Tom tat

C6 phan tng manh sau khi xay ra chuyén dau budn hay dang s la binh thwong, nhwng sau mét vai tuan 1&
nhirng cam xuc nay phai bat dau giam dan.

Ngudi ta cé thé cé nhirng phan (ng khac nhau vé thé chét, tinh than, tinh cdm va hanh vi/thai do.

Quy vi c6 thé thuc hién nhidu didu dé déi pho véi sang chan va héi phuc.

Hay nhe nguwdi chuy@n mén gilp d& néu sau ba, bdn tudn ma quy vi khong bét dau binh thworng tré lai.

C6 phan (rng manh vé thé chét va tinh cdm sau khi xay ra chuyén dau budn la binh thwéng. Nhwng trong da sb
trwérng hop, cac phan (ng nay gidm dan khi co' thé lanh dan va héi phuc tw nhién. Quy vi cé thé thuc hién nhiéu
diéu dé giup minh dbi phé vai va hdi phuc khi gdp nhirng chuyén nhw vay.

Trai nghiém dau thuwong 1a bat ky sw viéc nao trong cudc sdng khién ching ta cadm thdy mat an toan va khién
chung ta hay nhitng ngudi khac co thé bi nguy dén tinh mang. Vi vay, kha nang sinh hoat binh thwéng trong cudc
sbng hdng ngay sé tam thi b rdi loan khi ngudi ndo dé bi cang thang rat nhiéu vé tinh cadm, tam ly va thé chét.
Céc vi du vé céc trai nghiém dau thwong bao gdm thién tai, chdng han nhw tran chay rieng, 1 lut, chirng kién vu
cwdp vi trang, bi tai nan xe hoi nang, di trén chiéc may bay budc phai ha canh khdn cap, ho&c bi hanh hung.

Cac phan trng doi vé&i sang chan

Viéc ngudi ta phan (ring nhw thé nao véi sang chan phu thudc vao nhiéu yéu té, chdng han nhw loai va mrc do
nghiém trong clia chuyén dau budn, ho dwoc hé tre nhidu it sau vu viéc, nhitng yéu t6 gay céng thdng tam ly khac
ho dang trai qua trong cudc sdng, cac yéu td nhan cach nhat dinh, kha ndng thich (ng cao dé tw nhién, va nguoi
dé da trai qua bat ky chuyén dau thwong nao khac trong qua khir.

Cac phan (rng thdng thuwéng bao gdm cac phan (ng tinh than, tinh cdm, thé chét va hanh vi/thai d6. Nhirng phan
(ng nay la binh thweng, va trong hau hét trwdng hop, sé gidm dan khi co thé lanh dan va hdi phuc tw nhién.

Vi du vé cac phan ng théng thwong véi sang chén la:

¢ cam thay nhu thé quy vi dang & trong trang thai 'bao ddng cao do' va 'canh giac' vé bat cr diéu gi khac cé thé
xay ra

e cam xuc bi té liét, nhw thé dang & trong trang thai 'bi séc'

o tré nén dé& xuc dong va budn khd

o camthay v cung kiét lyc va mét moi

 cam thay tinh than rat cang va/hay lo lang

« mudn cat lwc bdo vé ngudi khac ké ca gia dinh va ban bé

o khoéng mudn réi khdi mot noi chdn nhat dinh vi so 'nhitng chuyén c6 thé xay ra'.

and Human
Government Services

ORIA Health
State



Phan (rng tdm than déi v&i sang chan
Phan (rng tam than dbi véi sang chan bao gom:

e slrc tap trung va tri nh& bi gidam sut

 nhirng suy nghi khé quén vé sy viéc

» nghi cac phan cua sy viéc lap di lap lai trong tam tri
* bbi rbi hodc mat phwong hwdng.

Phan (rng tinh cam déi véi sang chan
Phan (ng tinh cdm dbi v&i sang chan cé thé bao gom:

s hai, lo lang va hoang so

o sdbc — kh tin vao nhirng gi da xay ra, cdm giac bi tach roi va bbi réi

e cam giac té dai

» khoéng mubn giao tiép véi ngudi khac hodc tré nén xa lanh nhivng ngudi xung quanh

* tiép tuc & trong tinh trang bdo déng — cam giac nhw hiém hoa van con d6 hodc s viéc van tiép tuc

« chung xudng — sau khi con khiing hoang qua di, tinh trang bi kiét strc c6 thé tré nén ré rét. Cac phan &ng tinh
cam doi v6i s viéc sé 10 ra trong giai doan ching xudng, va bao gom tram cam, tranh né, t6i I6i, dé bj dung
cham, va xa lanh.

Phan (rng thé chat déi v&i sang chan

CAc trai nghiém dau thwong c6 thé gay ra cac phan tng thé chat bao gdm:
e mét mai hodc kiét strc

* giéc ngu bi rbi loan

 budn ndn, ndn mira va chéng mat

e nhic dau

o toat/ra rat nhiéu md hoi

e tim dap nhanh.

Phan (rng hanh vi/thai d6 déi v&i sang chan
Phan (rng hanh vi/thai do théng thwerng dbi véi sang chan bao gom:

e tranh nhac lai sw viéc

 khong thé ngwng tap trung vao nhitng gi da xay ra

e dam chim trong nhirng cong viéc lién quan dén héi phuc

¢ khéng con sinh hoat theo théng I thuwdng ngay

o kh&u vi thay di, chdng han nhw an nhiéu hon hodc it hon rat nhiéu
 chuyén sang uéng bia rwou, hut thubc 1a va ubng ca phé

* giAc ngu bi tré ngai.

Thau hiéu sw viéc dau budn

Mét khi sw viéc dau budn da qua, nhiéu khi quy vi nhan thy minh tim cach thau hiéu sw viéc. Biéu nay c6 thé bao
gdm suy nghi vé:

e lam sao va tai sao n6 xay ra

¢ lamsao va tai sao quy vi bi dinh vao né

 ly do tai sao quy vi cé cdm xtc nhw vay
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e liéu nhirng xtc cam hién gi®» clia quy vi cé thé hién con ngudi clia quy vi, liéu trdi nghiém dé da thay déi quan
diém cla quy vi vé cudc sbng, va thay dbi nhw thé nao.

Giup héa giai nhirng phan rng dau thwong déi véi sang chan

Hién c6 mot sé cach quy vi cé thé thwe hién dé gitp mot ngudi nao dé hoa gidi cac phan trng sau khi xdy ra sang
chén.

Mbt sé vi du thdng thwdng da phat hién dwoc bao gdom:

» Nhan biét rdng minh da trai qua chuyén dau budn hodc dang so va rang quy vi sé phan (rng dbi v&i né.

» Chép nhan rang quy vi sé& khdng cam thay binh thwong nhw trudc trong mét khodng théi gian, nhwng réi né
ciing s& dan dan qua di.

o Nhac nhé& ban than méi ngay rang quy vi dang dbi phd — cb gang khong tire gian hoac bwc bdi véi chinh minh
néu quy vi khong thé lam toét moi thir hodc c6 hiéu qua nhw thwong I€.

« DBlrng lam dung bia rwgu hodc ma tay dé gitp quy vi dbi pho.

 Tranh dwa ra nhitng quyét dinh quan trong hodc thay dbi I&n trong cudc sdng cho dén khi quy vi cdm thay kha
hon.

o Dan dan dwong dau véi nhirng gi da xay ra — dirng tim cach ngan chan.

e Drng kim nén cdm xuic cla quy vi— hay ndéi chuyén v&i mot ai do cod thé hé tro va hiéu quy Vvi.

o Cb gang duy tri théi quen thudng Ié ctia quy vi va tiép tuc ban ron.

« Durng cb tinh tranh nhirng noi chdn hay hoat déng nhéat dinh. Birng dé sang chan go bé cudc sbéng quy vi, va tir
tlr sinh hoat binh thuwdng tré lai.

 Khi cam thay kiét strc, quy vi hdy chéc chan danh thei gier dé nghi ngoii.

« Danh thoi gi¢r tap thé duc thwéng xuyén — tap thé duc gitp lam sach co thé va tam tri bi cang thang.

« Gilp gia dinh va ban bé gitp minh bang cach néi cho ho biét quy vi can nhitng gi, ching han nhw thoi gian
riéng hodc mét ngudi nao do dé ndi chuyén.

o Thuw gidn — s dung cac k¥ thuat thw gian nhw yoga, thé hay thién, hodc lam nhirng diéu quy vi thich, chang
han nhw nghe nhac hoac lam vuwon.

* Biéu hién cadm xuc khi c6 cdm xdc — néi chuyén véi ai d6 vé cdm xuc cla quy vi hodc viét chung xubng gidy.

 Khi sang chan khoi lai nhirng ky niém hay cadm xuc, quy vi hay cb6 gang dwong dau véi ching. Hay nghi vé
chung, sau doé bd ching sang mot bén. Néu chung goi lai nhirng ky niém quéa khe, cd gang gilr ching riéng biét
v@i cac chuyén hién tai va doi phé véi chung riéng ré.

Tién trinh lanh lai va héi phuc

Bat ky su viéc nao dat mang séng clia mot ngwdi hay clia ngudi khac vao tinh hudng nguy hiém sé khién co thé
con ngwdi bi roi vao trang thai canh giac cao dd. Tinh trang nay giébng nhw 'ché dd khan cap' c6 lién quan dén cac
bao dong ndi bd dwoc bat lén. Ché do khan cép gitip con ngwdi ching ta cé rat nhiéu ndng lwgng trong mot thoi
gian ngdn dé c6 co hdi séng sét téi da.

Hau hét moi nguwdi chi & trong ché dd khan cap trong mot khoang thoi gian ngén hodc cho dén khi méi de doa
trwéc mat da qua. Tuy nhién, khi & ché d6 khan cap, chung ta sé tiéu hao ngudn nang luong thiét yéu va day la ly
do tai sao sau d6 moi ngudi thwdng cdm thay kha mét mai.

Tién trinh lanh lai va héi phuc binh thwong lién quan dén viéc co thé roi khoi trang thai kich thich cao dd. Néi cach
khac, cac bao dong noi bd tét di, mirc ndng lwong cao gidm dan, va co thé ty tai thiét lap trang thai can xing va
can bang binh thuwérng. Théng thwdng, diéu nay sé xay ra trong vong khodng mét thang sau khi xay ra sw viéc.
Nh& chuyén vién y té giup do

Tinh trang cang théng tam ly sau khi xay ra sang chan c6 thé gay ra nhitng phan (rng rat manh & mdt sb ngudi va
c6 thé tré thanh man tinh (khéng thuyén gidm). Quy vi nén nhé» chuyén vién tro gitp néu quy vi:

o khong thé dé& dbi pho véi cac cam xuc hay cam giac thé chat manh liét
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» khéng c6 cam xtc binh thwérng, va van cam thay té dai va trng réng

o camthay rang quy vi khdng bat dau sinh hoat binh thuwéng tré lai sau ba hodc bén tuan
* tiép tuc c6 nhirng triéu chirng cang thang vé thé chét

 gic ngu tiép tuc bi x4o trén hodc c6 nhitng con 4c mdng

o ¢ tinh tranh bat cw diéu gi lam quy vi nhé lai nhirng trai nghiém dau thwong
» khéng co ai dé& quy vi c6 thé chia sé cdm xUc

 thay rang cac mbi quan hé vai gia dinh va ban bé dang bi truc trac

 dé xay ra tai nan va ubng nhiéu bia rwou hoac sir dung nhiéu ma tay hon

o khong thé tré lai lam viéc hodc dam dwong cac trach nhiém

¢l mai hdi twéng nhikng tréi nghiém dau thuwong

¢ cam thay rat bdn chén va co thé dé bi giat minh.

Roi loan cing thang tam ly sau sang chan (PTSD)

Sau khi xdy ra mét sw viéc dau budn, mot sd ngwdi nhan thay ho phan r’ng manh va khéng gidm dan sau mot
thang. Nhirng phan (rng manh, kéo dai co thé rat tai hai, va c6 thé anh hudng dé&n mdi quan hé cla quy vi véi than
nhan va ban bé ciing kha nang lam viéc cla quy vi. Nhitng phan (rng nay c6 thé biéu hién chirng ri loan cang
thang tam ly sau sang chan. V&i chirng nay, tac dong clia sw viéc da xay ra tiép tuc gay ra mirc do cing thdng tam
ly cao d6.

Néu cho rang minh cé 1&8 dang bi PTSD, quy vi nén nhé chuyén gia y té giup d&.

Néu vao lic nao dé quy vi cam thay lo lang vé sirc khée tam than cia minh hoéc sirc khée tam than cua
ngwi than yéu, quy vi hay goi cho Lifeline qua s6 13 11 14.

Nhirng noi quy vi nhé giup do

e Bac sicla quy vi

o Trung tamy té cdng ddng dia phuong

¢ Medicare Dia phwong (Medicare Local)

o Nhan vién tw van

e Chuyén vién tamly hoc

« Dich vu Giéi thieu Hoi Tam Iy Uc Bt. 1800 333 497

« Lifeline Bt. 13 11 14

o NURSE-ON-CALL Bt. 1300 60 60 24 — dé biét thong tin vé strc khde va duoc hwdng dan chuyén nghiép (24
gio, 7 ngay)

Nhirng diéu can nh&

o C6 phan (rng manh sau khi xay ra chuyén dau bubn hay dang so la binh thuwéng, nhwng sau mot vai tuan 1&
nhirng cdm xUc nay phai bat dau giam dan.

o Nguwdi ta cé thé cé nhirng phan ing khac nhau vé thé chét, tinh than, tinh cdm va hanh vi/thai do.

* Quy vi c6 thé thwe hién nhiéu diéu dé dbi phé v&i sang chan va hdi phyc.

o Hay nho& nguwdi chuyén mén gitp d& néu sau ba, bdn tudn ma quy vi khéng bat dau binh thwdrng tré lai.

Tai liéu nay dworc phé bién trén Better Health Channel tai:

Chinh pht Tiéu bang Victoria 1 Treasury Place, Melbourne Gy quyé&n va phat hanh.
© Tiéu bang Victoria, Department of Health and Human Services, thang 3 nam 2016.
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