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NHẬN BIẾT CÁC TRIỆU CHỨNG KHI BỊ KHỦNG HOẢNG VỀ TINH THẦN
Những dấu hiệu và các triệu chứng khi bị khủng hoảng tinh thần từ trận bão Katrina có thể kéo dài từ một vài ngày hoặc một vài tuần đến một vài tháng hoặc một vài năm.  Với sự nâng đỡ và chia sẽ từ gia đình và bạn bè, sự khủng hoảng này có thể được chữa lành nhanh hơn.
LƯU Ý ĐẾN CÁC DẤU HIỆU THÔNG THƯỜNG KHI BỊ KHỦNG HOẢNG TINH THẦN:

· Cơ bắp (bắp thịt) bị run hoặc bị co giật
· Có những triệu chứng của bệnh cảm và bệnh cúm như là đau đầu, buồn nôn, cảm thấy mệt mỏi
· Đau cổ và đau lưng

· Tim đập nhanh

· Khó tập trung, mất trí nhớ, và khó giải quyết công việc thường ngày

· Hay lo lắng, cảm giác bứt rứt, trốn tránh và có cảm giác lo sợ

· Cảm giác tuyệt vọng và đau buồn

· Dễ bị kích thích (cáu kỉnh), bối rối, hoặc là có hành động xa cách với người khác
· Uống nhiều rượu hơn, dùng thuốc nhiều hơn, hoặc là hút thuốc nhiều hơn
· Có nhiều cơn ác mộng hay là khó ngủ

· Hay lưỡng lự và có cảm giác quá mức chịu đựng
· Cách ly với người xung quanh hay là thay đổi cách giao tiếp 

HÃY ĐẾN BỆNH VIỆN NGAY KHI CÓ NHỮNG DẤU HIỆU SAU:
· Đau ngực

· Khó thở

· Chóng mặt hay là bị ngất xỉu

Được sự trợ giúp từ các nhà chuyên môn như là nhà tư vấn, các vị hướng dẫn tinh thần có thể rất cần thiết trong việc hồi phục tinh thần cho quý vị từ sau cơn bão kinh hoàng Katrina.  Như vậy KHÔNG CÓ NGHĨA LÀ quý vị bị điên khùng, mất trí hay là bị yếu đuối.  Tầm ảnh hưởng của cơn bão này quá sức chịu đựng cho quý vị khi cố gắng đương đầu một mình với nó.
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GIÚP ĐỠ ĐỂ XOA DỊU CHO CHÍNH BẢN THÂN VÀ GIA ĐÌNH QUÝ VỊ
Tất cả chúng ta đã bị ảnh hưởng bởi trận bão Katrina vừa qua, và gia đình của chúng ta đang gánh phải một chấn động tinh thần lớn.  Nhận biết các triệu chứng khi bị khủng hoảng (hay chấn động) là bước đầu tiên giúp đỡ xoa dịu cho gia đình của quý vị .
Giúp đỡ chính bản thân quý vị:

· Nên biết rằng những gì quý vị đang trải qua là bình thường.  Quý vị không phải là đang mất trí.

· Nên để bản thân quý vị nhớ lại các sự việc, và chia sẽ với người khác những cảm giác của quý vị.  Tránh đi những tổn thương vừa qua thì thật không tốt vì phải cần nhiều động lực và nghị lực hơn để xoa dịu.
· Nên nhớ rằng nổi đau của mỗi người rất khác nhau.  Hãy dành nhiều thời gian  cho quý vị và các đồng hương để cùng được chia sẽ và xoa dịu.

· Ý định tự tử có thể nảy sinh – Đó là những triệu chứng của chấn động tâm lý.  Nếu quý vị thấy rằng mình không chịu nỗi được, hãy tìm sự giúp đỡ ngay.
· Nên lên kế hoạch cho các ngày tới, và cố gắng trở lại các thói quen của quý vị càng sớm càng tốt.

· Tái xác định lại niềm tin và các chân giá trị của quý vị - hãy tìm đâu là đức tin của quý vị, dựa vào đức tin đó để được trưởng thành hơn.
· Hãy tưởng thưởng cho chính bản thân quý vị.  Quý vị đã và đang trải qua rất nhiều, vì vậy nên thưởng cho chính quý vị và gia đình của quý vị.  Không phải cần một món quà lớn và mắt tiền – một món ăn sở thích, một trò chơi vui, tụ họp nhau và kể nhau nghe những câu chuyện trong gia đình, hay đơn giản như là dành 5 phút im lặng.

Giúp đỡ cho con của quý vị:

· Nên cho con quý vị biết rằng bày tỏ nỗi tức giận trong trường hợp này là một điều bình thường khi những điều xấu và kinh hoàng xảy ra.
· Khuyến khích con của quý vị chia sẽ những cảm giác và suy nghĩ, không nên phán đoán gì cả.  Mặc dù con của quý vị còn nhỏ, con của quý vị vẫn cảm thấy mất mác nhưng khác với quý vị.  Giúp đỡ con của quý vị bày tỏ nỗi mất mác đó qua sự chia sẽ hay là qua những trang vẽ.

· Tìm mọi cách để phục hồi lại những sinh hoạt đời sống hằng ngày giống như trước khi Katrina xảy ra - kể cùng những mẫu chuyện trước khi đi ngủ, ăn những thức ăn giống trước đây, chơi cùng loại đồ chơi.
· Nên có mức giới hạn trên những thái độ và hành vi của con quý vị.  Nên áp dụng luật lệ để có thể trấn an khi con quý vị cảm thấy không kiềm chế được nữa.
· Trấn an con của quý vị, nhưng không được dấu đi sự thật.  Nên giới hạn con quý vị coi các tin tức trên truyền hình, nhưng giải thích cho chúng biết chuyện gì đang xảy ra.  Cho con quý vị biết rằng quý vị sẽ luôn bên cạnh chúng và lúc nào cũng tìm đủ mọi cách để bảo vệ chúng.
Nên nhận thấy được rằng sẽ có một ngày quý vị sẽ cảm thấy tốt hơn, và đây có thể là một cơ hội để cùng nhìn lại rồi có thể tạo nên một cuộc sống lạc quan hơn.




National Suicide Prevention Lifeline: 1-800-273-TALK.





Trung Tâm Phòng Chống Tự Tử Quốc Gia: 1-800-273-TALK.
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