Alameda Alliance for Health
Stic khoe tam than

Tré em va tam trang cang thang

04 v S V.
VAP

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), chung t6i san sang giip ban cham sdc stic khoe cta
minh. Cha me va ngudi chim s6c 6 thé chu y cdc ddu hiéu cing thing & tré va tim hiéu cach nhan
trg gitip theo huéng dan nay.

Con em chiing ta sdng trong mot thé gi¢i ma doi khi cé thé khién tré cam thdy cing thang va
boi réi. Mic du tré cdm thdy cing thing khi co thé va tim tri phat trién la diéu binh thudng nhung
ap luc tit ban be, trudng hoc va gia dinh c6 thé ting thém cing thang cho tré. Diéu ding miing la
nhiing ngudi l6n nhu ching ta ¢ thé lam rat nhiéu diéu dé€ giap d6 tré ddi pho véi sy cing thing
theo cach lanh manh.

biéu dang miing 1a nhiing ngudi 16n nhu ching ta c6 thé lam rat nhiéu diéu dé giup do tré em doi
pho vdi sy cing thang theo cdch lanh manh.



CHU Y CAC DAU HIEU CANG THANG:

« Thay d6i thoi quen dn udng, kho ngt

o Bam nguoi, khong mudn ban ra khoi tim mat cua tré

« Khong muon di hoc hodc di t6i nhiing noi khac ma tré thuong dén
o Lo lang va sg hai, bon chon khong yén

« Gian du, khoc 16c, rén ri

« Than phién vé cac con dau va dau nhtc

BAN CO THE LAM Gi PE GIUP DG KHI TRE CANG THANG?
Mang lai m$t mai 4m an toan, dn dinh.
« Hinh thanh cdc théi quen trong gia dinh. Ca gia dinh cling dn t6i hodc xem phim.

« Lam guong cho con. C6 gang hét stic d€ kiém soat cing thdng ctia ban than theo
cach lanh manh.

o Danh thoi gian thu gian, binh yén bén con.
« Giup con nhén ra dugc gia tri ctia ban than. Khen thudng thay vi triing phat.

« D€y cac chuong trinh truyén hinh, sich bao va tro choi ma tré nho xem, doc va choi.
Mot s6 noi dung cé thé gay ra cam giac sg hai va lo lang.
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Lang nghe con.

« Lang nghe con ma khong phan xét hay c6 gang giai
quyét van dé ngay. Thay vao do, hay hop tac cung tré
dé giup tré hi€u va xt ly nhiing van dé lam tré lo lang.

o Cho phép con dua ra lya chon. Tré cang cam thay
c6 kha nang kiém soat thi cang ting pho véi cing
thang t6t hon.

Tro chuyén véi con.
o Tr4n an tré rang ban ludn yéu tré. Cho tré biét
rang nhiing diéu t6i té doi khi c6 thé xay ra va do
khong phai la 16i cta tré.

o Hoi cam giac ctia con. Cho tré biét rang tré co
thé khoc.

« Thong bao cho con vé nhiing thay d6i nhu
thay doi cong viéc hay chuyén nha.

Rén luyén cac théi quen lanh manh.
« Dam bdo tré van dong that nhiéu va hit thé nhiéu
khong khi trong lanh.
o Cho con dn thuc phdm lanh manh nhu trai cay, rau
cu va stia it béo.
« Day con cdch thu gian. Thi hit thd sau hodc
tap yoga.
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Tim nguoi giap d& con.
o Tim kiém sy trg giup hodc tu van tii bac si hodc ¢6 vin khi cdc ddu hiéu cing thing khong
tré nén kha hon hoac néu ban nhan thay con ban:
- Gép van dé & truong hoc hodc van dé véi ban beé hoac gia dinh
- Khong thé kiém soat hanh vi hodc con gian cta tré
- Dudng nhu thu minh hodc tram cam
o Néu tré bi cing thing do van dé vé trudng hoc, ban cin néi chuyén véi gido vién va hiéu trudng.
« D& tim mdt nha cung cdp cham sdc stic khoe hanh vi, vui long goi:
Ban Dich vu Hgi vién Alliance
Tht 2 - Thti 6, 8 gio sang - 5 gi6 chiéu
S6 dién thoai: 1.510.747.4567
S6 dién thoai mién cudc: 1.877.932.2738
Ngudi khiém thinh va khiém ngén (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
« D€ dugc ho trg vé van dé nuoi day con cai, ban ciing c6 thé goi Family Paths theo s6 dién
thoai mién cuGc 1.800.829.3777.

CACTRANG WEB HUU iCH

Doi v6i tré nho: KidsHealth Relax & Unwind Center (tiéng Anh, tiéng Tay Ban Nha)
www.kidshealth.org/en/kids/center/relax-center.html

Doi v6i thanh thi€u nién: TeensHealth Stress & Coping Center (tiéng Anh, tiéng Tay Ban Nha)
www.kidshealth.org/en/teens/center/stress-center.html

Ban can ho trg thém?
Vui long goi t6i Ban Chuong trinh Y t€ Alliance
Tht 2 - Thti 6, 8 gid sang - 5 gio chiéu
S6 dién thoai: 1.510.747.4577 ALAMED A
$6 dién thoai mién cudc: 1.855.891.9169 Alliance
Ngu6i khi€ém thinh va khiém ngon " FOR HEALTH
(CRS/TTY): 711/1.800.735.2929 LE VBRS BH CH & STRESS 112020
www.alamedaalliance.org HED M-1 REVIEW 10/2020
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