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O Tré Em Va Thanh Thiéu Nién

TRAM CAM LA Gi?

Tram cam la mot tinh trang y té thwce sy, cé thé chira tri duoc

Thudng xuyén buén b3 va tram cdm khong gidng nhau; tram cam 13 cdm gidc budn ba thuec sy, vo
vong, cau gian hodc cing thang ton tai nhiéu tuan, nhiéu thang hoac lau hon.

Nhitng cdm gidc nay cé thé khién quy vi khé thuc hién céc chirc ndng hoat ddng nhu quy vi thudng
lam. Vi du: quy vi c6 thé thay khé khan hon trong viéc tham gia vao cac hoat déng ma quy vi thudng
thich thu.

Tram cadm cé thé khi€n quy vi cdm thay kho tan hwdng cudc séng hodc ton tai qua ngay.

CAC TRIEU CHUNG CUA TRAM CAM

Thuong xuyén cam thay budn b, tréng rong
hoac v6 vong

Cam thay bi kich thich

Kho ngl, gdp khé khan trong viéc duy tri gidc ngu
hodc ngd nhiéu hon binh thudng

Cam thay rat mét méi hoac it nang lwvong

Cam thay vé dung hodc rat toi 16i

Kho tap trung

Nght vé cai chét hoac ty sat

Thay d&i khau vi

Al CO THE GAP PHAI TRAM CAM?

C6 tdi 9% thanh thiéu nién trai qua it nhat mot giai doan trdm cadm nghiém trong trwdc ndm 14
tudi. Thanh thiéu nién tudi day thi tham chi cé kha nang bi tram cdm cao hon.

Ty 1é bé gdi bi tram cdm gan gap d6i bé trai.

Tré bi trdm cam thudng cé biéu hién cau kinh hon 13 budn b3 hay suy sup.

NGUOGN THONG TIN

Vién Sirc Khée Tédm Thén Quéc Gia (NIMH, National Institute of Mental Health) www.nimh.nih.qgov



file:///C:/index.shtml

o : Tram Cam
C’ CHOC Ch I Idre n,ss O Tré Em Va Thanh Thiéu Nién

CAc Lo1 KHUYEN DANH CHO PHU HUYNH

e Thé hién tinh yéu cua quy vi. Tré em can tinh yéu, sy cam thong va tén trong. Hay cho cac em biét quy
vi quan tam va biét cam giac clia cdc em |a quan trong. Chi can cé mat, ngdi vdi cac em va trdn an rang
quy vi hiéu cadm gidc cia cdc em.

e Hdy lam theo thoi quen thwéng ngdy. Lich trinh va cac thoi quen thudng ngay tao cdm gidc ¢ ciu tric
va an toan. Lam cho moi th cé vé binh thudng- cho du chidng cé thé khéng cé cam gidc nhu dang thuc
hién cac hoat dong.

e Tdp trung vao giao tiép tich cuc. Theo ddi ty 1& nhitng 107 nhan xét tiéu cuc so vdi tich cuc cia quy vi
danh cho con em quy vi. Muc tiéu cla quy vi la 1 Ia nhan xét tiéu cwc va 5 nhan xét tich cuc.

o Phdt trién mét méi trworng tich cuc. Tao mot khdng khi tich cuc dé gitp con em quy vi thu gidn. Lap
danh sach nhirng viéc vui vé dé cung lam va lam hét ching.

e Hdy chdm soc bén thén quy vi. Tim mdt nhém hd tro, tap thé duc hodc thué nguoi trong tré dé quy vi
c6 thé di choi. Quy vi cling phai chdm sdc cho ban than minh khi quy vi chdm séc cho con em quy vi.

e Tim dich vu diéu tri cho con em quy vi. Liéu phap diéu tri/tw van va thudc men cé thé gilp ich cho cac
em. Hay trao déi vai bac st cta quy vi dé quyét dinh nhirng gi |a t6t nhat cho gia dinh quy vi.

e Nhdn trg’ gitup. NEu con em quy vi bi€u thi nhitng suy nghi mudn ty sat hay lam tén thuwong ban than,
hodc dang dua ra nhitng |&i tuyén bd dang quan ngai, hay goi 911 hodc dwa con em quy vi dén phong
cip clru gan nhat. Nhitng cdm xuc/suy nghi nay cé thé trd nén nghiém trong.

e Bdo ddm cho con em quy vi. Cho con em quy vi biét quy vi s& giip cdc em cam thay tét hon va liéu phap
diéu tri, hoat ddng va cdc loai thudc d6 cé thé giup con.

CAC NGUON THONG TIN PU'Q'C KHUYEN NGH]

e Depressed Child: A Parent’s Guide for Rescuing Kids (Tré Bj Trdm Cém: S6 Tay Huwdng Ddn Ctru Gitip Tré Danh Cho Cha Me) cla
Douglas A. Riley

e Help me, I’'m sad: Recognizing, Treating and Preventing Childhood Depression and Adolescent Depression (Héy gitip con, con budn:
Nh@n Biét, Diéu Tri va Ngdn Ngtra Trdm Cém & Tré Em va Trém Cam & Thanh Thiéu Nién) cda David G. Fassler va Lynne S Dumas

e lonely, Sad and Angry: How to Help Your Unhappy Child (C6 Déc, Budn Bé va Cdu Gién: Cdch Gitip Dira Tré Khéng Hanh Phuc) cua
Barbara D. Ingersoll

e Raising Depression-Free Children: A Parent’s Guide to Prevention and Early Intervention (Nudi Day Tré Khéng Bj Tram Cadm: Huwdng
Dé&n Ngdn Ngira va Can Thiép Sém Danh Cho Cha Me) cta by Kathleen Panula Hockey

e The Childhood Depression Sourcebook (Sdch Nguon Luc vé Tram Cém & Tré Em) cua Jeffrey A. Miller



