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Phan (rng khung hoang
la gi?

Phan rng khing hoang la mét phan (rng cam xuc ty nhién voi
mot didu gi d6 rat t6i té hodc kinh khang. D6 1a8 mét dau hiéu cho
thay co thé va tam tri clia ban dang cb gang hét sirc dé hiéu va
ddi phé véi nhivng gi da xay ra.

Phan ng khiing hodng c6 thé dang so va khéng thoai mai, nhung chiing

khéng nguy hiém. Céac phan (rng thudng bat ddu manh mé, nhung dan tré
nén nhe nhang hon theo th&i gian.

Phan trng khung
hoang xay ra khi nao?

Phan tng khiing hoang cé6 thé  Tap tai liéu nay cung cap_
xay ra de dap lai: thong tin va I&i khuyén ve:

M¢ét tai nan Phan (rng binh thwong déi voi
khing hoang
@ Bao luc va téi pham
@ Loi khuyén vé nhivng diéu nén lam

Cai chét dot ngot va bat ngd ngay sau khing hoang
@ Khi ban mét di ngudi ban yéu L&i khuyén cho cuéce sdng thuong
thwong ngay

Chién tranh va xung dot

Théng tin va 161 khuyén vé phan (rng khing hoang
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Phan wng binh thwong
doi véi khiing hoang
la gi?

Moi nguwéi phan tng khac nhau véi cac khing hoang nghiém
trong. Mot s6 ngudi co thé co phan (rng rat rd rang va thé hién
cam xuc cla ho. Nhirng ngudi khac gidu kin cdm xuc cua ho.
M6t s6 ngwdi mat mot thoi gian dé phan &ng - vai ngay, mot
tuan hoadc tham chi vai thang. Tat ca nhirng cach phan (ng
nay la hoan toan binh thwong.

Soc

Khi mét diéu gi d6 rat t6i t& hodc kinh khing xay ra, moi ngum c6 thé cam
thay diéu d6 khong phai la that. Nhiéu ngwdi mé ta né gibng nhw xem mot
bd phim. Diéu nay do nhitng gi da xay ra véi ban la qua strc chiu dwng.
D6 la cach dé co thé ban bao vé ban. Theo thdi gian, ban sé& bat dau hiéu
dwoc nhirng gi da xay ra va sau dé ban cé thé bat dau xr ly cdm xuc cla
minh.

Tirc gian

Cam thay tirc gian hodc that vong khi c6 diéu gi dé toi té xay ra 1a diéu binh
thworng. Sw tlre gian nay co thé &nh hudng tiéu cwc dén gia dinh va ban bé
than thiét ciia ban. Ban c6 thé trai qua sw thay déi tam trang dét ngét trong
subt ca ngay.

Co thé ban & trang thai sin sang cao

Trong tinh huéng khiing hodng, viéc tré nén nhay cam va bén chén hon la

didu binh thwéng. Ban c6 thé giat minh khi nghe thay tiéng dong I6n, hodc
cach ban di chuyén c6 thé thay déi. Day la diéu binh thwong. Diéu nay xay
ra b&i vi co thé ban dang cb géng bao vé ban. Chung téi goi day 1a & trang
thai san sang. That mét mai khi luén sén sang va canh giac cao doé. Ban co
thé thay rdng né lam can kiét ndng lwong cla minh. Sau cuing, co' thé ban

thworng sé cb géng ng phé dé thw gian nhiéu hon.

Théng tin va |6 khuyén vé phan (rng khing hodng



Thay déi théi quen an uéng

Khéau vi ctia ban c6 thé thay ddi va ban cé thé thdy minh an nhiéu hon hoéc it
hon binh thuwéng. Nhiéu ngudi khdng cadm thay déi va quén an. Mot sé ngudi
bi dau bung va nhirng ngudi khac co thé bi tiéu chdy ho&c tao bén.

Pau buén

Dau budn la cdm giac budn bd manh mé thwong do mét di ngudi than yéu.
Tc gian va khudy khéa la nhirng phan &ng thuwdng gap khac dbéi véi cai chét.
Ban ciing c6 thé cam thay dau budn vé twong lai s& khéng nhw ban mong doii.
DBau budn c6 thé kéo dai subt di, nhwng theo thdi gian moi ngwdi thwdng chiu
dwng dé dang hon.

Sw tap trung va tri nh®

Khi gap khiing hoang ban c6 thé khé tap trung vao cac cong viéc hang ngay
hon. Tinh trang thiéu tap trung c6 thé anh huwéng dén kha nang lam viéc, hoc
tap hoac lai xe cGia ban. Nhiéu ngudi cling cdm thay kho tap trung trong cac
hoan canh xa hoi.

Trong khi gap khing hoang, viéc quén nhirng diéu hoan toan binh thwéong
cling 14 tinh trang thwérng gap. Ban c6 thé cdm thay khoé nhé céac cudce hen
hodc ndi dung clia cudc tro chuyén, hoac quén xuéng xe buyt tai tram dwng
hodc quén nhirng gi ban dinh mua & siéu thi.

Phan trng vat ly

Khi xay ra sw viéc nghiém trong hodc khé khan, co thé ban cé thé phan trng
theo nhirng cach khac nhau. Ban c6 thé bat dau cam thay run rdy, dé mé hoi
hodc budn non. Dai khi ban cé thé cam thay ué oai hodc dau dau. Tim cla ban
c6 thé bat dau dap nhanh va ban c6 thé cam thay ap lwc trong nguc.

Co cb hodc vai clia ban c6 thé cdm thay cirng hodc dau nhirc. Diéu nay hoan
toan binh thwéng. Pay la tat ca nhirng cach ma co thé ban giai quyét mét tinh
hudng kho khan.

Van dé vé giac ngu

Gép van dé lién quan dén gi4c ngu 1a diéu binh thwong. Ban co thé thire day
thudng xuyén vao ban dém, gép 4c moéng hodc can ngti nhiéu hon binh
thwéng. Ban sé khong gap nguy hiém néu ngl khéng ngon giéc trong mot
khoang thoi gian ngén. Nhwng néu van dé vé giac ngli clia ban kéo dai thi ban
nén noéi chuyén vi bac si clia minh.
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Dieu gi co
the hiru ich
ngay sau khi
xay ra khung
hoang?

Tim kiém sy déng hanh ctia nguoi
ma ban tin twéng

@ Lam diéu gi d6 thu vi cung véi
nguoi khac

Cén than khi chia sé chi tiét vé su
kién. T6t hon 1a nén doi cho dén
ngay sau ngay s kién xay ra.

@ Hay nhé an va ubng da nuéc,
ngay ca khi ban khéng cam thay
doi hoac khat.

Ché it nhat 6 gi¢r sau khi vu viéc
xay ra réi méi di ngl. Diéu nay sé
ngan ky rc ti té vé nhirng gi da
xay ra.

@ Viéc khéng ngu nhiéu vao dém [ )
dau tién |4 diéu binh thuwong. Pay
la cach co thé ban xt ly khiing
hoang. Tinh trang nay khéng gay
nguy hiém.

Hay cén than voi cac chat gay say
va cac loai thuoc.

Théng tin va Ioi khuyén vé phan (rng khiing hodng

Khdéng ndi chuyén véi cac nha
bao. Boi cho dén khi ban kiém
soat dwoc va cé thodi gian dé suy
ngam.

Hay can than vé nhirng gi ban
chia sé trén mang xa hoi. Co thé
kho xdéa né sau nay.



Diéu gi cé thé gitp ban doi
pho véi cudéc song thuwong
ngay khi dang gap khung
hoang?

Cb gang tuan tha cac thoéi quen
hang ngay gidéng nhw ban da lam
trwdc khi xay ra khiing hoang. Bi
ngl va thire day vao cung mot
thoi diém nhw truéc day. An va b
sung nwédc déu dan, ngay ca khi
ban khéng cam thay doi.

Hay d6i xt tét véi chinh ban than
minh. Nghi giai lao khi can. Lam
nhirng viéc ban thich, nhw dén
phong tap thé duc, di bd dwong
dai hoac danh thoi gian véi ban
be.

Ban c6 toan quyén quyét dinh
mudn néi chuyén véi ai vé nhirng
viéc da xay ra. Hay nhé réng ban
bé ciing c6 thé giup ban trut b
suy nghi vé sw viéc.

Chép nhan s gitp d& va hd tro
thiét thwc tlr nhirng ngudi than
yéu cla ban.

Khong str dung ma tdy hoac rwgu
bia dé& cam thay tét hon. Vé lau
dai, ching c6 thé khién ban cadm
thay toi té hon.

Tré lai trwdng hoc hodc lam viéc
ngay khi ban cadm thay s8n sang.
Noi chuyén v&i ngudi quan ly
ho&c gido vién clia ban néu ban
can hé tro thém. Khoéng sao ca
néu ban khéng thé xt Iy moi viéc
& nha, tai noi lam viéc hoac &
trwong hoc tét nhw trwde khi xay
ra khiing hoang.

Nhi*ng suy nghi hodc cam xuc
bubn dén va di ciing |a diéu binh
thwong. Vi sy hd tro clia nhirng
ngwdi xung quanh, cudc sbng
thwong ngay sé dan tré nén dé
dang hon.

Néu tiép tuc cam thay toi té, ban
nén noéi chuyén v&i bac si cua
minh.

Théng tin va |oi khuyén vé phan (rng khing hoang
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Anh: Pexels
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Tre em thwong phan rng
nhw thé nao v&i khung
hoang?

Phan trng cla tré em déi véi khiing hodng thuwéong khac voi
ngudi Ion. Tré c6 thé phan (rng bang cach thay déi tir trang thai
vui vé sang budn ba hoac tirc gian dot ngodt. Khi mot dira tré
khéng hoan toan hiéu nhitng gi da xay ra, diéu nay co thé gay
ra phan r’ng manh mé. Dadi khi cé thé mét thoi gian dé tré thé
hién phan (rng ctia minh. Moi tré em déu khac nhau. Khéng co
“dung” hay “sai” & day.

Théng tin va Ioi khuyén vé phan (rng khiing hodng



Mot sb tré c6 thé thoai lui va hanh dong theo cach ching da lam khi con nhé.
Tré c6 thé néi it hon, bat dau gédp sw cb khi di tiéu hodc quén nhirng diéu tré
tirng biét lam. Tré ciing c6 thé gép phai cac van dé vé gidc ngl hodc c6 nhirng
gidc mo toi té va 4c mong.

Cho tré co hoi tham du tang 1& ho&c 1& twéng niém, dé tré cé thé néi I&i tam
biét ho&c hiéu réng ai d6 da qua doi. Giai thich cho tré mét sy kién nhw vay
sé dién ra nhuw thé nao. Diéu nay sé khién tré cdm thay an tam hon trong tinh
hudng d6. Ngoai ra, néi chuyén véi tré sau dé vé cam giac khi tham gia sé ra
sao. Tra I&i moi cau hoi ma tré dwa ra.

Tré em rat gidi thich nghi va vwot qua thoi diém kho khan. Biéu quan trong
nhét 14 ching can cadm thay an tam va cé ngudi I&n chdm séc. Néu ban cdm
thay khé khan trong viéc cham séc tré khi gép khing hodng, hay yéu cau giup
dé.

Ban c6 thé lam gi dé giup tré cdm thay an toan?

Hanh doéng binh tinh khi & gan tré. NG6i v&i tré rang dé khong phai la 16i
clia chiing khi diéu toi t& da xay ra.
@ Cho phép tré danh thai gian voi
nhirng ngw®i ma chung tin twéng, @ Tuan tha cac théi quen hang ngay.
d&c biét la khi ban can nghi ngoi. Cho phép tré di hoc va tham gia
cac hoat dong giai tri.
Bwa ra l0i gidi thich don gidn cho

tré vé nhirng gi da xay ra. Ban Trao d6i voi trvong mam non,

khong can phai noi vodi tré tat ca trung tam y te hoac trwong hoc cua

moi thir, nhwng hay trung thyec. tré, dé ban cé thé hop tac ho tro
tré.

@ Tra loi cac cau hoi cua tré.
@ Cho phép tré tham gia vao budi

Tré em c6 thé chiu dworc khi thay tang |& hoac 1& twdng niém, néu
rang ngudi Ién budn. Giai thich ly chiing muén.
do tai sao.

@ Theo ddi xem tinh trang cla tré ra
sao. Noi vé suy nghi va cam xuc.
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Thanh thiéu nién
thwong phan trng nhw
thé nao véi khung
hoang?

Thanh thiéu nién cé thé phan rng giébng ca ngudi Ién va tré em.
C6 thé can thai gian dé ho hiéu nhirng gi da xay ra va tim cach dé
sap xép suy nghi va cdm xuc ctia minh vé khing hoadng. Dbi v&i
thanh thiéu nién dang gap khing hoang, ho c6 thé khé danh thoi
gian v@&i ban bé, tap trung vao bai tap & trwd'ng hoac tham gia vao
cac hoat déng theo cach ho da lam trwéc day. Thanh thiéu nién
thwong cb gang tw x& ly hau hét moi van dé. Tuy nhién, diéu quan
trong la nguoi I&n phai thé hién sw quan tam va hé tro cac em,
ngay ca khi ho khéng yéu cau.

Thanh thiéu nién can théng tin ré rang vé khing hodng. D6 cé thé la mot y
twédng tét dé gitp thanh thiéu nién tw bao vé minh hodc tam thdi tranh khai tin
tlrc va mang xa hoéi. Hay & bén ho, néi chuyén véi ho va tra 107 cau hdi cia ho
moét cach trung thue. Néu ban lo I&ng vé thanh thiéu nién, c6 thé hiru ich khi
lién hé véi ai d6 co thé gitp d&, chang han nhw bac si hodc dich vu y té cta
trwdng hoc.
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Ban c6 thé gitp thanh thiéu nién cam thay an toan

bang cach nao?

No6i v&i thanh thiéu nién nhirng gi
da xay ra theo cach ho co thé hiéu.
Lang nghe nhirng gi ho chia sé vé
cam xuc va suy nghi cla ho.

Tra 10 tAt ca cac cau héi clia ho
mét cach trung thuc.

Cho thanh thiéu nién thay rang ban

quan tam va ludn san sang giup d&
ho.

Tuan thu cac théi quen hang ngay.
Theo doi théi quen ngu clia ho va

chéc chén réng ho &n uéng binh
thuwdng.

Khuyén khich hoat dong thé chét.
Diéu d6 gitp gidm bét céng thdng
va lo lang

Hay kién nhan.

Noi chuyén véi thanh thiéu nién vé
nhirng gi ho doc va viét trén mang
xa hoi.

Khuyén ho khéng nén nghe hoac
lan truyén thong tin c6 thé sai léch.

N6i chuyén véi gido vién hodc cd
van hoc dwdng ctia ho, dé ban c6
thé cuing nhau hé tro' thanh thiéu
nién. Hay nhé réng thanh thiéu

nién phai chap thuan dé ban hé tro.

Théng tin va |6 khuyén vé phan (rng khdng hoang
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Gia dinh va ban be can ghi
nhé diéu gi khi hé troo mot
ngwoi dang gap khung
hoang?

Gia dinh va ban bé nén chu déng lién hé véi ngudi dang gap
khiing hodng ciing nhw hop tac dé hé tro va cham séc ho. That
tot khi biét cd ngudi cé thé giup d& khi can thiét. Vi du: ban cé
thé gitp cudc sdng thwdng ngay tré nén dé dang hon bang
cach giup d& cac cong viéc thyc té, chéng han nhw lam viéc
nha, ndu an, mua sam, dén tré t& trwérng mau gido hodc

di cung chung dén mot hoat déng giai tri.

Ban be va g|a dinh d6i khi c6 thé thay rang nguoi dang gép khung hoang
khong mudn tvong tac v&i ho. Trong nhirng trwérng hop do, diéu quan trong
la phai kién nhan va thir lai sau mot lat. Birng che doi qua lau dé thiét lap
lai lién hé.

Nhirng nguoi trdi qua khing hoang thwong thay rang moi nguoi bat dau it
chu y hon dén ho khi thoi gian tréi qua. Nhiéu ngudi sau d6 thay minh co
don vé&i sy dau budn va cdm xic cla ho. Vao nhirng luc nhw vay, sy hd tror
twr gia dinh va ban beé 1a diéu vé cling quan trong.

Théng tin va |oi khuyén vé phan (rng khing hoang









Thong tin lién hé

Dich vu Khan cAp Tam Iy x& hdi 1a Nhém X ly Khiing hoang Tam
ly xa hoi ctia thanh phé Oslo. Chung tdi cling cung cép dich vu
theo déi khiing hoang dia phwong & tat ca cac cong dong cla
thanh phd.

Dich vu Khan cap Tam ly xa hoi
bién thoai: 23 04 05 00
Dia diém: Legevakten Trondheimsveien 233, Building 40

Dich vu Khan cap Tam ly xa hoi tai Phong kham Ngoai tri va Tai
nan Oslo (Legevakten) va cac nhém xt ly khiing hoadng tam ly xa
hoi dia phwong ctia ching t6i cung cap 16i khuyén, hwéng dan va
tw van cho nhitng ngudi lién quan dén khing hoang, ngudi than
clia ho, nhan ching ciing nhw ngudi gidp d& ho. Khong can gidy
giGi thiéu ctia bac si va day la dich vu mién phi.

Dé biét théng tin va I&i khuyén vé cach xt ly cac phan (ng sau

khi xay ra khiing hoang, hay truy cap trang web cla ching toi.

www.oslo.kommune.no/kriseteam
www.Kkriser.no
www.ung.no/psykisk/Sorg-og-krise

Tai xudng ng dung quan ly cidng thing SMART
www.rvtsost.no/verktoy/smart-appen
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