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Giúp trẻ em 
vượt qua các sự 
kiện sang chấn

Vietnamese version
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Căng thẳng sang chấn ở trẻ em là gì?
Cả trẻ em lẫn người lớn đều dễ gặp các phản ứng căng thẳng sau khi gặp hoặc chứng kiến một sự 
việc gây sang chấn đe dọa sức khỏe thể chất và tâm lý của các em (ví dụ như thiên tai, tai nạn giao 
thông và bạo hành gia đình).

Vì trẻ có khả năng nhận thức, khả năng thể hiện cảm xúc và khả năng diễn đạt hạn chế, các phản 
ứng căng thẳng ở trẻ có thể biểu hiện rõ hơn trong các khía cạnh hành vi hoặc hạn chế về mặt thể 
chất.

Nếu cha mẹ/người chăm sóc có thể hiểu và nhận ra những đặc điểm và hạn chế này ở trẻ, điều đó 
sẽ giúp các em vượt qua thời điểm khó khăn hiệu quả hơn và tạo điều kiện cho các em phục hồi.

Cha mẹ/người chăm sóc có thể chú ý những thay đổi sau đây liên quan đến các hành vi thông 
thường của trẻ. Đây có thể là những dấu hiệu cảnh báo cho thấy trẻ đang cần được hỗ trợ:

• Gặp ác mộng hoặc rối loạn khác về giấc ngủ
• Hành vi thoái bộ, ví dụ như tè dầm, sợ bóng 

tối và ở một mình

• Ăn mất ngon

• Tránh các yếu tố kích thích liên quan đến trải 
nghiệm sang chấn

• Sợ những thay đổi trong cuộc sống

Các phản ứng sau sang chấn ở trẻ em

• Thay đổi tâm trạng hoặc dễ bị 
kích động, hoặc thậm chí là tự 
hủy hoại thân thể hoặc hành vi 
hung hăng đối với người khác

• Bồn chồn và lo âu
• Sợ bị chia tách, trở nên phụ 

thuộc nhiều vào người chăm 
sóc

• Trở nên ít nói, thu mình và cô 
lập

Xây dựng ý thức về sự an toàn
Trải nghiệm sang chấn thường làm tổn hại ý thức về an toàn của trẻ và trẻ có 
những nhận thức, cách thể hiện cảm xúc và khả năng riêng, chắc chắn trẻ sẽ thể 
hiện các phản ứng căng thẳng cao hơn trong hành vi hoặc sức khỏe thể chất của 
mình. Do đó, bước đầu tiên của chúng ta là khôi phục ý thức về an toàn của trẻ 
bằng cách đảm bảo cuộc sống hàng ngày dễ đoán trước và ổn định. Ví dụ như:

- Duy trì hoạt động thường nhật, lịch ngủ/thức đều đặn, với người chăm sóc ổn 
định. Nếu thay đổi là không thể tránh khỏi, hãy cho trẻ biết trước và cho trẻ có 
thời gian để điều chỉnh.

- Nếu trẻ tỏ ra phụ thuộc hoặc phản kháng sự chia tách, cha mẹ/người chăm sóc 
nên dành nhiều thời gian ở bên các em, chú ý nhiều hơn đến các em.

- Nếu trẻ tỏ ra lo lắng, cha mẹ/người chăm sóc nên thể hiện sự chấp nhận và 
thông cảm, và cố an ủi các em. Đối với trẻ nhỏ hơn, có thể cân nhắc sự tiếp xúc 
thân thể như ôm.

Để trẻ nói về trải nghiệm của mình
- Quá trình tái dựng và tìm hiểu về trải nghiệm sang chấn có thể giúp trẻ hiểu 

được những phản ứng và cảm xúc mà trẻ đã trải qua.

- Cung cấp thông tin chính xác và khách quan. Khuyến khích trẻ đặt câu hỏi và 
làm rõ khái niệm sai lầm về trải nghiệm sang chấn.

- Tạo điều kiện cho trẻ kể lại và tổ chức lại sự kiện bằng cách sử dụng các công 
cụ khác nhau dựa trên nhu cầu của trẻ; chẳng hạn như các câu chuyện, trò chơi 
và đồ chơi.

Cách tự chăm sóc của cha mẹ/người chăm sóc
- Thái độ, cách xử lý và thể hiện cảm xúc của cha mẹ/người chăm sóc đối với sự 

kiện sang chấn sẽ trực tiếp ảnh hưởng đến việc trẻ nhìn nhận và vượt qua sự 
kiện đó như thế nào.

- Cha mẹ/người chăm sóc nên giữ bình tĩnh và kiểm soát cảm xúc của bản thân. 
Tìm kiếm sự giúp đỡ của một người quý vị tin tưởng hoặc các chuyên gia nếu 
cần.

Tìm kiếm sự hỗ trợ
- Những trẻ khác nhau có thể phản ứng khác nhau đối với sang chấn. Các chiến 

lược khắc phục mang tính thích nghi, sự đồng hành và hỗ trợ của gia đình sẽ tạo 
điều kiện cho quá trình hồi phục của trẻ. Các chiến lược mà trẻ đã học để đối 
phó với nghịch cảnh thậm chí có thể trở thành một phần trải nghiệm phát triển 
của trẻ.

- Các phản ứng căng thẳng chung thường giảm dần khi hoạt động thường nhật 
bình thường trở lại. Tìm kiếm sự hỗ trợ của chuyên gia nếu tình trạng này kéo 
dài quá lâu hoặc trở nên xấu đi, ảnh hưởng đáng kể đến hoạt động hàng ngày 
của trẻ.

Để trẻ bày tỏ cảm xúc của mình
Trẻ thường quá sợ không thể bày tỏ hoặc không thể sử dụng đúng từ ngữ để bày 
tỏ những cảm xúc tiêu cực của mình (ví dụ như sợ, buồn, cảm giác có lỗi và bấn 
loạn). Đôi khi, hành vi của trẻ có thể tỏ ra bất thường. Chúng ta có thể quan sát 
cẩn thận hành vi của trẻ, chú ý đến nhu cầu của các em, và đưa ra sự hướng dẫn 
thích hợp. Ví dụ như:

- Trấn an trẻ rằng việc có cảm xúc tiêu cực là bình thường.

- Khuyến khích trẻ bày tỏ cảm xúc của mình theo cách mà trẻ thích hoặc đã học. 
Chúng ta cũng có thể khuyến khích trẻ nghỉ ngơi.

- Nếu trẻ bày tỏ cảm xúc thông qua các hành vi có vấn đề, hãy hướng dẫn trẻ sử 
dụng các cách bày tỏ thích hợp. Ví dụ như "Ba/mẹ biết là con cảm thấy tức giận. 
Điều này là dễ hiểu. Nhưng làm đau bản thân hay người khác là không tốt. Con 
có thể cho ba/mẹ biết con cảm thấy thế nào hay con hãy vẽ ra. Con cũng có thể 
chọn cách nghỉ ngơi.

Cách giúp 
trẻ phục 
hồi sau 
trải 
nghiệm 
sang chấn


