Co thé quy vi thay kho xtr khi néi vé strc khée tinh than véi mét ngwei tré trong cudc
sbng cua quy Vi. Tuy nhién, nhirng cugc tro chuyén nay nén dién ra thwéng xuyén.
Cang dién ra nhiéu, nhirng cudc tré chuyén dé cang tr& nén dé dang hon. Mic du
viéc bat dau cé thé 1a phan khé nhat, nhwng sau day l1a mét sé6 meo giup quy vi cé
thé dé bat dau hon.

Hay nghi vé boi canh

Mét s diéu can suy nghi c6 thé 1a thdi gian trong ngay, dia diém va nhirng lo 1ang khac nhw bai
kiém tra quan trong hoac sw kién sap t&i & trudng. Khi nao nguwdi ma quy vi dang cb géng két nbi
c6 thé c&i m& nhat v&i cude trd chuyén? Ngoai ra, khi ndo quy vi tap trung va binh tinh nhat dé Iang
nghe va hé trg khi can? Di xe, di bd va cac hoat ddéng don gidn khac khéng can giao tiép bang mat
c6 thé Ia nhirng bdi canh hivu ich.

Lol goiy

Dai khi cé thé khé bat dau cudc trd chuyén. Hay nghi vé viéc bat dau bang nhivng cum tir sau:

Toi phai hi quy vi Quy vi c6 vé budn. Nhirng gi chung ta

mot s6 cau hoi ca Toi & day dé lang Gan day quy vi néi & day hém nay la

nhan, nhung néu nghe khi quy vi sén cam théy thé nao? riéng tw. Toi rat sén
quy vi khong sang néi chuyan. long lang nghe va sé

mudn nai, t6i hiéu. khéng phan xét quy vi.



Lang nghe
Nghe theo sy dan dat clia ho. Cho ho mét khong gian an toan dé chia sé va gidi quyét cac van
dé cta ho. Lang nghe dé cé co hoi dwa ra phan héi va hé tro. Birtng xem nhe cdm xuc hosc trai

nghiém clia ho. Cé gang khoéng tim cach giai quyét van dé. Khéng sao néu co si im lang. That
khé dé kiém soat nhirng cdm xuc va trai nghiém manh liét. Cho ho khéng gian dé lam vay.

Coéng nhan

Coéng nhan cadm xuc cla ho. Héi xem cd cach nao quy vi cé thé hé tro ho hodc ho c6 sén
sang tiép nhan |oi khuyén khéng.

Téi rat san long khi dwoc

Toi xin 16i, dieu do biéu do that phién long. duwa ra 16 khuyén hoac
han rat kho khan Toi hiéu tai sao quy vi lai chi don gian la lang
Vi quy Vi. thay budn rau. nghe — bat ctr diéu gi
quy Vi can.
Cau hoi

DPuwa ra cac cau héi mé va khéng phan xét. Tiép tuc cudc trd chuyén bang nhirng cau hai
nhw "Dieu do khien quy vi cam thay thé nao?" hoac "Quy vi nghi gi vé dieéu dé?"

Hay ghi nhé

M6t cudce trd chuyén co thé 1a bwde dau tién. Néu mét ngudi tré dang gap phai van dé vé
strc khoe tinh than va cé thé can nhan diéu tri hoac I&i khuyén tir chuyén gia, hay tré chuyén
v@i ho vé viéc lién lac v&i chuyén gia tw van, nha tri liéu hoac nha cung cap dé dwoc giup do.

Néu quy vi lo 1ang rdng mot ngudi nao dé ma quy vi quan tam co thé dang co y dinh tw t& hoac
dang tinh 1am hai ban than hodc ngudi khac, dirng chan chir. Hay tim sw gidp d& ngay lap tdc.
Goi hodc nhan tin dén s 988 clia Puwdng Day Ctu Sinh vé Ty T va Khiing Hoang 988.

Quy vi cling c6 thé goi dén Puwdng Day Nong Quéc Gia vé Phong Chéng Tw Tl theo

sb 1-800-273-TALK (8255).

Ngwe&i duyét xét: Dr. Paul McMahon
Bac si tam ly lam sang
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