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Làm Thế Nào để Giảm Tác 
Động của Trải Nghiệm Tổn 
Thương Thời Thơ Ấu (ACE) 
và Căng Thẳng Độc Hại

Trải Nghiệm Tổn Thương Thời Thơ Ấu (ACE) có thể làm tăng nguy cơ mắc các vấn đề sức khỏe ở trẻ, nhưng 
sự chăm sóc và hỗ trợ liên tục của cha mẹ sẽ giúp bảo vệ sức khỏe của trẻ. Mối quan hệ với người lớn yêu 
thương và hỗ trợ có thể làm giảm mức độ căng thẳng của trẻ em. Ngay cả những hoạt động đơn giản như 
thổi bong bóng, ôm chặt, hát ru, cùng nhau nghe nhạc và tô màu cũng có thể tạo nên sự khác biệt.

•	 Chú ý và tìm hiểu các tín hiệu từ phía con mình. Giúp con quý vị bình tĩnh lại khi quý vị cảm thấy trẻ 
đang căng thẳng hoặc sợ hãi. Hãy xoa dịu con quý vị và dạy chúng cách bình tĩnh khi cảm thấy chán 
nản. 

•	 Nói chuyện và chơi đùa cùng trẻ. Trẻ nhỏ thích được bế nựng, âu yếm và xoa bóp. Trẻ mới biết đi thích 
được ôm, được kể chuyện, được hát và được tham gia vào các hoạt động thường ngày. Những hành 
động này có thể giúp trẻ cảm thấy mình được để mắt đến, lắng nghe và thấu hiểu. 

•	 Tập trung vào việc kiểm soát căng thẳng của chính quý vị. Điều này có thể giúp quý vị điều chỉnh tốt 
hơn cách những cảm xúc này tác động đến cách quý vị phản ứng với con mình. Việc có cha mẹ bình 
tĩnh sẽ giúp bảo vệ con quý vị trong các giai đoạn căng thẳng.

•	 Đưa con quý vị đi khám y tế định kỳ. Nhà cung cấp dịch vụ y tế có thể giúp quý vị hiểu khi nào sức khỏe 
của con quý vị có thể gặp nguy hiểm. 

Cách tốt nhất để ứng phó với ACE ở trẻ là gì? Nếu có thể, 
cách tốt nhất là phòng ngừa ACE. Ngoài ra, quý vị có thể:
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Những cách khác giúp cơ thể con quý vị đối phó với căng thẳng:
•	 Tuân thủ thói quen hàng ngày. Thói quen hàng ngày giúp trẻ biết điều gì sẽ diễn ra tiếp theo, từ đó có thể 

giảm căng thẳng.

•	 Cho con quý vị tập thể dục thường xuyên. Đảm bảo con quý vị được vui chơi năng động ít nhất một giờ mỗi ngày.

•	 Giúp con quý vị ăn uống tốt. Dinh dưỡng tốt giúp tăng cường sức khỏe não bộ và bảo vệ cơ thể. Cho ăn trái 
cây và rau củ trong bữa ăn và tránh cho ăn đồ ăn vặt.

•	 Đảm bảo con quý vị ngủ đủ giấc. Giấc ngủ giúp cơ thể có thời gian phát triển và nạp lại năng lượng, và trẻ 
em ngủ đủ giấc sẽ kiểm soát căng thẳng dễ dàng hơn.

•	 Tìm đến dịch vụ chăm sóc sức khỏe tâm thần nếu cần. 

•	 Thực hành sống và tận hưởng khoảnh khắc ở hiện tại; hãy thử hít thở và thiền định. Điều này có thể giúp cơ 
thể kiểm soát căng thẳng.

•	 Hãy tìm đến những mối quan hệ hỗ trợ trong gia đình và cộng đồng của quý vị.

•	 Hãy trao đổi với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe về việc liệu ACE của con quý vị có ảnh hưởng đến 
sức khỏe của trẻ không và quý vị có thể làm gì về vấn đề này. 

ACE không chỉ ảnh hưởng đến trẻ em, 
chúng còn ảnh hưởng đến cả gia đình. Một số điều quan trọng nhất quý vị có thể làm để ngăn chặn tác động 
của ACE bao gồm học cách kiểm soát căng thẳng của chính mình để quý vị có thể duy trì trạng thái khỏe mạnh, 
ổn định và có thể chăm sóc cho con mình. Điều này bao gồm việc lựa chọn lối sống như ăn thực phẩm lành 
mạnh, tập thể dục thường xuyên, coi giấc ngủ ngon là ưu tiên hàng đầu và thực hành chánh niệm. Việc nhận 
được sự hỗ trợ về sức khỏe tâm thần cũng có thể hữu ích nếu quý vị từng trải qua ACE và chấn thương trong 
thời thơ ấu hoặc hiện đang trải qua những tình huống căng thẳng hoặc chấn thương trong cuộc sống. Tin tốt 
là khoa học đã chứng minh được cách cơ thể và não bộ phát triển và thay đổi từng phút mỗi ngày! Điều này có 
nghĩa là bằng cách bắt đầu ngay hôm nay, thực hiện một số lựa chọn lối sống này và nhận sự giúp đỡ phù hợp 
khi cần, quý vị có thể xây dựng một tương lai khỏe mạnh hơn cho bản thân và gia đình. 


