Trwong Hoc cua Sinh Thai Con Ngwei

Lam The Nao Ban Biét Con Cua
Ban Dang Trai Qua Cang Thang?

Tré em phan (rng v&i cac s kién
khac nhau ttr mot em dén em khac.
Phan (rng cla ho la phu thudc vao
Iva tudi va mirc d6 trwdng thanh cla
ho. Céac cau tra 1o cling bj anh
hwéng b&i khodng cach gilra ho véi
su kién nay, mirc do tiép xuc véi nd
qua cac phwong tién truyén thong va
ho nhin thdy phan &ng ctia cha me
ho.

Vi vay, 1am thé nao ban biét con
clia ban dang trai qua cing thing?
La mét phu huynh hodc ngudi cham
s6c, moi quan hé gan va thoi gian
v&i con clia ban sé giup ban phat
hién sy khac biét trong hanh vi clia
ho trwde khi nhivng nguwdi khac co
thé.

Nhin chung, hau hét tré em da co
mot hanh vi thay déi sau tham hoa.
M6t s6 phuc héi ctia ho ciing sé
thudc vao phan &ng va hanh vi cla
ban. Néu ban dang budn hoéc cang
thdng, ho s& cam giac né mot cach
nhanh choéng.

Dwoi day la théng tin v& nhirng gi
cac chuyén gia dy doan sé la tin
hiéu tlr cac tré em & cac do tudi
khac nhau khi ho dang lo lang vi
khiing hoang.

Tré So Sinh dén 6 Tudi

Tré so sinh c6 thé tré nén thém
nhay cam. Ho c6 thé khéc nhiéu hon
binh thwéng hoac mudn dwoc 6m
4p nhiéu hon ni¥a. Lép mau gido co
thé cam thay bat lwc, thiéu ndng luc
va so héi vé viéc bj tach gioi khai
cha me / ngwdi cham soc ngay ca
khi ho da quen va&i di trwdng hoc
hodc di dén ngwdi chdm séc. Ho c6
thé tr& lai dai dAm hay bi thoai héa
trong phat trién ctia ho, va ho c6 thé
c6 mét thoi gian khé ngu.
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Tré Em 7-10 Tudi

Tré em & nhém tudi nay da
biét vé sw mat mat co thé cam
thay budn, gian dir hodc so
sw kién sé xay ra nira. Cac
ban ctia ho cd thé chia sé
thdng tin sai Iéch cho nén cha
me hodc ngwdi cham séc can
phai chinh xac. Nhirng tré em
nay c6 thé tap trung vao cac
chi tiét cGia sw kién nay va
mudn néi moi ltc. Piéu nay c6
thé 1am mét sw tap trung cla
ho va anh hwéng dén cach ho
hoc & trong trwong.

Thiéu Nién va Thanh Thieu Nién

Mot sb thiéu nién va thanh thiéu nién phan (rng voi nhikng hanh vi nguy
hiém. Diéu nay cé thé bao gdm lai xe nguy hiém ho&c uéng rwou hodc sty
dung ma tiy. Nhitng ngudi khac co thé tré nén so réi khdi nha. Ho cé thé
gidm cét thdi gian ho di choi véi ban bé. Ho tham chi ¢6 thé bat dau cé
ban mé&i véi nhitng ngudi ban khdng chdp nhan. Ho co thé cam thay bj ap
d&o bdi nhitng cdm xdc méanh liét cta ho nhung van khong thé néi vé
chung. Nhitng cdm xuc c6 thé dan dén kich déng tang 1én va tham chi
tranh luan hay danh nhau vé&i anh chi em, cha me/nguwdi cham séc hoac
nguwoi lon khac.

Ngwei Chuyén Can

Nhirng tré em phu thudc vao may thé hoac bi han ché véi mét chiée xe
1&n hodc giwdng cé thé cé phan (ng rd rét hon véi cude khiing hodng de
doa hodc thuc té. Bidu nay ciing dung cho thanh thiéu nién v&i nhivng han
ché khac vé thé chéat hoac tinh than. Ho cé thé hién thi cdm xuc nhw lo
I&ng, cang thang hay ttrc gian vi ho cé ndng lwong it hon dé di xung
quanh so v&i nhitng ngudi khac. Ho cé thé cin thém sy ddm bao bang 1i
néi hay 1&i giai thich nhiéu hon, 6m 4p vubt ve, thoai mai va tich cuc lién
hé v&i vat ly khac.

That khdng may, tat ca cac hanh vi clia tré em khéng phi hop véi mot
danh séach tbt dep, gon gang. Khéng phai tat ca tré em dap (rng véi cach
lam nay. Mét sb cé thé nghiém trong hon, phan (rng 1au dai vao nhiéu yéu
t6, chang han nhu:

*Truc tiép tiép xuc véi cude khiing hodng, ddc biét néu ho da co kinh
nghiém phai roi khéi nha ctia ho. Thdy ngudi bi thwong hodc chét sé
anh hwéng dén ho, nhw 1a ban than sé bi thwong hodc cdm giac cudc
sbng ctia minh bj de doa.

«MAt. St chét ho&c bi thwong cia mét thanh vién gia dinh, ban than hodc
vat nuoi.
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+Céng théng tiép tuc tir nhitng anh
hwéng cla thién tai. Cang théng
nhw vay c6 thé bao gém di
chuyén ra khéi nha do so tan, bj
dudi khdi nha hoac ly do khac,
maét lién lac v&i ban bé va hang
xém va mét nhivng diéu quan
trong déi v&i ho, nhu mét moén dd
choi yéu thich hoac vao mét san
choi. Cudc séng clia ho bj pha v&
khi ho khéng con cé mét noi gap
g® binh thuwdng hodc théi quen
ctia ho va diéu kién dé séng thay
déi.

«Mbt kinh nghiém trwéc clia chan
thwong. Kinh nghiém nay cé thé
bao gébm phai séng qua kinh
nghiém hodc xem théy lam dung
hoac tham hoa I&n.

H&u hét tré em, nhirng hanh vi
thay dbi sé mo dan theo thoi gian.
Tré em da duwoc tryc tiép tiép xtc
v&i mot chdn thuong trudc c6 thé
c6 khé chju mot 1an niva, va cac
d4u hiéu ctia hanh vi lién quan dén
sy kién dé co thé tré lai néu ho
nhin thay hodc nghe vé nhirng gi
da xay ra.

Vi du, chiing ta tiép tuc hoc hoi
cuda tré em xem lai nhirng lo ngai
ctia ho v& cac con bao lién quan
dén kinh nghiém clia ho sau khi
con bao Katrina, Rita va Gustav khi
thoi tiét phat trién x&u hay ho nghe
thay gié manh xao xac cay. Thém
khé khan ttr mot thdm hoa hoac
cudc khing hodng khac c6 thé
khudy déng nhirng cdm xuc mét [an
nlra.

Nhirng Gi Ban C6 Thé Lam

Khi cha me va ngu®i cham séc
hodc cac thanh vién khac trong gia
dinh giai quyét vé&i tinh trang mot
céch binh tinh va tw tin, ho c6 thé
cung cap s hé tro tbt nhat cho con
céi cta ho, phan (rng clia con cai bi
anh hwdng béi cac hanh vi con
nhin thdy. Con cai ciling rat nhay
cam v&i nhirng gi ho nghe va cam
nhan dwoc tir cha me/nguwdi cham
s6c va ngwdi quan trong khac trong
cudc séng cla ho.

Ban chuén bj tét hon, ban co thé
c6 it cang thdng hon. Ban kiém
soat va tw tin nhiéu hon, ban cam
thay yén tam hon trong mét tham
hoa. Biéu nay c6 thé gilp tré em
déi pho.

Hién Thi Sw Hiéu Biét

Sau tham hoa, hau hét tré em
so réng sw kién sé& xay ra mot 1an
nira - ma cha me cudia ho co thé bj
mét viéc lam, ho sé bj bé lai mot
minh hodc tach khéi gia dinh cta
ho hoac, tham chi t& hon, ngu&i
gan sé bi giét hoac bi thwong.

Ban c6 thé gilp tré em bang cach:

+Binh tinh chia sé sw that vé sw
kién nay va ké hoach dé git cac
em an toan. Néu mot diva tré dat
cau haéi vé& nhivng gi da xay ra, trd
I&i don gidn. Birng di vao nhigu
chi tiét nhw ban sé cho mot dira
tré 1én tudi hay nguoi lon. S
lwgng tré em can thiét biét va co
thé st dung sé khac nhau cho
méi dira.

«Khuyén khich ho néi chuyén hay
bay té nhirng gi ho dang cam
thay thong qua cac bic tranh
hoac vé cla ho.

+Lang nghe mdi quan tam cla ho.
Cho théy rang ban hiéu nhirng
méi quan tam va tra 16i cac van
d& ho nang cao.

«Dwa ra cho ho nhiém vu cu thé dé
lam. Diéu nay cho phép ho biét
ho c6 thé gitp d& va c6 thé khoi
phuc lai mdt cam giac tw kiém
soat. N6 cling tao cho ho kha
nang dy bao thém vé gia dinh va
cudc sbéng cong ddng.

+Chi tiéu thém thoi gian véi ho va
tai 1ap thoéi quen hang ngay cho
cbng viéc, trwdng hoc, choi, an
udng va nghi ngoi.

+Hiéu ring tré em c6 mot loat phan
(rng cac v&i cudc khing hodng.
Nhirng phan &rng nay anh huéng
b&i tudi tac, sy trwdng thanh cla
ho va trai nghiém cudc séng.

*Biét khi nao va lam thé nao dé
dwoc gitp d& tré em nao tiép tuc
dau khd, c6 nguy co, 1am dau
cho chinh minh hoac de doa
nguwoi khac.

+Giam sat va han ché gia dinh cla
ban tiép xuc v&i cac phuong tién
truyén thong. Tin tire cla sy kién
c6 thé mang lai sw so hai, béi rdi
va lo au cla tré em va nguwoi lon.
Diéu nay ap dung vdi thién tai I6n
hodc cac su kién khing bé ma
rat nhiéu tai san bj hw hai va
ngwoi bi thiét mang. Xem hinh
anh ctia mot sw kién co thé gay
ra tré em tin ring sy kién sé xay
ra mét Ian niva. Phy huynh va
ngwdi cham soc cé thé muédn
thao luan vé& nhirng gi dang dwoc
hién thi trén TV hay trén mang
lwgi vé thién tai. Ban tw han ché
tiép xtc chwong trinh lam ban lo
l&ng cling 1a mét y twéng tbt.

+Str dung mang lwéi hé tro. Phu
huynh va nguwdi cham séc la
ngudn tét nhat hd tro' cho tré em
ctia ho trong thdi diém kho khan.
Vi vay, diéu quan trong 13 nguoi
I&n hiéu biét cdm xuc cla riéng
minh dé phat trién chién lwoc déi
phd. Mot cach la xay dwng va st
dung hé théng hé tro trong xa hoi
bao gém gia dinh, ban bé, cac tb
chirc cong ddng/co quan, nha
the hodc cac ngudn luc khéc.
Didu nay sé gitp nguwdi Ién cam
thdy dwoc hé tro va ciing sé gitp
ho quan ly phan (rng cla ho tot
hon. Dai lai, ho sé it dau khé hon,
dwoc kiém soat nhivng suy nghi
va cam xuc clia minh va c6 thé
hd tro tré em clia ho tét hon.

Néu tré em van tiép tuc khé chiu
b&i nhitng gi da xay ra, hodc néu
phan rng cla tré em lam giam
xudng hoc tap hodc méi quan hé
clia minh tai nha hodc véi ban bé,
tré em c6 thé can gidp d& thém.
Ban cé thé mudn cho con ban noi
chuyén v&i bac st cham s6c hoac
bac sTtam than chuyén cung cap
vé nhu cau cla tré em.

Ngudn: American Red Cross va Trung
Tam Kiém Soat Dich Bénh, Duy Tri
Lanh Manh Cuta Tam Tri

Diane D. Sasser, Tién Si, C.F.L.E.
Gido Sw va Chuyén Gia M& Rong,
Phat Trién Gia Dinh va Tré Em

2 Managing in Tough Times



Quyét Dinh Héa Pon Nao Pé Tra Pau Tién

Céc hoa don lién tuc dén va dén - bat ké tinh hinh
tai chinh hoac viéc lam cta ban. Ban cé nghia vu phai
tra tit ca cac khoan no, vi vay ban phai déi méat véi
mot s6 quyét dinh khé khan khi ban khdng c6 du tién
dé tra.
Tinh hinh kh&c nhau v&i moi ngwdi, cd nghia la
khong c6 danh sach lién quan dén th&r tw ma cac héa
don phai dwoc thanh toan. Nhwng cé mét s6 quy tac
ban c6 thé 1am theo dé gip ban xac dinh wu tién héa
don thanh toan bao gdm:
Trwérce tién, trd cac hoa don lién quan dén nha
&. Khong tra tién thué nha hoac thé chap cla khoan
thanh toan co thé dan dén viéc méat nha & cla ban.
Tiép theo, tra chi phi sinh hoat co ban, bao
gdm cac clra hang tap hoa va bao hiém y té. Néu bat
c ngwoi nao trong gia dinh cda ban bi bénh, khéng
c6 bao hiém y té cé thé la kho khan. Ngoai ra, hay
nhé réng gidm thu nhap cé thé cho Chwong Trinh B
Sung Dinh Duw&ng (SNAP) hé tro ban. Xem trang
www.dcfs.louisiana.gov dé xem néu ban cé du diéu
kién.
Tra tién tbi thiéu can thiét dé gitr cac dich vu quan
trong. Thanh toan ddy du va ngay lap tirc toan bod hoéa
don c6 thé khong can thiét. Lién hé véi nha cung cép
dich vu va tra tién t6i thiéu can thiét dé tranh bj cét
cac dich vu.
Duy tri cac khodn thanh toan xe. Néu ban can xe
cUa ban dé di lam, thwc hién thanh toan xe hoi wu
tién tiép theo ctia ban. Thyc hién tra bao hiém dé
tranh cac chi phi, van d& phap Iy, hodc chi phi tlr mot
tai nan.
Khoan ng thué la mét wu tién cao. Cac thué thu
nhap ma khéng tw dong triv tir tién lwong cdia ban
phai dwoc thanh toan. Thué wu tién/thanh toan khac
bao gbém:
+Thué d4t, néu khéng cé & trong thanh toan thé chap
clia ban.

+Thué Lién Bang phai dwoc dé trinh, ngay ca khi ban
khong thé tra tién cho cac loai thué.

«Thanh toan hé tro tré em la tda an da ra lénh va sé
khéng bién mét.

Khoan thanh toan sinh vién vay rat it quan trong
hon cac khoan ng thao luan & trén. Nhwng khoan
thanh toan sinh vién vay bd swu tap cé thé 1ay nhw
trong tién lwong, chiém gi lai tién thué va tir chéi cac
khoan vay hodc tro' cp mai.

Khoan vay ma khong c6 tai san, chdng han nhw
cac khoan no thé tin dung, héa don y té va cac khoan
no cho cac chuyén gia, 1a wu tién thap. Khi ban khéng
c6 cam két tai san, cd it khi cac chi no cé thé [am hai
ban b4t c diéu gi trong ngén han.

Cac khoan vay vé&i db gia dung 1a mét wu tién thap.
Chi no hiém khi thu hdi db gia dung vi gié tri trong thi
trwrng thap va can thiét sy tham gia cla toa an.

X ly cac khodn no divng tén gidng nhw nhirng
khoan no khac. Néu ban da dét tai san vay tién no
dirng tén, x& ly nhw 1a wu tién cao. Néu khéng c6 tai

san dwoc cam két,
xt ly khodn ng nhw
Ia wu tién thap.

Khéng tra tién
néu ban c6 mét ly
do phép ly khéng
phai tra tién, nhw [a
hang hoa bi hw
héng hoac néu chi
no yéu cau tién ma
khéng c6 quyén.
Néu ban nghi rang
ban cé mét trwong
hop phap luat, lién
hé voi luat suw.

Pirng dé de doa
d& hay hoai tin
dung ctia ban lam ban chuyén mét khoan no dén mot
wu tién cao hon. Cha no co thé da bao cao khoan no
dén mét co quan bao cao tin dung.

Blrng dé& nhitng nd lwc thu ng hodc mbi de doa
clia hanh déng phap ly lam thay dbi cac wu tién thanh
toan. Lam s Iya chon cla ban dwa trén nhirng gi la
tdt nhat cho ban. Nhiéu méi de doa khong thuc hién,
va hdu hét cac yéu cau tha tuc dai, phirc tap cho cac
cht no.

Lam cho ban an tda an mot wu tién cao néu chi
no da kién. Cac chi no co thé thi hanh mot ban an
bng cach yéu cau tda an thu hdi tai san, tién lwong
va tai khoan ngan hang ctia ban.

Suy nghf hai 1an truwéc khi ciing ¢b cac khoan no
hodc vay lai tién nha clia ban. Didu nay cé thé rat tén
kém va gilip cho cac chl ng c6 nhiéu co hodi hon dé
thu hoi tai san I&n cta ban.

Tham Khao: Bai Hoc Wisconsin M& Rong. (2009). "Lam
Viéc trong khi Gidm Thu Nhap."

Jeanette Tucker, Tién ST, R.F.G., )
Giao Sw va Chuyén Gia M& Réng, Kinh Té Gia Dinh
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Thwe Pham cho Tré Em

Ban cé thé
giup con ban
phat trién cac
théi quen tot
béng cach
lam gi& an
com dé chiju
va thodi mai.
N6 co thé 1a
mét thoi gian
dé thudng
thirc voi cac
thanh vién
{3 QF: .. khac trong gia

¥ dinh va dé tim
Eﬁt&mmﬂ hidu vé thurc
pham.

Céc chuyén gia dinh dwdng ndi céng viéc cha me
I& & cung céap cho tré em thwc phdm lanh manh va
cung cap mét noi dé chiu, binh tinh cho ho &n. Sau
d6, cha me can dé thw gian va dé cho tré em lwa
chon nhi*ng gi va bao nhiéu dé an.

Nghién ctru cho thay tré em mau gido c6 thé Iya
chon thue phdm lanh manh va ho can phai dwoc cho
phép dé Iam theo tin hiéu co thé clia ho bang cach an
khi chiing déi. Cho tré em nhiéu thuc phdm bé dwéng
dé lwa chon va ho sé an nhiéu loai thirc 4n theo thoi
gian.

00LS-FEROL ¥ "ebinay umeg
DOLSE X0 S0 1sog
sndwen NgT - ik ddeuy
sauenby NsT

Hay cho B6 Néng Nghiép Hoa Ky MyPyramid
hwéng dan ban trong viéc Iwa chon loai thyc pham bd
dwdng cho con clia ban. Chon nhiéu loai thuwc phdm
tr cadc nhdm thwe phdm MyPyramid: loai ltia mi, rau,
trai cay, slra va thit va dau.

Chon loai thwc pham giau chat dinh dwéng. Tranh
thwe phadm véi cac loai dwong dwoc thém vao va
nhirng chat béo. Ho c6 calo cao, nhwng it vitamin hay
khoang san.

Tré em c6 mét cdm giadc clia mui va hwong vi, do
do, thwe pham khong can phai rat day dan hay mén
d& lam hap dan. Trong viéc chuén bj cac biva &n va
mon an nhe, ghi nhé réng tré em thich:

Mau sic twoi sang: Ca rét cam, dau Ha Lan mau
xanh la cay va trai cam lat. Trai cay va rau qua cé thé
Iam mét nhin thém hap dan cho bia &n va mén &n
nhe.

Hwong vi nhe: Ca rét tré, khoai tay, chubi va téo
nwéc sét 1am hap dan cho mét diva tré. Néu ban nau
sup lo, cai bdp hodc bng cai xanh, ndu né mot thoi
gian rat ngan dé ngan chan phat trién huong vi manh.

Két cau khac nhau: Trai cay va rau qua tuoi, sup
min va puddings va thit mém nau chin hodc tring.

Thwe pham an véi ngén tay: Manh nhd cda rau
diép hodc banh mi hodc pho mat va banh mi cit
thanh miéng nha.

Nhiét dd khac nhau: Tré em thich thwc phdm mat
hon ngudi I&n thich, nhwng né nén &m da dé duoc
ngon. Thye phdm lanh nhw custards va kem la yéu
thich cda tré em.

Thwc pham don gian, khéng pha trén: Tré em
thwong thich thit va rau khéng pha tron - dé& ho cé thé
nhin thay va nhan biét ho - thay vi trong mét soong.
Ho thich rau diép, ca chua thai va ca rét khéng pha
tron nhw Ia mét salad.

L&i khuyén dé gitp ban nao &n cham:

* Cung cép thwe pham lanh manh vao cac bira an
va moén an thworng xuyén dé con cua ban sé
dworc san sang an.

» Cung cap mét phan nhé cia thwe pham, nhw 1-2
mudng canh. Néu muén nhiéu hon nira phuc vu
Ian thw hai.

= Cho phép tré em cla ban th&i gian dé an.

= Cho phép con dirng an khi con quy vi néi dé la
da, ngay ca khi van con thirc an trén dia.

= Khéng ap luc, de doa hay xin con em minh an
hoac lam sach dia.

Chuén bj b&i Beth Reames, Tién Si, R.D., L.D.N.
Giao Sv va Chuyén Gia M& Rdng, Dinh duwdng va
Strc Khoe

Vat liéu nay dwa trén hd tro' cong viéc ctia Hoa Ky S& Néng Nghiép Vién Thuc
Ph&m va Néng Nghiép (USDA NIFA) theo giai thudng sé 2010-41210-21185. Bat
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