Loi khuyén danh cho nhirng ngwoi da
trai qua nhirng sw c6 nghiém trong va
gay chan thwong

- va nhi*ng ngudi da bi anh hudng manh béi hanh déng khing b tai Oslo va & Utaya

Tai liéu nay co thé ap dung cho nhirng ngwdi ti nan va nhirng nguoi da trai qua chién tranh
hoac nhirng sw co nghiém trong khac & t6 qudc ho, va co thé ap dung doi v&i nhirng nguoi
Na-uy da trai qua nhirng sw cd nhw vay tai Na-uy hodc tai cac quoc gia khac.

Didu quan trong 1a ban phai biét ring goi nhé lai nhitng sw c6 nghiém trong trwéc day, chang han nhw chan
thwong hodc méat mat khi bao lwc xay ra trong cong ddng ctia ban, la diéu hoan toan binh thwong. Sy ¢b khing
bé tai Oslo va & Utaya hém Thir Sau, ngay 22 Thang 7 1a nhitng sw c¢b nhw vay, ma né anh hwéng toi tht ca moi
nguwoi trén toan dat nwdc. Dot nhién, mot viéc da xay ra ma ching ta khéng thé tuéng twong ndi, va didu nay tao
ra tam ly b4t an, va ca cam giac lién hop va doan két. Déi véi nhivng ngudi da trai qua nhivng sy cb twong ty, thi
day c6 thé 1a mot sy ¢d vo cung khé khan. Ky &c vé qua khi c¢é thé xuat hién lai va nhirng hinh anh trong sw cb
qua kh(r c6 thé hoa tron véi didu vira méi xay ra va nhirng diéu xem trén Ti-Vi hodc doc trén bdo, hodc nhing gi
ban da tan mat chirng kién gan day.

Phan &ng thuwéng thdy & nhirng ngwdi da ting trai qua nhirng sw ¢b nhw vay cé thé
la:

"1 Dot nhién thay cugc song ctia ban c6 vé nhw bat an: chd dang ra phai la noi an toan thi da bi tan cong boi
thir rat giong véi diéu da xay ra véi ban trwdc day, vi du nhw & qué hwong clia nhirng nguwoi ti nan

[ Didu nay cv nhw thé 1a sw ¢ gay chan thwong trwéc day dang lap lai:

0 Ky rc va nhi¥ng hinh anh ctia sy ¢ gay chan thwong trwéc day xuét hién ca trong ngay va trong nhitng con
ac moéng ban dém

0 Cac vén dé vé gi4c ngl va nhirng phan trng ctia co thé, thwdng 1a dau, c6 thé xuat hién va cam nhan dwoc rét
dir déi

0 Ban c6 thé cam thay bét lyc

0 Ban c6 thé lo 1&ng thai qua vé nhitng ngwi rudt thit clia minh, cho du ho & gan ban hodc dang & mot nuwéc
khac

0 Ban c6 thé cam thay chan nan va mubn rut lui

0 Ban ciing c6 th& mudn xem Ti-Vi qua nhiéu, doc t&t ca nhirng gi viét trén bao: ban co thé cam thdy mudn xem
di xem lai sw cb d6. Nhirng diéu ban dang xem ciling c6 thé tron I&n véi didu ban da trai qua trudc day.



Néu diéu nay dang xay ra v&i ban, thi diéu quan trong la ban phai lam nhirng viéc

sau day:
[ Hay chac chén la ban chdm séc ban than. Ngu di gidc, &n udng nhw thudng 18 va duy tri cac 1& thudng hang
ngay clia ban

LI Danh théi gian v&i nhivng ngwoi gan giii vé&i ban, di thdm ban bé va tré chuyén véi nhitng ngwdi ma ban
c6 thé tin twéng.

[0 Khéng xem Ti-Vi qua nhiéu, dirng doc tat ca nhitng didu viét trén bao

") Bi kham bac si gia dinh néu ban gép cac van dé vé giac ngu, b dau ngudi, hodc bét dau co qua nhiéu ky e
vé nhirng s co toi té trong doi

") Ban c6 thé can sy gilp d& clia bac sitam ly hodc bac sitam than hoc. Bac si gia dinh clia ban c6 thé gitip
gioi thiéu ban. Bay gi¢, ban cling c6 thé lién hé voi Vién Tam Ly Liéu Phap (Institutt for psykoterapi) & Oslo, &
day ngudi ta cé thé gilp gigi thiéu ban t&i mét nha vat ly tri liéu. Lién hé: web@instpsyk.no dé dwoc tra 1
nhanh.
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