
CUÛA CON QUYÙ VÒ VAØ QUYÙ VÒ
Kieåm Soaùt Söï töùc Giaän

Ai cuõng coù luùc caûm thaáy töùc giaän; ñoù laø moät caûm
xuùc bình thöôøng. Quyù vò coù theå khoâng thay ñoåi
ñöôïc con ngöôøi hoaëc tình huoáng ñaõ khieán quyù 
vò töùc giaän, nhöng quyù vò coù theå kieåm soaùt ñöôïc
haønh vi cuûa mình khi töùc giaän. Muïc ñích cuûa vieäc
kieåm soaùt söï töùc giaän laø kieàm cheá vaø theå hieän 
söï töùc giaän theo chieàu höôùng toát ñeïp vaø hieäu
quaû, töø ñoù baûo ñaûm söï an toaøn vaø tính hôïp lyù.
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Ñeå nhaän theâm caùc taøi lieäu cuûa CHS Family
Education Program (Chöông Trình Giaùo Duïc 
Gia Ñình CHS), xin goïi soá (714) 712-7888.

Mặc dù chúng tôi muốn cung cấp thông tin chính xác
và cập nhật, một số thông tin có thể đã thay đổi kể 
từ khi tờ thông tin này được in ra. 
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NHAÄN BIEÁT TAÂM TRAÏNG TÖÙC GIAÄN

- Söï doàn maùu ñoät ngoät
- Tim ñaäp nhanh
- Cô caêng cöùng
- Loøng baøn tay ñoå moà hoâi
- Caûm thaáy noùng böøng
- Caûm thaáy bò troùi buoäc
- Deã caùu giaän vôùi ngöôøi khaùc

Treû em caàn ngöôøi lôùn giuùp ñôõ ñeå hieåu vaø 
nhaän bieát ñöôïc caûm xuùc töùc giaän cuûa chính 
mình. Moät soá daáu hieäu cho thaáy ñöùa treû ñang 
caùu giaän hoaëc maát bình tónh laø:

- Töï keùo toùc
- Sieát chaët naém ñaám hoaëc cô baép caêng cöùng
- Töï ñaùnh mình hoaëc ñaùnh vaøo töôøng
- La heùt hoaëc khoùc
- Neùm ñoà vaät

Caùc tình huoáng vaø nhöõng ngöôøi ôû gaàn quyù vò coù theå khieán quyù vò töùc giaän. Vieäc nhaän bieát “caùc ngoøi noå gaây ra töùc giaän” ñoái vôùi quyù vò vaø con quyù vò 
seõ giuùp quyù vò ñöôïc chuaån bò toát hôn ñeå coù caùch öùng xöû phuø hôïp. Quyù vò vaø con quyù vò coù theå aùp duïng caùc kyõ naêng kieåm soaùt taâm traïng töùc giaän neáu
quyù vò bieát khi naøo neân aùp duïng caùc kyõ naêng ñoù. Caùc yeáu toá thöôøng gaây töùc giaän laø:
Ñoái vôùi ngöôøi lôùn:
- Caùc haønh ñoäng cuûa treû em (caùc em caõi laïi hoaëc laøm vôõ moät thöù gì ñoù)
- Caùc söï kieän xaûy ra baát ngôø (con quyù vò ñau beänh vaø quyù vò ñi laøm treã)
- Bò keït xe coä
- Caêng thaúng do caùc raéc roái veà quan heä
- Quyù vò hoaëc nhöõng ngöôøi khaùc maéc loãi
- Quaù meät moûi hoaëc quaù ñoùi
- Caêng thaúng veà coâng vieäc

Ñoái vôùi treû em: (Vì moãi treû em coù söï khaùc nhau, neân ñieàu quan troïng laø
caàn bieát caùc tình huoáng hoaëc nhöõng hoaït ñoäng naøo khieán con quyù vò
töùc giaän.)
- Xung ñoät vôùi ñöùa treû khaùc (ñöùa treû khaùc laáy ñoà chôi cuûa caùc em)
- Bò baïn beø ñoàng trang löùa ruoàng boû (nhöõng ñöùa treû khaùc khoâng cho

em cuøng chôi chung)
- Bò ñöùa treû khaùc haønh hung (ñöùa treû khaùc ñaåy hoaëc ñaùnh caùc em)
- Khoâng coù ñöôïc thöù maø caùc em muoán
- Bò phaït hoaëc la maéng
- Quaù meät moûi hoaëc ñoùi
- Beänh taät

Ngöôøi lôùn vaø treû em khi ôû trong taâm traïng töùc giaän seõ coù theå phaûn öùng theo nhieàu caùch khaùc nhau. Ñieàu quan troïng
laø caàn phaûi bieát khi naøo quyù vò caûm thaáy töùc giaän, nguyeân nhaân gaây ra söï töùc giaän, vaø caùch thöùc kieåm soaùt söï töùc
giaän ñoù. Söï töùc giaän coù theå ñöôïc bieåu hieän theo chieàu höôùng toát vaø ñöôïc moïi ngöôøi chaáp nhaän hoaëc theo höôùng
xaáu vaø coù theå gaây toån haïi cho quyù vò hoaëc ngöôøi khaùc. Vôùi vieäc taäp söï vaø hình thaønh caùc thoùi quen kieåm soaùt hieäu
quaû taâm traïng töùc giaän, caùc baäc phuï huynh vaø nhöõng ngöôøi chaêm soùc treû em coù theå khuyeán khích phaùt trieån moät
moâi tröôøng hoøa thuaän, ñoàng thôøi cuõng giuùp treû em hieåu vaø kieåm soaùt ñöôïc söï töùc giaän cuûa mình.

NGUOÂI GIAÄN
Caùc hoaït ñoäng khaùc nhau coù theå giuùp treû em vaø ngöôøi lôùn “nguoâi giaän” vaø tónh trí laïi theo nhöõng caùch toát ñeïp vaø khoâng laøm toån thöông ngöôøi khaùc baèng caùch:
Ngöôøi Lôùn:
- Taäp theå duïc
- Hít thôû saâu
- Taän duïng caùc khoaûng thôøi gian ôû moät mình (töï laùnh mình ñeå traùnh

tieáp xuùc vôùi ngöôøi hoaëc moâi tröôøng ñaõ gaây ra söï töùc giaän)
- Noùi chuyeän vôùi vôï (choàng), ngöôøi nhaø, hoaëc baïn beø
- Vieát veà caùc caûm xuùc hoaëc suy nghó
- Ñi taûn boä
- Nguû/nghæ ngôi

Treû Em:
- Noùi chuyeän vôùi moät ngöôøi lôùn hoaëc ngöôøi maø em tin caäy veà caûm xuùc cuûa mình
- Vui chôi ngoaøi trôøi (chaïy, nhaûy, neùm, hoaëc ñaù boùng)
- Chôi moät mình (ngay caû khi coù söï hieän dieän cuûa nhöõng treû em khaùc)
- Taän duïng nhöõng khoaûng thôøi gian chæ coù moät mình
- Veõ
- Vieát nhaät kyù, hoaëc chæ vieát veà nhöõng caûm xuùc
- Nguû/nghæ ngôi
- Ñoïc saùch hoaëc taïp chí
- Hít thôû saâu

THEÅ HIEÄN TAÂM TRAÏNG TÖÙC GIAÄN
Coù theå bieåu hieän taâm traïng töùc giaän qua töø ngöõ. Vieäc khoâng boäc loä söï töùc giaän khoâng phaûi luùc naøo cuõng coù theå laøm côn giaän tan bieán; maø taâm traïng ñoù coù theå
doàn neùn vaø sau ñoù seõ khieán côn giaän buøng phaùt. Trong moät soá tröôøng hôïp, quyù vò coù theå heát giaän sau khi “tónh trí laïi”; nhöng trong moät soá tröôøng hôïp khaùc,
quyù vò coù theå caûm thaáy caàn phaûi boäc loä caûm xuùc giaän döõ cuûa mình ñeå tìm ra caùch giaûi quyeát.
Ngöôøi Lôùn:
- Noùi vôùi ngöôøi ñaõ khieán quyù vò töùc giaän, ngay caû ñoái vôùiø con quyù vò neáu caùc

em coù theå hieåu ñöôïc, veà haønh ñoäng ñaõ khieán quyù vò töùc giaän, caûm xuùc cuûa
quyù vò nhö theá naøo, vaø nhöõng ñieàu maø quyù vò caàn. Quyù vò coù theå caàn phaûi
“tónh trí laïi” tröôùc khi laøm vieäc naøy. Nhôù chuù troïng tôùi haønh ñoäng ñaõ khieán quyù
vò töùc giaän, chöù khoâng phaûi laø chuù troïng tôùi ngöôøi ñaõ coù haønh ñoäng ñoù. (Ví duï:
“Toâi caûm thaáy töùc giaän khi…” hoaëc “Khi meï ñi laøm veà, meï muoán chôi vôùi con,
nhöng meï caàn caát doïn caùc thöù vaø thay quaàn aùo ñaõ.”)

- Vieát veà tình huoáng ñoù ñeå giuùp quyù vò khoâng coøn vöôùng baän vaø giuùp quyù vò
“tónh trí laïi.” Neáu söï vieäc coù lieân quan tôùi ngöôøi khaùc, quyù vò coù theå baøn veà
nhöõng gì maø quyù vò ñaõ vieát hoaëc vieát thö cho ngöôøi ñoù.

Treû Em:
- Treû em coù theå ñaùnh ñaám hoaëc theå hieän taâm traïng töùc giaän qua nhöõng côn hôøn doãi.

Daïy treû em caùch bieåu loä caûm xuùc giaän döõ cuûa mình baèng caùch cho caùc em bieát
moät soá töø ngöõ ñeå caùc em coù theå töï boäc loä maø khoâng heà gaây chuyeän.

- Neáu treû em coù haønh vi töùc giaän vaø hung haêng ñeå ñaït ñöôïc muïc ñích, haõy baøn veà
caùc löïa choïn khaùc coù theå seõ giuùp caùc em vaãn ñaït ñöôïc chính muïc ñích ñoù. Taäp
xaùc ñònh caùc löïa choïn khaùc baèng caùch giaû boä nhö gaëp cuøng moät tình huoáng vaø hoûi
caùc em xem haønh ñoäng nhö theá naøo laø coù traùch nhieäm.

- Ñoäng vieân khen ngôïi khi em coù haønh vi ñuùng ñaén.
- Söû duïng phöông tieän truyeàn thoâng (caùc chöông trình truyeàn hình, thôøi söï, v.v.) ñeå

baøn veà caùc haønh vi thích hôïp/khoâng thích hôïp vaø an toaøn/khoâng an toaøn khi ôû
trong taâm traïng töùc giaän (caùch naøy coù hieäu quaû hôn vôùi nhöõng treû em lôùn, vì moät
soá tin töùc thôøi söï coù theå khoâng phuø hôïp vôùi treû nhoû).

- Cho treû em bieát tröôùc moät soá tình huoáng ñeå khi gaëp caùc tình huoáng ñoù, caùc em seõ
khoâng bò bôõ ngôõ vaø hoaøn toaøn coù theå öùng xöû moät caùch phuø hôïp.

- Daïy treû em nhöõng ñieàu lieân quan tôùi taâm traïng töùc giaän khi caùc em coøn nhoû vaø coù
khaû naêng tieáp thu ñöôïc. Khi daïy treû em caùc thoùi quen toát, quyù vò seõ khoâng phaûi baét
caùc em töø boû nhöõng thoùi quen xaáu.

Vôùi vieäc chuù yù tôùi nhöõng bieåu hieän cuûa cô theå vaø caùc daáu hieäu cho
thaáy taâm traïng töùc giaän ñang ngaøy caøng taêng, quyù vò coù theå “tónh trí
laïi” vaø kieàm cheá côn giaän cuûa mình tröôùc khi maát töï chuû. Moät soá daáu
hieäu laø:

“NHÖÕNG NGOØI NOÅ” GAÂY RA SÖÏ TÖÙC GIAÄN

AÛNH HÖÔÛNG LAÂU DAØI
Khi quyù vò khuyeán khích caùc em chuû ñoäng hoïc caùch kieåm soaùt taâm traïng töùc giaän
cuûa mình moät caùch hieäu quaû, vieäc ñoù coù theå mang laïi lôïi ích cho caùc em qua vieäc:
- Phaûi ñaûm ñöông nhieàu traùch nhieäm hôn
- Phaùt trieån tính ñoäc laäp khi bieát raèng caùc em coù nhieàu söï löïa choïn
- Trôû neân töï tin hôn
- Phaùt trieån caùc kyõ naêng giaûi quyeát vaán ñeà
- Hieåu vaø bieát caùch söû duïng söï töùc giaän cuûa mình theo nhöõng caùch höõu ích cho

baûn thaân caùc em vaø nhöõng ngöôøi khaùc

Taâm traïng töùc giaän coù theå ñöôïc söû duïng theo chieàu höôùng toát.

Neáu treû em caûm thaáy töùc giaän khi thaáy moät ngöôøi baïn cuøng lôùp

bò öùc hieáp, quyù vò coù theå giuùp caùc em nghó veà moät haønh ñoäng toát

ñeïp ñeå giaûi toûa söï giaän döõ naøy, ví duï nhö keå söï vieäc ñoù cho 

coâ giaùo.

Con quyù vò hoïc theo nhöõng gì maø em quan saùt ñöôïc töø quyù vò. Haõy taïoaûnh höôûng tích cöïc baèng caùch kieåm soaùt toát taâm traïng töùc giaän cuûa mình.

Nguû ñuû giaác vaø aên uoáng ñaày ñuû. Khi quyù vò hoaëc con quyù vò meät moûi hoaëcñoùi buïng, quyù vò seõ trôû neân thieáu kieân nhaãn vaø coù nhöõng haønh ñoäng theå hieänsöï caùu giaän hoaëc maát bình tónh.

SAÙCH DAØNH CHO TREÛ EM
WHEN SOPHIE GETS ANGRY - REALLY, REALLY, ANGRY…    
Molly Bang
WHEN I FEEL ANGRY 
Cornelia Maude Spelman, illustrated by Nancy Cote
SAÙCH DAØNH CHO NGÖÔØI LÔÙN
BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE   
Laura Davis & Janis Keyser
POSITIVE DISCIPLINE A-Z
Jane Nelsen, Ed.D., Lynn Lott, M.A., M.F.C.C., & 
H. Stephen Glenn, Ph.D.
LOVE AND ANGER 
Nancy Samalin with Catherine Whitney

ÑEÅ TÌM HIEÅU THEÂM



NHAÄN BIEÁT TAÂM TRAÏNG TÖÙC GIAÄN

- Söï doàn maùu ñoät ngoät
- Tim ñaäp nhanh
- Cô caêng cöùng
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- Caûm thaáy bò troùi buoäc
- Deã caùu giaän vôùi ngöôøi khaùc

Treû em caàn ngöôøi lôùn giuùp ñôõ ñeå hieåu vaø 
nhaän bieát ñöôïc caûm xuùc töùc giaän cuûa chính 
mình. Moät soá daáu hieäu cho thaáy ñöùa treû ñang 
caùu giaän hoaëc maát bình tónh laø:

- Töï keùo toùc
- Sieát chaët naém ñaám hoaëc cô baép caêng cöùng
- Töï ñaùnh mình hoaëc ñaùnh vaøo töôøng
- La heùt hoaëc khoùc
- Neùm ñoà vaät

Caùc tình huoáng vaø nhöõng ngöôøi ôû gaàn quyù vò coù theå khieán quyù vò töùc giaän. Vieäc nhaän bieát “caùc ngoøi noå gaây ra töùc giaän” ñoái vôùi quyù vò vaø con quyù vò 
seõ giuùp quyù vò ñöôïc chuaån bò toát hôn ñeå coù caùch öùng xöû phuø hôïp. Quyù vò vaø con quyù vò coù theå aùp duïng caùc kyõ naêng kieåm soaùt taâm traïng töùc giaän neáu
quyù vò bieát khi naøo neân aùp duïng caùc kyõ naêng ñoù. Caùc yeáu toá thöôøng gaây töùc giaän laø:
Ñoái vôùi ngöôøi lôùn:
- Caùc haønh ñoäng cuûa treû em (caùc em caõi laïi hoaëc laøm vôõ moät thöù gì ñoù)
- Caùc söï kieän xaûy ra baát ngôø (con quyù vò ñau beänh vaø quyù vò ñi laøm treã)
- Bò keït xe coä
- Caêng thaúng do caùc raéc roái veà quan heä
- Quyù vò hoaëc nhöõng ngöôøi khaùc maéc loãi
- Quaù meät moûi hoaëc quaù ñoùi
- Caêng thaúng veà coâng vieäc

Ñoái vôùi treû em: (Vì moãi treû em coù söï khaùc nhau, neân ñieàu quan troïng laø
caàn bieát caùc tình huoáng hoaëc nhöõng hoaït ñoäng naøo khieán con quyù vò
töùc giaän.)
- Xung ñoät vôùi ñöùa treû khaùc (ñöùa treû khaùc laáy ñoà chôi cuûa caùc em)
- Bò baïn beø ñoàng trang löùa ruoàng boû (nhöõng ñöùa treû khaùc khoâng cho

em cuøng chôi chung)
- Bò ñöùa treû khaùc haønh hung (ñöùa treû khaùc ñaåy hoaëc ñaùnh caùc em)
- Khoâng coù ñöôïc thöù maø caùc em muoán
- Bò phaït hoaëc la maéng
- Quaù meät moûi hoaëc ñoùi
- Beänh taät

Ngöôøi lôùn vaø treû em khi ôû trong taâm traïng töùc giaän seõ coù theå phaûn öùng theo nhieàu caùch khaùc nhau. Ñieàu quan troïng
laø caàn phaûi bieát khi naøo quyù vò caûm thaáy töùc giaän, nguyeân nhaân gaây ra söï töùc giaän, vaø caùch thöùc kieåm soaùt söï töùc
giaän ñoù. Söï töùc giaän coù theå ñöôïc bieåu hieän theo chieàu höôùng toát vaø ñöôïc moïi ngöôøi chaáp nhaän hoaëc theo höôùng
xaáu vaø coù theå gaây toån haïi cho quyù vò hoaëc ngöôøi khaùc. Vôùi vieäc taäp söï vaø hình thaønh caùc thoùi quen kieåm soaùt hieäu
quaû taâm traïng töùc giaän, caùc baäc phuï huynh vaø nhöõng ngöôøi chaêm soùc treû em coù theå khuyeán khích phaùt trieån moät
moâi tröôøng hoøa thuaän, ñoàng thôøi cuõng giuùp treû em hieåu vaø kieåm soaùt ñöôïc söï töùc giaän cuûa mình.

NGUOÂI GIAÄN
Caùc hoaït ñoäng khaùc nhau coù theå giuùp treû em vaø ngöôøi lôùn “nguoâi giaän” vaø tónh trí laïi theo nhöõng caùch toát ñeïp vaø khoâng laøm toån thöông ngöôøi khaùc baèng caùch:
Ngöôøi Lôùn:
- Taäp theå duïc
- Hít thôû saâu
- Taän duïng caùc khoaûng thôøi gian ôû moät mình (töï laùnh mình ñeå traùnh

tieáp xuùc vôùi ngöôøi hoaëc moâi tröôøng ñaõ gaây ra söï töùc giaän)
- Noùi chuyeän vôùi vôï (choàng), ngöôøi nhaø, hoaëc baïn beø
- Vieát veà caùc caûm xuùc hoaëc suy nghó
- Ñi taûn boä
- Nguû/nghæ ngôi

Treû Em:
- Noùi chuyeän vôùi moät ngöôøi lôùn hoaëc ngöôøi maø em tin caäy veà caûm xuùc cuûa mình
- Vui chôi ngoaøi trôøi (chaïy, nhaûy, neùm, hoaëc ñaù boùng)
- Chôi moät mình (ngay caû khi coù söï hieän dieän cuûa nhöõng treû em khaùc)
- Taän duïng nhöõng khoaûng thôøi gian chæ coù moät mình
- Veõ
- Vieát nhaät kyù, hoaëc chæ vieát veà nhöõng caûm xuùc
- Nguû/nghæ ngôi
- Ñoïc saùch hoaëc taïp chí
- Hít thôû saâu

THEÅ HIEÄN TAÂM TRAÏNG TÖÙC GIAÄN
Coù theå bieåu hieän taâm traïng töùc giaän qua töø ngöõ. Vieäc khoâng boäc loä söï töùc giaän khoâng phaûi luùc naøo cuõng coù theå laøm côn giaän tan bieán; maø taâm traïng ñoù coù theå
doàn neùn vaø sau ñoù seõ khieán côn giaän buøng phaùt. Trong moät soá tröôøng hôïp, quyù vò coù theå heát giaän sau khi “tónh trí laïi”; nhöng trong moät soá tröôøng hôïp khaùc,
quyù vò coù theå caûm thaáy caàn phaûi boäc loä caûm xuùc giaän döõ cuûa mình ñeå tìm ra caùch giaûi quyeát.
Ngöôøi Lôùn:
- Noùi vôùi ngöôøi ñaõ khieán quyù vò töùc giaän, ngay caû ñoái vôùiø con quyù vò neáu caùc

em coù theå hieåu ñöôïc, veà haønh ñoäng ñaõ khieán quyù vò töùc giaän, caûm xuùc cuûa
quyù vò nhö theá naøo, vaø nhöõng ñieàu maø quyù vò caàn. Quyù vò coù theå caàn phaûi
“tónh trí laïi” tröôùc khi laøm vieäc naøy. Nhôù chuù troïng tôùi haønh ñoäng ñaõ khieán quyù
vò töùc giaän, chöù khoâng phaûi laø chuù troïng tôùi ngöôøi ñaõ coù haønh ñoäng ñoù. (Ví duï:
“Toâi caûm thaáy töùc giaän khi…” hoaëc “Khi meï ñi laøm veà, meï muoán chôi vôùi con,
nhöng meï caàn caát doïn caùc thöù vaø thay quaàn aùo ñaõ.”)

- Vieát veà tình huoáng ñoù ñeå giuùp quyù vò khoâng coøn vöôùng baän vaø giuùp quyù vò
“tónh trí laïi.” Neáu söï vieäc coù lieân quan tôùi ngöôøi khaùc, quyù vò coù theå baøn veà
nhöõng gì maø quyù vò ñaõ vieát hoaëc vieát thö cho ngöôøi ñoù.

Treû Em:
- Treû em coù theå ñaùnh ñaám hoaëc theå hieän taâm traïng töùc giaän qua nhöõng côn hôøn doãi.

Daïy treû em caùch bieåu loä caûm xuùc giaän döõ cuûa mình baèng caùch cho caùc em bieát
moät soá töø ngöõ ñeå caùc em coù theå töï boäc loä maø khoâng heà gaây chuyeän.

- Neáu treû em coù haønh vi töùc giaän vaø hung haêng ñeå ñaït ñöôïc muïc ñích, haõy baøn veà
caùc löïa choïn khaùc coù theå seõ giuùp caùc em vaãn ñaït ñöôïc chính muïc ñích ñoù. Taäp
xaùc ñònh caùc löïa choïn khaùc baèng caùch giaû boä nhö gaëp cuøng moät tình huoáng vaø hoûi
caùc em xem haønh ñoäng nhö theá naøo laø coù traùch nhieäm.

- Ñoäng vieân khen ngôïi khi em coù haønh vi ñuùng ñaén.
- Söû duïng phöông tieän truyeàn thoâng (caùc chöông trình truyeàn hình, thôøi söï, v.v.) ñeå

baøn veà caùc haønh vi thích hôïp/khoâng thích hôïp vaø an toaøn/khoâng an toaøn khi ôû
trong taâm traïng töùc giaän (caùch naøy coù hieäu quaû hôn vôùi nhöõng treû em lôùn, vì moät
soá tin töùc thôøi söï coù theå khoâng phuø hôïp vôùi treû nhoû).

- Cho treû em bieát tröôùc moät soá tình huoáng ñeå khi gaëp caùc tình huoáng ñoù, caùc em seõ
khoâng bò bôõ ngôõ vaø hoaøn toaøn coù theå öùng xöû moät caùch phuø hôïp.

- Daïy treû em nhöõng ñieàu lieân quan tôùi taâm traïng töùc giaän khi caùc em coøn nhoû vaø coù
khaû naêng tieáp thu ñöôïc. Khi daïy treû em caùc thoùi quen toát, quyù vò seõ khoâng phaûi baét
caùc em töø boû nhöõng thoùi quen xaáu. 

Vôùi vieäc chuù yù tôùi nhöõng bieåu hieän cuûa cô theå vaø caùc daáu hieäu cho
thaáy taâm traïng töùc giaän ñang ngaøy caøng taêng, quyù vò coù theå “tónh trí
laïi” vaø kieàm cheá côn giaän cuûa mình tröôùc khi maát töï chuû. Moät soá daáu
hieäu laø:

“NHÖÕNG NGOØI NOÅ” GAÂY RA SÖÏ TÖÙC GIAÄN

AÛNH HÖÔÛNG LAÂU DAØI
Khi quyù vò khuyeán khích caùc em chuû ñoäng hoïc caùch kieåm soaùt taâm traïng töùc giaän
cuûa mình moät caùch hieäu quaû, vieäc ñoù coù theå mang laïi lôïi ích cho caùc em qua vieäc:
- Phaûi ñaûm ñöông nhieàu traùch nhieäm hôn
- Phaùt trieån tính ñoäc laäp khi bieát raèng caùc em coù nhieàu söï löïa choïn
- Trôû neân töï tin hôn
- Phaùt trieån caùc kyõ naêng giaûi quyeát vaán ñeà
- Hieåu vaø bieát caùch söû duïng söï töùc giaän cuûa mình theo nhöõng caùch höõu ích cho

baûn thaân caùc em vaø nhöõng ngöôøi khaùc

Taâm traïng töùc giaän coù theå ñöôïc söû duïng theo chieàu höôùng toát.

Neáu treû em caûm thaáy töùc giaän khi thaáy moät ngöôøi baïn cuøng lôùp

bò öùc hieáp, quyù vò coù theå giuùp caùc em nghó veà moät haønh ñoäng toát

ñeïp ñeå giaûi toûa söï giaän döõ naøy, ví duï nhö keå söï vieäc ñoù cho 

coâ giaùo.

Con quyù vò hoïc theo nhöõng gì maø em quan saùt ñöôïc töø quyù vò. Haõy taïoaûnh höôûng tích cöïc baèng caùch kieåm soaùt toát taâm traïng töùc giaän cuûa mình.

Nguû ñuû giaác vaø aên uoáng ñaày ñuû. Khi quyù vò hoaëc con quyù vò meät moûi hoaëcñoùi buïng, quyù vò seõ trôû neân thieáu kieân nhaãn vaø coù nhöõng haønh ñoäng theå hieänsöï caùu giaän hoaëc maát bình tónh.

SAÙCH DAØNH CHO TREÛ EM
WHEN SOPHIE GETS ANGRY - REALLY, REALLY, ANGRY…    
Molly Bang
WHEN I FEEL ANGRY 
Cornelia Maude Spelman, minh họa bằng Nancy Cote
SAÙCH DAØNH CHO NGÖÔØI LÔÙN
BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE   
Laura Davis & Janis Keyser
POSITIVE DISCIPLINE A-Z
Jane Nelsen, Ed.D., Lynn Lott, M.A., M.F.C.C., & 
H. Stephen Glenn, Ph.D.
LOVE AND ANGER 
Nancy Samalin với Catherine Whitney

ÑEÅ TÌM HIEÅU THEÂM




