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HS_2-ACE_VIE_What is Toxic Stress

Căng Thẳng 
Độc Hại Là Gì?

Và không phải mọi căng thẳng đều có hại. Căng thẳng có thể giúp chú ý đến những điều quan trọng và 
là động lực để giải quyết vấn đề. Nhưng quá nhiều căng thẳng không tốt có thể gây hại cho sức khỏe. Đối 
với trẻ em, loại căng thẳng này có thể trở nên độc hại theo thời gian, ảnh hưởng đến cách não bộ và cơ 
thể của trẻ phát triển. Những Trải Nghiệm Tổn Thương Thời Thơ Ấu (ACE) như bị ngược đãi hoặc bỏ mặc 
có thể gây ra loại căng thẳng này và có thể gây hại cho sức khỏe lâu dài của trẻ. Do tác động có thể xảy ra 
này, điều quan trọng là phải tìm hiểu thêm một chút về căng thẳng và những cách khác nhau mà cơ thể 
con người có thể phản ứng với căng thẳng.

Phản ứng với căng thẳng 
tích cực: 
Đây là phản ứng của cơ thể trước 
tình trạng căng thẳng tạm thời. 
Hormone căng thẳng giúp cơ thể 
thực hiện những gì cần thiết ngay 
tại khoảnh khắc đó. Khi sự kiện đó 
qua đi, phản ứng căng thẳng sẽ 
dừng lại và cơ thể trở lại trạng thái 
bình thường. Ví dụ: việc bắt đầu 
sắp xếp một dịch vụ chăm sóc trẻ 
em mới hoặc đi tiêm phòng có thể 
dẫn đến phản ứng với căng thẳng 
tích cực. Trẻ em có thể tự tin hơn 
và học được các kỹ năng ứng phó 
khi được hỗ trợ vượt qua loại căng 
thẳng này.

Phản ứng với căng thẳng 
trong giới hạn chịu được: 
Đây là phản ứng của cơ thể trước 
tình trạng căng thẳng kéo dài và 
nghiêm trọng hơn. Với căng thẳng 
trong giới hạn chịu được, trẻ cần 
sự trợ giúp của người chăm sóc 
tận tình nhằm giúp trẻ bình tĩnh 
và giảm bớt phản ứng trước căng 
thẳng. Với sự hỗ trợ này, cơ thể có 
thể dễ dàng trở lại trạng thái bình 
thường hơn. Căng thẳng trong 
giới hạn chịu được có thể xảy ra 
ở những tình huống như chấn 
thương hoặc thiên tai. 

Phản ứng với căng thẳng 
độc hại: 
Đây là phản ứng của cơ thể trước 
tình trạng căng thẳng kéo dài và 
nghiêm trọng, khi không có đủ sự 
hỗ trợ từ người chăm sóc. Khi trẻ 
không nhận được sự trợ giúp cần 
thiết, cơ thể trẻ không thể dừng 
phản ứng trước căng thẳng theo 
cách bình thường. Tình trạng căng 
thẳng kéo dài này có thể gây hại 
cho cơ thể và não bộ của trẻ và có 
thể gây ra các vấn đề sức khỏe cả 
đời. Loại căng thẳng kéo dài này là 
hệ quả của việc đối mặt với những 
vấn đề như lạm dụng và bỏ mặc.

Ai cũng có lúc cảm thấy căng thẳng!
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Căng thẳng độc hại ảnh hưởng như nào đến cơ thể của trẻ?

Não bộ: 
Căng thẳng độc hại có thể khiến trẻ khó 
ngồi yên, tập trung và học tập hơn. Tình 
trạng này cũng có thể ảnh hưởng đến 
hành vi khác, khiến cho trẻ gặp khó khăn 
trong việc ghi nhớ những quy tắc và 
quên suy nghĩ trước khi hành động. Tình 
trạng này cũng có thể ảnh hưởng đến 
tâm trạng và cảm xúc của trẻ.

Miễn dịch: 
Căng thẳng độc hại có thể khiến cơ thể 
khó chống lại bệnh nhiễm trùng và bệnh 
tật hơn. Ví dụ: trẻ em có thể dễ bị cảm 
lạnh và nhiễm trùng tai thường xuyên 
hơn hoặc mắc các bệnh như chàm hoặc 
hen suyễn hơn. 

Khi người chăm sóc luôn quan tâm và hỗ trợ trẻ em, trẻ sẽ cảm 
thấy an toàn. Cảm giác an toàn này tốt cho não bộ và cơ thể của 
trẻ. Các yếu tố bảo vệ khác dành cho con quý vị bao gồm ăn 
thực phẩm lành mạnh, tập thể dục thường xuyên, ngủ đủ giấc, 
thực hành chánh niệm và nhận được sự hỗ trợ về sức khỏe tâm 
thần khi cần. Tất cả các yếu tố này kết hợp lại giúp làm dịu phản 
ứng trước căng thẳng và có thể giúp giảm các tác động tiêu cực 
tiềm ẩn của ACE. 

Người lớn có thể bảo vệ trẻ em khỏi căng 
thẳng độc hại bằng cách nào?

Hormone và sự phát triển: 
Căng thẳng độc hại có thể ảnh hưởng 
đến quá trình tăng trưởng và phát triển. 
Tình trạng này cũng có thể dẫn đến béo 
phì và thay đổi thời điểm dậy thì, cũng 
như các vấn đề khác.

Trái tim: 
Căng thẳng độc hại có thể làm tăng 
nguy cơ mắc bệnh huyết áp cao, làm 
tăng mức độ viêm nhiễm có thể gây tổn 
thương động mạch. Những tình trạng 
này có thể dẫn đến bệnh tim, đột quỵ và 
các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng khác 
trong cuộc sống sau này.
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