dua trén chuaong trinh giang day Suc khoe va Gido duc Thé chat cua Ontario. Cac hoc phan nay
da dudc quy dinh 1a ndi dung bat budc dé tat ca hoc sinh déu dudc biét théng tin dang tin cay
va dua trén nghién clu vé suc khoe tam than ma phu hgp véi Ita tudi thanh thi€u nién. Viéc xay
dung nhiing ki ndng va thdéi quen gidp ndng cao su can bang toan dién va tim hiéu vé cac van
dé thudng gap déi véi stc khoe tdm than cliing nhu phuong thuic dé tim kiém su hé trg khi can
thiét, cé thé giup hoc sinh cham séc cho sitc khde tdm than clia minh va cé thé gilp ngén ngua

* Bénh tam than la nhirng chirng rdi loan ndo nghiém trong hon.
Nhirng bénh nay cé thé &nh huédng dén suy nght, cdm xdc va hanh
vi clla chuing ta, dong thoi cé thé gay can tré cho hoat ddng hoc tap,
cOng viéc va cac mai quan hé. Khi co6 su hd trg, nhitng ngudi mac
bénh tam than van co thé co6 stic khde tam than téng thé tét.

° Ontario
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CON TOI SE HOC BPUOC Gi?

Cac Dau hiéu Co
thé Xuat hién cua
cac Van dé vé Strc
khée Tam than
va Nhan biét Thoi
diém, Dia diém va
Cach thirc dé Tim
ki€m sy Hb tro

Khéng c6 cach nao la cach ding dan duy nhat dé duy tri strc khoe
tam than tét, va diéu quan trong la phai tim nhiéu bién phap va s hé
tro phu hop véi van héa, niém tin, va hoan canh ctia chiing ta va cé
hiéu qua nhat cho chung ta.

Viéc nhan biét nhirng thay dai vé strc khde tam than coé thé giup
chidng ta biét khi nao nén str dung mot s6 bién phap nhat dinh.

Viéc nhan su trg gitp khi chdng ta can cting la moét bién phap quan
trong dé cham séc strc khée tam than ctia ching ta.

Strc khée Tam
than, St dung
Chat Kich thich
va M6i Quan hé

Nguoi ta co thé sir dung chat kich thich vi nhiéu ly do khac nhau.
Chi vi mo6t s6 chat kich thich duwoc sir dung hop phap khéng cé nghia
la ching an toan.

. . Khi chuing ta con tré, mot s6 chat kich thich (vi du nhw can sa) cé thé
Gilra Chung DR A ~ e e e . Lk
c6 tac dong tiéu cuc lau dai dén ndo cua chung ta vi ndo van dang
phat trién.

* Strc khée tam than ctia chdng ta c6 thé dong mot vai tro trong viéc st
dung chét kich thich. Chang ta c6 thé tim kiém sw ho tro cho cac van
dé veé str dung chat kich thich giéng nhuv ching ta c6 thé tim kiém sw
ho tro cho cac van dé vé sirc khde tam than.

LOP 8 CON TOI SE HOC BPUOQC GI?

Strc khée Tam
than va svw
Ky thi

Su ky thi lién quan dén cac van dé vé sirc khée tam than va bénh tam
than cé thé gay tac dong tiéu cuc Ién tat ca chidng ta.

Nhirng lwva chon tir ng* clla chdng ta cé thé gép phan tao ra sw ky thi
va tham chi gay hai, hoac (_:_hl]ng c6 thé duoc sir dung dé nang cao sw
tw tin cho nguoi khac va hoé tro ho trong viéc tim ki€ém su gitp do.

Khi chiing ta x6a bo sw ky thi, moi ngudi dé yéu cau su giap dé can
thiét hon, diéu nay c6 thé ngan nglra nhirng van dé nghiém trong
hon xay ra trong tuong lai.
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Hb6 tro Strc khoe .
Tam than cta

Chuing ta - Kiém
soat Cang thang
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Ti€p tuc cudc tro chuyén & nha

Khi con quy vi hoc trén I18p, hdy cdn nhac nhiing cau hdi khai ggi cudc trd chuyén sau day
dé tiép tuc thao ludn 3 nha va cing cé ndéi dung da hoc:

* Con thay diéu gi thu vi hoac hiu ich trong nhiting ndi dung con da hoc?
* Con d3 hoc dudc nhiing bién phap nao dé giup con cham séc stc khde tam than cdia minh?

° Cé nhiing diéu gi ba/me cé thé Idam hodc khdng 1am dé gilp con ndi vé slc khoe tdm than
dé
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6. Doi khi chdng ta cé thé nghi dén hanh phic nhu mét cam xuc ai cing mudn cé. Nhung nhiéu
loai cdm xudc da dang cé thé déng vai trdo quan trong va hliu ich trong viéc gitp ching ta hiéu
dugc diéu gi dang xay ra trong cudc song cua minh.

7. Viéc luyén tap cac bién phap dé kiém soat cdng thang cé thé giup ching ta cdm thay khoe
manh va san sang khi ching ta can dén nhiing bién phap dé. Viéc luyén tap cé thé giup
chidng ta cdm thay minh dudc chuan bj tét hon va tang kha ndng né sé cé tac dung khi chdng
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Néu quy vi nhan thay con minh c6 moét s6 dau hiéu nay, hdy xem xét cwong do, tan suat
va tac dong cuia nhirng hanh vi va cAm xdc ma quy vi da quan sat duoc.

Nhi{ing hanh vi va cdm xuc nay cé phai la khac thudng véi con to6i khéng?

Chung cé tac déng tiéu cuc dén kha nang cla con téi trong viéc tan hudng cudc song hang
ngay, ban bé hoac cuéc séng gia dinh cla chung téi khéng?

Chung cé dang can trd su tién bé cla con t6i d trudng khéng?

Nh{ng hanh vi dang lo ngai nay cé dang xay ra thuéng xuyén hon khéng?
Nh{ng hanh vi hodc cam xdc nay cé manh liét hon binh thudng khéng?
Chung c6 ton tai lau hon binh thudng, khi xét dén hoan cadnh khéng?
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