo cho ngöôøi khaùc bieát. Haõy 
nhôø chuyeân vieân tö vaán, baïn beø, ngöôøi trong gia ñình, 
hoaëc beänh xaù hoã trôï.

Ñöøng duøng döôïc chaát vaø röôïu. Nhöõng thöù naøy coù
theå laøm taêng theâm caûm giaùc lo laéng vaø caêng thaúng.

Daønh thôøi gian nghæ ngôi. Neáu quyù vò bò caêng thaúng, 
haõy töï ñoäng cho mình nghæ ngôi. Daønh chuùt thôøi gian 
yeân tónh, duø chæ 30 giaây.

Ñeå

 

bieát theâm thoâng tin, haõy vieáng thaêm taïi 
www.cdc.gov/injury.
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