Kinh Giti Phu huynh, Nguwoi giam hd, va Ngudi cham séc tré,

Khi t6i ng6i day tw cach ly tried'c man hinh may tinh va cdm
nhan trén da nhirng gi nhiéu ngwoi My c6 thé cam thiy trong
thoi gian thir thach nay, c6 1€ toi cé thé trd 1én hiru ich, rat ra
tlr gdn ba mwoi nam kinh nghiém hwéng dan cha me khi gia
dinh chung gap kho khan.

T6i ludn tin rang trong mot cudc khing hodng 1a co hoi lam gia
dinh manh mé hon, khuéch dai kj nang d6i phé ctia tré nhé va
tang cwong kha nang phuc hoi.

Toi hy vong rang bang cach chia sé v&i quy vi mot sé chién lwoc
dé giap tré em va gia dinh doi ph6 véi thoi ki khiing hoang, cap
tinh va méan tinh, quy vi c6 thé dwoc cing c6 hon dé d6i pho véi
nhitng diéu khéng chic chan phia truwdc va sé cam thiy an tAm
va nhin thiy quan diém cong dong - ca hai sé gitp ching ta tién
vé phia truéec.

DAu tién, lam on hdy nhé rang - nhé d6i pho voi su thay déi la
mot diéu khé khan d6i véi hau hét moi nguwdi. Khong thé 1ap ké
hoach cho tuin t&i hoac thim chi thang téi 1a mot khé khan dac
biét. Khi chiing ta bat budc phai ddi mat véi nhirng diéu chwa
biét, khong kiém soat dworc, tit ca chidng ta, ngwoi 1on va tré
em, cam thiy khong dong bo, kho giai quyét la diéu binh
thwong - thuat ngtr tam ly 1a “diéu chinh cam xuc”.

bay la nhirng gi t6i da chungc dwoc giup chung ta va gia dinh
cam thdy binh tinh hon, bét cdu git hon, khi ching ta chingc
cach sdong véi sw thay doi cia cam giac bi ¢6 1ap cung nhau
cung mot lac.



1. Con quy vi ludn cha y dén cach quy vi cam nhan, noi
chuyén va cw xtr.

Ngay ca tré nhé ciing tim dén quy vi truedrc dé biét liéu ching
c6 nén lo lang hay khong. Chiing lang nghe 1&i ndi, giong
diéu cua quy vi, xem hanh dong, phan rng va tam trang cua
quy vi. Chung nghe 1én thong tin lién lac ctia quy vi véi
nguwdi khac va dwa ra két ludn (thwdng bi nham 1an) cta
minh.

Diéu do cho thiy rang, dai dich nay la trai nghiém dic biét
vOi trng ngwoi chung ta. That binh thwong khi thong tin
dwoc cdp nhit hang gi¢ va cac khuyén nghi thay doi hang
ngay, nguoi lon c6 thé cdm thay rang thé gidi clia ching ta
bi d4o 16n va bén trong - sw lo ldng clia ching ta 1a binh
thwong.

Chung ta CO THE 1am gi?

No6i chuyén véi mot ngwdi khac vé cdm xic cia minh 1a diéu
hitu ich (ngoai tAm nghe cta tré con); nhac nhd ban than vé
nhitng thoi di€m khac trong cudc séng khi quy vi cam thay
lo 1dng va khong chic chan vé twong lai c¢6 thé tao cam giac
yén tAm; tao ra mot ké hoach cho gia dinh quy vi chi trong
hém nay va ngay mai c6 thé c6 hiéu qua va c6 thé thwc hién
dwgc - nhin xa hon 1a khé c6 thé va sé khién quy vi cam thay
mat kiém soat hon.

2. Tao mot thoi gian biéu hang ngay. Mot thoi gian biéu, vi
duy, Khi chiing ta sé choi ciing nhau, va thoi gian dé tw choi. (Tat
nhién, diéu nay sé phu thudc vao tudi con quy vi va kha nang
choi mot minh. Mot dong ho hen gio sé cé ich & day). Thoi gian



cho bira an gia dinh, don dep, biét trwéc gior di ngu, thoi gian
ngu trua (cho ca tré em va ngwdoi 1én), mot sé hinh thic tip thé
duc, trong nha hoic néu cé thé, ngoai sin sau cia minh,

Thoi gian dw kién khac d€ doc, thoi gian tredrc man hinh, thoi
gian xem phim gia dinh, thoi gian choi tro choi.

Néu tré du tuoi va quy vi c6 du nang lwc, co hoi dé gitup chuan
bi bira an, don dep

3. Giam thiéu quyén truy cip cua ban thin vao cac trang
truyén thong.

Thoéng tin, khi dwoc cung cAp mot cach binh tinh va béi mot
nguon dang tin ciy, thwong giip ching ta cdm thiy kiém soat
nhiéu hon. N6 can phai dwoc thong bao dé chiing ta c6 thé theo
kip cac thay d6i va diéu chinh can thiét. Diéu dé ndi rang, mot
ché& d0 tin tirc 24 /7 sé tao ra su cing thang riéng. Hiy quyét
dinh khi nao va tin suit ti€p nhin thong tin ctia minh tir cac
nguon phwong tién truyén thong. Cchiingn tir mot loat cac hinh
nén dién tir nhe nhang khac, thim chi cé thé gidi tri, truyén cam
hirng, gido duc. Ngwdi ta ndi rang “Am nhac 1am diu con thu
trong ban than..” T6i c6 nhitng ban nhac yéu thich cia minh
phat trén Spotify khi téi viét 14 thw nay.

4. N6i chuyén véi con quy vi vé nhirng thay doi chi khi
ching anh hwdng dén cudc sé6ng hang ngay cia gia dinh quy vi.

Tré em ich ky 1a diéu tw nhién; Chang han, diéu nay sé anh
hwdng dén ban than ching nhw thé nao? Biét cic quy tac mdi
ctiia con dwong cho trai nghiém gia dinh ddc dao nay la rat quan
trong. Sw giai thich don gidn l1a t6t nhit. D€ tré dat cau héi khi
chung ¢, thay vi nhic nhé& ching, hoic gid dinh cdm xic cla
chung, 1a diéu hitu ich. C8 gang khong dw dodn cudc sdng cla
ching c6 thé bi anh hwdng nhw thé nao trong vai tuin hoac vai
thang ké tir bay gio. Pay l1a vin dé ctia ngay hom nay.



5. Sw phat trién la rat quan trong. Cach con quy vi hiéu va
phan &ng v&i thong tin méi sé khac nhau nhwng tubi tac va giai
doan phét trién cua ching sé gitp quy vi hi€u (cic) phan &ng
nay:

*Tré nhd, 3-6 tuoi, chi yéu ciu nhirng loi gidi thich don gian
nhit vé nhitng gi xay ra ngay hdm nay khi n6 anh hwéng
dén chung. Hay nh& rang cac théi quen 1a cho moi ngwdi an
tam, d3c biét 1a tré maéi biét di va tré mau gido. “H6m nay
me lam viéc tai nha” 1a 1o gidi thich dd cho nhiéu tré.

*Tré em & dd tudi ti€u hoc c6 thé cé nhiéu ciu hoi va méi
quan tdm vé dai dich hon so véi anh chi em cta ching. Hay
dé chiing dan quy vi v&i cu hoi ctia chung; tra 1o mot cach
don gidn va ro rang, luén nhac nhé ching rang cong viéc
cua quy vi la gitr an toan cho gia dinh. Mac du virus
khong c6 kKha nang anh hwéng dén gia dinh quy vi,
nhwng quy vi cé thé dwa ra quyét dinh dé bao vé nhirng
ngwoi khac trong cong dong cia minh. (bai chungc
tuyét voii)

Nhirng tir nhw ‘truyén nhiém, gitr khoang cach xa hoi, cach
ly’, c6 thé xa la v&i chiing. Piéu quan trong la néi theo cach
tran an, ro rang va don gian,; vi du, “(Y nha dé ngan chan
virus lay lan, vi viy ching ta sé lam diéu d6. b6 la diéu cé
ly.”

Hodc, “Me cin lam viéc & nha va con ciing c6 bai tip cta
trwong. Hay néi vé ké hoach cho ngay hom nay.”
*Tré em & do tudi cap 2 c6 thé lo lang vé cac thanh vién gia

dinh 1én tubi va ho hang, hodc de doa téi tinh hudng tai
chinh. Chiing c6 thé cdm thay that bat cong néu quy vi bé



cua chiung dwoc phép tu tap thanh nhém nhé nhwng quy vi
da ndi khong. Ni vdi chung rang yéu cdu ciia quy vila cho
st an toan strc khoé cua chiing va strc khoé cuia nhirng
nguwdi khac c6 thé bi anh huwdng; mdi gia dinh tw dwa ra
quyét dinh cho sirc khoé riéng cda ho.

*Thanh thiéu nién c6 thé hiéu dwoc tac dong tai chinh va
strc khoe tiéu cwc ma virut Corona c6 thé gay ra cho gia
dinh, cong d6ng ctia minh, cung dia phwong va quéc gia.

Chinh vi vay, nghi hoc ban dau nghe cé vé tuyét voi nhwng
né mang theo sw hily bé mua thé thao, v& kich va buéi hoa
nhac ma hoc sinh da tip luyén trong nhiéu thang, dv kién
cac chuyén di nghi hé. Khéng cé trweong hoc va sau cac hoat
dong & trweong, ching c6 thé cdm thiy chan nan valo lang,
bi c6 1ap v&i quy vi bé va théi quen cia minh. Ching toi biét
rang thanh thiéu nién luén nghi minh 1a ‘b4t tt’; hay néi ro
cac ruai ro ctia ‘khong gitr khodng cach vat ly” va ching can
tin twdng quy vi d€ dwa ra cac quy tac gidp ching an toan.
Chung sé bay to su that vong, tirc gian, bdi rdi, lo lang, v.v.
Tam trang kho chiu (hon) la kha binh thuwong.

Khi quy vi thira nhan cdm xic ctia ching va khong c6 gang
giam thiéu no, ho c6 thé ngbi xuéng, va thim chi lam quy vi
ngac nhién - bang cach gidi quyét van dé dé thich nghi?
Chang phai do 1a nhirng gi ching ta mudn & thanh thiéu
nién caa chung ta?

6. Hay xem day la mot cu6c dua marathon, khong phai la
chay nwéc rut

Rut ra tir kinh nghiém cua t6i sau Katrina, Columbiaine va
9/11, nhitng ngay va tuan dau tién cia cudc khing hoang yéu
cau mot lwong nang lwong khéng 16 (mac du né rat lo lang)



trong tat ca chung ta. Ching ta lIang nghe va phan (rng t&i cac
nha lanh dao ctia minh, ca dia phwong va quéc gia, cic nha cung
cap dich vu cham s6c strc khoe, nha gido duc va ngwoi tro giup
cong dong khi ho phat trién cac ké hoach khan cip, dwa ra cac
quy trinh va giai quyét van de.

Néu lich st 1dp lai, t6i hy vong thi gian sém day, ching ta sé
cam thay nhw thé chiing ta da gap phai mot ‘birc twong cua suw
kiét strc’ khi ching ta tim cach chdng d6i sw kho khan, néu
khéng, nhirng sw thay doi dwong nhw khong thé trong cudc
s6ng gia dinh cta ching ta, bat ké sw thay doi nay ton tai trong
bao lau.Chuing ta buon cho cudc song trwdc dé cia minh va
mong mudén chung tré lai

Cham s6c ban than ngay bdy gio c6 vé quan trong. Ngay
trong ngay hom nay. Quy vi da biét... tip thdi quen nghi ngoi
khoé mang, it thé sau (chi cAn nam phidt moi ngay!), di chuyén
co thé, thw gidn, sit dung cong nghé dé két no6i véi ngudi khic,
tim cach dé cwoi, tim y nghia trong sw hy sinh.
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