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Lợi Ích của Các Mối 
Quan Hệ Hỗ Trợ

Điều đầu tiên quý vị có thể làm là tìm kiếm sự 
hỗ trợ cho chính mình. Cha mẹ khỏe mạnh, 
ổn định có thể dễ dàng mang lại cho con cái 
của họ một cuộc sống gia đình yêu thương và 
hỗ trợ hơn. Các mối quan hệ an toàn và nuôi 
dưỡng có thể bảo vệ não bộ và cơ thể trẻ khỏi 
những ảnh hưởng gây hại của căng thẳng 
và nghịch cảnh. Các yếu tố khác, như chế độ 
dinh dưỡng lành mạnh, tập thể dục hàng 
ngày, ưu tiên giấc ngủ ngon, thực hành chánh 
niệm và nhận hỗ trợ về sức khỏe tâm thần 
nếu cần, cũng có thể giúp ích. Các thực hành 
này tốt cho quý vị và cho cả con quý vị!

Các mối quan hệ đóng vai trò quan trọng đối với sức khỏe cũng như sự khỏe mạnh về thể chất và tinh 
thần của mỗi gia đình. Gia đình nào cũng đôi lúc gặp khó khăn. Đối với một số gia đình, những thách thức 
này quá dữ dội hoặc xảy ra quá thường xuyên khiến trẻ không thể kiểm soát được. Khi trẻ thường xuyên 
bị căng thẳng, căng thẳng trong thời gian dài hoặc gặp phải tác nhân gây căng thẳng nghiêm trọng mà 
không có sự hỗ trợ của người lớn chăm sóc, cơ thể trẻ có thể phản ứng theo cách chúng ta gọi là phản 
ứng với “căng thẳng độc hại”. Theo thời gian, nếu không có sự hỗ trợ phù hợp từ người chăm sóc đáng 
tin cậy, phản ứng với căng thẳng độc hại này có thể gây hại cho não bộ và cơ thể đang phát triển của trẻ. 
Nhưng tin tốt là—điều đó không nhất thiết sẽ xảy ra!

Mối quan hệ hỗ trợ 
Cha mẹ cũng cần có mối quan hệ đáng tin cậy và hỗ 
trợ để chia sẻ suy nghĩ và cảm xúc. Quý vị có thể xây 
dựng mối quan hệ vững mạnh trong cộng đồng bằng 
cách kết nối với gia đình, bạn bè, cộng đồng đức tin và 
các nguồn lực địa phương như nhóm nuôi dạy con cái. 
Việc ưu tiên thiết lập các mối quan hệ lành mạnh sẽ 
giúp quý vị cảm thấy được hỗ trợ nhiều hơn, điều này 
có thể cải thiện khả năng của quý vị trong việc thực hiện 
những điều sau đây: 

•	 Nuôi dạy con theo cách giúp con quý vị cảm thấy 
an toàn, được chăm sóc và bảo vệ. 

•	 Tạo không gian an toàn để con quý vị khám phá, 
học hỏi và phát triển. 

•	 Dạy con quý vị những từ ngữ chỉ những cảm xúc 
khác nhau, như buồn, vui và tức giận. Giúp trẻ 
nhận ra cách thức và nơi mà trẻ cảm nhận những 
cảm xúc này trong cơ thể. Đôi khi, dấu hiệu đầu 
tiên của cảm giác căng thẳng là tức ngực hoặc 
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hàm nghiến chặt! Việc xác định và hiểu những 
cảm xúc này là một bước quan trọng trong việc 
học cách kiểm soát cảm nhận theo hướng lành 
mạnh—cho cả người lớn và trẻ em! 

•	 Đặt ra giới hạn phù hợp với độ tuổi, nêu rõ kỳ 
vọng và nhất quán trong biện pháp kỷ luật phù 
hợp với độ tuổi, tập trung vào việc dạy dỗ chứ 
không phải trừng phạt. 

•	 Đối xử tôn trọng với mọi người trong hộ gia đình.

•	 Ngăn chặn người lớn trong hộ gia đình quý vị 
sử dụng ngôn từ bạo lực hoặc lạm dụng xung 
quanh hoặc hướng đến trẻ em. 

•	 Tránh sử dụng biện pháp kỷ luật thân thể với 
trẻ em.

•	 Áp dụng thói quen hàng ngày để tạo tính tổ 
chức và cảm giác an toàn. 

•	 Hãy cho con quý vị biết về thời điểm sẽ có 
những thay đổi trong thói quen hàng ngày và 
ý nghĩa của những thay đổi này đối với trẻ. 

•	 Cho con quý vị một vài lựa chọn—chẳng hạn 
như hỏi xem con muốn đánh răng trước hay 
sau khi tắm.

•	 Hãy chú ý đến những tín hiệu của con quý vị và 
đáp lại bằng tình yêu thương và sự quan tâm. 

•	 Đảm bảo quý vị tận hưởng khoảng thời gian đặc 
biệt với con quý vị thông qua việc vui chơi, kể 
chuyện, tắm rửa và dùng bữa cùng nhau. 

•	 Hãy để con quý vị chủ động bằng cách để cho 
trẻ chọn hoạt động và để ý đến trẻ mà không bị 
sao nhãng khi quý vị làm việc gì đó cùng con. 

•	 Nhận biết khi nào quý vị đang cảm thấy căng 
thẳng! Khi điều này xảy ra, hãy có kế hoạch hành 
động. Chẳng hạn như quý vị có thể nghĩ đến 
việc dành ra vài phút "nghỉ ngơi dành cho người 
lớn”. Điều này sẽ cho phép quý vị bình tâm, tập 
trung lại và quay trở lại với gia đình trong trạng 
thái bình tĩnh hơn. Điều này là rất quan trọng! 
Bởi vì khi trẻ em thấy người lớn xung quanh 
mình kiểm soát căng thẳng theo cách lành 
mạnh, trẻ sẽ học theo. 

Các thực hành này giúp tạo ra môi trường gia đình an 
toàn và ổn định, tốt cho mọi thành viên trong gia đình.
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