
Tài Nguyên Hỗ Trợ Tang Chế 

Nhớ Cha: Vượt Qua Nỗi Đau Vào Ngày Lễ Cha 

Ngày Lễ Cha thường là dịp để bày tỏ tình yêu với cha bằng thiệp, quà, và những buổi sum họp gia đình. 
Nhưng với những ai đã mất cha, ngày này có thể trở nên nặng nề, phức tạp và đau buồn. 

Tại Maxcare Hospice, chúng tôi hiểu rằng những ngày đặc biệt như Ngày Lễ Cha có thể khơi dậy những 
cảm xúc sâu lắng. Nỗi đau mất mát có thể trở nên mạnh mẽ hơn, ngay cả sau nhiều năm. Dưới đây là một 
số cách dịu dàng để đối diện và thấu hiểu nỗi buồn vào ngày này. 

 

Thừa Nhận Rằng Nỗi Buồn Có Thể Mạnh Mẽ Hơn 

Nỗi đau có thể trở lại vào những dịp kỷ niệm, sinh nhật, và ngày lễ. Ngày Lễ Cha có thể gợi lên cả kỷ 
niệm hạnh phúc lẫn nỗi buồn sâu sắc. Hãy nhớ rằng: 

●​ Cảm thấy nhiều cảm xúc lẫn lộn như buồn bã, giận dữ, tội lỗi, hay thậm chí nhẹ nhõm là điều 
bình thường.​
 

●​ Bạn có thể nhận thấy nỗi buồn rõ rệt hơn trong dịp cuối tuần này so với ngày thường.​
 

●​ Không có “cách đúng” để buồn; hành trình của mỗi người là duy nhất.​
 

 

Cho Phép Bản Thân Được Cảm Nhận 

Vào Ngày Lễ Cha, điều đó hoàn toàn ổn nếu bạn: 

●​ Khóc, cười, hoặc làm cả hai.​
 

●​ Muốn kỷ niệm những ký ức, hoặc chỉ muốn dành ngày này trong yên tĩnh.​
 

●​ Bỏ qua các truyền thống năm nay, hoặc tạo ra những thói quen mới giúp hàn gắn.​
 

Hãy cho bản thân sự tự do để cảm nhận bất cứ điều gì xuất hiện. Kìm nén cảm xúc thường chỉ khiến nỗi 
buồn trở nên khó chịu đựng hơn. 

 



Tưởng Nhớ Cha (Hoặc Con) Một Cách Ý Nghĩa 

Việc tạo ra một nghi thức nhỏ có thể mang lại sự an ủi và cảm giác kết nối. Một vài gợi ý: 

●​ Thắp một ngọn nến để tưởng nhớ.​
 

●​ Nấu món ăn yêu thích của họ và cùng nhau chia sẻ những câu chuyện bên bàn ăn.​
 

●​ Đến thăm nơi an nghỉ và mang theo hoa.​
 

●​ Viết cho họ một lá thư, bày tỏ lòng biết ơn hoặc chia sẻ những cập nhật trong cuộc sống của bạn.​
 

Những hành động này có thể biến Ngày Lễ Cha thành khoảng thời gian tưởng niệm và yêu thương, ngay 
cả trong nỗi mất mát. 

 

Dựa Vào Sự Hỗ Trợ 

Nỗi buồn có thể khiến bạn thấy cô đơn, nhưng bạn không phải bước đi một mình. Hãy cân nhắc: 

●​ Liên lạc với anh chị em, gia đình, hoặc bạn bè cũng đang nhớ về người thân.​
 

●​ Tham dự một buổi lễ tại nhà thờ hoặc thắp nến trong cộng đồng đức tin.​
 

●​ Tham gia nhóm hỗ trợ tang chế do Maxcare Hospice tổ chức, nơi bạn có thể gặp gỡ những người 
thấu hiểu cảm xúc của mình.​
 

Chỉ một cuộc trò chuyện ý nghĩa thôi cũng có thể làm vơi đi gánh nặng trong ngày. 

 

Hãy Dịu Dàng Với Chính Mình 

Trên hết, hãy thực hành lòng tự thương. Nỗi buồn lấy đi nhiều năng lượng, và Ngày Lễ Cha có thể khiến 
bạn kiệt sức. Một vài bước nhỏ có thể giúp ích: 

●​ Nghỉ ngơi khi cần.​
 

●​ Dành thời gian ở ngoài thiên nhiên, đi dạo, hoặc ngồi yên lặng để cầu nguyện.​
 

●​ Hạn chế dùng mạng xã hội nếu những bài đăng khiến bạn choáng ngợp.​
 



Bảo vệ trái tim của mình là điều hoàn toàn đúng đắn. 

 

Suy Ngẫm Cuối Cùng 

Ngày Lễ Cha có thể sẽ không bao giờ còn như xưa sau một mất mát, nhưng nó vẫn có thể là ngày để tôn 
vinh tình yêu, sự gắn kết, và ký ức. Dù bạn chọn dành thời gian trong yên tĩnh, trong lời cầu nguyện, hay 
bên gia đình, hãy biết rằng nỗi buồn của bạn là thật, và tình yêu của bạn vẫn còn mãi. 

Tại Maxcare Hospice, chúng tôi đồng hành cùng bạn và gia đình trong Ngày Lễ Cha này, tôn vinh cả nỗi 
buồn lẫn những kỷ niệm đẹp còn lại. 
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