it’s Up to Us

Tao Ra mét San Diego Lanh Manh va Hoé Tro’ Lan Nhau

Gi&i thiéu Bang Tin

Sé bao nay gilip ngwdi dan San Diego hidu dwoc tac dong clia nhivng trai nghiém tiéu cwe thdi tho 4u (ACE) va
cang thang doc hai téi stre khée. Tim hiéu cach ACE c6 thé dinh hinh strc khde tron ddi—va cach quy vi cé thé gitp
bao vé thé hé tiép theo.

Thap Lén Anh Sang:
Cang thang doc hai

Khong phai moi cang thdng déu co tac dong xau. Nhwng mot sb loai céng
thang g&p phai khi con nhd cé thé dan dén cac van dé sirc khde sau nay.
Cang théng sé tré nén doc hai véi co thé khi tinh trang nghiém trong va
kéo dai.

Khoang 30 ndm truéc, cac nha nghién ctru da tim thay méi lién hé gitra
nhirng trai nghiém tiéu cwe thoi tho 4u (ACE) va cac van dé sutrc khoe lau
dai. Viéc phai trai qua nhidu ACE ma khong cé nguoi Ién hé tro ¢é thé
khién co thé tré tich tu cang thdng doc hai. Theo thdi gian, cang thdng doc
hai c6 thé dan dén cac van dé strc khde nhu réi loan str dung chét gay
nghién, trAm cam, lo 4u, tham chi la bénh tim va tiéu dwong.

ACE r4t phd bién, thwc té 13 hai phan ba sé nguwdi trvdng thanh & Hoa Ky
d&u tirng trai qua it nhat mot ACE. Tin tét la nhirng trai nghiém nay khong
tw déng anh hudng dén strc khde clia ching ta. Ching ta c6 thé kiém soat
cang théng déc hai va tac dong ctia ACE théng qua cac méi quan hé va moi
trwdng an toan, bao mat va nudi dwéng.

Trai Nghiém Tiéu CUc Thdi Thd AuLaGi? T &
Mot trai nghiém tiéu cuwc cé thé dan dén cac van dé sirc khde con nghiém trong hon - '
cang thang hdng ngay. Trai nghiém tiéu cwc thdi tho 4u (ACE) c6 thé bao gom: “ L
1“|'nh trang
mat an ninh
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Iwong thuwe Bt nat Trai qua
hodc nha & : tham hoa Vo s s s .
thién nhién o o . Cac varl de Tang’tlnh |:Il_3 tlfong
23 > nhw phén biét chung toéc va
nghéo doi ciing c6 thé 1a mot trai
ACE — Trai nghiém tiéu cuc nghiém tiéu cwc—va ciing khién
thoi tho au cac ACE khac tré nén tbi té hon.
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Poc Thém:

Bao Vé Tré Em Khéi Cing Thang Pdc Hai

Cac nghién ctru da chi ra rang cac mdi quan hé va mai treong an
toan, bao mat, nudi dwdng (SSNRE) 1 bién phap tét nhat gitip

bao vé khéi cing thdng doc hai. Khi cac sy kién dau thwong hodc
ngudn cang théng lién tuc dwoc can bang théng qua cac méi quan
hé tich cwc véi nguoi cham soc, ndo cla tré em sé cd kha nang xd
ly céng thdng tbt hon.

ACE c6 thé lan truyén, dac biét néu cha me quy vi ciing tirng trai
qua ACE. Tin tét la quy vi van c6 thé rén luyén lai ndo bd va chira
lanh. Mot chuyén gia cé thé hwéng dan va gitip quy vi hoc nhivng
hanh vi maoi.

Nuoi duéng

Gidi thiéu vé Ching Ta C6 Trach
(]
Nhiém (It’s Up to Us)
Ban tin nay la mét phan trong chién dich /t's Up to Us, do Co' Quan Y
Té va Dich Vu Nhan Sinh Quan San Diego phaét trién, déng thoi hd tror
tam nhin Nang Cao B&i Séng & San Diego clia Quan nham thic day
mot cong dong phat trién lanh manh, an toan va thinh viwong. Bang
céch nang cao nhan thtre, khuyén khich di thoai va cung cép quyén
tiép can cac ngudn tai nguyén dia phwong, ching téi huwéng téi viec
truy&n cam hirng vé strc khde, giam ky thj va ngan chan viéc ty tir doi
v&i moi nguwdi dan San Diego, dac biét tap trung vao nhirtng nhém dan
cw ¢6 nguy co' cao nhéat va bj &nh hwéng nang né nhat & San Diego.

Pwong Day Tiép Can va Khing
Hoang cua San Diego (ACL)
888-724-7240
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Cach Xay Dung SSNRE cho Tré Em

SSNRE c6 thé gilip bao vé tré em tranh nhitng tinh hudng khé khan tré
thanh céng thang tiéu cwe. Bat ky ngudi chdm séc hodc ngudi I6n nao
ciing c6 thé gitip tao ra mot khong gian an toan. Trwdng hoc, nha thd va
cong ddng rong I6n hon déu cé thé gidp dé tré em.

o & w
Hay Co Mat
O
Viéc choi dua, doc sach va tro
chuyén v@i tré em gilp tré cam
thay gan két véi quy vi.

Thé Hién Tinh
Yéu Thuong

Thé hién tinh yéu bang Ii néi va
hanh déng cé thé gitp tré hinh
thanh kha nang phuc hdi.

Duy Tri
On Pinh .

M6t thoéi quen 6n dinh va dang tin
cy co thé gilp tré x Iy tét hon PN
nhiing sw kién bat ngo. o o ©

Cach Chifa Lanh
Khi Trudng Thanh

Qua khtr khéng dinh nghia cho con
ngwei chung ta, nhwng co dinh hinh
nén chung ta. Diéu quan trong can nhé
l& ACE khéng phai la I16i ciia quy vi.
Buwéc dau tién 1a tim hiéu xem nhiing
ACE d6 c6 thé xuét hién nhu thé nao
trong cudc séng ctia quy vi. Sau do,
quy Vi c6 thé bat dau chira lanh.

Tim hiéu thém tai:
livebeyondca.org
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https://www.academicpedsjnl.net/article/S1876-2859(15)00173-4/abstract
https://developingchild.harvard.edu/resource-guides/guide-toxic-stress/
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