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Hiéu n6i dau buon do mat ngudi than
Néu ngudi quy vi yéu thwong hodc quy mén thiét mang trong mot
vu tai nan giao théng, quy vi c6 thé dang trai qua ndi dau budn tot
dd. D6 la kiéu chét ngau nhién, bt ngd va ngoai tam kiém soat.

D6 1a sw kién bi thdm c6 thé gay ra nhiéu phan (rng cdm xtic dau
dén, trong d6 c6 cam giac ‘khdng thwe’ ky la khi thé gi6i van tiép
di&n xung quanh quy vi, con thé gi¢i ctia quy vi ddt nhién bj tan
v&. Quy vi c6 thé cam thay cadm giac co lap sau sic, ngay ca trong
chinh gia dinh minh. Nhitng cdm giac va phan (rng thong thwong
khac bao gém:
+ Lo au, kiét strc, It 1an, mét tap trung.
« Sbc, té liet, hoai nghi, phii nhan, hoang mang.
+ So hai, hoang loan, lo lang, c6 16i, gian dir, dau budn, khao
khat, vo vong, tuyét vong.
« Cam giac bj cd lap; c¢6 don trong thé gidi.
+ Cam giac nhin thay khuon méat ngwoi than yéu, nghe thay
giong nai cla ho.
+ Tim kiém cau tra |oi (“tai sao lai la ho?”, “tai sao lai la
chung t6i?”).

Diéu quan trong 1a phai nhan ra rng nhitng phan (rng nay, mac du
gay dau budn, Ia mét phan cla phan (ng binh thuwdng va tw nhién
trwdre sy kién dau budn.

L&i nhéc nhé hivu ich khac cho ca quy vi 1an nhitng ngwdi xung
quanh 1a m&i ngudi déu cé cach dau budn khac nhau. Mot sb
ngwoi dau budn cdng khai va mong mudn cé ban déng hanh trong
khi nhitng ngwoi khac can thu minh va dau budn mét cach riéng
tw. Khong c6 cach nao diing hay sai d& dau budn va khéng cé
thoi han.

Tuy nhién, hay yén tam rang nhirng phan rng manh liét cta ndi
dau budn sau séc co thé sé giam bot theo thdi gian. Nhitng ngudi
dang dau budn c6 thé hoc cach sdng chung véi ndi dau va tim thay
y nghia méi trong cuéc séng.



Phan &ng trudc chan thuong

V6i cai chét clia ngudi than trong vu tai nan giao théng, néi dau
budn c6 thé di kém chan thwong. Tac dong clia chan thwong
bao goém:

+ Héi twdng, nhitng gidc mo/ac méng dang lo ngai, méat ngd, lo
I&ng gia téng, bdn choén, khé chiu, nhay cam véi tiéng on, méat
tap trung, thiéu hirng tha véi cac hoat dong théng thuong.

+ M6i ban tam vé& nhiing gi da xay ra hodc hoan toan tranh né
suy nghi dén no.

+ Cang thang vé thé chat, budn 6i, mét méi, dau nhw dau nguc
va dau dau.

+ So lai xe hodc s¢ 1a hanh khach hodc ngudi di bo; lo lang vé&
viéc nguwoi khac lai xe hoac str dung dwong 16.

+ Cam giac vé nhirng gia dinh co ban vé thé gi¢i da tan vé&,
réng khéng con gi 'an toan' niva.

Néu quy vi cdm thdy choang nggp b&i nhitng phan trng nhw vay,

diéu htru ich 1a quy vi nén tw nhi rng cwéong do va tan suét sé giam
déan theo th&i gian. Ching la phan ¢ng binh thudng trée sy kién dau
thwong. Mt khac, mot sé ngudi sé rat it bj tac dong bdi chan thwong.

Diéu gi cé thé giup do?

C6 thé cuc ky kho khan dé biét phai 1am gi trong nhiing ngay va
tuan sau khi ngwoi than yéu clia quy vi qua doi trong vu tai nan
giao thong.

Ban d&u quy vi c6 thé ban ron véi viéc chuan bi tang 1&, nhwng
sau dé quy vi co thé cam thay hoan toan khong biét phai lam gi voi
chinh minh trong thé gi¢i dwdng nhw vé nghiia. Quy vi cé thé da co
nhiéu ngwdi xung quanh, nhwng khi ngéi nha tré nén vang léng,
quy Vi co thé ban kho&n khong biét phai déi phé nhw thé nao.



Nhirng y twéng sau day cé thé hiru ich:

Yéu cau gitip d& khi can thiét, cb géng noi ré nhitng gi quy

vi can.

Diéu quan trong 1a phai chdm séc ban than bang cach nghi
ngoi nhiéu hon binh thwéng, ubng nhiéu nwéc, &n udng diéu
do, di dao, tranh rwou bia/ma tly/chéat kich thich va tim cach
thw gian.

Mat s6 ngudi tao ra cac nghi lé (thap nén vao nhitng thoi
diém nhét dinh, sdp xép cac birc anh hodc do vat quy gia, di
bd hoc I4i xe trén tuyén dudng cu thé, thdm mot dia diém
d&c biét, t& chirc mot sw kién).

Hay can nhac viét nhat ky vé nhirng suy nghi va cam xuc
hoéc thu thap nhitng cau chuyén trong ky trc vé ngudi than
yéu va mdi quan hé ctia quy vi.

Tim mot nguwdi sén long ngdi lang nghe ma khong phan xét
khi quy vi can néi chuyén; ho cé thé gitip quy vi ‘ganh’ ganh
n&ng dau budn trong mét théi gian (nhwng hay Iwu y réng viéc
néi chuyén cé thé khién quy vi mét mai).

Hay linh hoat va canh bao nhi*ng ngwdi khac rang quy vi cd
thé can phai hiy bé dot xuat cac ké hoach néu, vao ngay hém
d6, quy vi cn nghi ngoi hodc don gian la & mot minh; hay dé
nghi mét hdém khac.

Tim hiéu xem c6 nhém hd tro' ndo ma quy vi cé thé tham gia
v&i sw tham gia ctia nhirng ngudi cé trai nghiém séng twong
tw hay khéng.

C6 géng quay tré lai lam viéc hodc tiép tuc cac sinh hoat
thwong ngay khi thoi diém thich hop.

Tranh quyét dinh vdi vang nhw chuyén nha hay thay ddi cong
viéc (co thé sau nay sé& héi han).



Ai co thé giup?

Tét ca chung ta déu can duoc giup d& vao mét luc nao do trong
cudc sdng; day 13 Iuc cha quy vi. Cé gang dirng xau hé khi tim kiém
sw hd tro khi quy vi can va & noi quy vi can.

Sau khi ngudi than yéu qua doi, sy gitip d& I16n nhat c6 thé dén tu
mot ngwdi ban hodc ngudi than cadm théng, nhivtng ngwdi co thé
I&ng nghe ma khéng phan xét khi quy vi néi v& nhitng gi da xay ra,
vé nguoi da khuét va néi dau quy vi dang trai qua.

Mac du nhiéu ngudi s& mubn gitip d& vao lic nay nhung ho cé
thé khong biét phai 1am gi. Quy vi cé thé can phai giai thich cdm
giac clia minh va néi rd v& nhitng gi quy vi can ho 1am. D6 cé phai
la viéc gi thiét thwe nhw gilp viéc nha, lam vwon hoac dén con &
trwéng khong? Quy vi cé can mot ngwdi ban dén nha va nghe quy
vi néi chuyén, hay chi ngdi gan do khi quy vi nghi ngoi khéng?

Quy vi ciing c6 thé thdy ring mot s6 ngudi khong hiéu hodc so
phai trai qua néi dau budn t6t d6 va mudn quy vi nhanh chéng
'vuot qua nd'. Vi mdi ngudi co cach dau budn khac nhau nén hiéu
I&m ciing cé thé xay ra trong chinh gia dinh quy vi. Quy vi c6 thé
b&t diu tranh noi vé cai chét clia ngudi than vi so' lam minh hodc
nguwoi khac budn, va néi chung la tao ra tinh hudng kho xtr trong
giao tiép.

Day la lic co6 thé nén néi chuyén véi ai d6 bén ngoai nhitng ngudi
than va ban bé clia quy vi. P6 cé thé 1a mot ngwdi khac ciing dang
dau budn va’hodc moét chuyén vién nhw bac si gia dinh, nha tam Iy
hoc hodc bac si tam than, nhan vién xa hdi hay nhan vién tw van co
kinh nghiém vé dau budn va chan thwong.



Lé Twdng Niém

(Time For Remembering)

T chirc ching t6i t6 chirc budi 18 hang ndm dé twéng nhé nhivng
ngwoi da mat, ghi nhan nhirng nguwoi bi thwong va thira nhan tac
déng ctia chan thuwong do tai nan xe co déi vai cong déng rong Ién
hon. Chung t6i sé rat hoan nghénh quy vi dén tham dw.

Dia diém: Queen’s Hall (H6i trwdng Ni¥ hoang), Parliament House
(Nha Quéc héi), Melbourne

Ngay: Chu Nhat tht ba clia thang 11
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Nhan vién tu van cua chung toi
Cac nhan vién tw van clia ching téi ¢ ki nang va kinh nghiém dé&
gilip moi ngudi kiém soat suy nghi, cdm xuc va hanh vi lién quan
dén chén thwong do tai nan xe co.

Céac budi tw van [a mién phi va bao mat danh cho nhitng nguoi b
anh hwéng bdi vu dung xe trén dwong, bat civ khi nao diéu nay cé
thé xay ra. Cac budi tw van c6 thé thyc hién truc tuyén, gép mét
tric tiép hodc qua dién thoai.

Khach hang clia chiing t6i bao gom tang quyén, ban bé va déng
nghiép; ngudi bi thwong va ngudi cham séc; lai xe va hanh khach;
va nhirng ngudi dau tién cé mét tai hién trwdng — nhan ching,
nhi*ng ngwdi cung cap hé trg, va nhan vién dich vu cap clru.

Quy vi khdng can duoc gidi thiéu dé str dung cac dich vu cta
chuing t6i. Chuing t6i mé ctra tir Thir Hai dén Thi» Sau, 9 gi® sang
dén 5 gior chidu.

Dé dat hen, vui Iong goi s6 1300 367 797.




Cong dong chung toi
Duwéi day la mot sb cach dé gidp d& va két néi véi nhivng ngudi bi
anh hwéng 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 ctia chung toi.

+ Hay cung chung téi tham gia chién dich hang n&m 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 dy Nhom Tri liéu Nghé thuat mién phi hang thang
clia chung t6i (khdng can kinh nghiém vé nghé thuat/tht cong)

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

« Hay chia sé kinh nghiém séng ctia quy vi, lam thién nguyén
vién véi chiing t6i va tao anh huéng cho su thay déi.
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To churc cua chung toi
Amber Community cung cap mién phi cac chwong trinh tw van,
théng tin va hé trg ddng déng cho hon 3.000 ngwdi dan Victoria bi
tac dong bai chan thwong do tai nan xe ¢ méi nam.

Chting toi cam két gido duc cho céng ddng va nang cao nhan thirc
clia cong ddng vé chan thwong do tai nan xe ¢cd cling nhw anh
hwéng cta né dén cudc sbng clia ngwdi dan. Ching t6i thwe hién
didu nay béng cach giai quyét thai do va hanh vi clia ngudi tham
gia giao thong qua viéc giao duc.
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Ho tl'Q’ cong viec cua ChUﬂg tol
Chén thuwong do mét vu dung xe gay tlr vong hodc trdm trong cé
thé xay ra v&i bat ky ai vao bat ctr lic nao. Mai dd la quyén gop sé
gitip chang t6i cung cép cac dich vu quan trong cho tat ca ngudi
dan Victoria bi anh hwéng. Vui long can nhac quyén gép hém nay.

Ching t6i tai d4u tw tAt ca cac khoan tién vao cac chwong trinh clia
minh va Iam viéc cham chi d& dam bao rang cac ngudn luc giao
cho chuing t6i déu dwoc stv dung hiéu qua va hiru hiéu nhat cé thé.

Hay goi s6 1300 367 797 hoic truy cap
www.ambercommunity.org.au dé biét thém
théng tin hodc dwoc hé tro.
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