
 

LÀM CHA MẸ THỜI COVID-19 

5 – Giữ bình tĩnh và kiểm soát stress 

 

Hãy chăm sóc bản thân, để chúng ta có thể chăm sóc con tốt hơn. 

 

 

Bạn không đơn độc 
Hàng triệu người cũng đang lo lắng và theo dõi các diễn biến của dịch 

bệnh. Hãy tìm một người để có thể chia sẻ cảm nhận của mình. Hạn chế 

sử dụng mạng xã hội để tránh những hoang mang và lo lắng không cần 

thiết. 

Nghỉ ngơi 

Những phút nghỉ ngơi ngắn là rất quan trọng. 

khi các con đã ngủ, bố mẹ có thể thư giãn hoặc 

làm một điều gì đó vui vẻ. Hãy có một danh sách 

các hoạt động nâng cao sức khỏe mà bạn thích. 

Bạn xứng đáng với điều đó!  

Lắng nghe con 

Hãy cởi mở và lắng nghe 

những suy nghĩ và cảm 

nhận của con. Các con có 

thể tìm kiếm sự chia sẻ và 

trấn an từ chúng ta. Hãy 

lắng nghe và chấp nhận 

những cảm xúc của con, 

cho con thấy sự an toàn 

và ấm áp. 
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Bước 1: Chuẩn bị 

• Tìm một nơi để bạn có thể ngồi thoải mái, chân 

đặt trên sàn nhà, thả lỏng tay trên đùi một cách 

thư thái. 

• Có thể nhắm mắt nếu bạn cảm thấy thoải mái.  

Bước 2: Chú ý đến suy nghĩ, cảm xúc và cơ thể 

• Tự hỏi bản thân: “Mình đang nghĩ về điều gì lúc 

này?”  

• Chú ý đến những suy nghĩ và xem xét đó là 

những suy nghĩ tích cực hay tiêu cực.  

• Chú ý đến những cảm xúc và cảm nhận xem 

bạn có đang cảm thấy hạnh phúc hay là 

không.  

• Chú ý đến các cảm giác trên cơ thể. Có chỗ nào 

mà bạn cảm thấy căng cơ hoặc đau. 

Bước 3: Tập trung vào hơi thở 

• Lắng nghe từng hơi thở của bạn.  

• Bạn có thể đặt tay lên bụng để cảm nhận sự 

thay đổi của bụng mỗi khi bạn hít thở. 

• Bạn có thể sẽ muốn nói vớI chính mình 

rằng: “Mọi chuyện rồI sẽ ổn. Dù chuyện gì 

xảy ra, mình cũng sẽ ổn thôi.”  

• Hãy lắng nghe hơi thở của bạn thêm một lúc nữa.  

Bước 4: Quay trở lại hiện tại 

• Để ý đến cảm giác ở toàn bộ cơ thể. 

• Lắng nghe những âm thanh trong phòng.  

Step 5: ReflectingBước 5: Suy tưởng 

• Hãy tự hỏi: “Tôi có cảm thấy điều gì khác biệt 

không?”. 

• Khi cảm thấy sẵn sàng, hãy mở mắt.  

Thời gian tạm lắng cũng có thể giúp ích khi con làm một 

việc gì đó sau hoặc khiến bạn cáu giận. Một phút thư giãn 

và tập trung vào hơi thở có thể giúp bạn bình tĩnh hơn và 

suy nghĩ tích cực hơn. 

Bạn có thể thử làm điều này cùng với con. 
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