Sau khi tu t khong thanh

D3 tirng c6 rat nhiéu ngudi trai qua va vugt qua hanh trinh chira
lanh nhu cda ban. Mang s6ng cua ban rat quan trong.

Ngay sau khi tu tir khong thanh
C6 thé ban vura tir bénh vién vé nha... hay dang c6 gang phan tich nhitng ly do d& khién ban nght

A n

dén tu td. "Nguyén nhan" tu tlr thusng phuc tap va cé thé khéong dé dang tim dugc cau tra I5i.

D3 ting c6 nhiéu ngudi trdi qua va vugt qua hanh trinh chira lanh nhu ca ban. Mang séng
cla ban rat quan trong.

Vi sao minh dén mirc nay?

Ban c6 thé khdng hiéu ndi tat c& nhitng suy nght va cdm xuc da khién ban nghi dén ty tr, nhung
diéu do khéng sao ca.

Nhiéu ngudi cdm thady muén tu t&r do van dé vé suic khde tdm than, va hoan toan co thé diéu tri
dugc. Ban cling cé thé dang trdi qua nhitng chuyén cdng thdng trong cudc séng, cdm thay kho thé
hién cadm xuc hodc cdm thay minh cach biét vai moi ngudi.

DU ban van con nhimng khé khdn, nhung nhiéu ngudi sau khi tu sat khdng thanh bat dau nhin nhan
nhitng khd khan theo hudng tich cuc, va nhan ra ludn cé nhirng ngudi san ldng gidp d& ho.

DU khéng tim dugc I5i gidi cho tat c3, ban van c6 thé binh phuc sau chuyén da xay ra. Chuyén nao
cling co6 cach giai quyét.

Tro chuyén v@i gia dinh va ban be

Da6i khi, moi ngudi khéng biét phai néi gi sau khi ban tu t& khdng thanh. Ho c6 thé sg hai, béi réi, tic
gién va noi nhitng diéu khdng cé Igi cho qué trinh hdi phuc ctia ban. Ho cling ¢ thé tranh dé cap
chuyén dé véi ban.

Ho c6 thé can thdi gian dé hiéu hét chuyén da xay ra. Nhung hanh trinh ctia ho khédng phai hanh
trinh clia ban, va ban khdng c6 trach nhiém ddi vai cach ho xir ly cdm xdc cdia minh.
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Néu dugc hdi vé viéc ban tu ti khdng thanh, hay cho ho biét nhitng gi ban muén k&, hodc ndi véi ho
rang ban can thém thai gian. Tim bac si trj liéu hodc chuyén gia stic khde tdm than va/hodc nhém
hd trg khac. Nh& gia dinh va ban bé tam thdi gilp d& nhirng nhiém vu hdng ngay, néu can.

Nhirng di€u ban c6 thé lam dé hdi phuc nhanh hon

Ban vira trdi qua mot bién c6 18n vé surc khéde, va cling nhu qua trinh hdi phuc sau bat ky van dé suic
khde nao khac, ban s& can thdi gian, can suy ngadm va can su ho trg clia nhitng ngudi khac.

1. Hay rdng rdi véi ban than. Ban vua trai qua bién cé sic khde de doa dén tinh mang va
ban xrng dang co6 khoang thai gian minh can.

2. Cham séc stric khde ban than. Tap thé duc, 8n uéng dl chat, ngt dd giac va danh thdi
gian bén nhitng ngudi cé 16i séng lanh manh cé thé co tac déng 16n dén suic khde va
tédm trang cla ban.

3. Tim mdt chuyén gia vé sitc khée tam than. Mot chuyén gia tri liéu hodc béac sT gidi co
thé& gilp ban nhin nhan dung dan vé chuyén d3 xay ra. Ho cling c6 thé gilp ban lap
mot k& hoach phong tréanh tu tr va tim céch gidi quyét nhirng tac nhan gay ap luc trong
cudc séng.

4. Thirtham gia mét nhém ho trg. Nhom ho trg cé rat nhiéu hinh thirc, trong dé c6 nhém
cho ngudi tram cdm va cac bénh tdm than khéac, cling nhu cho ngudi tu ti khdng
thanh. Nhom ho trg 6 thé gitp ban thdy minh khéng ¢6 daon.

5. N6i chuyén v@i nhitng ngudi ma ban tin tuéng. Khi sdn sang, hay cho ho biét vé
chuy@én d3 xay ra va rang ban muén ho gilp ban dugc an toan.

Ké hoach phong tranh tu tir

Mt ké hoach phong tranh tu tlr gidi quyét nhitng van dé sau la yéu t6 quan trong cho qua trinh hoi
phuc cla ban:

Nhan dién nhitrng nguy co.

Tim nhirng chién lugc déi phé khéng phu thudc vao sy hién dién clia ngudi khac.
Giao tiép v8i moi ngudi va dén nhirng noi gitp ban quén di nhitng van dé cla minh.
Nh& gia dinh hodc ban bé giup da trong thdi gian khiing hoang.

Gilf cho mdi trudng xung quanh ban luén an toan.

SRS

Thong tin cho gia dinh va ban be

Néu ngudi than clia ban ting tu t& khdng thanh, ban can tim kiém su hd trg va thuc hién cac bién
phap cham séc cho ho cling nhu cho ban than.
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