
© 2025 Center for Youth Wellness and ZERO TO THREE. Property of the HealthySteps National Office. Adaptations, reproductions, revisions, excerpts, derivatives including but not limited 
to translations, and other exploitation of the materials are expressly forbidden without the prior written authorization of ZERO TO THREE.
HS_8-ACE_VIE_Improving Mental Health

Hỗ trợ sức khỏe tâm thần có thể đóng vai trò quan trọng trong việc bảo vệ trẻ em khỏi tác động của căng thẳng 
độc hại. Tư vấn và các hình thức điều trị sức khỏe tâm thần khác có thể hữu ích cho trẻ em gặp khó khăn trong 
cuộc sống. Hình thức hỗ trợ này cũng có thể giúp ích cho quý vị nếu quý vị từng trải qua tổn thương khi còn nhỏ 
hoặc khi trưởng thành. 

Nếu con quý vị đã trải qua trải nghiệm tổn thương thời thơ ấu (ACE), hoặc nếu ai đó bày tỏ quan ngại về sức khỏe 
tâm thần hoặc hành vi của con quý vị, quý vị có thể cân nhắc tìm kiếm sự trợ giúp chuyên môn. Một lý do khác để 
tìm kiếm sự trợ giúp là nếu sức khỏe thể 
chất của con quý vị có vẻ bị ảnh hưởng. 
Một số ví dụ về vấn đề này bao gồm nếu 
như con quý vị:

•	 thường xuyên bị cảm lạnh hoặc đau 
bụng 

•	 gặp khó khăn trong việc đi ngủ 
hoặc duy trì giấc ngủ

•	 la hét hoặc khóc rất nhiều

•	 có biểu cảm "thẳng đơ" trong đó 
dường như không biểu lộ nhiều 
cảm xúc

Cải Thiện Sức 
Khỏe Tâm Thần

Sức khỏe tâm thần cũng quan trọng như sức khỏe thể chất. Ví dụ: chứng trầm cảm có thể gây tổn hại 
giống như việc bị gãy tay hoặc gãy chân. Tìm kiếm điều trị sức khỏe tâm thần có nghĩa là hành động ngay 
khi quý vị nhận thấy vấn đề, để con quý vị hoặc thành viên khác trong gia đình có thể nhận được sự giúp 
đỡ cần thiết và cảm thấy tốt hơn. 
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•	 lo âu hoặc rất buồn bã khi rời xa người chăm sóc

•	 bướng bỉnh hoặc thường xuyên nổi giận

•	 thể hiện hành vi của trẻ nhỏ, chẳng hạn như bám dính hoặc các sự cố đi vệ sinh không ngờ đến

•	 có triệu chứng của bệnh hen suyễn, có thể trở nặng khi bị căng thẳng

Hãy chia sẻ mọi lo lắng mà quý vị có thể có với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe. Họ có thể kết nối quý vị 
với một chuyên gia chăm sóc sức khỏe tâm thần phù hợp với gia đình quý vị. Quý vị có thể được giới thiệu đến một 
nhân viên xã hội, nhà tâm lý học hoặc bác sĩ tâm thần. Chia sẻ những khó khăn của con quý vị và lo lắng của chính 
quý vị là bước quan trọng đầu tiên. Quý vị cũng có thể khám phá những lựa chọn lối sống để hỗ trợ sức khỏe cảm 
xúc tốt hơn. Những lựa chọn này bao gồm: ăn thực phẩm lành mạnh, tập thể dục thường xuyên, thúc đẩy thói 
quen về giấc ngủ lành mạnh, thực hành chánh niệm và có những mối quan hệ đầy quan tâm và đáng tin cậy để 
dựa vào. Những hoạt động này sẽ hỗ trợ tinh thần và cơ thể khỏe mạnh cho cả cha mẹ và con cái!


