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TAM TRANG CANG THANG

TAM TRANG CANG THANG ANH HUONG
TG QUY V| VA CON QUY V| NHU THE NAO




Viéc nudi day con cai hodc cham sdc tré em doi
khi ¢ vé nhu 12 mot trach nhiém qua néng né.
Khi chém sdc cho con quy vi, quy vi cling phai
dam trach nhiéu vai trd khéc, do dé c6 thé gay
cang thdng & nha, & s& 1am, va & nhiing ni khéc.
Néu khdng dugc nhan biét va khac phuc, tam
trang cing thang c6 thé anh huding t6i stic khde
thé chat, cdm xdc, va tinh than cla quy vi.

Do do, mdi trudng gia dinh cla quy vi cling sé

bi &nh hudng, déc biét la cac con cla quy vi.




Piéu quan trong 1a cn phai chd ¥ t6i co thé cla quy vi dé nhén biét
céc ddu hiéu céng thang va tf 6, quy vi c6 thé tién hanh cac budc
giai quyét mot cach lanh manh. Quy vj cé thé khong loai bd dugc

nguyén nhan gay céng thing, nhung c6 thé gidm bt va kiém soét
tam trang cang thang dé dat két qua tot nhat trong moi viéc cho
ban than quy vi va cho con cla quy vi.
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CAC NGUYEN NHAN GAY CANG THANG
Tam trang céng thing c6 thé do nhiéu yéu t5 5t va x&u gay ra hoic
do nhiéu y&u t6 k&t hgp. Mt s6 nguyén nhén gay cang théng Ia:

- C6 ngudi than dau bénh hodc qua doi

- C4c van dé kho khan anh hudng t6i gia dinh va ban bé
- Gap van dé rac rdi trong quan hé

- Mét viéc lam

- G4 viéc lam mdi

- C&n bang gidia cong viéc va gia dinh

- C6 em bé méi

- Ky luét con ci

- C4c van dé kho khan vé tai chanh

- Chuyén t6i nha méi

ANH HUONG CUA TAM TRANG CANG THANG

T4m frang ciing théng cd thé anh hudng tdi quy vi vé mét thé chat,
cam xic va tinh than. Tam trang céing théng 6 thé lam cho phan ting
clia quy vi véi nhiing ngui khac va nhiing tinh hudng tré nén mat ty
chll hon so véi binh thudng. Du6i day Ia mot s6 anh huGng ma tam
trang cing thang c6 thé gay ra cho quy vi va nhilng ngudi khac.

- La mang con céi

- BA bé con cai

- Gap vén dé rac rdi trong cac méi
quan hé

- Céc kho khan trong cong viéc

- C4c van dé vé stic khde

- Su xdo tron trong moi trudng
G nha

- Céu gat

- Hay quén

- Khéng thé tap trung chu §

CAC DAU HIEU CANG THANG
Ca thé thudng cho chiing ta biét khi ndo ching ta bj cing thang.
Luu  16i c4c d&u hiéu nay, dac biét Ia sy két hop clia nhiéu d&u hiéu,

- Dau dau - Trém cém

- Dau lung - Dau bao

- Huyét ap cao - Mét moi

- Thudng xuyén dau 6m - Mat ngli

- Syt can/tdng can bét thudng - Cam thay lo au

- Thuong cam thay kho tiéu - Cam clm dau nhic

- Tam trang bat on - An qué nhiéu hodc &n qué it
? 2 v 3

GIAM BOT CANG THANG

Céc goi § sau dy c6 thé gidp gidm bét mifc d9 cang thing
trong cudc sdng clia quy vi.

- Tap thé duc. (Quy vi cd thé tiéu hao cac hoa chét tich ty
trong cd thé trong thdii gian quy vi bi cang thang.)

- An thuc ph&m lanh manh. (Trénh céc loai thuc pham da
dugc ché bign san. An it do &n c6 nhiéu duding va chat béo
va n nhiéu rau, trai cay, va cc loai thuc pham lam bang
ngli coc nguyén hat hon.)

- Tranh dung caffeine, ung rugu, ma tly, va nicotine.

- Danh thdi gian ngli va nghf ngoi day dd. (Da s& ngudi Ién
can ngl trung binh tam gid mot ngay. Tré em can ngli trung
binh tli 10 t6i 12 gio, tly thudc vao lia tudi.)

- Tim nhiing hoat ddng ma quy vi thich lam.
- D& céc thanh vién trong gia dinh tham gia gidp viéc nha.

- Hoc céch ndi “khdng” khi quy vi c6 Iya chon.

- Lap danh séch “céc viéc can lam” dé loai bd méi lo &u trong
tam tri.

- Nhd gia dinh va ban bé gip dd.

- Danh thoi gian dé cham soc ban than.



CHU TRONG TGl CON CAl

- Céch thitc quy vi kidm soét tam trang cang thang cGa chinh minh anh
hudng rét Idn tdi mc d9 céing thing clia con quy vi va cach thilc céc
em phan (ing vdi tam trang do.

- C6 géng thiét lap mot thoi quen c6 thé dy doén trudc dé cac em cd thé
thyc hién theo. Ludn thyc hién ding va déu dén céc khodng thdi gian
danh cho bai tap & nha, bila &n, vui choi, thdi gian yén finh, va ngd.

- Luu  tdi phan ting clia tré trong nhﬁng lic em céng thang bang cach
ling nghe céc em va quan sét clt chi ciing nhu hanh vi clia c4c em.

- Noi chuyén vdi tré em v& nhiing ap Ivc va mdi lo &u clia cac em.
C4 thé phai mat mét thdi gian cac em méi thé hién cam xdc cla
minh bang ngdn tir. Hay cling ban théo v& céch gidi quyst. Qua viéc
thé hién sy quan tam lo lang nhiing lic kho khéin, quy vi ¢6 thé gidp
mdi quan hé gén bé gitta quy vi va con céi bén cht han.
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TRO GIUP THEM

Tim nai ¢d vén va céc Iop
hu6ng dén céch kiém soét
tam trang cdng thang qua
€6 quan dich vu xa hdi tai
dia phuong, bénh vién,
ho3c trung tdm cdng dong.
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DE TIM HIEU THEM

SACH DANH CHO TRE EM

GETTING OUT OF A STRESS MESS!

Michaelene Mundy, minh hoa bang R.W. Alley
HARRIET, YOU’LL DRIVE ME WILD!

Mem Fox, minh hoa b;‘?mg Marla Frazee

SACH DANH CHO NGUGI LON

BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE
Laura Davis & Janis Keyser

CARING FOR YOUR SCHOOL-AGE CHILD
Amerlcan Academy of Pediatrics/Edward L. Schor, M.D., FEA.A.P.
CAC TO CHUC

HEALTHY CHILDREN

(847) 434-4000 hodc www.healthychildren.org





