Nebraska Strong

Recovery Project

Cam gidc tach rdi, tranh né va thd o cé thé la
mot cdch hiéu qud dé duy tri nang lugng cdm xuc
va dé nhém hop lai.

N&u vdn dé nay tré nén nan giai va gay can trd
cudc séng thudng ngay cla anh, chi thi c6 thé d3
dé&n ldc can tim su gitp d8.

HAY Bl KHAM BAC ST HOAC GOI PUONG DAY NONG DE
PUQC HO TRG MIEN PHI VA Bi MAT

—' NEBRASKA STRONG
“ RECOVERY PROJECT

MON-FRI 8AM TO 5PM

Nebraska Rural Response Hotline

1-800-464-0258

24 HOURS A DAY /7 DAYS A WEEK
Nebraska Family Helpline

1-888-866-8660
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THEO DOI CHUNG TOI TREN PHUONG TIEN TRUYEN
THONG XA HOI
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Xuéng déc Leo Ién déc
Cang thang kéo dai Phuc hoi

Kiét stic, lo sg, gian dii, hoai
nghi, v8 mdng va buén ba

la nhiing phan iung thong
thuong khi bi cang thang kéo
dai.

Nhiing phan dng nay la binh thudng
va hop ly, nhung vé lIau dai ching
c6 thé gay ra nhitng hau qua tiéu
cuc han, nhu:

- Khé di vao gidc ngl hodc khé ngu

- Gap ac méng

. D& cdu; gian di

. Lam dung thic udng/thuéc

« Khé tap trung

. Lo Iang, lo 4u qué muc

- Phai chiu dung su viéc mot lan
nia

. Cam thay toi 16i va thi€u tu tin
« RUt lui va nghi ngd
« Cam xlic dau ddén bat chat

« Th3 g, né trdnh cam xuc, cdc hoat
déng cd lién quan dén su viéc

tién; tim ki€m cdc muc dich 18n
haon, gid tri va y nghia cuéc séng.

« Hiéu ré tdm quan trong cla céc
ma&i quan hé, hiéu viéc giup ngudi
khdc cé thé 1a mot cdch dé “trd
lai” su gilp d8 ma minh da nhéan
dudgc trong luc gap nan.

Mot s6 ngudi c6 thé trdi qua phan
ddi con lai v&i su gian di vi sy khéng
coéng bang cla su viéc. Tuy nhién,
véi su ho trg va huéng dan hau hét
moi ngudi cé thé vudt qua nhiing
cam xuc nay.

« Kha nang tich cuc dé két néi véi
nh{ing ngudi xung quanh va céng
dong.

« Chat lugng cla nhiing gia dinh
khde manh; bao géom su cam két,
su ddnh gid dung, thdi gian trao
dbi théng tin, su Gng phé, va tinh
than lanh manh.

- Dinh hudng lai y nghia clia cuéc
séng va sap x&p cac van dé uu

Flyer adapted from Wisconsin Project Recovery - Lutheran Social Services.

Nghich canh chang bao gid la dé chiu ca, nhung ciing nhd dé
ma cé nhiing bai hoc quy giad va su hiéu biét sau sac, nhu:

« Su can thiét dé ndi I6i cAm on va
céc Igi ich cla viéc t6 chic ky
niém.

Pay la nhiing viéc ma anh,
chi cé thé lam ngay bay
gio dé dam bao rang minh
da san sang leo déc!

. Can nghi ngoi nhiéu.

- Danh thdi gian cho ban than.

« N6i chuyén véi ngudi khdc néu

anh, chi cdm thay qua muc chiu
dung.




