Lam Thé Nao dé Giam Tac
Pong cua Trai Nghiém Ton

Thuong Th&i Tho Au (ACE)
va Cang Thang Poc Hai

Trai Nghiém Tén Thuong Thai Tho Au (ACE) ¢6 thé 1am tang nguy co mac cac van dé stic khde & tré, nhung
sy cham séc va hé trg lién tuc cla cha me sé gilip bdo vé strc khde clia tré. M&i quan hé véi ngudi Ién yéu

thuong va hé trg c6 thé lam gidm murc do cang thang cla tré em. Ngay ca nhimg hoat déng don gidn nhu
théi bong béng, 6m chat, hat ru, cing nhau nghe nhac va té mau cling ¢ thé tao nén su khac biét.

Cach tdt nhat d€ irng phé véi ACE & tré 1a gi? Néu cé thé,

cach tdt nhat 1a phong ngira ACE. Ngoai ra, quy vi c6 thé:

o Chuyva tim hiéu cac tin hiéu tir phia con minh. Gitp con quy vi binh tinh lai khi quy vi cdm théy tré
dang cang thang hodc sg hai. Hay xoa diu con quy vi va day chiing cach binh tinh khi cam thay chan
nan.

e NOi chuyén va chaoi dua cung tré. Tré nhé thich dugc bé nung, du yém va xoa bop. Tré mdi biét di thich
dugc 6m, dugc ké chuyén, dugc hat va dugc tham gia vao cac hoat dong thuding ngay. Nhitng hanh
dong nay cé thé gilip tré cam thay minh dugc dé mat dén, Idng nghe va thau hiéu.

 Tap trung vao viéc kiém sodt cang thang clia chinh quy vi. Diéu nay c6 thé giup quy vi diéu chinh tot
hon cach nhitng cdm xuc nay tac déong dén cach quy vi phan tng véi con minh. Viéc cé cha me binh
tinh s& gilip bdo vé con quy Vi trong cac giai doan cang thang.

e Pua con quy vi di kham y t& dinh ky. Nha cung cap dich vu y té cd thé gilip quy vi hiéu khi nao surc khoe
clia con quy vi c6 thé gap nguy hiém.
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Nhirng cach khac gitip co thé con quy vi ddi phé véi cing thang:

o Tuan thi théi quen hang ngay. Théi quen hang ngay gidp tré biét dieu gi sé dién ra tiép theo, tlr dé c6 thé
gidm cang thang.

o Cho con quy vi tap thé duc thudng xuyén. Dam bao con quy vi dugc vui chai nang dong it nhat mét gioy moi ngay.

e Gilp con quy vi an udng tot. Dinh dudng tot gilip tang cudng strc khoe ndo bd va bao vé co thé. Cho an trai
cdy va rau cu trong bifa an va tradnh cho an dé an vat.

o Pam bao con quy vi ngli du gidc. Gidc ngu gilip co thé cé thai gian phét trién va nap lai nang lugng, va tré
em ngl du gidc s& kiém soat cang thang dé dang hon.

e Tim dén dich vu cham sdc stc khde tam than néu can.

o Thuc hanh séng va tan hudng khoadnh khac & hién tai; hay thir hit thé va thién dinh. Diéu nay cé thé gilip co
thé kiém sodt cang thang.

o Hay tim dén nhimg mdi quan hé hé trg trong gia dinh va cong dong cla quy vi.

e Hay trao ddi vi nha cung cap dich vu cham séc stic khoe vé viéc liéu ACE clia con quy vi cé anh hudng dén
strc khoe clia tré khong va quy vi c6 thé lam gi vé van dé nay.

A ?2 ? ? ~ ?
ACE khong chi anh hudng dén tre em,
chuiing con anh hudng dén ca gia dinh. Mot s6 diéu quan trong nhéat quy vi ¢6 thé lam dé ngan chan tac dong
clia ACE bao gdm hoc cach kiém sodt cang thang clia chinh minh @€ quy vi cé thé duy tri trang thai khde manh,
6n dinh va c6 thé cham séc cho con minh. Diéu nay bao gom viéc lua chon 16i séng nhu an thuc pham lanh
manh, tap thé duc thudng xuyén, coi gidc ngdi ngon 1a uu tién hang dau va thuc hanh chanh niém. Viéc nhan
duac su hé trg vé strc khde tam than cling cé thé hitu ich néu quy vi timg tréi qua ACE va chdn thuong trong
thoi tho du hodc hién dang trai qua nhimg tinh huéng cang thédng hodc chdn thuong trong cudce séng. Tin tét
la khoa hoc da chimg minh dugc cach co thé va ndo bd phat trién va thay déi tamg phit mbi ngay! Digu nay cd
nghfa la bang cach bat dau ngay hém nay, thuc hién mot s6 lua chon I6i séng nay va nhan su gitip d& phd hop
khi can, quy vi c6 thé xay dung mot tuong lai khde manh hon cho ban than va gia dinh.
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