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HUONG DAN QUAN LY CANG THANG VO'I TRE NHO

Trong thdi gian nay, nhiéu ngudi trong ching ta dang cdm thy rat cang thdng. Ngay ca dbi véi nguoi 16n,
cling rat khé dé nhan ra rdng nhitng cdm giac nhw cau kinh, khé tap trung, mét ngd hoac thay ddi khau vi cé
thé la nhirng d4u hiéu cho thay co thé ching ta dang bi cing thang. Déi v&i tré nhd, bat ké & dd tudi nao, bod
n&o va co thé cla cac con tham chi con dé bi tdn thwong hon so v&i ngudi 16n truédc nhivng dnh hwéng cé
hai clia cdng thang, va hau hét cac con khong thé nhan biét hodc dién dat diéu dé. Cang thdng & tré nhd co
thé biéu hién khac véi cang thang clia nguoi Ién ching ta. CAm nang gidm cang thang nay cé thé gitp quy vi
hiéu rd nhirng diéu can lwu y va nhirng viéc quy vi co thé lam dé bao vé sirc khde clia gia dinh minh.

Mét sb thay dbi xay ra do nhirng thach thirc trong théi dai ma ching ta séng, vi du nhw cac ban tin gay lo lang
thwéng xuyén xuét hién, hodc nhirng thay doi tai trwdng hoc, noi lam viéc hoac cac hoat déng sau gi& hoc co
thé gay rac rdi va tham chi hét strc dang so dbi vai tré nhd. Tré cd thé lo lang vé nhirng thoi quen méi hodc co
thé cam thay khoé chiu vé nhirng diéu nghe thay & trworng. Trong thoi gian cang thang cao do, co thé cla tré
c6 thé san sinh nhiéu hodc-mén gay céng thdng hon mac binh thwdng (hodc it hodc-mén gay cdng thdng hon
trong trwong hop tré tieng trai qua nghich canh Ion).

Bi cang thang cao d6 trong thdi gian dai c6 thé dan dén cac van dé vé strc khde thé chét va/hoac tinh than cla
tré, vi du nhw hen suyén, cham phat trién, trdm cdm hodc cac van dé vé hanh vi. Tin vui 1a cé nhirng diéu don
gidn ma quy vi co thé thwe hién hang ngay tai nha dé giup diéu chinh hé théng phan &ng véi cang thang cla
tré va gidm bat nhivng tac dong tiéu cwe ctia cang thang, gitp tré ludn khde manh va phat trién binh thwong.

C6 thé sé hiru ich khi nh& rang yéu t6 quan trong nhéat dé tré khée manh la moét ngwdi chdm séc khée manh.
Tré dwoc két néi qua mang dé dwoc diéu chinh cac tin hiéu cdm xtc tlr nhirng nguwdi cham séc, vi vay cac
con cla chung ta tiép nhan dwoc nang lwong tir ching ta. Vi vay, trong khi cham séc tré va gia dinh ctia quy
vi, diéu quan trong khéng kém la phai tuan theo cac chién lwoc gidi tda cing thang cho chinh quy vi. Truwéc
hét, quy vi hdy nhé tw cham séc ban than dé cé thé sén sang cham séc con quy vi. Xen Cam Nang Giadm
Cang Thang cla Téng Y Si California dé biét cac meo tw chdm séc ban than trong thoi gian nay.

Céac mbéi quan hé ciing nhw méi trwdng nudi dwéng an toan va én dinh ma trong dé tré em cdm thay an toan
vé mat cam xuc va thé chéat cé thé bao vé bd ndo va co thé cda tré khdi tac hai ctia cing thang.

Quy vi c6 thé gitp tré khée manh hon bang cach quan ly phan rng vé&i
cang thang cua chinh quy vi va giup tré lam diéu twong tw.

Dinh dwéng lanh manh, tap thé duc thwéng xuyén, ng du gidc, thwc hanh tinh thire, trai nghiém thién nhién,
xay dung cac hé tro x& hdi va cham séc sirc khde tam than cé thé gilp gidm hdc-mén gay céng thang va ngan
nglra cac van dé vé strc khoe.

Khong diéu gi trong s6 nay la dé dang ngay v&i quy vi va quy vi rat d& cadm thay choang ngop. Hay nhé rang
mang lwdi va cong ddng clia quy vi c6 thé gitp d&. Vi vay, hay lién hé véi triedng hoc, ban bé, gia dinh, cong
ddng tin ngwdng va hang xém ctia quy vi dé biét didu gi c6 hiéu qua trong gia dinh ho ngay bay gi¢ va chia sé
nhirng diéu co hiéu qua trong gia dinh ctia quy vi. Trd chuyén véi ngwdi quy vi tin twéng la mot cach tuyét voi
dé gidm cang thang va duy tri két néi.

B4t dAu voi nhirng diéu co ban trong théi quen hang ngay va sau do thuc hién tirng buwdc dé xay dwng mot
chwong trinh phu hop véi quy vi va gia dinh quy vi. Hay ddi x( t& té véi chinh minh. T4t c& chung ta da trai
qua nhiéu sw kién trong vai ndm vira qua, nhirng thach thirc méi cing nhw cac yéu t6 gay cang thang sé nay
sinh do nhi*rng gi dang xay ra trén toan cau, tai qubc gia va dia phwong vao mét ngay nao do.



LUON QUAN TAM TOI CANG THANG O TRE NHO

Bat ké & do tudi nao, tré cé thé khéng nhan ra sy cing thang cla ban than, khong thé dién dat va khéng cé
biéu hién cang thang nhw & ngudi I&n.

Trong nhirng thdi diém khoé khan, co thé ching ta cé thé san sinh nhiéu hodc-mén gay céng thdng hon binh

thwong. Biéu hién cé thé khac nhau & mbi nguoi. Tré so sinh cé thé cé biéu hién khac thueong vé cach an va
ngl. Tré mai biét di va tré mau gido cé thé quay lai cac mbc phat trién da qua, vi du nhw ngti subt dém hoéc

dai dam.

M6t trong nhirng dau hiéu cang thdng phd bién nhét & tré dang & d6 tudi di hoc la nhirng thay déi trong hanh
vi. Tré c6 thé dé& cau gian hon, phan khich, budn chan hoac kho kiém soat cac con béc ddng, khé tap trung
chd y hodc co thé xuat hién nhivng hanh vi méi. Thanh nién va thanh thiéu nién cé thé séng thu minh hon.

Tuy nhién, nhiéu tré cé thé khong cé dau hiéu hanh vi nao ca. Déi véi mot sb tré, hodc-mén gay cang thang
gia tang c6 thé gay dau dau, dau bung, khé ngl ho&c lam trAm trong thém cac bénh nhw hen suyén, cham
ho&c viém nhiém thwéong xuyén hon. O thanh thiéu nién, quy vi cé thé thay nhiéu hanh vi bat chap rui ro
nhw st dung cac chat gay nghién nhw thubc la va can sa (bao gébm ca thubc |4 dién tt), reou va cac chat
khac ciing nhw tang ham muén quan hé tinh duc. Cac bé gai ciing c6 thé thay sy thay ddi vé thdi diém hoac
khoang thoi gian ctia chu ky kinh nguyét.

Sé rat hiru ich khi quy vi nh& rang nhirng thay déi nay khéng
“chi do tré twéng twong ra”.

Cang thang gia tdng dan dén nhirng thay ddi sinh hoc trong bd néo va co thé, diéu nay co thé anh hwdng dén
strc khde, hanh vi va sw phat trién cla tré. Néu tré bi hen suyén, tiéu dwdng hodc tinh trang strc khde khac,
diéu quan trong 1a phai theo dai tinh trang doé chat ché hon trong thoi gian cing thédng. Nhiéu bé&nh man tinh
tr& nén trAm trong hon do cang thang, vi vay viéc tao lap théi quen thwe hanh bay chién lwoc gidi tda cang
thdng dwéi day coé thé gitp chéng lai tac ddong cia hodc-mén gay cing thang.

GIAI TOA CANG THANG CHO TRE

BUOC 1: NOI VE PIEU DANG XAY RA

- BA&t ké tudi tac, diéu khong chac chan co thé gay ra lo I&ng. Piéu quan trong la cha me va ngwdi cham séc
phai noi chuyén véi tré em vé cac tinh hudng khan cap bang ngdn ngi phu hop véi Ira tudi va thdo luan
MGt cach binh finh va té nhi d& gitp tré déi pho voi tinh hudng.

- M& |oi c6 18 1a phan khé nhéat. Mot goi y dé mé 1oi dé dang hon la bt dau bang cach hdi xem tré da nghe
thay gi vé cac sw kién hién tai va liéu tré ho cd bat ky cau hdi hay ndi so' hai ndo khéng.

- Hay danh chut thoi gian dé dinh chinh moi thong tin sai léch va chia sé nhirng sy that phu hop voi ltra tudi.

- Theo d&i nhirng chi tiét nay bang cach tap trung vao diéu ma ching ta cé thé kiém soat dé gitp ban than
va nguwoi khac khée manh.

BUOC 2: GIUP TRE DUY TRI KET NOI QUA MANG VO MQI NGUO'l

- Sw hb tro xa hoi la mot phan quan trong trong sw phat trién cda tré va gidm thiéu tac dong tiéu cuc cla sy
cang thang. Viéc tim cach giup tré duy tri két ndi véi ban bé, anh chi em ho, gido vién, 6ng ba, huan luyén
vién, c6 di, chu bac, v.v., la rat quan trong.

- Lén lich vui choi, viét thw, giri qua lai nhirng birc &nh ngay ngé, gl tin nhan video, hay bat cv diéu gi hiéu
qua — nhung viéc gitp tré duy tri két ndi qua mang véi moi ngwdi méi quan trong dbi véi chiang ciing nhw
ddi véi quy vi.



BUOC 3: HINH THANH THOI QUEN CHO QUY VI VA GIA BINH QUY VI

- Trong nhirng thoi diém bét 6n, diéu d&c biét quan trong la phai duy tri cac théi quen thdng thwong —
kha nang dy doan va td chirc sé gilp tré tw diéu chinh.

- Chia s lich trinh véi tré, vi diéu nay gitp gidm lo 1ang, so hai hay budn chan va gidm cac hanh vi thach
thire trong subt ca ngay Véi nhirng tré I&n hon va thanh thiéu nién, sé that tuyét voi khi cung tré 1én
lich trinh dé ching cé y thirc kiém soat va tw quyét.

- Lich trinh ctia quy vi nén bao gdm thoi gian thirc day va gid di nga cb dinh, cac bira &n thdng thwdng
(bao gdm bira &n nhe), th&i gian yén tinh dé hoc bai va doc sach ciing nhw van déng va tap thé duc
thwong xuyén.

o Khilap k& hoach, hay tinh ca cac yéu tb trong bay chién lwoc gidi tda cang thang dé gitp diéu
chinh hé théng phan &ng véi cang thang. Bay chién lwoc gom:
= Céac mbi quan hé hd tro — duy tri két ndi véi cong ddng clia ching ta
= Tap thé duc — 60 phut méi ngay (khéng nhét thiét phai tap lién 60 phat cung mot lic)
=  GiAc ngu lanh manh — thwc hanh tét vé sinh gidc ngl bao gém di ngl va thirc day dung
gi& méi ngay.
* Dinh dwéng
* HG tro stre khde tinh than va hanh vi
* Chanh niém — thwc hanh thién hodc cau nguyén
* Trai nghiém thién nhién

- Viéc gilr vé sinh thworng xuyén — tdm rira, danh rang, mac quan o sach — ciing rat quan trong cho strc
khée thé chét va tinh than.

- Diéu quan trong can nhé 1a, néu quy vi dang lam viéc tai nha, thi vui choi cling 1a mét phan quan trong
trong “cong viéc” cla tré. Chung ta khéng nén ky vong tré tap trung hoc tap 8 gi méi ngay. Co hoi dé
tap thé duc, sang tao va vui choi 1a diéu rat quan trong ddi véi hanh vi, kha nang hoc tap va suw phat
trién trong ca ngay.

- Néu quy vij c6 thé ra ngoai, hay ra ngoai va van dong co thé cing moi ngudi. Diéu nay rat tét cho strc
khde thé chét va tinh than clia moi ngudi.

- Trong cdm nang nay c6 “mau tw cham séc ban than danh cho tré em” cé thé gitp quy vi bat dau xay
dwng chwong trinh ctia minh.

BUOC 4: DUY TRi THOI QUEN CUA QUY VI

- Bé&t dau théi quen da 1én lich cGia quy vi. Duy tri tam tri c&i mé véi didu cé hiéu qua, diéu khoéng co hiéu
qua va diéu thyc té dbi vdi quy vi va gia dinh quy vi. Tét nhat nén ghi chi hoac viét nhat ky vé nhirng diéu
phu hgp véi quy vi.

- Thwong xuyén cung tré (va véi chinh quy vi!) kiém tra xem tré dang cdm thay nhw thé nao.

- Khéng phai moi thoi diém trong ngay déu can dwoc Ién lich, vay nén hay danh chuat thoi gian dé suy nghi
vé chuwong trinh clia quy vi va xem né ¢é hiéu qua véi gia dinh quy vi nhw thé nao. Néu quy vi can thay ddi
mot vai thir, thi hay tién hanh. Hay dé ké hoach cta quy vj tién trién dé dam béo né cé hiéu qua véi quy vi.
Néu khéng, hay cr thay dbi, nhwng ddm bao duy tri cac yéu té tir bay chién lwoc gidi tda cing thang.

Bay Chién Lwoc Giai Téa Cing Thang cho Tré

Cac mdi quan hé ciing nhw méi trwérng nudi dwdng an toan va 6n dinh ma trong dé tré em cam thay an
toan vé mat cdm xuc va thé chét co thé bao vé bd ndo va co thé cla tré khoi tac hai ctia cang thang. Quy
vi c6 thé giup tré khde manh hon bang cach quan ly phan (rng vé&i cang thang cla chinh quy vi va gitp tré
lam diéu twong tw. Dinh dwéng lanh manh, tap thé duc thwdng xuyén, ngt du giac, thwe hanh tinh thire,
trai nghiém thién nhién, xay dwng cac hd tro' xa hoi va chdm séc sirc khde tam than co thé gitp gidm cang
thang va ngan nglra cac van dé vé surc khoe.
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CAC MOI QUAN HE HO TRO::

Cai thién gap do6i cac mbi quan hé hd tro' trong gia dinh quy vi va giup tré duy tri két néi véi ban
bé va nhirng ngudi than yéu bén ngoai gia dinh. Tat cac phwong tién va thiét bi dé cé thoi gian
chét lwong cung nhau sang tao nghé thuat, nhady mua, ndu &n hodc doc sach & nha. Giir lién
lac v&i cac ¢ van, ban bé va gia dinh qua dién thoai hoac trdo chuyén video, qua trwdng hoc va
cac t6 chirc cong dong hodc tin nguwéng.

TAP THE DUC HANG NGAY:

Tham gia hoat ddng thé chat 30-60 phut méi ngay. Khéng can tap 30-60 phut cing mét luc. Nhay
mua khiéu vii vui vé ngay trong phong ngti ciia quy vi, nhay bat 35 Ian, thi lac vong 20 phut, quay
va chia sé TikTok, di bd nhanh quanh khu nha, chay, yoga trwéc khi di ngd, 10 1an hit dat, nhay
day déi, va quy vi cé thé bd sung thém bat civ hoat ddng nao vao danh sach. Diém mau chét -
gitip co’ thé quy vi va cla tré van dong va tang nhip tim dé gidm bot cang thang.

GIAC NGU LANH MANH:

Ngu du gidc va ngl sau. Du 14 viéc nay kha khoé khan vao thoi diém nay, nhwng viéc di ngt va
thirc day dang gio mdi ngay sé dem lai loi ich cho quy vi.

e Tao thoi quen doc sach hoac doc sach cho hoac cung tré trudc khi di ngu.

e Dam bdo noi ngli mat mé, yén tinh, dé chiu va khéng cé phién nhiéu.

e T4t d6 dién tlr it nhat nira tiéng trudc khi di nga.

e Han ché thwc phdm va dé ubng co chira caffein, nhu soda va sé cd la.
DINH DUONG:

Diéu nay khéng c6 nghia la gidm can. Ma la ddm bao sao cho quy vi ¢ dinh dwéng phu hop
nham gitp phong tranh c&ng thang. Duy tri n uéng ding gi®, ké ca bira an nhe cho tré. Giam
thiéu cac thwe pham cé lwong tinh bot (carb) tinh ché, thwe phdm nhiéu chét béo, thwec phdm
nhiéu duwéng, va gidm lwong st dung rvou bia.

Nguyén téc chung bao gdm 5-9 kh&u phan trai cay va rau ci qua méi ngay va thuwc pham giau
axit béo omega-3, bao gébm c4, cac loai hat va chét xo.



5. HO TRO SUC KHOE TINH THAN VA HANH VI:

e Cham séc strc khde tdm than cho ban than va/hoéc cho con quy vi.

e Giam thiéu xem/tiép nhan tin tlrc hodc nodi dung truyén théng khién tam ly cGa quy vi va cla tré
cam thay kho chiu.

e Néu tré dang kham véi mét chuyén gia strc khde tinh than, hay can nhac viéc kham qua video
ho&c dién thoai néu diéu nay thoai mai va thuan tién hon Hién c6 nhiéu luat méi cho phép nha
cung cap cla quy vi thwe hién thdm kham qua dién thoai va video.

e Duy tri cac lich kham strc khde tinh than ctia quy vi qua cudc goi video hoac dién thoai.

C6 nhirng cudc trd chuyén c&i mé trong gia dinh vé strc khde tinh than va cam xuc.
Néu quy vi khédng c6 chuyén gia strc khde tinh than thuworng xuyén thdm kham, day 1a
moét s6 ngudn théng tin dé giup quy vi bat dau.

e Né&u quy vi cdm thdy minh ho&dc con minh dang g&p khiing hodng, hay goi 988 hodc truy cap
Calhope.org.

6. GIU TAM TINH THO'C, THIEN, CAU NGUYEN:

e Thuwc hanh chanh niém, chdng han nhw thién, yoga hodc cu nguyén trong 20 phut, hai 1an mot
ngay. Cé rat nhiéu (rng dung quy vi cé thé tai xudng dién thoai ctia minh hodc tim cac bai thuc
hanh trwc tuyén dé sir dung. Nhiéu (rng dung ciing cé cac chwong trinh ddc biét danh cho tré &
moi Itra tudi!

e Thuc hanh chanh niém cé thé giup tdng cwdng cac ludng than kinh tich cwe, gidm di nhirng
phan (rng cang thang, gilp quy vi diéu hoa co thé dé& dang hon.

e Danh thdi gian trong ngay v&i tré dé& quan sat va trd chuyén vé cam giac ctia quy vi va tré, ca vé
thé chat Ian tinh than.

7. TRAINGHIEM THIEN NHIEN

e Danh th&i gian véi thién nhién va hoat ddng ngoai trdi cé thé gitp ching ta cdm thay thoai mai,
séng khde manh va sbng lau hon. Trong cudc sdng ban rén, ching ta cé thé kho tim dwoc
thoi gian dé hoat déng ngoai tréi va hda minh véi thién nhién, dac biét 14 vao mua déng tai cac
thanh phd, néu ching ta khdng c6 khéng gian xanh & gan va néu chang ta khédng cdm thay an
toan & do. Nhung chi can hit thé khdng khi trong lanh trong vai phat ciing ¢6 thé hiru ich!

e Gap g& gia dinh hodc ban bé tai cong vién hodc di bd dwdng dai (chon cay trén TV) — néu quy
vi c6 thém th&i gian, hay di da ngoai.

e Didao ngoai tréi mét minh hoac véi gia dinh, di bd quanh khu nha hoac trong céng vién. Thyc
hanh chanh niém va st dung ca nam giac quan dé quan sat thé gi&i tw nhién, tan huwédng anh
nang mat troi, 1ang nghe tiéng chim hét va ngdm hoa né.

e Ngam mat troi moc hodc mét troi lan.

Tham gia vuot chwéng ngai vat, nhdy day hoac vé trd nhay 16 cd hodc bdn 6 vudng bang phan.
Tim xem c6 chuwong trinh sau gi® hoc nao gan dé khong, vi du nhw théng qua trwdng hoc, Hiép
Hoi Thanh Nién Co Béc Gido (Young Men's Christian Association, YMCA) ho&c Cau Lac Bo
Nam Sinh & N{ Sinh. Cac chwong trinh thwd'ng xuyén giam gia.

MOT SO LUU Y BO SUNG

Dé tranh cang thang, viéc tao ra mot hoat déng giai tda dé tré cé thé don nang lwong cta minh la vo
cung hiru ich. Cac hoat ddng nhw tap thé duc, nghé thuat, vui choi va sang tao rat hiru ich. Théi quen
gidi tda cang thang cla quy vi la gidi phap giup moi ngui di dung hwéng. Va, nhw moi khi, hay néi ra
hanh vi khac thwéorng va héi xem tré cam thay thé nao, viéc kiém tra xem diéu gi dang xay ra ciing 1a
diéu quan trong. Dwéi day 1a mét vai I&i nhéc b sung:



Danh Thoi Gian Chéat Lwong Vi Nhau — Viéc danh nhiéu thdi gian cho gia dinh cé thé la co hoi dé moi
ngwoi danh nhiéu thdi gian hon cho nhau. Vi vay, hay tim kiém nhirng mat tich cwc dé cai thién sy gan
két gia dinh néu co thé.

Vui choi — Viéc tim kiém nhirng cach cudi duia va vui choi la cuc ky quan trong véi strc khée tinh than
va thé chét cla ching ta. Tat cac kénh tin tirc va m& mot boé phim hai ra xem, goi dién cho mét nguoi
ban va trd chuyén vé nhirng lan quy vi thay hai nhat, hinh dung nhitng biéu cdm ma quy vi c6, nhw khi
choi cai trd "the floor is lava". Hay nhé rdng mot phan “cong viéc” cla tré 13 vui choi. Pay & nhiém vu
ma tré can cho sy phat trién ciia minh. Day la thdi diém moi th& kha nghiém trong, nhwng quy vi van cé
thé choi vui. Diéu nay tét cho moi ngudi.

Diéu chinh cac ky vong — Cudc séng vén kho khan va moi ngudi déu cé nhirng yéu té gay cang thang
riéng ma ho dang phai déi mat. Hay cho phép ban than khéng phan xét vé diéu ma quy vi lam chwa
“ding” hoac chwa da. Hay cb gang hét stre khi thwe hién chwong trinh ma quy vi phat trién dé giam
thiéu cang thang cho quy vi va con quy vi ngay bay gid.

DPirng Ngan Ngai Nher Ai DO Gitp B& hoac Danh Thoi Gian Cho Minh - C&i mé giao tiép véi nguoi
than vé nhirng thoi diém ma ching ta can s tro gidp. DU & quy vi co6 mot tr ma dac biét hay I&i nhac
cho chinh ban than minh. Néu can thoi gian cho minh, hay cho moi nguwdi biét va danh chat thei gian
cho minh. Néu quy vi dang c6 mét thoi gian thwe sy kho khan, thi diéu dé 1a binh thwdng va khéng may,
va hién nay 16i suy nghi dé rat dé co.

MAU TU CHAM SOC BAN THAN DANH CHO TRE

Quy vi c6 thé gilp tré khde manh hon bang cach quan ly phan tng véi cdng thang clia chinh quy vi va giup
tré lam diéu twong tw. Dinh duwéng lanh manh, tap thé duc thwdng xuyén, ngt da giac, thuc hanh tinh thirc,
trai nghiém thién nhién, xay dwng cac hd tro' xa hoi va hd tro cham séc stre khée tam than cé thé gitp gidm
héc-mén gay cang thang va ngan nglra cac van dé vé sirc khoe.

Dwéi day 1a mot s6 muc tiéu ma gia dinh quy vi cé thé
dat ra dé hé tro sirc khée cho tré.

Kiém tra cac muc tiéu ma quy vi chon hodc tuy chinh mau nay bang cach thém nhirng muc tiéu khac cé
hiéu qua cho quy vj va gia dinh theo tirng danh muc.

O Cac moéi quan hé hd tro. Chung ta da dat muc tiéu...

O Ludn giao tiép mot cach tén trong ngay ca khi ching ta kho chiu hodc tirc gian

O Danh nhiéu thdi gian chat lwgng bén nhau véi gia dinh, chang han nhu:
O Thwong xuyén &n udng véi gia dinh
O Dung “d6 dién t& it hon” d& cé nhiéu thoi gian trd chuyén va/hodc vui choi cung nhau
O Noi chuyén, doc sach va/hoadc hat cing nhau mdi ngay

Q Taéi va con t6i danh thoi gian dé goi dién hodc trd chuyén video véi ban bé va gia dinh dé duy

tri hé thong ho tro lanh manh cho ban than va gia dinh

O Két ndi thwdng xuyén véi cac thanh vién trong cong ddng dé déng gép vao hé tro xa hoi

O Nh& nguwoi giup d& khi thdy mébi quan hé hodc méi trwdrng thiéu an toan vé cam xuc va thé chét
Q Duwong day nong Phong Chéng Bao Hanh Quéc Gia la 800-799-SAFE (7233) hoac

trd chuyén truc tiep tai day




Q

Q DPuwong day néng Phong Chéng Bao Hanh Tinh Duc Quéc Gia la 800-656-HOPE (4673)
hoac trd chuyén trwc tiép tai day
O Dé tiép can duwdng day nhan tin cho dich vu can thiép khing hoang, nhan HOME gui
toi 741-741
Lap muc tiéu riéng clta quy vi:

Q Tap thé duc. ...

a
a
Q

Gid¢i han théi gian nhin vao man hinh xuéng dwéi mot gio méi ngay

Di bd it nhat 20 phut méi ngay

Tim moét loai hinh thé duc wa thich va tap déu d&n cung gia dinh. Vi du nhw bd dwdng dai,
nhdy mua, thé thao (ban vong, choi dudi bat, v.v.), lac vong, nhay day, chay, nhay bat, chéng
day, gap bung hoac yoga.

Q Cho tré tham gia cac hoat ddng thé chét nhu thé thao, nhay mia hodc céac loai hinh thé duc théng
thuwdng khac — trong khi van thuwe hién gian cach xa hoi/vat ly

O Lap muc tiéu riéng clia quy vi:

0 Dinh dwdng. Chung ta da dat muc tiéu...

Q
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An bira sang lanh manh méi ngay (gdm chat dam, ngii cbc nguyén hat va/hoac trai cay)
Ubng nuwéc thay vi nwéce trai cy hodc soda

An it nh4t 5 loai rau va’hodc trai cady mdi ngay

Chon banh mi ngii c¢ nguyén hat va gao It thay vi banh mi trdng hodc gao tréng

Han ché thwc phdm nhiéu dwong va/hoac nhiéu chat béo

Lap muc tiéu riéng clta quy vi:

O Giac ngu. Chung ta da dat muc tiéu...

I N I Iy Wy

T4t man hinh thiét bj dién t& 30 phut trwde khi ngu

Giup tré di ngu dung gi® hang dém

Tao thoi quen doc sach cho con trudc khi di ngd (hodc, néu tré I6n, toi dé tré doc cho téi nghe)
Tao mét noi yén tinh dé nga

Thwe hanh chanh niém céng cu gidm cang thdng khac néu sw lo 1ang khién tré mét ngl

Lap muc tiéu riéng clia quy vi:

O Thwe hanh chanh niém. Chung ta da dat muc tiéu...

Q

a
a

a
Q
a

Danh nhirtng khoanh khac trong ngay dé nhan biét viéc ching ta cdm nhan nhw thé nao, ca vé
thé chét va cdm xuc

Tro chuyén hodc Viét mot danh sach it nhat nam diéu cdm thay tran trong biét on méi ngay
Thuwe hanh thé trong tinh thirc (mindful) hodc (cac) ky thuat gilr binh tinh trong nhirng tinh
hudng cang thang

Tao thoi quen cau nguyén, thién dinh va/hodc yoga thudng xuyén

Tai mot (rng dung chanh niém va thwe hanh chanh niém mbi ngay

Lap muc tiéu riéng clia quy vi:

O Sidrc khée tinh than. Chung ta da dat muc tiéu...

a
a
a

C6 cudc trd chuyén céi mé trong gia dinh vé sirc khde tinh than va cdm xuc
Tim hiéu thém vé céc tiy chon strc khde tinh than (nhw la dich vu vé tw van, liéu phap, tam than)
Tim mét chuyén gia strc khde tinh than dia phwong



Q Lén lich hen v&i mot chuyén gia strc khde tinh than hodc duy tri lich kham déu dan
O Né&u t6i cdm thay ban than hodc con tdi gap khiing hodng, thi t6i s& yéu cau tro giup

O Lap muc tiéu riéng clia quy vi:

O Puong Day Nong Quéc Gia v& Phong Chéng Tw Tir 1a 800-273-TALK (8255) hoc
trd chuyén truc tiép tai day

O Dé tiép can dwdng day nhan tin cho dich vu can thiép khing hodng, nhan HOME gui
t&i 741-741

O Duwdng day Tro gitp Cang thang do Tham hoa ctia Cuc Quén ly Lam Dung Chét
Gay Nghién va Strc Khoé Tam Than (Substance Abuse and Mental Health Services
Administration, SAMHSA): 800-985-5990 dé dworc tw van vé cdm xdc

Hay nhé& rang yéu té quan trong nhat dé tré khée manh la

mot ngwéi cham séc khée manh.

Duéi day la mot sé muc tiéu ma quy vi co thé dat ra dé gitp gia dinh quy vi khde manh hon.

O Tw cham séc ban than. Téi da dat ra muc tiéu...
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Lap ké hoach cho nhirng viéc can lam khi tdi cadm thay céng thang, tirc gian hodc qua tai
Lap ké hoach v&i ban ddi, ban bé hodc ngwdi than cla toi dé nhan sw hd tro khi can

Tim tro giup néu tdi thdy khéng an toan vé cadm xuc hoéac thé chat

Duy tri lich thd&m kham déu dan qua video hoéc dién thoai v&i (cac) nha cung cép dich vu
cham séc stre khde tinh than hodc hanh vi cda t6i

Xac dinh diém manh ctia ban than va tim hiéu thém vé cach lam tang kha nang chiu dwng
Goi 211 néu t6i can s tro gilp trong viéc dap (rng cac nhu cau co ban nhw thyc phdm
va cho &

Lap muc tiéu riéng cla quy vi:

O Trai nghiém thién nhién. Chang ta da dat muc tiéu...

Q
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Danh thdi gian & ngoai tréi _ |an mot tudn — gap g& gia dinh hodc ban bé dé vui choil

Di bd ngoai troi vai lan mot tuan

T&i mot san choi tai dia phwong, vi du nhw & tredong hoc hodc céng vién

Tim xem c6 chwong trinh sau gi& hoc nao gan doé khéng, vi du nhw théng qua trwéng hoc,
YMCA hoac Cau Lac B6 Nam Sinh & N Sinh (Cac chwong trinh thuwdng xuyén giam gia)

Tham gia vwot chwéng ngai vat, nhay day hodc vé trd nhay 16 cd hodc bdn 6 vudng
bang phéan
Lap muc tiéu riéng clia quy vi:

Dé biét thém théng tin, vui long truy cap:

T ACE Resource Network: https://numberstory.org/

T First 5 California: http://www.first5california.com/

T American Academy of Pediatrics: https://www.healthychildren.org/




