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Hiểu về các tác nhân khơi gợi đau buồn vào Ngày của Mẹ 

Ngày của Mẹ—vốn là dịp tôn vinh tình yêu và tình mẫu tử—có thể trở nên vô cùng đau lòng đối với 
những ai đã mất mẹ, mất con, hoặc vì một lý do nào đó bị xa cách trong mối quan hệ ấy. Tại Maxcare 
Hospice, chúng tôi hiểu rằng ngày này có thể khơi dậy những làn sóng đau buồn bất ngờ và dữ dội. Dưới 
đây là những gì bạn có thể trải nghiệm và cách đối diện những cảm xúc đó bằng lòng từ bi. 

Vì sao Ngày của Mẹ có thể đặc biệt khó khăn 

·       Những gợi nhắc mang tính biểu tượng: Ngày lễ thường làm nổi bật điều đang thiếu vắng: các 
buổi sum họp gia đình, những lời tri ân trên mạng xã hội, và các biểu tượng mừng lễ. Tất cả có thể 
khuếch đại cảm giác thiếu vắng và mất mát. 

·       Hai góc nhìn của nỗi buồn: Dù đang than khóc mẹ hay con, nỗi đau đều sâu sắc và độc nhất. 
Mỗi trải nghiệm mang theo những thách thức và cảm xúc riêng. 

·       Các tác nhân khơi gợi khó lường: Thú vị là, đôi khi những khoảnh khắc đời thường, không hề 
lên kế hoạch—như nghe thấy tên người thân hoặc bắt gặp một mùi hương quen thuộc—lại có thể gây 
xáo động nhiều hơn cả chính ngày lễ. 

Chiến lược ứng phó để có một Ngày của Mẹ nhẹ nhàng hơn 

1. Chuẩn bị tâm lý 

Tuần trước Ngày của Mẹ có thể khuấy lên nỗi buồn dự cảm. Dành thời gian suy nghĩ cách bạn muốn trải 
qua ngày này có thể giúp bạn vững vàng hơn—bằng hồi tưởng lặng lẽ hoặc những nghi thức nâng đỡ. 

2. Tôn trọng cảm xúc của bạn, đừng phán xét 

Nỗi buồn có thể biểu hiện theo nhiều cách: buồn bã, giận dữ, nhẹ nhõm, hoặc trống trải. Hãy cho phép 
bản thân cảm nhận những gì đến một cách tự nhiên. Cảm xúc là một phần của quá trình chữa lành, không 
phải đường vòng. 

3. Tạo những nghi thức giàu ý nghĩa 

Nghi thức có thể chuyển hóa nỗi buồn thành sự kết nối: 

·       Thăm một nơi có ý nghĩa hoặc mang hoa. 

·       Nấu một món ăn gia đình yêu thích. 

·       Trồng một cây hoặc một loài hoa để tưởng nhớ. 



·       Chia sẻ những câu chuyện, lá thư, hoặc thông điệp yêu thương. 

Những việc làm này tạo ra cách thức hữu hình để tôn vinh người thân và giữ ký ức về họ luôn sống động. 

4. Tựa vào sự nâng đỡ 

Hãy trò chuyện với người bạn tin tưởng—bạn bè, người thân, nhóm hỗ trợ, hoặc nhà trị liệu. Chỉ riêng 
việc được chia sẻ những điều chất chứa trong lòng cũng có thể mang lại sự an ủi và làm nhẹ gánh nặng. 

5. Đặt ranh giới phù hợp với bạn 

Các hoạt động trong Ngày của Mẹ không nhất thiết phải theo truyền thống. Hoàn toàn ổn khi bạn nói 
không với những hoạt động mà mình chưa sẵn sàng, hoặc tạo ra một cách tưởng niệm hoàn toàn mới. Nhu 
cầu của bạn là chính đáng và quan trọng. 

6. Thực hành tưởng nhớ và biết ơn 

Kết hợp sự tưởng nhớ với lòng biết ơn giúp chuyển trọng tâm từ nỗi đau sang sự trân trọng. Hãy hồi 
tưởng những khoảnh khắc đáng quý, bài học rút ra, hoặc những cử chỉ yêu thương bé nhỏ đã từng sẻ chia. 
Điều đó nuôi dưỡng sự chữa lành và bồi đắp bình an. 

Mẹo nhanh tóm tắt 

·       Lên kế hoạch trước, lường trước bối cảnh cảm xúc. 

·       Công nhận và chấp nhận mọi cảm xúc nảy sinh. 

·       Tạo một nghi thức cá nhân: hoa, thư từ, câu chuyện, hoặc món ăn. 

·       Kết nối với những người biết lắng nghe và hỗ trợ. 

·       Bảo vệ năng lượng cảm xúc của bạn bằng các ranh giới lành mạnh. 

·       Song hành lòng biết ơn cùng với nỗi buồn. 

Tại Maxcare Hospice, chúng tôi luôn đồng hành cùng bạn trong hành trình đau buồn và chữa lành—đặc 
biệt là khi Ngày của Mẹ trở nên quá nặng nề. Mong bạn tìm được những phút giây tưởng nhớ êm đềm, sự 
nâng đỡ dịu nhẹ, và nguồn an ủi có ý nghĩa trong suốt ngày này. Ký ức về người thân của bạn rất quan 
trọng—và hành trình chữa lành của bạn cũng vậy. 
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