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Vận Dụng Chánh Niệm

Các bài tập chánh niệm có thể giúp làm dịu phản ứng với căng thẳng! 
Việc thực hành chánh niệm mỗi ngày có thể cải thiện sức khỏe thể 
chất và tinh thần của quý vị và con quý vị.

Chánh niệm là chú ý đến khoảnh khắc hiện tại. Đây là quá trình nhận thức những suy nghĩ, cảm xúc và 
cảm giác diễn ra bên trong quý vị, và quan sát những gì đang diễn ra xung quanh quý vị. 

Quý vị sẽ dễ dàng chánh niệm hơn trong cuộc sống hàng ngày khi thực hành thường xuyên. Có một tin 
vui là quý vị có thể thực hành bất cứ lúc nào! Quý vị càng tập luyện thì việc chánh niệm sẽ càng nhanh 
chóng trở thành thói quen và phản ứng với căng thẳng của quý vị sẽ càng dễ dàng dịu xuống! Các ứng 
dụng và trang web cung cấp những cách dễ dàng để thử nhiều hình thức thực hành chánh niệm khác 
nhau—quý vị thậm chí có thể thực hành cùng với con mình hoặc bạn bè! Những cách thực hành khác bao 
gồm chú ý kỹ đến các chi tiết khi chơi với con, đi dạo, lái xe về nhà hoặc tập thể dục. Nghiên cứu chỉ ra 
rằng chánh niệm có thể giúp giảm mọi loại căng thẳng, bao gồm cả căng thẳng khi nuôi dạy con cái.
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Trẻ em đã trải qua Trải Nghiệm Tổn Thương Thời Thơ Ấu (ACE) có thể gặp khó khăn trong việc đưa bản thân quay 
trở lại trạng thái thư giãn khi bị căng thẳng. Thở bụng là một phương pháp dễ dàng mà quý vị có thể dạy cho con 
mình và quý vị cũng có thể tự thử:

•	 Cho trẻ ngồi hoặc nằm xuống. 

•	 Cho trẻ đặt một tay lên bụng, tay còn lại lên ngực. 

•	 Làm mẫu cách hít vào bằng mũi và cảm nhận bụng phồng lên. 

•	 Thở ra bằng miệng và cảm nhận bụng xẹp xuống. 

•	 Tiếp tục làm mẫu cách hít thở sâu này cho đến khi con quý vị hiểu.

•	 Lặp lại từ ba đến năm lần.

•	 Làm cho hoạt động này trở nên thú vị hơn bằng cách giả vờ thổi nến hoặc thổi bóng bay khi trẻ hít vào và 
thở ra. Quý vị cũng có thể cho trẻ giữ một con thú nhồi bông trên bụng và quan sát thú nhồi bông di chuyển 
lên xuống trong khi trẻ hít thở sâu. Những “người bạn hít thở” này có thể giúp trẻ nhìn thấy và cảm nhận 
được hơi thở sâu trông như thế nào, để cả não và cơ thể trẻ đều ghi nhớ. Điều này sẽ biến các bài tập chánh 
niệm và thư giãn hít thở trở thành thói quen lành mạnh cho cuộc sống! 

Các bài tập hít thở có thể trở thành hoạt động bổ sung thú vị vào thói quen đi ngủ của con quý vị. Hãy 
nhắc nhở con quý vị hít thở sâu khi cảm thấy căng thẳng hoặc lo lắng. Hãy trở thành một tấm gương tốt 
bằng cách tự mình thực hiện và làm mẫu cách hít thở sâu khi quý vị căng thẳng. Ví dụ: quý vị có thể nói là 
“Tôi rất bực mình với tình trạng giao thông như thế này. Nhưng tôi không thể thay đổi được! Xin hãy giúp 
tôi xoa dịu cơ thể và tâm trí bằng cách hít thở sâu ba lần.” Sau đó, hãy nói chuyện với con quý vị về cảm 
giác của mình. Câu này có thể là “Ồ, bố/mẹ đã rất chán nản, nhưng sau đó bố/mẹ đã hít thở thật sâu ba 
lần và bây giờ bố/mẹ cảm thấy tốt hơn nhiều rồi!”
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