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Nuôi dạy con cái khi bản 
thân bị ảnh hưởng bởi 
Trải Nghiệm Tổn Thương 
Thời Thơ Ấu (ACE)

Khi trưởng thành, quý vị vẫn có thể cảm nhận được những ảnh hưởng từ Trải Nghiệm Tổn Thương Thời Thơ Ấu 
(ACE) của mình. Điều này có ý nghĩa gì đối với sức khỏe của quý vị? Điều này phụ thuộc vào số lượng ACE mà quý vị 
đã trải qua khi còn nhỏ. Điều này cũng phụ thuộc vào việc quý vị có những trải nghiệm tích cực nào giúp giảm tác 
động của căng thẳng hay không. Những trải nghiệm tích cực này được biết đến là “yếu tố bảo vệ”. Bạn bè, thành 
viên gia đình hoặc chuyên gia chăm sóc sức khỏe tâm thần có hỗ trợ quý vị trong thời thơ ấu không? Hiện tại, quý 
vị đã có hệ thống hỗ trợ nào phù hợp chưa? Những trải nghiệm này giúp làm giảm tác động của ACE. Tác động của 
ACE cũng phụ thuộc vào các yếu tố như cách quý vị tự mình kiểm soát căng thẳng. Chúng ta hãy bắt đầu bằng việc 
nói về cách thức hoạt động của căng thẳng.

Phản ứng với căng thẳng 
Phản ứng của cơ thể với căng thẳng được thiết lập để giúp quý vị sinh tồn trước căng thẳng. Khi quý vị 
cảm thấy nguy hiểm hoặc bất kỳ mối đe dọa nào, phản ứng tự nhiên của cơ thể là tăng huyết áp và nhịp 
tim để quý vị có năng lượng chạy trốn hoặc chống trả. Một phản ứng khác là đông cứng và tạm ngừng 
hoạt động. Những phản ứng này là cách cơ thể cố gắng giữ cho quý vị được an toàn. Khi được sử dụng 
tùy từng thời điểm, những phản ứng với căng thẳng này có hiệu quả tốt. Tuy nhiên, khi quý vị thường 
xuyên hoặc bị căng thẳng nghiêm trọng trong thời thơ ấu, cơ thể quý vị có thể học cách phản ứng với 
những vấn đề nhỏ như thể chúng là những vấn đề lớn. Đây có thể là lý do tại sao những điều nhỏ nhặt, 
ngay cả như sự quấy khóc của trẻ mới biết đi hay sữa đổ, cũng có thể khiến quý vị cảm thấy bị choáng 
ngợp. Điều đó cũng có thể giải thích tại sao đôi khi quý vị cảm thấy lo lắng và bị đe dọa ngay cả khi ở nơi 
an toàn và yên tĩnh. Khi quý vị chỉ cảm thấy hơi căng thẳng, quý vị có thể bắt đầu cảnh giác, nhận thức 
được và có khả năng ứng phó tốt. Nhưng khi quý vị quá căng thẳng, quý vị có thể cảm thấy hoảng loạn và 
lo lắng. Quý vị cũng có thể cảm thấy tê liệt, kiệt sức hoặc kiệt quệ về mặt cảm xúc. 

Việc nuôi dạy con cái đòi hỏi nhiều công sức và có 
thể dễ dàng gây ra phản ứng với căng thẳng này. Rất 
đơn giản, do cách não bộ và cơ thể phản ứng với căng 
thẳng, việc xử lý thông tin sẽ khó khăn hơn khi mức độ 
căng thẳng quá cao. Quý vị có thể trải qua cảm giác 
căng thẳng quá độ như:

•	 khó khăn trong việc bình tĩnh lại

•	 khả năng phán đoán kém

•	 tính khí nóng nảy hơn bình thường và cảm giác 
thiếu kiên nhẫn

•	 khó khăn trong việc suy nghĩ logic

•	 khả năng “thấu hiểu” người khác và đánh giá nhu 
cầu của con quý vị bị hạn chế

•	 khó khăn trong việc làm mẫu các kỹ năng và hành 
vi tốt cho con quý vị.
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Một số người lớn gặp phải ACE khi còn nhỏ sẽ gặp khó khăn hơn trong việc tạo ra một môi trường an 
toàn và nuôi dưỡng cho chính bản thân và con cái của mình. Ngoài ra, việc làm cha mẹ khi bị ảnh hưởng 
bởi ACE có thể làm tăng nguy cơ khiến con quý vị cũng sẽ gặp phải ACE. Điều quan trọng là phải biết rõ 
về mối liên hệ này. Việc đảm bảo quý vị và con quý vị được sống trong một môi trường an toàn, đáng tin 
cậy và lành mạnh là một trong những bước quan trọng nhất quý vị có thể thực hiện để bảo vệ con mình. 
Nếu quý vị cần đến các nguồn lực, nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe hoặc chuyên gia chăm sóc 
sức khỏe tâm thần có thể giúp đỡ quý vị.

Tin tốt! 
Mặc dù những người gặp phải ACE có thể có nguy cơ mắc nhiều vấn đề sức 
khỏe cao hơn, nhưng không bao giờ là quá muộn để nhận được sự hỗ trợ! 
Bởi vì cơ thể và não bộ liên tục phát triển và thay đổi, những việc quý vị làm 
để cải thiện sức khỏe của mình hôm nay có thể tạo ra sự khác biệt lớn sau 
này! Học được những cách lành mạnh để ứng phó với căng thẳng và xây 
dựng khả năng phục hồi sẽ rất hữu ích. Việc xây dựng kỹ năng như vậy đồng 
nghĩa với việc phát triển những thói quen lành mạnh để kiểm soát căng 
thẳng ngay bây giờ nhằm cải thiện khả năng xử lý những tình huống khó 
khăn trong tương lai. Ngoài ra, việc tìm hiểu những gì phù hợp với độ tuổi của 
con quý vị có thể giúp quý vị nhận ra khi nào trẻ có hành vi bất thường. 
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Làm thế nào để giảm ảnh hưởng của ACE 
Nhiều thay đổi về lối sống có thể giúp giảm ảnh hưởng của ACE. Mối quan hệ với những người lớn ủng hộ 
khác có thể giúp ích cho não bộ và cơ thể của quý vị trong việc làm giảm phản ứng với căng thẳng và xây 
dựng khả năng phục hồi. Hãy dành thời gian để thư giãn, thực hiện một sở thích thú vị hoặc tham gia vào 
một hoạt động vui vẻ cũng có thể giúp ích rất nhiều! Thói quen cho giấc ngủ tốt, ăn uống lành mạnh và 
tập thể dục thường xuyên là những công cụ quan trọng khác để kiểm soát căng thẳng. Thực hành chánh 
niệm cũng có thể giúp ích. Một số bậc cha mẹ nhận thấy việc tìm kiếm sự tư vấn của các chuyên gia chăm 
sóc sức khỏe tâm thần để hiểu rõ hơn về tình trạng chính bản thân họ phải tiếp xúc với ACE và chấn 
thương là rất hữu ích. Hãy trao đổi với bác sĩ của quý vị về những nguy cơ sức khỏe liên quan đến ACE 
trong lần thăm khám tiếp theo. Những yếu tố bảo vệ này kết hợp lại có thể giúp cải thiện sức khỏe và hạnh 
phúc của toàn thể gia đình quý vị!

Chấm dứt vòng lặp ACE


