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Anh hwéng cua thién tai: Yéu té nguy co'va Ung phé

M®Gi nam, hang triéu ngwdi bi anh hwdng nguy hai b&i con ngwdi tao nén hoac do thién tai gay ra.
Nhirng tham hoa d6 cé thé |1a cac vu nd, dong dat, Id lut, bao, 16¢c, hodc hda hoan. Trong thién tai, ban
phai d6i dién véi nguy co tlr vong hodc bi thwong vé thé ly. Ban ciing c6 thé bi mat nha, tai san, va cong
ddng. Nhirng cdng thdng nhuw vay co thé anh hwéng rat Ién dén tam ly, xic cdm va thé ly cia ban.

Nhirng phén,u’ng cang thang sau thdm hoa ciing giéng nhw cac phan (rng ma ching ta thwéong thay tai
cac phong cap ctru ciia bénh vién.

Thién tai co thé gay ra mot loat cac phan (ng vé tinh than va thé xac. Nhirng phan tng nay khong chi
anh hwdng dén ban ngay khi tham hoa xay ra ma con anh hwédng dén ban trong mét thoi gian rat lau dai
trong cudc doi cda ban.

Nhirng yéu t6 nguy co’

Sau day la mot s6 yéu td ma né co thé 1am cho bét clr ai sé& bj anh huédng nang hon hodc lau hon sau
thién tai:

Mdrc do tiép xuc

S6 tién dé chi phi cho thién tai co anh hwdng rat I6n trong twong lai vé mat tam than. Anh hwdng Ion
nhét 1a dbi véi nhirng nan nhan ma chinh ho da trdi qua. Ké dén |1a nhirng nguoi rat gan giii tlep xuc voi
cac nan nhan Nhirng nguo’l cd nguy co anh hwéng it hon 1a nhirng ngudi chi tiép xac glan tiép, chang
han nhw lo vé tin tlrc cla nhirng thiét hai nghiém trong nay. Thwong tich va sw de doa cla cudc song la
nhirng yéu té cé nguy co dan dén bi tdm than. Cac nghién cliru da xem xét cac tham hoa thién nhién
nghiém trong, chdng han nhw dong d4t & Armenia, 1& d4t & Mexico, va con bdo Andrew & My. Nhirng
phat hién cho thay it nhat mot nira trong s6 nhirtng nguei sdng sét bi cang thang hodc bi tam than ma ho
can phai dwoc chira tri.

Gi&i tinh va gia dinh

Ludn ludn hau hét, phu ni ho&c tré em gai phai chiu nhitng &nh hudng tiéu cwe hon la dan éng hodac tré
em trai. Sy khéi phuc thdm hoa la c&ng thang hon khi tré em cé mat trong nha. Phu ni vé&i nhivng
ngwdi phéi ngau clia ho ciing c6 kinh nghiém dau khd nhiéu hon trong théi gian phuc hdi. Gia dinh nao
c6 mot thanh vién bi thdm hoa thi ca gia dinh ciing bi lay. Sw c&ng thang trong d&i séng hén nhan lai
cang cadng thdng thém sau thdm hoa. Sw phuc héi lai cang kho khan hon niva khi cac phan ti trong gia
dinh gay chia ré, hodc khéng nang d& 1an nhau.
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Nhirng nguei Ién d6 tudi tir 40-60 c6 thé ho sé dau khd nhiéu hon sau khi thién tai. Theo suy luan, néu
ban dang & trong do tudi dé, ban cé nhiéu nhu cu hon do céng viéc va gia dinh. Nghién ctru vé tré em
phan (rng v&i thién tai con bi han ché. Noi chung, tré em con bi anh hwéng nang hon sau tham hoa so
v&i ngudi lon. Cac bac cha me dang con trong tinh trang cang théng thi né lién quan dén viéc phuc héi
con cai rat toi té.
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Nhirng nhan t6 dic biét khac déi véi ngwi sdng sét

Mot s6 nhan to c6 lién quan dén ly lich va sw nghién clru clia ngwdi song sot cling la diéu quan trong
cho viéc phuc héi tir thdm hoa. Sw khéi phuc la toi té hon néu ban:

* D& khdng hoat dong tot trwdre khi thién tai.

« Da khéng cé kinh nghiém déi phé vai thién tai.

 Phai dbi pho véi nhirtng ngudi cdng thdng khac sau khi thién tai.

e CO6 nguoi thiéu long tw trong.

« Nghi rang ban khéng dwoc nguwdi khac quan tam.

« Nghi rang ban c6 kiém soat ti xiu trén nhirng gi dang xay ra v&i ban.

e Thiéu nang luc dé kiém soat cang thang.
Céc yéu tb khac cling dwoc tim thdy dé dw doan két qua toi té hon:

e Sy méat mat (cai chét cla ngwdi than)

¢ Su tdn thwong véi chinh minh hodc mét thanh vién trong gia dinh.

» Cudc sbng clia sy de doa

* Hoang sg, kinh di, hodac cam xuc giéng nhw dang con bi thién tai

 Bjtach ra khéi gia dinh (d&c biét |a trong sb gidi tré)

e Sy mat mat rat Ion vé tai san

« S dbi chd & (budc phai roi khoi nha)
Cac nwéc dang phat trién
Nhitng yéu t6 nguy co ¢ thé lam t6i t& hon néu thién tai xay ra & mot dat nwdc dang phat trién. Thién
tai & cac nwéc dang phat trien c6 anh hwéng nghiém trong hon vé mat tdm than so véi thién tai xay ra &
cac nwdc da phat trién. Diéu nay dung ngay ca vai thién tai it nghiém trong. Vi du, thién tai tw nhién noi

chung thi it nghiém trong hon la do con nguoi gay ra. O cac nwdc dang phat trién, mac du, thién tai tw
nhién anh huwdng nghiém trong hon so véi cac tham hoa do con ngudi gay ra & cac nwédc da phat trién.

Théap hoac tiéu cwc vé sw hé tro cta xa hoi

Sy ho trg clia nhitng ngudi khac ¢ thé 1a mét yéu t6 nguy co' va cling co thé 1a mot kha néng phuc hoi.
H tro cha xa hoi co thé giam dan sau khi thién tai. Diéu nay cé thé 1a do sy cang thdng va sw can thiét
cho céc thanh vién trong chwong trinh hd tro trén mang lwéi dé co dwoc quyén loi véi cube sbng cla
chinh ho. B6i khi nhirng sy hwédng trng gilp d& tr nhirng nguwdi khac ma ban tin cay lai la tiéu cyc. Vi
du, mdt ngwdi nao do coé thé choi xau vé nhirng kho khan cla ban, nhivng nhu cau, hay sw dau khd, hay
la mong doi ban phuc hdi nhanh hon la thyc té. Diéu nay cang lam cho nhirng ngudi sdng sét bi chan
thwong trong mét thoi gian cang thang lau dai.

Sau mét hang loat chan thwong, nhirng sw mau thuan xa hoi, ngay ca nhirng nguoi da dwoc giai quyét,
lai c6 thé duwgc xem xét. Chung tdc, ton gido, dan tdc, xa hdi, va bd lac cé thé tré lai nhw nhirng nguoi
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cb gang dé gianh dwoc cac ngudn tai nguyén rat can thiét. Trong gia dinh, nhirng sw xung dét co thé
xay ra néu céac thanh vién trong gia dinh da trai qua nhirng th&» khac nhau trong thién tai. Do d6 phai
thiét 1ap céac 16p hoc khac nhau cho sy phuc héi ma théng thuéng lai dé bi hiéu Iam gitra nhivng phan tir
trong gia dinh. Nhing thanh vién trong gia dinh ciing cé thé phuc vu 14n nhau nhw nhitng I&i nhac nhé
vé sy dau budn cla thién tai.

Hay nhé rang trong khi hang triéu ngudi bi anh hwéng truc tiép béi thién tai, thi hau hét ho duwoc hoi
phuc. Con nguwdi co tinh dan héi, va hau hét con ngudi cé khd nang hoi phuc trd lai tir thién tai. Thém
vao do, ddi khi con nguoi ké lai nhivng thay déi rat lac quan sau thién tai. Ho c6 thé suy nghi lai nhirng gi
that sw la quan trong va tran quy nhi*ng gi ma ho lwong gia 1a quy nhéat trong cudc doi.

Kha nang phuc hoéi cac yéu t6

Kha nang phuc hdi ctia con ngwdi néi Ién rang mot s6 dong nhitng nguai séng sot sé phuc hdi mét cach
tw nhién tw nh'fmg tai hoa. Ho sé vuot qua nhirng thdm kich va nhirng van dé vé bénh tam than lau dai.
Nhirng nhan t6 lam tang thém tinh dan hoi sau nhirng tai hoa:
Hé tro’ xa hoi
HG tro’ xa hoi 1a mét trong nhirng chia khoa dé phuc héi sau khi bj chén thuong, trong d6 c6 tham hoa.
H§ tro xa hoi tang thém nguon an Ui va ~gié’i han sw c‘?ng thang sau hang Iqat chefln thuo’ng. Puwoc ndi
két véi nhirng nguoi khac lam cho né dé dang hon dé c6 thém kién thirc can thiét hau khac phuc tham
hoa. Théong qua ho trg xa hdi, ban cling cé thé tim thay:

« Giup d& thuc tién gidi quyét nhirng van dé

» Y thirc dwoc hiéu va duwoc chap nhan

* Chia sé nhirng kinh nghiém dau thwong

e Sy an Ui rdng nhirng gi ban da trai qua va ban da dbi pho nhw thé nao la "bat thuong"

« Chia sé loi khuyén vé dbi pho
Sw tw tin d6i phé
Hon nira, nghién ctru da tim thay réng‘déi pho tw hiéu qua - "tin rang ban cé thé l1am duoc diéu do" -¢o
lién quan dén ket qua strc k‘hée tam than tot hon cho nan nhan thién tai. Khi ban nghi rang ban cé thé
dwong dau khoéng c6 van de gi xay ra v@i ban, ban c6 xu hwdng lam tot hon sau khi tham hoa. N6
khoéng phai la qua nhiéu cam g,iéc,nhu ban c6 thé diéu khien nhirng viéc ndi chung. Thay vao do, rlé
duwoec tin twd'ng rang ban co thé doi pho voi nhirng ket qua cua moét tai hoa ma da duoc tim thay de giup
dd nhirng ngudi sdng sot hoi phuc.
Hy Vong

Két qua tot hon sau khi thién tai hodc hang loat chan thuong ma c6 kha nang néu ban c6 mét hoéc
nhiéu diéu sau day:

* Lac quan (vi ban c6 thé hy vong cho twong lai)
*  Mong mubn diéu tich cuc
e Tu tin rang ban c6 thé dw doan cudc sbng clia ban va ban than

« Niém tin rang né rat gibng nhw nhirng thir ma né sé tét hon theo nhw ldng minh mong muén.
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« Niém tin rdng cac ngudn bén ngoai, chdng han nhw chinh pha, la dang hanh déng dai dién cho ban
v&i phuc lgi cta ban trong con tim.

* Niém tin vao Thién Chua
* Tangthém niém tin, nhw 1a "tdi ludn ludn dwoc may man."
e Thuc té cac ngudn lwc, bao gdbm nha &, cong viéc, tién bac

Cai nhin mét cach tong hop

Thién tai c6 thé gay ra ca tinh than 1an nhirtng phan &ng thé ly. Gan gii vai thién tai va c6 yéu hé tro tiéu
cwe cla xa hdi cé thé lam tri tré sw phuc hdi. M&t khac, khi duwoc ndi két véi nhitng ngudi khac va khi tw
tin rang ban c6 thé diéu khién dwoc cac hau qua cha thién tai, diéu d6 sé lam cho sirc khde tam than it
bi &nh hudng hon. Néi chung, con ngudi co tinh dan hoi, va hau hét nhirng nguoi séng sét sé phuc hoi
tw thién tai. D& tim hiéu thém vé ddi pho sau thién tai hay bét ky loai chan thwong, can dwoc cham séc
va dbi phd. Dbi véi nhivng ngudi ¢ yéu tb nguy co cao hon, tw cham séc va tim sy giup d& dwoc dé
nghi, hay vao Self-Care and Coping.
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