LS 10 Cach Gilip Tré Em Phat Trién Manh Trong COVID
Kinh nghiém tich cwc

Lam thé& nao ching ta c6 thé giam cing thing va gidp tré em phat trién manh trong COVID? Ty tlr, tram cam va lam dung chat
kich thich & tudi tré cé thé gia ting trong thoi gian céng thang. Hau hét lam dung tré em xay ra khi nguwdi I6n dat dén mirc gidi
han cda ho.

Tuy nhién, ¢ rat nhiéu thir ma chung ta c6 thé lam. Dwéi day la 10 goi y d€ gitip tré em phat trién manh ngay bay gio:

10.

Gitp con ban két ndi xa hoi va han ché gap trwc tiép. Tiép tuc nudi dwdng maoi quan hé than thiét véi ban bé va nguwoi
than bang cach két ndi tryc tuyén hodc két ndi véi ban beé tirng ngudi cach nhau 6 feet ngoai san, trong cong vién hoac di
dao.

N6i chuyén vé&i con ctia ban. Giéng nhuw cha me clia tré con, tré con 6 thé s hai, hodc don gian 1a bo 16 cac théi quen
ctia chung. Hoi con vé méi quan tam clia con. Cau tra &i clia con s& hwdng dan ban céch néi chuyén véi con. Hay trén
an con: mac du didu nay la quan trong, con cai va cha me clia con s& vugt qua thoi gian khé khan nay.

Yéu cau sw hé tro, dac biét 13 néu ban cd mot tré so sinh. Cham sdc tré so sinh cé thé vat kiét sirc va lam cha me mét
moi. Nhirng cam gidc nay khi€n mot s cha me lam t6n thwong tré so sinh cla ho, khién sdu thang dau tién cua tré so
sinh tr& thanh d tudi nguy hiém nhat déi v&i viéc lam dung tré em. N&u ban cé em bé trong nha, hdy chuén bj cho
nhi*ng cam gidc binh thwdng nay. Lap mot ké hoach bay gitr d€ lam thé& nao binh tinh. Néu em bé clia ban khéng ngirng
khéc, va né lam ban buc tire, hdy dat em bé xudng va tap trung tinh than lai. Bwdc ra ngoai hit khong khi trong lanh,
goi cho mét ngudi than, deo tai nghe nhac va cho doi cho minh binh tinh hon.

Hb tro’ cha me ¢6 tré so’ sinh. Tiép can véi ban bé hodc ngudi than clia ban dang cé tré so sinh tai nha. C6 gang lang nghe
ma khéng dwra ra 1oi khuyén - chi Iang nghe gilp ho rat nhiéu.

Hay dé y dén hang x6m cta ban. Dé nghj giip d& bang cach nhan tdi thyc phdm tai tredng hoc hodc ngan hang thuc
pham, 18y t& cho céc gia dinh can dung hodc ndu mot bira an. Goi 211 d€ dwoc gilip d& hodc https://nhwa.org/COVID-19

Thuc ddy sirc khée tinh than (cho cha me va tré con). Tram cam rat phé bién va ¢ thé diéu tri. Nhirng ngudi ¢6 tién st
tram cam, cha me ¢6 tré so sinh va nhirng ngudi mat viéc ¢é nguy co dac biét. DE nhan biét cac diu hiéu tram cam pho
bién: tirc gian va cdu kinh, mat nang lvgng, mat hirng thi vdi cdc hoat ddng hang ngay va cam thay bat Iwc va vo vong.
Né&u ban lo 13ng, hay lién hé vé&i bac sT dé duoc gidp d& hodc téng dai Crisis Connections (K&t N&i Khiing Hoang) luén c6
san theo s6 1-866-427-4747. Lam gwong mau cho gia dinh minh. Hay tw chdm séc va khuyén khich cac cach hay dé quan
ly dwoc sy cang théng théng qua tap thé duc, thién, &m nhac, s& thich, nghé thuat, yoga hodc di bo v&i ban be/ gia dinh

Hay quan tam kiém tra tré nho trong cudc séng clia ban. Gido vién ¢ thé nhan ra cac ddu hiéu lam dung hodc bd bé.
Khéng thé nhin thay tré nhé vi tredong hoc bi déng cira dé 1am cho tré nhé bi tén thuong hon.

Dam bao mot ngdi nha an toan. Bao lyc gia dinh ¢ thé gia ting do nhirng thay d6i trong théi quen, cdng thang kinh
té va & cung nhau trong nhirng khu vire chat hep. Hay lién hé véi dwdng day ndng National Domestic Violence (Bao
Hanh Gia Binh Qudc Gia) (800-799-7233) d€ duwgc tw van. Hau hét nan nhan cla bao lyc sting dan 1a thanh vién cta
gia dinh. N&u c6 mot khiu sung trong nha cta ban, hay than trong, gidu né, 18y dan hét ra va khéa lai. Ngan chdn st
dung chét kich thich qua lidu va nghién - gil tat ca regu, ma tdy, thudc 14, thudc 13 dién tir, can sa va thubc udng
khda lai. V&t bd thudc uéng an toan tai nhirng dia diém bd thudc gan nha ban http://www.takebackyourmeds.org

Tham gia cuing cdng déng ctia ban. Nhirng ngudi ra quyét dinh can nghe tir tat ca chung ta vé viéc tang cedng mang
lwdi an toan xa hoi. Tim cach dé lam tinh nguyén an toan. Gilp d& ngwdi khdc mang lai cho ching ta (tré em va thanh
thi€u nién) y thirc vé muc dich c6 thé gidp chéng lai cang thang. Dién vao mau diéu tra dan sé clia ban. Pi bau bo phiéu.

Tao ra nhirng khoanh khic tich cwc. Bi dao, choi trd choi, lam mét dy én thi cong, ndu an hodc nuwdng mét cai gi dé
cting nhau. Tim hi€u vé lich st gia dinh va van héa. Gilp tré viét thong diép tich cyc bang phan hodc lam bang hiéu dé
dang bén ngoai nha ctia ban. Nhiéu gia dinh dang phat trién tinh cdm gan bé hon khi ching ta cung nhau déi mit véi
cudc khiing hoang nay. Tim cach dé tao ra nhirng ky niém hanh phtc, ngay ca bay gio.
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