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Danh sach kiém tra va ké hoach dé tién vé phia trudc

Nhiéu ngugi cham soc cho ai d6 vifa qua d&i cdm thay that khé khan dé quen véi cudc
song khi khong con & vai tro cham séc nira. P6i khi ho cam thay khé chap nhan cudc
séng thiéu vang di ngudi ma ho da cham séc. Nhiing lic khac, vi da cham séc lau qua
nén ho cam thay cudc ddi tré nén trong rong khi khéng con dudc lam nhu thé nita. Nhiéu
ngudi cdm thay noi dau that dir ddi khién ho muén & mét minh. T4t ca nhitng cam xic
nay déu rat binh thudng. Cé thé can nhiéu thgi gian dé noi dau c6 thé ngudi ngoai. Néu
nhu sau trai qua vai tro ngugi cham séc va su mat di ngudi ban ddi, ngudi than hoac ban
bé cia minh ma ban cdm thay minh nhu moét ngugi khac thi do la diéu binh thudng. Hay
kién nhan véi ban than va cho phép minh thgi gian dé dau buén.

Do c6 trai nghiém ban than ma mét s6 ngudi cham
soc cho ngudi vifa mat c6 thé gdp cac van dé lau
dai vé stic khde thé chat va tinh than. La mot ngudi
chdm séc cho ngudi vira mat, ban c6 nguy cd gia
tang mac bénh nghiém trong. Vi vay, diéu quan
trong la ban lap ké hoach cham séc ban than va
cling soan ra mot ké hoach dé tién vé phia truéc
vGi cudc dgi cua chinh minh, ngay ca khi n6 dang
tién trién rat chdm. Ching ta biét rang viéc c6
nhiing két n6i xa hoi chat ché va mot sé hinh thic
nao do y nghia hay thich thd thi ca hai déu c6 tac
dong tich cuc vao slic khde tam than va thé chat
cua ban.

Danh sach Kiém tra va K& hoach Tién téi nay dugc
soan thao dé ban hoan thanh vao vai thang sau
khi ngudi ban ddgi, ngugi than hoac ban be cla

ban qua dgi. Chung toi khong khuyén khich ban su
dung n6 trong vai tuan sau khi ngugi &y méi mat.
Muc dich cta n6 la dé gitp ban nghi vé stic khoe
cua ban than minh trong thai gian khé khan nay.

Chung toi dua ra mét s6 dé nghi vé nhiing cach ma
ban c6 thé cham séc ban than minh trong thdi gian
nay. Hay danh dau vao cac 6 dé nghi ma ban cé
thé thlr vao nhiing tuan sap tdi.

Stic khée thé chat cua toi

[ Hay c6 gang ngut nhiéu hon bang cach di ngu
sém han

| Giam tiéu thu chat caffeine, rugu bia hoac
thuoc khoéng qua ké toa

| An uéng lanh manh (tang thém trai cay, rau cl
va chat xad)

| Tap thé duc nhe nhang (di b, thi hoc mét l6p
yoga, tap thé duc 6 nha)

| Gap Bac si Gia dinh (GP) dé kiém tra stic khoe

[ Gap nha si dé kiém tra rang

Suc khée tinh than cua toi

B Hay danh chut thai gian dé xem ban dang cam
thay thé nao, dac biét hdy xem xét mic do cang
thang, dau khé, lo 4u, trdm cam, dau budn, va
tlic gian clia ban thé nao

[ bat cudc hen véi GP hoac mot chuyén vién tu
van dé ndi vé slic khoe tinh than cua ban

| N6i chuyén véi mot ngusi ban hodc ngudi than
ma ban tin cdy vé cdm giac cia minh

[ Hay can nhac viéc tham gia mot nhém hé trg
danh cho ngugi co tang



Su hoa nhap xa hoi cta toi

[ Hay msi mot ngudi ban dén nha an

[ Hay thir va két néi lai v6i mot ngudi ban ma
ban da khong gap tu lau

[ Hay chon ai d6 da doi x( tot véi ban khi ban
dang cham so6c va goi ho dé cdam an

| pe nghi mot cuéc hop mat gia dinh

L cs gang tham gia mot nhém méi, nhém céd
diéu gi ma ban thich va la ngi ban c6 thé gap
g6 ngudi mdi (cau lac bo két n6i, nhom khiéu
v, [an béng trén co, dap xe hoac di bo)

| Timvaxem nhing su kién cong dong nao dang
dién ra ma ban cé thé tham gia dugc

Phic lgi nghé nghiép cua toi

| Timxem c6 cd hoi nao dé tham gia mot Gy ban
hodc trg thanh tinh nguyén vién hay khong

| Piang ky mét khoa hoc ngan

| Tim hiéu vé cac |6p hoc hodc hoi nhom vé
nhifng sd thich va tha tiéu khién ma ban muén
theo dudi

[ Goi cho ngudi chii/hang va thao luan vé nhiing
chon lua dé ban trég lai lam viéc

Dung danh sach kiém tra & trén dé lap ra mot ké

hoach cho minh vao nhiing tuan sap téi sé gilp

ban cham séc cho ban than, gili gin stic khoe, két

noi xa hoi va kham pha nhiing sé thich mai.
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Néu moi thir khéng tién trién tét hon

Ban khong nén mong dgi rang cudc séng sé quay
trd lai y nhu trudc day khi ban cham séc. Moi thi
da thay doi. Ban da thay déi. Tuy nhién, ban nén
cam thdy rang minh dang tién vé phia trugc va tién
nhiing budc nhé dé tao dung cudc séng cho chinh
minh.

Néu da nhiéu thang ké tir khi ngugi ban dai, ngugi
than, hoac ngugi ban ctia minh qua dgi ma ban
khong cam thay minh dang tién lén theo bat ky
cach nao ca, hay lién lac vGi GP cua ban hoac
chuyén vién cham séc stic khoe khac. Su dau buon
ctiia mot s6 ngudi c6 thé phat trién thanh mét dang
phiic tap han va can dudc ho trg tif bac si chuyén
khoa. Hay xem t& thong tin vé cac ngudn tham
khao va dudng day trg giup cia chung téi trong
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