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A PROGRAM OF ST JUDE MEDICAL CENTER

Managing Holiday Stress )
Quan ly sw cang thang trong ngay le

Nhirng ngu®i chdm séc cho than nhan trong gia dinh thwdng gap nhiéu cdm xuc kho khan va I&m Iac
tréi ngwoc nhau, nhung thuworng ho cé thé tw cdm thay bubn chan trong cac ngay 1&. Diéu nay rat dé
hiéu-- ngay |& 14 thdi gian d&c biét ma nhirng ngwdi cham séc thuwong chia sé véi ngudi than cia ho
trong qua khi, trwdc khi ngudi than bat dau bi bénh. Ngwdi cham séc thuwéng cdm thay budn ba hay
mat mat khi truyén théng quen thudc khong thé thuwc hién dwoc nhw nhivng ndm trwée.

Tuy nhién cé nhig‘“au cach dé nang cao tinh than cda ban nhw ban dw tinh mot ngay Ié~m‘|nh thich.
Chia sé mot truyén thong thoai mai, di Ié nha tho hoac dén chua, tham gia mét nghi le ¢ y nghta,
hoac chuan bi mét bira an dac biét déu la cach co6 thé nang cao tinh than trong ngay.

Ban c6 thé lo rang ngwdi than yéu cla ban sé bi qua mét trong buéi tiéc I&n cla gia dinh. Dé tranh
sw that vong vi mat cac dip hop mat ndy, ban nén lap ké hoach trwéc. Nén thanh that va cho gia
dinh va ban bé biét vé nhirng gi¢i han clia ngudi than cia ban. Nén tham viéng ngwdi bénh sém
trong ngay khi nguoi dy con tinh tao va thich tiép chuyén. Ban cé thé yéu ciu khach dén thdm ban
tirng Nhém nho. Viéc nay cé thé 1am gidm mét mai va cang thdng cho ngu®i bénh vi ho cam thay
dwoc thoai mai hon trong méi trwd'ng quen thudc.

M6t s& ngwdi cham séc ngwdi than co thé chon di moét minh dén dw budi hop mat vao ngay & va day
la mot sw lwa chon dé hiéu. Nguwdi mang bénh Alzheimer hodc mot bénh sa sut tri tué khac dé nham
l&n hodc dé bj bwc bdi va khong thé thuwéng thirc chwong trinh. Ban cé thé tw cho minh nghi ngoi va
thwdng thirc cac sinh hoat 18 16c bang cach d& mot nguoi khac trong gia dinh hodc thué ngudi dé
san séc than nhan cta ban. Néu ban mang theo nguwdi bénh, nén nhé thém ngudi trong gia dinh
hay ban bé thay phién nhau tréng chirng dé ban khéng phai lam tat ca cac viéc cham séc mét minh.

Nhirng gidm bét ky vong vao dip |1& c6 ich loi va tham chi con cé thé tha vi dé ban tap trung vao
nhirng gi ban van chia sé vé&i ngwdi than yéu cda ban vao ngay dac biét nay. Hay th&r nhé lai gia
dinh va ban beé tlr cac ngay Ié trwdc. Xem phim, nghe cac bai hat hodc nhin vao hinh anh lién hé
dén nhirng ky niém 1& trwéc 14 cac cach tét khac dé chia sé va hdi twéng lai sy ndng 4m véi ngudi
than ctia ban, ngay ca khi nguwdi 4y khéng con co thé néi chuyén véi ban..

Sau cling, trong nhirng ngay 18 ngudi cham séc cadm thay bubn ba va méat mat Ia viéc binh thwdng,
va c6 thé sé& khoéng c6 ich cho ban néu ban bé qua hodc chéi bd nhirng cdm giac nay. Sw mat mat
ma ban kinh nghiém v&i ngwdi than yéu cla ban 13 cé that bat ké cac nd lwc ctia ban dé nang cao
tinh than minh va lap ké& hoach trwéc, ban van co6 thé cdm thay “I& budn.” Nén tim nguoi hiéu ban
dé ban cé thé néi vé cac cdm xic nay la mot bwdc quan trong d& nang cao tinh than cla ban.

Dé tim hiéu vé cac nhém hé tro hodc cac dia diém khac dé ban co thé néi chuyén véi ngudi hiéu
ban, hay goi Trung Tam Tai Nguyén Cho Ngw&i Cham Séc - Orange County (CRC of OC) ¢ sO
(800) 543- 8312. ]

Chung t6i chuc ban moét mua lé yén lanh va Nam Mé&i Hanh Phc.



