Hoi phuc sau vu cuong hiép

Vén dé an va ngu ciing c¢6 thé binh phuc. Nhiing con 4c
mong 1a binh thudng. Ching ¢ thé thay déi tir nhiing c6
gdng bét thanh dé tron thoét, dé & trong tinh trang kiém
soat vé hoan canh ham hiép. Nhiing gidc mo bao luc a0
tudng vé su tra thit ké ham hi€p 1a binh thudng va c6 thé
khiép dam. Nhiing biéu 16 vé gian dit trong gidc mo
khong c6 nghia 1a ban tré nén mot con ngudi bao hanh,
nhung cho thdy ban 14y lai sy kiém ché.

Ban ¢6 thé tiép tuc con s¢ hai sau khi con s6c ban dau da
md nhat. S¢ hai 1a mot ddp tng lanh manh khi bi ham doa
hay bi phan boi. Néu nguoi cudng hiép 12 nguodi ma ban
biét, cam gidc vé phan boi khién ban khi€p dam vé niem
tin d6i v6i nguoi khac. Néu ngudi cudng hiép 1a ngudi xa
la, ban c6 thé cam thdy gian dit vé mot s6 nguyén do nao
dé6. Su gian dit c6 thé hudng vé ngudi gay ton thuong cho
ban. Ban c¢6 thé cam thay dau dén vé su bat cong hay ban
c6 thé cam thdy 1a Thugng D€ v6i quyén luc t6i cao da bo
roi ban. C6 thé dudng nhu hoan canh di vuot ngoai tam
tay cua ban. Doi lic tinh trang gian dit va sg héi lai hop
tdc v6i nhau, khién cho ban dam ra ng6 vuc nguoi khéc
nhu thé ban cho ring ké ham hi€p c6 mat khap moi noi.
Nhiéu thai do gian di cling c6 thé dugc tu dan dén chinh
minh va nhiing ngudi chung quanh minh.

Du ring ban c¢6 thé khdi dau ban ron dén nhiing van de
lién quan vu cudng hiép, sau d6 ban c6 thé ngac nhién veé
thong bdo ma ban khong he nghi dén né trong mot ldc.
Day 1a mot tién trinh dang dién ra. DU ring ban khong thé
thay déi nhitng gi da xay ra, c6 nhiing céch két nap vu
cudng hiép vao trong kinh nghiém ddi song cua ban. C6
18 bay gid ban s& lién hé moi ngudi khdc han. C6 thé ban
s€ nhan thiic nhiéu hon vé nhu cau ton trong va cham soc
gilta con nguoi, dac biét trong moi quan hé tinh duc. Tinh
nhay cam gia tang vé ép buoc hay cudng bach c6 thé thay
ddi nhitng dap tng tinh duc ctia ban. Ban ¢4 thé ¢6 nhiing
cam gidc 1an 1on vé su gan gli va kiém sodt, dac biét
trong moi quan hé tinh duc.

Hoi phuc sau vu cuong hiép

Néu chua bao gid ban thd 10 véi bét ¢ ngudi no vé
chuyén xay ra, ban c6 thé quyét dinh day 12 ldc thuén tién
dé bt dau. Trung Tam Gitp D& Nguoi Bi Cudng Hiép
Quan King cung cip nhiing dich vu tham van chuyén
nghiép dic biét dy trit d€ gilp ngudi bi cudng hi€p. Hoi
phuc sau vu cudng hi€p 1a moét tién trinh dai; thoi gian troi
qua thuong lam diu bét con dau. C6 khé khan khong c6
nghia 12 ban bi phat trién van dé tim than hay cam xiic
tram trong. Nguoi ta hoi phuc sau vu cudng hi€p nhu hoi
phuc sau nhiing khiing hodng khéc. Trén con dudng t6
chiic lai ddi song ctia ho, mot s6 phu nit trd nén chic chin
hon vé sitc manh ctia chinh minh va nhiéu tin tuéng hon
trong nang luc cua tién trinh chia tri.

Hay nhé rang, nhiing cam gidc va kinh nghiém cta
ban khong bat binh thudng - va ban khong 1a nguoi
don doc mot minh!
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Nhiéu ngudi da ting 13 nan nhan cta cac vu hi€p dam va
céc vu cudng hiép khdc; ban khong phai la nguoi duy
nhat. Diéu quan trong can ghi nhé rang d6 khong phai 1a
16i ctia ban. Dt hoan canh c¢6 nhu thé nao di nita, ban
khong c¢6 t0i gi dé bi hdm hiép.

Rat khé ma nghi dén van dé cudng hiép, néi ra lai con
kho hon nhiéu. Néu ban da bi cudng hiép, c6 1€ ban dang
doc trang nay ngay sau cam gidc bi sdc, ngd vuc va sg hai
da tan bién. Ban ¢4 thé cam thdy lo ngai va boi roi.

Cudng hi€p tao ra khiing hoang, cho ca ban va nguoi gan
gli ban nhdt. Ngudi ta xtt Iy cdc vu khing hoang bang
nhiéu c4ch khéc nhau - khong c6 c4ch nao phéi ding han
nhu vay.

Mot s6 ngudi thodt hiém trinh bay c6i mo cam gidc cla
ho d6i v6i vu cudng hiép, trong khi nhitng nguoi khac
cam thdy thoai mdi hon véi thdi do kiém ché cam gidc clia
minh. C6 thé ban can tim mot ngudi ndo d6 ma ban tin
tudng dé tam sy ding ddn. Dieu ndy c6 thé gitip ban giai
quyét hau ban cam thdy dé chiu hon. Hodc ¢6 thé viéc néi
chuyén vé vu cudng hi€p d6 trd nén kho khan déi véi ban
va lam cho ban cam thdy bon chon va ciang thang. Ban ¢6
thé chon cdch khong biéu 16 cam gidc vao lic d6. Du ban
lo ngai, thdi d6 diém tinh va than nhién c6 thé lam cho
ban cam thay dé chiu va kiém ché hon.

Ban c6 thé trdi qua nhiéu phan ting vé cam xic va thé xdc
khéc nhau sau khi bi cudng hi€p dac biét khi thai gian troi
qua. Tap hop nhiing phan ting nay dugc xem nhu 1a Hoi
Chiing T6n Thuong vé Hi€p Dam. Hoi Chiing Tén
Thuong vé Hi€p Dam chita dung mot s6 phan tGng rong
16n khac nhau vé thé x4c, cam xtic va hanh kiém d6i véi
su hiép dam. Giai doan so khdi bt dau ngay sau khi bi
hi€p dam va c6 thé kéo dai cho dén sdu thdng. Theo sau
d6 thudng 12 mot giai doan kin ddo ma nan nhan c6 thé
cam thay nhu thé doi s6ng clia minh dang trd lai binh
thudng. Sau cling, trong giai doan t4i t6 chiic, nan nhan c6
thé trd lai thoi k¥ xdo dong cam xic va bit dau dén véi
nhitng quan hé cua vy hi€p dam.

Ban c6 thé vo cling x4o tron va cam thdy cudc dodi minh bi
16i loan. Ban c6 thé cam thdy khé khan trong viéc giai
quyét van dé hay thuc hién céc quyét dinh. Du ban ¢6 thé
cam th&y nhu th€ nhung c6 nhiéu diéu quay cudng trong tri
6c ban bay gid, hily nhé ring day 1a lic dé cham séc cho
chinh minh. Tét hon ban c6 thé lam diéu gi d6 dé ban dugc
yeén vui, nhu 1am cho ngoi nha cia ban dugc an toan hon
hay gan v6i ngudi nao thuong lo lang vé ban. Nhiing yén
vui vé thé xéc ciing c6 thé hitu ich cho ban. Nhé ring dimg
qud kho khan doi v6i minh va dén nhan méi ngay dén mot
céch binh than.

Nhiing con 4c mong va kéu la trong gific ngli c6 thé s& vo
cung khiép sg nhung d6 khong phai 1a chuyén bat thuong.
Khé ngu, hay thiic gidc nira dém va khong thé nao ngu lai
duoc ciing 1a nhiing diéu binh thudng. Hai ngay khong ngu
ngon dugc ¢6 thé gay khé chiu vo ciing va s& ¢6 thé gia tang
thai do cdu kinh va cang thang. Tinh trang mét mdi va chan
nan ciing c6 thé mang dén mot sy khé chiu téng quat trén
khép than thé va lam cho dé bi bénh.

Su bét cong vé nhitng gi da xdy dén cho ban c6 thé gay
phién mudn doi ldc cho ban. Tiéc thay, khong c6 gi bao
dam rang mot vu cudng hiép s€ khong xay ra nita. C6
nhitng diéu bat cong xay dén cho ngudi khong c6 toi tinh gi
phai ganh chiu.

Nhiéu ngudi thodt hiém tim thay ring thi hanh mot s6 hanh
dong gi d6 s€ 1am nhe tam tri minh. T4t ca ching ta déu c6
nhiéu c4ch dé d6i phé véi tinh trang cang thang; ban c6 thé
dung cting mot thit kha nang da timg gidp ban vugt qua
dugc nhitng khé khan khdc dé gitip ban vuot qua khé khan
ndy. Ban ciing ¢6 thé khai trién nhiéu cdch d6i phé méi cho
nhiing tinh huéng kho khan nay.

C6 thé ban nghe nhiing 10i tréch ¢ nan nhan bi him hiép vé
chuyén da xay ra-"Co dy doi hdi nhu vay," hoac "né xay ra
bdi vi..." Nhitng binh phdm nhu thé ¢6 thé 1am ban cam
thay bi ha thap phdm gid va xdu hé. Phén ting clia ban ciing
¢6 thé 12 nhiing cdm gidc pham toi.

Ban ¢6 thé bt dau ty tréch méc va ty hoi minh vé nhiing gi
ban nén lam hay khong nén lam dé tranh bi ham hiép. Dieu
quan trong can nhic nhd cho ban nhé 1a trach nhiém chi &
noi ké ham hi€p ma thoi.

Ban c6 thé ty cam thay 1a muén quén di vu cudng
hiép cling nhu muon tranh né moi ban luan vé vu
nay. Mot s6 ngudi thuc hién nhiéu thay déi 16n lao
trong doi ho ngay lic nay; mot s6 khac phuc hoi céac
sinh hoat binh thuong.

S& ¢6 nhiing lic ma ban cam thdy yén vui; dudng nhu
moi diéu troi chay t6t dep va ban xir 1y cdc con
khung hoang mot céch tot dep nhat . Tuy nhién mot
ldc khéc ban ¢6 thé tim thay nudc mét tudn tran ma
khong c6 nguyén do nao hién hién. Nhiing con khéc
nay ¢6 thé 1am ban lo ldng nhung d6 1a mot céch tot
lam nhe tinh trang cang thang. Vi tinh trang cang
thang clia cac cam gidc ny ban c6 thé bi tam trang
ldc Iu rong 16n. Do d6 ban c6 thé dé néi nong véi
ngudi ban than thich nhit.

Khi ban bét dau cam thay da kiém sodt trd lai moi
viéc, bat thinh linh ban ¢6 thé hoi tudng dén vu
cudng hiép. Su hoi tudng nay c6 thé dén sau nhitu
tuan, nhiéu thang hay ngay ca vai nam sau vu cudng
hi€p. Ban c6 thé cam thdy chan nan, lo lang va s¢ hai
trd lai. Thay ngudi ndo giong nhu ngudi ham hiép
hay nhén trt hau toa c6 thé gay khoi dong nhiing
cam xtic budn phién trudc day. Ban c6 thé boc 10
nhiing giot nuc mit rd rang lién quan dén chi tiét
cua vy cudng hiép, va c6 nhiing phan ting manh mé
dén mii vi, canh tugng hay am thanh goi ban nhé
dén nhiing gi da xay ra. Ban c6 thé nhay cam nhiéu
hon vé véan dé ham hiép va dé& nhéan thdy tinh thuong
Xay ra cua bao hanh tinh duc.



