
Đối Phó Với Những Cột Mốc Trong Năm Đầu Tiên 

Năm đầu tiên sau khi mất đi một người thân đầy rẫy những thử thách cảm xúc. Sinh nhật, ngày lễ, và 
ngày kỷ niệm đều có thể trở nên choáng ngợp, nhưng ngày giỗ đầu thường là một trong những cột mốc 
khó khăn nhất. 

Nỗi đau không đi theo một đường thẳng – có ngày cảm thấy nhẹ nhõm, có ngày lại nặng nề bất ngờ. Khi 
ngày giỗ đầu đến gần, dưới đây là một số cách giúp bạn đi qua giai đoạn mong manh này với sự cảm 
thông cho chính mình và tình yêu dành cho người đã khuất. 

 

Lên Kế Hoạch Trước Cho Ngày Giỗ 

Việc chờ đợi và lo lắng cho ngày này thường khó khăn hơn chính ngày hôm đó, vì vậy việc chuẩn bị trước 
có thể giúp bạn bớt áp lực. 

●​ Quyết định bạn muốn trải qua ngày này một mình, cùng gia đình, hay bên những người bạn thân. 
●​ Cho người khác biết nhu cầu của bạn để họ có thể hỗ trợ. 
●​ Chọn một nghi thức hoặc hoạt động có ý nghĩa, dù chỉ là điều nhỏ bé.​

 

 

Tạo Ra Những Nghi Thức Chữa Lành 

Một nghi thức có thể biến ngày tưởng niệm từ nỗi sợ hãi thành sự gắn kết. Hãy cân nhắc: 

●​ Thắp một ngọn nến tưởng nhớ người thân. 
●​ Tổ chức một bữa cơm gia đình nhỏ hoặc buổi picnic tại nơi họ yêu thích. 
●​ Viết một tờ giấy hoặc lá thư và thả cùng bong bóng, hoặc chôn kèm hoa. 
●​ Chia sẻ những câu chuyện hoặc hình ảnh cùng những người từng quen biết họ.​

 

Những nghi thức này không xóa bỏ nỗi đau, nhưng giúp nỗi đau có một nơi để “nghỉ ngơi.” 

 

Cho Phép Bản Thân Cảm Nhận 

Khi ngày giỗ đến, cảm xúc có thể ùa về mạnh mẽ. Bạn có thể cảm thấy buồn, giận dữ, tội lỗi, hay thậm 
chí là nhẹ nhõm. Việc cho phép bản thân cảm nhận những cảm xúc này không phải là bước thụt lùi, mà là 
một phần của quá trình hàn gắn. 



Nếu thấy hữu ích, bạn có thể: 

●​ Ngồi yên bên một món đồ kỷ niệm của họ. 
●​ Nghe một bản nhạc gợi nhớ đến họ. 
●​ Quấn mình trong một chiếc chăn và khóc thật thoải mái.​

 

 

Nhẹ Nhàng Với Cảm Giác Tội Lỗi 

Những ngày giỗ thường khơi dậy câu hỏi “nếu như.” Nếu tôi làm nhiều hơn? Nếu tôi nói khác đi? Khi tội 
lỗi xuất hiện, hãy tự nhắc nhở mình: 

●​ Bạn đã yêu họ thật sâu đậm. 
●​ Bạn đã làm tốt nhất có thể vào thời điểm đó. 
●​ Họ chắc chắn mong bạn mang tình yêu đi tiếp, chứ không phải nỗi đau.​

 

Một cách hữu ích là viết cho họ một bức thư: chia sẻ tình yêu, những nuối tiếc, và sự tha thứ. 

 

Công Nhận Quãng Đường Bạn Đã Đi Qua 

Năm đầu tiên của nỗi đau thường là về sự tồn tại – chỉ đơn giản là vượt qua từng ngày. Đến mốc một năm, 
bạn đã chịu đựng những đợt sóng cảm xúc, học cách sống với sự vắng mặt, và mang ký ức đi tiếp. Đó 
không phải là điều nhỏ bé. 

Hãy tự khen ngợi sức mạnh của mình. Hãy đối xử tử tế với bản thân qua một bữa ăn yêu thích, một 
chuyến nghỉ ngơi yên tĩnh, hoặc một món quà nhỏ để tôn vinh sự kiên cường của bạn. 

 

Tìm Cách Riêng Để Tưởng Nhớ 

Không có một “cách đúng” nào để đánh dấu ngày giỗ đầu. Có người muốn tụ họp đông đủ; có người lại 
muốn dành ngày đó một mình trong cầu nguyện hoặc tĩnh lặng. Dưới đây là vài gợi ý nhẹ nhàng: 

●​ Thắp nến hoặc cầu nguyện tại nhà thờ. 
●​ Thăm mộ và mang hoa. 
●​ Tổ chức đi bộ, chạy, hoặc một hoạt động để tưởng nhớ họ. 
●​ Làm tình nguyện hoặc quyên góp thay cho họ. 
●​ Trồng một cây hoặc một khu vườn để tiếp tục phát triển.​

 



 

Suy Ngẫm Sau Cùng 

Nỗi đau không kết thúc sau năm đầu tiên. Nhưng những ngày giỗ có thể trở thành khoảnh khắc để tưởng 
nhớ, biết ơn, và thậm chí chữa lành. Khi đối diện cột mốc này, hãy nhớ rằng bạn không đơn độc, và bạn 
có thể tưởng nhớ người thân theo cách chân thật nhất với trái tim mình. 

Cầu mong ngày giỗ đầu không chỉ là dấu mốc mất mát, mà còn là một lời nhắc nhở dịu dàng rằng tình 
yêu vẫn còn mãi mãi vượt thời gian. 
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