Hb6i phuc sau Thién tai: Cham séc Tinh than cho Ngwoi [&n

Thién tai thwong xay ra khi khong c6 hogc chi co6 mét chut canh bao trude. Chi trong mét gidy, nha cira
va cong dong cla quy vi c6 thé bi hw hdng hodc bi pha hay va thay déi mai mai. Ngay ca khi nha ctra
hodc co s& kinh doanh cda quy vi khéng bi anh hwéng trwe tiép, thi khong ai la khdng bi anh hwéng béi
thién tai.

DP4i v&i nhidu ngwdi, thién tai van tiép dién nhw 1a mot hién thwe hién hién ngay ca sau khi né da qua.
Cam giac bubn ba, trdm cam, that vong, tirc gian va lo I&ng la nhirng diéu thwong xay ra. Nhirng cam
xtc nay kéo dai trong nhiéu thang la chuyén binh thwdng. Hoc cach nhan ra nhitng phan (rng va cdm
xuc binh thuwdng xay ra cé thé gitp quy vi hiéu rd hon nhixng cdm xuc nay va dwong dau véi chung mot
cach thoai mai va hiéu qua hon.

Nhirng thoéng tin sau day giai thich vé pham vi cdm xdc va hanh vi ma quy vi cé thé lwong trwde va cach
quy vi, gia dinh, ban bé va hang xém ctia quy vi c¢é thé gitip quy vi va gitp d& Ian nhau tét nhét trong thoi
gian hdi phuc nay. Cac goi y dé dbi phd véi nhirng hau qua cé trong tai liéu nay.

Tai sao t6i lai cam thay nhw vay?

Viéc méat mat hay hw hdng nha clra, tai sdn va dd dac ca nhan ctia quy vi phai mat hang tuan, tham chi
hang thang né Iwc khac phuc va xay dwng lai. Trong khi tai san vat chat va dé dac 1a médi quan tam ban
dau tiéu tdn thoi gian va nang lwong cla quy vi, phan (rng cam xtc dbi véi thién tai thwong bi ddy sang
mét bén hoac bé qua.

Viéc moi ngudi trai qua mot loat cac phan trng cam xuc déi véi thién tai la rat phé bién. Nhirng phan ng
nay dwoc cdm nhan qua suy nghi, cdm xtc va hanh dong va thuéng khién quy vi va nhixng nguwdi xung
quanh quy vi rat kho chiu.
Cac hanh vi phé bién:

e Gap van dé trong viéc chim vao giac ngi hodc khé ngul sau

e Co lap ban than hoac tach khdi nhitng ngwoi khac

e Lam minh that ban ron dé tranh nhitng &nh huédng kho chiu cla thién tai

e Doi khi, tr& nén qua canh giac hodc dé& hoang hét

e Trai qua nhiéu xung dét hodc cang thang hon véi cac thanh vién gia dinh hodc nguoi khac/gian
d¥ hon

e D& khéc hodc 6a khéc ma khéng cé ly do rd rang

e Ubng nhiéu d6 ubng c6 cén hon binh thwong
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Cac cam xtc phé bién:

e “Khéng con la minh,” thiéu can bang, hodc dé dang cam thay khé chiu

e MA&t cdm hing v6&i cac hoat ddng hang ngay

e Cam thay chan chudng, tuyét vong hodc tréng réng vé twong lai

e Lo lang hodc so hai, d&c biét [a khi cé diéu gi d6 goi nhé dén thién tai

e Kho chiju, néng ndy, hoac tlrc gian va oan gian

e Phan I&n thoi gian cdm thay trdm cadm, budn ba hodc that vong
Cac suy nghi phé bién:

e Tap trung vao nhirng rac rbi va ghi nhé nhirng viéc do

e Khé duwa ra quyét dinh

e Thwong xuyén thay hinh anh cla cac sw kién va tinh hudng vé tham hoa l3p lai trong dau

e Nhirng gidc mo Iap di I&p lai hodc nhitng con 4c mong vé tham hoa

e D&t cau hdi vé niém tin tin nguwéng hay ton gido cla quy vi
Hay nhé rang chang 1a cac phan tng binh thuong véi mot sw kién bat thuwong. Quy vi da tréi qua mot
tinh huéng céng thang d&c biét va nhirng phan trng cdm xuc nay c6 thé tiép tuc trong nhidu thang sau
tham hoa.
Toi c6 thé lwong trwéc didu gi?
C6 rat nhiéu méi quan ngai, diéu chinh va thir thach theo sau mét thién tai. N6i chung, trong mét thoi gian
ngan, cé nhirtng thyc té vé gidm sut tai chinh va sy mat mat tai san va dd dac s& hiru ca nhan. Nhirng
diéu chinh vo tan ma quy vi va gia dinh phai thuc hién sé& lam méi quan hé va cudc sbng hang ngay cla

quy vi thém cang thadng. Quy vi cling cé thé tr& nén mét maéi vé thé chat va tinh than do nhiém vu ndng né
clia viéc don dep va xay dung lai. T4t ca cac yéu t6 nay c6 thé can tré kha nang tién 1én cla quy vi.

Sau thién tai, diéu quan trong can nh¢& la phai mét thdi gian dé chiva lanh va héi phuc sau nhitng anh
hwédng tinh than cta sw kién.

Tuy nhién, thoi gian tréi qua, nhixng nd lwc clia quy vi d& dwong dau véi nhirvng anh hwéng dé sé bét dau
lam gidam cwong do va thoi gian cla nhivng phan (rng va hanh vi nay.
Co ché ng phé
C6 nhiéu cach quy vi cé thé gitp ban than &ng phé sau mét tham hoa:
e Noi chuyén véi nguoi khac vé cdm gidc cla quy vi. Viéc néi vé cac trai nghiém cla quy vi la rat
quan trong.
e Duing lam viéc qua strc. Danh thei gian dé giai tri, thw gidn hodc cho mét s& thich wa thich.
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e Dlrng lam cho ban than minh bj co 1ap. Tim kiém va duy tri két ndi véi cong ddng, ban bé va ho
hang ctia quy vi. N6i vé cac trai nghiém ctia quy vi véi ho.

e Chuy hon dén strc khée thé chat cta quy vi. Duy tri ché dd &n udng lanh manh va dam bao quy
vi ngul du giac. Hoat ddng hodc tap luyén thé chat cling rat hivu ich.

e Khéng str dung ma tiy va’hoac dd ubng cé con lam phwong tién &ng pho.

Giup d& gia dinh quy vi

e Cac gia dinh nén gitr mot sé thoi quen ¢ dinh nhw cac biva an thworng xuyén, mot sd hoat déng
tha vi va cac nghi 18 gia dinh khac. Diéu nay sé gitp quy vi cdm thay nhw thé cudc sbng co trat tw
va dién ra binh thwong.

e Cac cap vo chdng nén danh thdi gian cho minh, nhw mét cap v chdng, dé néi vé cdm giac cla
quy Vi va vui vé cung nhau.

e Danh thoi gian néi chuyén véi tré vé trai nghiém cuda tré. Lang nghe nhirng gi tré phai néi va dé
tré tw do thé hién cdm xuc ctia minh. Tré lai ngéi nha cta gia dinh cé thé mang lai cac cam xdc
l&n 16n nhw nhe nhdm va vui vé ciing nhw néi budn va so hai. D6 la nhirng cdm xtc va phan &ng
binh thwéong.

e Stc khoé clia quy vi-Khi quy vi chiu dwng cang thdng mét thoi gian dai, sirc khoé clia quy vi sé
bi anh hwéng xau.

Néu cang thang, lo I&ng, trAm cam, ho&c cac van dé vé thé chét gia tang, tiép dién, hodc anh hudng dén
cac hoat déng binh thuwéng ctia quy vi, quy vi nén tham khao y kién cltia bac si hodc chuyén gia vé sirc
khoé tam than.

Vui long lién hé vé&i cac nguédn lwe sau day khi can:

DPuwong day Tro gilp vé Dau dén do Thién tai: 800-985-5990
Puwong day Ngan chan Ty t& Quéc gia: 800-273-8255
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