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Cach xin giup do khi ban gap kho khan

Tim hd tro 1a mot bwdc quan trong, va chuén bi trwéc cho budi hen cé thé gitp ban
cam thay thoai mai hon. Nhiéu nguwdi cdm thay lo 1ang, bbi réi hodc choang ngop
trwdc khi ndi chuyén véi bac si gia dinh, tw van vién, y ta sirc khde tdm than hodc bat
ky chuyén gia y té nao khac. Ban cé thé lo I&ng vé viéc noéi sai diéu gi do, quén mét
diéu quan trong hodc khoéng biét cach dién ta nhirng cdm xic ma ban dang trai qua.

Day |a nhirng lo ngai rat phd bién. Ban khéng can phai cé moi thir sép xép sén truéc
khi trd chuyén véi ai d6. Ban chi can dén véi con ngudi that ciia minh. Duéi day la
mot sb goi y don gidn dé giup ban cdm thay dwoc hd tro va chuan bi tét hon.

Ban khong can nhirng I&i hoan hao
Khoéng sao néu cdm xuc cla ban rdi boi hodc khé goi tén. Khéng sao néu ban chuwa
biét cach giai thich nhivng gi da xay ra. Ban c6 thé bat diu v&i mot diéu don gidn nhu:
e “Tdi cdm thay cing thang hon binh thwdng.”
e “Toi thAy moi tht tré nén kho kiém soat hon.”
e “Co didu gi d6 khong &n va toi mudn noi vé didu do.”

Chi by nhiéu théi cling di dé bat dau mét cudc trd chuyén hivu ich.

Suy nght vé nhirng gi ban mudn chia sé
Trwéde budi hen, ban cé thé ghi xudng mét vai diém chinh. Nhirng ghi chép nay
khéng can phai chi tiét. Mét vai tr hodc cau ngan 1a du.
Ban c6 thé ghi xudng:
e ban da cam thay thé nao
e khi nhirng thay dbi bat dau
e diéu gi 1a kho khan nhét
e bét ky thay ddi nao vé giac ngu, kha ndng an udng hodc théi quen hang ngay
e nhirng diéu da gitip ban ho&c lam moi viéc tré nén khé khan hon
e nhirng gi ban mong dgi nhan dwgc tr cudc hen.

Ban c6 thé doc tlr ban ghi chu ciia minh. Nhiéu ngwdi lam vay.
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Hay mang theo bat ky théng tin hivu ich nao
ban cb

Néu ban dang duing thudc, da cé nhirng thay ddi vé sirc khde gan day hodc dang theo
d&i tam trang hodc gi4c ngu ctia minh, ban cé thé mang theo nhirng théng tin nay.

Ban ciing c6 thé mang theo:

e danh sach céc loai thubc ctia minh

o két qua xét nghiém gan day néu co

e nhat ky tdm trang ngan hoac vai dong vé tuan cuta ban
e cac cau hai clia ban.

Ban ciing c6 thé mang theo mét ngudi hé tro' néu diéu dé gitp ban cadm thay thoai
mai hon.

Giai thich cach nhirng diéu nay dang anh hwéng
dén cudc sdng hang ngay cla ban

Viéc chia sé cac vi du cé thé gitip nha cung cap dich vu y té cla ban hiéu ré hon vé
nhirng gi ban dang trai qua.

Ban cé thé ndi vé:

e khé khan khi bat dadu ngay moi

e cam thdy mét madi hodc choang ngop tai noi lam viéc hoéac trworng hoc
e tach minh khdéi moi ngu&i hoac cac hoat dong

e kho tap trung hoac dwa ra quyét dinh

e cang thang, lo 1ang hodc dé cau géat hon.

Ban khoéng can phai giai thich moi thir. Chi chia s& nhirng gi ban cdm thy c6 thé.

Ban cling co6 thé dat cau hoi
Ban c6 thé yéu cau tro gitp dé hiéu rd cac lwa chon ciia minh.
Ban cd thé hai:

e “Ban nghi diéu gi c6 thé dang xay ra?”

e “T6i c6 nhirng lwa chon hé tro nao?”

e “Tdi nén tap trung vao diéu gi trudc tién?”

e “Tdi cé thé lam gi trong khi che dén cudc hen tiép theo?”
e “Ban c6 thé goi y gi cho ngu®i & hoan canh cla t6i?”

Da&t cau hdi cho thay ban quan tam dén viéc hiéu rd, va do 1a diéu rat tét.
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Néu c6 sw thay ddi trwdc cude hen cua ban

Ban cé thé tim hd tro bat clr lic ndo. Ban khéng can phai chd dén budi hen da 1én
lich néu cdm thay t& hon hodc khéng chac nén lam gi.
Ban cé thé:
e Lién hé v&i bac si gia dinh
e goi Pudng day Pién thoai Strc khde Tam than Medicare dé dwoc ho tro va
hwéng dan
e dén Trung tdm Strc khde Tam than Medicare dé trd chuyén truc tiép véi nhan
vién tai do.

Néu ban dang cé y dinh tw ti, hodc dang trong tinh huéng nguy hiém, vui long goi
000 hoac dén phong cap ctru gan ban nhét.

Néu cudc trd chuyén khong 6n

Viéc tim hd tro doi hdi long can dam, va viéc dé khéng hé dé dang. Vi vay, néu ban
r&i cudc hen ma cdm thay khéng duoc lang nghe hodc bj hiéu 1am, viéc d6 cé thé
gay nan long.

Néu diéu nay xay ra, hay nhé réng ban co thé:

e th{r moét bac si gia dinh khac
e lan sau, hay mang theo ngu®i hé tror
e ghilai nhirng gi ban cdm thay khong 6n va thir lai.

Tim hé tro’ 1an nira khdng cé nghia la ban bat dau lai tr d4u. D6 14 tiép tuc cham
soc ban than.

Ban xirng dang nhan dwoc sw ho trg ma mang lai
cam giac an toan va gan gui

No6i chuyén véi bac si gia dinh vé sirc khde tdm than cé thé khién ban cam thay
diing cdm nhwng ciing dé tdn thwong. Nhwng ban hoan toan cé thé yéu ciu gidp

d®d. Ban hoan toan co thé noéi rang minh dang chat vat. Ban xirng dang cd mét cudc
trd chuyén dén nhan ban bang sw quan tadm, thau hiéu va tén trong.

Ban khéng don déc trong chuyén nay, va ludn co6 hé tro danh cho ban.
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