Tim kiém su giup d&

Trd chuyén vé siric khée tdm than cia ban than, nhat 1a khi ban
dang vat 16n véi khé khan, c6 thé khéng hé dé dang. Nhung tim
kiém sy gitup d& bang cach néi chuyén véi mat ngudi than thiét 1a
mdt budc can thiét dé xoa dju cdm xuc. D6 ciing 1a mot viéc 1am
day nghi luc.

Dudi day la hudng dan cu thé gilp ban cd mdt cudc trd chuyén cé thé tao nén khac biét 16n lao.

M@ 1Gi tro chuyén

Cach t6t nhat dé dé cap vdi ai d6 vé sic khde tdm than cla ban 14 phai coi trong van dé do. (Vi
van dé dé thuc sy quan trong!) Ban cé thé noi:

"Minh c6 chuy@n mudn ndi vai ban. Chuyén d6 kha quan trong v8i minh, ching ta c6 thé trd
chuyén mot luc duge khdng?"

B6 tri th&i gian

Néu thdi gian khong tién cho ca hai, hdy hen mét Itc khac.
"Khéng biét ban c6 ndi chuyén mét 14t vao bira trua duge khdng?"

"T6i nay cé ltc ndo minh goi cho ban duge khong?"

Pirng bé cudc

Tuy ban d3 s&n sang trd chuyén nhung c6 thé thdi diém d6 khéng tién cho déi phuong. Diéu dd
khéng cé nghia la ho khéng quan tdm dén ban. Bing quén rdng giéng nhu viéc ngudi khac cé thé
khéng biét moi chuyén ban dang trai qua, ban cling dau biét Iic dé ho dang nghi gi.

Néu ngudi dau tién ban tim dén khéng ndi chuyén dugc vi bat c ly do gi, hdy thi tim mot ngudi
khac. Va hdy nhé mét diéu (nhat 14 khi ban thuc su khd khan): ludn cé ngusi san long gitp d&, ngay
cé khi ban khéng déi mat véi mot van dé qua nghiém trong hay y nghi ty tdr.
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Néi chuyén khi ngdi déi dién (hodc ngdi ké bén)

Gidi thich nhitng gi ban dang trai qua — nhitng thay dé&i trong suy nghi, cdm xuc, hanh vi, gidc ngQ,
nang lugng va tdm trang. Ban c6 thé chia sé rang ban cdm thay qué suic chiu dung, lo 1&ng, trAm cdm
hodc nhimng cach d6i phé ban thudng dung da khéng con hiéu qué nifa. Ban cling cé thé néi véi ho
rang ban "khéng con cdm thay la chinh minh" hay ban "cé nhitng suy nghi khién ban phién mudn".
(Hay nhd& rang day |a van dé hai chiéu: &p luc do hoan cdnh cé thé tac déng dén sic khde tdm than, va
déi khi stic khde tdm than cling cé thé dnh hudng dén cach ching ta dusng dau véi hoan canh.)

Vi vay, khi gidi thich nhirng viéc xay ra trong cudc sdng ctia minh, hdy nhé néi rd moi thay déi vé suc
khde tdm than ma ban nhan ra, d& ngudi ban dé c6 thé hiéu dugc toan canh. Dling chi ndi vé nhing
diéu dnh hudng dén ban, ma con |14 ban bi dnh hudng nhu thé ndo. Chang han, thay vi néi "Céng viéc
thuc su dp luc vi sép tdi x, y, z...", hdy ¢6 gang ndi & &p luc céng viéc dnh hudng ra sao dén tam trang,
ndi lo, gidc ngd, tinh khi hay suc chiu dung ap luc, viéc st dung chéat gay nghién, v.v..

NE&u ban c6 thé nhin lai va c6 gang xac dinh nhitng thay d6i ma ban dang trai qua da dién ra bao lau
thi cling rat hitu ich. Thay d6i dién ra chdm rai (vai tun dén vai thang) hay nhanh chong (vai gis dén
vai ngay)?

Thém théng tin hitu ich! Ban dang dugc khen nggi hon nita néu cé thé nghi vé nhitng yéu té thudng
gilp cai thién hodc 1am trdm trong han céac triéu chiing vé suic khde tdm than cla ban. Théng tin nay
sé& gilp d6i phuong cé thé hiéu va ho trg ban, va hai ban thAm chi cé thé cung nhau can nhac nhiing
budc tich cuc tiép theo.

Sau cudc tro chuyén
Khi da m& long mot cach diing cdm va day nghi luc vé nhitng diéu ban dang trai qua, co |& ban s&
cdm thay hai lo lang.

"Gi¢ ngudi dé s& nghi gi vé minh?" "L& nhu minh 1am ho sg va xa lanh thi sao?" "Tir gid ho cé tranh
mat minh khdng?" Nhiéu ngudi goi day |a Cdm giac hoi han sau khi mé long.

Diéu ban c6 thé lam sau khi trd chuyén 13 lién lac lai v&i ho, cdm on ho da danh thai gian néi chuyén,
va nhac lai 1an nlra cho ho biét rang cudc néi chuyén quan trong thé nao déi vai ban.

"C&m on ban da danh thdi gian néi chuy@n véi minh hdm trude. Pugc chia sé cdm xdc véi ban 1a diéu
co y nghta rat quan trong v&i minh".

"Minh rat cdm kich vi ban s&n 1dng trd chuyén véi minh vé chl dé riéng tu nhu vay".

D6i khi, du mét ngudi s&n 1dng trd chuyén dén dau va du ho quan tdm dén ban bao nhiéu, ho cé thé
van sd lién lac lai vi lo 1ang khéng biét x{ ly thé nao cho dung. Khi ban lién lac lai nhu vay, ho sé co co
hoi tiép tuc trd chuyén va biét rang ban khdng 1ang tranh chd dé!

Chiic mirng ban! Ban d3 tré chuyén vé sitc khée tam than cta minh!

Cling nhu khi ban ndi vé stic khde thé chat ctia minh, tim kiém su gilp d8 va trd chuyén vé siic khée
tam than cling 1a mot viéc rat can thiét va day nghi luc. Trai qua nhitng van dé vé suc khée tam than
nhu trdm cdm hodc lo au la diéu rat kho khan. Nhung may mén la ban s& khong bao gid phai mot
minh d6i mat vai bat ci van dé gi.

Hay nhd: luén cé ngudi sin long giup dé.

American
TIMKIEM SU GIUP B3 @ ,F,°‘g'::;22" Content originally published on American Foundation for Suicide Prevention

Prevention



