H6 Trg Tré Em va Thanh Thiéu Nién Kiém Soat Cam Xdc:
Tam Quan Trong ctia Cha Me & Ngwdi Cham Soc

Nhirng Diéu Ching Ta Biét tir Khoa Hoc

Kiém Sodt Cam Xuc
T4t ca ching ta can hoc cach kiém sodt cd cdm xuc tich cuc (vi du: niém vui va sy phan khich) va cam
xuc tiéu cuc (vi du: ndi budn va su tirc gian). Khi ching ta cé thé kiém soat cdm xtc clia minh, ching ta
s& khéng thuwdng xuyén bi chodng ngop. Diéu nay cd thé gilp ching ta dwa ra nhitng lya chon tét hon
vé hanh vi cdia minh trong cac tinh hudng khac nhau. Vi du: thyc hién hit thd sdu khi that vong. Hoac
nght vé viéc sy phan khich cda ching ta lién quan dén diéu gi d6 cé thé lai gdy khé khdn cho mot nguoi
dang cé mot ngay toi té. Cha me va nhirng ngudi Ién khac chdm séc tré déng vai trd quan trong trong
viéc hd tro sy phat trién cla viéc kim soat cdm xuc.

Tai sao viéc kiém sodt cadm xuc cta chdng ta lai quan trong?

Tré em, thanh thiéu nién va ngudi I&n hoc va biét cach kiém sodt cdm xdc ciia minh s& thanh céng hon
& trwdng hoc (hodc noi lam viéc), déng thdi cé cdc mbi quan hé cad nhan, strc khde tinh than tich cuc va
strc khoe tong thé t6t hon. Vi du: mot dira tré rat hao hirng vé mét sy kién déc biét can phai kiém soat
sy phan khich d6 dé ching cd thé tap trung vao viéc hoc tap & trudng (thanh tich hoc tap tét hon).
Hodc mot dira tré dang tirc gidn can phai kiem ché con tirc gidn d6 dé ching khéng st dung ngdn ngir
gay tén thuwong hodc cé hanh dong gay han tdi ngudi khac (méi quan hé t6t hon).

Lam thé nao dé tré em va thanh thiéu nién hoc cach kiém soat cam xuc cda minh?

Hoc cach kiém soat cam xuc ciling gidng nhu viéc hoc mét ngdn ngit méi. Can thuc hanh rat nhiéu! Tré
em va thanh thi€u nién hoc céch kiém soat cdm xtc bang hai cach: (1) st dung tri 6c va suy nghi vé cac
chién lwoc gitip ching quan ly cdm xuc (vi du: v&, néi vé cdm xuc clia minh) va (2) nhan sy hd tro va sy
tran an tr cha me va nhirng ngudi I&n dang tin cay khac trong cudc séng ctia ching.

Tré so sinh va tré nhé dua vao cha me dé gitp ching kiém soat cam xuc cda minh. Cha me lam diéu
nay bang cach bao vé tré so sinh, dé tré cdm thay an toan, dam bao rang cac nhu cau vé co thé cla tré



dwoc dép ng (vi du: thirc an, ta khd, quan do phu hop) va an Qi tré (6m, néi, cuwdi, choi va hat). Chdm
sOc tré so sinh theo cach nay giup tré cdm thay an toan va dwoc bdo vé.

Tré nho bat dau hoc cac tir ngit d€ md ta cdm xuc (vi du: “Con cdm thay vui”, “Con cdm thay budn”).
Tré s& bat dau thlr cac cach dé kiém sodt cdm xtc ctia minh. Vi du: tré cé thé 6m mdt con thu nhoi bong
yéu thich khi budn. Hodc tré bat dau choi do choi dé lam ban than sao lang khi dang chd dgi mot hoat
déng vui choi sap t&i. Tré can nhiéu su hd tro tir cha me va nhitng ngudi chdm séc khac dé hoc tir ngir
mo ta cdm xUc cla minh va hoc cach dé kiém sodt cam xuc.

Tré em & trudrng ti€u hoc ti€p tuc hoc cach kiém soat cam xuc bai vi thé gidi cia ching ngay cang réng
I&n hon khi ching trd nén doc |ap hon. Nhiéu gido vién day tré cc cach dé gitp ching hoc nhirng cach
tich cwc dé€ kiém soat cdm xuc clia minh. Viéc hoc & trén trudng nay, clng vdi su ho tro tir cha me va
nguwdi chdm sdc khac rat quan trong dé tré phat trién cac ki ndng kiém soat cam xuc hiru hiéu.

O tudi thiéu nién, n3o bd tiép tuc phat trién, vi vy mic du thanh thiéu nién c6 thé cé nhiéu kha ning
hon dé kiém soat cdm xuc, nhuwng ching van dang trong qua trinh hoc héi. V&i qué nhiéu sy thay déi
trong qua trinh phat trién & thoi gian nay, thanh thiéu nién cé thé cam thay bi chodng ngop. Trong suét
thoi gian nay, chiing cdn mét nguwdi Idn quan tdm gidp d&. Cha me va nhitng ngudi I&n chdm sdc khéc
c6 thé ho trg thanh thi€u nién bang cach l1ang nghe, danh thai gian 1am moi viéc cling nhau va dé ching
biét rang quy vi s& luén luén déng hanh cung ching.

Lam thé nao dé kiém soat cdm xuc ciia minh véi tu cach 13 cha me hodc ngudi cham
soc?

Ngudi 1&n gidi kiEm soat cdm xuc ctia ho hon cé thé hd tro nhiéu hon dé con ho va thanh thiéu nién
hoc cach kiém soat cam xuc. Hay nghi vé thdng diép an toan khi di may bay: ‘Quy vi phdi deo mdt na
duéng khi cho minh trudc khi deo mdt na duwéng khi cho con cta quy vi’. Cha me va ngudi cham sdoc
can kiém soat cdm xuc cla minh trwdc. Cho tré biét rang quy vi can chat thoi gian dé quan tdm cam
xtc cla minh la dugc. Diéu nay day tré rang cdm xuc la binh thudng va tat ca ching ta déu cé thé hoc
céch kiém sodt cdm xuc cta minh. Nhitng ngudi Idn gdp kho khan trong viéc kiém soat cdm xdc cla
minh cé thé nho gidp d& dé hoc nhirng cdch mdi dé kiém soat cdm xuc. Vi du: tham gia cdc nhém nudi
day con cdi, tu van va hdi thao cé thé hitu ich.

Con quy vi hodc thanh thiéu nién dang ¢ gang noi véi quy vij diéu gi?

H3y nhd rang, giong nhu viéc hoc mét ngdn ngit méi, hoc cach kiém soat cdm xuc cé thé 1a mot thach
thirc d8i v&i tat cd moi ngudi. Tré em va thanh thiéu nién trai qua nhitng cdm xdc manh mé va khéng
thé kiém sodt ching theo cach phu hop dé cé thé s& hanh déng. Pay |1a cach ching néi, “Con cén gitp
d&. Con khéng thé chju dung mét minh cém xuic nay”. Cha me va ngudi chdm soc cé thé hd tro bang
mdi quan hé 4m &p, c&i m& sé gilp khad ndng cla con ho phat trién.




Con t6i c6 cam thay an toan va yén tdm trong mai quan hé cha ching tdi khong?

Mot trong nhitng mén qua 1dn nhat danh cho mét dira tré la gidp ching cdm thay an toan trong maoi
quan hé. Cha me va ngudi chdm séc sir dung phuong phap nudi day con tich cuc (vi du: khuyén khich
tré, gidp tré nhin ra di€ém manh cda minh) va khuyén khich tré bay té cdm xuc ctia minh theo nhirng
cach phlu hgp vé mat xa hoi s& gitip tré kiém soat cdm xuc t6t hon. Nhan thay rang khi tré em va thanh
thi€u nién dau tranh vdi nhitng cdm xutc khé khan va cung cap sy hd tro 4m ap, quan tadm va phu hop 13

mot cach hiéu qua dé gilip ching phat trién cac k§ ndng cia minh.
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