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khi cham soc con quy vi

Moi ngudi déu c6 cach irng pho riéng
cta minh. biéu nay anh hudng bai trai
nghiém cudc séng cla quy vi, mang ludi
hé trg va can bénh cda con quy vi. Quy
vi khdng phai tu lo hét moi thr mot
minh. Diéu quan trong la hdy danh thoi
gian v@i nhirng ngudi khac, tham gia
vao cac sinh hoat va cho gia dinh va ban
bé biét nhirng nhu cau riéng cua quy vi.

Tu cham séc cho minh

Cac ké hoach Urng pho hoac ton tai sé gilp ching ta vugt
qua dugc nhitng hoan canh kho khan. Méi ngudi sé co,
hoac lap ra, cac ké hoach Urng phé riéng. Phat hién con
quy vi bi mét can bénh gidi han sy song, cong véi trach
nhiém cham séc cho con, 1a mét hoan cdnh khé khan cho
tat cd nhirng ngudi ¢6 lién quan.

Ty chdm séc cho minh ¢é thé 1a viéc khé lam, nhung
diéu nay quan trong. Danh thai gian dé€ cham so6c cho cac
nhu cau cta chinh ban than c6 thé cho quy vi thém nang
lugng, kha nang va surc luc du trir d& cham séc cho con bi
bénh va gia dinh. Ty cham s6c cho minh gitip gidm cang
thang va tranh khoi bénh tat.

C6 nhiéu ly do tai sao cha me khéng tim su gitip d& cho
ban than ho. Mét sé ly do nay cé thé bao gébm ho cam
thdy nhu cau cdia con ho quan trong hon nhu cau clia ho,
todn cham séc clia ho qua ban ron, khong tin tudng mot
ngudi cham séc khac hodc chi vi ho muén & gan con ho.
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Meo vat giap tw cham séc cho minh

M&i ngudi déu c6 cach irng pho riéng clia minh khi dang
trdi qua hoan cdnh kho khan. Duéi day la mot vai sach
lugc ing phé chung co thé gitp quy vi duy tri st luc va
su déo dai.

> Chap nhan sy gitp dd clia ngudi khac — noi chuyén
vdi nhirng ngudi sén sang gitip minh, giao phé cho ho
lam vai cong viéc thuc tién dé bét cong viéc cho quy
vi. Gilt mdt danh sach nhirng ngudi va cdng viéc ho co
th& 1am gitp minh. Mét s& vi du cdng viéc ma ban bé
6 thé lam giup bao gbém giat git quan ao, lam vuan,
di chg, chudn bi bira &n hoac lam cac viéc Iat vat. Chap
nhan dé nghi gitp d& la mot cach hay dé git lién lac
véi mang ludi hé trg cdia minh déng thoi gidm dugc
cang thang.

> Tim 16i thoat cho nhitng cdm xuc clia minh nhu cac
hoat déng thé luc, nghe nhac hoac lam vuan.

> An ubng t6t va tap thé duc diéu dé dé duy tri thé luc.
C6 thé lam theo hudng dan vé ddng tac gidn co va thu
gian don gidn hoac cac vi-d-é-o tap thé duc néu khong
mudn rdi khdi nha.

> Ngl dda. Cha me bj khé ngt la diéu thuong gap nhung
néu quy vi thuong xuyén bj khé ngd, hay néi chuyén
V@i bac st cdia minh.

> Né&u cé di lam, hay diéu dinh véi chd mét lich lam viéc
va khéi céng viéc linh hoat.

» Danh thai gian cho ngudi phéi ngau. Diéu quan trong
|4 c& hai can hé trg cho nhau.

» Chia sé cdm xuc clia quy vi. Tham gia mot nhom hé
trg, ndéi chuyén thudng xuyén véi ban hodc viét
nhat ky.

> No6i chuyén vdi toan cham soc clia quy vi vé cac lya

chon cham soc thé.
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