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TiM HUONG GIAM CANG THANG CUNG VOI TRE

Pa sb ching ta hién dang cdm thay rét cang thang. Ngay ca dbi vai ngudi Ion, khé co thé nhan biét rang
nhirng gi chiing ta cdm thay khé chiu, kho tap trung, méat ngt hodc thay déi khau vi thwe sw c6 thé 1a dau hiéu
cho thay co thé dang cam thdy nhirng anh hwéng tir cing thang. Déi vdi tré em, bat ké do tudi nao, bd ndo va
co thé cua tré dwi tac hai ciia cang thang tham chi con dé bi tdn thwong hon so véi nguoi Ién. Va da phan,
tré khéng nhan ra dwoc hodc khéng thé dién dat bang I1&i. Cang thang & tré em c6é thé thé hién triéu chirng
khac véi cang thang & nguoi Ién. Cdm nang Ché ngy Céng thang c6 thé gitp ban hiéu nhirng gi can dé y va
nhirng gi co6 thé thwc hién dé bao vé sirc khde gia dinh ban.

Mot sé thay déi hién dang xay ra do COVID-19 chang han nhw: nhirng tin tlc gay lo ldng thwéng xuyén, viéc
trwdng hoc dong clra, viéc khong thé gap ban va nguoi than cé thé gay suy sup va tham chi lam tré so hai.
Chung c6 thé cé nhirng lo I&ng vé strc khde clia chinh ban than hodc strc khde cla nhirng nguwdi ma ching
yéu quy, chadng han nhw 6ng ba. Ho&c chiing c6 thé cam thay buén vé viéc bd 1& mot sw kién dic biét nhw
bira tiéc sinh nhat, budi biéu dién am nhac, thé thao déng d6i, hodc mét chuyén di hodc cdm trai da dwoc lén
ké hoach. Trong thoi gian nay, co thé con ban c6 thé san sinh nhiéu chét kich thich cang thang hon la khi
khée manh (ho&c it chat kich thich cang thang hon trong truéng hop tré cé bat hanh I&n xay ra trong qua
kht¥). Chiju mirc céng thang cao kéo dai cé thé dan dén nhiéu van dé strc khde tinh than va/hoac thé chat cia
tré, chang han nhw bénh hen suyén, sw kém tang tredng, tram cam, hodc van dé vé hanh vi. Tin vui la c6
nhung diéu don glan ban c6 thé thwc hién mdi ngay tai nha dé giup diéu chinh hé théng phan &ng céng thang
clia con ban va gidm tac dong tiéu cwc dén tir cing théng, duy tri tré khée manh va di ding hwéng phat trién.

Nh¢ la thanh phan quan trong nhat dé tré khée manh la ngwoi cham séc tré phai khée manh. Tré nhay cdm
trong viéc ndm bat nhirng tin hiéu xic cdm tlr ngwdi chdm séc tré, vi vay tré thu nap nang lwong tir chiing ta,
dac biét [a gi& khi moi nguwdi déu & nha véi nhau. Do dé trong lic ban dang tim cach binh thwéng hoa trang
thai méi nay, dang ndp don huwédng phuc loi xa hdi chang han hodc dang cé viéc lam tai nha trong khi chadm
séc con va gia dinh, thi viéc thue hién theo cac bién phap gidm cdng thdng cho chinh minh ciing quan trong
khéng kém. Nh& deo "mét na oxy" bao vé minh trwdc, dé cé thé & bén canh hd tro con. Xem Cam nangcua
B6 Trwéng Y Té California: Gidm Céng Thang trong Dich COVID-19 dé c6 1&i khuyén vé viéc tw cham séc ban
than trong thoi gian nay.

Sw an toan, 6n dinh trong cac méi quan hé va méi truéng nudi dwdng, lam tré cdm thay an toan vé tinh than
va thé chét c6 thé bao vé ndo bo va co thé tré khdi tac hai dén tlr cang thang. Ban c6 thé gitp con minh khée
manh hon bang viéc tw kiém soat (rng bién v&i cang thang ctia ban than va gidp con minh thyc hién diéu
twong tw. Dinh dwéng lanh manh, tap thé duc thworng xuyén, ng ngon, luyén tap tam tinh thirc, déng gép vao
hé tro x& hdi, va nhan sw chdm séc strc khde tdm than c6 thé gitp gidm chat kich thich gay cang thang va
ngdn ngtra cac van dé vé sirc khoe.

Nhirng diéu nay khong dé gi lam dwoc ngay lGc nay va ban than rat dé& cadm thay bi qua téi. Nhé 1a cac két néi
hé tro cho ban van c6 thé gidp ban ngay ca khi ban khéng & gan. Vi vay, hay lién hé véi trwéng hoc, ban bé,
gia dinh, cdng déng tin ngwdng va hang xém cta ban dé xem nhirng gi hién dang dwoc thue hién hiéu qua
trong gia dinh cla ho va chia sé nhirng gi hién dang dwoc thyc hién hiéu qua trong gia dinh ban. Néi chuyén
v&i ngudi ma ban tin twdng 1a mot cach tuyét voi dé gidm cang thang va duy tri két nbi ngay ca khi chang ta
cach xa.

Bat dau bang nhirng théi quen co ban hang ngay va sau dé thwe hién tirng buéc xay dwng chwong trinh phu

hop v&i ban va gia dinh ban. Hay yéu thwong chinh minh. Ching ta hién gi& déu cung nhau diéu chinh thich
nghi v&i tinh hudng mai va qua trinh chuyén doi nay sé mat mét thdi gian.
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HAY CHU Y DEN S CANG THANG O TRE

Nhiéu ngui trong s ching ta hién dang cam thay rat cang thang. Khi la ngui Ion, c6 1 ching ta cé thé
nhan biét va néi “cha, minh dang céng thang.” Déi véi tré, bat ké tudi tac, co thé khong nhét thiét nhan biét
dwoc cang thang, hay cé thé néi ra bang I&i va tinh trang cang thang cé thé khdng biéu hién gidng nhw ngudi
I6n khi bi cang thang.

Trong théi gian nhiéu thir thach, co thé chiing ta cé thé san xuét nhiéu chét kich thich cang thang hon binh
thwdng. Méi nguwdi biéu hién diéu nay méi khac. Tré so sinh c6 thé c6 biéu hién &n ngd khac thwong. Tré méi
biét di va tré mau gido cé thé quay nguoc lai diém phat trién trwdc ma chung da dat dwoc (nhw ngt subt dém
ho&c dai dam).

M6t trong nhirng cach phd bién nhat ma tinh trang cang thang tw biéu hién & tré trong d6 tudi di hoc la nhirng
thay dbi v& hanh vi cta tré. Tré c6 thé cau kinh hon mét cht, phan khich hon mét chat, thé hién sy nham
chan, kho kiém soat cac con béc ddng, khé tap trung, hodc phat sinh hanh vi méi. Thanh thiéu nién c6 thé tré
nén thu minh khép kin hon.

Tuy nhién, nhiéu tré c6 thé khodng c6 triéu chirng hanh vi ndo. Béi véi mot sé tré, triéu chirng ctia nhiéu kich
thich cang thang c6 thé biéu hién nhw dau dau, dau bung, kh6 ng hodc nhirng van dé giam sut vé strc khoée
nhw hen suyé&n, bénh cham ngra, hodc nhiém tring thwéerng xuyén hon. O thanh thiéu nién, cé thé thay nhiéu
hanh vi mao hiém hon nhw st dung cac chat nghién chang han nhw thuéc la va can sa marijuana (bao gdm ca
thudc 1a dién t&), rwou, hodc cac chat khac ciing nhw tang hirng thi quan hé tinh duc. Cac em niy thi c6 thé
gap nhirng thay ddi vé thdi diém hoac thdi gian chu ky kinh nguyét.

Nén ghi nhé 1 diéu quan trong la nhivrng thay déi nay khéng phai “chi do tré twéng twong ra”. Céng théng tich
tu dan dén thay déi sinh hoc & ndo va co thé con ngwdi ma cé thé anh hwéng dén sirc khde, hanh vi va sw
phét trién cta tré. Tin vui la c6 nhivng diéu don gian ban c6 thé thwc hién méi ngay tai nha dé giup diéu chinh
hé théng phan (ng céng thang ctia con ban va gidm tac déng tiéu cwc dén tir cdng thang, duy tri tré khée
manh va di ding huwéng phat trién.

Néu con ban bj hen suyén, tiéu dwdng hoac tinh trang strc khde khéc, viéc theo ddi tinh trang d6 chat ché hon
trong thoi gian bi cang thang 1a rat quan trong. Nhiéu bénh man tinh sé tré nén té hon do cang thang, do do,
xay dwng théi quen thwc hanh sau bién phap gidm céng thang dwéi day coé thé gitp chdng lai tac dong dén tir
sy gia tang chét kich thich gay cang thang.

GIAM CANG THANG CHO TRE

BUOC 1: TRAO POI VE NHIPNG GI DANG XAY RA

- Batké & do tudi nao, sy thay ddi bat trac sé lam ta lo lang. La phu huynh va ngudi cham soc, diéu
quan trong la trao déi véi tré vé tinh huéng khan cap bang ngbn ngl phu hop véi Ira tudi va tiép can
cudc thao luan bang thai d6 binh tinh va nhay cadm dé gidp tré ¢ng pho.

- Bat diu cudc trd chuyén co thé 1a phan khé nhét. Chiéu thwe hién cudc trao déi dé dang hon la bat dau
bang viéc hdi tré da nghe gi vé virut corona va tim hiéu xem tré c6 thac mac hay c6 s¢ khong.

- Danh thoi gian dé dinh chinh nhirng thdng tin sai léch va chia sé thuc té trung thwe va pha hop véi Ira
tudi.

- Theo d&i nhirng chi tiét nay bang viéc tap trung vao nhirng diéu ma ching ta cé thé lam dwocc dé gitp
ching ta khde manh va gidp ngwdi khac khée manh - rira tay ding cach, che miéng/mi khi ho va hat
hoi, kht tring cac bé mét, va duy tri khoang cach va deo mat na khi ching ta ra ngoai va & gan nguoi
khac vi nhirng ly do thiét yéu.

- Giup tré hiéu ly do tai sao gid tré khdng thé g&p ban bé, 6ng ba, gido vién hodc nhivng ngudi than yéu
khac - b&i vi hién nay viéc & nha chinh la da gidp moi nguwdi khde manh khi cung day i dich virut
corona.
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Ban c6 thé cho tré biét, du biét rat kho khan (hoac déc biét 1a vi n6 rat kho), hanh déng cla tré la dé
bao vé nhirng ngwoi yéu dudi dé bi nhiém bénh. Thé hién ban ty hao vi con ban la mét phan cua giai
phap

BUOC 2: DUY TRI TRE KET NOI VO'I| CONG PONG BAN BE CUA TRE

H tro x& hoi la mot phan quan trong trong s phat trién cha tré va giam thiéu tac dong tiéu cwc dén tiy
cang thang. Tim cach duy tri con ban két ndi v&i ban bé, anh em ho, gido vién, 6ng ba, huan luyén
vién, cb di, cha béc, v.v., 1a rat quan trong.

Hen choi, trd chuyén qua truyén hinh, viét/glri thw, gli tin nhan trao dbi nhixng hinh anh ngd nghinh, tin
nhan qua truyén hinh, bt clr diéu gi cé hiéu qua - nhwng gidp tré duy tri két ndi véi mang lwéi cta tré
la quan trong ddi v&i tré cling nhw ddi véi ban.

BUOC 3: XAY DUNG THOI QUEN CHO MINH VA CHO GIA DINH

Trong théi nhiéu thay dbi bat trac, diéu t6i quan trong la phai git nguyén mét lich 1am viéc hang ngay -
c6 hé thong va sy dé dv doan sé gilp tré ty diéu chinh.
Chia sé thdi khda biéu véi tré, vi diéu nay gitp giam lo l&ng, gidm so hai nham chan, va gidm hanh vi
thach thire khi mét ngay tréi qua. V&i thanh thiéu nién va tré 16n hon, viéc xay dwng thdi khda biéu voi
cac con la diéu tuyét vori dé con ban cé y thirc kiém soét va tw quyét.
Thoi khéa biéu ctia ban can bao gom thdi gian thire giac va thdi gian di ngl, cac bira &n théng thwdng
(bao gdbm &n nhe), thdi gian yén tinh dé 1am bai tap & trwdng va doc sach ciing nhw thdi gian cho van
dong va tap thé duc théng thuong
o Khi ban thyc hién ké hoach cta minh, hay dam bao bao gom cac yéu to trong sau bién phap
giam cang thdng dé giup diéu chinh hé thong &ng bién véi cang thang. Sau bién phap nay gém:
= M0i quan hé hé tro - duy tri két ndi voi cong dong
= Tap thé duc - 60 phat méi ngay (khdng can phai thye hién toan bo 60 phat cung mét 1dc)
= Giac ngu lanh manh - thye hanh giac ngt "sach” lanh manh bao gdém di ngui va thire day
cling mot thdi diém méi ngay.
= Dinh dwé&ng
» H Tro Stre Khde Tinh Than va Hanh Vi
= Luyén tap tam tinh thre- nhw thién hay cau nguyén

Gitr vé sinh thuwéng xuyén - tdm, danh rang, mac quan &o sach sé - ciing rat quan trong dbi véi strc
khde va tinh than.

Diéu quan trong can nhé |4, dac biét néu ban dang 1am viéc tai nha, vui choi 18 mét phan quan trong
trong “céng viéc” cla tré. Chang ta khéng nén mong doi tré tap trung vao nhiém vu hoc tap 8 tiéng méi
ngay. Co hoi dé tap thé duc, sang tao va vui choi 1a rat quan trong trong ngay cho sw phat trién, hoc
tap va hanh vi.

Néu ban c6 thé ra ngoai, thi hay ra ngoai va d& moi ngwdi dwoc van dong co thé. Ra ngoai c6 tac
dung tét dbi vai strc khée thé chat ciing nhu strc khde tinh than ctia mbi ngwdi. Nhé duy tri khoang
cach xa hoi it nhét 6 feet (2m) v&i ngudi khac.

Trong cdm nang nay ciing bao gém “Mau Ty Cham Séc danh cho Tré Em” ¢6 thé gilp ban bat dau xay
dwng chwong trinh ctia minh.

BUOC 4: DUY TRI THOI QUEN HANG NGAY

Bat dau th6i quen hang ngay theo thdi khda biéu. Duy tri véi tinh than c&i mé, nhin nhan nhirng gi hiéu
qua, nhirng gi khéng hiéu qua, va nhirng gi thiét thwc dbi véi ban va gia dinh ban. Ghi chd va duy tri
nhat ky vé nhirng gi hiéu qua dbi véi ban.

Th&m hai con (va tham hdi chinh minh!) dé biét moi thi ra sao.

Khéng phai moi khoanh khéc trong ngay déu phai Ién lich r&m rap, do d6 hdy danh mét chat thei gian
dé suy ngadm ve lich lam viéc va xem lich nay c6 hiéu qua thé nao véi gia dinh ban. Néu ban can thay
ddi vai muc trong lich nay, hay tién hanh. Cho phép lich hay ké hoach cta ban co tién trién d& dam bao
ké hoach nay hiéu qua déi véi ban. Néu khong thi dirng ngan ngai thay déi k& hoach, nhwng ddm bao
duy tri cac yéu tb trong sau bién phap gidm cang thang.

(Vietnamese)



Sau Bién Phap qitp Giam Cang Thang cho Tré

Su an toan, én dinh trong cac mdi quan hé va maéi trwdng nudi dwéng gilp tré cadm thay an toan vé tinh than
va thé chét; nho vay, cé thé bao vé ndo bd va co thé tré khdi tAc hai dén tir cang thdng. Ban c6 thé gilp con
minh khée manh hon bang viéc ty kiém soéat (rng bién véi sy cang thdngcla ban than va giip con minh thuc
hién diéu twong tw. An uéng lanh manh, tap thé duc thwéng xuyén, ngd ngon, luyén tap tam tinh thirc, dong
g6p vao hd tro xa hdi, va nhan sy chdm séc sirc khde tam than cé thé gilp gidm chét kich thich gay cang
thdng va ngédn nglra cac van dé vé strc khoe.
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1. MOIQUAN HE HO TROQ: ) o
a. NO lyc hon vé cac moi quan hé ho trg trong gia dinh va giup con ban duy tri két noi véi ban bé

va nguoi than bén ngoai qua dién thoai, trd chuyén qua truyén hinh, viét thw, hodc phwong tién
truyén thong xa hdi phu hop véi ltra tudi. Tt cac phwong tién truyén thong va thiét bi dé co thoi
gian chat lwong cung nhau thwe hién cac tdc phdm nghé thuat, nhady maa, ndu &n hodc doc
s&ch tai nha. Duy tri lién lac véi thay c6, ban bé va gia dinh qua dién thoai hoac truyén hinh,
qua trwéng va cac td chirc cong ddng hodc td chire tin nguéng.

2. TAP THE DUC HANG NGAY:

a.

Tap thé duc 60 phit méi ngay. Khéng can phai thwc hién tron trong 1 1an trong ngay. Nhay maa
khiéu v vui vé ngay trong phong ngu ban, nhay bat 35 1an, thi lac vong 20 phat, quay va chia
sé TikTok, di bd toc dd hai vong quanh khu nha, chay, yoga trwéc khi di nga, 10 1an hit dat,
nhay day déi, va ban c6 thé bé sung thém bét ct hoat ddng nao vao danh sach. Biém mau chét
- gitip co' thé ban va con ban van déng va ting nhip tim dé giam bét cang thang.

3. NGU LANH MANH:

a.

oo

e.
(Vietnamese)

NgU sau va du gidc. Du 1a viéc nay kha kho khan vao théi diém nay, nhuwng viéc di ngl va thire
day cung mét ltic mdi ngay sé dem lai loi ich cho quy vi.

Tao thoi quen doc sach cho/cung tré trwde khi di nga.

Tao mot noi yén tinh, mat mé va dé chju dé ngu

T4t thiét bi dién t& it nhat niva tiéng trudc khi di nga.

Han ché thwc pham va dé ubng chira caffeine, nhw soda va sé cd la.



4. DINH DUONG:

a.

Ban vé dinh dwéng, & day, khdng cé nghia la néi vé gidm can ma vé dam bao sao cho ban co
dinh dwéng pht hop nham gitp phong chéng cang thang. Duy tri cac bira &n déu dan, bao gém
bira &n nhe/vat cho tré. Gidm thiéu cac thwc phdm cé lwong tinh bot (carb) tinh ché, thuwe phadm
nhiéu chét béo, thwc phdm nhiéu dwdng, va giam lweng reou st dung.

Nguyén tac chung bao gém 5-9 khiu phan trai cay va rau ci qua méi ngay va thwc pham giau
axit béo omega-3, bao gébm c4, cac loai hat va chat xo.

5. HO TRQ SU’C KHOE TINH THAN VA HANH VI

a.
b.

C.

d.

e.
f.

g.

Tham gia cham séc strc khde tinh than cho ban than va/hoac con ban.

Giam thiéu mirc d6 tiép xtc/tiéu thu tin tic hodc nodi dung truyén théng gay khé chiu cho ca ban
va con ban.

Néu con ban hién dang thadm kham chuyén gia strc khde tam than, thi hay yéu ciu cac budi
tham kham dworc tiép tuc thuwe hién qua cac budi trao déi bang dién thoai hoac truyén hinh dé
thwe hién tam ly trj liéu, chdm séc tdm than, hodc diéu tri s dung thuéc. Hién cé luat méi hd tro
nha cung cap cla ban thyc hién viéc tham kham qua dién thoai va video.

DPodng thdi duy tri cac cude hen kham stre khée tam than cla ban qua cac cudc trao déi bang
dién thoai hoac video.

C6 nhirng cudc trao ddi cdi mé trong gia dinh vé strc khoe tinh than va tam than

Néu ban khéng c6 chuyén gia strc khde tam than thuwéng xuyén, day 1a mot sé ngudn dé gitp
ban bat dau [Insert links]

Néu ban cdm thay ban ho&c con ban dang gap khiing hoang, thi ban c6 thé nhan tro gilp tai
day.

6. GII TAM TiNH THUC, THIEN, CAU NGUYEN:

a.

b.

C.

d.

Thuwc hanh gitr tam tinh thiec, chang han nhw thwe hanh thién, yoga hodc cu nguyén trong 20
phat, hai 1An mét ngay. C6 réat nhiéu (rng dung ban c6 thé tai xudng trén dién thoai ctia minh,
cac rng dung nay rat dé st dung. Thién ciing c6 thé dwoc thue hanh tryc tuyén. Ca hai trng
dung déu c6 nhirng chuong trinh d&c biét danh cho tré em & moi lra tubi.

Gilr tam tinh thirc c6 thé gitp tang cwdng cac con ludng than kinh tich cwe gidm nhirng phan
(ng cang thang, gilip ban diéu hoa co thé dé dang hon.

Danh nhirng khodnh khéc trong ngay véi tré dé& nhan biét va trao ddi vé viéc chiing ta cdm nhan
nhw thé nao, ca vé tinh than va thé chét.

Trao dbi, viét, hoac vé 5 diéu tré 1én ma ching ta thay biét on mbi ngay

VAI CAN NHAC BO SUNG

DPé chbng cang thang, thi viéc tao mét khéng gian dé tré co thé gidi phong nang lwong 1a vé cung hivu ich.
Nhirng khéng gian danh cho viéc tap thé duc, thuc hién cac tAc phdm nghé thuat, vui choi va sang tao & hiru
ich & day. Théi quen gidm cang thang cla ban 1a gidi phap tro' gilp moi ngudi cdm thay binh an tré lai. Va,
nhw moi khi, x&r ly viéc gi d6 khac thwéong va hdi con ban cdm thay thé nao va cliing tham gia vao nhirng gi
dang dién ra la diéu quan trong.

Vai nhac nhé bb sung:

- Thoi gian chét lwgng bén nhau - Viéc tang thdi gian bén gia dinh cé thé Ia mét co hdi danh nhiéu thoi
gian bén nhau hon. Do d6 hay tim kiém nhi¥ng diéu tich cwc dé cting cb sw gan két gia dinh.

- Vui choi - Viéc tim kiém nhirng cach cwdi dua va vui choi 1a cwe ky quan trong véi stiee khée tinh than
va thé chét clia chang ta. Tat cac ban tin va xem mét bd phim hai hwéc, goi dién cho mét ngudi ban va
trd chuyén vé nhirng Ian ban thay hai nhat, hinh dung nhirng biéu cdm ma ban cé, nhw khi choi cai trd
choi tiéu 1am nhw "the floor is lava". Hay nh&c cho minh nhé la viéc vui choi la mét phan trong “cong
viéc” clia tré. Day l1a mot nhiém vu ma tré can cho sy phat trién cta chung. Day la thdi diém nghiém
trong, nhwng ban hay van c6 thé choi vui kher dai. Diéu nay sé la tét cho tat cd moi ngudi.

(Vietnamese)


https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/

Diéu chinh mong doi ctia ban than - Ching ta nhan biét rang diéu nay sé chi la tam thoi va trong thoi
gian nay, kha ndng lam viéc c6 thé it hon ching ta mong dgi. Khéng sao ca. Phy huynh hién dang can
bang trach nhiém gia dinh, d@m bao cho con thyc hién viéc hoc tap tlr xa va xt Iy cang thang tir bai
tap va v.v... Moi th&r nay gop lai rat la cang thang. Cho phép ban than buéng bé nhirng trach c&v ban
than, phan xét rang minh khéng thwc hién “ding” hodc da. Lam hét strc minh theo chwong trinh ban
xay dwng, gilp giam stress cho ban va con ngay bay gio.

Dirng ngai ngén nh& ai d6 giup [ele; ho&c danh thoi gian cho minh - c&i mé giao tiép véi ngwdi than vé
nhirng thoi diém ma chung ta can sy tro gitp. DU 1a ban c¢6 mét I&i nhdc cho chinh ban than minh, 16i
hay y dep hay cau cau nguyen Néu can thoi gian cho minh, hdy cho moi ngudi biét va danh chit thoi
gian cho minh. Néu ban sap gap kho khan thwc sy vao lic nay, thi dé ciing binh thwéng thoi va du that
khéng may nhwng viéc nay khéng ngoai mong doi. Cac dich vu va sb dién thoai ban c6 thé goi dé
duoc hd tro ¢ tai day.

MAU T CHAM SOC BAN THAN DANH CHO TRE

Trong thoi gian nay, co thé con ban cé thé san sinh nhiéu hay it chat kich thichcing thdng hon la khi khée
manh. Viéc nay dan dén nhiéu tai hai cho strc khde tinh than va/hodc thé chat cla tré, chang han nhw bénh
hen suyén, sw kém tang trwdng, trAm cam, hodc van dé vé hanh vi. Sy an toan 6n dinh trong cac méi quan hé
va méi trwong nudi dwéng gilp tré cdm thay an toan vé tinh than va thé chat dé c6 thé bao vé ndo bd va co
thé tré khai tac hai dén tir cang thang. Ban c6 thé gitp con minh khde manh hon bang viéc tw kiém soat (rng
bién v&i cdng thang ctia ban than va gip con minh thwe hién didu twong tw. Dinh dwéng lanh manh, tap thé
duc thwérng xuyén, ngl ngon, luyén tap tam tinh thirc, déng gop vao hd tro' xa hoi, va nhan sw cham séc strc
khée tm than c6 thé gilp gidm chét kich thich gay cang thang va ngan ngira cac van dé vé strc khde.

Dwéi day 1a méot sé muc tiéu ma gia dinh ban c6 thé cung nhau dét ra dé hd tro sirc khée cia con ban. [Kiém

tra cAc muc tiéu ma ban chon hodc viét thém nhimg muc tiéu khac cé hiéu qua cho ban va gia dinh ban theo
timg danh muyc!]

[ Mé6i quan hé hé tro: Toi da d&t muc tiéu...

O Lich sw, 1& phép ngay ca khi chiing ta budn bwc hoac tirc gian
0 Danh nhiéu théi gian chat lwgng bén nhau nhw mét gia dinh, chdng han nhuw:
d Co6 nhirng bira an gia dinh thwdng xuyén bén nhau
0 Dung dién t&r it hon dé& c6 nhiéu thoi gian trd chuyén va két nbi
O Tro chuyén, doc va’hoadc hat ciing nhau mdi ngay
0 Danh thoi gian cho ban than va con dé goi dién hoac trd chuyén qua truyén hinh véi ban bé va gia
dinh dé duy tri hé thong hé tro lanh manh cho ban than va gia dinh.
O Két ndi thwong xuyén véi cac thanh vién trong cong déng dé dong gop vao hé tro xa hoi
0 Yéu cau tre gitp néu cam thay méi quan hé hodc mai tridng khong an toan vé thé chat hoac tinh
than
0 Buong Day Nong H6 Tro Bao Luc Gia Dinh la 800-799-SAFE (7233) hoac trd chuyén trwc
tiép tai day
QO Duwong Day Nong HS Tre Quéy Réi Tinh Duc la 800-656-HOPE (4673) hoac tro chuyén truc
tiép tai day
0O Dé tiép can “Crisis Text Line” (dwong day nhan tin cho dich vu can thiép khiing hoang mién
gwi tin nhan HOME dén so 741-741
O Duong Day Nong H6 Tro Ham Hiép Tré Em Quéc Gia: Ban c6 thé goi 1-800-4-A-CHILD
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https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
https://covid19.ca.gov/resources-for-emotional-support-and-well-being/
https://www.thehotline.org/what-is-live-chat/
https://www.thehotline.org/what-is-live-chat/
https://www.rainn.org/
https://www.rainn.org/

o

Lap muc tiéu riéng cla ban:

[ Tap thé duc. T6i da dat muc tiéu...

o

o

o

o

o

Gi¢i han thoi gian nhin vao man hinh xudng dwéi mét tiéng méi ngay

Di b it nhat 20 phit méi ngay

Tim mét loai hinh thé duc mé}chl]ng ta thich va cung thgc hién v&i nhau trong gia dinh. Vi du nhw
di b dwdng dai, khiéu vi, thé thao (choi banh, choi dudi bat, v.v.), lac vong, nhay day, chay, nhay
bat, chéng day va hit d4t, yoga, hodc Zumba (mét hinh thirc khiéu va).

Cho con t6i tham gia vao cac hoat dong thé chét nhu thé thao, khiéu vii hoc cac hinh thirc tap thé
duc thwong xuyén khac - trong khi van thye hién duy tri khoang cach xa héi

Lap muc tiéu riéng cla ban:

d Dinh dwéng. Toi da dat muc tiéu...

o

(I I Wy Wy
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An bira sang lanh manh médi ngay (gébm chéat dam, ngii cdc nguyén hat va’hodc trai cay)

Ubng nwéc thay vi nwéce trai cay hodc soda

An it nhat 5 loai rau va/hoac trai cay méi ngay

Chon banh mi ngii cdc nguyén hat (ban my nau) va gao It thay vi banh mi trdng hodc gao trang
Han ché thwc pham nhiéu dwdng va/hoac nhiéu chat béo

Lap muc tiéu riéng cla ban:

ngu. T6i da dat muc tiéu...

Tat man hinh 30 phat truéc khi di nga

Gitp con di ngl cung mét thoi diém hang dém

Tao théi quen doc sach cho con trwdc khi di ngl (hodc, dbi véi tré I6n hon, d& con doc cho minh)
Tao mét noi yén tinh dé& nga

Thwc hanh gilr tam tinh thirc hodc cong cu gidm cang thang khac néu sy lo 1ang khién con mét ngi
Lap muc tiéu riéng cla ban:

O Thwc hanh gite tam tinh thdrc (Mindfulness). Toi da dat muc tiéu...

O

Q
Q

Q
a
a

Danh nhing khoanh khac trong ngay dé nhan biét viéc chiing ta cdm nhan nhw thé nao, ca vé tinh
than va thé chat.

Trao dbi, viét, hoac liét k& 5 I&i cdm on tré 18n ma ching ta thay biét on méi ngay

Thyc hanh thé trong tinh thire (mindful) hoac (cac) ky thuét gitr binh tinh trong nhirng tinh huéng
cang thang khac

Tao thoi quen ciu nguyén, thién dinh va/ho&c yoga thudng xuyén
Tai mét (ng dung vé thue hanh gitr tam tinh thire (Mindfulness) va thwe hanh méi ngay
Lap muc tiéu riéng cla ban:

O Src khoée tinh than. Téi da dat muc tiéu...

a
a

a
a
a

C6 nhirng cudc trao dbi c&i m& nhw trong gia dinh vé strc khde tinh than va tam than

Tim hiéu thém vé cac phuong an diéu tri strc khde tam than (vi du: cac dich vy tw van, tri liéu, va
tam than)

Tim mét chuyén gia strc khde tdm than dia phwong
Lén lich hen v&i mot chuyén gia stre khde tdm than ho&c duy tri hen thwdng xuyén
Néu t6i cdm thay ban than hodc con minh gap khing hoang, thi tdi sé yéu cau tro gilp.
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O Duwong Day Néng Phong Chéng Tw T 1a 800-273-TALK (8255) hoac trd chuyén truc tiép

O Dé tiép can “Crisis Text Line” (dwong day nhan tin cho dich vy can thiép khiing hoang mién
gwi tin nhan HOME dén so 741-741
O DPuwong Day Tro Gilp Khéc Phuc Tham Hoa SAMHSA 800-985-5990 dé dwoc tw van vé

Lap muc tiéu riéng cua ban:

Nh¢ 1a thanh phan quan trong nhét dé tré khée manh 1a ngwdi cham séc tré phai khde manh. Pay 1a mét sb
muc tiéu khac ma ban c6 thé dat ra cho ban than dé gitp toan bo gia dinh khde manh hon.

d Tw cham sb6c ban than. Tbi da dat muc tiéu...

a

oo

(I W

o

Lap ké hoach cho nhirng viéc can lam khi tdi cdm thdy cang thang, tlrc gian hoac qua tai
Lap ké hoach v&i ban ddi, ban bé hodc ngwdi than cla téi d& nhan sw hé tro toi dang can
Tim kiém s tro gitp néu tdi khong an toan vé& mat tinh than hoac thé chét

Thuc hién thwong xuyén cac cudc hen qua dién thoai hoac truyén hinh véi (cac) nha cung cép dich
vu strc khde tam than hoac hanh vi cla toi

X&c dinh diém manh cGa ban than va tim hiéu thém vé cach lam tang kha nang chiu dwng

Goi 211 néu tdi can sw tro gilp trong viéc dap &ng cac nhu cau co ban nhw thwe phdm va chd &
Puwong Day Néng Tro Giap Phu Huynh: Hay goi dién thoai sé 1-855-427-2736

Lap muc tiéu riéng cla ban:

Pé biét thém thdng tin, vui long truy cap:

D& biét cac ngudn hé tro lién quan téi dich COVID-19, https://covid19.ca.qov/
Tw First 5 California: http://www.first5california.com/

T Vién Han Lam Nhi Khoa Hoa Ky: https://www.healthychildren.org/
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https://suicidepreventionlifeline.org/
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://covid19.ca.gov/
http://www.first5california.com/
https://www.healthychildren.org/

