Cai Thién Siurc
Khoe Tam Than

Strc khoe tam than cling quan trong nhu st khde thé chat. Vi du: chiing tram cam co thé gay ton hai
giong nhu viéc bj gay tay hoac gay chan. Tim kiém diéu tri stic khde tam than c6 nghia la hanh déng ngay
khi quy vi nhan thay van dé, dé con quy vi hoac thanh vién khac trong gia dinh c6 thé nhan dugc su gitip
d& can thiét va cdm thay tét hon.

Hb trg strc khde tam than ¢ thé dong vai trd quan trong trong viéc bao vé tré em khoi tac déng clia cang thang
doc hai. Tu van va cac hinh thirc diéu tri strc khoe tam than khac c6 thé hitu ich cho tré em gap khé khan trong
cudc séng. Hinh thire hé trg nay cling ¢6 thé gitip ich cho quy vi néu quy vi tirng trai qua tén thuong khi con nho
hoac khi trudng thanh.

Néu con quy vi da tréi qua trai nghiém tén thuong thdi tho du (ACE), hodc néu ai do bay td quan ngai vé suc khoe
tdm than hodc hanh vi cda con quy vi, quy vi c6 thé can nhac tim kiém su trg gitp chuyén moén. Mot ly do khac dé
tim ki€ém su trg gitip la néu surc khoe thé
chat clia con quy vi cé vé bi dnh hudng.
Mt s6 vi du vé van dé nay bao gom néu
nhu con quy vi:

o thuong xuyén bj cdm lanh hodc dau
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e gap kho khan trong viéc di ngu
hodac duy tri gidc ngu

e lahét hoac khéc rat nhiéu
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e O biéu cdm "thdng do" trong dé /4 .
dudng nhu khéng biéu 16 nhigu -
cam xuc b
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o lo au hodc rat budn ba khi rgi xa ngudi cham séc

o budng binh hoac thudng xuyén néi gian
o théhién hanh vi cla tré nhd, chang han nhu bdm dinh hodc céc su ¢8 di vé sinh khdng ngd dén

o o triéu chiing clia bénh hen suyén, c6 thé trd nang khi bi cang thang

Hay chia sé moi lo 1ang ma quy vi c6 thé cé véi nha cung cap dich vu cham soc stc khoe. Ho co thé két ndi quy vi
v&i mot chuyén gia cham séc st khoe tam than phu hgp vai gia dinh quy vi. Quy vi c6 thé dugc gidi thiéu dén mot
nhan vién xa hoi, nha tam Iy hoc hodc bac st tam than. Chia sé nhitng khoé khan clia con quy vi va lo lang ctia chinh
quy vi la budc quan trong dau tién. Quy vi cling cé thé khdm pha nhimg lua chon 16i séng dé hé trg strc khde cam
xUc tét hon. Nhitng lua chon nay bao gom: &n thuc pham lanh manh, tap thé duc thudng xuyén, thic day thoi
quen vé gidc ngli lanh manh, thuc hanh chanh niém va c6 nhimg maoi quan hé day quan tam va dang tin cay dé
dua vao. Nhitng hoat dong nay sé hé trg tinh than va co thé khde manh cho ca cha me va con cail
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