Cham séc ban than

Cha me tw cham séc ban than 1a mét phan quan trong dé cé thé chadm séc
cho con, dac biét la khi tré cw x&r theo nhirng cach mang tinh thach thirc.
Khi ban cdm thy dwoc nghi ngoi va binh tinh, ban c6 thé phan tng phu
hop hon. Ngwoc lai, khi ban cdm thay cang thang, kiét strc hodc buc tire,
ban c6 thé thay khé phan &ng v&i hanh vi cla tré theo cach thirc hivu ich.
Hay thwe hién cac bwdc dé thue hanh chdm séc ban than trong thoi quen

hang ngay cua ban.

DPé y dén cam giac va mirc do
cang thang cua chinh ban.

Hay tw héi nhitng cau hoi sau va dé y xem co
thé ban cam thay nhw thé nao:

+ Lam thé nao minh biét dwoc khi mic dod
cang thang cGa minh ting 1&n? Cac dau hiéu
cang thang co thé bao gdm dau bap thit, dau
dau, khoc, cdm thay byc tire, ngt nhiéu hon
ho&c it hon binh thwdng, an nhiéu hon hoac
it hon binh thwdng va ndi to hon hoac la hét.

+ Diéu gi hién dang trong tdm kiém soat cla
minh? Hay tap trung vao phan tng, hanh vi,
suy nghi, cam giac va nhu cau cua ban.

« Minh can diéu gi ngay bay gi®& d& cam thay
t6t hon? Can nhac xem liéu udng nwéc, hit
thé sau, di dao ngoai tr&i, goi dién thoai hoac
tham viéng ban bé hoac nguwdi than trong gia
dinh hay mét hoat déng khac cé thé gitp ban
binh tinh hon khéng.

Hay nghi ngoi khi ban can.

Hit sAu, dém dén 20 hoac r&i khdi phong trong
chdc lat néu con ban cé thé an toan.
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DPirng ky vong ban than
phai hoan hao.

Thinh thoang ai cling c6 nhirng luc té
va dieu do6 khéng sao ca.

Hay thir cac y twéng sau dé
cham sdc ban than va giam
cang thang.

« Ngu du giéc.

«  Ubng nuoec.

« Van dong co thé.

« Tim thoi gian trong ngay dé nghi ngoi.
* Nghe nhac.

* No&i chuyén va&i ban bé va gia dinh.

. Viét nhat ky.

+  Tu thwdng ban than da hoan thanh tét
cbng viéc.

+ Tap thé sau.
* Ra ngoai troi.

«  Déy diéu ban nhin thay, nghe thay,
ngWi thay va ném dwoc.




Cac phwong phap cé thé lam thir

Ludén wu tién cham séc¢ ban than.

Thay vi néi: “Minh khéng cé thoi gian dé cham
s6c ban than.”

Hay th néi: “Minh quan trong, va thinh thoang
minh can dat ban than Ién trén hét. Lam diéu nay

khién minh tr& thanh nguwdi cha/ngudi me tbt.”

Tap trung vao nhirng gi nam trong
tam kiem soat cua ban.

Thay vi: “Thang bé khéng chiu hop tac! Minh
biét la tiép theo thang bé sé an va va sé lai bj tre.”
Hay thir nghi: “Minh biét hién gio minh rat kho
chju. Minh cam thay cang luc cang cang thang.
Minh can thi gi?”

Thach thirc suy nghi vo ich.

Thay vi nghi: “Minh can phai cham dut tro an
va nay. Minh la ngwdi cha/nguwdi me toi.”

Hay thip: “Tho sau sé co ich. Minh dang lam hét
kha nang. Khéng co ‘ngu’b’i cha/nguw&i me nao tot
hon cho con minh bang minh.”

Tim kiém sw hé tro’ cho ban than.

Thay vi: “Minh khéng c6 thoi gian dé trd chuyén
v&i ban bé va gia dinh.”

Hay thir: “Minh sé danh thai gian dé két nbi voi
nhirng ngwdi yéu thwong va hiéu minh.”

Thwe hanh long biét on.
Thay vi: Tap trung vao nhirng gi khéng tét.

Hay thir: Nhan biét diéu gi dang dién ra tét dep.
Méi ngay, hay viét xubng mot thir ma ban biét on.

Tao sw twoi méi!

Ngoai viéc: Th 1ap di lap lai cung cac y twdng
cham séc ban than.

Hay thir: Mot y twdng cham soc ban than moi.
Dé y didu nay khién ban cam thay nhu thé nao.

Tai liéu dé tham khao
 Giup chung ta qilr binh tinh: Cac phwong
phap giup ban va con trong suét hanh vi

thach thurc
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Tai liéu nay duoc sy hd tro clia Co' quan Quan ly tré em va gia dinh (ACF) thudc B Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky (HHS) nhw mét phan trong khoan hé tro tai chinh téng cong $7,582,500
V6i 97% dugc tai tro bdi ACF va 3% duoc tai tro bdi Co quan Quan Iy tai nguyén va dich vu y té (HRSA) clia HHS Hoa Ky. Néi dung cua tai liéu nay Ia clia (cac) tac %ié va khong nhét thiét dai
Ci

dién cho quan diém ciing nhu sy chirng thuc clia ACF/HHS hoac chinh phil Hoa Ky. Tai liéu nay c6 thé duoc sao chép cho cac muc dich phi thwong mai ma khong

n xin phép.
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