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Khi quyù vò ñang thöông tieác moät ngöôøi qua ñôøi 
thì neân hieåu mình seõ traûi qua nhöõng gì. Tuy 
quyù vò thöông tieác laø vì moái quan heä cuûa rieâng 
mình vôùi ngöôøi quaù coá, nhöng cuõng coù moät soá 
ñieåm chung. Nhaân vieân cuûa chuùng toâi, caùc 
thieän nguyeän vieân, vaø nhöõng ngöôøi bò maát 
ngöôøi thaân thöông ñaõ nhaän ñònh ra möôøi ñieàu 
quan troïng döôùi ñaây ñeå hieåu tröôøng hôïp 
thöông tieác cuûa quyù vò. 

1 
AÛnh höôûng chung khi bò maát maùt 
Global effect of loss 
Caùi cheát cuûa moät ngöôøi thaân caän vôùi quyù vò 
coù theå laø moät bieán coá ñoåi ñôøi aûnh höôûng 
ñeán taát caû moïi khía caïnh baûn thaân vaø cuoäc 
soáng cuûa quyù vò. Quyù vò coù theå caûm thaáy 
nhö theá giôùi quanh mình suïp ñoå. Tieán trình 
thöông tieác laø chuyeán haønh trình töø tình 
traïng cuõ sang tình traïng môùi. Ñoù laø cuoäc 
haønh trình trong loøng, cuõng gioáng nhö moät 
con ñöôøng daãn ñeán nhöõng vaán ñeà chính. 

2 
Thöông tieác laø moät tieán trình töï nhieân 
Grief is a natural process 
Caûm giaùc thöông tieác cuûa quyù vò tröôùc caùi 
cheát cuûa moät ngöôøi quan troïng ñoái vôùi mình 
laø keát quaû cuûa vieäc soáng chung vaø yeâu 
thöông, cuûa nhöõng lieân heä coù yù nghóa vôùi 
nhöõng ngöôøi khaùc. Thöông tieác laø moät phaàn 
bình thöôøng trong cuoäc soáng vaø laø phaûn 
öùng töï nhieân khi bò maát maùt, Chi tieát veà caùc 
giai ñoaïn thöông tieác coù theå giuùp quyù vò 
hieåu caùc phaûn öùng cuûa mình. 

3 
Caùc khaùc bieät cuûa moãi ngöôøi veà caùch 
thöông tieác 
Individual differences in grieving styles 
Tuy thöông tieác coù moät soá neùt roõ reät, caùch 
thöông tieác seõ tuøy thuoäc vaøo caù tính rieâng 
cuûa quyù vò, tröôùc ñaây quyù vò ñaõ bò maát maùt 
gì, vaø moái quan heä cuûa quyù vò vôùi ngöôøi 
quaù coá. Moãi ngöôøi trong gia ñình quyù vò seõ 
thöông tieác theo caùch rieâng theo thôøi ñieåm 
rieâng cuûa hoï. Ñeå ñoái phoù vôùi nieàm thöông 
tieác cuûa hoï, moät soá ngöôøi boäc loä caùc caûm 
xuùc cuûa hoï trong khi moät soá khaùc laïi keàm 
cheá yù nghó vaø caûm xuùc cuûa mình. Khoâng coù 
caùch naøo ñuùng hay sai; moãi caùch ñeàu coù 
theå giuùp moät ngöôøi traûi qua thôøi gian thöông 
tieác cuûa mình. 

4 
Treû em vaø thöông tieác 
Children and grief 
Treû em hoïc caùch thöông tieác töø nhöõng 
ngöôøi lôùn quan troïng trong cuoäc soáng cuûa 
treû. Treû nhaïy caûm veà taâm traïng vaø haønh vi 
cuûa nhöõng ngöôøi lôùn xung quanh vaø seõ 
khoâng noùi veà yù nghó vaø caûm giaùc maát maùt 
cuûa treû tröø phi thaáy ngöôøi lôùn laøm theá. Treû 
em sôï nhöõng gì treû khoâng bieát hoaëc hieåu, 
do ñoù thoâng tin ñôn giaûn veà thöông tieác seõ 
höõu ích cho treû.  

5 
Nhöõng ngöôøi quen bieát vaø hoã trôï trong 
xaõ hoäi 
Social connections and support 
Khi thöông tieác, quyù vò muoán coù vaø caàn 
nhöõng ngöôøi khaùc hoã trôï hôn bao giôø heát. 
Vì vuïng veà hoaëc caûm nghó thöông tieác rieâng 
cuûa moät soá ngöôøi, hoï coù theå khoâng toû ra 

hieåu vaø quan taâm theo ñuùng yù quyù vò. Vì taát 
caû caùc moái quan heä trong cuoäc soáng cuûa 
quyù vò seõ thay ñoåi phaàn naøo sau khi bò maát 
maùt lôùn, neân cuõng chæ laø huyeän bình thöôøng 
khi xeùt laïi, thay ñoåi hoaëc, ñoâi khi chaám döùt 
moät soá quan heä naøo ñoù. Quyù vò coù theå caûm 
thaáy an uûi khi ôû gaàn nhöõng ngöôøi khaùc 
cuõng ñang ñau khoå vì maát maùt. 

6 
Caùc kinh nghieäm coù theå traûi qua khi 
thöông tieác 
Experiences you might have in grief 
Khi ñang thöông tieác, quyù vò coù theå caûm 
thaáy raát khaùc luùc bình thöôøng vì caùc caûm 
xuùc, taâm trí, vaø phaûn öùng cuûa quyù vò coù veû 
khoâng ñaùng tin nöõa. Coù theå quyù vò ñang 
caûm thaáy heát söùc ñau ñôùn vaø coù caùc caûm 
xuùc chöa bao giôø traûi qua. Khoâng phaûi quyù 
vò saép ñieân loaïn; ñaây laø moät phaàn töï nhieân 
khi thöông tieác. Caùc phaûn öùng nhö meät 
moûi, hay queân vaø khoù chòu laø vì quyù vò ñang 
doàn söùc chuù yù vaøo thöông tieác vaø thích nghi 
vôùi tình traïng maát maùt ñoù. 

7 
Caùc thaát thöôøng khi thöông tieác 
Fluctuations in the grief process 
Khi thöông tieác, quyù vò seõ thaáy caûm giaùc vaø 
phaûn öùng thay ñoåi khaùc nhau tuøy luùc vaø tuøy 
giai ñoaïn cuûa tieán trình naøy. Seõ coù nhöõng 
luùc leân xuoáng baát ngôø nhö nhöõng ñôït soùng 
thöông tieác hoaëc nhö nhöõng ngaøy ñôõ hôn 
vaø nhöõng ngaøy buoàn. Ñieàu quan troïng laø 
phaûi hieåu vaø xem nhöõng ngaøy ñôõ hôn laø 
thôøi gian taïm ngöng hoaëc nghæ ngôi trong 
chuyeán haønh trình naøy cuûa quyù vò. 
 



8 
Töï chaêm soùc vaø nhöõng gì coù theå giuùp 
Self-care and what helps 
Coù nhöõng vieäc quyù vò coù theå laøm ñeå töï giuùp 
mình vaøo luùc khoù khaên naøy. Tìm hieåu tin töùc 
veà thöông tieác coù theå giuùp quyù vò hieåu caùc 
phaûn öùng vaø chuyeán haønh trình cuûa mình. 
Haõy nheï nhaøng vaø kieân nhaãn vôùi chính 
mình khi thöông tieác. Haõy coá giöõ moät soá 
sinh hoaït thöôøng nhaät cho söùc khoûe vaø 
nhöõng ngöôøi quyù vò tieáp xuùc ngoaøi xaõ hoäi. 
Quyù vò coù theå ñöôïc hoã trôï töø nhieàu nguoàn: 
gia ñình, baïn beø, nhöõng nhoùm thöông tieác, 
phoøng noùi chuyeän treân maïng, v.v... Neáu 
quyù vò quan ngaïi veà baûn thaân vaø tình traïng 
ñau khoå cuûa mình, haõy nhôø coá vaán chuyeân 
nghieäp.  

9 
Thôøi gian thöông tieác 
Time for grief 
Maëc duø quyù vò coù theå nghe noùi veà chuyeän 
‘seõ heát’ hoaëc ‘naêm ñaàu’, nhöng thöông tieác 
khoâng coù thôøi haïn naøo caû; maø khi heát thì seõ 
heát. Thoâng thöôøng quyù vò thöông tieác laâu 
hôn möùc mình hoaëc ngöôøi khaùc töôûng vaø 
quyù vò coù theå caûm thaáy vaøo moät luùc naøo ñoù 
thì leõ ra mình ñaõ phaûi ñôõ hôn roài. Ñieàu chaéc 
chaén laø tình traïng maát maùt naøy seõ vaãn laø 
moät phaàn trong cuoäc soáng cuûa quyù vò vaø 
quyù vò seõ luoân luoân coù nhöõng luùc nghó veà, 
nhôù, vaø thöông tieác ngöôøi quaù coá.  

10 
Thöông tieác laø chuyeán haønh trình tinh 
thaàn ñeå khoâi phuïc 
Grief as a spiritual journey of healing 
Caùi cheát cuûa moät ngöôøi quan troïng trong 
cuoäc soáng cuûa quyù vò gaây ra thay ñoåi ñöa 

quyù vò vaøo moät con ñöôøng soáng khaùc. 
Khoâng bao giôø coøn nguyeân nhö xöa nöõa, 
nhöng quyù vò phaûi tìm caùch tieáp tuïc vaø tìm yù 
nghóa môùi treân con ñöôøng môùi tröôùc maët 
mình. Khi tieáp tuïc chuyeán haønh trình, quyù vò 
coù theå töø töø dòu laïi vaø taêng tröôûng theâm cho 
chính mình vì ñaõ traûi qua ñau khoå vaø nhöõng 
baøi hoïc quyù vò ñaõ hoïc veà nhöõng gì mình 
thöïc söï xem troïng. 

Chuùng toâi ñaõ choïn hình aûnh cuûa moät 
chuyeán haønh trình ñeå töôïng tröng cho thôøi 
gian thöông tieác. Chuyeán haønh trình khoâng 
phaûi laø moät traän ñoà vì khoâng coù ngoõ cuït vaø 
khoâng coù loái reõ laàm. Chæ coù moät höôùng ñi – 
tieán tôùi. Vaø thöông tieác cuõng chæ coù moät 
höôùng. Caùch duy nhaát ñeå ñi qua laø tieán tôùi, 
vôùi nhieàu khuùc reõ vaø coù veû nhö trôû ñi trôû laïi 
cuøng moät choã. Chuùng ta ñi ñeán taâm ñieåm 
cuûa noãi thöông tieác, roài töø töø vaøo laïi theá giôùi 
xung quanh. 

Kinh nghieäm moãi ngöôøi moãi khaùc treân 
chuyeán haønh trình thöông tieác. Ñaây laø phaûn 
aûnh caùch rieâng cuûa chuùng ta, cuûa moái quan 
heä giöõa chuùng ta vôùi ngöôøi quaù coá, nhöõng 
nguoàn trôï giuùp beân trong vaø ngoaøi xaõ hoäi, 
vaø quaù trình ñoái phoù cuûa chuùng ta. Khi quyù 
vò traûi qua tieán trình thöông tieác cuûa chính 
mình thì seõ coù theå coù nhöõng khuùc reõ vaø 
chôït hieåu baát ngôø.  

Muoán ñöôïc trôï giuùp trong khu vöïc quyù vò 
trong thôøi gian thöông tieác, haõy goïi cho 

Ñöôøng Daây Trôï Giuùp Thöông Tieác BC taïi soá 
604-738-9950 hoaëc lieân laïc vôùi Hospice 
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