be nghi:

Thai do bao vé 1a mot cdch dé tré co dieu khién
cam giac s hai va can dugc giip dd cla chung.
Thong thudng, khi thai dd nay xay ra nghia la
tré dang phu dinh nhiing cam gidc cua chung.
Hay cong nhan su bao vé diang yéu d6. Nhung

giai thich véi tré rang tré em can dugc cham sdc.

Cho tré mot guong mau nao dé dé noi theo. Véi
tré, hanh dong néi 1én nhiéu diéu hon 10i néi vi
vay hay thanh that chia sé. Nudc mat, su gian
du va su can giup dé.

Tré em thuong phan tng cham trudc sy mat mat.

Nén phai mat nhiéu thanhg nhitng cam giac trén
mdi phoi bay. Diéu nay 1a binh thuong. Mot
duaa tré duong dau t6t ngay 1ap tic sau khi dong
dat roi thi bat thinh linh hai thdng sau d6 thodi
lui tir tir. Chang phdi mat thoi gian dé bit dau
cam thay an toan trd lai trong th€ gidi riéng cua
minh.
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Nhitng thong tin d€ chia sé véi tré

e Mot trong nhitng noi an toan nhat dé trd ngu
khi xdy ra dong dat hoac con dia chan la & trong
truong hoc.

e Néu ban dang & trong truong hoc khi xay ra
dong dat hay nhdé rang thay co gido s€ la nguoi
chi ban phai lam gi trong trudng hop khan cap.

e Tim cdch ché ngu tri 6¢c dé 1am bét su run sg
trong khi dong dat hay dia chan. Giit su ché ngu
cho dén khi nao hét run sg. V&i nhi€éu nguoi,
cach hanh dong tri 6¢ nay lam giam su cang
thang sau khi lo so.

e Dia chin thuong khong manh nhu 1a dong dat
nhung dé vuot qua né c6 thé rat 1a gay go.

e Ngay sau khi dong dat hay 1a dia chan, 6m ap
c6 thé gitip ching ta cam thdy an toan trd lai.

e Moi ngudi can c6 co hoi dé néi va ling nghe
1an nhau: cha me, thay co va ban bé, muén nghe
ban ké vé cam gidc clia minh.

e Dimg ngai hoi va ké cam gidc ctia ban, ban
cuia ban ciing ¢6 thé cdm thdy nhu ban.

e Lam cho gidc ngi thanh thanh va an uéng b
dudng.
e Dem thi nhoi bong dén trudong hoc dé c6 ban

dong hanh trong khi dong dat.

e Nhd rang cho du dong dat 16n dén dau, gia
dinh va cong dong s€ luon quan tam cham séc
ban.

Giup trée em duong dau
sau mot tran dong dat.
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Lic dau em rat 1a sg héi ... r6i em cam thay
hay hay. Sau d6 1a nhiing dot dong dat xay ra
lién tuc, va en cam thdy nhu né khong bao gio
ngimg. Em mudn ngt v6i ba ma clia em, va
chi cam thdy an toan khi trén dudi gam ban
trong can phong nho.

Bé nho, 9 tudi - San Jose.

Tré em s€ trai qua nhiéu loai cam xtc trong va
sau khi dong dat. D6 1a mot diéu binh thuong.
C6 thé chiing muon ké di ké lai nhiéu lan
nhiing kinh nghiém ctia ching hodac tir chéi
ban luan vé diéu 4y. Sau day, 1a nhiing cach
cu xut chung thuong thiy & tré em sau mot tran
dong dat va nhitng dé nghi dé nguoi 16n gidp
dd chung.

Sy rit lui
Sau tran dong dat, dia tré c6 thé tir ch6i hanh
dong mot minh hay 1a chung nhém:

be nghi:

Khéo 1éo tao thoi gian néi chuyén véi tré. DE
tré biét ring ban hiéu su khé khan khi chia sé
cam xdc. Tim ki€m su dién dat tu nhién bang
cach v& cuing véi tré hay choi thd nhoi bong,
con r6i cung véi tré. N6i vé nhiing gi ban
dang cam thdy hoac c6 thé cam thdy néu ban &
trong tinh huéng d6. Giai thich cho tré rang
cam giéc tic gian, buon phién, toi 16, ling
ting, khuay khoa, yéu thuong ctia ching la
diéu binh thuong.

Thai 46 hung hang

Mot s tré em s€ ‘gia vo’ sau khi dong dat.
Chung c¢6 thé hanh dong hung hang va cting
ran hoac chiing c6 thé cong tic véi gia dinh va
nha truong bang nhitng hanh dong bat dac di.

be nghi:

Thong thudng khi mot dda tré tdc gian hay
hung hang 1a bdi vi ching cam thay khong
duoc gidp dd hoac bi tén thuong bén trong.
Hanh dong ciing ran cta chiing 1a mot c6 gang
dé chiing cam th4y khoée manh hon va an toan
hon.

Tim thoi gian va dia diém néi riéng véi tré.
Khong nén dé cao cling nhu lam bé mat tré
truéc ddm dong. Luu ¥ rang tré em dang trai
qua mot giai doan khé khan ma chi ¢6 giai
thich ching méi hiéu. Chia sé v6i tré. Giai
thich cho chiing biét riing ching c6 thé bi
nhiing nguoi tng ho ching xa lanh.

Dimg ngai hoi thang tré. Nhiéu dita tré, hay c4
thanh thi€u nién van c6 thé khong viét vi sao
chiing cdu gat. Hay néi cho chiing nghe
nhiing kinh nghiém ctia ban than ban vé su
mat mat va tdc gian. Nhung trén hét, giup
ching hiéu ring ching c¢6 quyén d6i véi cam
giac cta ching.

Tram cam

Mot s6 tré em c6 thé trd nén tram cadm sau khi
dong dat. Théi quen dn ngl cua tré ¢6 thé thay
déi. Cdch cu xir nhu 1a khong ¢6 sinh khi hodc
chén nan. Tram cdm c6 thé xdy ra nhiéu thdng
sau khi dong dat.

be nghi:

Dieu quan trong 12 hay néi thing véi tré ve
ddu hiéu cua su tram cam. Tram cam la mot
phan tu nhién cia con chin dong vé tam ly.
Né&u nhu cam gidc manh khong duge ché ngu
c6 thé dan dén tinh trang qua khich lam gidm
di kha nang hoat dong cua tré. Diéu quan
trong 12 hoi tré can gi lic nay dé vuot qua:

nhitng mong mudn cu thé, nhitng cam gid
va vén dé dé chong do véi ‘tinh trang den
t6i’ ndy. Gidi han hanh dong cla tré dé 4
dao nhiing su hién tin tic trén tivi.

Thai d6 thoai lui

Thai do cta tré thuong thodi lui sau khi
dong dat. Ching can dugc 6m ap lién tuc.
Chung dac biét so hai va khong muon &
mot minh. Théi do thodi lui 1a mot phan
ting binh thuong cuta tré. Ngay ca thanh
thi€u nién ciing sg ngt mot minh hoac
phai dé deén séng.

be nghi:

Nhic lai, diéu quan trong 1a lam tré yén
tam. Hay dé chiing dién ta ndi so hii clia
chiing va cho phép ching hoi nhiing gi
ching muon biét. RS rang va thanh that
véi tré 1a quan trong. Pung hda nhitng gi
ban khong thé lam. Giit su lién tuc trong
thoi khéa biéu clia tré. Vuét ve cling lam
cho tré yén tam. Dé cho tré biét ring c6
mot chuong trinh, gia dinh va cong dong
bao vé tré. Cho phép tré thodi lui chit dinl
roi tir tir huéng dan tré timg budc, ting
budc quay lai théi sinh hoat binh thuong.

Théi do bao vé

Dita tré c6 thé c6 gang tu bdo vé cho
chiing va cho ban bang cach hanh dong
manh mé va khon 16n. Ching c6 ging dé
dugc xem nhu 12 khong bi anh hudng gi.



