Stress doc hai la gi?

Khi tré gap phai nhiing trai nghiém khé khan kéo dai
hodc l3p di l&p lai nhu mat cha me, bi bat nat ho&c bi

bao luc, cing thang s& don nén lai bén trong ca thé tré.
Néu ching ta khdng lam gi dé giGp tré xu ly, diéu chinh

va gidm bét cdng thang, chiing cé thé tich tu va bién
thanh stress doc hai. Diéu nay cé thé gy ra du loai hé
luy, ti nhiing khé khan trong qua trinh phat trién cho
dén cac van dé slic khoe nghiém trong.

CU 3 tré em & California thi co 1
tré co nguy co bi stress doc hai.

Bang cach hiéu dugc nhiing gi 6 thé gy ra stress déc

hai, quy vi ¢é thé gilp con em minh vugt qua nhiing

thai diém kho khan khi tré can quy vi nhat. Néu khong

dudgc hé trg phl hgp dé chita lanh thi viéc gap phai

nghich canh hodc & trong nhiing tinh huéng khé khan,
con dudc goi la trai nghiém khé khan thai thd du (ACE),

6 thé khién tré bi stress doc hai. M6t s6 nguyén nhan
bao gom:

«  Matdingudithan

« Lyhon

«  Bénhtam than

«  Ngugi cham soc st dung chat gay nghién
« Bilamdung

«  Diéu kién khéng én dinh

« BoObé

«  Chingkién bao luc

Anh hudng ctia stress ddc hai

Stress d6c hai ¢ thé anh hudng dén bat ky ai, nhung
ddc biét c6 hai cho tré nho. Va néu khong dugc ho trg
phu hop, stress ddc hai cé thé khién tré bi anh hudng
sudt ddi.

Tac dong ngan han

«  Giam kha ndng mién dich

«  Kho khan trong hoc tap

« Vandéveéhanhvi

«  Boc phat cam xdc nhiéu han
«  Khdngu

« Loédu

«  Tramcam

Tac ddng dai han

«  Thanh tich hoc tdp giam

«  Tinhtrang siic khde nghiém trong
«  Bénhtam than mantinh

«  Tangcudng st dung chat kich thich
«  Hanhvibao luc

«  That nghiép va ngheo doi

«  Phan biét d6i xtf va phan biét chling toc
«  Sangchan do nguyén nhan ;
gilla cac thé hé va van hoa

Cach phong ngiia stress
doc hai

Cho du chiing ta mong muén ngan chan dugc nhiéu
nhat c6 thé nhiing diéu toi té xay ra véi cudc séng
cua tré, thi chiing ta ciing khong thé diéu khién dugc
moi th{I. Nhung phu huynh va ngugi chdm soc c6 thé
tao ra moi trudng ho trg nhiéu han dé gidp tré hoc
cach xtr ly nhiing van dé khé khan.

Dudi day la 4 cach dé ho trg con em quy vi va phong
ngla stress doc hai:

Giif binh tinh

e
Gill binh tinh sé tao ra moi trudng yén binh gilp tré
diéu chinh cam xdc.
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Cach lam nhat quan gilp tré dé doan biét dudc cac
su viéc xay ra.

Pong hanh

Hat, doc sach va chdi vdi tré gilp tri ndo tré phat trién.
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Thé hién yéu thuong va tinh cam sé tao nén sgi day
két ndi an toan va viing chac.



Ngan chan stress doc hai
trudc khi né bat dau.

Quét ma QR dé xem thém céc I§i khuyén va nguon luc
hé trg bé sung.
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Pé con em quy vi
khGi dau manh mé
hon ma khong bi
stress doc hai.




