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TRONG THO'I GIAN CHO DICH VU CUA QUY VI: LOI KHUYEN CHO GIA DPINH

Quyét dinh tim kiém céc dich vu strc khde tdm than cho con quy vi la bwéc dau tien dé gitp tré cam thay t6t hon. Quy
vi c6 thé khé chju va nan 1ong khi cac nha tri liéu khéng cé mét ngay lap tirc, nhwng quy vi co thé lam nhirng diéu khac
trong théi gian che dgi. Nhirng chién lwoc nay khong thay thé cho liéu phap diéu tri nhwng c6 thé hivu ich dé quy vi
thwe hién trong thoi gian cho dei.

N6i Chuyén Vé&i Con Quy Vj Vé Strc Khée Tam Than Caa Tré
Nhiéu bac cha me va ngu®i chdm séc cadm thay khong biét cach thirc ndo dé trao dbi vé sirc khde tdm than véi con
minh. Bat dau mot cudc trd chuyén sé thé hién viéc quy vi quan tam, quy vi ng hd cac con va quy vi sén sang cé
nhi*ng cudc tro chuyén sau hon véi cac con. Quy vi can dadm bao c6 khodng thoi gian riéng tw, khéng bi gian doan khi
cam xic cGa moi nguwdi da binh tinh lai d& bat dau cudc tro chuyén.
o B&t dau cuéc tro chuyén:
S dung nhirng cau néi mé cé “cha/me” chdng han nhw “Cha/me thdy gan day con danh nhiéu thdi gian & mot
minh hon” hodc “Cha/me lo la con cé vé thwc sw khé chiu”.

e Duy tri sw giao tiép c& mé.
Quy vi can phan anh lai moi cam xtc hodc trdi nghiém ma cac con chia sé v&i quy vi ma khong thé hién sy phan
xét hodc khong ddng tinh véi nhirng gi cac con néi. Néu cac con md ta mot tinh hudng, néi nhivng cau nhw “nghe
c6 vé kho khan that” ho&c chi dién dat lai nhirng gi cac con da néi v&i quy vi cling cé thé dem lai hiéu qua. Didu
nay gilp tré em va tré vi thanh nién cadm thay dwoc lang nghe va thau hiéu.

o Lén lich kiém tra hang ngay:
Dbi v&itré Ién hon va tré vi thanh nién, viéc danh gia d& dang tlr 1 dén 10 c6 thé 1a mot cach hay dé tré nhanh
chéng truyén dat cdm xutc ctia minh cho cha me. Quy vi can hdi xem cac con can gi vao thoi diém dé va dua
ra mot sé y twéng (vi du: mot cai 6m, chi can ngdiim I&ng cing nhau, néi chuyén ho&c di dao, mot tro tiéu
khién tha vi).

Khuyén Khich Théi Quen Va Tw Cham Séc
Nhirng thay dbi vé khau vi, gidc ngd va mic d6 hoat dong thwdng gép & nhirtng nguwdi dang trai qua nhirng khé khan
vé strc khée tam than nhw lo 1ang hodc trAm cam. Hay lam nhirng gi quy vi c6 thé 1am dé gitp con quy vi tuan tha céc
thoi quen thwdng 1. Viét ra lich trinh hang ngay va treo né lén twdng cé thé gilp moi ngudi ndm duoc ké hoach.
Ngwdi cham séc nhét thiét phai danh thdi gian tw chdm séc ban than dé quy vi cé thé hd tro con minh.
e An uéng lanh manh:
Pé gid &n vt va bira &n vao nhirng thoi diém twong d6i nhat quan.
« Pam bao ngu dua giac:
Ngu khong du gidc c6 thé gay khé khan hon vé tam trang va hanh vi. C6 gang dam bao sao cho con quy vi ngl
du giéc. Viéc nay c6 thé khé, nén hay khuyén khich thei gian thire day binh thuéng va tranh ngd ban ngay thuc
sw ¢6 thé gitp duy tri gi4c ngt ban dém tét hon.

Ghi nhat ky gidc ngu c6 thé gitp quy vi hiéu rd hon vé thdi lwong gidc ngl cda con quy Vi.

Vién Y hoc Gi4c ngt Hoa Ky dwa ra cac meo cai thién gidc ngu cho tré em va tré vi thanh nién theo do
tudi (sleepeducation.org/sleep-fags).

T6t nhét nén dé tré em va tré vi thanh nién ngd trong phong tbi, yén tinh va tranh nhirng thir gay xao lang
nhw dién thoai, may tinh bang va & phong khéac trong gi& ngu.

Lan xem xét hogc cap nhattai liéu nay 1an cudila ngay 15/12/2023. Myc dich cua tai liéu la cung cép thong tin, khong thay thé 1oi khuyén
hod&c 1o tw van clia bac sThodc chuyén gia chdm séc stric khée. Tai liéu nay c6 thé dwoc sao chép chidanh cho muc dich gido duc.
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e Tham gia vao cac hoat dong tich cwc vathu vi:
Tao ra va khuyén khich nhitng chuyén déng va hoat dong nhé vai Ian mot ngay thwe sy dem lai cdm giac khac
biét cho con quy vi.

Hay coi ching nhw nhirng hoat déng ‘an nhe’ - nhirtng khoang théi gian ngén 10 phat dé lam mot viéc gi d6.

Cung con quy vitao ra mét “thwc don” cac lwa chon hoat déng. Cac hoat ddng c6 thé gém di dao, dét thu cung
ra ngoai, choi trd choi cling nhau, t& mau, lam banh, xay dwng béng dd choi, st dung bdt ndn, nghe nhac vé&i
ai d6 hoac di xe dap hoac xe tay ga.

Viét ra thoi diém cac hoat dong sé dién ra méi ngay dé nhirng hoat déng nay tré thanh mét phan cla théi quen
hang ngay va khdng bj bé qua.

Day Va Lam Mau Cac Ky Nang U'ng Phé
C6 nhiéu chién lwgc quy vicé thé bat dau s& dung véi con minh va dwoc cho la cé tac dong tich cwc dén sirc khée
tam than. C6 nhiéu ng dung mién phi c6 thé giup hwéng dan con quy vi: Smiling Mind (tré nhd), Mindful Powers
(tré I&n hon), Insight Timer, Let’s Meditate, eQuoo, MindDoc. Ho&c quy vi cé thé s& dung nhirng y twédng don gian
nay d& hwéng dan con minh cuing thwe hién nhivng hoat déng thwe hanh nay. Hay thwc hién nhivng chién lwoc nay
vao méi budi sang va budi téi khi con quy vi khéng cé nhirng cdm xic manh mé. Cang thwc hanh nhiéu thi cac chién
lwgc ndy sé cang dé si dung hon khi con quy vi cadm thay khé chiu.
o Hit thé thw gian:
Hwong dén hit the thw gidn cho con quy vi: bung clia cac con la mét qua bong can dwoc Iap day roi xep xuéng;
hit vao la mau binh yén va tw tlr thd ra la mau cang thang; hit vao va thé ra da khong khi dé théi tét 100 ngon nén
sinh nhat; ngti mot chiéc banh quy va thdi dé 1am ngudi no.
o Thw gian co cap tién:
Yéu cau con quy vi siét chat ndm tay nhw thé dang vat mét qua chanh. Sau d6, yéu cau cac con tha chanh xuéng
nhw tha 16ng tat ca cac co trén canh tay thw gién. Lap lai dieu nay ba lan. Quy vi can bao con minh nham mat lai
va nghi vé tat ca cac co trén co thé, déy xem co co nao trong s do cam thay cang thang hay khong. Doi v&i moi
b6 phan cla co thé, hay twéng twong cac con dang siét chit cac co va sau dé tha 16ng cac co. Pbi voi tré nhé
hon, hay cho tré str dung tri twéng twong cta minh (vi du: vat chanh trong tay, can vao keo jawbreaker, gia vo |a
mot con rua va nhdn vai).
e Hwéng dan co hinh anh:
Hay nghi vé mét khung canh yén binh, thw gian vé&i con quy vi. Gitp con di dén noi d6 trong tam tri bang cach
hwéng d:§1n con twéng twong nhixng gicon co thé nghe, nhin, ngtvi, ném va cadm nhan & noi thw gian dé. Danh
5 phut dé tap trung vao dac diém cla noi thw gidn dé déng thdi thd cham lai.

M&i Quan Hé Gitra Ngw®i Cham Séc Va Tré Em

e Thei gian dac biét:
Thoi gian dac biét la cach dé nguoi cham soc co thé két ndi voi con cai ho theo hwéng tich cuc. Lén lich 5 pht
cho khoang thoi gian dac biét dé khéng bi gian doan bé&i nhirng phien nhieu hoac nhirng nhu cau khac. Cung cap
do choi mang tinh xéy dwng, sang tao pht hop véi ltra tudi (vi du: khéi, t6 mau, bup bé, mé hinh dat sét, do thd
cdng) ma khéng cé quy tac hoac hwéng dan. Hay lam theo y twdng cla tré khi choi, mién la diéu nay phu hop va
an toan.

e Khuyén khich hanh vi mong muén:
Hay chac chén “nhan thdy con quy vi ngoan” bang cach chu y va khen ngoi khi hanh vi tét xay ra, di nhd dén
dau - “cdm on con da giup cha/me”, “Cha/me ty hao vi con da gilr binh tinh”. Chi can nam bat nhirng khoanh
khéc nhé nay la quy vi cé thé bat dau thay dbi cAch cdm nhan cla tré vé ban than.

Néu quy vi hodc ai dé quy vi biét dang nghi dén viéc tw tip, hay lién hé véi Pwdng Day Nong H6 Tro Nguoi
Gap Khang Hoang va Ngan Ngira Tw Tl theo sé 988, hodc lién hé véi Pwéng Day Nhan Tin H6 Tror Ngwei
Gap Khung Hoang bang cach nhan tin “START” gl 741-741.

Lan xem xét hogc cap nhattai liéu nay 1an cudila ngay 15/12/2023. Myc dich cua tai liéu la cung cép thong tin, khong thay thé 1oi khuyén
hod&c 1o tw van clia bac sThodc chuyén gia chdm séc stric khée. Tai liéu nay c6 thé dwoc sao chép chidanh cho muc dich gido duc.
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