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An sinh bat nguon tr strc khoe thé
chat, tinh than va cam xuc
Déi véi tré em va thanh thiéu nién, c6 nhiéu diéu gép phan
tao nén an sinh tich cwc. An sinh cé thé bt nguén tir:
+ Hiéu va dbi phé véi cdm xuc cla cac em
+  C6 cac mbi quan hé tét dep
* Trai nghiém cam giac hoan thanh
+ S dung cac diém manh cla ching ta
. leam gia cac siph hoat lanh manh, ngu nhiéu va an

udéng day du chat dinh dwéng.

Quy vj c6 thé thuc hién nhirng diéu khac nhau & nha dé
giup xay dwng va duy tri an sinh cta con.

Khen ngoi, khuyén khich va chu y

mot cach co loi

Khen ngoi sé gitip con quy vi cdm thay vui vé ban than,

giup tang long tw trong va long tw tin. Khen ngoi cling

c6 thé khich 1& con quy vi cw xu tbt.

Quy vi c6 thé:

« Hay khen ngoi con khi con cw x&r theo cach quy vi
muén khuyén khich

+ Chuay dén con. Cung con choi trd choi, cupg nhau
thwe hién mét sinh r]oat nao do, gti tin nhan than
thién cho con, hdi vé cac s& thich clia con

+ Khen ngoi dira con tudi thiéu nién vé nhirng diém
manh cla con

+ Hay cho con biét quy vi tw hao vé con.

Cham séc an sinh cua con quy vi

Tw nhu tich cwc

Tw nha la cach chung ta néi chuyén véi chinh minh
trqng dau. Tw nha tich cwce la khi chdng ta néi nhirng
di’éu tich cwe v&i chinh minh. Ty nht cé tac dong 16n
dén cach chung ta cdm nhan va nhirng gi ching ta lam.
Khuyén khich con néi chuyén véi ban than mét cach
t t& va tich cuc co thé gilip cai thién strc khde clia
chau va giup chau doi pho voi cang théng. Khi nghe néi
khong tét vé ban than, quy vi c6 thé:
+ Chira cho con thay diéu d6
+ Hoéi xem nhirng gi con néi c6 dung khdng
Bao con hay nghi vé nhirng suy nghi hitu ich hon
+ Khuyén khich con 'néi' véi chinh ban than minh theo
céach con sé noi véi nguwdi ban than nhat
+  Thwong xuyén nhac con vé nhirng diém manh va
thanh twu cta con.

Duy tri cac mdi quan hé tét

Mjéi quan hé tich cuc véi con 1a yéu té rat quan trong

dé nang d& an sinh.

« Chia sé nhirng ky niém va cau chuyén gia dinh v&i
nhau

+ Hay cb gang an chung véi nhau méi tdi

+  Thiét 1ap va duy tri cac tap tuc va théi quen sinh hoat
cula gia dinh

+ Két ndi xa hdi la yéu té rat quan trong cho strc khde
cQa con quy vi. Giup con gilr lién lac v&i ban be la
dieu quan trong.
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Hay de y hoac chu y

Chanh niém la dé y dén cadm giac cta quy vi va nhirng
gi quy vi thdy, nghe, ném va ngi. Diéu nay trai nguwoc
v&i voi va va 6m ddm. Chanh niém la & hién tai thay vi
suy nghi vé twong lai hay qué khir.

Chanh niém c6 thé giup chang ta biét rd hon vé suy
nght va cdm xuc clia minh va c6 thé gidp gidm céng
thang va lo I&ng. Chanh niém cé thé gitp chang ta sinh
hoat cham lai va tao diéu kién thuan loi dé nghi ngoi va
chira lanh.

Mudn bié’t thém thong tin v& chanh niém véi tré em va
thanh thiéu nién, hay doc: Smiling Minds.

Thwe hanh cach cw xir tir té va biét
on

Biét on |a danh mét chut thoi gian dé cong nhan va ca

ngoi phfyng nguc‘yi va nhirng dieéu chung ta yéu thwong

va biét on. Biét on c6 thé, c6 tac dong I&n dén an sinh

vi biét on cling c6 cac mdi quan hé va lam cho chung ta

lac quan hon.

Q‘uy vi c6 thé giup con thyc hanh cach cw x0 biét on

bang cach ndéi chuyén véi con vé:

+ Nhirng diéu lam cho con vui

+ Nhirng didu lam cho con cdm thay phan chéan

* Nhirng ngwdi va vat nang d& con

+ Nhirng trai nghiém va suy nghi con muén cé nhiéu
hon

+ Gilip con dé& y dén nhirng thu vui nhé nhw lan gio
mat hay nu cwdi am ap.

BOi & t6t véi nguoi khac cling co 19 cho an sinh. N6

thuc day cam giac biét on ciing nhuw long trac anva

cam thong. Cu xtr tir té giup xay dung y thirc cong

dong va gidm cang thang.

Ct‘Jng,con, hay Iép danh sach tét ca nhirng cach con
co thé cw xt ter te voi than nhan, ban beé va cong dong:
Cung nhau, chon mét vai diéu dé thwe hanh cw xdr tir té.

Cham séc an sinh cua con quy vi

Thac day nhe gitp do

Nho gitp d& nhiéu khi khé khan nhuwng diéu quan trong
la con quy vi biét nhe giup d& la chuyén binh thuwdng.
Khuyén khich con nh& giup d& bang cach:

+ Héi con moi chuyén thé nao

+  Cho con biét rAng con cam thay budn hay bwc minh
la chuyén binh thwdng

+ L&ng nghe ma khong phé phan khi con nhd quy vi
giup d&

+ Cho con tudi thiéu nién biét nhiéu thong tin khac
nhau vé noi dé nho gitp d& néu can.

Mudn biét thém théng tin, hay doc: Cham soc sirc khoe

tam than clia con quy vi

Dat ra ndi qui va ranh gi&i

Nqi qui va ranh gis’)’i rd rang sé giup tré em va thanh
thiéu nién cam thay an toan.

Cho con tham gia dé&t ra noi qui va nhiéu phan con quy
vi sé tuan theo. Thuong lwgng ndi qui la cach chirng té
quy vi tdn trong con ngay cang khon Ién.

Muén biét thém thong tin, hdy xem tai Raising Children
Network

Nhé& giap d& lién quan dén con quy vi

Néu lo I&ng vé strc khde clia con, quy vi hay lién lac v&i
trwdng hoc con quy vi. Hay bat dau véi gido vién phu
trach 16p, diéu phéi vién cip I6p hodc ngwdi Ianh dao
vé an sinh.

Quy vj cling c6 thé lién lac véi Parentline 13 22 89

— dich vu qua dién thoai danh cho cha me va ngu i
nudi dudng tré em tir luc so sinh dén 18 tudi. Tw van
va gilp d& bao mat va gidu tén vé cac van dé nubi
day con cai.



http://www.smilingmind.com.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://raisingchildren.net.au/
https://raisingchildren.net.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx

