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Céc tran tan cong cua bon khung b6 vira qua c6 1€ da 1am cho
ban dat cau hdi cho mot s6 diéu ma lic nao ban ciing tin tudng vé
su an toan cuia chinh minh, ctia gia dinh va ban be. Khi con nhd,
chiing ta dugc day rang néu lam t6t, thi nhiing diéu tot s&€ dén véi
minh. Doi khi, nhin thdy nhitng su viéc khién cho ching ta phai dat
cau hoi, va nghi ngd vé nhiing dieu da dugce day do trudce kia.

Cuon s6 tay nay khong thé gidi dap hét nhitng thac mic cla
ban. Diéu chiing t6i c6 thé lam dugc trong kha niang clia minh la
cho ban biét d6 1a diéu tu nhién khi dat nhiing cau hoi tai sao va
lam th€ nao nhiing diéu khing khi€p d6 lai xay ra. Nhitng nguoi
khdac khi nhin thdy tai hoa nay hoac 1a ngudi nhin thiy c6 nguoi lai
thich diéu d6 déu néu ra ciung cdc thic méc. Piéu chiing t6i c6 thé
lam duoc 1a cho biét mot s6 thong tin vé cac phan tng xdc cam va
thé chat ctia ban, va huéng din cho ban mot vai dieu dé dat nhimng
bién c6 nay vao noi thich hop trong cuoc doi CUA BAN.

Tai sao bién c6 nay lai qui cing thing?

Tai hoa do con ngudi gay ra con khiing khiép hon ca thién tai

nhu lut 161 va bdo tdp vi—

e  Khong cé gi bdo trudc va khong co thoi gian dé chudn bi.
Khong gidng nhu bao t6 hoac lut 16i dang 1én tir tir, chiing ta
khong ¢ cdch nao dé chudn bi vé mat tam 1y cho loai tai hoa
nay.

o  Ching ta khong nghi I tai hoa ndy sé xdy ra. Phan 16n cic tai
hoa tai qudc gia nay déu c6 lién hé dén thoi tiét hoac tai nan.
Chiing ta hau nhu khong thay c6 loai khung b6 nao nhu thé
ndy tir truéc dén nay, va khé cé thé tin dugc la dieu nay c6 thé
Xay ra.

o That khé hiéu ndi tai sao lai cé nguoi 6 tinh Iam digu ndy dé
gay chét chéc va thuong tdn, dac biét khi c6 dinh liu dén tré
em.

e  Tin tifc trén TV, radio, va bdo chi c6 thé 1am cho tat ca ching
ta cam thay nhu 1a mot phan trong tai hoa va lam cho moi
ngudi trong chung ta trd thanh mot "nan nhan"
qua quan tam.

e Khong c6 gi bdo dam Ia viéc ndy khéng thé xdy ra tai bat ci
noi ndo khac. Cac chuyén gia hién dang tim cic phuong cach
dé ngan ngira bién c6 nhu vay cho khoi xay ra ma khong tudc
doat su tu do ctia chiing ta.

cta tai hoa vi

That ddng buon khi c6 ngudi bi tén thuong hodc tir vong,
nhung cam xtc dau buon hon hét 1a khi tré em bi ton thuong. Tat
ca ching ta déu biét cdc em bé va tré nho, va 1am moi diéu c6 thé
duoc dé yéu thuong va che ché cho cdc em, va khong phai 1a dé
tim cau tra 16i cho cédc cau hdi vé viéc tai sao diéu x4u lai xay ra
cho cdc em.

Dbitu t6i cam thdy c6 binh thuong hay khong, va nhitng ngudi khac
¢6 cing cam nghi nhu vay hay khong?

C6 mot s6 cac phan tng va trd ngai thong thuong ti€p theo sau
céac tai hoa. Nhitng diéu ban cam xtc va nhiing tré ngai hién gap
cling giong nhu bao nhiéu nguoi khac hién dang c6. Nhiing diéu
nay bao gom:

e Bubn b3, bao gom dé khéc hon hodc muon khéc.
e Tic gian.

e So hai.
e Mac cam c6 toi vi minh thi khong sao trong khi nguoi khac lai
bi.

e Kho ngu, ngu trién mién, hoac gap 4c mong.

e Thay déi vé an uéng — an qud nhiéu hoac khong déi
e Gap tré ngai trong truong va kho tap trung dau éc.

e Cam thiy bat luc.



e  Mu6n & mot minh nhiéu hon lic thuong, hoic khong muon &
mot minh chiit nao.
e Uil va cdu kinh.

Day 1a nhitng cam xiic tu nhién. Chiing c6 thé bién di mot thoi
gian roi trd lai nita khi c6 diéu gi khoi lai vé tai hoa. Diéu d6 c6 thé
xay ra. Néu ban da ting bi mot loai tai hoa khac nhu dong dat, con
16¢c xody hodc lut 101, ban c6 thé thdy minh nhd lai tai hoa va ¢
cling cam gidc giong nhu hoi dé.

Ban c6 thé thay 1a cdc tiéng dong 16n d& 1am cho giat minh hon
hoic mui vi hodc bong ddng cdc vat thé lién hé dén tai hoa c6 thé
tao ra mot phan tng. Pling ngac nhién vé cac phan tng nay. Ching
s& giam di tir tir va tu bién mat khi khong ¢6 gi nguy hiém xay ra.
Ban ciing ¢6 thé bi cdc trd ngai vé thé chat do réi loan tinh than.
Nhiing tré ngai c6 thé 1a:

e Dau bao tu.

Nhic dau.

Tang di tng.

N6i man.

Cam lanh va céc triéu chiing giong nhu cim.

Khi nao t6i s€ cam thdy d hon?

Khi bién c6 cang ngay cang bét di trong tam tudng va khong ai
nhic nhd ban vé diéu d6, cam xic va phan tng s€ phai nhat dan,
dac biét 1a khi ban trd lai véi thong 1€ va tap trung su chd y vao cac
viéc khac. Diéu nay khong c6 nghia la ban khong con quan tam
tGi nita; ma la ban dat xdc cam ctia minh vé tai hoa nay vao mot
ché dic biét cta né. Khi xay ra diéu nay, ban s€ thay 1a cdc trd ngai
ve thé chat s& bién mat.

MOi ngudi cam thay cang thing mot cach khac nhau, vi vay
dimng so sanh clia minh véi clia ban bé va ngudi than trong gia
dinh, hoac phé phan phan tng cta ho hoac thiéu phan tng.

Toi c6 thé 1am duogc gi?

Tranh cdc nguon tin vé bién cd. Ctt xem mai cac hinh anh veé

tai hoa va nghe néi nhiéu vé néi kinh hoang c6 thé 1am gidm

kha nang vuot qua su cang thang vé tai hoa.

N6i hét ra!l N6i vé cam xtc va y nghi cua minh véi ngudi

minh tin cady nhu cha me hodc mot ngudi ba con khiac, mot co

vén nha truong hodc mot lanh dao vé tam linh. Viéc ndi ra 1am

cho dé duong dau dugc véi viéc da xay ra va doi phé duoc véi

ndi dau dén va so hai.

Yeéu cau gidp dd khi can. Néu thdy rang cam xic cua minh con

vitng manh ma vin gap 4c mong hodc con céc trd ngai vé thé

chét trong tir bon dén sdu tuan, ban nén yéu cau cha me tim

mot ngudi nao khac dé minh c6 thé néi chuyén hau gitip ban

phan tach vé cam xtc cua minh.

Lang nghe nhiing ngudi khéc.

Dic biét tir t€ v6i nhitng ngudi khac. Ty tran an minh rang van

con c6 1ong nhan hau va sy an can trén coi doi nay. Hay gitp

do cho nhiing ngudi nao can dugce givp do.

Quay quan vé6i gia dinh.

Trd lai v6i cong viéc thuong 1é.

Ngoi bén mot goc cdy, ngam nhin dong sudi, ao ho, song, hoac
dai duong.

Tu nhd lai nhiing lic khéc khi minh sg hai. Nhé lai rang minh

da c6 thé duong dau duogc véi ndi sg hii dé va khong thé kéo

dai noi s¢ hai d6 mai duoc.

Lam mot diéu gi d6 c6 thé gitdp duoc cho ngudi khic — di du

mot I6p so citu hodc CPR.



