
                                    

tåi sao tôi låi

cäm thÃy nhÜ th‰ này?



Có hai loåi tai h†a: tai h†a thiên nhiên nhÜ các thiŒt håi do bão tÓ, cÖn lÓc xoáy, løt l¶i, cháy rØng,
núi lºa phun và Ç¶ng ÇÃt, và các tai h†a do hành Ç¶ng có chû Çích cûa con ngÜ©i. Loåi thÙ hai này
bao gÒm các hoåt Ç¶ng cÓ tình khûng bÓ vØa m§i xäy ra cho quÓc gia cûa chúng ta. Khi tai h†a do
con ngÜ©i gây nên, phän Ùng cûa chúng ta trª nên nghiêm tr†ng và phÙc tåp hÖn và khó ch‰ ng¿
ÇÜ®c.

Tai h†a này có th‹ khi‰n cho bån phäi Ç¥t câu hÕi vŠ m¶t sÓ vÃn ÇŠ mà trÜ§c kia bån tin tÜªng vŠ
s¿ an toàn cûa chính mình, cûa gia Çình và bån bè, và các vÃn ÇŠ Çåo ÇÙc vŠ hành vi Çúng sai. ViŒc
Ç¥t câu hÕi này là m¶t phän Ùng t¿ nhiên ÇÓi v§i tai h†a gây ra bªi m¶t ngÜ©i khác và ÇiŠu quan
tr†ng là bån phäi dành thì gi© cho chính mình Ç‹ l¿a ra các cäm xúc và š nghï cûa mình. ñØng mong
là së có câu trä l©i dÍ dàng.

CuÓn s° nhÕ này së cho bån bi‰t các phän Ùng vŠ xúc cäm và th‹ chÃt mà có th‹ bån Çã träi qua.
Trong Çó cÛng có m¶t vài š tÜªng mà chúng tôi hy v†ng r¢ng së giúp bån hi‹u ÇÜ®c các liên hŒ rõ rŒt
hÖn mà bi‰n cÓ này Çã änh hÜªng, và së änh hÜªng, trên cu¶c sÓng cûa bån và cûa nh»ng ngÜ©i xung
quanh bån. Chúng tôi hy v†ng cuÓn s° së giúp bån Ç¥t bi‰n cÓ này vào Çúng ch‡ cûa nó trong cu¶c
Ç©i CÑA B� N.

Tåi sao bi‰n cÓ này låi làm bÓi rÓi và cæng th£ng Ç‰n nhÜ vÆy?

Các nghiên cÙu vŠ tai h†a cho bi‰t tåi sao m¶t sÓ các bi‰n cÓ låi cæng th£ng hÖn các bi‰n cÓ
khác. Các lš do gÒm có:
• Không báo trÜ§c.  N‰u chúng ta có th‹ chuÄn bÎ ÇÜ®c ÇiŠu gì Çó, ngay cä cho m¶t tai h†a,

bi‰n cÓ së ít Çáng s® hÖn là khi chúng ta không ÇÜ®c báo trÜ§c gì cä.
• Thay Ç°i Ç¶t ng¶t vŠ th¿c tåi.  M¶t khu v¿c an toàn Ç¶t nhiên trª thành không an toàn.
• Loåi tác nhân hûy phá ÇÜ®c sº døng.  SÙc công phá cûa m¶t trái bom ho¥c súng ho¥c bÃt cÙ vÆt

gì Ç‹ hãm håi ngÜ©i khác ÇŠu Çáng s®. Trong tai h†a này, viŒc sº døng phÜÖng tiŒn giao thông an
toàn thÆt là Çäo l¶n tÃt cä.

• S® bÎ hûy phá thêm.  Vì không bi‰t ÇiŠu gì së xäy ra k‰ ti‰p nên chúng ta ÇŠu ª trong tình trång
cänh giác.

• K‰t quä cûa các n‡ l¿c cÙu v§t.  S® thÃy r¢ng không còn ai ho¥c rÃt ít ngÜ©i sÓng sót ho¥c chính
t° cÃp cÙu, cÛng có th‹ bÎ t°n thÜÖng.

• Bi‰n cÓ Çau thÜÖng liên hŒ Ç‰n viŒc nhìn thÃy cái ch‰t trÜ§c m¡t. Nhìn thÃy ngÜ©i ch‰t và bÎ
thÜÖng n¥ng Ç¥c biŒt thÆt là ghê r®n.

• Cäm thÃy Çáng lë có m¶t cách nào Çó Ç‹ ngæn cho tai h†a khÕi xäy ra.
• TruyŠn thông.  Khi xem và ôn låi các thiŒt håi nhiŠu lÀn tÃt cä chúng ta ÇŠu trª thành nån nhân

cûa tai h†a.  Nh»ng ai xem tin tÙc vŠ tai h†a có th‹ trª thành ÇiŠu g†i là "nån nhân thÙ cÃp" và có
th‹ phäi chÎu các vÃn ÇŠ vŠ xúc cäm và th‹ chÃt. Tuy nhiên, ÇØng ngåc nhiên khi thÃy có ngÜ©i
dÜ©ng nhÜ không bÎ änh hÜªng giÓng nhÜ bån bªi nh»ng ÇiŠu mà h† nhìn và nghe thÃy. Không
phäi ai cÛng có các phän Ùng tÙc th©i; có m¶t sÓ ngÜ©i phän Ùng chÆm và chÌ xuÃt hiŒn sau nhiŠu
ngày, tuÀn, ho¥c có khi cä tháng, và còn m¶t sÓ ngÜ©i có th‹ không có phän Ùng gì cä.

Loåi xúc cäm nào là "bình thÜ©ng" và khi nào chúng së bi‰n mÃt Çi?

Có m¶t s¿ tÙc giÆn t¿ nhiên, có khi n°i cÖn thÎnh n¶, Çi kèm v§i cäm xúc là chúng ta ÇŠu không ÇÜ®c



bäo vŒ khÕi nh»ng bi‰n cÓ nhÜ th‰ này, và lÓi sÓng cûa chúng ta có th‹ thay Ç°i m¶t cách Ç¶t ng¶t.
CÛng có mÓi lo s® là ÇiŠu này cÛng có th‹ xäy ra cho chúng ta và ngÜ©i thân yêu.
Bån có th‹ thÃy là ti‰ng Ç¶ng l§n dÍ làm cho bån giÆt mình hÖn, ho¥c mùi vÎ ho¥c vÆt th‹ liên hŒ t§i
bi‰n cÓ có th‹ tåo ra m¶t phän Ùng vŠ xúc cäm. ñØng ngåc nhiên vŠ các phän Ùng này. Qua th©i gian,
khi không có gì nguy hi‹m xäy ra, chúng së t¿ bi‰n mÃt Çi.

Bån có th‹ cäm thÃy buÒn rÀu và phiŠn mu¶n Ç‰n t¶t cùng,  không suy nghï ÇÜ®c Ç‰n nÖi Ç‰n
chÓn, khó ngû, ho¥c g¥p ác m¶ng. Các cäm xúc này có th‹ bi‰n mÃt Çi và sau Çó tái xuÃt hiŒn khi có
ÇiŠu gì khÖi låi š nghï vŠ tai h†a.    

ñ‹ Çáp Ùng låi s¿ cæng th£ng này, bån cäm thÃy là mình nên làm ÇiŠu gì Çó Ç‹ "chÙng tÕ là mình
vÅn còn hoåt Ç¶ng"  nh»ng ÇiŠu mà thông thÜ©ng bån không làm. Xin suy nghï cÄn thÆn vŠ các hÆu
quä có th‹ xäy ra do hành Ç¶ng cûa mình, và bi‰t r¢ng cäm xúc này së qua Çi. Ho¥c, bån có th‹ muÓn
tránh né bån bè, bÕ h†c, và muÓn cô Ç¶c ho¥c dành thêm th©i gian cho gia Çình. ñây là tÃt cä các
phän Ùng thông thÜ©ng cûa các em thi‰u niên ÇÓi v§i các bi‰n cÓ vŠ tai h†a.

Nh»ng cäm xúc và phän Ùng này së bi‰n mÃt trong vòng tØ bÓn t§i sáu tuÀn ho¥c ít hÖn khi bån
lÃy låi ÇÜ®c các sinh hoåt thÜ©ng ngày và tÆp trung s¿ chú š vào nh»ng ÇiŠu khác. M‡i ngÜ©i ÇŠu
cäm thÃy s¿ cæng th£ng khác nhau, vì th‰ ÇØng so sánh chính mình v§i bån bè và ngÜ©i thân trong gia
Çình, ho¥c phán Çoán vŠ các phän Ùng cûa h† ho¥c thi‰u phän Ùng.

LiŒu cæng th£ng có th‹ gây ra các trª ngåi vŠ th‹ chÃt hay không?

Cæng th£ng thÜ©ng gây ra các vÃn ÇŠ vŠ th‹ chÃt. Thông thÜ©ng nhÃt là:
• NhÙc ÇÀu
• ñau bao tº
• NhÙc và Çau mình mÄy
• B¶c phát dÎ Ùng
• Khó d‡ giÃc ngû ho¥c ngû th£ng m¶t giÃc
• Lúc nào cÛng cäm thÃy Çói ho¥c æn không ngon
• N°i mÄn

Khi mÙc cæng th£ng giäm sút, bån së thÃy các vÃn ÇŠ vŠ th‹ chÃt này bi‰n mÃt.



Tôi có th‹ làm ÇÜ®c ÇiŠu gì?
• Nói h‰t ra!  KiŠm ch‰ xúc cäm và š nghï së làm gi§i hån khä næng giäi quy‰t nh»ng gì Çã xäy

ra và ÇÜÖng ÇÀu v§i n‡i Çau Ç§n và bÃt an.
• L¡ng nghe nh»ng ngÜ©i khác.
• Làm nh»ng viŒc tØ thiŒn ngÅu nhiên. T¿ trÃn an mình r¢ng vÅn còn có lòng nhân hÆu và s¿ ân

cÀn trên cõi Ç©i này. Tình nguyŒn phøc vø cho nh»ng ngÜ©i nào cÀn ÇÜ®c giúp Ç«.
• Quây quÀn v§i gia Çình.
• Trª låi v§i công viŒc thÜ©ng lŒ.
• NgÒi bên m¶t gÓc cây, ng¡m nhìn dòng suÓi, ao hÒ, sông, ho¥c Çåi dÜÖng. 
• T¿ nh§ låi nh»ng lúc khác khi mình có s¿ xúc cäm månh më và cách t¿ giäi quy‰t. Xúc cäm

này së là m¶t phÀn cûa bån và së hÜ§ng dÅn bån trª thành ngÜ©i nhÜ hiŒn nay và nh»ng ÇiŠu
mà bån làm, nhÜng chúng không ch‰ ng¿ ÇÜ®c cu¶c Ç©i cûa bån.

• Yêu cÀu giúp Ç« khi cÀn. Nói vŠ cäm xúc cûa mình v§i ngÜ©i mình tin cÆy, nhÜ cha mË ho¥c
m¶t ngÜ©i thân khác, m¶t cÓ vÃn nhà trÜ©ng ho¥c m¶t lãnh Çåo tinh thÀn. N‰u cäm xúc cûa
bån vÅn còn dÒi dào ho¥c kéo dài hÖn tØ bÓn Ç‰n sáu tuÀn, bån có th‹ yêu cÀu tìm m¶t nhân
viên chuyên môn Ç‹ giúp bån phân tách vŠ cäm xúc cûa mình.

• Làm m¶t ÇiŠu gì Çó có th‹ giúp ÇÜ®c cho ngÜ©i khác  thí dø, Çi d¿ m¶t l§p sÖ cÙu ho¥c
CPR.


