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Compassionate Friends
www.compassionatefriends.org
(877) 969-0010

Mothers Against Drunk Driving
www.madd.org

National Center for Victims of Crime
www.victimsofcrime.org
(202) 467-8700

National Domestic Violence
Resource Center
www.nrcdv.org
1-(800) 799-7233

National Sexual Violence Resource
Center
WWW.NSVIC.0rg
(877) 739-3895

Office for Victims of Crime
WWW.OVC.goV

Parents of Murdered Children
WWW.Pomc.org
(888) 818-7662

PENNSTATE

Qua mdt Théa Thuan hgp tdc, tai liéu nay duoc thiét lap
do Cuc Diéu Tra Lién Bang va Trudng Dai Hoc Penn State
University

Cac thong tin nay khong nham muc dich thay thé vai tro
clia cac chuyén gia tri liéuco van vé noi buon dau

B9 Tw Phap Hoa Ky
Cuc Diéu Tra Lién Bang




Trong cudc séng, KhONQg gi cé thé chuan bi ban dé duong dau
V@i su chan thuong tam ly khi doi dién véi cai chét dét ngot clia
nguai than yéu. Nhiing ngudai bi chan thuong tam ly cé nhiéu cach
phan Ung khac nhau. Nhitng phan ting d6 c6 thé dem dén cho ban
mot cam gidc ky la hodc khéng binh thudng. Ban cé thé cho rang

Nhiing Gop Y Hitu Dung

Luc dau tién khi nhdn duoc
tin bao ban cé thé cdm thay bi s6¢, khong ngd dugc,
muon phi nhan chuyén va nhu bi té tai bat déng. Ban
c6 gang suy xét cac théng tin dang dugc dua dén va
€6 thé ban c6 rat nhiéu cau hoéi. Trong luc dang suy xét
nhiing théng tin, d6 nhay cdm cula giac quan cé kha
nang nang cao. Nhiéu ngudi nhé rat rd mui, vi, nhiing
gi trong thdy va nghe, ké ca nhiing gi cdm nhan dugc
khi tinh huéng chan thuong tam ly xay ra. Nhip tim va
huyét 4p c6 thé gia tang. Trong ltc nay, ban trai qua rat
nhiéu cdm xuc, tuc t6i, so sét, hoang mang, xau hd, toi
16i cing dau buén. D6i khi, tinh hinh dién bién budc
phai Ién xudng vai bao nhiéu thang tram cdia cdm xuc.
Ban cam thdy rat mét mai va dé bi dudi stic. Viéc tim
gap cac chuyén vién y khoa cé thé gitp ich cho ban
néu cdc triéu chiing nay kéo dai. Chuyén khoéi phuc sau
khi bi chan thuong tam ly khéng dé va phai can thoi
gian. Moi ngudi déu cé phan ting riéng biét. Khong cé
phan Uing nao dung hodc sai, chi la cadch phan ting clia
moi ngudi sé khac nhau. Bung nén qua doi héi noi ban
than minh hoac déi véi ngudi khac.

minh c6 van dé va néi dau to I&n nay sé khéng hé thuyén giam.

Nén tu van. C6 thé ban thac mac vé cac loai dich vu
trg giip hay ban muén biét cac chuyén ké tiép dién
bién ra sao. Nén tim hiéu nhirng viéc gi dang tréng
mong vao minh trong nhing ngay téi hong Ién ké

hoach sén sang cho bat ky su kién cang thang méi

nao khac.

Gilr mét quyén va bén canh. Ban c6 thé ghi chép
dong suy nghi hay nhiing thic mac vao day dé khoi
quén.

Néu c6 thé, hoan lai moi quyét dinh trong dai. Ban
c6 thé nghi rang mot thay déi I6n sé lam cho ban
cam thay nhe nhdém hon nhung khong nhat thiét la
vay. Cho phép minh thém thai gian dé vugt qua céc
giai doan boi réi va hoang mang nhat, thich nghi
cho phu hgp réi thi hanh nhiing quyét dinh mang
anh hudng dén ca cudc doi minh.

Nén nhé minh can phai thd. Nham mat lai va cham
cham hit tiing hai sau vao réi tir tir thé ra cho tdi khi
nao ldy dugc binh tinh.

Tam thoi don gian héa cudc séng. Lén danh séch
nhing trach nhiém hién tai ctia minh va nhan dinh
nhiing gi tuyét doi can thiét. C6 nhiing gi ban tam
thdi gat qua mét bén dugc khong? Cé nhiing gi ban
c6 thé hoan toan buéng tha khong?

Cham soc tinh than 1an thé xac ctia chinh minh.
An uéng tam bé va thé duc déu dan. Thé duc c6
thé gilp ich cho trang thai cdm xuc cda minh va
luén tién giup cho minh ngt ngon hon.

Tranh rugu ché hodc cac chat ap phién bat hop
phap. Nhiing thir nay cé thé tam thai ngan chan
ndi dau long nhung chiing sé can tr dén viéc hoi
phuc.

Thiét 1ap nhiing théi sinh hoat méi.
Tranh lam viéc qua sutic béi vi qua nhiéu tiét muc.

Gilt bén minh sé dién thoai ctia nhiing ban than
dé goi khi thdy minh bi chim ngap chdi véi hay
bt dau cé cam giac hot hoang.

Trong cdy vao nhitng ngudi minh tin nhiém. Tim
dén ho dé cap nhat théng tin, dugc ¢ van va
giup dé.

Khi can thiét, tim su gitp d tur cac chuyén gia.
Chang khac gi bac sivay ta dugc huan luyén dé
gilip d6 cho co thé lanh manh, c6 nhimng nha
chuyén gia khac dugc huan luyén dé gidp cho
nhiing ngudi bi mat mat nghiém trong dugc
phuc héi va duang dau véi ndi dau ciia cam xuc.



