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Covid-19
là gì thế nhỉ?!



     Đại dịch COVID-19 lan rộng trên toàn cầu gây ra khủng hoảng nặng nề về kinh tế, sức khỏe tâm lý của các 
cá nhân - gia đình - cộng đồng. Cùng với đó là các giải pháp phong tỏa, giãn cách được áp dụng, khiến cho việc 
học tập cũng như nhịp sống hằng ngày của hàng triệu trẻ em Việt Nam bị đảo lộn hoàn toàn. Những kết nối 
với thầy cô, bạn bè và thế giới bên ngoài cũng đột ngột bị cắt đứt khiến các em dễ lo lắng và căng thẳng. Điều 
này ảnh hưởng trực tiếp đến tâm lý, sức khỏe và tinh thần của trẻ. 

      Mặt khác, các em cũng rất dễ bị choáng ngợp hoặc thậm chí hoang mang, sợ hãi khi đối diện với nhiều luồng 
thông tin khác nhau trên truyền hình, internet về tình hình dịch bệnh. Khi chưa hiểu đúng tình hình thực tế, dễ 
gây cho trẻ sự căng thẳng không đáng có. Chính vì thế, trẻ em rất cần được hỗ trợ bằng cách cung cấp những 
thông tin thực tế, thân thiện và phù hợp với lứa tuổi về tình hình dịch bệnh COVID-19. Việc trò chuyện đúng 
cách, cởi mở, mang tính hỗ trợ có thể giúp trẻ hiểu, biết cách ứng phó hay thậm chí là có đóng góp tích cực để 
giúp đỡ những người khác. Tuy nhiên, nhiều gia đình vì bận rộn nên chưa có cơ hội trò chuyện cởi mở, giải thích 
cặn kẽ cho con, cùng với đó nguồn sách vở về dịch bệnh dành riêng cho trẻ vẫn rất hạn chế.

    Thấu hiểu những băn khoăn, lo lắng của cha mẹ với trẻ trong bối cảnh giãn cách xã hội hiện tại, Trường 
Ngoại khóa TOMATO Children's Home gửi đến cha mẹ bộ ebook cung cấp thông tin về COVID-19 một cách 
vui tươi, lạc quan và phù hợp với lứa tuổi các em. Bộ ebook ra mắt với 4 cuốn cẩm nang đầu tiên: COVID-19 
là gì thế nhỉ?, Hôm nay của bạn có màu gì thế?, Chúng ta rồi sẽ ổn thôi!  và "Chiến binh nhí" - Làm sao để chiến 
đấu với COVID-19! Đây sẽ là cẩm nang hỗ trợ cha mẹ, những người chăm sóc trẻ em trong việc nhận biết các 
khó khăn về mặt xã hội, cảm xúc và tinh thần của trẻ từ đó giúp đảm bảo sức khỏe thể chất, tinh thần cho các 
em.

     Là tổ chức luôn đồng hành cùng giáo dục gia đình và xã hội, bên cạnh việc phát hành các tài liệu giáo dục 
miễn phí hỗ trợ cha mẹ trong hành trình nuôi dạy con, TOMATO Children’s Home còn thường xuyên tổ chức 
những hoạt động phi lợi nhuận dành cho cộng đồng như: Lớp học dạy trẻ tự bảo vệ bản thân, cùng Design for 
Change (phong trào trẻ em lớn nhất thế giới) tổ chức Ngày hội Trẻ em DFC Việt Nam, mở các phiên trò 
chuyện online #DFCConnect. Đến nay chương trình #DFCConnect đã kết nối hàng trăm trẻ em trên mọi 
miền tổ quốc tham gia góp sáng kiến để giải quyết các vấn đề của cộng đồng trong năm ảnh hưởng dịch 
COVID-19.

      Hi vọng rằng, những hoạt động cộng đồng và các bộ tài liệu tham khảo hữu ích, được chọn lọc từ những bộ 
sách uy tín trên thế giới phù hợp với lứa tuổi của trẻ mà TOMATO Children's Home biên dịch sẽ đem lại nhiều 
thông tin hữu ích cho cha mẹ và các em trong kỳ nghỉ chống dịch COVID-19.

     Chúc Cha Mẹ và các em luôn vui khỏe, cùng lan tỏa tinh thần lạc quan đến cộng đồng!
     TOMATO Children's Home

LỜI MỞ ĐẦU



     Em biết đấy, mỗi căn bệnh sẽ có những biểu hiện khác nhau. Khi em ho 
và hắt xì hơi nhiều lần, có thể là em đang bị cảm lạnh. Nếu em bị đau họng 
khi nuốt có thể em đang bị viêm họng, còn khi em bị đau trong tai có thể em 
đang bị viêm tai giữa đấy.

Có những biểu hiện nào khác
giúp em biết mình đang bị bệnh nữa không?



     Phần lớn các căn bệnh đã xuất hiện từ lâu. Các nhà khoa học, bác sĩ và 
những người làm công việc giúp đỡ đều biết cách để mọi người cảm thấy tốt 
hơn khi bị bệnh.

Em có biết cách nào để giúp
người bệnh cảm thấy tốt hơn không?



Cuốn sách này viết về căn bệnh COVID-19, hay còn gọi là Virus Corona.
Em đã nghe về căn bệnh này chưa?

Có thể em đã nghe những người lớn xung quanh nói nhiều về nó, hoặc đã 
nghe về nó trên ti vi hoặc mạng xã hội.

Em đã biết những gì về căn bệnh này rồi?

Nhiều bạn nhỏ giống như em có nhiều câu hỏi cần được giải đáp về Virus 
Corona. Nếu không nhận được những câu trả lời đúng, các em có thể sẽ 

cảm thấy bối rối và thậm chí sợ hãi.
Cuốn sách này sẽ giúp em trả lời những câu hỏi về Virus Corona đấy!



Virus Corona là một căn bệnh mới. Ngay cả người lớn cũng chưa biết nhiều 
về căn bệnh này đâu. Nhưng đây là tất cả những gì chúng ta biết về nó:

Virus Corona là bệnh truyền nhiễm, rất dễ lây lan. Nó có thể lây từ cơ thể 
người này sang người khác khi chúng ta ở gần nhau hoặc chạm vào nhau, và 

khiến cho chúng ta bị bệnh. Thậm chí trước khi em bắt đầu cảm thấy bị 
bệnh, thì nó đã có thể kịp lây từ em sang người khác rồi.

Khi bị bệnh do Virus Corona, chúng ta sẽ bị sốt, ho khan và hơi khó thở.

Bất kì ai cũng có thể bị bệnh do Virus Corona. Nếu người già hoặc những 
người đang có những căn bệnh khác mắc thêm bệnh do Virus Corona, thì 

họ có thể gặp nguy hiểm nhiều hơn!



Vì Virus Corona là một căn bệnh mới nên các bác sĩ và nhà khoa học đã 
phải làm việc rất chăm chỉ để tìm cách giúp mọi người trở nên khỏe hơn và 

làm cho Virus Corona biến mất.

Thực ra thì tất cả mọi người đều có thể chung tay cùng làm Virus Corona 
biến mất, cả em nữa đấy.

Hãy nghĩ xem em có thể làm gì để
Virus Corona không gây bệnh nữa nào?



Em có thể rửa tay thường xuyên bằng xà phòng và nước. Nhiều bạn nhỏ 
thường hát bài “Cá vàng bơi” trong khi rửa tay – còn em muốn hát bài gì?

Em cũng có thể dùng khuỷu tay và khăn giấy để che miệng lúc ho hoặc hắt 
xì và nhớ đừng chạm tay lên mặt mình em nhé.



Em cũng có thể tìm thấy những cách thú vị để giúp cho mọi người xung 
quanh cảm thấy vui vẻ hơn.

Em có thể vẽ một bức tranh tặng cho bạn mình hoặc quay lại những động 
tác nhảy ngộ nghĩnh của em và gửi cho bà. Chắc chắn bạn em sẽ rất vui và 

bà sẽ vừa xem video vừa cười thích thú đấy.

Em cũng có thể viết những câu chuyện cười hài hước trên vỉa hè cho hàng 
xóm của mình đọc, hoặc treo một bảng hiệu với những lời chúc trên cửa sổ 

để ai đó đọc được sẽ có thêm niềm vui!



     Trong lúc chờ đợi các nhà khoa học tìm ra cách khiến Virus Corona biến 
mất, có thể sẽ có nhiều sự thay đổi lớn trong cuộc sống của em và gia đình.

     Em sẽ cần phải tránh xa những nơi đông đúc. Vì đám đông khiến Virus 
Corona dễ dàng lây lan sang nhiều người hơn.

     Cha mẹ của em cũng có thể không làm việc nhiều hoặc phải làm việc tại 
nhà. Em có thể không được đi học hoặc đi chơi với các bạn của mình nữa.

     Em sẽ thấy mọi người đều đeo khẩu trang khi đi ra ngoài. Em cũng sẽ có 
những chiếc khẩu trang của riêng mình.

     Các siêu anh hùng đeo mặt nạ để bảo vệ danh tính bí mật của họ trong 
khi giúp đỡ người khác, đúng không?
      Bây giờ mọi người ở khắp mọi nơi đang đeo khẩu trang để bảo vệ lẫn nhau. 
Mỗi người đều là một siêu anh hùng đấy!



Những thay đổi này có thể gây ra những khó khăn.
Em nghĩ những khó khăn là gì nào?

Những thay đổi này cũng có thể là tốt.
Em nghĩ những điều tốt là gì nào?



Những thay đổi này chỉ là tạm thời thôi, chúng không tồn tại mãi mãi đâu.

Và có nhiều thứ vẫn sẽ giữ nguyên như cũ đấy! Cha mẹ và những người thân 
vẫn luôn yêu thương và chăm sóc cho em. Em vẫn là một đứa trẻ, việc của 

em là học tập, vui chơi và ở bên cạnh gia đình của mình em nhé. 

Em có biết điều gì khác vẫn giữ nguyên như cũ không?



Nếu em muốn trò chuyện hoặc có những thắc mắc cần giải đáp, cha mẹ và 
những người thân sẽ luôn ở bên cạnh để giúp đỡ và lắng nghe em.

Không có bệnh tật nào có thể thay đổi được tình yêu thương và sự chăm sóc 
của mọi người dành cho em đâu.

Hãy luôn vui vẻ và lạc quan nhé!



     Đại dịch virus Corona có thể đáng sợ và gây hoang mang cho trẻ em cũng như người lớn. Là cha mẹ hoặc 
người chăm sóc, thật thử thách khi bạn vừa phải chăm lo cho nhu cầu & cảm xúc của chính mình vừa phải hỗ 
trợ con cái. Các chia sẻ dưới đây sẽ cung cấp thêm thông tin và các cách cụ thể để bạn có thể bắt đầu áp dụng 
ngay cho bản thân cũng như trợ giúp cho con cái của mình.

     Trẻ sẽ thường cảm thấy tò mò khi nghe người lớn xung quanh trò chuyện về căn bệnh mới. Tuy nhiên, bạn 
chỉ nên cung cấp những thông tin phù hợp với độ tuổi của trẻ. Hướng trẻ tập trung vào những điều mà con có 
thể làm để giữ an toàn cho mình, gia đình và cộng đồng. Những thông tin trong cuốn sách này là phù hợp để 
nói chuyện với trẻ, bạn có thể tham khảo để trò chuyện với con. Hãy lắng nghe mối quan tâm của trẻ một cách 
tôn trọng và trấn an con, không nên gạt bỏ hoặc xem thường những chia sẻ của các em. Giúp trẻ tập trung vào 
những gì con có thể kiểm soát được, chẳng hạn như việc tránh đến những nơi đông người và vệ sinh bàn tay 
thường xuyên. Nhấn mạnh với trẻ, con là trẻ em, việc chính của con là học tập, vui chơi và dành thời gian bên 
cạnh gia đình.
     Cân bằng giữa việc chia sẻ thông tin quá nhiều hoặc quá ít rất quan trọng. Nếu chia sẻ thông tin quá nhiều 
có thể khiến trẻ lo lắng về những việc chưa cần thiết đối với con, ví dụ như về tình hình kinh tế. Còn chia sẻ 
quá ít thì sao? Có thể cha mẹ không chia sẻ nhiều vì không muốn trẻ bị căng thẳng hay lo lắng. Tuy nhiên quá 
ít thông tin có thể khiến trẻ tưởng tượng quá đà, dựng lên những điều đáng sợ hơn so với thực tế.

     Đối diện với đại dịch, trẻ có thể có rất nhiều cảm xúc khác nhau, đó là điều rất bình thường. Một số trẻ có 
thể cảm thấy lo lắng về những điều con chưa biết và lo sợ về sự an toàn của mình. Những trẻ khác có thể cảm 
thấy buồn hoặc tức giận khi các kì nghỉ bị hủy bỏ, hoặc vì con không được đi học và gặp gỡ thầy cô giáo và bạn 
bè. Cho dù đó là cảm xúc gì thì quan trọng là bạn phải ghi nhận nó, hãy nói với trẻ rằng việc con có cảm xúc 
như vậy là dễ hiểu, trong hoàn cảnh này con hoàn toàn có thể có cảm xúc như vậy. Ví dụ, bạn có thể nói: "Thật 
dễ hiểu khi con cảm thấy thất vọng vì chuyến đi thực tế cùng lớp đã bị hủy. Con đã thực sự mong đợi nó, đúng 
không?”. Hoặc “Mẹ có thể hiểu được tại sao con cảm thấy lo lắng. Hiện tại đang có rất nhiều sự thay đổi diễn 
ra”. Việc gọi tên cảm xúc cụ thể mà trẻ đang có rất hữu ích. Nhiều nghiên cứu đã chứng minh rằng khi gọi tên 
cảm xúc sẽ làm giảm nhẹ mức độ của nó. Trong những thời điểm khó khăn, hãy dành thời gian để nói với trẻ 
"Mẹ hiểu rằng con đang thực sự rất buồn”, điều đó có thể xoa dịu trẻ một cách đáng ngạc nhiên. Cha mẹ đôi 
khi vì mong muốn trẻ cảm thấy tốt hơn mà nói với trẻ rằng con thật may mắn khi có nhiều thứ và những người 
khác khổ sở hơn con nhiều. Ví dụ, một phụ huynh nói, “Con chẳng việc gì phải buồn khi không được đi nghỉ! 
Con nên cảm thấy may mắn khi mình có nhà để ở. Dù có ý định tốt nhưng đây không phải là một cách hữu ích 
vì nó có thể sẽ khiến trẻ có cảm xúc lẫn lộn. Trẻ có thể cảm thấy xấu hổ và tội lỗi vì đã buồn khi không được 
đi nghỉ.

Chia sẻ thêm với cha mẹ

Cung cấp vừa đủ thông tin

Ghi nhận và gọi tên những cảm xúc



     Hãy tận dụng cơ hội này để tạo ra những nghi thức mới đặc biệt cho gia đình. Những hoạt động này không 
cần tốn thời gian hoặc phải chuẩn bị nhiều. Ví dụ, có thể bắt đầu mỗi ngày mới bằng một buổi khiêu vũ gia đình. 
Các thành viên trong gia đình sẽ lần lượt chọn nhạc cho mỗi ngày, và mọi người sẽ cùng nhảy xung quanh bàn 
ăn sáng. Nghĩ đến đã thấy hứng khởi và tràn đầy năng lượng. Hãy để bạn và các thành viên trong gia đình bắt 
đầu ngày mới thật vui vẻ và tích cực nhé!
     Hãy giúp trẻ nghĩ thêm những việc con có thể làm làm để “cho đi”, đóng góp lại cho cộng đồng. Chẳng hạn 
như làm thiệp gửi cho các ông bà già hoặc làm các biển báo cổ vũ y bác sĩ đang làm việc phòng chống dịch. Sau 
này khi trẻ nhìn lại khoảng thời gian này, chúng sẽ nhớ lại cả những kỉ niệm đó. Thời gian phải ở nhà vì dịch bệnh 
tuy có nhiều khó khăn nhưng cũng là cơ hội để cả gia đình cùng nhau tạo ra những kỉ niệm tuyệt đẹp.

     Nếu bạn muốn dạy trẻ biết ơn những gì con đang có, cả gia đình hãy thực hành viết ra giấy hoặc cùng nhau 
chia sẻ về những điều mà mình biết ơn trong các bữa ăn tối. Hoạt động này sẽ giúp trẻ hiểu rằng “lòng biết ơn” 
sẽ giúp con có được những niềm vui giản dị thay vì cảm thấy tội lỗi hay bối rối.

     Bộ não khi lo lắng có xu hướng tập trung vào tương lai, dự đoán tất cả những điều đáng sợ có thể xảy ra. 
Hướng dẫn trẻ thực hành chú tâm để nhẹ nhàng đưa tâm trí của mình trở lại thời điểm hiện tại. Chú tâm hiểu 
một cách đơn giản là chú ý vào những gì đang xảy ra ở hiện tại một cách có chủ đích mà không đánh giá nó là 
tốt hay xấu. Có rất nhiều cách thực hành chú tâm thân thiện với trẻ em. Ví dụ, trẻ có thể chơi trò chơi "Tôi 
nhìn thấy". Trong trò chơi này trẻ đọc tên các đối tượng có cùng một màu sắc nào đó trong không gian xung 
quanh em. Em cũng có thể ăn uống chú tâm, khiêu vũ chú tâm, đi bộ chú tâm, nghe nhạc chú tâm – hoàn toàn 
không có giới hạn cho các hoạt động mà trẻ có thể làm! Hãy dành thời gian mỗi ngày để thực hành, có thể vào 
lúc nghỉ ngơi hoặc trong các bữa ăn.

     Bạn có thể cảm thấy dường như không thể duy trì nề nếp cho trẻ trong thời gian cách ly. Tuy nhiên, việc 
duy trì nề nếp hàng ngày sẽ tạo ra sự ổn định rất cần thiết cho trẻ nhỏ. Điều này đặc biệt quan trọng vì thế 
giới của các con đã thay đổi đột ngột trong một thời gian ngắn. Nề nếp không cần phải quá phức tạp. Ví dụ như 
lên kế hoạch cho các hoạt động cơ bản trong ngày như giờ thức dậy và giờ đi ngủ, giờ ăn và giờ chơi tự do. 
Ngoài ra, hãy lựa chọn các công việc phù hợp với lứa tuổi để trẻ giúp đỡ gia đình, chẳng hạn như dọn bàn ăn, 
giúp chuẩn bị thức ăn hoặc dọn dẹp sau bữa ăn. Bạn sẽ cần nỗ lực và tập trung để dạy trẻ một kỹ năng mới 
trong thời gian ngắn. Nhưng cuộc sống của bạn sẽ dễ chịu hơn (vì trẻ độc lập và tự ý thức về những công việc 
con có thể làm) trong dài hạn đấy!

Tập trung vào hiện tại

Duy trì nề nếp

Tạo ra những kỉ niệm đẹp



     Bất cứ khi nào có thể, bạn hãy tạm dừng các công việc lại và dành một lát để kiểm tra lại những cảm xúc và 
nhu cầu của mình. Cũng giống như trẻ em, cảm xúc của người lớn cũng sẽ được xoa dịu bằng cách chú ý đến 
và gọi tên chúng. Trong cuộc khủng hoảng, dường như cha mẹ và những người chăm sóc quá bận rộn dể dành 
thời gian chú ý đến cảm xúc và nhu cầu của chính bản thân mình. Tuy nhiên, nếu bạn đảm bảo những cảm xúc 
và nhu cầu của cá nhân được chăm sóc thì bạn sẽ luôn có năng lượng để trợ giúp cho con cái của mình trong 
những thời điểm khó khăn. Và lúc đó bạn sẽ biết ơn thật nhiều vì đã biết dành thời gian chăm sóc cho chính 
mình trước.
     Hãy thực hành những điều bạn đã hướng dẫn cho trẻ. Tập trung vào những việc mà bạn có thể kiểm soát 
được, như là thực hành và làm mẫu các kỹ năng ứng phó, hạn chế đọc tin tức tiêu cực và tạo nề nếp ăn – ngủ - 
tập luyện mới cho mình. Quan trọng nhất – hãy chấp nhận và nhẹ nhàng với chính mình. Bạn không thể hoàn 
hảo trong tất cả các vai trò mà bạn phải đảm nhiệm trong thời điểm hiện này. Hãy thoải mái với sự tương đối, 
đâu có gì là hoàn hảo đâu đúng không?
     Bạn có thể làm những việc như là cho phép trẻ dùng những thiết bị điện tử nhiều thời gian hơn so với bình 
thường, cho phép trẻ nấu ăn (hoặc chỉ hâm nóng) những món ăn rất đơn giản, hoặc dành ra 2 phút để thực hành 
một kiểu ứng phó mới khi đang trốn trong phòng tắm.

“Hãy đeo mặt nạ dưỡng khí cho mình trước”

Khi cần sự giúp đỡ
      Nếu con bạn lo lắng và buồn bã quá nhiều vì những tác động của COVID-19 dẫn đến kiệt sức, suy sụp hoặc 
bắt đầu ảnh hưởng đáng kể đến hoạt động thể chất (ví dụ: gặp vấn đề liên quan đến giấc ngủ, ăn uống hoặc khả 
năng tham gia các hoạt động bình thường), bạn nên tham khảo một nhà tâm lý học có chứng chỉ hành nghề hoặc 
một chuyên gia về sức khỏe tinh thần khác. Không cần phải đợi cho đến khi giãn cách xã hội được dỡ bỏ. Hiện 
nay đã có nhiều dịch vụ chăm sóc sức khỏe tinh thần “online”.
       Đại dịch COVID-19 đã tạo ra những thách thức 
chưa từng có không chỉ đối với trẻ em mà còn với 
cả người lớn. Tuy nhiên, tiềm ẩn trong những thách 
thức lớn chính là cơ hội để mỗi người trưởng thành 
hơn, rèn bản lĩnh và sự kiên cường. Khi bạn dành 
thời gian đọc cuốn sách này và suy ngẫm về cách 
giúp đỡ con bạn, là chính bạn đang có những bước 
tiến rõ ràng và hiệu quả. Hãy nhắc nhở bản thân về 
điều này bất cứ khi nào con quái vật "không đủ tốt" 
tấn công bạn. Bạn đang làm tốt nhất có thể, và như 
vậy là đủ.
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