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Ph3n &ng thudng gap khi bi chdn thuong

Sau mét chan thwong, moi ngudi cé thé trai qua nhidu cdm xdc va
tinh cadm khac nhau.

Thoéng thwéng nhivtng ngwoi chua true tiép tréi qua chéan thwong,
chéng han nhw nguoi dau tién cé mat tai hién trwdng vu dung xe,
sé ngac nhién trwéc dd manh cua phan trng ctia ho.

Du6i day 1a danh sach mot sb phan trng théng thwong truée tinh
hudng gay chan thwong:

Vé thé chat
+ Bubdn 6i
» Bao tlr kho chiu
« Vamd hoi
» Tim dap nhanh
+ Tang huyét ap
+ Kho ngu, cé nhitng gidc mo séng dong hodc ac mong
+ Pau dau
* Chong mat
+ Uéng rvou bia hodc str dung ma tuy nhiéu hon
+ Run réy
+ Dé giat minh

Nghi ngoi
* Suy nghi cham lai
+ Méat phwong huéng va khé tap trung
+ Co6 vén dé vé tri nho
+ Nhin thdy nhitng hinh anh dau budn vé sy kién dé trong tam
tri quy vi (hoi twdng)
* Kha nang tap trung chi y kém



Vé c3m xuc

Budn ba hodc dau khd

Tc gian va cau kinh

C6 16i

Séc

Mudn & mot minh

Lo l&ng va/hoic s¢ hai

Can kiém soat trai nghiém hang ngay

So hai

Cam théy lac I16ng, va quy vi c6 thé gap kho khan trong viéc
tim kiém y nghia cudc sdng hodc cam thay thé gi¢i khong con
an toan nira

Danh s&ch nay khoéng day du, tuy nhién day 1a mét s6 phan (rng
dién hinh khi bj chan thwong.

Duwai day 1a mét s6 i khuyén hivu ich co thé gitip kiém soat mot sé
triéu chirng nay:

Danh cho quy vi

Danh thoi gian véi ban bé va nguwdi than nhiét tinh dng ho

NGi chuyén véi ngudi sé lang nghe quy vi vé& cam x(c clia quy vi
Tré lai né nép sinh hoat binh thuwdng ngay khi quy vi cdm thay
c6 thé

Tap thé duc

Hay ch&m séc ban than bang cach &n uéng day da va khéng
uong rwou bia hay hat thudc qua nhieu

Cho phép ban than nghi ngoi va danh thoi gian cho riéng minh
Cho phép ban than dwoc khoc

Viét vé cam giac clia quy Vi

Thién



Danh cho gia dinh va ban be

+ Danh thoi gian véi ngudi dé khi cé thé

« Hay lang nghe cdm xuc clia ho nhwng dirng ép ho phai néi.
Quy vi khéng can phai khuyén giai, chi can I&ng nghe va
s&n sang gitp ho

+ Hay trdn an ho réng ho an toan

+ Choéng lai sy thoi thiic néi nhitng diéu nhw 'moi thiv sé én thoi',
vi nhitng tuyén bd kiéu nay khong cé ich gi

D& nghi thwc hién mot s6 cong viéc thiét thwe nhw ndu &n,
don tré.

HO tro bd sung

Méc du y dinh ctia moi ngwdi la gidp d& nhung didu quan trong 1&
quy Vi phai yéu cau gia dinh va ban bé khéng thtic ép quy vi va cho
ho biét rdng quy vi can giai quyét sy c6 nay theo tbc do cla riéng
minh.

Khoéng c6 gi¢i han thoi gian nhat dinh d& déi phé véi nhivng phan
rng thwong la kho khan khi bi chan thwong. Nhidu ngudi sé hoi
phuc tét va trong mét sé tredng hop, viéc nay cé thé méat nhidu
thang, tham chi nhidu ndm.

Mat yéu t6 quan trong co thé gép phan gitip moi ngudi hdi phuc sau
chén thwong tét va nhanh nhw thé nao la dadm bao réng ho van két
ndi v&i nhitng ngwdi ban tbt, gia dinh va cong ddng. Birng ngai nho
gilp d&. Hay nh& cac chuyén vién gitp d& néu cé bat ky mbi quan
ngai hodc nghi ngd nao vé cach quy vi dang déi phé hodc nhitng gi
quy vi dang trai qua.



T6 chirc cha ching toi

Amber Community cung cap mién phi cac chuong trinh tw van,
théng tin va hé tre ddng déng cho hon 3.000 ngwdi dan Victoria bi
tac dong boi chan thwong do tai nan xe c6 méi nam.

Chung t6i cam két gido duc cho cong ddng va nang cao nhan thirc
clia cong ddng vé chan thwong do tai nan xe cd ciing nhw anh
hwéng clia né dén cudc sdng clia ngwdi dan. Chung téi thwe hién
didu nay béng cach giai quyét thai do va hanh vi ciia nguwdi tham
gia giao théng qua viéc gido duc.

Nhan vién tv van cda ching toi

Cac nhan vién tw van ciia chiing téi dwoc dao tao déc biét dé gidp
moi ngwdi kiém soat suy nghi, cdm xuc va hanh vi lién quan dén
chén thwong do tai nan xe cd.

Cac budi tw van 13 mi&n phi, bao mat va khong gi¢i han vé sb
bubi danh cho bt ky ngudi ndo bj &nh hwéng bdi vu dung xe trén
dwong, bat ¢t khi ndo diéu nay cé thé xay ra. Cac budi tw van co
thé thwe hién truc tuyén, gap mat triec tiép hodc qua dién thoai.
Khach hang clia ching t6i bao gébm tang quyén, ban bé va déng
nghiép; nguwdi bi thwong va ngudi cham soc; lai xe va hanh khach;
va nhirng ngudi dau tién cé mét tai hién trudng — nhan chirng,
nhi*ng ngwdi cung cap hé tre, va nhan vién dich vu cap clru.

Quy vi khong can dwoc gidi thiéu dé sir dung cac dich vu clia
chiing t6i. Chiing t6i mé ctra tir Thir Hai dén Thir Sau, 9 gi®
sang dén 5 gio chiéu. Dé dit hen, vui long goi s6 1300 367 797.



Ccong dong ching toi
Duw6i day 1a mot s6 cach dé gitp d& va két ndi véi nhirng ngudi bi
anh huéng béi chan thwong do tai nan xe co:

+ Hay cho gia dinh va ban bé quy vi biét vé cac dich vu tw van
mién phi tai Amber Community.

» Hay chon Thich chung t6i (Like us) trén Facebook, theo doi
chung t6i trén Instagram, hoac tham gia vao danh sach nhan
thw cda chuing toi.

+ Hay cung chuing toi tham gia chién dich hang ndm mang tén
Lam ré Van dé An toan Bwong bd (Shine a Light on Road
Safety) hodc L& Twéng niém (Time for Remembering).

+ Hay dén dw Nhém Trj liéu Nghé thuat mién phi hang thang
ctia chung t6i (khéng can kinh nghiém vé nghé thuat/thi cong)

+ Hay tham gia dinh hinh twong lai clia ching ta bang cach tré
thanh héi vien Amber Community.

+ Hay chia sé kinh nghiém séng ctia quy vi, lam thi&én nguyén

vién v6&i ching t6i va tao anh huéng cho sy thay doi.

HO tro cdng viéc cda ching toi

Chan thwong do va cham nghiém trong hodc gay t& vong cé thé
xay ra véi bat ky ai bat ct luc nao. Mbi dé la quyén gép sé gitp
chuing tdi cung cap cac dich vu quan trong cho tat ca nguwdi dan
Victoria bj anh hwéng. Vui ldng can nhéc quyén gép hém nay.
Chuing t6i tai d4u tw tAt ca cac khoan tién vao cac chwong trinh clia
minh va lam viéc cham chi d& dam bao ring cac ngudn luc giao
phé cho chiing téi déu dwoc st dung hiéu qua va hivu hiéu nhat

c6 thé.

Vui long goi s6 1300 367 797 hoic truy cap

www.ambercommunity.org.au dé biét thém thong tin hodc ho tro.
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