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TAÂM TRAÏNG CAÊNG THAÚNG
TAÂM TRAÏNG CAÊNG THAÚNG AÛNH HÖÔÛNG 

TÔÙI QUYÙ VÒ VAØ CON QUYÙ VÒ NHÖ THEÁ NAØO

TAÂM TRAÏNG CAÊNG THAÚNG
Vieäc nuoâi daïy con caùi hoaëc chaêm soùc treû em ñoâi
khi coù veû nhö laø moät traùch nhieäm quaù naëng neà.
Khi chaêm soùc cho con quyù vò, quyù vò cuõng phaûi
ñaûm traùch nhieàu vai troø khaùc, do ñoù coù theå gaây
caêng thaúng ôû nhaø, ôû sôû laøm, vaø ôû nhöõng nôi khaùc.
Neáu khoâng ñöôïc nhaän bieát vaø khaéc phuïc, taâm
traïng caêng thaúng coù theå aûnh höôûng tôùi söùc khoûe
theå chaát, caûm xuùc, vaø tinh thaàn cuûa quyù vò. 
Do ñoù, moâi tröôøng gia ñình cuûa quyù vò cuõng seõ 
bò aûnh höôûng, ñaëc bieät laø caùc con cuûa quyù vò.
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SAÙCH DAØNH CHO TREÛ EM
GETTING OUT OF A STRESS MESS!
Michaelene Mundy, illustrated by R.W. Alley
HARRIET, YOU’LL DRIVE ME WILD!
Mem Fox, illustrated by Marla Frazee
SAÙCH DAØNH CHO NGÖÔØI LÔÙN
BECOMING THE PARENT YOU WANT TO BE   
Laura Davis & Janis Keyser
CARING FOR YOUR SCHOOL-AGE CHILD 
American Academy of Pediatrics/Edward L. Schor, M.D., F.A.A.P.
CAÙC TOÅ CHÖÙC
HEALTHY CHILDREN  
(847) 434-4000 hoaëc www.healthychildren.org

ÑEÅ TÌM HIEÅU THEÂM

Ñieàu quan troïng laø caàn phaûi chuù yù tôùi cô theå cuûa quyù vò ñeå nhaän bieát
caùc daáu hieäu caêng thaúng vaø töø ñoù, quyù vò coù theå tieán haønh caùc böôùc
giaûi quyeát moät caùch laønh maïnh. Quyù vò coù theå khoâng loaïi boû ñöôïc
nguyeân nhaân gaây caêng thaúng, nhöng coù theå giaûm bôùt vaø kieåm soaùt
taâm traïng caêng thaúng ñeå ñaït keát quaû toát nhaát trong moïi vieäc cho 
baûn thaân quyù vò vaø cho con cuûa quyù vò.

CAÙC NGUYEÂN NHAÂN GAÂY CAÊNG THAÚNG
Taâm traïng caêng thaúng coù theå do nhieàu yeáu toá toát vaø xaáu gaây ra hoaëc
do nhieàu yeáu toá keát hôïp. Moät soá nguyeân nhaân gaây caêng thaúng laø:
- Coù ngöôøi thaân ñau beänh hoaëc qua ñôøi
- Caùc vaán ñeà khoù khaên aûnh höôûng tôùi gia ñình vaø baïn beø
- Gaëp vaán ñeà raéc roái trong quan heä
- Maát vieäc laøm
- Coù vieäc laøm môùi
- Caân baèng giöõa coâng vieäc vaø gia ñình
- Coù em beù môùi
- Kyû luaät con caùi
- Caùc vaán ñeà khoù khaên veà taøi chaùnh
- Chuyeån tôùi nhaø môùi

CHUÙ TROÏNG TÔÙI CON CAÙI
- Caùch thöùc quyù vò kieåm soaùt taâm traïng caêng thaúng cuûa chính mình aûnh

höôûng raát lôùn tôùi möùc ñoä caêng thaúng cuûa con quyù vò vaø caùch thöùc caùc
em phaûn öùng vôùi taâm traïng ñoù.

- Coá gaéng thieát laäp moät thoùi quen coù theå döï ñoaùn tröôùc ñeå caùc em coù theå
thöïc hieän theo. Luoân thöïc hieän ñuùng vaø ñeàu ñaën caùc khoaûng thôøi gian
daønh cho baøi taäp ôû nhaø, böõa aên, vui chôi, thôøi gian yeân tónh, vaø nguû.

- Löu yù tôùi phaûn öùng cuûa treû trong nhöõng luùc em caêng thaúng baèng caùch
laéng nghe caùc em vaø quan saùt cöû chæ cuõng nhö haønh vi cuûa caùc em.

- Nói chuyện với trẻ em về những áp lực và mối lo âu của các em. 
Có thể phải mất một thời gian các em mới thể hiện cảm xúc của 
mình bằng ngôn từ. Hãy cùng bàn thảo về cách giải quyết. Qua việc 
thể hiện sự quan tâm lo lắng những lúc khó khăn, quý vị có thể giúp 
mối quan hệ gắn bó giữa quý vị và con cái bền chặt hơn. 

CAÙC DAÁU HIEÄU CAÊNG THAÚNG
Cô theå thöôøng cho chuùng ta bieát khi naøo chuùng ta bò caêng thaúng. 
Löu yù tôùi caùc daáu hieäu naøy, ñaëc bieät laø söï keát hôïp cuûa nhieàu daáu hieäu.
- Ñau ñaàu
- Ñau löng
- Huyeát aùp cao
- Thöôøng xuyeân ñau oám
- Suït caân/taêng caân baát thöôøng
- Thöôøng caûm thaáy khoù tieâu
- Taâm traïng baát oån

AÛNH HÖÔÛNG CUÛA TAÂM TRAÏNG CAÊNG THAÚNG
Taâm traïng caêng thaúng coù theå aûnh höôûng tôùi quyù vò veà maët theå chaát, 
caûm xuùc vaø tinh thaàn. Taâm traïng caêng thaúng coù theå laøm cho phaûn öùng 
cuûa quyù vò vôùi nhöõng ngöôøi khaùc vaø nhöõng tình huoáng trôû neân maát töï 
chuû hôn so vôùi bình thöôøng. Döôùi ñaây laø moät soá aûnh höôûng maø taâm 
traïng caêng thaúng coù theå gaây ra cho quyù vò vaø nhöõng ngöôøi khaùc.
- La maéng con caùi
- Boû beâ con caùi
- Gaëp vaán ñeà raéc roái trong caùc moái

quan heä
- Caùc khoù khaên trong coâng vieäc
- Caùc vaán ñeà veà söùc khoûe
- Söï xaùo troän trong moâi tröôøng

ôû nhaø
- Caùu gaét
- Hay queân
- Khoâng theå taäp trung chuù yù

GIAÛM BÔÙT CAÊNG THAÚNG
Caùc gôïi yù sau ñaây coù theå giuùp giaûm bôùt möùc ñoä caêng thaúng
trong cuoäc soáng cuûa quyù vò.

- Traàm caûm
- Ñau bao töû
- Meät moûi
- Maát nguû
- Caûm thaáy lo aâu
- Caûm cuùm ñau nhöùc
- AÊn quaù nhieàu hoaëc aên quaù ít TRÔÏ GIUÙP THEÂM

Tìm nôi coá vaán vaø caùc lôùp
höôùng daãn caùch kieåm soaùt
taâm traïng caêng thaúng qua
cô quan dòch vuï xaõ hoäi taïi
ñòa phöông, beänh vieän,
hoaëc trung taâm coäng ñoàng.

- Taäp theå duïc. (Quyù vò coù theå tieâu hao caùc hoùa chaát tích tuï 
trong cô theå trong thôøi gian quyù vò bò caêng thaúng.)

- AÊn thöïc phaåm laønh maïnh. (Traùnh caùc loaïi thöïc phaåm ñaõ 
ñöôïc cheá bieán saün. AÊn ít ñoà aên coù nhieàu ñöôøng vaø chaát beùo 
vaø aên nhieàu rau, traùi caây, vaø caùc loaïi thöïc phaåm laøm baèng 
nguõ coác nguyeân haït hôn.)

- Traùnh duøng caffeine, uoáng röôïu, ma tuùy, vaø nicotine.

- Daønh thôøi gian nguû vaø nghæ ngôi ñaày ñuû. (Ña soá ngöôøi lôùn 
caàn nguû trung bình taùm giôø moät ngaøy. Treû em caàn nguû trung 
bình töø 10 tôùi 12 giôø, tuøy thuoäc vaøo löùa tuoåi.)

- Tìm nhöõng hoaït ñoäng maø quyù vò thích laøm.

- Ñeå caùc thaønh vieân trong gia ñình tham gia giuùp vieäc nhaø.

- Hoïc caùch noùi “khoâng” khi quyù vò coù löïa choïn.

- Laäp danh saùch “caùc vieäc caàn laøm” ñeå loaïi boû moái lo aâu trong 
taâm trí.

- Nhôø gia ñình vaø baïn beø giuùp ñôõ.

- Daønh thôøi gian ñeå chaêm soùc baûn thaân.

Ñoâi khi quyù vò coù theå khoâng caûm thaáy caêng thaúng, nhöng cô theå

cuûa quyù vò laïi coù nhöõng daáu hieäu cho thaáy quyù vò caàn thö giaõn.

Haõy laøm vieäc chaäm laïi, nghæ ngôi ñoâi chuùt, vaø chaêm soùc baûn thaân.

Caêng thaúng laø moät phaàn cuûa cuoäc soáng. Vieäc quyù vò khaéc phuïc taâm traïng caêng

thaúng nhö theá naøo seõ aûnh höôûng raát lôùn tôùi moâi tröôøng gia ñình cuûa quyù vò

cuõng nhö caùch thöùc con quyù vò hoïc taäp ñeå ñoái phoù vôùi taâm traïng caêng thaúng.

Quaù caêng thaúng coù theågaây lo aâu, traàm caûm, caùc veát lôû loeùt, beänh tim, hoaëc laøm beänh tieåuñöôøng traàm troïng hôn.
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thaúng nhö theá naøo seõ aûnh höôûng raát lôùn tôùi moâi tröôøng gia ñình cuûa quyù vò

cuõng nhö caùch thöùc con quyù vò hoïc taäp ñeå ñoái phoù vôùi taâm traïng caêng thaúng.

Quaù caêng thaúng coù theågaây lo aâu, traàm caûm, caùc veát lôû loeùt, beänh tim, hoaëc laøm beänh tieåuñöôøng traàm troïng hôn.




