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ALAMEDA

TAM TRi LANH MANH

~FOR HEALTH ) - < 2
Health care you can count on. Tre em Va Tam trang Cang thang

Service you can trust.

Con tré ciia chung ta sdng trong mot thé gi¢i ma doi khi trong tam trang cang thang va bdi rdi
cho ching. Midc du d6 la binh thuong d6i voi tré em cam thay cang thang nhu co thé va tim
trf phat trién, ap luc tir ban b, truong hoc va gia dinh cd thé ting thém su cing thang. Nhimg
sy kién trong cudc song nhu viéc ly di, tir vong va bao luc trong cong dong ciing anh huong
dén tré em.

May man thay, nhiing ngudi 16n nhu chiing ta c6 thé 1am rat nhidu dé gitp d& tré em ddi pho
vo1 su cang thang.

Lam thé nao dé nhan ra sy ciang thang ¢ tré em

Than phién yé ching dau
nhtre, dau dau va dau da day
An qua nhiéu hoc thiéu in
D6 mo hoi tay

Khong muén di hoc hoic di
to1 nhirmg noi khac ma la mot
phan cua thoi quen sinh hoat
hang ngay

Tinh trang kho tap trung, lo
dang

Quy vi c6 thé 1am gi dé giip do
tré em bj tam trang cang thang?

Hay ling nghe con ciia quy vi.

Hay hoi con tré cam thay nhu thé nao. Chap nhan cach con tré cam nhan ma
khong can cung cap giai phap. Pimg bao con tré phai cim nhan nhu thé nao.

Héy nhén biét rang khi quy vi dang cdm thiy cing thang, con tré ciing cam
thiy nhu vdy. Cam giac ¢6 don co thé 1am khé quan 1y tim trang cang thang.
Hay dé con tré biét rang tam trang cang thang 1a co that, va tit ca cac quy vi
dang cam thay cing thing.
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Tré em va Tam trang Cang thang, Nhirng gi quy vi cé thé lam. ..

Hay tro chuyén véi con cia quy vi.

- Hay tran an con tré rang quy vi luén luén yéu thuong ching, ngay ca khi moi
thtr khong nhu mong mudn.

- Cho con tré biét rang, ching co thé khéc. Khéc 1a mot cach t6t dé giam su
cang thang.

- Cho con tré biét rang nhiing diéu xau c6 thé xdy ra va khong phai 1a 16i cta ching.
Cudc song mang lai nhiing kho khan ma chiing ta khong thé biét trudc.

Hay lwa chon mdt cudc séng lanh manh
- Hay day cho con tré cach thu gian Hay tap hit thd sdu hodc yoga

- Cung cap thuc pham linh manh. Tranh nhiing thyc pham c6 nhidu duong,
caffeine hodc hoa chat. Cung cap thuc phdm an nhe lanh manh nhu trai ciy,
rau va sita it chat béo. Tranh xa chip, nu6c ngot va thirc an nhanh.

- Hay chac chan rang con clia quy vi c6 nhiéu thoi gian tap thé duc. Pang ky cho
con cta quy vi vao mot chuong trinh thé thao tai trung tam giai tri dia phuong
hoic di bo trong thién nhién. Hay dén nhan nhiéu khong khi trong lanh.

Hay tim sy giup dé cho con quy vi.

- Néu c6 su cing thang tir truong hoc, hiy chic chin can néi chuyén véi cac
gido vién va hi€u truong.

- Hay néi chuyén vdi béc si ciia con quy vi vé nhitng thay d6i ma quy vi da
thay.

- Xin goi cho Dich vu Hoi vién tai s6 dién thoai 510-747-4567 dé tim hiéu
thém vé nhitng loi ich stc khoe tdm than cho cac Hoi vién ciia Chuong trinh
Lién minh (Alliance).

Quy vi khong phai lam diéu nay mot minh! Dé tim w o LAMEDS
hiéu thém vé chuong trinh tam tri lanh manh va nu6i A I I iance
day con tré, xin goi cho Chuong trinh Sﬁ’c khoe Lién FOR HEALTH
minh (Alliance Health Programs) tai so dién thoai 510-

Health care you can count on.

747-4577 Service you can trust.

S6 dién thoai mién phi: 1-877-932-2738 (TTY: 711)
www.alamedaalliance.org

C6 quyén sir dung va sao chép c4c tai liéu nay dé dung vao viéc gido duc phi loi nhuan mién 1a khong duoc sira ddi nao néu khong
duoc sy dong ¥ cua Chuong trinh Lién Minh Sirc khoe Alameda. HED.M-6 10/2015
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	Con trẻ của chúng ta sống trong một thế giới mà đôi khi trong tâm trạng căng thẳng và bối rối cho chúng. Mặc dù đó là bình thường đối với trẻ em cảm thấy căng thẳng như cơ thể và tâm trí phát triển, áp lực từ bạn bè, trường học và gia đình có thể tăng...
	May mắn thay, những người lớn như chúng ta có thể làm rất nhiều để giúp đỡ trẻ em đối phó với sự căng thẳng.
	Làm thế nào để nhận ra sự căng thẳng ở trẻ em
	Quý vị có thể làm gì để giúp đỡ trẻ em bị tâm trạng căng thẳng?
	Hãy lắng nghe con của quý vị.

