
ñŠ nghÎ:
Thái Ç¶ bäo vŒ là m¶t cách Ç‹ trÈ cÓ ÇiŠu khi‹n
cäm giác s® hãi và cÀn ÇÜ®c giúp Ç« cûa chúng.  
Thông thÜ©ng, khi thái Ç¶ này xäy ra nghïa là
trÈ Çang phû ÇÎnh nh»ng cäm giác cûa chúng.  
Hãy công nhÆn s¿ bäo vŒ Çáng yêu Çó.  NhÜng
giäi thích v§i trÈ r¢ng trÈ em cÀn ÇÜ®c chæm sóc.  
Cho trÈ m¶t gÜÖng mÅu nào Çó Ç‹ noi theo.  V§i 
trÈ, hành Ç¶ng nói lên nhiŠu ÇiŠu hÖn l©i nói vì
vÆy hãy thành thÆt chia sÈ.  NÜ§c m¡t, s¿ giÆn
d¿ và s¿ cÀn giúp Ç«.  

TrÈ em thÜ©ng phän Ùng chÆm trÜ§c s¿ mÃt mát.  
Nên phäi mÃt nhiŠu thánhg nh»ng cäm giác trên
m§i phÖi bày.  ñiŠu này là bình thÜ©ng.  M¶t 
ÇÙa trÈ ÇÜÖng Çàu tÓt ngay lÆp tÙc sau khi Ç¶ng
ÇÃt rÒi thì bÃt thình lình hai tháng sau Çó thoái
lui tØ tØ.  Chúng phäi mÃt th©i gian Ç‹ b¡t Çàu
cäm thÃy an toàn trª låi trong th‰ gi§i riêng cûa
mình.  

Nh»ng thông tin Ç‹ chia sÈ v§i trÈ

• M¶t trong nh»ng nÖi an toàn nhÃt Ç‹ trú ngø
khi xäy ra Ç¶ng ÇÃt ho¥c cÖn ÇÎa chÃn là ª trong
trÜ©ng h†c.

• N‰u bån Çang ª trong trÜ©ng h†c khi xäy ra
Ç¶ng ÇÃt hãy nh§ r¢ng thÀy cô giáo së là ngÜ©i
chÌ bån phäi làm gì trong trÜ©ng h®p khÄn cÃp.

• Tìm cách ch‰ ng¿ trí óc Ç‹ làm b§t s¿ run s® 
trong khi Ç¶ng ÇÃt hay ÇÎa chÃn.  Gi» s¿ ch‰ ng¿ 
cho Ç‰n khi nào h‰t run s®.  V§i nhiŠu ngÜ©i, 
cách hành Ç¶ng trí óc này làm giäm s¿ cæng
th£ng sau khi lo s®.

• ñÎa chÃn thÜ©ng không månh nhÜ là Ç¶ng ÇÃt
nhÜng Ç‹ vÜ®t qua nó có th‹ rÃt là gay go.

• Ngay sau khi Ç¶ng ÇÃt hay là ÇÎa chÃn, ôm Ãp
có th‹ giúp chúng ta cäm thÃy an toàn trª låi.

• M†i ngÜ©i cÀn có cÖ h¶i Ç‹ nói và l¡ng nghe
lÅn nhau: cha mË, thÀy cô và bån bè, muÓn nghe
bån k‹ vŠ cäm giác cûa mình.

• ñØng ngåi hÕi và k‹ cäm giác cûa bån, bån
cûa bån cÛng có th‹ cäm thÃy nhÜ bån.

• Làm cho giÃc ngû thanh thänh và æn uÓng b° 
dÜ«ng.

• ñem thú nhÒi bông Ç‰n trÜ©ng h†c Ç‹ có bån
ÇÒng hành trong khi Ç¶ng ÇÃt.

• Nh§ r¢ng cho dù Ç¶ng ÇÃt l§n Ç‰n Çâu, gia
Çình và c¶ng ÇÒng së luôn quan tâm chæm sóc
bån.

Giúp trÈ em ÇÜÖng Çàu
sau m¶t trÆn Ç¶ng ÇÃt.
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Lúc ÇÀu em rÃt là s® hãi ... rÒi em cäm thÃy
hay hay. Sau Çó là nh»ng Ç®t Ç¶ng ÇÃt xäy ra
liên tøc, và en cäm thÃy nhÜ nó không bao gi© 
ngØng. Em muÓn ngû v§i ba má cûa em, và
chÌ cäm thÃy an toàn khi trÓn dÜ§i gÀm bàn
trong cæn phòng nhÕ.

Bé nhÕ, 9 tu°i - San Jose.

TrÈ em së träi qua nhiŠu loåi cäm xúc trong và
sau khi Ç¶ng ÇÃt.  ñó là m¶t ÇiŠu bình thÜ©ng.  
Có th‹ chúng muÓn k‹ Çi k‹ låi nhiŠu lÀn
nh»ng kinh nghiŒm cûa chúng ho¥c tØ chÓi
bàn luÆn vŠ ÇiŠu Ãy.  Sau Çây, là nh»ng cách
cÜ xº chung thÜ©ng thÃy ª trÈ em sau m¶t trÆn
Ç¶ng ÇÃt và nh»ng ÇŠ nghÎ Ç‹ ngÜ©i l§n giúp
Ç« chúng.

S¿ rút lui
Sau trÆn Ç¶ng ÇÃt, ÇÙa trÈ có th‹ tØ chÓi hành
Ç¶ng m¶t mình hay là chung nhóm:

ñŠ nghÎ:
Khéo léo tåo th©i gian nói chuyŒn v§i trÈ.  ñ‹ 
trÈ bi‰t r¢ng bån hi‹u s¿ khó khæn khi chia sÈ
cäm xúc.  Tìm ki‰m s¿ diÍn Çåt t¿ nhiên b¢ng
cách vë cùng v§i trÈ hay chÖi thú nhÒi bông, 
con rÓi cùng v§i trÈ.  Nói vŠ nh»ng gì bån
Çang cäm thÃy ho¥c có th‹ cäm thÃy n‰u bån ª 
trong tình huÓng Çó.  Giäi thích cho trÈ r¢ng
cäm giác tÙc giÆn, buÒn phiŠn, t¶i l‡i, lúng
túng, khuây khÕa, yêu thÜÖng cûa chúng là
ÇiŠu bình thÜ©ng.

Thái Ç¶ hung hæng
M¶t sÓ trÈ em së ‘giä v©’ sau khi Ç¶ng ÇÃt.  
Chúng có th‹ hành Ç¶ng hung hæng và cÙng
r¡n ho¥c chúng có th‹ c¶ng tác v§i gia Çình và
nhà trÜ©ng b¢ng nh»ng hành Ç¶ng bÃt Ç¡c dï.

ñŠ nghÎ:
Thông thÜ©ng khi m¶t ÇÙa trÈ tÙc giÆn hay 
hung hæng là bªi vì chúng cäm thÃy không
ÇÜ®c giúp Ç« ho¥c bÎ t°n thÜÖng bên trong.  
Hành Ç¶ng cÙng r¡n cûa chúng là m¶t cÓ g¡ng
Ç‹ chúng cäm thÃy khÕe månh hÖn và an toàn
hÖn.

Tìm th©i gian và ÇÎa Çi‹m nói riêng v§i trÈ.  
Không nên ÇŠ cao cÛng nhÜ làm bë m¥t trÈ
trÜ§c Çám Çông.  LÜu š r¢ng trÈ em Çang träi
qua m¶t giai Çoån khó khæn mà chÌ có giäi
thích chúng m§i hi‹u.  Chia sÈ v§i trÈ.  Giäi
thích cho chúng bi‰t r¢ng chúng có th‹ bÎ
nh»ng ngÜ©i ûng h¶ chúng xa lánh.

ñØng ngåi hÕi th£ng trÈ.  NhiŠu ÇÙa trÈ, hay cä
thanh thi‰u niên vÅn có th‹ không vi‰t vì sao
chúng cáu g¡t.  Hãy nói cho chúng nghe
nh»ng kinh nghiŒm cûa bän thân bån vŠ s¿ 
mÃt mát và tÙc giÆn.  NhÜng trên h‰t, giúp
chúng hi‹u r¢ng chúng có quyŠn ÇÓi v§i cäm
giác cûa chúng.

TrÀm cäm
M¶t sÓ trÈ em có th‹ trª nên trÀm cäm sau khi
Ç¶ng ÇÃt.  Thói quen æn ngû cûa trÈ có th‹ thay
Ç°i.  Cách cÜ xº nhÜ là không có sinh khí ho¥c 
chán nän.  TrÀm cäm có th‹ xäy ra nhiŠu tháng
sau khi Ç¶ng ÇÃt.

ñŠ nghÎ:
ñiŠu quan tr†ng là hãy nói th£ng v§i trÈ vŠ
dÃu hiŒu cûa s¿ trÀm cäm.  TrÀm cäm là m¶t 
phÀn t¿ nhiên cûa cÖn chÃn Ç¶ng vŠ tâm lš. 
N‰u nhÜ cäm giác månh không ÇÜ®c ch‰ ng¿ 
có th‹ dÅn Ç‰n tình trång quá khích làm giäm
Çi khä næng hoåt Ç¶ng cûa trÈ.  ñiŠu quan
tr†ng là hÕi trÈ cÀn gì lúc này Ç‹ vÜ®t qua:

nh»ng mong muÓn cø th‹, nh»ng cäm giác
và vÃn ÇŠ Ç‹ chÓng Ç« v§i ‘tình trång Çen
tÓi’ này.  Gi§i hån hành Ç¶ng cûa trÈ Ç‹ áp
Çäo nh»ng s¿ hiŒn tin tÙc trên tivi.

Thái Ç¶ thoái lui
Thái Ç¶ cûa trÈ thÜ©ng thoái lui sau khi
Ç¶ng ÇÃt.  Chúng cÀn ÇÜ®c ôm Ãp liên tøc.  
Chúng Ç¥c biŒt s® hãi và không muÓn ª 
m¶t mình.  Thái Ç¶ thoái lui là m¶t phän
Ùng bình thÜ©ng cûa trÈ.  Ngay cä thanh
thi‰u niên cÛng s® ngû m¶t mình ho¥c 
phäi Ç‹ Çèn sáng.

ñŠ nghÎ:
Nh¡c låi, ÇiŠu quan tr†ng là làm trÈ yên
tâm.  Hãy Ç‹ chúng diÍn tä n‡i s® hãi cûa
chúng và cho phép chúng hÕi nh»ng gì
chúng muÓn bi‰t.  Rõ ràng và thành thÆt
v§i trÈ là quan tr†ng.  ñØng hÙa nh»ng gì
bån không th‹ làm.  Gi» s¿ liên tøc trong
th©i khóa bi‹u cûa trÈ.  VuÓt ve cÛng làm
cho trÈ yên tâm.  ñ‹ cho trÈ bi‰t r¢ng có
m¶t chÜÖng trình, gia Çình và c¶ng ÇÒng
bäo vŒ trÈ. Cho phép trÈ thoái lui chút ÇÌnh
rÒi tØ tØ hÜ§ng dÅn trÈ tØng bÜ§c, tØng
bÜ§c quay låi thói sinh hoåt bình thÜ©ng.

Thái Ç¶ bäo vŒ
ñÙa trÈ có th‹ cÓ g¡ng t¿ bäo vŒ cho
chúng và cho bån b¢ng cách hành Ç¶ng
månh më và khôn l§n.  Chúng cÓ g¡ng Ç‹ 
ÇÜ®c xem nhÜ là không bÎ änh hÜªng gì.


