
Kính Gửi Phụ huynh, Người giám hộ, và Người chăm sóc trẻ,  
 
Khi tôi ngồi đây tự cách ly trước màn hình máy tính và cảm 
nhận trên da những gì nhiều người Mỹ có thể cảm thấy trong 
thời gian thử thách này, có lẽ tôi có thể trở lên hữu ích, rút ra 
từ gần ba mươi năm kinh nghiệm hướng dẫn cha mẹ khi gia 
đình chúng gặp khó khăn.  
 
Tôi luôn tin rằng trong một cuộc khủng hoảng là cơ hội làm gia 
đình mạnh mẽ hơn, khuếch đại kỹ năng đối phó của trẻ nhỏ và 
tăng cường khả năng phục hồi.   
 
Tôi hy vọng rằng bằng cách chia sẻ với quý vị một số chiến lược 
để giúp trẻ em và gia đình đối phó với thời kì khủng hoảng, cấp 
tính và mãn tính, quý vị có thể được củng cố hơn để đối phó với 
những điều không chắc chắn phía trước và sẽ cảm thấy an tâm 
và nhìn thấy quan điểm cộng đồng - cả hai sẽ giúp chúng ta tiến 
về phía trước. 
 
Đầu tiên, làm ơn hãy nhớ rằng - nhớ đối phó với sự thay đổi là 
một điều khó khăn đối với hầu hết mọi người. Không thể lập kế 
hoạch cho tuần tới hoặc thậm chí tháng tới là một khó khăn đặc 
biệt. Khi chúng ta bắt buộc phải đối mặt với những điều chưa 
biết, không kiểm soát được, tất cả chúng ta, người lớn và trẻ 
em, cảm thấy không đồng bộ, khó giải quyết là điều bình 
thường - thuật ngữ tâm lý là “điều chỉnh cảm xúc”. 
 
Đây là những gì tôi đã chúngc được giúp chúng ta và gia đình 
cảm thấy bình tĩnh hơn, bớt cáu gắt hơn, khi chúng ta chúngc 
cách sống với sự thay đổi của cảm giác bị cô lập cùng nhau 
cùng một lúc. 
 
 



1. Con quý vị luôn chú ý đến cách quý vị cảm nhận, nói 
chuyện và cư xử. 
 
Ngay cả trẻ nhỏ cũng tìm đến quý vị trước để biết liệu chúng 
có nên lo lắng hay không. Chúng lắng nghe lời nói, giọng 
điệu của quý vị, xem hành động, phản ứng và tâm trạng của 
quý vị. Chúng nghe lén thông tin liên lạc của quý vị với 
người khác và đưa ra kết luận (thường bị nhầm lẫn) của 
mình.   
 
Điều đó cho thấy rằng, đại dịch này là trải nghiệm đặc biết 
với từng người chúng ta. Thật bình thường khi thông tin 
được cập nhật hàng giờ và các khuyến nghị thay đổi hàng 
ngày, người lớn có thể cảm thấy rằng thế giới của chúng ta 
bị đảo lộn và bên trong - sự lo lắng của chúng ta là bình 
thường.  
 
Chúng ta CÓ THỂ làm gì? 
 
Nói chuyện với một người khác về cảm xúc của mình là điều 
hữu ích (ngoài tầm nghe của trẻ con); nhắc nhở bản thân về 
những thời điểm khác trong cuộc sống khi quý vị cảm thấy 
lo lắng và không chắc chắn về tương lai có thể tạo cảm giác 
yên tâm; tạo ra một kế hoạch cho gia đình quý vị chỉ trong 
hôm nay và ngày mai có thể có hiệu quả và có thể thực hiện 
được - nhìn xa hơn là khó có thể và sẽ khiến quý vị cảm thấy 
mất kiểm soát hơn.    
 

 
 
2. Tạo một thời gian biểu hàng ngày. Một thời gian biểu, ví 
dụ, khi chúng ta sẽ chơi cùng nhau, và thời gian để tự chơi. (Tất 
nhiên, điều này sẽ phụ thuộc vào tuổi con quý vị và khả năng 
chơi một mình. Một đồng hồ hẹn giờ sẽ có ích ở đây). Thời gian 



cho bữa ăn gia đình, dọn dẹp, biết trước giờ đi ngủ, thời gian 
ngủ trưa (cho cả trẻ em và người lớn), một số hình thức tập thể 
dục, trong nhà hoặc nếu có thể, ngoài sân sau của mình. 
Thời gian dự kiến khác để đọc, thời gian trước màn hình, thời 
gian xem phim gia đình, thời gian chơi trò chơi. 
Nếu trẻ đủ tuổi và quý vị có đủ năng lực, cơ hội để giúp chuẩn 
bị bữa ăn, dọn dẹp 
3. Giảm thiểu quyền truy cập của bản thân vào các trang 
truyền thông. 
 
Thông tin, khi được cung cấp một cách bình tĩnh và bởi một 
nguồn đáng tin cậy, thường giúp chúng ta cảm thấy kiểm soát 
nhiều hơn. Nó cần phải được thông báo để chúng ta có thể theo 
kịp các thay đổi và điều chỉnh cần thiết. Điều đó nói rằng, một 
chế độ tin tức 24/7 sẽ tạo ra sự căng thẳng riêng. Hãy quyết 
định khi nào và tần suất tiếp nhận thông tin của mình từ các 
nguồn phương tiện truyền thông. Cchúngn từ một loạt các hình 
nền điện tử nhẹ nhàng khác, thậm chí có thể giải trí, truyền cảm 
hứng, giáo dục. Người ta nói rằng “âm nhạc làm dịu con thú 
trong bản thân..” Tôi có những bản nhạc yêu thích của mình 
phát trên Spotify khi tôi viết lá thư này. 
 
4. Nói chuyện với con quý vị về những thay đổi chỉ khi 
chúng ảnh hưởng đến cuộc sống hàng ngày của gia đình quý vị. 

 
Trẻ em ích kỷ là điều tự nhiên; Chẳng hạn, điều này sẽ ảnh 
hưởng đến bản thân chúng như thế nào? Biết các quy tắc mới 
của con đường cho trải nghiệm gia đình độc đáo này là rất quan 
trọng. Sự giải thích đơn giản là tốt nhất. Để trẻ đặt câu hỏi khi 
chúng có, thay vì nhắc nhở chúng, hoặc giả định cảm xúc của 
chúng, là điều hữu ích. Cố gắng không dự đoán cuộc sống của 
chúng có thể bị ảnh hưởng như thế nào trong vài tuần hoặc vài 
tháng kể từ bây giờ. Đây là vấn đề của ngày hôm nay. 

 



5. Sự phát triển là rất quan trọng. Cách con quý vị hiểu và 
phản ứng với thông tin mới sẽ khác nhau nhưng tuổi tác và giai 
đoạn phát triển của chúng sẽ giúp quý vị hiểu (các) phản ứng 
này:  

 
  
*Trẻ nhỏ, 3-6 tuổi, chỉ yêu cầu những lời giải thích đơn giản 
nhất về những gì xảy ra ngày hôm nay khi nó ảnh hưởng 
đến chúng. Hãy nhớ rằng các thói quen là cho mọi người an 
tâm, đặc biệt là trẻ mới biết đi và trẻ mẫu giáo. “Hôm nay 
mẹ làm việc tại nhà” là lời giải thích đủ cho nhiều trẻ. 
 
*Trẻ em ở độ tuổi tiểu học có thể có nhiều câu hỏi và mối 
quan tâm về đại dịch hơn so với anh chị em của chúng. Hãy 
để chúng dẫn quý vị với câu hỏi của chúng; trả lời một cách 
đơn giản và rõ ràng, luôn nhắc nhở chúng rằng công việc 
của quý vị là giữ an toàn cho gia đình. Mặc dù virus 
không có khả năng ảnh hưởng đến gia đình quý vị, 
nhưng quý vị có thể đưa ra quyết định để bảo vệ những 
người khác trong cộng đồng của mình. (bài chúngc 
tuyệt vời) 
 
Những từ như ‘truyền nhiễm, giữ khoảng cách xã hội, cách 
ly’, có thể xa lạ với chúng. Điều quan trọng là nói theo cách 
trấn an, rõ ràng và đơn giản.; ví dụ, “Ở nhà để ngăn chặn 
virus lây lan, vì vậy chúng ta sẽ làm điều đó. Đó là điều có 
lý.”   
 
Hoặc, “Mẹ cần làm việc ở nhà và con cũng có bài tập của 
trường. Hãy nói về kế hoạch cho ngày hôm nay.” 
 
*Trẻ em ở độ tuổi cấp 2 có thể lo lắng về các thành viên gia 
đình lớn tuổi và họ hàng, hoặc đe dọa tới tình huống tài 
chính. Chúng có thể cảm thấy thật bất công nếu quý vị bè 



của chúng được phép tụ tập thành nhóm nhỏ nhưng quý vị 
đã nói không.  Nói với chúng rằng yêu cầu của quý vị là cho 
sự an toàn sức khoẻ của chúng và sức khoẻ của những 
người khác có thể bị ảnh hưởng; mỗi gia đình tự đưa ra 
quyết định cho sức khoẻ riêng của họ.  

 
*Thanh thiếu niên có thể hiểu được tác động tài chính và 
sức khỏe tiêu cực mà virut Corona có thể gây ra cho gia 
đình, cộng đồng của mình, cùng địa phương và quốc gia.    

 
Chính vì vậy, nghỉ học ban đầu nghe có vẻ tuyệt vời nhưng 
nó mang theo sự hủy bỏ mùa thể thao, vở kịch và buổi hòa 
nhạc mà học sinh đã tập luyện trong nhiều tháng, dự kiến 
các chuyến đi nghỉ hè. Không có trường học và sau các hoạt 
động ở trường, chúng có thể cảm thấy chán nản và lo lắng, 
bị cô lập với quý vị bè và thói quen của mình.  Chúng tôi biết 
rằng thanh thiếu niên luôn nghĩ mình là ‘bất tử’; hãy nói rõ 
các rủi ro của ‘không giữ khoảng cách vật lý” và chúng cần 
tin tưởng quý vị để đưa ra các quy tắc giúp chúng an toàn. 
Chúng sẽ bày tỏ sự thất vọng, tức giận, bối rối, lo lắng, v.v. 
Tâm trạng khó chịu (hơn) là khá bình thường. 

 
Khi quý vị thừa nhận cảm xúc của chúng và không cố gắng 
giảm thiểu nó, họ có thể ngồi xuống, và thậm chí làm quý vị 
ngạc nhiên - bằng cách giải quyết vấn đề để thích nghi? 
Chẳng phải đó là những gì chúng ta muốn ở thanh thiếu 
niên của chúng ta?   

  
6. Hãy xem đây là một cuộc đua marathon, không phải là 
chạy nước rút 
 
Rút ra từ kinh nghiệm của tôi sau Katrina, Columbiaine và 
9/11, những ngày và tuần đầu tiên của cuộc khủng hoảng yêu 
cầu một lượng năng lượng khổng lồ (mặc dù nó rất lo lắng) 



trong tất cả chúng ta. Chúng ta lắng nghe và phản ứng tới các 
nhà lãnh đạo của mình, cả địa phương và quốc gia, các nhà cung 
cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe, nhà giáo dục và người trợ giúp 
cộng đồng khi họ phát triển các kế hoạch khẩn cấp, đưa ra các 
quy trình và giải quyết vấn đề.   
 
Nếu lịch sử lặp lại, tôi hy vọng thời gian sớm đây, chúng ta sẽ 
cảm thấy như thể chúng ta đã gặp phải một ‘bức tường cuả sự 
kiệt sức’ khi chúng ta tìm cách chống đối sự khó khăn, nếu 
không, những sự thay đổi dường như không thể trong cuộc 
sống gia đình của chúng ta, bất kể sự thay đổi này tồn tại trong 
bao lâu.Chúng ta buồn cho cuộc sống trước đó của mình và 
mong muốn chúng trở lại  
  
Chăm sóc bản thân ngay bây giờ có vẻ quan trọng. Ngay 
trong ngày hôm nay. Quý vị đã biết… tập thói quen nghỉ ngơi 
khoẻ mạng, ít thở sâu (chỉ cần năm phút mỗi ngày!), di chuyển 
cơ thể, thư giãn, sử dụng công nghệ để kết nối với người khác, 
tìm cách để cười, tìm ý nghĩa trong sự hy sinh. 
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