SONG TRONG NIEM THUONG TIEC

Thwong tiéc 1a mot phan ¢ng tw nhién khi cé ngudi qua doi hodc bi mat mat 1én lao nao khac. Thuong
tiéc khong thé voi. Can rat nhiéu thoi gian dé héi phuc sau khi mét di mot ngwdi than yéu.

M®i kinh nghiém thwong tiéc déu doc nhat. Sau day |a cac giai doan thuwong tiéc thwong trai qua sau
khi bi mat mat. Quy vi co thé khéng tréi qua tat ca cac giai doan, va quy vi cd thé khong trai qua dung
th tw. Co nhiéu cach thwong tiéc tw nhién, khi quy vi viwot qua chang thwong tiéc nay thi sé d& hon.
Khéng c6 sach v& hodc chuyén vién tri liéu nao vé thwong tiéc cé thé tién doan hodc qua quyét chinh
xac nhirng gi mdt nguwdi sé hoadc phai trai qua trén con dworng thwong tiée.

Kinh Hoang

Nhiéu nguoi truée hét 1a trdi qua trang théi kinh hoang sau khi mét di nguoi than yéu, néi nhiing
diéu nhw “Téi cdm théy té liét” va khong khoc hodc biéu 16 cdm xuc ndo. Nhivng ngudi khac
khéng hé trai qua giai doan kinh hoang kéo dai. Ho c6 thé bay té cdm xuc ngay lap tirc. Diéu
quan trong 1a danh thi gian cho tién trinh chap nhan chuyén méat mat do.

Boc L6 Cam Xiic

Vao mét lic ndo do, chung ta bat dau chap nhan nhirng gi da xay ra cho ngwdi ma quy vi yéu
thwong va dau khd. Diéu rat quan trong 1a dirng chéi bé hodc cb chén vui cac cdm xdc nay. Cac
cam xuc bj dé nén thwdng cé thé bung phat sau nay theo nhirng cach tai hai.

Ban Tam vé Ngwoi Qua C6 hoac Cudc Khing Hoang
Mac du cé cac nd lwc dé nghi dén nhirng chuyén khac, ching ta cé thé thy khé ma khéng nght
vé ngudi qua cd. Day 1a chuyén khong phai la la lung va thuwéng dan dan sé d& hon.

Cac Phan Ung Thu Nghich

Quy vi c6 thé thay minh c6 phédn (ng gian di¥ véi nhivng trwéng hop ma trwde day 18 ra khong
thay phién ha. Cac cdm xuc nay co thé bat ng® va rat kho chiu. Cac cdm xdc nay thwdng lam
cho nguoi ta cdm thay ho dang bi dién. Méi tirc gian nay coé thé nham vao bac si, y ta, Thuong
Dé, d6i khi con nhdm vao ca ngwdi than yéu da qua doi.

Thong thwdng, cé thé cé cac cdm xic bi tén thwong hodc thu nghich dbi véi nhivng ngudi nao
trong gia dinh ma vi nhiéu ly do khac nhau ma khéng hoac khong thé yém tro tinh than ma
chung ta c6 thé da tréng doi. Tlrc gidn va thu nghich 1a cac cdm xuc binh thwéng, va nén chap
nhan 14 thwe. Tuy nhién, diéu quan trong phai hiéu la néi tlrc gian nay thue sy 1a vé viéc méat di
mot nguoi than yéu, hon 1a véi bat civ hanh déng clia ca nhan nao.

Toi Loi

Hau nhw ludn ludn cé cdm giac tdi 16i khi thwong tiéc. Chung ta nghi dén nhiéu viéc ma 1& ra
chung ta c6 thé da nén lam, nhwng lai khdng lam. Chung ta tw trach minh da bat cAn. Cam thay
t6i 16i 1a chuyén binh thwdng va can phai nhin nhan la binh thuwéng. Hiém khi I&i an Gi cta
ngwdi khac giip dwoc gi, cho dén khi ching ta da s&n sang nghe nhirng 1&i d6.

Buén Chan

Chung ta c6 thé cdm thay tuyét vong, cé don va vo vong; khong diéu gi cé vé con gia tri. Cac
cam xUc nay con trdm trong hon néu ching ta sébng mét minh hodc ¢é gia dinh it ngwoi. Khi
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budn chan, ching ta thwérng cé khuynh huéng tw cé 1ap tranh né cac mbi lién hé xa hoi va
sinh hoat thuwé'ng nhat. Cudc sdng sau khi mat mat cé thé trong nhw mot con 4c mong. Pay 1a
chuyén binh thuéng. Khi cd nguwdi khac kién nhan tén trong ching ta sé gitp ching ta bét dau
hoi nhap lai vao xa héi.

Céac Triéu Chirng vé Pau Khé Thé Xac va Tinh Than

Ngu&i ta thwong tiéc theo nhidu cach, va vao nhivng ltc khac nhau. Cac triéu chirng dau khé cé thé ta
t&i tirng loat. DAu hiéu thé xac théng thwdrng nhét cho thay dau khd la:

e Matngu

e Co thatcd hong

e Cam thay bi nghen

e Hut hoi

e Cam thay tréng réng trong bung

e Thiéu strc manh co bép (“Gan nhw khong thé 1&n cau thang” hodc “tdi khiéng céi gi cling c6 vé

nang”)

e CAc triéu chirng vé tiéu hoa va khédng mubn an
C6 thé co triéu chirng cam xuc nao dé di st voi nhitng lan dau kho thé xéac. Nhirng lan rdi loan cdm
xuc nay co thé dang s, nhwng lai rat binh thwdng, ma théng thwdng nhat la:

e Cam thay hao huyén khéng that

e Cam thay cach xa v&i moi nguwdi vé mét cdm xic — rang khéng ai thuc sw quan tam hoéc hiéu

e Cam thay hoang hét, c6 y nghi tw hiy diét, hodc mudn b di hoac trdn tranh.

Tién trinh thwong tiéc bi anh hwéng theo nhiéu van dé

Tac dong clia cai chét tuy thudc vao nhiéu yéu té nhw:
e Murc yém tro t gia dinh, ban hiru va/hodc cong dong
e Nguoi d6 chét nhu thé nao, & dau va khi nao
e Mbi lién hé cta ching ta v&i nguwdi qua cb
e Murc tham gia clia ching ta vao tién trinh qua doi
e Kinh nghiém trwéc day cla chung ta véi van dé chét choc
Sé6ng trong niém thwong tiéc
Chung ta dan dan hoc cach sbng cung véi cac mat mat clia ching ta. Ky niém van con do, tinh yéu
thwong van con dd, nhwng vét thwong ldng bat dau binh phuc, va ching ta bat dau tiép tuc cudc sbng.

Khi chuing ta kién nhan va chap nhan tién trinh thuwong tiéc la mot thoi gian can thiét, va khi dwoc
nhirng ngwdi xung quanh chidng ta tro’ gitp, ching ta cé thé bt dau lai cudc sébng mai.
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