CAc Go1Y DANH CHo TRE Em VA/HOAC THIEU

TiM CAC BIEN PHAP BE THU GIAN.

e (6 gang nhan biét nhitng th* & xung quanh néu em cam thay tran ngdp cdm xuc va st¥ dung ndm gidc quan cla
em: néu tén hai thir ma em cé thé nhin thay, hai thir ma em cé thé nghe thdy va hai thir ma em c6 thé nglri thay.

e Hitthd sdu gilp co thé em quay tré lai trang thai nghi ngoi.

e M6t bién phap thuc hanh hit thd sau la:
= H3y tudng tuong bung cla em 1a mét qua bdéng. Hit vao va lam cho qud béng to |én, sau dé thd ra va lam

cho qud béng co lai.

e Thuyc hanh sir dung tri twéng tuong cia em dé nghi vé nhitng hinh anh tich cuc, nhu dang & mét noi yéu thich

s& gilip thu gidnva gidm cing thang.

HAY CHU DONG TRONG Suy NGHI CUA MINH.

e H3ychu y dén nhitng diéu em dang ndi vdi ban than minh. Hay
hoi ban than, "Minh s& ndi gi vdi ban bé minh néu ho & trong tinh
hudng nay?" hodc "Diéu tbi té nhat cé thé xay ra 1a gi? Néu diéu
t6i té nhat nay DA dién ra, minh d cé thé [amgi dé xir ly nd?"

TAP TRUNG VAO NGU pU GIAC.

e Chung ta dudng nhu budn b3 hodc cdm thay that vong hon néu ching ta khong nghi ngoi dd. Hay c6 gang lam
cho khodng thai gian trudc khi di ngli yén binh va thu gidin. C8 gang tranh xa dién thoai va ti vi, vi anh sdng lam
cho ndo nghi dé la ban ngay.

NHAN H6 Tro!

e H3y ndi chuyén véi cha me hodc ngudi chdm séc néu em dang cdm thay budn, lo 1ang, tirc gidn hodc tran ngap
camxudc sau mot chan thuong.

e Mbot chuyén gia triliéu, nhu chuyén gia tdm ly hoc, nhan vién xa hdi hodc tu vanvién céthé gitip em hiéu va quan
ly tdm trang cling nhw cdm xuc cda minh.

e Em cé thé goi dudng day trogitp nhu 1-800-273-TALK hodc Nhan tin “CONNECT” glri dén 741741.

e H3ygoi 911 néu em dang bi khiing hoang hodc mudn gay daudén cho ban than minh.

NGUON THONG TIN

https.//www.nimh.nih.gov/health/topics/coping-with-traumatic-events/index.shtml
https.//www.ptsd.va.gov/professional/treatment/children/ptsd_in_children_and_adolescents_overview_for professionals.as
https.//www.nctsn.org/what-is-child-trauma/trauma-types



