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Khi quy vi dang thuong ti€éc modt ngudi qua doi
thi nén hiéu minh sé& trai qua nhiing gi. Tuy
quy vi thuong ti€c la vi mdi quan hé cla riéng
minh v&i ngudi qua ¢d, nhung cling cé mot sd
diém chung. Nhan vién clia chiing toi, cac
thién nguyén vién, va nhiing ngudi bi mat
ngudi than thuang da nhan dinh ra mudi diéu
quan trong dudi day dé hiéu trudng hgp
thuang ti€c ctia quy vi.

1
Anh hudng chung khi bi mat mat

Global effect of loss

Cai chét clia mot ngudi than can véi quy vi
c6 thé 1a mot bién ¢ déi ddi Anh hudng
dén tat ca moi khia canh ban than va cudc
séng cla quy vi. Quy vi c6 thé cam thay
nhu thé& giéi quanh minh sup dé. Tién trinh
thuong ti€c 1a chuy&n hanh trinh ti tinh
trang cd sang tinh trang mdi. D6 la cudc
hanh trinh trong 16ng, cling giéng nhu mot
con dudng dan dén nhiing van dé chinh.
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Thuaong tiéc 1a mét tién trinh ty nhién
Grief is a natural process

Cam giac thuaong tiéc clia quy vi trudc cai
chét clla moét ngudi quan trong déi véi minh
la két qué cla viéc s6ng chung va yéu
thuang, clia nhiing lién hé cé y nghia vdi
nhiing ngudi khac. Thuang tiéc la mot phan
binh thudng trong cudc séng va la phan
(ing tu nhién khi bi m&t mat, Chi tiét vé cac
giai doan thuong ti€c c6 thé giip quy vi
hiéu cac phan ting clia minh.
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Cac khac biét cia méi ngudi vé cach
thuong tiéc

Individual differences in grieving styles

Tuy thuong ti€c c6 mot sé nét rd rét, cach
thuang ti€c sé tly thudc vao ca tinh riéng
clia quy vi, tru6c day quy vi da bi mat mat
gi, va moi quan hé cla quy vi véi ngudi
quéa c8. M&i ngudi trong gia dinh quy vi sé
thuong tiéc theo cach riéng theo thdi diém
riéng clia ho. P& d6i phé véi niém thuong
ti€c clia ho, mdt sd ngudi boc 16 cac cam
xuc cta ho trong khi mét s6 khac lai kém
ché& y nghiva cam xuc cia minh. Khong cé
cach nao dung hay sai; méi cach déu cé
thé gitip mdt ngudi trai qua thdi gian thuong
ti€c clia minh.
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Tré em va thuong tiéc

Children and grief

Tré em hoc cach thuong ti€c ti nhiing
ngudi Ién quan trong trong cubc sdng cla
tré. Tré nhay cam vé tam trang va hanh vi
clia nhiing ngudi I6n xung quanh va sé
khong noi vé y nghi va cadm giac mat mat
clia tré tri phi thdy ngudi I6n lam thé. Tré
em sg nhiing gi tré khdng biét hodc hiéu,
do do thong tin don gidn vé thuadng tiéc sé
hiiu ich cho tré.
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Nhiing ngudi quen biét va hé trg trong
xa hoi

Social connections and support

Khi thuong ti€c, quy vi muén cé va can
nhitng ngudi khac hd trg hon bao gid hét.
Vi vung vé hoac cdm nghi thudng tiéc riéng
clia mot s6 ngudi, ho co thé khong té ra

hiéu va quan tam theo ding y quy vi. Vi tat
ca cac moi quan hé trong cudc séng cla
quy vi sé thay d8i phan nao sau khi bi mat
mat I6n, nén cling chi la huyén binh thudng
khi xét lai, thay déi hodc, doi khi cham dut
mot s6 quan hé nao dé. Quy vi c6 thé cdm
thdy an Gi khi 8 gan nhiing ngudi khac
cling dang dau khé vi mat mat.
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Cac kinh nghiém cé thé trai qua khi
thuong tiéc

Experiences you might have in grief

Khi dang thuang tiéc, quy vi cé thé cam
thay rat khac lic binh thudng vi cac cam
xuc, tam tri, va phén Ging clia quy vi co vé
khéng dang tin niia. C6 thé quy vi dang
cam thay hét stic dau dén va cb cac cam
xuc chua bao gid trai qua. Khong phai quy
vi sdp dién loan; day l1a mét phan tu nhién
khi thuong ti€c. Cac phan tGing nhu mét
moi, hay quén va kho chiu la vi quy vi dang
don stic chu y vao thuong ti€c va thich nghi
V@i tinh trang mat mat dé.

7

Cac that thudng khi thuong tiéc
Fluctuations in the grief process

Khi thuong ti€c, quy vi sé thdy cam gidc va
phan (ing thay déi khac nhau tuy ldc va tuy
giai doan cla ti€n trinh nay. Sé co6 nhiing
lic 1én xuéng bat ngd nhu nhiing dgt song
thuang ti€c hoac nhu nhiing ngay dé hon
va nhiing ngay budn. Diéu quan trong la
phai hiéu va xem nhiing ngay d& hon la
thdi gian tam ngung ho&c nghi ngoi trong
chuyé&n hanh trinh nay ctia quy vi.



8

Tu chiam séc va nhiing gi c6 thé giup
Self-care and what helps

C6 nhiing viéc quy vi c6 thé lam dé ty giup
minh vao ltc khé khan nay. Tim hiéu tin tdc
vé thuong ti€c c6 thé gitup quy vi hiéu cac
phan Ging va chuyén hanh trinh clia minh.
Hay nhe nhang va kién nhan vai chinh
minh khi thudng tiéc. Hay co gili mét sé
sinh hoat thudng nhat cho stic khoe va
nhiing ngudi quy vi ti€p xuc ngoai xa hoi.
Quy vi ¢6 thé dugc hé trg ti nhiéu nguén:
gia dinh, ban bé, nhiing nhém thuadng tiéc,
phong ndi chuyén trén mang, v.v... Néu
quy vi quan ngai vé ban than va tinh trang
dau khé ctia minh, hay nhd c6 van chuyén
nghiép.
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Th&i gian thuong tiéc

Time for grief

Mac du quy vi cé thé nghe néi vé chuyén
‘sé hét hoac ‘nam dau’, nhung thuang ti€c
khong cé thdi han nao ca; ma khi hét thi sé
hét. Thong thudng quy vi thudng tiéc lau
haon muic minh hodc ngudi khac tudng va
quy Vi c6 thé cam thdy vao mét Itc nao dé
thi 1& ra minh da phai d& han réi. Diéu chéc
chan la tinh trang mat mat nay sé van la
mot phan trong cudc séng ctia quy vi va
quy vi s& ludn ludn c6 nhiing Itc nghi vé,
nhd, va thuong tiéc ngudi qua co6.
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Thuong ti€c 1a chuyén hanh trinh tinh
than dé khoi phuc

Grief as a spiritual journey of healing

Cai chét clia mdt ngudi quan trong trong
cudc séng clia quy vi gay ra thay déi dua

quy vi vao mét con dudng séng khac.
Khéng bao gid con nguyén nhu xua niia,
nhung quy vi phai tim cach ti€p tuc va tim y
nghia mdi trén con dudng mdi truéc mat
minh. Khi tiép tuc chuy&n hanh trinh, quy vi
c6 thé tu tu diu lai va ting trudng thém cho
chinh minh vi da trai qua dau kh& va nhiing
bai hoc quy vi da hoc vé nhiing gi minh
thuc su xem trong.

Chung t6i da chon hinh &nh clia mot
chuyé&n hanh trinh dé tugng trung cho théi
gian thuong ti€c. Chuyé&n hanh trinh khong
phai la mot tran do vi khong c6 ngd cut va
khong co6 16i ré I1am. Chi cé mét hudng di —
tién téi. Va thuaong tiéc cling chi cé mot
huéng. Cach duy nhat dé di qua |4 tién téi,
vGi nhiéu khuc ré va cé vé nhu trd di trd lai
cung mot ché. Chung ta di dén tam diém
clia nbi thuang ti€c, rdi ti ti vao lai thé gidi
Xxung quanh.

Kinh nghiém méi ngudi méi khac trén
chuyé&n hanh trinh thuong ti€c. Pay la phan
anh céch riéng clia chung ta, clla moi quan
hé gilia ching ta v&i ngudi qua co, nhiing
nguén trg giup bén trong va ngoai xa hoi,
va qua trinh déi phé cla chung ta. Khi quy
vi trdi qua ti€n trinh thuong ti€c cla chinh
minh thi s& c¢6 thé cé nhiing khuc ré va
chot hiéu b4t ngd.
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