Loi khuyén cho nhitng nguwdi da triai qua tham hoa

Sy hd tro cua gia dinh, ban bé va nhirg ngudi gan giii v6i chung ta 1a didu quan trong sau tham hoa.
Thoi gian can thiét dé vuot qua dugc su cb sé& tuy thugc vao muc d6 nghiém trong cia diéu d3 trai qua,
mirc d6 nguy hiém dbi v6i tinh mang, nhitng diéu khung khiép da nhin thay, va viéc anh chi em hoic
ban than bi thuong tich hodc bi chét.

C6 nhirng nhirng phan @ng cing thing tire thoi nao thwong gip?

Ngudi ta c6 thé phan tmg theo nhiéu cach khac nhau sau mot tham hoa. Thong thudng, nhitng phan
g ban dau 14 sdc, so hii va budn ba. Mot s ngudi ciing cam thiy bdi réi va mat phuong hudng.
Céac van dé vé giéc ngu, giat minh va kho chiu vé co thé, chéng han nhu dau dau, dau da day v.v. cling
thuong gap.

Lo&i khuyén cho nhitng ngudi da trai qua thim hoa

e Gio day ban da an toan
Hay tu nhic minh rang gid ddy ban da an toan va nguy hiém da qua.

e Sit lai gin nhau
Ping & mot minh v&i nhitng trai nghiém va y nghi dau budn. Tim kiém nhiing nguoi khéc.
Hay dé nhitng ngudi khac gitip ban. Hay thoai mai néi voi nhitng ngudi khac vé tinh trang
ctia ban. Khoéng phai ai ciing mudn néi nhiéu vé chuyén da xdy ra, va diéu nay hoan toan binh
thuong. Moi ngudi c6 thé & bén nhau ma khong noi vé chuyén di xay ra.

e  Thinh thoang hiy nghi vé phia truéc
Tu nhic minh vé nhitng diém manh cta ban than. Nhitng phdm chat nay s& giup ban duong
dau véi didu da trai qua. Nhing ké sach ban da str dung c6 ich trong nhiing trai nghiém trudc
d6 thi gio day cling s€ hitu ich.

e Tré lai cudc séng thwong nhat
Diéu quan trong 1a phai khéi phuc 1é thuong hang ngay, ching han nhu téi trudng, hoc tap va
cong viéc. Hay chic chin rang ban ngi du gidc va an uéng déu dian. Lam nhiing viéc khién
ban cam théy kha hon (chéng han nhu luyén tap, di bg, nghe nhac).

e Cic mirc d9 cing thang
Hoat dong thé chét gitip giam su bon chon vé thé xac. Hiy dén phong tap thé thao, di b,
hodc tim mét hinh thirc luyén tap phu hop voi ban.
Ciing hitu ich néu ban than trong khi dung ruou bia, ca phé, nicotine va duong. Nhiing chét
nay lam tang muc d6 hoat dong cua co thé.

e Cam giac ti 16

Khong c6 gi la khi ban ¢ cam giac t6i 16i ¢6 lién quan dén tham hoa, chang han nhu ¥ nghi
rang dang ra c6 thé 1am dugc nhiéu hon dé ctru nhitng ngudi khac. Trong tinh hudng do, diéu
quan trong 13 phai tap trung vao sy that ring chi c6 thii pham 1a nguoi phai chiu trach nhiém
vé viéc da xay ra.

Nhiéu nguoi trong s6 nhimng thanh thiéu nién bi anh hudng tai Uteya co thé s& chuyén ra khoi nha
hodc di hoc ¢ noi xa khi ndm hoc méi bt dau. Khi chuyén di xa gia dinh va ban be, ban nén lap ké






