Nhirng L&i Khuyén Hiru ich

Nhirng goi y sau day cé thé giup quy vi vwot
qua giai doan dau buén
e Gilr cac théi quen sinh hoat binh thuwdng
e Danh th&i gian v&i nhirng nguwdi khac, tranh
& mo6t minh
e Viét nhat ky, ghi lai tt ca cac suy nghi va
cam xuc lién quan t&i sw mét mat do

e Tap hop mét cudn sd lwu niém vé ngudi than
dé thuwéng xuyén goi nhé ky niém

e Tam su v&i mot nguoi tin can; ké cau chuyén
mat mat clia quy vi

e Lam nhirng viéc ma quy vi cdm thay vui vé,
lanh manh vé& mét thé chat va tinh than

e Bdc 10 cam xic mot cach cdi mé va dé cho
nwéc mat tudn roi

e An ubng du chét va déu dan, ngay ca khi quy
vi khéng thay doi

e Tim dén cac ca nhan va nhém cé thé tng ho
va giup d& quy vi

Néu viéc hoi phuc vét thwong tinh than tré
nén qua slrc, hay tim chuyén gia giup d&
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Tuyén Bé vé Nhiém Vu

Nang cao phdm chét cudc séng qua cac méi quan hé
hop tac dé tang cwdrng kha néng tro gitp binh phuc va
hdi phuc ctia cdng ddng

Thong Tin Tédng Quat

Dau bubn |& phan (ng tw nhién dbi véi sy méat mat,
dac biét Ia mat mot ngwei hodc dd vat nao dé cé mbi
quan hé gan bé. M&t mat co thé |a mét viéc, tha nuéi,
dia vi, cam giac an toan, trat tw hodc vat s& hiru hoac
mat ngwdi than. Phan (ng cla ching ta déi véi sy mat
mat c6 thé khac nhau, tly thudc tinh cach, gia dinh,
nén van héa va quan diém tin nguéng.

Nhirng Diéu Can Lwu Y

Cédc triéu chirng vé thé chat

e Cam gi4c tréng réng trong bung
e Chanan
e Khoéc
e Cang thdng va cau gat
e Mét méi, mét ngu
Cdc triéu ching vé tinh than
e Bon chén; khéng thé tap trung cha y
e Thuwong xuyén mo thy ngwdi than do
e Cam giac ttrc gian/co 16i dbi véi méi quan hé véi
ngwoi than yéu
e Tam trang thuwdng xuyén thay ddi

e Gian ngwoi than vi da qua doi

Pau Budn La Gi?

Cac Giai Poan Dau Budn
e Chdibd

e Tuc gian
e Thuong lwgng
e Tradm cam

e Chép nhan

e Chdi bo “Chuyén nay khong thé xay ra vé&i toi”

Trang thai nay bao vé quy vi tranh phai trai qua mc
do dau dén cla sw mat mat.

e Twc gian “Chuyén d6 that khong céng bang,
lam sao chuyén nay lai xay dén véi t6i?”

Phan &ng nay thwdng xay ra khi mot nguoi cdm thay
tuyét vong, v6 vong hodc bj bd roii.

e Thuwong lwong “Toi san sang tir bé khoan tién
tiét kiém ca doi néu ...”
Thuwong lwong véi quyén lwc cao hon.
e Tram cam “Téi nh& ngwoi than cua téi, tai sao
lai nhw vay”

Sau khi nhan thdy mirc d6 mét mat, ching ta cé thé tré nén
im I&ng, xa lanh va danh phan 16n thoi gian dé& khoc va dau
budn. Cac thay dbi vé théi quen ngu va khau vi, thiéu sinh
Iwe va tap trung cha y, va nhirng con khéc 16c 1a mét sb triéu
ching thweng gdp. Cam giac ¢d don, tréng réng, cd 1ap va
tw trach minh ciing c6 thé xuét hién trong giai doan nay, gép
phan gay ra tam trang trdm cam do phan (rng v&i sy méat
mat

¢ Chap nhan “Moi chuyén réi sé 6n”

Giai doan cudi cung nay xuét hién cung v&i sy thanh
than va hiéu vé sw mat mat do.

Cac giai doan trén c6 thé xay ra theo bat ky thir tw
nao cho t&i khi dat t&i giai doan Chap Nhan (vi du
Mot sé nguei cé thé di tir Chéi Bo, Tirc Gian sang
Thwong Lwong va tré lai Tlrc Gian trwéc khi dat téi
trang thai Chap Nhan).

Vwot Qua Sw Pau Budn

Tam trang dau budn 1a mét phan binh thwéng ciia cude
séng va cé mét mire nguy co nhét dinh khi it dwoc gitp
d&. Mac du nhidu ngudi cé thé tw veot qua sy mat mat
cta minh, viéc nho cay sy giup d& thém tir ban be, gia
dinh, cong ddng tén gido, cac nhém tro gitip va chuyén
gia strc khde tam than co thé giup quy vi lanh vét
thwong tinh than nhanh hon. M&i nguéi cé cach phan
trng khac nhau, va ai ciing cé sy trai nghiém riéng. Quy
vi c6 thé dwoc gitp d& tir nhidu ngudn

e Banbe

Hay dé& nhirng ngudi quan tam t&i quy vi chdm lo cho
quy vi, ngay ca khi quy vi té ra doc lap va manh mé vi
ldong tw trong

e Giadinh

Tam sw vé& sw mat mat clia quy vi co thé gidp quy vi
chiu dwng néi dau dé dang hon.

e Cong Pong Tén Giao
Cong ddng tén gido c6 thé gitp d& quy vi v& mat tinh
than. Néu quy vi da roi xa cong dong tén gido cta minh
ho&c khdng c6 cong ddng tén gido, day cé thé 13 thoi
diém thich hop dé ndi lai lién lac hodc tim hiéu cac lva
chon thay thé khac

e Cac Nhom Tro Giup

C6 rét nhidu nhém tro gitip cho nhitng ngwdi dang gap
chuyén budn. Cac nhém nay cé nhirng ngwoi gap tinh
canh dau budn nhw con cai qua ddi, nhirtng ngudi cé
nguwoi nha tw tk, v.v...

e Cac chuyén gia tri liéu va cac chuyén gia
khac
C6 thé nén néi chuyén véi mét chuyén gia cb van néu
céc triéu chirng van tiép dién:
Cac thay di thdi quen ngt, thay déi cach an hodc ngd,
tinh trang cam xGc cla quy vi lam anh hwéng x4u téi
cac théi quen sinh hoat hang ngay quy vi, v.v...




