Nudi day con cai khi ban

than bi anh hwong bai
Trai Nghiém Ton Thuong
Thai Tho Au (ACE)

Khi trudng thanh, quy vi van cé thé cdm nhan dugc nhitng dnh hudng tir Trai Nghiém Tén Thuong Thei Tho Au
(ACE) clia minh. Biéu nay c6 y nghta gi déi vai strc khde clia quy vi? Biéu nay phu thudc vao sé lugng ACE ma quy vi
da trai qua khi con nho. Biéu nay cling phu thudc vao viéc quy vi cé nhiing trai nghiém tich cuc nao gilp gidm tac
dong clia cang thang hay khong. Nhimg trai nghiém tich cuc nay dugc biét dén 1a “yéu t6 bao vé”. Ban be, thanh
vién gia dinh hodc chuyén gia chdm soc st khde tdm than cé hé trg quy vi trong thai tha §u khong? Hién tai, quy
vi dd c6 hé théng hé trg nao ph hgp chua? Nhimg trai nghiém nay gidip lam gidm tac dong clia ACE. Tac dong cla
ACE cling phu thudc vao cac yéu t6 nhu cach quy vi ty minh kiém soét cang thang. Ching ta hdy bat dau bang viéc
noi vé cach thire hoat dong clia cang thang.

Phan rng véi cang thang

Phan g clia ca thé vai cang thang dugc thiét 1ap dé gitp quy vi sinh ton trudc cang thang. Khi quy vi
cadm thay nguy hiém hodc bat ky méi de doa nao, phan ng tu nhién clia co thé |a tang huyét &p va nhip
tim dé quy vi c6 nang lugng chay trén hoac chéng trd. Mot phan Uing khac 1a déng cimg va tam ngimg
hoat dong. Nhimg phan Umg nay 1a cach co thé c6 gang gitr cho quy vi dugc an toan. Khi dugc s&r dung
thy tng thdi diém, nhirng phan tng véi cang thang nay cé hiéu qua tét. Tuy nhién, khi quy vi thudng
xuyén hoac bi cing thang nghiém trong trong thoi tho du, co thé quy vi 6 thé hoc cach phan ing vdi
nhimng van dé nho nhu thé ching la nhimg van dé Ién. Bay co thé 1a ly do tai sao nhiing diéu nhd nhat,
ngay ca nhu sy quay khoc clia tré mdi biét di hay sita d6, cling ¢ thé khién quy vi cdm thay bi choang
ngap. Biéu doé cling co thé gidi thich tai sao doi khi quy vi cdm thay lo 1dng va bi de doa ngay ca khi & noi
an toan va yén tinh. Khi quy vi chi cdm thay hoi cang thang, quy vi c6 thé bt dau canh giac, nhan thic
dugc va cé khad nang img pho tét. Nhung khi quy vi qué cang thang, quy vi c6 thé cdm thdy hoang loan va
lo 1ang. Quy vi cling ¢ thé cadm thay té liét, kiét strc hoac kiét qué vé mat cam xuc.

Viéc nudi day con cai doi héi nhiéu cdng surc va c6  tinh khi ndng ndy han binh thudng va cam giac
thé dé dang gay ra phan Ung vdi cang thang nay. Rat thiéu kién nhan
don gidn, do cach ndo bd va co thé phan tng vdi cang

th&ng, viéc xtr Iy thang tin s& khd khan hon khi muc do * kho khdn trong viee suy nght logic

cang thang qué cao. Quy vi co thé trai qua cdm giac o kha nang “thdu hiéu” ngudi khac va danh gia nhu
cdng thdng qud doé nhu: cau clia con quy vi bi han ché
o kho khan trong viéc binh tinh lai o kho khan trong viéc lam mau cac ky nang va hanh

o khanang phan doan kém VIOt cho con quy Vi
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Cham durt vong lap ACE

MGt s6 ngudi Ién gap phai ACE khi con nhd sé gap khd khan hon trong viéc tao ra mot méi truong an
toan va nudi dudng cho chinh ban than va con cdi ctia minh. Ngoai ra, viéc lam cha me khi bi &nh hudng
bdi ACE 6 thé lam tang nguy cao khién con quy vi cling s& gap phai ACE. Diéu quan trong la phai biét rd
vé moi lién hé nay. Viéc ddm bdo quy vi va con quy vi dugc séng trong mdt moi trudng an toan, dang tin
cay va lanh manh la mét trong nhimg budc quan trong nhat quy vi c6 thé thuc hién dé bao vé con minh.
NEu quy vi can dén cadc nguon luc, nha cung cap dich vu cham séc strc khde hodc chuyén gia chdm séc
strc khoe tam than cé thé gitp d& quy vi.

Tin tot!

Mé&c di nhimng ngudi gap phai ACE 6 thé cd nguy co mac nhigu van dé surc
khde cao han, nhung khong bao gid 1a qué mudn dé nhan dugc su hé tro!
Bdi vi co thé va ndo bd lién tuc phat trién va thay déi, nhirng viéc quy vi lam
dé cai thién strc khoe clia minh hém nay cé thé tao ra su khdc biét Ién sau
nay! Hoc dugc nhitng cach lanh manh dé ing phdé véi cang thang va xay
dung kha nang phuc hoi sé rat httu ich. Viéc xay dung kj nang nhu vay dong
nghia vdi viéc phat trién nhitng théi quen lanh manh dé kiém soét cang
thang ngay bay gid nham cai thién kha nang xur Iy nhitng tinh huéng khé
khan trong tuong lai. Ngoai ra, viéc tim hiéu nhimg gi phu hop véi do tudi cla
con quy vi c6 thé gitip quy vi nhan ra khi nao tré cé hanh vi bat thudng.

Lam thé nao dé gidam anh huéng ctia ACE

Nhiéu thay d6i vé I6i séng c6 thé gitip gidm anh hudng clia ACE. M6i quan hé véi nhitng ngudi Ién dng ho
khac co6 thé gitp ich cho ndo bd va co thé clia quy vi trong viéc lam gidm phdn tng véi cdng thdng va xay
dung kha nang phuc hoi. Hay danh thai gian d@é thu gian, thuc hién mét sé thich thi vi hoac tham gia vao
mot hoat ddng vui vé cling o thé gilip ich rat nhiéu! Thoi quen cho gidc ngd tét, an uéng lanh manh va
tap thé duc thudng xuyén la nhirng cong cu quan trong khac dé kiém soét cang thadng. Thuc hanh chanh
niém cting cé thé gitp ich. Mot s6 bac cha me nhan thay viéc tim kiém su tu van cda cac chuyén gia cham
soc surc khoe tam than dé hiéu ro hon vé tinh trang chinh ban than ho phai tiép xdc vai ACE va chan
thuong la rat htru ich. Hay trao d6i vdi bac siclia quy vi vé nhimg nguy co strc khée lién quan dén ACE
trong lan tham kham tiép theo. Nhimg yéu té bdo vé nay két hap lai cé thé gilp cdi thién strc khde va hanh
phtc cta toan thé gia dinh quy vil
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