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Hudng dan cach ch3m séc ban than va giz oo

gin sirc khoe trong thdi diém khdng chac chan.

Trong nhirng thoi diém khong chac chan, viéc cdm thay chodng ngop trwéc
nhi¥ng thay déi trong cudc séng hang ngay cda ching ta la diéu tw nhién. Trong
nhi¥ng lic nhuv thé nay, ching ta cé thé tap trung vao cac khia canh cda cudc
sdng ma chung ta it c6 kha nang ki€m soéat va thay vao dé, viéc tap trung vao
nhirng diéu chiang ta ‘c6 thé’ kiém soat dwoc sé rat hiru ich.

Trong th&i gian nay, diéu quan trong la phai wu tién strc khde thé chat va sy an
toan, cling nhu thwe hién cac buéc dé cham séc sire khée tinh than ctia ching ta.

Cac budc tu cham soc

, ~ o s o R o X “Bidu vinh vién duy nhat trong cudc séng la sy
C6 nhirng diéu ban cé thé lam dé ho tro y 8 CH0E SOnE @ L

thay d6i. Thay déi la diéu bat bién trong cudc

ban than, ban bé va gia dinh cia minh: s6ng”
(Fallin, 2013)
% Ling nghe - theo nhu ciu ctia ban va 16 khuyén cua riéng ban
% Lam viéc t8t - cho ban than ban va nhitng ngudi khac . ﬁ
% Ludn gitt lién lac - v&i nhitng ngudi khac qua dién thoai va truc I
tuyén 4

Ban khong thé cham séc ngwei khac khi

% Cap nhat théng tin - c6 d0 thong tin tir cac ngudn déng tin cay khéng thé chim séc ban than.

% Duy tri théi quen lanh manh — ché d6 &n udng, hoat dong va ché Hay cham soc ban than dé ban co thé
d6 ngl : chdm séc tbt hon cho tré em va thanh
. thiéu nién.

% Kiém soat nhirng digu ban c6 thé - tap trung vao nhirng thr ban
6 thé kiém soat thay vi nhi*ng tht ban khong thé

% Suy ngim vé thanh céng trong qua khir - nhd lai khoang thoi gian
céng thang va suy ngdm vé nhitng didu cé ich

% Hoc mét ki ning méi va 1ap ké hoach cho tuong lai @
% Gidp nhirng ngudi khéc - néu va khi ban co thé -

% Tim ki€m hd tro - Ban c6 thé yéu ciu su gitp d& va 10i khuyén

% Tao dung hy vong - tap trung vao 3 didu ban biét on.
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Y twdng dé gilp d& tré em va thanh thiéu nién trong
nhirng thoi diém khong chac chan ...
Trong thoi di€ém khong chac chan va thay d6i, tré em va thanh thi€u nién phan &ng

theo nhirng cach khac nhau 1a diéu binh thwéng va tw nhién. Ngudi 16n c6 thé
déng mot vai trd quan trong trong viéc ho tro’ tré em va thanh thiéu nién vuot qua

trai nghiém nay.

Tré em va thanh thiéu nién

c6 thé phan rng nhu thé nao?
% Lo I4ng, deo bdm va bét hop téc

% Budn va nong gian, sau dé lai 6n ngay

% Nhirng suy nght dang so va nhirng con 4c mong
% Trd lai véi cac hanh vi trude d6

% Pau da day va dau dau

Thanh thi€u nién c6 thé phan rng theo

nhirng cach twong tw, nhuwng khac nhau:

% Thay d&i tam trang

% Mét mdi va mat tap trung
% Rt lui khdi mang x3 hoi
% Kho ngt va dau dau

Gei y hitu ich — tré em va thanh
thiéu nién phan Ung theo nhitng
cach déc nhat va sé rat hitu ich néu
ban nhan ra nguoi con la tré em
hodc & d6 tudi thanh thiéu nién cla
ban c6 hanh vi khac biét hay khong.

Giup con la tré em hodc & dd tudi thanh
thiéu nién cda ban
% Danh cho con sy chd y, kién nhan va tinh yéu cda ban

% Binh tinh ling nghe cau chuyén clia con ban va khuyén khich con
ban dat cau hoi

% Thira nhan va khing dinh cam xdc clia con ban va gidip con ban
xac dinh nhitng cach hitu ich dé quan ly cam xuc

% Khuy&n khich con ban yéu cau su gitip d& tir nhitng ngudi 16n dang
tin cay
% Cho con ban tham gia vao céc quyét dinh cé anh hudng dén con

% Tra 1 cac cau hdi clia con ban véi théng tin rd rang va thuc té phu
hop vdi Itta tudi

% Lam guong cac cach tich cuc dé déi phd va vu tién danh thoi gian
chat lugng cung nhau

Nhirng cach khac dé giap con
% Duy tri théi quen hang ngay cang nhiéu cang tét

% Giit két ndi - tao ra nhidu cach dé két ndi v&i nhitng ngudi dic biét
va nhitng nguoi than yéu

% Van dong - di dao, nghe nhac, hat, choi vdi thd cung

%* Hay tdo mo - hoc mot k§ ndng mdi hodc nghién cltu mot chd dé thu
vi cung nhau

% Gilip d& ngwi khac - khuyén khich két néi xa hoi va thai do “Toi
C6 Thé”

% Lén k& hoach cho céc hoat ddng th vi dé mong doi.
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