Giup Con Em Tranh Nan

Tinh Than Cang Thang Toi gitip con em bang

cach nao?

Théan kinh cang thang c6 thé xay ra cho bat civ ai — tham chi tré em
ciing bi—khi cdm thay. Than kinh cang thang khi bi 4p lwc d& nang
qua mtrc chiu dwng (cta kha nang hay nhan thirc) cia ngudi do. Tré
em bi cang thang vi nhiéu yéu t6 ngoai canh (gia dinh, ban bé, nha
trwd'ng, bénh tat, ngwdi than qua doi, cha me ly di, hoac tai va) hoac
do chinh yéu té ndi tam (do chinh tré em tw 4p dat Ién cho minh).

+ Danh thoi gio’ voi cac con.

» C6 nhirng clr chi au yém,
thwong yéu con moi ngay (6m,
hén).

D4u hiéu cho thay tré em bj cing thing? * NGi lén cam xuc cua con.

Thai d6 thay déi bat thwerng

Hanh déng

Thay dbi théi quen ngt nghi

Dai dam

Dau bung

Dau dau

Théy 4c mong

Bdn chén, né tranh

Phan &ng thai qua

Viéc hoc sut giam dang ké

Khéng chiju tham gia sinh hoat

Dé y dén chuyén gay réc réi

Thiéu sét bai lam & nha

Séng thu minh thu déng

Tré lai thoéi quen cii (thuwéng xay ra & tré nhd nhw mat ngon cai, lay
tay xoan toc)

N6i 140/d6i, ham doa tré khac, té ra minh cé quyén (xay ra cho cac
tré 1&n hon)

- Lang nghe con néi hét nhirng gi
da gay cho con cang thang dau
oc.

No6i chuyén va ban nhau vé
nhirng trwong hop co thé gay
cho than kinh céng thang va
cach wng pho.

San sang chd. Ton trong con,
cho con biét cha me luc nao
cting cho nghe con tho 10 tdm
tinh.

Hay nhan nai. Khéng nén néng
long mubn giai quyet ngay van

dé. Luén giup cho biét cach giai
quyét.

Quy vi khéng thé nao ngén can con em minh tranh khc’)i' viéc buq minh,
budn ba, gian horn, nhwng quy vi ¢é thé gitp con em biét cach dbi pho
v&i cac trudng hop vira ké.

Tranh khéng néi vé nhirng réc
réi ciia minh treédc mat con.

Nén danh cho con em du thoi
gi® nghi ngo'i.

Khi nhan thay c6 nhirng trwdng hop vira néu trén & mac dd nghiém

trong, quy vi nén tim cach giup d&. Nén ndi chuyén véiy si cham séc

con em hodc vién tw van. .
Nén cho con an nhirng thirc bo

dwdng—da chét va ding gio
giac.

Nén nhac con tap thé duc déu
dan va du thoi lvong.

Tranh bat con lam qua nhiéu.
Giup con biét tan dung thoi gian
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- Dé y khong nén cho con nghe
nhirng tin gay chan déng tam ly.




Can Phai Lam Gi Khi Tré Chwa Thanh Nién bj Ciang Thang Than Kinh

Tubi chwa thanh nién, gibng nhw ngudi Ién, déu gap nhiéu chuyén gay
cho than kinh c&ng thang; do d6, biét cach tranh bi cang théng luén luén
la diéu can thiét. Tudi chwa thanh nién bj cing thang khi gap phai chuyén
nguy hiém, kho khan, dau d&n nhwng khéng cé noi dé trong cay. Sau day
la mdt s6 nguyén nhan gay céng thang than kinh déi véi cac em:

e Ganh nang hoc tap hoac nhirng byrc minh & trwéng

+ NghT quan hodc cadm nhan sai lac vé minh

* Dang c6 nhirng thay ddi thé trang

Con Em Lam Gi bé
Tranh bi Cang Thang?

Tap thé duc va an ubng diéu do.
Ngu du giéc; véi tudi chwa thanh

nién thi méi dém phai ngl it nhat 9 » Gé&p chuyén rac rdi véi ban bé & truong

tiéng ma&i goi 1a du. * Séng trong mai trwdng hay khu vire thiéu an toan
Tranh dung nhiéu ca-phé vi chat * Budn vi cha me ly di o

nay thuwdng gay ra cdm giac bon * Bi bénh man tinh hodc rac roi I&n trong gia dinh
chon hay lo lang. * Budn vi nguwdi than qua doi

Tranh dung cac loai ma tuy, reou « Di chuyén di noi khac hay dbi sang trwéng khac

bia, hay thubc la. » Tham gia qua nhiéu sinh hoat hoc ky vong qué nhiéu

* Gia dinh Iam vao tinh trang tung thiéu
Nhiéu em chwa thanh nién bi qua nhiéu ap luwc ma khong biét cach &ng
phé rat dé bi lam vao tinh trang bén chdn, thu déng, hung han, bénh
nhiéu, xao lang viéc hoc, va dé sao vao ma tuy hay rwou ché.

Hoc cach thw gian (hit thé’,séu va
ky thuat tha I6ng cac co bap).

Phat trién tinh thng thén va chirng
chac. Thi du, phan (rng mot cach 1&
phép, khéng qua hung hang hay
qua rut ré khi c6 ngudi quat mang
minh: “Vui ldng dirng quat mang toi.
Quat nhw vay lam t6i gian do.”

Khi ching ta gap khé khan, dau dén hay nguy hiém thi tam tri 14n co thé
s& c6 sy chuén bj d& &ng phé. Phan trng c6 thé 1a “déi dau, bd chay,
ho&c drng yén chiu tran” déu lam cho tim dap manh, hoi thé dén dap,

: mau chay ran trong cac bép thit canh tay, hai chan, hai tay lanh, bung co
Luyén, tap doi pho voi cac trvong thét lai hoac toan than run I&n vi s hai.
hop c6 thé gay ra cang thang than
kinh. Chang han néu thuwdng hoi
hép khi néi trwde Iop thi nén hoc
mot I&p tap ndi tredc dam dong.

Cac dién bién gay ra khj bi cing thdng déu c6 thé chan ding dwoc. D6 1a
khi chung ta nhan thay tinh trang khéng phai nguy hiém niva thi tam tri va
co thé sé trd lai binh tinh, diu xudng. Phan &ng “thw gidn” nay lam cho
tim hét dap manh, hoi thé diéu hoa va trang thai thanh than. Cac em
chwa thanh nién nao biét van dung “phan (ng thw gian” vira néi thi biét
céach giai tod moi thir gay ra cang thang cho minh; lic 4y cac em sé
khéng lam vao tam trang that vong, ma ngwoc lai biét rd minh cé thé
chon céach giai quyét nhirng diéu gay ra cang thang cho minh.

B tanh ty trach minh: thay thé
nhirng suy nghi x4u vé minh bang
nhirng y nghi dung hoa hay tét dep.
Thay vi nght: “Doi téi s& chang bao
gi® kha.” thi nén nghi rang: “Bay
gi® thi khéng hy vong gi, nhwng

néu téi cO gang hay tim nguwoi giup
dé thi twong lai sé kha hon.”

Hoc tanh biét thé nao 1a vira dung,
vtra phai hop v@i kha nang thay vi
lic nao ciing ddi hdéi sw cau toan
cho minh hay cho ngu®i khac.
Néu gap chuyén gay céng thang,
nén tap tanh xa bé. Nghe nhac, vé
tranh, viét lach hay gi&n véi con
ché dé tinh than bét cang thang.

Lap ra mét nhém ban bé dé c6 thé
san sé nhirng cam nghf tich cwc.

Quy vi phu huynh cé thé giGp cac em, bang cach:

* L&ng nghe con em tam tinh va dé y dén lwong cong viéc clia cac em
* Hoc héi va lam guwong cho con em vé cach trng phé cac céng thang
* Khuyén khich con em tham gia sinh hoat nhw thé thao, xa hoi

* Theo d&i xem con em ¢6 bj cang théng tinh than hay cdm xuc khéng.

Néu ap dung cac phwong cach bén day hay cac cach khac, cac em sé
biét cach ngan chan dwoc tinh trang bi cing thang. Néu cac em chiu ra
néi, biéu 16 hay tham khao véi cac chuyén vién vé tam than rng minh

dang bi cang théng thi cang tét.
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