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LO1 NOI DAU

L&i néi dau Cac bac cha me ludn hi vong con minh ngay tr khi con nhé co
thé hinh thanh nhitng thdi quen t6t, cd thanh tich xuat chiing, cé nang lwc va kha
nang thich rng cao v&i moi hoan canh; khi trudng thanh sé tré thanh nguoi thanh
dat, c6 nhiéu céng hién cho xa héi. Tuy nhién, trong xa hoi hié n nay, ngay cang
c6 nhiéu tré chan hoc, noi ddi, tv ti, nhay cam, ich ki, lvdi biéng, vo 1€, kha ning
tw 1ap kém, tiéu tién blra bai... .

Lam thé nao dé hinh thanh cho tré nhitng théi quen t6t? Lam thé nao dé diéu
chinh nhitng th6i quen hodc nhan thirc 1éch lac cua tré? B6 chinh la van dé nan
giai cla nhiéu bac cha me hién nay. Nhiéu ngu0i qua chd trong dén thanh tich
hoc tap clia con ma bo qua qua trinh phat trién tam li, diéu nay khong cé lgi cho
qua trinh trudng thanh cua tré. Buong nhién, cling c6 nhiéu nguoi y thirc duoc
tam quan trong cda van dé nay, nhung ho lai khdng biét cach boi dudng cho tré
nhi*ng thoi quen tot. Be gilp cac bac cha me hiéu thém vé céach thirc boi dudng
nhiing thdi quen tét cho tré, cuén sach nay sé cung cap bi quyét hinh thanh 63
thdi quen t6t cho tré .

Cubn sach phan tich nhitng théi quen thuc té cla tré, mo ta twong tan, noi
dung phong phu, la cam nang can c6 cho moi bac phu huynh .

Ong Ton Van Hiéu - chuyén gia vé gido duc thanh thiéu nién cta Trung Qudc
da trng ndi: “Thai quen tét la yéu t6 quyét dinh van ménh, la quy dao cua thanh
cong, la tai sdn quy gia subt doi, quyét dinh sy thanh céng ctia moi dira tré”. Thoi
quen ctia mot ngudi c6 thé anh hwdng truc ti€p dén twong lai. Théi quen tot la yéu
t0 quyét dinh thanh cdng, thoi quen xau la nhan td chi yéu tao nén su that bai.
Nguoi thanh céng dat dwoc nhiéu thanh twu la nho cé su gilp stre
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dac Iwc cla thoi quen t6t. Ngudi thdt bai khong dat dwoc thanh cong la do anh
hwéng cla nhitng théi quen xau. Do do, véi vai tro la ngudi thay dau tién cla tré,
cha me can phai ndm duoc nhitng yéu t6 quyét dinh dé hinh thanh nén nhitng
thoi quen co lgi cho sw phat trién va trvdng thanh cua tré sau nay.

NHUONG THOI QUEN TOT TRONG AN UONG

Dinh Dudng La yéu T6é Can ban Cula stec khde, La Co s¢ VAT ChaT Cua su
sinh Ton.

Van dé &n udng cla tré 1a noi lo cta nhiéu bac cha me. Chi khi an udng di
dinh dwdng, tré m&i cd thé phat trién toan dién. Tuy nhién trén thuc té, da so tré
nho déu khong y thirc duwoc thm quan trong cla sw can bang dinh dudng nén
thwong kén an, thich an mén nay, khong thich an mén kia.... Lam thé nao dé
hinh thanh nhi*tng thoi quen an uéng tét & tré, chinh la ndi dung chld dao cla
chuong nay.
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|.CAN BANG DINH DUONG

TO chic y té thé giéi WHO khing dinh ring, can bang dinh dudng cé thé
nang cao kha ning mién dich & tré. Kha ning mién dich tuy phu thudc nhiéu vao
yéu t0 di truyén, nhung cling khong thé loai trlr anh hudng clia yéu td thuc pham.
Kha nang mién dich c6 méi quan hé mat thiét, khong thé tach roi d6i voi dinh
dudng can bang.

Théi quen &n uéng TOT gilp Tré phaT Trién Toan dién Cha me ludn hi vong
con minh théng minh, lanh lgi. Nhiéu bac phu huynh con bé ra rat nhiéu cong
st/c dé rén luyén tré véi nhiéu bai tap khac nhau, bd ra rat nhiéu tién bac dé mua
cac loai thuc phdm bd dudng gilp tré phat trién tri tué. Céac chuyén gia dinh
dutng phat hién ra rang, thuc phdm duoc phdi hop mot cach hop i khéng nhitng
co tac dung phat trién dai ndo ma con gilip nang cao tri nhé.

1.1. NHUNG CHAT DINH DUONG CAN THIET CHO TRE

Nhitng chét dinh dudng can thiét cho cudc song déu dén tlr thuc pham, an
uéng hop li la co s& dé gitp tré phat trién toan dién .

Nhitng chéat dinh dutng can thiét trong cudc song hang ngay gém:

Protein: La thanh phan cdu tao té bao va chat khang thé, gilp nang cao kha
ndng mién dich. Tring, stta, cac loai thit 1a nhoém thuc phdm cé ham luong
protein cao .

chét béo: La dang vat chat khong thé thiéu trong co thé con nguoi, la ngudn
nguyén liéu san sinh ra nhiét lvong. Thiéu chat béo trong thoi gian dai, co thé
thuong cdm thay thiéu strc lwc. Cac loai thit gia slc, gia cam va cac loai dau la
nhém thic phdm giau chét béo .

Puong: La ngudn goc san sinh ra nhiét lwgng trong co thé con nguodi. Duong
sau khi vao co thé sé duwoc tiéu hdéa va chuyén hoa thanh glucose, cé lgi cho tiéu
hda, bd sung dinh dudng va nang lvong cho co thé. Do dd, can cho tré dan mot
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lvgng dwong phu hop .

Nucleotide: La thanh phan cdu tao chi yéu cla hai dang vat chat di truyén
AND va ARN, cling la nguon cung cdp nang lugng khong thé thi€u doi véi co
thé con nguoi, cd tac dung nang cao kha nang mién dich. Cac loai ca, hai san va
dau déu la nhdm thuyc pham giau nucleotide .

Vitamin A: Cé vai trd quan trong ddi véi siec khdée con ngudi, dong vai tro
chi dao hinh thanh lép niém mac mdi va miéng, duy tri kha nang hdé hép, tang
cuong khad nang khang bénh cho t6 chirc phdi va cac co quan khac trong co thé.
Thiéu vitamin A va vitamin D, da thudng bi kho, téc rung nhiéu, ngoai ra con la
nguyén nhan gay bénh quang ga. Ca chua, bi ng6, du da, nho do, anh dao... la
céc loai thuc pham cé ham lwgng vitamin A phong ph .

carotenoid: C6 vai trd quan trong trong qué trinh chuyén hda vitamin A. Ca
rot, quyt, hong... la nhém thie phdm chira nhiéu carotenoid .

Vitamin c¢: La mot vi chat can thiét cho strc khoe, giup loai bd cac tdc nhan
pha hoai t6 chitc té bao, ting cudng kha nang mién dich, dé phong bénh tat xam
nhap. Dao, ca chua, cam, dau tay, chanh... la nhitng loai thwc pham giau vitamin
C.

Vitamin E: Gilp tang cuong khang thé trong co thé, tiéu diét virus gay bénh,
loai bd vi khuan va céc té bao ung thw, duy tri so lvgng bach cau & mic On dinh,
tranh hién twgng mang té bao bi oxi hda. Dau thuc vat, cac loai dau, cac loai
thit... déu la nhém thuc pham cé ham lwgng vitamin E phong ph .

Kém: C6 tac dung han ché su sinh san cla vi khuén trong co thé, tang cuong
kha nang mién dich cla té bao. Céac loai hai san, tring, cac loai dau... 1a nhitng
loai thwc pham giau kém .

Selenium: Ham lwgng selenium cao hay thap c6 anh hwéng truc ti€p dén qua
trinh oxi héa té bao, gilp nang cao strc dé khang. Selenium ton tai trong tat ca
cac té bao khang thé, do dé bd sung selenium c6 tac dung nang cao stic dé khang
va kha ndng mién dich. Cac loai ngii coc, thit, stta... déu chira mdt ham lwong
selenium nhét dinh .

Sat: Néu co thé thiéu sat, chat lwong va s6 luvong cac té bao nhom T va nhém
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B gidm manh, kha nang két hop té bao yéu di, gay suy giam kha nang mién dich.
Tiét cla cac loai dong vat, sira, tring, thit... déu la cac loai thwc pham c6 ham
lwong sat cao. sat 1a thanh phan cdu tao quan trong clia hong cau. Néu trong thwc
phdm hang ngay thiéu sat, co thé gay bénh thiéu mau do thiéu sét.

Polysaccharide: C6 tac dung tang cwdong khd ndng mién dich, nang cao kha
nang phong chdng bénh tat cla co thé. Nam, girng,... va mot sO thudc déu co
ham lwgng polysaccharide nhat dinh.

1.2. MOT NGAY BA BUA

Mot ngay ba bita nén sip xép nhw thé nao, nén lua chon loai thuc phdm gi,
nén két hop céc loai thuc phdm nhu thé nao dé dam bao dinh dudng can bang?
Du6i day, ching t6i xin gi¢i thiéu mot s6 quy tac co ban:

Céac chuyén gia dinh dudng déu cho rang, trong ba bira an, bita sang la quan
trong nhét. An sang day du co tac dung kéo dai tudi tho. Sau mot dém dai nghi
ngoi, hau nhu tit cd chat dinh dudng trong co thé da dwoc tiéu héa hét, co thé
can duoc b6 sung ning lvong mai. Mot bita sang phu hop c6 thé ho tro dac lwc
dé nang cao hiéu qua lam viéc va hoc tap. Vao bita sang, ching ta nén dn nhing
loai thitc &n c6 ham luvong dinh dwéng cao va dé tiéu héa. Thé chat cla moi
nguoi la khac nhau, do dé nhu cau nang lvong cling khac nhau. M6t hoc sinh tiéu
hoc, moi bita sang can nap da khoang 500kgCal nhiét lugng, trong khi dé hoc
sinh trung hoc can 600kgCal nhiét lvgng. Bita sang nén chiém 30% tong lwong
thirc 4n moi ngay .

Sau mot budi sang hoc tap céng thang, dén trwa, da so tré déu c6 cam giac rat
doi, do do6 bira trva nhat dinh phai duwoc an no. Thirc an chinh la com hodc cac
loai d6 an cé chra tinh boét; thirc an phu gém thit, tring, siia, thit gia cam, cac
san pham tir dau... Thong thuwong, lvong thirc dn chinh khoang 500- 600g, thirc
an phu khodng 200 - 280g la phu hop. Biéu dang lvu y la bita trwva can phai an
no, nhung khdng nén an qua nhiéu, chi no khoang 80 - 90% la vira du .

Bira t6i la bira an cubi cung trong ngay, lai gan véi thoi gian di ngd, do do
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khéng nén an qua nhiéu. Nhiéu bac phu huynh vi muén con minh c6 thém dinh
duwdng nén da chuan bi ca bira an nhe vao budi téi. Cach lam nay di nguoc lai voi
quy luat clia co thé con nguoi, Vé viéc lya chon thirc an, nén wu tién nhirng loai
thirc an giau vitamin va khoang chat, lvgng nén & mic 25-30% tong lwong thuc
phadm cda ngay la vira du.

1.3. DO AN VAT

An udng diéu do la khéng kén an, khong an léch, khéng &n qua nhiéu hoic
qua it, va cé kha nang tu khéng ché lvgng thirc an .

Nhiéu tré khi vira tan hoc vé nha da lap tic tim kiém d6 an vat. Véi théi quen
Xau nay, cac chuyén gia da dua ra 101 khuyén cho cac bac phu huynh la: “Khong
nhin sé khong mudn”, tlrc la khéng c6 d6 an vat thi tré sé khong them. Cac bac
cha me khong nén mua nhiing loai do an vat khéng cé dwdng chat, thay vao dé
c6 thé chuan bi mot so loai thirc an vat c6 ham lwong protein va chat khoang phu
hop nhu banh lGa mach dn kém bo lac hodc banh kep... dé lam diém tam nhe
tredc hodc sau blra an cho tré. Dudi day la mot sO lva chon dé cha me tham
khao:

A. HOA QUA
Hoa qua c6 ham lwong glucose va fructose phong pht, dé hdp thu. Ngoai ra,
hoa qua con chira nhiéu men tiéu héa tw nhién, gitp thic day qua trinh tiéu hoa
thwe pham, tdng cdm giac ngon miéng. Mot s6 loai hoa qua con cé loi cho dai,
tiéu tién. Hoa qua con la ngudn cung cap vitamin C chl yéu cho co thé, do do
cha me hoan toan c6 thé dung hoa qua thay thé do an vat hang ngay cho tré.

B. CAC LOAI THU C PHAM CHUA BUONG

Céc loai ngli c6c qua qué trinh ché bién da tré thanh loai thirc an mém va dé
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tiéu hoa, cling la ngudn cung cdp nang lvong cho co thé. Banh mi, banh ngot,
banh quy... déu la nhitng thirc an bd sung thich hop cho tré.

C. CAC LOAI HAT

Nhém thuc pham nay gom lac, hat dua, hat dé cudi, hat diéu, hanh nhan...
Pay la nhém thuwc pham c6 ham lwong chat béo khéa cao, qua qua trinh ché bién,
khong nhirng mui vi thom ngon ma con chira nhiéu chat nhu axit béo, vitamin
nhom C, céac nguyén td vi lwong... rat can thiét cho qua trinh phéat trién cua tré.
Tuy nhién, loai thuc phdm nay khéng dé nhai, khong thich hop cho nhitng tré
qua nho. Ngoai ra, nhdm thwc pham nay c6 ham lwgng chat béo kha cao, do dé
can khéng ché lugng phu hop, khéng nén cho tré an qua nhiéu.

D. KEO

Keo la loai thuc phdm 100% chita nang lvong. Keo chira mdt phan protein va
chat béo cung cdp nang lvong cho co thé, gia tri dinh dudéng khong cao. Ngoai
ra, keo con la nguyén nhan chi yéu gay ra cac bénh vé rang miéng, do d6 can
han ché va cach li tré vai loai thic phdm nay.

E. KEM

Vao mua hé, kem la thuc phdm wa thich cla dai da s6 tré em. Kem duoc lam
chl yéu tr stta, ham luvong protein, chat béo, duong va canxi kha cao. Loai thuc
pham nay cé nhiét do thap, ham lvgng duong cao, néu an nhiéu ¢ thé anh huwdng
téi da day, kich thich dwdng rudt, do dé khéng nén cho tré an qua nhiéu hodc qua
thwong xuyén dé tranh anh hwdng dén strc khoe .

Mach nhé Cac chuyén gia dinh dudng cho rang, ngoai viéc tang cuong luyén
tap va gido duc, an udng day du chat dinh du@ng cé vai trdo vO6 cung quan trong
d6i vai stc khoe cla tré. An udng diéu do va da chat (protein, duong, chét béo,
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vitamin va khoang chat) quyét dinh sttc khde va sy phat trién sinh Ii & tré. An
ubng thiéu chét co thé dan toi tri tué kém phat trién, hau qua vd cung nghiém
trong.
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2. KHONG KEN AN

Trong xa hdi hién nay, tré em an léch hay kén an da tré thanh mot hién twong
rat pho bién, bi€u hién vo cling da dang. Tré thwong ndi: “Con khong thich an rau
cai, an chan 1&m!”, “Tai sao lai cO ca rét a, con khong &n dau!”, “Con cd thé
udng cocacola ma khéng an com dwgc khéng a?”...

Theo két qua diéu tra, 2/3 hoc sinh tiéu hoc va trung hoc dac biét thich mot
loai thirc an nao d6 va ludn tr ch6i mot s6 nhom thirc an nhat dinh. Diéu nay
khién co thé tré thiéu di mot so chat dinh duwdng nhat dinh, khién cac bac cha me
vo cuing lo lang .

Thoi quen nén dwgc hinh Thanh T khi con nhé Mubn tao mot thoi quen cho
tré, ching ta nén bat dau gido duc tré ngay tir khi con nho. Nhiéu dira tré hién
nay rat kén an hoac khong mudén thtr nhitng loai thwc pham méi, mot so hoc sinh
khi dén trwong con cé triéu chirng s¢ thiec an la. Nhirng 101 khuyén khich cla
ngudi 16n cd thé gilp tré yéu thich bat ki loai thirc an nao. Khong kén an la thoi
quen tot nén dwoc hinh thanh ngay tir khi tré con nhd, dé dén khi trudng thanh,
ching c6 mét thoi quen an uéng lanh manh.

2.1. AN LECH ANH HUONG TOI su PHAT TRIEN CUA TRE

An léch 1a mot thdi quen rét khong t6t, néu duy tri trong thoi gian dai co thé
dan t¢i co thé thiéu dinh dwéng, anh hwong trwc tiép téi strc khoe va su phat trién
tam sinh 1i & tré .

Théi quen an léch c6 thé anh hwdng truc ti€p dén su phat trién tam sinh Ii cla
tré. Co thé con ngudi hoat dong va phat trién binh thuwong déu la nho cac chat
dinh dudng nhu chéat béo, protein, dwong, vitamin va khoang chat... Néu tré an
léch, mot s6 chat dinh dwdng bi thi€u sé anh hudng truc tiép téi qua trinh phat
trién va phat duc binh thuong, dac biét la dai ndo va tri tué. Thiéu vitamin la
nguyén nhan gay ra nhiéu loai bénh, cu thé: thi€u vitamin A gay bénh quang ga,
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thiéu vitamin C dé gy cac bénh v& mau, thiéu vitamin D gay lodng xuong... Tl
do, chiing ta c6 thé xac dinh, thoi quen an léch néu kéo dai c6 thé anh hudng truc
tiép tdi strc khoe cla tré.

2.2. MEO KHAC PHUC THOI QUEN AN LECH O TRE

Chi cha me méi c6 di kién nhan dé stra d6i thoi quen nay & tré. DuGi day,
chiing t6i xin cung cdp mot s6 meo nho gitp cac ban co thé khac phuc thoi quen
khong t6t nay & tré:

A. CHQN NHUNG DUNG cu AN HAP DAN

Thuc ra, khi tré an com, yéu td thuc pham chi la mot phan, cac yéu t6 bén
ngoai c6 thé ké tdi la nhitng dung cu st dung trén ban dn. Dem nhitng loai thuc
phdm tré khong thich dit vao nhitng chiéc bat co hoa tiét va thiét ké hap dan,
khong nhitng ¢é thé thu hat sw chli y ma con lam tdng cam giac them an & tré.

B. CHO TRE THAM GIA VAO QUA TRINH CHE BIEN THUC PHAM

DPa s6 cac bac cha me khéng mudn cho con minh phu lam bép. Cho tré nhat
rau hodc tham gia vao qua trinh ché bién mén an, khéng nhitng cé thé gilp tang
cwong tinh cdm gilra cha me va con céi, ma con hinh thanh & tré nguyén vong
mudn ném thtr thanh qua lao dong clia minh. Vi du: c6 thé nho tré gilp rira rau,
nhat rau, dwa cac binh chita gia vi dé ném ném hodc bay bién thirc an... Tham
gia vao qua trinh ché bién khién tré cam thdy tv hao, khdng nhitng duy tri duoc
tam trang vui vé khi an ma con giup tang cam giac them an.

C. TRANG TRI MON AN

Cha me c0 thé trang tri cac moén an that bat mat dé thu hat sw chi y cla tré.
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Vi du, khi rang com, cé thé thém rau xanh hodc ca chua dé ting thém mau sic
cho dfa thirc an, sap xép thic &n thanh nhiéu hinh dang khac nhau (nhu hinh hoa,
mat tr&i hay nhitng nhan vat hoat hinh ma tré yéu thich...) Chi can boé chuit thoi
gian va cong surc, kich thich tri to mo va cdm giac thém an, cha me hoan toan c6
thé khac phuc théi quen &n I&ch hay luoi &n cla tré.

D. GIAO DUC TRE VE TAM QUAN TRONG CUA DINH DUGNG

Vao nhitng thoi diém thich hop, cha me cé thé gido duc tré nhitng kién thirc
vé tdm quan trong cla chét dinh dudng, hinh thanh quan niém ddng dan vé can
bang dinh dwéng. Sau mot thoi gian, nhitng kién théc nay sé giup tré tuw diéu
chinh hanh vi cta minh, dam thir nhitng nhém thirc an méi, hinh thanh nén théi
quen &n udng can bang dinh dudng.

E. CHA ME LAM GUONG

Thoi quen an uéng cla tré thuong chiu anh hwéng tr cha me, do dé nguoi I6n
khong nén binh luan vé sy yéu ghét déi v&i cac mon an trwdc mat tré. Cach lam
ding dan nhat 1a cung cdp cho tré nhitng mén an giau dinh dwéng dé dap tng
nhu cau phat trién cla co thé .

Mach nhoé Thoéi quen kén an hay an léch sé anh huéng trwc ti€p dén qua trinh
phat trién toan dién cla tré, do d6 cha me can chl y phat hién va diéu chinh kip
thoi. Tuy nhién, day la mot qua trinh lau dai, nguwoi Ién khong thé vi nén néng
ma ap dung nhitng bién phap manh nhw mang nhiéc hay danh dap. Lam nhu vay
chac chan sé gay phan tac dung, tao nén ganh ning tdm Ii cho tré, hoan toan
khong c6 hiéu qua. Mot phuong phap thich hop cong véi véi 1ong kién nhan
chinh la nhitng yéu t0 quyét dinh dé diéu chinh théi quen khong tot & tré.
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3.AN RAU

Trong rau, dac biét la nhitng loai rau c6 mau vang va xanh, c6 chtra ham
lvong vitamin C, B2, carotenoid, vi chat va khoang chét rat cao. An nhiéu rau
khong nhitng c6 loi cho qua trinh bai ti€t ma con bd sung nhiéu dinh dudng.
Theo nghién clru, 70% céc loai bénh xay ra trén co thé cla nhitng ngudi cé nong
dd axit cao. Chi c6 cung cdp du chéat kiém trung hoa nong do axit trong co thé,
ching ta méi c6 thé tang cuong siic dé khang, chdng lai bénh tat. Thit cac loai
ddng vat chira nhiéu axit, cac loai rau c6 ham lwgng kiém cao, do d6, nhirng tré
khong thich an rau, chi thich an thit thwdng c6 tinh trang stic khoe khdng may li
twdng.

rau xanh c¢é Tac dung Thac day sw phaT Trién cla strc khde Rau xanh cé
chita nhiéu loai vitamin va khoang chat khong thé thi€u doi véi co thé con nguoi,
khong nhitng cd thé thic day qua trinh sinh trwdng cla nhitng vi khuan duong
rudt c6 loi, khac ché sy phat trién cla nhitng vi khudn c6 hai, ma con kich thich
da day tiét dich vi va dwong rudt co bop, tang cuong su ti€p xuc gilra thuc pham
va dich tiéu héa, cé loi cho quéa trinh tiéu hda, thic day qua trinh bai tiét cac chat
doc hai, giam tinh trang tdo bon. Céac chuyén gia dinh dudng cho rang, hoc sinh
tiéu hoc va trung hoc dang trong giai doan phat trién va phat duc nén duy tri
lrong rau xanh moi ngay la 200 - 400g.

3.1. VAI TRO CUA RAU BOI VOI su PHAT TRIEN CUA TRE
A. CUNG CAP VITAMIN CAN THIET CHO QUA TRINH PHAT TRIEN

Rau va hoa qua cé chira nhiéu vitamin C va carotenoid, ngoai ra con chira
nhiéu vitamin Bl, B2 va p. Vitamin C c6 tac dung nang cao stic dé khang, phong
cac bénh vé mau, vitamin A gitp tang cuong thi lvc, chdng khd mat va quang ga.
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B. CUNG CAP PAY DU KHOANG CHAT

Rau cé chira nhiéu khoang chat nhu canxi, sat, dong... Canxi la thanh phan
chl yéu ho tro sw phat trién clia xwong va rang, chdng coi xuong, sat va dong co
tac dung thic ddy sw tao thanh cac sic t6 mau, kich thich san sinh hong cau,
chéng chirng chan an va thi€éu méu. Chéat khoang gitp rau chuyén héa thanh chat
kiém, c6 tac dung trung hoa axit (do cac loai ngli cGc, thit... sinh ra), tao su can
bang can thiét cho co thé.

C. CUNG CAP NHIEU LOAI VI CHAT

Rau c6 chira rat nhiéu vi chat can thiét cho co thé, cé tac dung kich thich da
day tiét dich vi va rudt co bop, tang cwong tiép xuc gilra thirc an va dich tiéu hoa,
tdng cwdng kha nang hap thu chét dinh dudng, ho tre qua trinh bai tiét, chdng tao

D. KICH THICH TIEU HOA

Trong mot s6 loai rau dac biét c6 chira tinh dau gilp tang cadm giac thém an.
Vi du: girng, hanh, téi... ¢c6 mui thom cay dac biét gitp kich thich cdm giac them
an, phong chéng mot sé loai bénh thong thuong.

E. HO TRO CHUYEN HOA VA HAP THU PROTEIN

Néu khong an rau, tré khéng nhitng dé thiéu vitamin va cac nguyén to vi
lvong ma con dé mac chiéng suy dinh dudng, gay suy giam mién dich, giam kha
nang chuyén hoéa va hap thu protein. Néu tré an rau kem voéi thit, lwvong protein
dwoc chuyén héa va hap thu Ién téi hon 80%, cao hon rat nhiéu so véi viéc chi an
thit ma khong an rau.
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F. TANG CUONG HAP THU CANXI

Ham lwong canxi trong rau khéng cao, nhung ti 1& canxi duoc hap thu cao
hon rét nhiéw so véi cac san pham tir stra. Cac loai rau cé chira canxi nhu gia do,
rau cai... Néu tré khong thich udng stta, cha me cé thé dung rau thay thé, bo
sung da canxi cho qua trinh phat trién cla tré.

G. TANG CUONG SU'C KHOE RANG MIENG

Thuong xuyén nhai cé lgi cho rang, nhom thwc pham khién tré phai nhai
nhiéu chinh 14 rau, dic biét la cac loai rau nhu cU cai, can tay, bap cai, bi...

Thuong xuyén nhai rau cé thé nang cao stic khde rang miéng, gilp rang loi
chac khoe. Nhitng tré khong thich &n rau thuong c6 mat do tly rang thdp hon so
V@i nhirng tré thwong xuyén an rau .

Thuong xuyén an rau con c6 thé lam giam ti 1é sau rang. Thanh phan cta yéu
cla rau la nuwdc (90%) va cac nguyén t6 vi lvgng, khi nhai cé thé trung hoa mot
lvong 16n dwong trong miéng, lam sach rang, tc ché s phat trién clia vi khuan
gay sau rang, gidp phong ngtra sdu rang mot cach hiéu qua.

3.2. HINH THANH THOI QUEN AN RAU O TRE

Cac chuyén gia nghién ctru cho biét, trong rau c6 ch*a nhiéu vitamin, cac
nguyén t0 vi lvong va vi chét can thiét cho co thé. Khong an rau cé thé gay suy
giam hé mién dich, strc khoe yéu, strc dé khang kém .

Trong cudc sdng, nhiéu bac cha me cho phép tré duoc kén chon thirc an, chi
an nhitng loai thirc an chiing va thich; hodc phdi hgp cac nhém thuc pham khong
hop 1i, két cdu dinh dudng thiéu can bang ma khong biét rang, nhitng diéu nay rat
bét loi cho sttc khde va hé mién dich cua tré. Ngoai ra, nhiéu bac phu huynh con
dung cac bién phap nhw ninh, lira, mang hodc thdm chi danh dé ép budc tré &n
rau, nhu vay cang khién tré c6 4c cdm v@i viéc an rau. Muon hinh thanh thoi
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quen an rau & tré, ching ta c6 thé st dung nhitng cach dudi day:

A. AP DUNG.BIEN PHAP GIAO DUC THICH HOP BE HUONG DAN
TRE

Cha me c6 thé mua dd choi hodc tranh anh céc loai rau ¢ mau sic bat mét,
gilp tré lam quen v&i rau. Ngoai ra, cé thé ké cho tré nghe nhitng cau chuyén
lién quan dén rau, gilp tré y thirc duoc tdm quan trong clia rau va tac hai cla viéc
khdng an rau.

B. CHO TRE Co HOI QUAN SAT VA NANG CAO KIEN THUC

Vao nhitng dip nghi I€, cha me cd thé dua tré dén ndng truong hodc cho rau
dé quan sat, hoc hdi, tao co hdi dé tré co thé tin mat quan sat cac loai rau. Ngoai
ra, cha me cé thé huéng dan tré nhitng kién thirc co ban vé qué trinh sinh trudng
cla rau xanh, cach phan biét cac loai rau, kich thich hitng thd va long ham hoc
clatreé.

C. LAM GUONG

Dé hinh thanh thoi quen dn rau, trwéc tién cha me phai lam guong cho tré.
Ngueoi Ién cling phai an rau, khong kén chon thirc an, khéng ban luan rau nao
ngon va rau nao khong ngon dé tranh anh hwdng dén khau vi va thi hiéu cla tré .

Ngoai ra, cha me co thé thay ddi phwong phap ché bién, két hop mau sic va
mui vi mot cach hop i dé thu hat va kich thich cam giac thém an & tré .

Mach nhd Cac nghién ctru d& ching minh rang, théi quen an uéng cla tré [
do cha me hinh thanh. Bon gidn la nhitng nhém thuc pham khong an khi con nhé
thi sé rat kho lam quen va chap nhan khi trwdng thanh. Do d6, phai hinh thanh
thoi quen dn rau cho tré ngay tir khi con nhd dé tranh tinh trang kén an khi
trwéng thanh.
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4. UONG NUGC

Hién nay, rat nhiéu tré thich udng cac loai nuéc ngot cé ga thay vi udng nuéc
loc. Nuw6c giai khat dwoc ché bién bang cach hoa tan cac chét nguyén liéu vao
nudc, néu st dung voi lwvgng thich hop c6 thé bo sung duwong va nang lwong cho
co thé, nhwng néu st dung thay nwéc trong thoi gian dai sé khién co thé thiéu
nudc, ham lvong dudng va dudng tong hop quéa cao, anh hudng truc ti€p toi hé
mién dich va strc khoe cla tré .

Vi strc khoe, hdy udng nuéc!

Nwéc la ngudn sdng cua moi sinh vat trén trai dat. Nwéc la thanh phan khéng
thé thiéu cau tao nén té bao. Nhiéu hoat dong clia co thé nhw tiéu hda, bai tiét,
diéu chinh nhiét do... déu can co6 nudc. Nudc la thanh phan quan trong nhat
trong cau tao co thé, thic day qua trinh thay thé va tiéu hoa .

So v&i nguoi tredng thanh, ti 1é nwéc trong co thé tré em cao hon rat nhiéu.
Tubi cang nho, ti 1é nudc trong co thé cang cao. Hoc sinh tiéu hoc va trung hoc
thudc giai doan phat trién nhanh va manh, nhu cau thay méi tdng nhanh nén co
thé luén can cung cap mot lwong nudc Ion. Néu co thé thiéu nudce, sé anh hwdng
t&i qua trinh phat trién, giam stic dé khang, dé mac nhitng loai bénh nhu sét, tao
bén, 16 loét...

4.1. UONG NUOC NGOT THUONG XUYEN SE ANH HUONG TO!I sirc
KHOE CUA TRE

Nhirng chét dinh dudng can thiét cho cudc song déu dén tir thwc pham, vi vay
an uéng hop I 1a co s& dé gilp tré phat trién toan dién .

Luong nudc trong co thé déu duoc cung cap tir nuwdc trong moi trwong song.
Trong thoi dai phat trién hién nay, thi tredng tran ngap cac loai nuwdc ngot. Nwéc
ngot rat hop khau vi clia tré, do d6 rat nhiéu tré c6 thoéi quen uéng nwéc ngot thay
nwéc loc. Diéu nay gay anh hudng rat xau toi sirc khoe cua tré.
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A. UC CHE CAM GIAC DOl

Hién nay trén thi trudng c6 rat nhiéu loai nwdc ngot, tuy c6 thanh phan va
mui vi khac nhau nhung da s6 déu chira dwdng. Mot lvgng dwdng thich hop thi
sé cO tac dung tot, gilp nang cao chirc nang van dong; nhung qua nhiéu dudng
c6 thé khién lvong duwdng trong mau tang cao, (rc ché cam giac doi khién tré
khong cd cam giac thém &n, dan dén dn udng khong diéu do, anh hudng truc tiép

tdi stre khoe.
B. TRE DE MAC NHIEU LOAI BENH NGUY HIEM

Trong nwéc ngot cd chira nhiéu loai chat tao mau cdng nghiép va chat oxi
hda, co thé tré chuwa phat trién hoan thién, chirc nang giai doc cla gan chua hoan
chinh, néu uéng nuéc ngot thudng xuyén sé dnh hudng téi khd nang bai tiét, chat
doc duwoc tich Idy qua nhiéu va qua lau gay suy giam thé luc va tri tué. udng
nwdc ngot thay nwdc loc lién tuc trong thoi gian dai co thé gay mét can bang dinh
dudng, dé méc cac loai bénh nguy hiém nhw béo phi, viém khép, ting dong
(ADHD)..., ngoai ra con anh hwdng t¢i kha nang sinh san sau khi truéng thanh.

C. GAY THIEU NUOC

Udng mét s6 loai nwdc ngot khdng nhitng khong c6 tac dung gidi khat ma
con gay tinh trang thi€u nwéc khién tré cang cdm thdy khat hon. B4 la vi nhitng
loai thuc pham cé ham luvgng dwong qua cao hodc nhitng loai nuwdc hoa qua vo
co tuy c6 ham lwgng vitamin cao nhung rat khé dwgc co thé hdp thu. De phan
giai cac loai nwéc ngot lai can tiéu hao mét lvgng nwéc nhat dinh, do dé sau khi
udng nudc ngot, tré cang cam thay khat nwéc hon.

4.2. TACH TRE KHOI NUOC NGOT, HINH THANH THOI QUEN UONG
NUOC LOC
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udng nuwéc la thoi quen cé loi cho sic khoe, nhung ching ta nén lam gi khi
tré khéng thich udng nuwéc?

A. CHO TRE THAY TAC HAI CUA VIEC UONG NUOC NGOT

Mu6n hinh thanh théi quen udng nuwéc & tré, ngudi I6n can c6 thai do phan
doi viéc tré udng nuwdc ngot. Khi tlr choi tré, can giai thich cho tré hiéu tac hai
cla viéc udng nwéc ngot, vi du: nuwdc ngot ngot qua, con uéng nhiéu sé bi béo,
khong t6t cho strc khde... Néu chi don thuan phan d6i ma khong gidi thich Ii do
thi sé rat dé gay cho tré tam Ii phan khang.

B. KHONG DUNG TUNG VIEC TRE UONG NUGC NGOT

Trong qua trinh day tré, y kién clia cha va me can thong nhat, khong duoc dé
XAy ra tinh trang me cadm udng nudc ngot nhung bd lai mua cho con udng. Ngoai
ra, néu lap truong cta b6 me khéng virng vang trudc sv khoc 16c, nan ni, tré c
thé xin dwoc 1an thi nhat thi chac chan sé cd lan thi hai, c6 1an thir hai rdi sé co
vO sO lan sau d6. Khdc léc, nan ni chi la hanh ddng nhat thoi, nhung théi quen
mot khi da dwoc hinh thanh thi rat kho stra doi.

c. LAM GUONG

Khi day tré, cha me phai ldy minh lam guong, khéng duoc cho phép minh
uéng nuwdc ngot ma lai bat tré udng nwéc loc, nhw vay tré sé cam thdy khéng
cong bang, 107 day do khuyén bao ctia cha me khoéng c6 stc thuyét phuc. Do do,
khi khuyén tré uéng nudc loc, ban than cac bac phu huynh ciling nén uéng nuéc
loc dé lam guong cho tré .

Mach nhd T goc d6 dinh dwdng, nudc tinh khiét la thirc ubng tot nhat cho
strc khde. Nudc ¢ chirc nang giadi khat, khi di vao co thé sé duwoc hap thu ngay
lap tlre, o tac dung diéu tiét nhiét do, van chuyén chat dinh dwdng, trung hoa cac
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loai doc t6 tich trir trong co thé. Cac chuyén gia con phat hién ra rang, nuéc mat
c6 kha nang thdm qua mang té bao dé thic day qua trinh thay thé, ting cuong
kha ning mién dich. Tré c6 thoi quen udng nudc loc co thé tang cudng chuyén

hoa chat, tranh tich tri axit lactic, gidm cam giac mét moi.
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5. AN SANG

Bira sang la bira an dau tién, dong thoi cling la bira an quan trong nhat trong
ngay, dac biét doi voi nhitng tré dang trong giai doan phat trién nhanh va manh.
Nhiéu nghién ctu ctia cac chuyén gia trong va ngoai nwéc déu cho thay, khong
an bl*a sang hodc bita sang khong du chét c6 thé anh hwdng truc ti€p téi kha nang
tw duy logic, tinh sang tao va qua trinh phat trién binh thwdong cla tré .

an sang gitp Tré phaT Trién Toan dién Rat nhiéu nguoi trwdng thanh cé thoi
quen khong an sang va di lam ludn, ho cho rang tré khong &n sang ciling khong
van dé gi. o6 la mét quan niém hét strc sai lam. Bira sang ddi véi ca nguoi 1on va
tré em déu vo cung quan trong .

Cac chuyén gia da tién hanh nghién clru mdi quan hé gilta thanh phan dinh
dwdng cla bita sang va qua trinh phat trién tri tué cda tré trong do tudi 8-13
tudi, két qua cho thdy, nhitng tré dn bita sang v&i ham lwgng protein cao co tri tué
phat trién nhat, nhitng tré khdng an sang c6 tri tué phéat trién cham hon. Diéu dé
chirng minh, véi nhitng dra tré dang tudi 16n, khdng nhitng can phai an sang ma
con can an sang day du chat dinh dwdng.

5.1. TAC HAI CUA THOI QUEN KHONG AN SANG
Bita sang cach bita an cubi cung cta ngay hém truéc téi hon 10 gid, do do
vao budi sang, con ngudi can bd sung rat nhiéu nang lvong. Khong an sang sé
dan t6i tinh trang thiéu dinh dudng va ning lueng, néu kéo dai sé anh hudng truc
ti€p t&i sw phat trién clia thé chat va tri tué cla tré.

A. KHONG AN SANG LA NGUYEN NHAN GAY BENH DA DAY

Khi ngd, luvong m& tich trir trong co thé rét it, lwong dwong trong mau cling
da duoc chuyén hoéa, néu khong kip thoi b0 sung, duong sé nhanh chéng duoc
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chuyén hoa hét gay thi€u nang luong cung cap cho ndo. Do khéng dn sang nén
dén bira trwra, ching ta thuong an véi s6 lvong 1én khién da day dot ngot bi cang
gidn, vé lau dai cé thé gay dau da day.

B. ANH HUONG BPEN HOC TAP

Bita sang la ngudn cung cédp duwong va nang luong can thiét cho qua trinh
hoat dong bubi sang. Thong thuong, bira sang can cung cap 30% nhiét lvgng cho
co thé trong mot ngay. Cac nghién cku chirng minh rang, néu tré thuong xuyén
khong dn sang sé gay tinh trang thi€u dinh dwdng, thé chat yéu 6t, khong thé tap
trung cha y, thanh tich hoc tép khéng cao,

C. GAY BENH BEO PHI

Khong &n sang trong thoi gian dai, tré dé mac bénh béo phi. Khéng &n sang
khién dwong trong mau gidm, anh huéng téi trung khu than kinh, gay ra cdm giac
ddi. Nhu vay, nhitng thirc an cla bita trua rdt dé duoc co thé hdp thu, hinh thanh
nén I6p m& dwdi da. Ngoai ra, do an qua nhiéu, nén nhiéu thwc phadm sau khi tiéu
hoa sé dugc chuyén hoa thanh dwong di vao mau, dé tich trir tao thanh m& mau .

Ngoai ra, khi khong an sang thi da day khong c6 thic pham dé tiéu hoa, trong
khi d6 mat van hoat dong, vi thé rat dé gay soi mat. Néu kéo dai, co thé tré dé bi
maét can bang dinh duw&ng, thiéu mau va suy dinh duwéng .

D3&i voi tré, khéng an sang dan dén suy giam kha ning tiép thu, khéng thé tap
trung chd y, phan tng cham chap, khong c6 hing tha ddi voi kién thirc, tinh than
giam sut... Néu kéo dai tinh trang mot ngay chi an hai bira thi cé thé sé gay mat
can bang dinh dwéng nhw thiéu sat, protein..., dé gay thiéu mau khién co thé cam
thdy mét mai, tinh than khong 6n dinh, khong c6 hirng thi hoc tap, giam stc dé
khang, anh huéng truc tiép t¢i doi séng va hoc hanh.

5.2. PHAT HUY TAC DUNG CUA BJA SANG TRONG cudc SONG
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CUA TRE

Cac bac cha me phai dac biét cha trong dén bira sang cho tré, can quy dinh rd
rang thoi gian thirc day, kip thoi chuan bi bita sang, bao dam nang lugng va dinh
dudng day du cho tré.

A. YEU CAU TRE NGU SOM VA DAY SOM

Mudn hinh thanh théi quen an sang & tré, can yéu cau tré ngd soém va day
sém. Sau khi thirc day c6 thé yéu cau tré hoat dong nhe, kich thich nhu cau an
sang, dong thoi phat huy tac dung clia bira sang cho co thé.

B. CAlI THIEN CHAT LUONG BUA SANG

Khi méi ngl day, tré thwong cdm thdy khéng mubn an. Bira sang khong chi
can day da dinh dudng ma con can chl y luvong thire &n vira di, mau sac va muii
vi hdp dan, mon an phong phu dé thu hit tré.

C. BUA SANG U DINH DUONG

Tré dang trong giai doan phat trién nhanh va manh, nén can bo sung day du
protein va canxi. Vao b{ra sang, ching ta nén han ché cho tré an nhitng nhém
thwc pham cé ham lvgng duwong cao dé tranh gay sau rang va béo phi. Bita sang
cho tré thuong cd mot coe siva, mot qua trirng va hai lat banh mi la vira du. Bira
sang truyén théng cua nguoi Viét Nam thuong khéng cé sita, tuy nhién sira la
nhém thuc phdm khong thé thiéu doi voi tré em, mot coc stta vao budi sang co
thé gilp tré phat trién nhanh va toan dién hon .

Trong cudc s6ng hién nay, dai bd phan cac gia dinh chi chi trong bira trva va
bira ti, bira sang thwong rat qua loa. Nguyén nhan do bubi sang nguoi Ién phai
di lam nén thuong cho tré an voi vang, tham chi chua an xong da phai voi va dén
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treong. Nhu vay, tré ludn & trong tinh trang bi doi, kho cé thé dam bao dl nang
lvong can thiét cho hoat dong hoc tap va vui choi vao budi sang. NéEu tinh trang
nay kéo dai, nang luvong tich trir trong co thé tré ngay cang giam st khién tré gay
g0 6m yéu, anh hwdng truc tiép toi strc khoe va tri tué .

Méch nhd Can ct theo tiéu chuan vé bira an, bita sdng cung cdp 30% nang
lvong cho co thé trong ca ngay. Chiu anh hwdng cla nhiéu yéu td nhu van hoéa
truyén théng, hoan cdnh gia dinh, thanh phan nhém thyc pham,., bita sang
truyén thong cla ngudi Viét Nam thuong khéng dap (rng di nhu cau dinh dwdng
va nang luvong can thiét. Vi vay cac bac phu huynh can dac biét chd y, dam bao
mot bira sang chat lvgng va day du dinh duéng cho tré .

duy tri tdm trang vui vé Khi dung bira Tam trang vui vé la yéu td quyét dinh
dén strc khoe cua tré. Khi an, tdm trang cla tré cé thoai mai hay khong ciing anh
hwdng téi chat lwong bira an. NEu tam trang vui vé, tré khong nhitng an ngon
miéng hon ma con c6 lgi cho da day, Néu tam trang khong tot hodc bi quan, tré
thuong c6 cam giac an kho tiéu. Cac chuyén gia dinh dudng nhic nhd cac bac
phu huynh, dé tranh tinh trang kho tiéu & tré, ching ta phai tao khong khi hoa
nha vui vé trong bira an, khién tré tw nguyén va vui vé dung bira.
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6. TRE VUI VE DUNG BUA SE TOT CHO SIPC KHOE

Khi tam trang vui vé, con ngudi sé an ngon miéng, kha nang tiéu héa duoc
nang cao. Khi tam trang khong t6t hoac buodn rau, bi quan, chiing ta thuong cam
thdy khéng muén &n, dn khéng ngon miéng, ap luc hodc cing thang qua dd co
thé gay ra nhirng triéu chirng nghiém trong nhu chwéng bung hoac tiéu chay.

6.1. AN UONG KHONG VUI VE ANH HUONG TRUC TIEP TOI slrc
KHOE

Céac chuyén gia cho biét, co quan tiéu hoa cla con ngudi rat man cam voi su
thay doi clia tam trang. Trong tinh trang tam li tich cwc va vui vé, thanh da day sé
c6 mau do tuoi, da day va rudt co bop nhanh, dich tiéu héa tiét déu, hiéu qua tiéu
héa va chuyén hda chat dinh dudng duoc nang cao. Trong tinh trang tam li tiéu
cwc nhu budn buc, that vong, ap lwc I1on..., thanh trong da day trang béch, da day
va rudt co bop cham chap, dich da day tiét it, nbng dd axit trong da day giam,
giam kha nang tiéu hoa va chuyén héa chéat dinh dudng ctia hé tiéu héa .

Nhiéu bac phu huynh cd théi quen day do tré ngay trong bira an khién tré
cam thdy an khoéng ngon miéng, chan an, budén nén hodc thwdng xuyén tao bon.
Khi ban an tré thanh noi gidao huan, tré thwong phai nghe nhitng diéu tiéu cuc
nén khéng cé tdm trang an udng hodc dan mot cach mién cudng, dé gay réi loan
tiéu hoa. Lac do, cho di mam com c6 moén &n tré yéu thich di nita thi chac chan
chdng cling khéng muén an. Ching ta nén han ché gidao duc hoac cudng ép tré
khi dung bira, thay vao d6 nén tao su lac quan, khdng khi vui vé, hoa thuan trong
bita an, khién bira an day du chéat dinh dudng phat huy duoc tac dung Ién nhat.

6.2. BOUA AN KHONG VUI VE GAY ANH HUONG XAU TOI TAM LI
CUA TRE
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Néu tré khong duy tri dugc tdm trang tich cuc vui vé khi an thi sé rat dé gay
chan an, do do cac bac cha me phai cha y, khéng nhitng phai dam bao tré an du
chat ma con phai duoc an mot cach vui vé. Ngoai tinh yéu va sy quan tam gitra
cac thanh vién trong gia dinh, chiing ta con can cd sw nhan nai va mot s6 quy tac
nhat dinh.

6.3. LAM THE NAO BE TRE AN UONG MOT CACH VUI VE?
A. TAO KHONG KHi VUI VE

Nguoi Ién can chid y, khdng nén ép budc tré an com. Khi tré an, chdng ta c6
thé m& nhitng ban nhac cé giai diéu vui nhon, dé nghe dé ting cwdng cdm giac
tich cuwc, khién tré c6 tdm trang vui vé khi dung bira.

B. KHONG CHE LUONG THU'C AN VAT PHU HOP

Chung ta can ludn nhac nhd tré khong nén an quéa nhiéu do an vat dé tao cam
giac doi khi dén bira chinh. Néu an qua nhiéu thiéc an vat, lvgng dudng trong
mau tang cao sé gay (rc ché cdm giac doi, vi vay nhat dinh phai khéng ché luvong
thib)c an vat phu hop. Cac bac phu huynh c6 thé dung hoa qua thay thé cho do an
vat, an nhiéu hoa qua c6 thé bd sung nhiéu loai vitamin, hon nita con c6 tac dung
khai vi, gitp tré cdm thdy ngon miéng hon khi an bira chinh.

Cc. DPOM IT COM VA BDOM NHIEU LAN

Khi nhin thdy lvong com trong bat minh con qua nhiéu, tv nhién tré sé co
cam giac lo so, so minh d€ thira com hodc an khoéng hét sé bi trach phat. Tré
thuong thich duoc dom thém com, vi thé khi dom bat dau tién, cha me can chi y
can ¢ theo lvong an cuda tré dé dom lwong com thich hop, tao co hdi cho tré
duoc dom thém com nhitng lan sau.
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D. TANG CUONG VAN BONG

Van dong c6 thé nang cao strc khde, tdng cwong tiéu hao nang luvong, thic
day qua trinh tiéu hda. Cha me cé thé cho tré van dong 1-2 gio truvdc bira dn. Sau
khi van dong, tré thuwdng cd cdm gidc doi, tam trang rat vui vé nén sé an ngon
miéng hon.

E. THyC PHAM HAP DAN

Néu me c6 thé ché bién nhitng mén an hap dan, nhitng mon banh trang miéng
c6 hinh dang doc ddo, nhitng moén rau c6 mau sac bat mat, tré sé co6 cam giac
thém an va an ngon miéng hon. Cac ba me can nang cao trinh dé néu an, lam
nhirng mon &n hap dan khién tré yéu thich va tw nguyén &n nhirng mén an do me
ché bién.

F. SU DUNG BO DUNG AN UONG DOC PAO

Moi dra tré déu thich choi tro choi. Dwa chudt, ca chua, dau dwoc xau thanh
chudi, tré sé cadm thdy vo cuing thich thi. Ching ta c6 thé ding cach nay dé khién
tré tv nguyén an nhirng mén an cé ham lugng dinh duéng cao ma ching vén
khong thich. Thinh thoang c6 thé cho phép tré dung tay dé an (trwdc dé yéu cau
tré phai rira tay sach s€). Trwdc khi dan co6 thé choi trd choi, doan hdm nay an mén
gi dé kich thich tri td mo va tang hiing tha khi an cho tré .

Mach nhé An udng la van d& cla ca nhan tré, cha me khong nén qua lo lang.
Cha me cang it can thiép sé cang co lgi cho hoat dong an va qua trinh tiéu hoa
cua tré. Nguoi I6n khdng nén ép budc tré an cai nay hay cai kia, Iic can thiét nén
gido duc tré nhitng kién thirc co ban vé dinh dudng dé tré tv quyét dinh thuc
phdm minh mudn an. Khong nén bién bira an thanh noi gido huan khién tré an
khéng ngon miéng, gay phan tac dung.
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7.NHAI KT

Nguei 16n thwong hiéu 1dm rang, tré an nhanh va an nhiéu la biéu hién cla
viéc an ngon miéng. Thuc ra, cach an nay khdng nhitng khéng co lgi cho qua
trinh hap thu chat dinh dwéng ma con cé hai cho da day, gay cam giac kho tiéu,
day hoi, dau da day... Ngwoi 16n can dac biét cha y, khi &n phai huéng dan va
nhic nhd tré nhai Ki, giip tré hinh thanh thoi quen nhai Ki truéc khi nudt, diéu
nay rat co lgi cho strc khoe .

nhai KT c6 Tac dung nang cao sttc khée Khi qua doi hoac khi voi, tré thwong
an nhiéu va nuét rat nhanh, tham chi con nudt ludn thirc an ma khdng can nhai,
thoi quen nay rat cé hai cho strc khde. Nhai cé thé kich thich xwong ham phat
trién, ngan nglra cac bénh rang miéng, cé vai trdo quan trong trong qua trinh tiéu
hoa.

7.1. TANG CUONG QUA TRINH TIEU HOA VA KHA NANG HAP THU
DINH DUONG

Nhai Ki tang dién tich ti€p xuUc gilra thuc phdm va khoang miéng, kich thich
niém mac miéng va co quan cdm giac cua ludi, tic dong dén phadn xa cua day
than kinh mat, tang ti€t nuwdc bot. Nhai Ki con kich thich da day tiét dich tiéu hoa,
nang cao hiéu qua tiéu hoa va chuyén hoéa dinh duwdng. Ngoai ra, nguoi nhai ki co
thé hap thu nhiéu hon 13% protein, 12% chét béo so v&i nguoi nhai so sai. Tl d6
co thé thay, thdi quen nhai Ki rat tot cho stic khde. Nhai so sai sé tang ganh nang
cho da day, dé gay bénh dau da day, con lang phi rdt nhiéu chit dinh du&ng
khong duoc hap thu.

7.2. CHONG BEO PHI

Céac chuyén gia d& tién hanh khdo sat téc do an trung binh va phéat hién,

https://tieulun.hopto.org



nhitng nguoi béo phi cd thoi gian dung bia it hon khoang 5 phdt so véi nguoi cé
thé trong binh thuong. Sau d6, ho da tién hanh mot thwc nghiém, cho nhirng
ngudi béo phi an nhitng loai thuc pham phai nhai ki méi cd thé nuét, sau khoang
5 thang, thé trong clia ho da giam 4-5kg.

7.3. CHONG SAU RANG

Nhai khong nhitng ndng cao cdm giac cua rang ma con khién rang ti€p xuc va
duoc 1am sach bdi nwdc bot, nang cao stc khde rdng miéng, giam ti 1&é mac cac
bénh rang loi. Hanh ddng nhai bao mon bé mat rang la moét hanh vi sinh Ii binh
thwong, cd thé kich thich maw lwu thong, tang stic dé khang trudc nhiéu loai

bénh, giam ti Ié mac cac bénh ring miéng.
7.4. PHAT TRIEN TRi TUE

Nhirng kich thich dugc tao ra nho qua trinh nhai c6 thé giup ndo bd phat
trién. Néu con nguoi khong thé nhai thi thong tin tir miéng truyén dén ndo sé suy
gidm, dai ndo dan bi thoai héa. Hoat dong nhai giup luyén tap co mat, vira van
dong vira phat tin hiéu dén ndo giup cac no-ron than kinh hoat déng thuwdng
xuyén, quéa trinh truyén thdng tin dién ra voi tan suét cao, trung khu ndo dudi
phat ra nhiéu tin hiéu kich thich, kha nang tv duy va hiéu qua lam viéc ciing
duwoc cai thién. Theo cac chuyén gia y hoc My, nhitng dia tré c6 thoi quen nhai
KT khi dn c6 tri tué phat trién hon so v&i nhitng dira tré it nhai.

Nguoi Ién can kip thoi diéu chinh thoi quen an nhanh nuét voi, gitp tré hinh
thanh théi quen nhai Ki. Chlng ta c6 thé tham khao nhitng phuong phap dudi
day:

A. THUONG XUYEN NHAC NHO

Hang ngay, ching ta co thé gido duc tré nhiing ich lgi clia viéc nhai ki doi voi
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strc khde, vi du nhuw cé loi cho tiéu hda, nang cao hiéu qua hap thu dinh duong.
Néu nhai khéng ki ma an nhiéu sé dé dan t¢i béo phi, gay dau da day hodc chitng
kho tiéu. Ngoai ra, chiing ta c6 thé cling tré kham pha mui vi clia nhirng mén an
khac nhau, dac biét l1a nhitng moén an ban dau c6 vi man, néu nhai ki sé cam thay
ngot hodc tuwong tw, tré phai nhai ki méi cdm nhan dwgc hét mui vi ciia moén an,
lau dan sé hinh thanh nén théi quen nhai ki & tré.

B. TANG CUONG LUYEN TAP co HAM

Mot s tré khdng c6 kha nang nhai KT, c6 thé do co quan phu trach hoat dong
nhai khong phat trién, anh hwdng truc ti€p téi hoat dong nhai va kha nang biéu
dat bang ngbn ngit. Nguyén nhan la do khi con nho, tré dd &n qué nhiéu thirc &n
dang 16ng va mém nén khong cé Ki nang nhai. Luyén tdp co ham c6 thé hinh
thanh théi quen nhai Ki. Nguoi I6n nén cho tré tdp nhai nhitng loai thuc pham
cing nhu lac, hat bd dao, hanh nhén, hat dé hodac nhitng loai banh quy, bdng...
Nhirng loai thwc pham nay phai nhai ki méi c6 thé nudt, an thuong xuyén cé thé
gilp tré dan hinh thanh théi quen nhai.

c. BOI DUONG TINH KIEN NHAN

T6c do an qua nhanh thwdong xuét phat tr tinh cach cla moi dira tré. Nguoi
I6n can cha y bdi dwéng tinh kién nhan cho tré, c6 thé ap dung nhitng tro choi
can sw kién nhan nhw g& vong sat, 1ap rubik..., tir d6 gidm tdc do &n, hinh thanh
thdi quen nhai Ki .

Mach nhd NEu an qua nhanh hay nudt thirc an chwa dwoc nghién nat, da day
can mot khoang thoi gian dai méi co6 thé nghién nat va tiéu hoa thic pham, do do
dn qua nhanh dé khién thec phdm tiéu héa khong hoan toan, gay cam giac kho
tiéu va cac bénh vé duong tiéu hdéa. Nhai Ki khién trung khu dai ndo phu trach
cam giac no - doi cé da thoi gian truyén théng tin, tranh viéc tré an qua nhiéu
dan téi béo phi.
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8.KHONG XEM TIVI KHI AN

Nhiéu gia dinh vi muén dé con dn com nén d4 md tivi, ca nha vira &n com
vlra xem. D0i v6i tré dang trong dod tudi phat trién, an com can phai chuyén tam,
khong nhitng chi la hanh dong nhai - nu6t ma con la hoat déng hap thu chat dinh
duwdng cla co thé. Néu sw tap trung bi phan tan thi sé anh hudng xau téi hoat
dong co bop va tiéu hda cla da day, dich tiéu hoa tiét ra khong dd anh huéng truc
tiép t&i hiéu qud tiéu hoa, gidam kha nang hap thu dinh dudng, dnh hwéng xau toi
strc khde va qua trinh phat trién tri tué cla treé.

8.1. XEM TIVI KHI AN cOM ANH HUONG TO'l sttc KHOE

Xem ti vi khi an com khong anh hwéng nhiéu téi nguoi trudng thanh. Nguoi
I&6n c6 kha nang phan bd va diéu chinh sw chu y, phan tich va xt li théng tin, do
d6 cd thé vira xem ti vi vira an ma khong anh hudng téi tiéu héa. Nhung tré em
dang trong giai doan phat trién néu xem tivi khi an com sé c6 hai vo cling .

Vira &n vira xem tivi dé gay bénh béo phi. Thoi gian tré xem tvi cang nhiéu
thi cang dé béo phi. Khi xem chuong trinh yéu thich, tré dam chim trong cau
chuyén va nhing tinh tiét hdp dan, hoan toan khong y thirc dwgc minh da an va
udng nhitng gi. Vlra an com vira xem tivi la mot thoi quen khong co loi cho qua
trinh phat trién cta tré. Qua trinh van chuyén chat dinh dudng clia mau theo quy
luat “lam cang nhiéu t6c dd cang nhanh”. Khi xem tivi, ndo bd trong trang thai
lam viéc, da sO mau duoc van chuyén lén ndo dé bado dam ndo c6 thé hoat dong
binh thwong. Khi an com, dé dam bao hé tiéu hdéa co thé hap thu hoan toan céc
chéat dinh dwdng, mau can dwoc tap trung va duy tri & hé tiéu hoéa khoang 30 phut
sau khi &n, d6 1a nguyén nhan giai thich hién twong “cang da bung tring da mat”.
Thuong xuyén xem tivi khi an com sé anh huwdng téi viéc cung rng mau & hé
tiéu hoa, anh hudng toi hoat dong tiéu hoa va dé gay cac bénh vé dudng tiéu hoa.
Do d6, nguoi Ién can yéu cau tré tap trung chi y khi an.
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8.2. LAM THE NAO BE TRE BO THOI QUEN XEM TIVI KHI AN COM?
A. QUAN LI CHAT CHE THOI GIAN XEM TIVI CUA TRE

Ngudi I6n co thé quan sat moi ngay tré danh bao nhiéu thoi gian dé xem tivi,
dua theo d6 dé quan Ii, diéu chinh va phan b0 thoi gian cho phu hop. cdm hoan
toan tré xem tivi la mot bién phap khong thuc té. Lén ké hoach va quy dinh rd
rang thoi gian tré c6 thé xem tivi la phwong phap i twdng nhat.

B. QUAN Li NOI DUNG CHUONG TRINH TRE XEM

Néu diéu kién cho phép, nguti I6n nén lva chon nhitng tiét muc phu hop va
c6 y nghia giao duc cho tré xem. Khong nén cho tré xem nhiing tiét muc khéng
phlu hop véi ltra tudi, can két hop hai hoa gilra cac tiét muc vé gido duc va céc
chuong trinh gidi tri.

C. LAM GUONG

Trong gia dinh, thdi quen va hanh vi ctia ngudi I6n c6 anh hudng rat 16n dén
su hinh thanh thoi quen & tré. Néu cha me bd thoi quen thudng xuyén ngoi trueéc
tivi, tré cling sé& bat chudc thdi quen nay. Vi vay, cha me phai lam guwong, thuong
xuyén doc sach, tap thé duc, noi chuyén, hodc lam viéc nha thay thé thoi gian
xem ti vi. Nguoi 16n nén dé ban an trong nha bép thay vi & phong khach, cach li
tré khoi tivi trong qua trinh an, két hop gidao duc nhitng kién thirc vé tac hai clia
viéc xem tivi qua nhiéu, chac chdn sé gilp tré hinh thanh thoi quen chuyén tam
va khong xem tivi khi an .

Mach nho An tuy 1a2 mdt hanh dong thudc vé ban nang, nhung an va tiéu hoa
nhw thé nao lai 1a mot van dé can phai nghién ctu va cha y. An com khong don
thuan chi la qua trinh nap chat dinh dudng, ma con la sy phéi hop clia hang loat
cac hoat dong nhuv nhai, s dung dung cu an, cam nhan va hwédng thu mui vi,
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nhi*tng nguyén tac khi dung bita... Do do, nhat dinh phai hinh thanh cho tré thoi
quen chuyén tdm khi an. Cha me cé thé quan Ii thoi gian va ndi dung chuong
trinh tivi ma tré xem, khong cho phép tré vira &n vira xem, nham tranh anh hwong

Xau tdi strc khode clia tré.
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9.KHONG BO THUA COM

Thoi ki trudng thanh la giai doan tré hinh thanh nhiéu thoi quen. Néu hinh
thanh duoc théi quen tot sé cd loi cho ca cudc doi sau nay. Nguwoi Nhat Ban rat
chd trong viéc gido duc tré tiét kiém lwong thuc, tré an bao nhiéu ndu bay nhiéu,
cha me ndu bao nhiéu thi tré s& an bdy nhiéu, néu cha me ndu nhiéu thi cling
khong duoc phép bo thira, bat budc phai an hét. Tuy cach gido duc nay c6 phan
hoi ha khéic, nhung diéu do cho thdy dugc tam quan trong cla viéc khong bd
thtra com.

bd Thira com, Thoi quen xau khong Thé Tha Thi

9.1. TAI SAO TRE BO THUA COM?

Khong bo thira com la mét théi quen t6t nén dwgc hinh thanh tr nhé. Thong

thwong, li do tré bd thira com thwong la:
A. AN UONG KHONG PIEU Pb.

Trwdc khi dn, tré da an qua nhiéu do an vat, khi dén blra an chinh thwong an it
hoic tham chi khdng an. Thoi quen nay rat dé gay rdi loan tiéu hoa, anh hudng
tdi qua trinh hap thu dinh dufng va cam giac thém an. Khi an, khéng nhirng can
phai chi y thdi gian ma con can chd y lwgng thirc an nap vao, tranh tinh trang an
qua nhiéu mén minh thich, khdng an nhirng mén minh ghét. Tinh trang qua doi
hoic qua no dién ra thwdng xuyén cling anh hudng trwc tiép toi hoat dong binh
thuong cla da day va cam giac thém an, dong thoi cling 1a nguyén nhan dan t6i
tinh trang bo thira com.

B. DUNG THuC PHAM BE DU DO.

Ngudi 16n thuong thich dung nhitng do &n hdp dan dé thuyét phuc tré lam
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theo nhirng gi minh mudn. B6 ciing 1a mét trong nhirng nguyén nhan khién tré an
udng khong diéu do.

9.2. GIUP TRE HINH THANH THOI QUEN KHONG BO THUA COM

Nguei I¢n phai hinh thanh cho tré théi quen khéng bé thira com ngay tir khi
con nhd. Chiing ta c6 thé tham khdo nhirng phrong phap dudi day:

A. “GIAO bucC”

Khi tré bd thira com, ngudi I16n cé thé lam nhw khong cé chuyén gi xay ra va
gilr lai phan com tré dé lai. Pen bira t6i, chiing ta l1dy phan com thira d6 ra va cho
tré thay bd thira com la mot thdi quen vo cung lang phi, b&i phan com bo thira lai
da khong thé &n dwoc nita. Néu moi bira déu bo thira lai mot phan nho, nhiéu
ngay hodc nhiéu thang sé tich lai thanh mot lugng thic an khong 16. Ching ta
nén ndi cho tré biét rang, an hét com 1a mot viéc rat co ich. Chac chan dudi sw
hwéng dan va khen ngoi clia cha me, tré sé dan stra chira dwoc thdi xau bo thira
com.

B. “THU HUT”
Nguai Ién phai tao khong khi vui vé va hoa nha khi an, c6 thé st dung nhiing
loai bat, dia, diia, thia... c6 hinh nhiing nhan vat tré yéu thich. Nhitng mén an
nén cha y dam bao day du sac, huong, vi, tdng cdm giac thém an & tré.

C. “LAM”

Nguoi 16n nén tao diéu kién cho tré duoc quan sat qua trinh lao dong thuc té,
tham chi c6 thé truc tiép tham gia lao dong, dé ching y thic duoc la phai biét
tran trong thanh qua lao déng, khéng lang phi thirc an.
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D. LUYEN TAP

NEu c6 thoi gian, nguoi 16n c6 thé ding phuong phap ndi chuyén hodc choi
tro choi dé tré quén di viéc an qua vat. Ngoai ra, cuong dd van dong tang Ién
cling gép phan lam tang lvgng thic pham khi an.

E. AN UONG PIEU D6

An udng khong diéu do 1a mot thoi quen xdu anh hwdng toi sttc khoe. Cha
me nén quan tdm xay dung cho tré thoi quen an udng diéu dd ngay tir khi con
nhd. An ubng didu dd thi co thé méi cd thé phét trién khde manh. Nhiéu tré dé
dat dwoc muc tiéu “phat trién khoe manh” nén da ¢ gang an uéng diéu do .

Méch nhé Khi an com, khong nén dé tré bo thira qua nhiéu com va thirc an.
Chung ta c6 thé dom com it va dom nhiéu lan dé tranh viéc tré bo thira com,
dong thoi phai gido duc tré biét quy trong lvong thuc. Hinh thanh théi quen an
udng tot khdng phai la chuyén don gian ma can thoi gian lau dai. Cac chuyén gia
cho rang, nhat dinh phai hinh thanh thdi quen tiét kiém cho tré ngay tir khi con
nhod, hudng dan tré ngay trong nhitng hanh dong thuong ngay, hinh thanh thoi
quen tiét kiém, khién tré khong bd thira com khi an.
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10.KHONG AN NHIEU bO NGOT

An d6 ngot la théi quen thwong cé clha nhiéu tré. Nhiéu bac phu huynh phat
hién, tré c6 xu hudng thich an nhitng d6 diém tam ngot, udng nudc ngot hodc
nwéc hoa qua... Cac chuyén gia dinh dudng cho rang, da sd nhitng loai thwc
phdm cé ham lwgng duong cao khi di vao co thé sé cung cdp qué nhiéu nhiét
lvong, khién tré cdm thdy no va khéng mudn an nhitng loai thwc pham khac. Néu
kéo dai, nhitng dira tré thich &n d6 ngot s& dé mac bénh béo phi, thé trong vuot
qua muc tiéu chuan cho phép, strc khde gidm sut.

d0 ngoT khong co6 lgi cho sirc khoée clia Tré Nhitng loai diém tam va do an
vat khoéng nhitng hop khdu vi ma con cé bao bi vo cing bat mat, d6 qua 1a mot
st hdp dan kho co thé tir chdi voi moi dia tré. An dd ngot trong thoi gian dai
khong cé lgi cho strc khde va su phat trién clia tré.

10.1. AN QUA NHIEU BO NGOT SE ANH HUGNG TO!I stic KHOE
A. DE MAC CAC BENH VE RANG MIENG

An qua nhiéu dd ngot, tré dé mac cac bénh vé rang miéng, khong nhitng anh
hwdng téi rang stta ma con anh hwdng t¢i sw phét trién cda rang vinh vién. Vom
miéng la moi trvong chira nhiéu vi khuan, mét s6 cé lgi cho qué trinh chuyén
hdéa polysaccharide. Polysaccharide hinh thanh nén mot I6p mang vi khuan bam
dinh vao bé mat rang. Vi khuan sinh truéng rat nhanh tao nén méi trvong giau
axit, mot sO loai axit khi€n rang mat canxi, pha hdy protein ctia td chirc lgi khién
rang tré nén mém yéu hon. Du¢i dnh hwdng cla axit, do cing va su lién két cla
rang bi &nh hwéng, lau dan sé gay sau rang.

B. YC CHE CAM GIAC THEM AN
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Cac chuyén gia dinh dwéng cho biét, can gil* mét ti 16 d6 ngot nhéat dinh trong
thuc don hang ngay cua tré. Nhwng néu thwdng xuyén an qua nhiéu dd ngot thi
c6 thé gay (rc ché cam giac them dn, ddc biét la théi quen an keo hoac d6 ngot
ngay trwdc bira an chinh sé gay cam giac chudng bung, khéng muén an. Néu kéo
dai, lvong dwong trong co thé qua nhiéu, cac thanh phan dinh duéng con lai qua
it gdy mét can bang dinh dudng, anh hwdng téi stec khode va qua trinh phat trién.

C. GAY BENH BEO PHI

Lwong dudng trong co thé qué nhiéu rat dé gay bénh béo phi. Nhitng dia tré
béo phi sau khi trudng thanh rat dé mac cac bénh man tinh nguy hiém nhw cao
huyét 4p, m& mau, tim... anh hudng téi strc khoe va lam gidm tudi tho.

D. GAY CAN THI

Nguyén nhan gay nén can thi gbm yéu t6 di truyén, khong chd y vé sinh
mat... nhwng nhitng tré dn qua nhiéu dd ngot ciing rat dé mac bénh can thi. Su
hinh thanh cla bénh can thi c6 m6i quan hé mat thiét t¢i ham lwong cac nguyén
to vi lvong trong co thé. Nhiéu tré thich do ngot, nhuwng an qua nhiéu doé ngot c6
thé gay suy giam do dan hdi cla cac t6 chirc mat. Ham lwong cac nguyén td vi
lvong trong co thé gidm, nép nhan mat dé kéo dai. Luong dudng trong mau qué
cao dé gay suy gidm nhan &p, thay tinh thé bién dang gay cén thi.

E. ANH HUONG TOI TINH CACH

Nhin tir goc dd cla mét chuyén gia dinh dudng, néu lvgng dwdng trong mau
qua cao, lvgng chat thai cho dwoc dao thai tang Ién nén can mot lwong lon
vitamin Bl dé thic day qua trinh bai tiét. Co thé nguoi khong thé tv san sinh
vitamin B1 ma phu thudc vao thirc an, trong khi do, sau khi dan thwc pham nhiéu
duong, tré thwong khong thé nap di lwgng vitamin Bl can thiét. Co thé thiéu
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vitamin B1, duong khong duoc bai tiét hét ra ngoai ma tich tu & dai ndo, néu kéo
dai dé gay bién d6i tinh cach. Nhitng biéu hién thwong thdy la dé bi kich dong,
hay khoc hay cuoi, ndi gian vo cd, dé bi quan...

F. SUY GIAM HE MIEN DICH

Trong diéu kién binh thudng, bach cau trong mau co tac dung phong bénh, an
qua nhiéu d6 ngot co thé khién hé mién dich cta co thé bi suy giam, anh hudng
truc ti€p toi stec khoe.

G. SUY GIAM HE BAI TIET

Néu tré &n qua nhiéu do ngot sé rat dé mac cac bénh vé hé bai tiét. Tré an qua
nhiéu keo, dwong nap vao co thé qua nhiéu, nong dd dwdng trong mau tang cao,
dé méc bénh dai thao dwong .

Chung ta can chi y phéi hop thirc an phu hop cho tré trong do tudi phat trién,
nén cho tré an nhi*tng loai thuc phdm c6 ham luvong vitamin phong phd nhu hoa
qua, com, mi... han ché an nhitrng loai thirc pham cé ham luvgng dwdng quéa cao.

10.2. LAM CACH NAO BE HAN CHE TRE AN BO NGOT?
A. BOI DUONG KHAU VI CHO TRE

Hang ngay, khéng nén cho tré &n nhitng loai thuc phdm qua nhiéu mui vi,
thay vao do6 nén cho tré an nhitng loai thuc pham cé huong vi ty nhién. Khong
nén cho tré an nhirng mén an qua ngot, qua tanh hoac hoac man, tranh gay kich
thich vi gidc. Néu tré da quen an nhitng mén c6 mui vi qua dam da, ching sé
khong thich nhitng mén an thanh dam giau chat dinh dudng cé ngudn gbc tu
nhién.
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B. CAN BANG THANH PHAN DINH DUONG CUA BUA AN

Khi sap xép bita &n, khong nén vi tré mudn &n d6 ngot ma chiéu theo y
ching, cling khong thé hoan toan cach li khéng cho tré an do ngot, dé déu la
nhitng cach qua cwc doan. Trong thuwc don, nén cho tré nhiéu sv lva chon dé dam
bao can bang dinh dudng.

c. GIAM DAN Sy LE THUOC VAO PO NGOT

Néu tré da quen an dd ngot, s& rat khd cd thé khién ching bd han thoi quen
nay trong thoi gian ngan. Ching ta c6 thé sir dung nhitng loai d6 an vit vira ngon
vlra tot cho stric khde nhv nwdc hoa qud nguyén chéat, nho kho,... dé thay thé
socola hodac keo. Khong nén cho tré an dé ngot trwéc, sau bira an hay trudc khi di
ngl. An keo truedc bita dn hodc trwdc khi di ngl rat dé gay sau rang, béo phi va
trc ché cam giac thém an. Sau khi tré dd &n no ma &n keo sé rat dé bi béo phi,
dwong tich 10y qua nhiéu la nguyén nhan gay dai thao dwdng. Sau khi an dé ngot,
can yéu cau tré stic miéng hoac danh rang .

Méch nhd D06 ngot la loai thuc pham khong thé thiéu trong qua trinh phat
trién va trwdng thanh cla tré, c6 vai tro quan trong trong hoat dong clia ndo bo.
B0 sung dd ngot mot cach hop i trong thwc don hang ngay cua tré cé tac dung
kich thich sw phat trién ctia ndo. An dd ngot mot cach thich hop c6 tac dung nang
cao tri nh¢ va kha nang hoat déng, nhung tuyét déi khong duoc an qua nhiéu.

2.NHUNG THOI QUEN TOT

VE CHAM SOC SUC KHOE Dinh Duwéng pht hop gitp Tré khde manh
budc vao thé ki XXi, diéu kién séng ngay cang dwoc cai thién, nhung strc khde
cla tré lai khién nhiéu bac phu huynh lo lang. Tai sao lai nhw vay? Thuc ra do Ia
anh huwéng cla théi quen. Chuong nay cung cap cho cac ban nhirng kién thirc
gitp hinh thanh nhitng thoi quen tét vé cham sdc stic khoe tré em.
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ILRUA TAY

Ching ta van thuong néi “Bénh tir miéng ma ra”. Thuc t& trong qué trinh
mam bénh di vao co thé, doi ban tay c6 vai trd v cung quan trong. Dung doi tay
sach sé boc thirc an kém vé sinh hay dung do6i tay ban boc thirc an sach s, vi
khuan déu tlr tay qua miéng di vao co thé. Do do, c6 thé noi, doi tay la cau noi
quan trong dua mam bénh vao co thé .

cham rira Tay, nang phong bénh D6i tay cla chidng ta moi ngay déu lam rét
nhiéu viéc, do dé tay la bd phan dé nhiém ban nhét trén co thé con ngudi. Theo
nhitng diéu tra cé lién quan, mot ban tay cé thé chira hon 400.000 vi khuan. Vi
thé, rira tay trudc khi an, tranh sy xam nhép cla mam bénh la mét thdi quen rat
quan trong déi voi strc khoe con nguoi.

Néu tré khong rlra tay trudc khi dn, vi khuan tlr tay di vao co quan tiéu hoa
cung vai thuc pham. Néu strc dé khang di manh, co thé tré khong cd biéu hién gi
bat thwong. Tuy nhién, néu tré dang bi 6m hodc vui choi qua do, strc dé khang
nhét thoi khong di manh, nhitng vi khuén tich tu trong co thé tir trwéc va nhiing
vi khuan vira xdm nhap hoat dong manh, gay ra nhiéu loai bénh nguy hiém. Do
do, cha me nhat dinh phai hinh thanh cho tré théi quen rira tay truéc khi an.

11.1. LAM THE NAO PE HINH THANH CHO TRE THOI QUEN RUA
TAY TRUOC KHI AN?

Rira tay truéc khi an la mot théi quen cé lgi cho siec khde, ¢ tac dung lam
giam vi khuén xam nhap vao co thé, tranh lay nhiém céc bénh vé duong tiéu hoa.

A. NGUO1 LON CAN THUONG XUYEN GIAM SAT NHAC NHO TRE
RUA TAY

Mu6n tré hinh thanh thoi quan rira tay, nguoi Ién can thuong xuyén giam sat
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nhic nhd. Khi tré di choi vé, trudc khi tré cham vao dd &n, ching ta déu phai
nhic tré rira tay. Sau mot thoi gian gidm sat, nhac nhd lién tuc, tw tré sé hinh
thanh duwoc théi quen rira tay tride khi an hodc khi thay tay ban.

B. NGUOI LON RUA TAY CUNG TRE

Trong cudc song hang ngay, nguoi Ién can thwdng xuyén gilp tré rira tay, vira
rira tay vira tién hanh giao duc, két hgp véi lam guwong, nhe vay tré sé hinh thanh
duoc thoi quen rira tay.

11.2. DAY TRE RUA TAY BUNG CACH

Khi rira tay, phai dé co tay, ban tay va ngén tay dudi voi nudc, lam wét, sau
d6 dung mot lvong vira dd xa phong hodc nwéc rira tay dé tiéu diét vi khuan.
Chung ta can rra sach mu ban tay, long ban tay va cac ké ngén tay. Qua trinh co
rita bang xa phong khéng qua 30 gidy, sau do hitng dudi voi nwdc chay va rira
sach bot.

Khi rira tay, can nhic nhé tré hai diéu quan trong: 1. Khi rira can chi y riva
sach nhi*ng noi vi khuén dé ton tai nhu k& ngon tay, k& mong tay hodc khép ngon
tay. 2. Thuong xuyén co rira voi nwdc. Khi tay ban cham vao voi nwéc, vi khuan
cling bam vao do, vi vay chiing ta c6 thé dung xa phong dé co rira voi nuéc .

Mach nhé Cham rra tay, nang phong bénh, dé la théi quen rat cé lgi cho sirc
khoe. Cha me can cha y hinh thanh cho tré thoi quen rira tay ngay tir khi con nhd,
dong thoi chd y huéng dan tré riva tay ding cach dé viéc rira tay dat hiéu qua tot
nhat.
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12.NGU PIEU bd

Ngl diéu do va ding gio c6 lgi cho viéc duy tri thé lvc doi dao va tdm trang
vui vé. Néu ngt khong diéu do, tré dé n6i ndng, thuong xuyén cau gat, an khong
ngon miéng. Mubn tré ngla sau, ching ta can hinh thanh cho tré thoi quen ngu
diéu do. Bat dau cang som, ti & thanh cong cang cao .

ngl diéu do 1a co s& cla moT sic khde TOT Ngu didu dd, nang cao chat
lvong giac ngl la mot viéc khong thé thi€u trong quéa trinh phat trién cda tré. Do
dai ndo chua phat trién hoan chinh, chra hinh thanh dwoc thoi gian biéu mang
tinh quy luat, nén viéc hinh thanh théi quen ngl nghi dung gi¢ la mot viéc lam
khong hé dé dang. Tuy nhién, dudi sy huéng dan cla cha me, tré hoan toan co
thé hinh thanh théi quen ngt nghi ding gio. Co6 thé noi, tré cd thoi gian biéu hop
li hay khéng hoan toan phu thuéc vao cha me.

12.1. GIUP TRE Bl VAO GIAC NGU

Ngl nghi diéu do rat cé loi cho strc khoe, khdng nhitng gilp co thé dwoc nghi
ngei ma con khién ndo bd bat cing thang. Lam thé nao dé tré co dwoc mot gidc
ngu chat luong?

Tién sT Y khoa ngudi My - Owens da dua ra ba phwong phap giup tré di vao
gidc ngl, cac bac phu huynh cé thé tham khao:

A.NGU BAT BUOC
Bung theo tén goi, nguoi Ién bé tré vao phong, budc tré 1én givdng di ngu,
sau do roi di. Phuong phap nay nghe cé vé hoi mién cwéng, nhung thuc té lai vo

cung hiéu qua, tré thuong ngd rat nhanh. e an toan, ching ta cé thé lap dit lan
can chan quanh givong.
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B. CHO POl

Khi tré chuan bi di ngl, cha me cé thé noi voi tré 5 phat niva sé t¢i tham. 5
phut sau, cha me dén va néi véi tré 10 phat nira sé lai t¢i. Lap di ldp lai nhiéu
lan, khoang cach gira nhitng lan dén tham ngay cang dai, nhu vay tré sé cam
thay budn ngu vi cho doi qua lau.

c. CACH LI

Phuong phap nay nhe nhang hon. Cha me cé thé & trong phong cla tré,
nhwng chd y khéng ndm cung tré, khéng néi chuyén voi tré. Ngay tht nhat, ngoi
bén givong tré. Ngay th¢ hai, ngbi xa hon mot chat. Nhirtng ngay sau do, vi tri
ngdi ngay cang cach xa tré, cho dén khi ngbi bén ngoai clra, ching ta c6 thé roi
di trong chdc lat, l1au dan tré sé c6 thé ngu doc 1ap.

12.2. CAN BOI DUONG THOI QUEN NGU BUNG GIO CANG SOM
CANG TOT

Cac bac phu huynh can sém bo6i dwdng thoi quen ngd nghi ding gi¢ cho tré:
budi t6i di ngl dung gio, budi sang thirc day dang gio, nhung can cé sy diéu
chinh thoi gian gitra cac mua cho thich hop .

Nhiéu dira tré thich ngl mudn, day sém, mac du budi tdi ngl rat mudn nhung
budi sang van cd thé day ding git. Ti Ié nhitng tré dam bao gi¢’ gidc nhu vay rat
it. VGi nhitng tré nhu vay, nguoi 16n can tim hiéu nguyén nhan khién tré thich
ngd mudn, sau do6 ¢ gang ap dung cac phuong phap thich hop khién tré Ién
givong di ngt sém hon, khong thé dot ngot thay doi quy luat ngt nghi ctia tré .

Mot s6 tré c6 théi quen ngl mudn, thitc mudn, moi khi dén giv di ngt déu
cam thdy vO cung phdn khich, khéng mudn 1én givdng, dan téi tinh trang sang
hém sau du dwoc nguoi Idn goi nhung van khong thé thirc day. Véi nhitng tré
thudc nhém nay, ngudi Ién khdng nén chiéu tré, budi tdi khong nén dap rng moi
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yéu cau vui choi, can tim moi cach kiém ché sy hung phan va yéu cau tré Ién
giuong di ngl dang gio. Chi c6 nhu vay, tré méi c6 thé hinh thanh dugc thdi
quen ngu nghi diéu d6 va ding gio .

C6 nhiéu tré cdm thdy lo 1&ng, cang thang trwdc khi di ngl do ching biét phai
tam thoi roi xa cha me. D0i voi nhitng tré nay, cha me cé thé & cuing tré mot lic
triegc khi ngu, tir tir hda gidi cdm giac cing thang .

Pe bbi dudng cho tré thdi quen ngl diéu do, trudc khi ngu ching ta khong
nén khién tré qua huwng phan hodc van dong qua dd, cling khéng nén gido duc
hoic mang nhiéc tré. Moi budi t6i, ngwdi 16n co thé tat dén dang gid quy dinh, ca
nha cling di ngt hodc ngudi Ion dén phong khéc tiép tuc lam viéc dé tao cho tré
mot khong gian yén tinh. Nhirng hanh dong trwdc khi ngl can c6 quy luat, khéng
nén cé nhitng hanh ddng vuot ngoai dw kién. Néu tré khéc 16c khong mudn di
ngl, nguoi 16n khdng nén dé y, vai ngay sau tré sé tu hinh thanh théi quen .

Khi tré d& hinh thanh dwoc thdi quen ngu nghi dung gio, nguoi I6n khong
nén vi nhitng chuyén lat vat ma pha vé quy luat do.

12.3. MOI TRUONG VO CUNG QUAN TRONG

Nguei 16n nén tao cho tré modt khdng gian ngl yén tinh va thoai mai, nhiét dé
phong thich hgp, khong khi trong lanh, chan gbéi va dé sang téi phu hop. Khi tré
chuan bi di ngl, nguoi 16n nén thu don do choi, coi d6 nhu mot tin hiéu bao cho
tré biét da dén gio di ngl, dé ngay mai tiép tuc choi.

Néu tré dd ngu riéng ngay tlr nhd, can trang tri phong ngd that &m ap, dac biét
han ché gido huan tré trudc khi ngud, tranh viéc tré cam thdy tdi than hodc budn
ba. Chi khi vui vé di ngu, chat lvgng gidc ngli méi cao .

Mach nhd Cac bac phu huynh luén mong muén con minh moi t6i déu ngoan
ngodn di ngu ddng gio. Tré di ngu dang gio sé duy tri duwoc tdm trang vui vé, strc
khoe doi dao, rat cé lgi cho qua trinh phat trién.
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13.TAP THE DUC

“Cudc sbng la sv chuyén dong khéng ngirng”, cau ndi nay thé hién tam quan
trong cla viéc van dong dbi voi cudc song va stc khoe con nguoi. Trén thuc té,
tap thé duc co lgi cho sw phat trién stic khde va tri tué, tang cwdng chirc nang cua
cac co quan trong co thé, gilp co thé cwdng trang, nang cao hiéu qua hoc tap,
gidp tré rén luyén y chi va hinh thanh nhirng dtc tinh, pham chat tot.

bdi dudng Twong lai, bAT dau Tir Van dong Cudc sbng ludn van dong. Mot
ngudi lwdi van dong nhwng van mudn cé mot co thé khoe manh cuong trang la
diéu khong thé. Giai doan ti€éu hoc va trung hoc la thoi ki vang dé tap luyén. Giai
doan thi€u nién ma tao duoc nén tang tot, thi khi trwdng thanh tré méi co thé
ganh vac dugc nhitng céng viéc nang nhoc. Khéng bac phu huynh nao mong
mudn con minh bi dao thai khoi qua trinh canh tranh, do d6 can chd y viéc boi
du@ng thdi quen cham van dong cho tré.

13.1. TAC DUNG CUA VAN BONG

A. VAN BONG GIUP NANG CAO sirc BEN VA strc BE KHANG

Khi van dong, qua trinh van chuyén mau va lympho tang sé lam giam ganh
nang cho gan, phoi va da. Téc do van chuyén chéat dinh dudng, protein va oxi
tang sé tang cuong chic nang cua té bao bach cau, gép phan nang cao stc dé
khang clia co thé dbi vai anh hudng tlr cac tdc nhan bén ngoai. Ngoai ra, van
dong thuong xuyén cé thé kich thich hoat dong ctia co nguc va co hoanh, phdi
hoat dong nhiéu hon gép phan nang cao strc bén cla co thé.

B. CAl THIEN CHUC NANG PIEU TIET NHIET D6 co THE

Da c6 tac dung diéu tiét nhiét do co thé. Khi troi lanh, mach mau Iép biéu bi
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co lai lam gidm thoat nhiét. Khi troi nong, mach méau gian ra tang cuwong thoat
nhiét.

Tap luyén thuwdng xuyén co tac dung nang cao hiéu qua diéu tiét nhiét do cla
da, cai thién nang luc thich (ng véi sw thay ddi clia moi truong. NEu tré kién tri
rén luyén stc khoe trong khodng thoi gian dai thi sé it bi cdm khi thoi tiét thay
doi dot ngot.

C. GIUP ICH CHO QUA TRINH HOI PHUC & NHUNG TRE SPC KHOE
YEU HOAC Bl BENH LIEN QUAN TO1 HE VAN BONG

& nhitng tré cd sttc khoe yéu hodc méc cac bénh lién quan dén hé van dong,
chtrc nang hoi phuc ctia dai ndo bi ton thwong, néu tién hanh tap luyén hop Ii c6
thé cai thién kha nang truyén théng tin va kich thich co quan cdm nhan hoat
dong, tang cuong sw lién két gitra ndo, mach mau va cac co quan trong co thé,
duy tri st can bang can thiét. Moi t6 chirc, co quan trong co thé déu tham gia vao
nhi*ng dang van dong nhat dinh, néu tich cwc van dong cé thé cai thién cac co va
hé thdng xuwong. Do dd, nhitng tré bi bai liét, suy dinh dwdng... déu can chu y b6
tri nhitng bai tap luyén pht hop dé nang cao strc khoe ,

Van dong cé thé nang cao strc khde, gitp tré phat trién can bang va toan dién,
nang cao kha nang thich trng v&i moi trwdng bén ngoai, tang strc dé khang chong
lai vi khudn gay bénh thong thuong, phat huy ning luc tiém &n cla moi con
nguoi.

13.2. LAM THE NAO BE HINH THANH THOI QUEN VAN BONG CHO
TRE?

Giai doan tiéu hoc va trung hoc la thoi ki tré can phat trién mot cach toan
dién vé nhiéu mat, la thoi ki vang dé hinh thanh théi quen van dong tu giac.

A. BOI DUONG SO THICH REN LUYEN SUPC KHOE NGAY TU KHI
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CON NHO

Néu tré c6 dam mé, ching sé tv giac tham gia cac loai hinh van dong khac
nhau. Boi dudng so thich nén bat dau tlr nhitng trd choi thé chat, cling cé thé
hinh thanh bang céch dua tré di xem nhing tran thi ddu thé thao dé kich thich tri
td mo cula tré.

B. DAY TRE MOT SOHINH THUC VAN BONG

Do tré con nho tudi, thé chat con yéu, khong cé kinh nghiém luyén tap nén
cha me can hwdng dan tré mot s6 hinh thic van dong don gian. Khi cling tré van
dong, can hudng dan tré nhitng diéu can chd y, lam dong tac mot cach chuén xac,
ngoai ra con can dam bao su an toan cho tré.

C. HINH THUC TAP LUYEN BA DANG

Do dam mé, mot s6 tré chi thich tham gia choi moét trd choi hodac mét loai
hinh van dong nhat dinh, dic biét 1a khi vira dugc huéng dan, tré cd6 cdm giac
m&i mé nén cadm thdy vé cing hitng thd, chac chdn sé tich cuc tap luyén. Tuy
nhién, chi duy tri mot loai hinh van dong sé dé gay cam gidc nham chan, khéng
dat duoc hiéu qua tap luyén Ii twdng la khién moi bd phan trén co thé déu duoc
rén luyén mot cach can bang .

Giai doan tiéu hoc va trung hoc la thoi ki tré phat trién nhanh va manh, cac
CO guan trong co thé phat trién nhwng chwra hoan chinh va dinh hinh. Néu chi duy
tri mot loai hinh van dong trong thoi gian dai, rat dé dan tgi tinh trang mot bo
phan nhat dinh dwoc luyén tdp nén phat trién nhanh hon céc bd phan khac trong
co thé, gdy méat can bang. Ngudi 16n can b6 tri cho tré nhitng hinh thirc tap luyén
da dang: Hai chan cd thé chay, nhay, di bd hodc gap g6i; hai tay co thé co dudi
hodc nang vat nang; ngoai ra can két hop tap luyén toan than, cd nhw vay co thé
mai c6 thé phat trién toan dién.
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D. DPONG VIEN TRE CHAM CHI LUYEN TAP

Tap luyén can cham chi duy tri trong thdi gian dai méi cé hiéu qud, cling chi
c6 kién tri m¢i cé thé hinh thanh duoc théi quen van dong. Mudn hinh thanh cho
tré thoi quen nay, trwdc tién cha me phai lam gwong, cham chi luyén tap, khong
nglrng ¢6 v va dong vién tré van dong moi ngay dé dat dwoc hiéu qua tét nhét.

Méch nhdé Thuong xuyén tham gia cac hoat dong thé duc thé thao khdng
nhitng c6 thé gilp hinh thanh mot théi quen tot cho siic khoe, gilp co thé phat
trién toan dién ma con khién con ngudi cdm thdy vui vé va thodi mai. Pe gilp tré
hinh thanh thdi quen van dong ngay tir khi con nhd, nguti Ién can Ién ké hoach
tap luyén cu thé. can lvu y 1a van dong phai thudng xuyén va vai luvgng phu hop.
Ngoai ra, can linh dong vé dia diém tap luyén: Khi thoi tiét cho phép thi thuc
hién céac hoat dong thé chat ngoai troi, gap thoi tiét x4u cd thé sap xép cac hinh
thirc van dong trong nha, tranh trudng hop ndi dung tap luyén thi€u sang tao
khién tré cam thdy nham chan. Ching ta c6 thé ap dung hinh thirc van dong két
hop véi céc ban cung I6p hodc céc thanh vién trong gia dinh, nhu vay cd thé to
chtrc nhiéu hoat dong tap thé, ting cudng sw hop tac va giam sat 1an nhau.
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14.GON GANG, SACH SE

Gon gang, sach sé& khong nhitng thé hién tinh cach ma con khién con nguoi tw
tin hon. Néu tré khéng c6 théi quen gilr vé sinh, khéng chu y vé& bé ngoai thi dé
la mot van dé vo cung nghiém trong. Mudn hinh thanh théi quen gilt vé sinh cho
tré, cha me can dua ra nhitng quy dinh va hwéng dan ré rang .

gon gang, sach s& giup Tré khde manh Ty Tin Tré biét gitr gin vé sinh va gon
gang la mong wéc cta nhiéu bac phu huynh. Nhiéu bac cha me cam thay ban
khoan, khong hiéu vi sao con minh lai hay dm. Theo thng k&, trung binh moi
nam mot dira tré bi cam khoang 5-9 lan, nhitng dra tré trwdc do tudi dén trwong
co ti 1€ bi lay nhiém cao, nguyén nhan chl yéu do ching thudng xuyén ngam cac
do vat la, lai chua co thdi quen rira tay, chwa hinh thanh dwoc y thic vé viéc gilr
Ve sinh co thé.

14.1. GIU VE SINH LA MOT THOI QUEN TOT

Théi quen gitr vé sinh khdng nhitng tot cho strc khde ma con thé hién trinh do
tu dudng ctia moi con nguoi, ho tro dac lwc cho qué trinh giao tiép thuc t€. Do
do, cang sém hinh thanh cho tré thoi quen gilr vé sinh sé cang co loi.

Mu6n hinh thanh cho tré théi quen gilr vé sinh va gon gang, ngudi Ién can
huwdng dan va lam guong.

14.2. BOI DUONG THOI QUEN AN O SACH SE

Tré rat hiéu dong, thudng xuyén dao 16n déng quan ao dad dwoc gap gon gang,
x40 tron sach dd dwoc sap xép ngan nap trén gia, lam ban quan 4o dang mac trén
ngudi... DO 1a “dac tinh” cla tré, nguoi 16n khdng nén than phién hay céu gat.

Pe boi dwdng nén thoi quen sach s& ngdn nap, gon gang cho tré, ngwdi Ion
c6 thé tham khdo mot trong nhitng cach sau:
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A. GIU VE SINH TRONG MOI MAT CUA BOI1 SONG.

Vi du, ching ta cé thé gido duc tré khong duoc ngody midii hodc 16 tai &
nhitng noi cdng cdng; khong dung chung cac vat dung ca nhan nhu céc ubng
nwdc, khan mat, ban chai danh rang... véi nguti khac; rira tay sach sé trwdc va
sau khi an; sic miéng sau khi &n; dung khan tay che miéng khi ho hodc hat hoi,
khi néi chuyén véi ngudi khac can cach it nhat 50cm; khi di choi bén ngoai vé
nha can thay quan 4o sach sé; khi di hoc can an méc chinh té, soi gwong dé diéu
chinh khi can thiét,

B. NEU TRE LAM XAO TRON TRAT Tu CUA BO VAT, CHA ME NEN
CUNG TRE DON DEP.

Ngudi 16n nén gido duc tré, do vat vén dwoc sip xép rat gon gang, sau khi st
dung nhét dinh phai sip xép ngin nap, thé maoi Ia tré ngoan. Néu cha me nhe
nhang khuyén bao, tré chac chan s& vui vé lam theo. Néu cha me co thé cling tré
tham gia vao qua trinh don dep, hiéu qua gido duc sé tang Ién gap nhiéu lan.

c. CHA ME LA TAM GUONG CHO TRE NOI THEO.

Chi c&n chd y quan sat, ching ta cd thé dé dang nhan ra rang, néu cha me la
ngudi khong gilr vé sinh hodc khong ngidn ndp thi déa con ciing sé “thira ké” tat
xdu nay. Do do, néu mudn gido duc tré gitt vé sinh va ngan nap, cha me nén la

tdm guong mau muc dé tré noi theo.

D. HANG NGAY, NEN BO TRi CHO TRE LAM NHUNG VIEC VAT PHU
HOP PE PHU GIUP CHA ME.

Mudn gido duc tré gir vé sinh va ngan nap, trwdc tién phai khién tré “dong
tay dong chan”. Nhiéu bac phu huynh “khéng né” dé tré lam viéc nha, do la diéu
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khong nén. Ching ta c6 thé phan cong cho tré lam nhitng céng viéc phu hop voi
thé Iwc. Chi co tu tay lam, tré m&i nhan thirc dugc viéc gilr vé sinh va ngin nap
cling can nhiéu cong strc, nhu vay théi quen nay mai co6 thé duy tri.

Mach nho Hinh thanh thdi quen gilr vé& sinh va ngan nap giup tré phat trién
mot cach toan dién. Cac bac phu huynh, dac biét la nhiing 6ng bd ba me tré can
dac biét chu y, khéng nén bd qua quy trinh vé sinh ca nhan trwéc va sau khi an
nhu rira tay, danh rang hay stc miéng; cing khdng nén chi tw minh sap xép quan
40, thu don phong 6c hay sép xép sach va, do choi ma nén hudng dan tré cung
tham gia. Mudn hinh thanh thoéi quen, trwéc tién can giao duc tré cach tu lao

dong, do6 la yéu t6 quan trong nhat.
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15.THOI QUEN NHIN

Mat la mot trong nhitng co quan quan trong nhat trén co thé con nguoi. Néu
str dung khong dung cach, mat dé mac nhiéu loai bénh khac nhau, bi thwong, can
thi hoac thdm chi 1a mu 16a, anh hudng téi qua trinh hoc tap va lao dong. Do do,
st dung ddi mat ding céach 1a diéu vé cung quan trong .

bdo Vé clra s6 Tam hon, baT dau Tir Viéc st dung ding cach D6i mat duoc
coi la clra sO tam hon, la bd phan quan trong nhat trong ngli quan, cling la mot
trong nhitng co quan quan trong nhét trén co thé, ¢ vai tro quan trong trong qua
trinh hoc tap, lao ddng ciing nhw trong cudc séng hang ngay. Moi bac phu huynh
déu mong mudn con minh c6 mot déi mat sang va khoe manh. Muén bao vé doi
mat khoe manh, ngudi Ién can Kip thdi diéu chinh nhitng hanh vi st dung mat
khong dang céach, hinh thanh théi quen st dung mat phu hop va vé sinh mat

thuwong xuyén.
15.1. NHONG HANH VI s&t DUNG MAT KHONG BUNG CACH
A. NHIN QUA GAN

Khi quan sat nhitng vat & cw li gan, dé hinh anh hién thi trén véng mac duoc
rd rang, thay tinh thé phai cong Ién. Thaly tinh thé cang cong, dé tu quang cang
manh, nhu vay anh sang phan chiéu tir vat thé can quan sat méi tu rd trén vong
mac, ching ta méi cé thé quan sat rd rang hinh dang cla vat thé. Néu nhin &
khoadng cach gan trong thoi gian dai, hé théng diéu tiét cia mét khong dwoc nghi
ngoi, mat dé bi moi, thi lwc ngay cang giam sut gay bénh can thi, thdm chi can thi
nang. Thuong xuyén quan sat vat & cw li gan la nguyén nhan chd yéu gay can thi
hoc dwong trong xa hdi ngay nay.

B. NHIN QUA LAU
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Trong do tubi di hoc, dé hoan thanh mot lvgng 16n bai tap, tré can hoc va lam
bai lién tuc trong vai gid dong hd khong nghi ngoi. Mat phai lam viéc trong thoi
gian dai khién ap Iwc 1én méat tdng cao, nhan &p tdng manh, co mat trong va ngoai
cang gidn khong ngirng... cudi cing sé dan tdi can thi.

c. DPOC SACH KHI b1 BO HOAC NGOI TAU XE

Khi di bd hodc ngoi tau xe, do khong ngirng lac Iv nén khoang céach gitta mat
va sach khdong ngirng thay doi, hinh anh tai khu vic thi giac rat mo. D€ nhin rd
chi, chiing ta khéng con cach nao khac ngoai viéc dwa sach lai gan mat, nhu vay
co mét lién tuc phai cing ra nén dé gy moi mat va giam chic nang diéu tiét.

D. DOC SACH HOAC VIET CHU buO1 NGUON ANH SANG QUA
MANH

Ngudn sang qua manh hodc qua yéu déu anh hwong tdi sirc khoe dbi mat.
Poc sach du¢i anh sdng mat troi, cwong do sang qua manh, sau khi doc dwgc mot
thoi gian ngan s& cam thdy hoa mat. P4 1a nhitng ving den dugc tao thanh khi
vOng mac bi kich thich b&i anh sang cwong dé6 manh trong thoi gian dai. Thuong
xuyén doc sach dugi ngudn sang cuong dd manh sé gay ton thwong vong mac va
diém vang, tham chi gay suy giam thi luc. Ngoai ra, tia t&r ngoai cwong d0 manh

co thé gay ton thwong gidc mac va thady tinh thé.
E. XEM TIVI QUA LAU

Xem tivi qua lau cling anh hudng dén thi lwc. Tia blic xa do hé théng 6ng
phat cla ti vi phat ra c6 thé anh hwdng téi vong mac gay suy giam thi luc.

F. THUONG XUYEN CHOI TRO CHOI DIEN TU
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Nhirng hinh dang nhap nhay, khéng ngwng bién hoa thay doi trén man hinh
tro choi dién ti rét kich thich d6i voi mat. D& nhin ré ndi dung trén man hinh,
mat can khoéng ngirng diéu tiét nén dé gady moi mat, hoa mat, thi lvc giam sut...
anh hudng truc tiép t¢i stic khoe clia doi mat.

P& c6 mot doi mat sang va khde manh, ca ngudi 16n va tré nhd déu can co
gang stra chita kip thoi nhitng hanh vi st dung mat khong ding cach, bao vé thi
luc.

15.2. BAO VE BOI MAT NHU THE NAO?

Muébn béo vé dbi mat, ching ta can gido duc tré st dung méat dung cach va vé
sinh thuong xuyén.

A. CAN NGOI bOC PUNG TU THE.

GOc nhin ctia mat phai vudng géc véi mat phang sach, khoang céach duy tri &
murc trén 30cm, co thé cach mép ban mot nam tay. Han ché nam doc sach, doc
sach khi di bd hoac ngoi tau xe.

B. KHONG NEN POC SACH LIEN TUC TRONG THOI GIAN DAL,

Sau moi gi dong hd, can cho mat nghi ngoi mot lat, 1am nhitng bai tap
massage t6t cho mat hoic tap nhin xa.

c. KHONG XEM TIVI, LAM VIEC VOI MAY TINH HOAC CHO'I BPIEN
T LIEN TUC TRONG THOI GIAN DAL.

D. KHONG BPOC SACH, VIET CHU DUOI NGUON SANG CUONG DO
QUA MANH HOAC QUA YEU. KHONG NHIN THANG LEN MAT TROI
HOAC NGUON SANG MANH, TRANH GAY BONG MAT.
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E. KHONG DUNG TAY DUI MAT, TRANH VI KHUAN TREN TAY DINH
VAO MAT.

Khi c6 di vat roi vao mat, ching ta nén ding nwéc (nwdc sach, nudc mudi
sinh 1i) 1am cho di vat trdi ra ngoai, sau d6 mdi nho céc loai thuéc nhdé mat khang
viém, néu tinh hinh bénh nghiém trong can nhanh chéng dua tré dén bénh vién.
Khong ding chung khan mét, chau hay cac dung cu vé sinh méat véi ngudi khac .

Mat la clra s6 tdm hon, thdi quen bao vé doi mat nén dugc hinh thanh ngay tir
nho. D& phong tranh cén thi hoc dwdng, ngudi 16n can chi y hwdong dan tré ngay
tlr khi m&i cap sach dén truong .

Mach nho Pe bao vé déi mat, khéng chi can co thdi quen nhin ding cach ma
con can b sung day du vitamin A, thudng xuyén massage cho mat, dam bao thoi
gian ngu day da va diéu dé. Khi c6 thoi gian, nguwdi I6n nén duwa tré tham gia
hoat ddng ngoai troi, tham quan da ngoai, quan sat cay co, bau trdi, doi nai, séng
ho... vira gido duc tré vé tinh yéu thién nhién, vira gitp mat dugc thw gian, tang
cwong thi luc.
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16.TUBAO VE

Trong xa hoi hién dai, tré em duwogc coi la trung tdm cla gia dinh, cha me bao
boc, bao vé va gidp tré 1am moi viéc ma khong hé y thirc dwoc rang chinh diéu
do sé lam hai tré. Do dé, trong cudc sng hang ngay, ngudi Ién can huéng dan
tré cach tw bdo vé ban than. Tu vé la ban nang cla con nguoi, la mdt bwdc quan
trong cla qud trinh phat trién tir Itra tudi vi thanh nién Ién tudi trwdng thanh .

Tw bao VE, Tu hoan Thién ban Than

16.1. GIAO DUC Y THUC Ty BAO VE

Mot két qua nghién clru cho thdy, 60% tai nan tré em xay ra ngay trong nha
hodc xung quanh nha. Theo li thuyét, nha la noi an toan nhéat doéi voi tré, nhung
thuwc t8 khéng han nhw vay. cau thang, 6n &p, 6 dién, rinh nwoc, bé chia... déu
la noi tiém an nguy co tai nan cao. Néu cha me soém giao duc cho tré Ki nang tu
bao vé, thi ¢ thé tranh dwoc nhiéu sw co dang tiéc .

Trong cudc song hién nay, da s tré bwdc vao tudi vi thanh nién déu thi€u céc
KT nang tv bao vé. Chlng tuv cam thdy minh da Ién, khong can cha me bdo Vé,
hoan toan cé thé tw minh lam moi viéc. Tuy co thé dad phéat trién gan nhw nguoi
tredng thanh nhwng tré van thiéu nhitng kién thic vé tu bao vé an toan hodc y
thirc tw vé&. Nguyén nhan chinh dan t&¢i hién twong nay la do s gido duc sai 1am
clia cha me. Cha me khéng nén chi bao vé tré ma nén hwdng dan tré cach tu bao
vé ban than.

Vay nguoi Ién nén lam gi dé gilp tré bdi duwdng kha nang tv vé, nang cao kha
nang hoat dong doc lap? Trudc tién, can hinh thanh cho tré y thirc vé s an toan,
gido duc tré phai lam gi dé tw bao vé ban than, thé nao la an toan...

a. day tré nhitng kién thirc co ban vé an toan Khi tré duogc bon tudi, ngudi 1on
da c6 thé gido duc cho ching nhitng kién thirc co ban vé an toan, vi du, nhiing
diéu can cha y khi dung dién; cach st dung bép gas; cach tuan tha luat giao
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thong; khi di hoc can di chung v6i cac ban, tuyét déi khong dugc di theo hoac an
thirc dn cla nguoi la; chi y tranh dé co thé bi thuong, can than khi s dung
nhitng V4t sac nhon c6 kha nang sat thwong...

Duw@i day, ching toi xin gidi thiéu nhitng quy tac an toan tré can biét:

« Khi tré dwoc 3 tudi, can yéu cau tré ghi nhd nhitng thong tin lién lac co ban
nhu tén cha, me, dia chi nha, s dién thoai clia cha me, s6 dién thoai nha....

 Truwdc khi ra ngoai can xin phép ngudi lén, néi ré mubn di dau, di voi ai, di
lam gi... Khi nguoi 16n dong y, tré maéi dwoc phép ra ngoai.

« Day tré rang, noi chuyén vai nguoi la 1a hanh dong vo cung nguy hiém.
NEu nguoi I6n khong & bén canh, tuyét d6i khong duoc néi chuyén véi nguoi la,
khong tuy tién di theo nguoi la .

« Khi d€ tré & nha mot minh, can dan tré khoa clra, tuyét ddi khong mé cira
cho nguoi la.

e Tuyét déi khéng an udng thirc an ctia ngudi la, bao gém ca keo va do ngot.

 Khong vui choi & nhitng nei vang vé. Khi tré con nhod, khéng nén dé tré
choi mot minh.

« Day tré rang, chi co céc thanh vién trong gia dinh, bac s va y td& méi duoc
phép cham vao co thé, néu nguoi la lam nhw vay can tir chdi va tim moi cach né
tranh.

« Nén nhic cho tré nho tén, dia chi, s6 dién thoai cia mot s6 ho hang than
thich, hang xém hodc ban be, phong khi cé chuyén xay ra, tré cé nhiéu co hoi tim
duogc sw tro giap hon .

b. day tré cach xtr li khi xdy ra tai nan Trong cudc séng, tai nan la diéu khong
thé tranh khoi. Khi tai nan xay ra, huong dan tré khong dugc hoang loan, dong
thoi nhanh chong ap dung cac bién phap cédp ctru can thiét nhu goi cac s6 dién
thoai khan cdp 113, 114, 115... Khi phat hién khi gas bi do ri, can nhanh chdng
khoa ngudn, mé clra so6 thong gid, tuyét doi khong bat dén hoac str dung cac vat
dung dién t, tranh gay no. Nguoi 16n cling can trang bi mot s6 kién thirc y hoc
co ban nhw cach cdm mau, giam dau... Néu tré bi bat cdc, can huéng dan tré tim
co hdi tron thoat khoi noi giam gilr, tim dén tru sé cong an hodc cac co quan
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chinh pha, nhitng noi cong cong déng nguoi dé xin duoc tro gilp .

C. day tré cach tu kiém ché Pa s6 tré déu ndm duoc kién thirc vé an toan,
nhung do ban tinh nghich nggm, ham choi, ham an... nén da quén mat cac
nguyén tac co ban, gay tén thuong cho ban than va ca nguoi khac. Nhiéu tré do
khong kiém ché dugc minh nén da &n thirc an cla nguoi la, dan toi hau qua
nghiém trong. Vi vay, cha me can thudng xuyén chi y gido duc tré cac ki nang tu
kiém ché, hudng dan tré cach tu bao vé ban than khoi nhitng nguy co bén ngoai,

Mach nho Tw vé la mot hinh thic ¢6 trach nhiém véi nhitng hanh vi cla ban
than. Ki nang tw vé xuat phat tir y thirc an toan, diéu nay can dwoc xay dwng va
boi dwdng ngay tir khi con nhd, Nguoi I16n can giao duc tré nhitng kién thirc vé
an toan dé tré dan hinh thanh Ki nang tw vé, cd nhv vay ching méi duoc an toan
trong su6t quang doi sau nay.

3 NHUNG THOI QUEN TOT KHI LAM VIEC

Lam ViéC Can C6 ké& hoaCh, Chi can c¢6 gang khdng ngirng Thi nhaT dinh
sé Thanh Cong.

hién nay, da phan tré déu la con mot nén duwoc cha me hét stec chiéu chudng,
tham chi nhiéu bac phu huynh con giGp tré lam tat cd moi viéc trong sinh hoat
hang ngay, khién ching khé co thé hinh thanh dwoc nhitng thoi quen t6t, hiéu
qua lam viéc khong cao, moi khi gip khé khan thi thiu y chi ¢ gang vuot qua
ma ludn c6 y dinh dau hang. Do d6, cac bac cha me phai dac biét chu y, gilp tré
som hinh thanh thoi quen lam viéc.
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17.LAM VIEC CcO KE HOACH

Trong cubc séng hang ngay, sap xép moi thr mét cach ngan nap gon gang
gilp ching ta c6 thé nhanh chéng tim dwoc th minh can trong thdi gian ngan
nhat. Hién nay, rat nhiéu hoc sinh sau khi ngi day khong thé tim thay tat, do
dung hoc tap, sach va... D6 1a biéu hién cla viéc thiéu ngan nap trong sinh hoat.
Lam viéc c6 ké hoach cu thé vO cung quan trong doi véi tré, gitp chidng hinh
thanh théi quen xr li cong viéc mot cach co trat tu, tranh tinh trang qua loa dai
khai hodc sai lam, bo sot... Lam viéc tuy tién khdng c6 ké hoach la “dac tinh”
cla tré, néu cha me khéng chi y hwdng dan va diéu chinh, tré sé hinh thanh nén
thdi quen khong t6t. Trén con duong dan téi thanh cong, 1am viéc khong co trat
tw, khéng theo ké hoach s& la mot tré ngai 1on, khién tré khong thé tu sap xép
cudc s6ng ca nhan, gay ra nhiéu rc réi khong dang cé. Do d6, cha me can huéng
dan cho tré cach lam viéc c6 ké hoach cu thé ngay tir khi con nho .

lam Viéc khong Theo TraT Tu, khong c6 ké hoach, baT ké Viéc gi ciing
khong Thé Thanh coéng Budi sang, khi chuan bi di hoc, Minh khong tim thay
khan quang d6, md, tat... moi ngu®i trong nha ct r6i Ién di tim cho cau. Nhw
vay, khéng chi mét minh Minh bi &nh huéng ma ca bé me, 6ng ba cling ding
ngdi khong yén. Sau khi dén trwdong, cd gido kiém tra bai tdp, Minh méi nh¢ ra
minh khoéng mang v& bai tp. Lac nay, chac chan ciu vo cing b6i réi va lo lang.
Khi doc sach & thuw vién, Minh tra cltu va tim ki€ém rat can than, nhuwng sau khi
doc xong lai dé sdch mot cach tly tién, hanh vi nay khoéng nhitng dnh hwéng toi
nhirng hoc sinh tim sach sau d6, ma con thé hién s thi€u tén trong thanh qua lao
dong cua nhan vién tha thu .

Lam viéc c6 ké hoach la mot thoi quen khong thé thiéu. Lam viéc cé ké
hoach cu thé khéng nhitng gilp phat huy tv duy logic, ndng cao tinh than trach
nhiém, tiét kiém thoi gian cong strc, ma con nang cao hiéu qua hoc tap cho tré,
tang cwong hiéu qua lam viéc cho nguoi Ion .

Nhiéu bac phu huynh cho rang, bay gid con van con nhd nén chwa can voi,
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doi dén khi con I6n r6i day con viéc 1én ké hoach cling chwa mudn. D6 la mot
quan niém hoan toan sai lam. Thoi quen can duoc hinh thanh ngay tir khi con
nho. Néu ngudi I6n méc cho tré bay bira d6 choi, khong nghiém khac nhac nhd
khi tré pham 10i, ching chac chan sé y lai vao cha me, hoan toan khong c6 kha
nang tw lap.

17.1. GIAO DUC TRE TU NHUNG VIEC NHO NHAT

Trong cudc sdng hang ngay, bat luan lam viéc gi, nguoi I6n déu can hwéng
dan tré 1am viéc moét cach co k& hoach, vi du: dat nhitng vat dung thwong ding
vao nhitng vi tri ¢8 dinh, 1an sau dé tim; chun bi sach v&, dung cu hoc tap, quan
ao sé mac ngay hom sau trudc khi di ngd, tranh viéc ngay mai khi thirc day dé
quén d6 do qua vOi vang... Viéc gido duc ngay tir nhitng hanh ddng nhd nhat
hang ngay co tac dung giup tré hinh thanh thdi quen 1am viéc ngdn nap .

Huéng dan tré sap xép d6 dung mdt cach ngan nap, thuong dé hon so voi
viéc giai thich nguyén tac logic cla su viéc, tuy nhién, cha me ciing can huéng
dan tré moét cach cu thé, vi du: Khi cha me don dep nha cira, nén yéu cau tré cung
tham gia lam nhitng cong viéc nhe nhang phu hop véi lta tudi, dieu nay gilp
hinh thanh y thic vé lao dong va ki nang hoat dong; cling cé thé cho tré quan sat
cha me thu don nha ctra, tao cho tré co hdi dé thuc hanh. Sau khi ndm duoc céach
sap xép thu don quén &o, do ding, sach vd, ngudi 1on c6 thé mua cho tré thung
dung do hodc th sach, dé ching ty thuc hanh don dep do choi, d6 ding hoc tap,
tir do dan hoc dugc cach danh ddu, phan loai va sap xép gon gang. Dan dan tré sé
co thé tw chudn bi cdp sach khi di hoc, tw thu don sap xép ti sach hay td quén &o;
tién tGi sip xép cac hoat dong hoc tap va vui chei mot cach hop li. Brong nhién,
d6 khong phai la viéc cé thé thanh cong trong mdt sém mot chiéu, can co su
tham gia huéng dan, giam sat va sw kién nhan cta cha me. Chi can ngudi 16n
kién tri day dob tré tir nhitng viéc nhd nhw sap xép nhitng dung cu, dd dung hang
ngay thi tré sé& cd thé hiéu dwoc nguyén tic cla viéc sap xép cong viéc hop i, tao
nén tang virng chic cho cudc séng sau nay.
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17.2. LAM GUONG

Khi phat hién tré lam viéc tuy tién, néu chi don thuan giang dao li, tré sé kho
c6 thé chdp nhan. Thay vao do, chiing ta cé thé cho tré ti€p xic v&i nhitng cau
chuyén thuc té dé tré dé Ii giai va tiép thu, nhu vay hiéu qua gido duc sé& duoc
nang cao.

17.3. DAY TRE CACH LAP KE HOACH

Pe tré lam viéc c6 ké hoach, trwéc hét cha me can ldy minh lam gwong, dong
thoi cho tré thdy ké hoach minh da dat ra va qua trinh thuc hién ké hoach. Vi du,
vao mot budi sang cudi tuan, me co thé ndi voi tré: UKE hoach ngay hém nay cla
ching ta nhv sau: Bay gio, hai me con minh sé an sang, sau do dén cong vién
ngdm hoa. Ngdm hoa xong, ching ta s& vé nha an trwa, sau khi ngu trua, con dén
Cung Thiéu nhi hoc vé tranh. Bén khoang ba gi& me sé t&i dén con roi ching ta
di choi cong vién. Sau do, ching ta vé nha an t6i. Budi t0i, con viét lai nhitng gi
minh da trdi qua vao cudn nhat ki me mua cho con mady hém trudc, con thdy
dugc khong?”

Hanh ddng nay khéng nhiing gilp tré y thirc duoc tdm quan trong cla viéc
lap ké hoach, ma con day tré cach tu 1én ké hoach cho hoat dong ciia minh. Khi
tré dua ra yéu cau cta minh, nguti I6n nén hoi: “Con c6 ké hoach gi khong?”
Khi tré dd dan quen véi viéc 1ap ké hoach truéc khi hanh dong, ching méi co thé
sap xép va thuc hién hanh dong mot cach hop Ii nhat. Néu tré dwa ra cau hoi vé
ké hoach hodc tv lap ké hoach cho hoat déng clia minh, nguoi Ién cé thé manh
dan d€ tré tu thuc hién ké hoach da dat ra, minh chi ding ngoai hwdéng dan, ho
tro hodc gilp d& khi can thiét.

17.4. HUONG DAN TRE CACH LAM VIEC THEO KE HOACH PA
PINH
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Trong cudc s6ng, ngudi 16n nén nhac nhé tré vé thm quan trong cla viéc 1ap
ké hoach, dong thoi Ién ké hoach cho moi hoat dong cla tré. Buwong nhién, qua
trinh 1én ké hoach can co6 sy tham gia cla tré. Sau khi ké hoach duoc xac dinh,
nguoi 16n nén yéu cau tré lam viéc theo ké hoach da dinh, khéng dwoc bd d&
gilra chirng, ddng thoi gido duc tré tac hai cta viéc n6i ma khong lam. B6i voi tré
trong do tudi mau gido, cha me nén yéu ciu tré tv thu don dd choi ctia minh. Di
voi hoc sinh ti€u hoc, ngudi Ién can yéu cau tré lam bai va doc sach mot cach
nghiém tac, sau khi hoan thanh tat c bai tdp méi dwoc vui choi. V6i hoc sinh
trung hoc, cha me c6 thé yéu cau con c6 trach nhiém véi nhitng hanh dong, viéc
lam clia ban than, ndm bat dwoc tién dd céng viéc minh dang tién hanh .

Mach nhé Hinh thanh théi quen lam viéc c6 ké hoach, con nguwdi méi co thai
do song lac quan, mé&i c6 thé thuan loi dat dwoc thanh cong. Tré lam viéc theo ké
hoach la nguyén vong ctia moi bac phu huynh, nhung thuc hién duoc né lai la
mot viéc khéng hé dé dang, Ngay dén ngudi trudng thanh cling kho co thé 1am
moi viéc theo ding ké hoach, hudng hé la nhitng dira tré véi kha nang tu chd con
chua that hoan thién. Do d6, c6 thé ndi, boi dudng kha nang lam viéc theo ké
hoach cling 1a mot thir thach khé khan cho moi bac phu huynh.
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18.TU LAP, Ty CHU

Trong cudc séng hién nay, nhiéu bac phu huynh s¢ con minh phai chiu thiét
thoi nén da quan Ii toan bd cudc sbng cua tré, bao gobm ca viéc an, ngu, hoc tap,
vui choi va két giao ban be, hiém khi ddng vién va tao cho tré co hdi dwoc tu suy
nght, tw quyét dinh va tw hanh dong. Diéu nay dan téi hién twong tré bi 1é thudc
vao cha me, nhw ngudi bi thuong & chan phai phu thudc vao nang go vay. Néu
kéo dai, tré dé hinh thanh tinh cach yéu 6t, khong co6 kha ning chéng d& trudc
anh hudng clia moi treong. Cang bao vé, chiéu chudng thi tré cang khong thé tu
lap, do d6 kha nang thich (rng véi nhitng thay doi clia cudc sdng cang ngay cang
thap di.

Tw lap Tu chd, Tw chiu Trach nhiém V6i cubc song cla chinh minh Hién
nay, nhiéu dra tré dang méat dan Ki nang tv luva chon. Mot chuyén gia nghién ctu
tam |i thanh thiéu nién dén khao sat tai mét trwong trung hoc da thu dwoc két
qua: Trong 200 hoc sinh dwgc hoi “Sé lam thé nao khi gap khd khan trong hoc
tap va doi séng“, hau nhuv toan bd déu co6 cau tra 1&i “cau ctru bé me”, khdng hoc
sinh nao tra 1oi tw minh tim cach gidi quyét, khi khong thé giai quyét dugc méi
tim dén cha me xin tro gidp. Khi dwgc hoéi sau nay sé lam nghé gi, 70% tré tra 10i
la can vé nha hoi cha me roi méi co thé tra 101 dwoc. Khi tong két va phan tich
cac sb liéu thu duoc, chuyén gia da két luan: Hoc sinh hién nay dang rét thiéu ki
nang tv cha, khdng dam chiu trach nhiém lwa chon, hién twong nay c6 nguyén
nhan xuat phat tir chinh phwong phap giao duc trong gia dinh. Vay sau khi doc
két qua nghién ctru nay, cac bac phu huynh cé suy nght gi?

Cuoc sbng la hang loat nhirng lua chon lién ti€p, nhitng lva chon do quyét
dinh chéat lvgng cudc séng. Hinh thanh cho tré thdi quen tw Iwva chon s& gilp
chding sém thich nghi v&i cudc séng xa hi, thang than déi mat voi kho khan .

Thuc ra, ngay tr khi con nhd, tré da c6 nguyén vong mudn dwgc tu minh
quyét dinh. Khi trwdng thanh, viéc mong mudn duwoc thé hién ban than cang tré
nén manh mé. Do d6, ngudi lén can tén trong nhu cau, s& thich va quyét dinh
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clia tré; dong vién tré thé hién chinh kién va cdm xuc; khi c¢6 chuyén xay ra nén
cling tré thwong lvong, 1ang nghe v kién cla tré, cho tré quyén lua chon va quyét
dinh, cho phép tré c6 y kién déi lap. Nguoi 16n nén tao cho tré co hdi duoc ti€p
xGc nhiéu hon véi cudc song dé duoc rén luyén, c6 nhw vay tré méi cé thé
trudng thanh va cd Ki nang giao tiép xa hdi hoan chinh .

NEu tré thi€u KT nang tw quyét thi trach nhiém chinh thuéc vé cha me. Nhiéu
bac phu huynh qua nubng chiéu, cho rang diéu minh Iam cho con la t6t nhét,
thém vao d6 khong yén tam dé tré tv quyét nén thuong xuyén dua ra quyét dinh
thay tré. Thoi gian qua di, tré s& hinh thanh tam |i rang, quyét dinh ctia minh méi
méi khong t6t bang quyét dinh clia cha me, moi chuyén déu do ngudi 16n quyét
dinh, ban than khéng can suy nghi nhiéu, cling khong can c6 cha kién. Nhiéu
ngudi con 1am tudng rang, khi tré trudng thanh sé tuw biét suy nghi va quyét dinh
doc 1ap ma khong biét rang, do 1a thoi quen can dwoc hinh thanh va rén luyén
ngay tr khi con nho .

lam thé nao dé hinh thanh cho tré ki nang tuw quyét?

Bo6i dudng, hudng dan tré khong thé qua cudng ép, cling khong thé qua thuan
theo tu nhién. Tén trong cac quy luat khach quan, tao diéu kién va moi trudng
thich hop dé tré tw rén luyén, dé la phuong phap ding dan va hiéu qua nhat.

18.1. GIUP TRE NHAN THUC BUNG BPAN VE BAN THAN

Tw nhan thic ban than la yéu t6 co ban khi hinh thanh cho tré ki nang tw
quyét. Chi khi tv y thirc dwgce ban than, ddi dién voi nhitng lwva chon khac nhau,
tré mai cé thé dwa ra nhitng quyét dinh ding dan.

18.2 TRAO QUYEN Tw QUYET CHO TRE
Me dwa Hoa dén Cung Thiéu nhi dang ki I6p hoc piano. Ban dau, Hoa réat

cham chi tap luyén, dén Cung Thi€u nhi hoc tap rat déu dan. Mot hdm, khi di
ngang qua l&¢p hoc mua, nhin thay cac ban nhd dang tap muaa ba 1€, Hoa cAm thay
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rdt hirng thd nén noéi véi me mudn nghi hoc piano, chuyén sang hoc mda. Me hoi
Hoa c6 chic chdn vai quyét dinh do khong, Hoa kién dinh gat dau. Thé 1a, me
ton trong quyét dinh ctia em, xin cho Hoa chuyén sang hoc ba Ié va yéu cau em
phai c6 gang luyén tap dé dat két qua cao nhat.

Nhiéu bac phu huynh thuong khong dé y téi quyét dinh va nguyén vong cla
tré, nguyén nhan do khéng tin twdng tré, cho rang tré con nhd, van chwa dén lic
cO thé tuw lap, so tré lam sai... hau qua la dan khién tré mat ty tin, Nguoi Ién
thuong quan tam dén tré, tr khi tré thirc day, an sang, dén trwdng, tan hoc, lam
bai tap... tham chi con thay tré lam tat ca moi viéc .

Néu nhin qua thi ¢ thé cho rang do 1a hanh vi thé hién tinh yéu va s quan
tam cla nguoi 16n ddi voi tré, nhung ki thuc do cling la nguyén nhan chi yéu
hinh thanh nén tinh y lai.

Nguoi I6n cé thé liét ké cac lva chon, nhitng kha nang c6 thé xay ra dé tré
dua ra sy lya chon cla riéng minh, Bwrong nhién, ngudi Ién khong thé khong
quan tam. B6 me c6 thé tim hiéu co s& va dong co thic day tré dua ra quyét dinh
nhu vay, ké cho tré nghe kinh nghiém minh da trdi qua, bay té y kién ctia minh,
néu quyét dinh cua tré c6 van dé, nguoi I6n va tré can cung nhau tho luan, cung
gidi quyét. Khi giao cho tré quyén tw quyét, ngudi I6n nén trang bi cho tré day du
nhitng kién thic cd lién quan, cung tré phan tich nhitng kha nang cé thé xay ra,
dong thoi yéu cau tré tw chiu trach nhiém. Néu su lva chon do6 la sai lam, nguoi
I6n can dong vién tré diing cdm chiu trach nhiém vo&i quyét dinh clda ban than.
Can khién tré hiéu rang, khi da quyét dinh, ching ta can phai cd gang dé lam
bang duoc, néu lam khong t6t cling khdng nén nan chi, co thé tiép tuc cd gang
phan dau cho nhirng muc tiéu mai, tranh 13p lai nhi*tng sai Iam trong twong lai.

18.3. TAO MOI TRUONG GIA BINH HOA THUAN VA DAN CHU
Trong sudt qua trinh trwdng thanh, gia dinh la chiéc ndi nang dd, cling l1a moi
trwong hoat déng chd yéu cua tré. Gia dinh hoa thuan cé nhitng anh hwdng nhat

dinh t6i tinh than, tinh cach, nhu cau va nguyén vong cla tré. Qua trinh hinh
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thanh Ki ning tw quyét ciing can sw ho tro ciia mot mai trudng gia dinh hoa thuan
va dan chd. Cha me can coi tré nhu mot ddi twong binh dang khi thao luan, cho
phép tré duoc dua ra chinh kién, han ché st dung nhitng cau mang tinh chat ép
budc nhv “Con nhét dinh phai nghe 16i b6 me”, “Néu con khong nghe 10i, b6 me
sé khong cham sbc con nira”... Nhitng cach néi trén thé hién cha me khdng tin
twdng va khong tam i, két hop voi nhitng khudn mat nghiém khac, khién cho
khong khi trong gia dinh tr& nén cang thang, tré s& cam thay &p luc. Khi dé, cha
me kho c¢6 thé tré thanh nguoi ban than thiét cla tré, nhitng y kién chung va su
ddng cam ngay cang it di.

18.4. HWUONG DAN TRE CACH Tu GIAI QUYET VAN BE

Nguoi Ién can huéng dan tré cach tw gidi quyét van de, trong qua trinh giai
quyét can xac dinh ro tv twdng chl dao. Vi du, nguoi 16n co thé dé tré tv quyét
cac van dé thwong ngay nhw an, méic, sap xép sach v, do choi... Khi tré 1am
chua t6t, cha me phai kién nhan chi day. Khi tré gap phai nhitng van d& khic méc
nhat thoi chua giai quyét dwoc, ngudi I6n khéng nén véi vang can thiép, ma nén
dé tré trd thanh chi thé quyét dinh. Khi trang tri phong, nén goi y cho tré lya
chon nhitng hoa tiét minh yéu thich, nhitng mau sic do chei minh yéu quy, dong
vién tré dua ra nhitng y kién sang tao va kién dinh vi quyét dinh ctia minh .

Tré ludn hi vong ngudi 16n co thé tin twdng va giao quyén tw quyét cho minh.
NEu cha me thwong xuyén cd vii dong vién “Con nhat dinh sé lam dwoc!”, “B0
me cho con quyén quyét dinh!”, “B6 me tin rang con sé c6 sw lva chon ding
dan!”... tré sé cang tu tin hon véi quyét dinh ctia minh .

Me clia van dong vién bong ré Michael Jordan d& co trai nghiém rdt sdu sac
rang: “Khi budng tay, ban s& cam thdy khong nd. Diéu khong yén tam nhét chinh
la giao quyén quyét dinh twong lai cho con tré. Con nén tw dua ra quyét dinh
quan trong lién quan dén ca cudc doi, tv Iwa chon nhitng con duong dan dén
thanh céng khac vodi nhitng nguwoi khac”. Tém lai, nguti Idn nén tdn trong moi
quyét dinh cla tré, dung nhitng diéu thuc té dé giao duc tré .
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Mach nhd M6t triét gia da tirng ndi: “Cha me ki thac niém hi vong cla ban
than 1&n doi vai tré, do 1a viéc lam vé cling tan nhan, chi bang hay trao cho ching
quyén quyét dinh twong lai ctia chinh minh”. Cudc séng la t0 hop cla vo sO
nhitng lva chon, néu khong cé Ki nang tw quyét thi sé khong thé dirng virng trong
xa héi. Tap cho tré ki nang tv quyét ngay tir khi con nho la diéu vd cung quan
trong.
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19.KIEN NHAN

Thudng ngay, ching ta thwdng xuyén nghe thdy nhirng cau than phién dang
nhy “Con t6i rdt thong minh, moi tdi lam viéc khéng dén noi dén chén, lic nao
cling dau voi dudi chudt, bd do gitra chirng”. Thuc t€, tinh kién nhan chi mang
tinh twong déi. Tré cang nho tudi, s kién nhan va tinh 6n dinh khi 1am viéc cang
thdp. Nguyén nhan c6 thé xuat phat tlr phia cha me (néu cha me thwong xuyén
phan nan, tré sé cam thay boi rdi, khong biét nén lam thé nao), cling cd thé xuat
phat tlr ban than tré (mot so tré thé chat yéu o6t, khé cd thé tap trung lam viéc).
Tham chi, c6 ngudi con khong hiéu dwgc mong mudn thuc sw clia tré, hoan toan
chiéu theo y mudn cua con, diéu nay cling khién tré cam thay kho cd thé chuyén
tam lam mot viéc gi do .

long kién nhan khong phai 1a bdm sinh ma can phai bbi dwéng con cla ban
c6 nhitng bi€u hién dudi day hay khong?

« Thitrc an trong bat van chua an hét da voi doi &n nhitng mon &n khac .

 Khi dén cong vién, vira nhin thay tro choi yéu thich da lap tirc chay dén doi
choi trudc, bat chap cac ban khac dang xép hang rat trat tv .

« Tham gia sinh hoat trong cau lac bd, khi nhan ra minh khong thé lam duorc,
tré 1ap tirc tir bo, khong tiép tuc ¢ gang phan dau .

« Khi yéu cau khong dugc dap tng, tré 1ap tirc cau gat, tham chi mét kiém
soat.

« Khong tuan theo cac quy dinh nhu xép hang...

« Lam viéc thiéu ké hoach cu thé, mudn lam thi 1am, khong mudn lam thi san
sang tr bo.

« Khéng hiéu kién nhan la gi, khong kién nhan 1am bét ki chuyén gi.

T4t ca nhitng hanh vi trén déu 1a biéu hién cta sw thiéu kién nhan, do do
nguoi Ion thuong noi, dira tré nao cling hap tap, voi vang. Nhirng tré thi€u kién
nhan thuong dé bi anh hudng tdm Ii, chi cdn mot 1an khéng thanh cong sé khong
chiu dwng dwoc cam giac that bai, khong du binh tinh dé suy nght danh gia van
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dé, khong thé vuot qua khd khan, anh hudng dén hoc tap va ca cudc song. Tré
thiéu kién nhan la dic treng cla Ia tudi. Tré dang & trong giai doan phat trién va
tw hoan thién, cac chirc nang cta co thé van chua kién toan, strc tap trung va y
chi chwa viing chac, do dé thudng khéng kién nhan. Tudi cang nhd, hién tuvong
trén cang ndi bat. Viéc tré lam viéc cé dau coé cudi la mot van dé lién quan dén y
chi. Y chi c6 kién dinh hay khong anh hudng rdt I6n dén s thanh bai cla qua
trinh hoc tap va lao dong cua tré sau nay. Cac chuyén gia nhan manh, cha me nén
ndm vitng kha ning va tinh cach ctia con minh. Néu con minh thiéu kién nhan,
cha me nén gido duc ngay tlr khi con nho; tré cang 1én, hiéu qua gido duc cang
giam.

19.1. HUONG DAN TRE KIEN NHAN

Nhiéu tré khéng c6 tinh kién nhan, nguyén nhan chi yéu la do yéu cau cla
cha me khong chat ché. Nguoi 1on can kip thoi huéng dan tré stra chira thoi quen
lam viéc thiéu kién nhan. Khi bat dau 1am quen v&i mét hoat ddng maéi, can yéu
cau tré lam viéc phai hoan chinh. Vi du, nguoi Ién yéu cau tré sau khi vé xong thi
di tim. Khi tré di tam, ching ta can yéu céu tré xac dinh xem minh d4 hoan thanh
cong viéc dugc giao hay chua...

19.2. NEU GUONG TOT

Cha me la ngudi thay dau tién cla tré. Moi ngay, tré déu quan sat moi hanh
dong, ci chi, 101 nbi clia cha me va hoc theo. Tuc ngit néi: “Cha nao con nay”.
NEéu mubn tré hinh thanh dwoc nhitng thdi quen tdt ngay tir khi con nhd, cha me
can la khudén mau cho tré noi theo. Lam bét c viéc gi, nguoi 16n déu can phai
kién nhan, nghiém tdc va lam hoan chinh, lam t&m guong tét cho tré noi theo.

19.3. TAO NHUNG TRO NGAI NHAT BINH BDE REN LUYEN TINH
KIEN NHAN
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Khi yéu cau tré hoan thanh mét viéc, can tao nén mét s6 tré ngai, dong thoi
tao diéu kién cho tré ty khac phuc khé khdn. Nhu vay, ching ta m&i c6 thé kich
thich duoc tinh than hiéu thang, gilp tré co thém dong lvc d€ hoan thanh nhiém
vu. Buong nhién, dé vuot qua kho khan, tré can phai ¢6 gang, do dé kién nhan la
két qua cla qua trinh rén luyén y chi, hoan canh cang kho khan thi cang dé rén
luyén tinh kién nhan. Nguoi 1on can dong vién tré khdng nén bo do gilra chirng,
can giai thich cho tré hiéu muén lam t6t bat cr viéc gi déu can phai c6 géng, Khi
tré nd luc quyét tdm hoan thanh nhiém vu, cha me can khen ngoi kip thoi dé tré
nhan ra rang, viéc minh dang no lwc la diéu dung dan va dang tu hao .

Ldc con nhé, khi cadm thdy déi, tré thuong 1ap tic doi an, khi khat lap tirc doi
udng, mudn choi lap tlrc sé doi do choi. Luc dd, nguoi I6n khdong nén ngay lap
tlrc dap rng nguyén vong cua tré ma nén kéo dai mot khoadng thoi gian nhat dinh,
nhu vay co thé rén luyén tinh kién nhan cho tré ngay tir khi con nho.

19.4. MEO VAT REN LUYEN TINH KIEN NHAN

a. tro choi Muén hinh thanh tinh kién nhan, trueéc tién ching ta can boi
dutng kha ning tap trung chd y, dé chinh la nén tang co s& cla tinh kién nhan.
Néu tré c6 kha nang tap trung cha vy, tinh kién nhan sé dé dang duoc hinh thanh.
Nguoi Ién c6 thé cho tré choi nhitng tro choi doi héi tap trung chd y nhu tim
hinh khéac biét, tim 16i sai, ghép tranh... Tré tap trung chi y choi, nguoi 16n ciing
co thé tap trung lam viéc khéac .

b. Phan thwdng Moi dia tré déu can c6 muc tiéu riéng thi lam viéc mai co
nghi luc. Khi tré mudn cé mot thiv gi do, nguoi Ién c6 thé dat ra muc tiéu, néu tré
dat dwoc sé co thudng. Tré cang Ion, yéu cau phai cang cao, diéu quan trong nhat
la nhitng muc tiéu dé can cu thé, rd rang va hop li. Nguoi 16n c6 thé st dung thé
thudng hodc gidy thudng dé tré co thé kiém soat dwoc su tién bd cla ban than .

c. bdi dwdng dam mé Tré cang cé nhiéu dam mé thi cang dé hinh thanh tinh
kién nhan. Thyc ra, mot yéu t6 quan trong cda tinh kién nhan chinh 1a ning luc
tri hodn sy hudng thu. Trong qua trinh nay, nho s rén luyén cua thoi gian, tré
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van gilt duoc tam trang 6n dinh, nhw vy tinh kién nhan ty nhién sé dwoc hinh
thanh.

Tré rén luyén dugc tinh kién nhan va biét che doi thi méi ¢ ki nang tw kiém
ché ban than, sau nay m¢i cé thé lam viéc mot cach virng vang .

Méch nhd Hiém c6 dira tré nao co thé chd y lam mot viéc trong thoi gian dai,
thém vao do, nguoi Ién thwong khong chi y bdi dudng tinh kién nhan nén tré
thudng thiéu tinh nhan nai, khong thich che doi. Boi dudng tinh kién nhan va
nghi lvc nén bat dau ngay tr khi tré con nho. Qua trinh nay chac chan sé gép it
nhiéu kho khdn, nhwng nguoi 16n phai ¢6 gang nhan nai, gilp tré c6 dong luc dé
vuot qua khé khan va dan dan treéng thanh.
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20.LAM VIEC CcO HIEU QUA

Con ban co thuwong xuyén lang phi thoi gian, khdng dang gio, thwong xuyén
ludi biéng hodc kéo dai thoi gian, lam viéc cham chap, lic nao cling cham hon
ngwdi khac? Nhiéu bac phu huynh cdm thdy vo cung lo lang, so rang sau khi
trwdng thanh tré sé khong lam duoc viéc 16n, vi vay mudn giup tré diéu chinh
quan niém va thoi quen vé thoi gian, nang cao hiéu qua lam viéc, nhung khong
biét phai lam nhu thé nao .

Thay do6i quan niém Vé Thoi gian, ndng cao hiéu qua lam Viéc Sau khi thirc
day, tré an sang, mac quan 4o, chuan bi sach vé& mot cach cham chap khién nguoi
I6n dang voi di lam cam thay rat sét rudt. Khi lam bai tap, tré lam bai duoc mot
lic lai ngdi ngay ra hodc quay sang nghich d6 dung hoc tap... D6i mat voi sw
cham chap cua tré, nguoi Ién thwong cdm thdy rat sét rudt nhung khong lam gi
duoc. Néu gap phai tinh hudng tré cd y kéo dai thdi gian, nguoi I6n can gitr binh
tinh. Néu ngay lGc do, cha me 1¢n tiéng mang md gido hudn, sw viéc sé cang xau
di.

Néu s cham chap khéng dwgc ngudi Ién diéu chinh Kip thoi, lau dan sé tré
thanh théi quen, lic d6 mudn stra doi la vd clng khé. Cham chap, lirng chirng
trong hoc tap va cong viéc sé gay ra nhiéu anh hwéng tiéu cuwc, do dé ngudi I6n
can sap xép cudc song cla tré mot cach hop li, ké ca nhitng viéc nhd nhat nhat,
huéng dan tré cach nang cao hiéu qua cong viéc, gilp tré khac phuc thoi quen 1é
mé, c6 y kéo dai thdi gian.

20.1. VAI TRO CUA DONG HO

Cha me can gilp tré nang cao quan niém vé thoi gian, dong thoi hwéng dan
ching cach st dung thoi gian mét cach hiéu qua. Hién twgng tré lam viéc cham
chap 1a do ching khong cé khai niém vé thoi gian. Nén cho tré biét rang, viéc Ié
mé sé gay ra nhiéu hau qua tiéu cuc cho cha me va ca cho ban than tré, tiv d6 tré
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sé ti nhan thic va diéu chinh. Nguwoi I6n co6 thé cung tré dua ra mot ké hoach cu
thé va cung giam sat thuc hién, tré c6 thé gidm sat cha me c6 cham chap hay
khong, sau dé trao doi két qua quan sat dwoc. Ngoai ra, ching ta cé thé gilp tré
xay dung thoi gian bi€u cu thé, ghi lai thoi gian lam moi viéc trong ngay nhuw
thirc day, an udng, thay quan 4o, di hoc, vui choi... sau mét khodng thoi gian
nhat dinh sé nhan xét sy tién bd cua tré. Nho do, tré cd thé nhan thirc dwoc sw
tién bé khi tuan tha thoi gian, sau do sé chu dong nang cao hiéu qua lam viéc va
hoc tap, dan hinh thanh nén quan niém ding dan vé thoi gian.

20.2. HUONG DAN DUNG CACH

Mudn tré co quan niém ding dan, tich cwc vé thoi gian, ngudi I6n cling can
tiét kiém va tran trong thoi gian, lam viéc c6 hiéu qua dé lam guong cho tré noi
theo .

Nguoi 16n co thé gip tré lap mot thoi gian biéu hop Ii, quy dinh rd thoi gian
lam moi viéc, khdng nglrtng dong vién va yéu cau tré tuan tha. Vi du: yéu cau tré
thirc day dung gio, néu lam ding sé dwgc thwdng mot bédng hoa, néu di nam
bong hoa sé duwgc dap 'ng mot yéu cau nhat dinh nhv di choi cong vién hoac
mua do...

Néu qua mot khoang thoi gian rén luyén ma tré van cham chap, cha me ciing
dirng qua lo 1ang. Nguwdi 16n co thé tim hiéu nguyén nhan khién tré tién bd cham
hoadc khéng tién bd, tir d6 dwa ra nhirng phuong phap xt Ii thich hop.

20.3. CHO TRE QUYEN Tuv QUYET

Qué bao boc va bdo vé tré cling la mot trong nhitng nguyén nhan gay nén
hién twong tré lam viéc cham chap, luvdi biéng hodc y lai vao nguoi I6n. Tré biét
rang bé me sé gilp minh &n com, mac quan 4o, thu don nha clra... nén ban than
khong can dong tay. Vi vay, ching ta nén cho tré quyén tv quyét dinh chuyén cla
minh, c6 nhu vay tré méi rén luyén duoc Ki nang giai quyét cong viéc va cam
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théy tw tin hon.
20.4. HUONG DAN TRE KT NANG

Nguwaoi 16n can chi y quan sat tim hiéu s& thich cla tré nhw boi 10i, vo thuét,
mula, mT thuat, piano... sau dé khuyén khich tré bdi duéng mot ki nang nhat
dinh. Hanh dong ctia con ngudi cé tinh tong thé, qua qua trinh hoc tap va rén
luyén, tré sé dan tré nén thanh thuc, diéu nay c6 nhitng anh hudng nhét dinh tGi
nhitng cong viéc khac, nang cao hiéu quéa hoc tap cua tré.

20.5. CHO TRE THE NGHIEM CAM GIAC THANH CONG

Khi cdm nhan dugc thanh qua cla s thanh cdng, tré mdi tich cuc phat huy,
tlr d6 hinh thanh nén thoi quen tét. Nhung cha me can chu y, khi téc do va hiéu
qud hoat ddng cula tré tang Ién, thdi gian sé thira ra, chdng ta nén trd khoang thoi
gian do6 lai cho tré, khong nén duoc nwéc lan toi. Khi tré hoan thanh nhiém vu
trudc thoi han, cha me c6 thé cho tré thoi gian hoat dong tw do dé tré lam nhirng
viéc minh thich. Néu ching ta tw y sap x&p khoang thoi gian doi ra do dé yéu cau
tré lam thém nhirng viéc khac thi sé lam giam tinh tich cwc va tw giac cla tré.

20.6. TAO Co HOI CHO TRE NEM TRAI sy THAT BAI

Khi ném trai sy cay dang cla that bai, tré méi tw giac diéu chinh toc do va
hiéu qua lam viéc clha ban than. Nguwoi Ién cho tré tw chiu trach nhiém véi hau
qua do viéc cham chap gay ra cling la mét phuvong phap hitu hiéu gitp tré stra
thdi quen khong tén trong thoi gian. Vi du: Néu tré day mudn, nguoi Ién khdng
can gidp, chi can nhac nhd “Néu con khéng nhanh 1&n, chic chin s& mudn hoc!”
Néu tré van tiép tuc lirng chirng, cha me nén cho tré trai nghiém mot 1an hau qua
cla viéc di hoc mubn. Thay cb giao sé hdi li do di hoc mudn, sau khi bi phé binh,
tré sé cdm nhan duoc tac hai clia viéc cham chap, sau do sé tw minh stra doi.
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Nhiéu dira tré lam viéc cham chap do chua quen, sau khi luyén tap vai lan,
chac chén t6c do va hiéu qua sé dugc nang cao .

Mach nhd Khi hoc, tré cham chap lirng chirng, nhuwng khi choi lai réat tich
cwc. Mubn nang cao hiéu qua hoc tap, ngudi I16n can chi y quan sat va tim hiéu
tinh cach cua tré, giao duc tré can biét tén trong thdi gian, dan hinh thanh thoi
quen ddng gio. Mot khi tré da hinh thanh duwoc thoi quen nay, bat luan la thic
day, chuan bi hay thu don do dac, tat cd déu sé dwoc hoan thanh mot cach nhanh
gon va hiéu qua.
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21.LAM VIEC HOAN CHIiNH

Hién nay, nhiéu dra tré lam viéc khong tron ven, hay bd d& gilta chirng. Bét
ké lam viéc lIén hay viéc nhd, ching déu hanh dong theo s& thich va tam trang,
khong dé y t&i hau qua. Vi qua nudng chiéu, nguoi Ién cling khdng Kip thoi diéu
chinh, dé tré hinh thanh nén thoéi quen xau, lGc d6 c6 mudn stra dbi thi cling da
qua muon.

lam Viéc cé dau c6 cudi méi c6 Thé Thanh cong Mubn tré lam viéc cé dau
¢ cudi, cac bac phu huynh cé thé tham khao nhiing bién phéap dudi day:

21.1. YEU CAU NGHIEM KHAC

Daéi véi nhitng thdi quen xdu, néu khdng ap dung nhitng bién phap nghiém
khac thi khé c6 thé stra dbi dwoc. D6i véi nhitng hanh vi t6t, can cé nhitng yéu
cau méi dé tiép tuc duy tri va clng c0. Mot s6 bac phu huynh do nhét thoi hing
thd nén da giao cho tré mot nhiém vu nao dd, khi mai bat dau thi cham chi giam
sat, sau do lai khéng yéu cau ching hoan thanh. D6 la mét trong nhitng nguyén
nhan khién tré lam viéc khong tron ven.

21.2. CO VU DONG VIEN

Néu tré thady khd, mudn rat lui, khéng mubn ti€p tuc hoan thanh cong viéc,
ngudi Idn khdng nén mang mo hay can nhan, cang khong duoc cham choc, bdi
lam nhu vay sé khién tré hinh thanh tam li phan khang, dong thoi lam ton thuong
Iong tw trong cula tré. Trong nhitng trwong hop nhw vay, cha me nén quan sat theo
déi Ki ludng, dwa ra nhitng v kién dong gop kip thoi, va ding muc, khang dinh
tirng bwdc tién cla tré, tich cwe biéu dwong, gilp tré cdm thay ty tin hon, tir d6
hinh thanh nén quyét tam hoan thanh nhiém vu.
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21.3. BOI DUONG KHA NANG Ty KIEM CHE

Tw kiém ché la kha nang tu kiém soat va khéng ché hanh déng cla ban than,
bi€u hién chd yéu la tré c6 thé ty hoan thanh nhiém vu da dat ra, tv kiém soat
nhi*rng hanh vi cta ban than. Do tudi con nhd, kha nang tap trung chuwa on dinh,
kha ning tw khdng ché chwa hinh thanh, nén khi 1am viéc tré thuong cé bat dau
ma khong cé két thic. Cha me nén bat dau huong dan tré tir nhitng hanh dong
nhd nhat trong cudc séng. Trwdc tién, ching ta cd thé dwa ra nhitng yéu cau nho
va ho tro tré hoan thanh, Sau d6, nhiém vu dan ting Ién ca vé chat va lugng, tré
sé& dan hoc dwoc cach tw diu chinh va kiém soat hanh dong cta minh, c6 gang
no luc va lam viéc mot cach nghiém tdc.

21.4. BOI DUONG TINH THAN TRACH NHIEM

Tré lam viéc thuong theo cam hing, véi nhitng viéc khdng thich, tré thwong
bo d& gilra chirng. Lac nay, ngwoi I6n nén coi d6 nhw mét nhiém vu giao cho tré.
Vi du: Trong nha c¢6 nudi mét chd ché nho, nguoi 16n giao cho tré phu trach viéc
cho chd an va udng. Khi tré cdm nhan duogc tinh than trach nhiém, ching sé c6
diing khi vwot qua moi kho khan, no lwc hét minh dé hoan thanh nhiém vu, dan
hinh thanh nén mot thoi quen tot.

21.5. VAN DUNG TAM LI “Ty HOAN THANH”

Mot chuyén gia Tam li hoc ngudi My da tién hanh thuc nghiém véi 138 hoc
sinh. Ong sap x&p hang loat bai tap, yéu cau hoc sinh hoan thanh hai phan bai
tap, phan th nhat lam lién tuc cho dén khi hoan thanh, phan thix hai bi gian doan
trong qua trinh lam. M6t gi¢ sau, chuyén gia ti€n hanh khao sat va thu duoc két
qua: Kha nang ghi nhé cua hoc sinh khi lam phan bai tap thi hai cao hon nhiéu
so v&i phan bai tap thtr nhat. Chuyén gia rat ra két luan: Con nguoi thwong dé
quén nhirng nhiém vu dd hoan thanh béi Ynhu cau hoan thanh” da dwoc dap tng
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day dd. Nguoc lai, ching ta lai rdt nh¢ nhitng nhiém vu chuwa hoan thanh béi
“nhu cau hoan thanh” van chuwa dwoc dap tng. Cac chuyén gia goi hién twong do
la tdm Ii “tw hoan thanh” .

Khi hoan thanh mét nhiém vu, con nguoi thuong cdm thay rat vui vé. Khi
chwa hoan thanh, trong long thuong cam thdy khéng yén tam. Khi mét ngudi lo
lang khong thé hoan thanh hodc phai tén rat nhiu céng sttcc mai cd thé hoan
thanh nhiém vu, dé tranh anh hwdng cla tam trang khdng vui, ching ta thuong
lva chon cach kéo dai thdi gian. Tam Ii “tv hoan thanh” nhiéu lic cling gay ra
nhitng phan (ng trai nguoc: Kéo dai thoi gian, co bat dau nhung khoéng co két
thac .

Tam |li “tw hoan thanh” cling gidng nhv mot vong tron, néu vé duoc vong
tron hoan chinh duwong nhién la diéu t6t nhat, nhung khdng vé dwgc hinh tron thi
cling khong c6 gi nghiém trong. Chang ta nén vuwot qua moi khd khan dé hoan
thanh nhiém vu, cho du két quad khong duoc nhu y mudn cling khéng c6 gi dang
budn. Ching ta nén can ct theo tdm quan trong va do cap bach dé chia moi cong
viéc hang ngay thanh 3 loai: loai tht nhat bat budc phai co bat dau va két thic
hoan chinh, loai thi* hai c6 gang hoan thanh, loai thi ba cd thé tuy co ¢ng bién.
DaGi voi tré, nguoi 16n cd thé loi dung nguyén Ii ven toan dé hinh thanh théi quen
t6t cho tré, yéu cau tré hoan thanh nhitng céng viéc bat budc phai hoan thanh .

Mach nhé Do moi dira tré c¢d hoan canh sdng va tinh cach khac nhau, mudn
stta chita nhirng théi quen khéng t6t, ching ta can s dung nhirtng phuwong phap
khac nhau. Trong qué trinh boi du@ng théi quen lam viéc cd dau cd cudi, long
kién tri va sw hwdng dan tan tinh, ding lac cta cha me 1a yéu t6 quyét dinh.
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22.Ti MI, NGHIEM TUC

Lam viéc thiéu nghiém tic la can bénh thuwdng thay cta nhiéu tré. Lam viéc
khong ti mi dé dan t¢i nhiéu hau qua nghiém trong, Ve lau dai, thdi quen nay sé
anh huwdng toi thanh céng trong twong lai cua tré. T géc dd cubc sbng, thiéu
nghiém tdac khién tré lam trudc quén sau, anh hwdng toi hoc tap. Ti mi la mot ki
nang, mot pham chat tot, hoan toan cé thé boi dwdng duoc .

lam Viéc Ti mi, nghiém Tac m¢i khéng pham sai lam B6i véi sai [am cla tré,
ngudi Ion khong nén Ién tiéng chi trich hodc gido huén, béi théi quen lam viéc
blra bai khong thé duoc didu chinh bang cach mang mo. Trach mang qua nhiéu
s khién tré c6 cdm giac s¢ hai. Nhi*tng lan lam nhiém vu sau d6, tré nhat dinh sé
nhic nhé minh: “Nhéat dinh phai cdn than, khong duoc lam sai, néu khong sé bi
cha me mang”. Trang thai tim Ii nay khong co lgi cho tré, anh hudng t&i s cha y
va nang luc cda tré, noéi mot cach don gian, tré cang khong mudn pham 106i thi
cang dé pham 16i. Vi vay ngudi 16n nén quan sat moi biéu hién cua tré, sau do
dwa ra nhitng ké hoach va phuong phap cu thé dé gilp tré stra doi thoi quen lam

trwdc quén sau.
22.1. BAT PAU TU NHUNG VIEC NHO NHAT

Bat dau tir nhitng viéc nhd chinh 1a con dwong quyét dinh dé hinh thanh nén
théi quen lam viéc ti mi.

Lam t6t nhitng viéc nhd, chiing ta méi c6 thé hoan thanh nhitng viéc 16n..

Pe tré hinh thanh thoi quen, cha me co thé bat dau tir viéc yéu ciu tré tw don
dep phong clia minh. Sau khi ngl day, yéu cau tré gdp chan, don giwdng, sap xép
sach v@, sau khi 1am xong bai tdp nén sap xép cip sach dé ngay mai di hoc, sau
dé nguoi Ion can kiém tra ti mi xem tré dd hoan thanh chua. Khi tré lam viéc,
ngudi 16n can thuong xuyén nhac nhd, hwong dan va dong vién kip thoi. Tré con
nho, dd thanh thuc va tinh chinh xac chuwa cao, do d6 cha me khéng thé dung tiéu
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chudn clia nguoi I6n dé ap dat cho tré. Néu tré lam chua tot hodc khong lam
duoc, nguwdi 16n khong nén qua lo lang, tuyét déi khdong quat mang, cham choc
hay ché giéu tré. Sau mot khoang thoi gian, tré s& hinh thanh nén théi quen 1am
viéc mot cach nghiém tuc.

22.2. NANG CAO HUNG THU LAM VIEC

Moi nguti déu ti mi, tham chi chu dong gidi quyét déi véi nhitng viéc minh
c6 hing thd. Do d6, mudn hinh thanh théi quen ti mi, ngudi Ién can cha y boi
du@ng niém dam mé va hirng tha cho tré .

Nguaoi 16n c6 thé thuong xuyén dong vién, gilp tré cdm thdy tu tin va duy tri
tinh can than cling nhw su tw gidc khi lam moi viéc. Ai cling thich duoc khen,
nhung néu dwgc khen qua nhiéu sé phan tac dung. Ban dau, khi tré c6 chut tién
bd, nguoi I6n cé thé biéu duong kip thoi, nhw vay tré sé cdm thdy rat hirng thu.
Tuy nhién, nhitng 101 khen sau d6 thuong khong coé tac dung nhu lan dau tién.
Khi théi quen lam viéc khong ti mi xuat hién tré lai, nguoi 16n can thay doi hinh
thirc khen thudng. Vi du, c6 thé néi: “Khi ndy me c6 ndi chuyén véi cb gido chu
nhiém cla con, c6 ndi con da can than hon trwdc rat nhiéu”, hoac khi ban bé cla
con dén nha, b6 me hdi ching vé nhitng hanh dong thé hién con minh réat ti mi,
goi y dé con minh nhan dwoc s dong tinh va ngoi khen tir phia ban bé .

Nguoi 16n co thé thuong xuyén hdi y kién tré, nhw vay tré sé cd cdm giac
thanh cong. Néu thdy minh du 1am nhu thé nao ciing van khong thé dat dwoc muc
dich mong muon, ching sé cam thdy rat vo nghia. Bé gilp tré nhan thirc duoc
viéc minh dang lam la c6 y nghia, nguoi Ion nén thuong xuyén “nho”tré, vi du:
“Me mudn doc sach hwdng dan cach st dung clha 10 vi séng nhung tim maéi
khong thdy, con tim hd me dugc khéng?” Khi tré tim dwoc sach hudng dan,
ngudi 16n nén khen: “Me that 1a 1on xon, ding I1a con ngan nap, tinh ¥ hon me
roil” Nhuw vay, tré sé cho rang viéc don dep phong &c, sp xép lai moi vat trong
nha 1a rdt c6 y nghia, 1an sau sé c6 gang phat huy. M6t vi du khac: “Con ctia mot
dong nghiép va mdt ngudi ban cta bd c6 hoi bd hai van dé, nhung b6 quén mat
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phai 1am nhuw thé nao rdi. Con c6 thé huwdong dan cho bd dwoc khong?” Khi tré
gidi dap duoc cau hoi, ching sé cdm thdy v6 cung thich thd. Cach nhd tré lam
viéc nhu vay c6 thé duy tri hing tha trong thoi gian dai, tang tinh than trach
nhiém. Khi da hing tha va c6 tinh than trach nhiém, tré sé hoc tap, lam viéc mot
cach vo cling can than va nghiém tuc.

22.3. LOAI BO CAC YEU TO ANH HUONG

Loai b6 cac nhan t6 anh hwdng la budc vo cung quan trong dé bdi dudng thoi
quen ti mi & tré. Khi tré chuyén tam, néu bi anh hwéng bdi qua nhiéu yéu to tir
mdi trwong bén ngoai, ching sé dé cam thdy phién phitc, buc minh, tam trang
khong 6n dinh, sv tap trung bi phan tan, khé cé thé chuyén tam tiép tuc lam viéc.
Khi tré lam bai tap, ngudi 16n khong nén xem tivi, néi chuyén ma nén ngoi doc
sach hodc cung lam bai tap véi tré. Cach lam nay cé thé tao cho tré mot khong
khi hoc tap nghiém tuc can thiét, gitp tré dé dang tap trung cha y hon .

Khi phat hién tré buc boi, tinh than khong on dinh, nguoi Ién can kip thoi noi
chuyén vai tré, gitp tré loai bo tam Ii lo lang dé don toan bd stc luc tap trung
giai quyét van de ,

Mach nhé Bo6i dudng cho tré thoi quen hoc tap va lam viéc ti mi khong phai
la chuyén nhd. C6 nhitng dtra tré tir khi sinh ra da cé tinh can than, nhung bén
canh dé ciing c6 rat nhiéu dra tré c6 théi quen lam viéc khdng chuyén tam va ti
mi. Nguoi 16n can tin tudng rang, thoi quen do cla tré hoan toan co thé stra doi
dwoc, tuy nhién d6 khong phai la chuyén mét sém mot chiéu, ma can mét
khodng thoi gian dai két hgp véi nhitng phwong phéap giao duc thich hop, c6 nhu
vay théi quen tot dwgc hinh thanh mai c6 thé duy tri trong twong lai.
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23.D01 MAT VOI KHO KHAN

Tré ngai va khd khan cé thé rén luyén y chi, gilp tré trudng thanh hon. Mot
s 6ng bd ba me tré khong y thirc dwoc diéu nay nén khéng cho tré doi dién voi
kh6 khan trong cudc sbng, do la quan niém hoan toan sai lam. Kho khan va tro
ngai la mot cach ren luyén gitp tré trwdng thanh. Néu khong c6 khd khan hoac
khong dam ddi mat voi thir thach, tré khé c6 thé hinh thanh duoc y chi viing
vang. Nhitng tré y chi yéu dudi déu khong thé thanh tai.

kho khan giong nhuv 10 xo, ban cang yéu Thi stic bAT cla nd sé cang manh &
thung 1ing no c6 hai hon da cd. M6t hom, hon da A néi véi hon da B: “T¢ mudn
di kham pha va trdi nghiém nhirng kho khan thir thach cla thé gi6¢i bén ngoai, cé
nhu vy méi khong udng kiép nay” .

“Khong, t& khong muén di” Hon da B néi “T¢ ngdi yén trén dinh nai, ngam
nhin cdnh vat xung quanh dep biét bao. Ai ngu ngoc nhw cau, khéng mubn yén
phan hudng lac lai di chon thir thach bao gi¢. Hon nita, quing duong gian kho sé
giay vo cau, trong qua trinh dé, cau co thé sé bi tan xwong nat thit day” .

Hon da A bat dau 1an xubng ndi, virng vang va kién dinh, vuot qua b3o tap
phong ba va nhing thr thach cla tw nhién. Hon da B van & trén ndi, séng cudc
song sung swéng va cuoi nhao hon da A.

Qua rat nhiéu nam téi luyén trong tu nhién, hon da A da tré thanh da quy
duoc mudn nguoi tan tung. Lic nay, hon da B méi hdi han vé quyét dinh ban dau
cta minh nén cling muén di khdm pha, vuot qua su thir thach cla tw nhién va tré
thanh mét vién da quy hiém, nhung khi nghi dén kha nang bi v& thanh tram
manh, hon da B lai s¢ hai rat lui.

Vé sau, nguoi ta mudn dung da dé xay dung Ién mot vién bao tang dé lwu git
hon da A, nén da Ién ndi van chuyén hon da B cling nhiéu hon da khac xuéng dé
lam vat liéu xay dung .

Khi gap phai khé khan, con nguoi thwong c6 nhitng tam li tiéu cwc. Théng
thuong, nhitng dira tré kién dinh cho muc tiéu ctia minh déu sé gap phai thi
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thach. Thiéu s chuan bi vé tam i, tré s& khdng biét phai lam thé nao khi doi dién
vOi kho khan, diéu nay gay nén ap luc tam i rat Ion.

23.1. GIAO DUC TRE CACH BOI MAT VOI KHO KHAN THU THACH

Nhiéu bac cha me cho réng, tré s& khong thé chiu dung dugc khi phai déi mat
vOi kho khan thir thach. D6 la mdt quan niém hét stirc sai lam. Cach giao duc
ding dan nhét la can ck theo dic diém phat trién tam sinh Ii cla tré, loi dung
hoan canh tw nhién hodc tv minh dua ra nhitng khé khan thir thach dé yéu cau tré
phai suy nghi va ty giai quyét, dan nang cao strc chiu dwng khé khan va kha nang
thich (ng v&i moi hoan canh séng, hinh thanh y chi viing vang khi d6i mat voi
thach thirc. Ngudi Ion can ap dung phuong phap gidao duc phu hop, cho tré tw doi
mat v&i kho khan dé ren luyén.

23.2. GIUP TRE CAM THAY Tu TIN KHI BOI MAT VOI KHO KHAN

Néu cha me quan tdm va bdo vé qua muc, tré sé khéng c6 co hdi ti€p xic voi
nhitng khd khin thir thach, khéng thé d6i mat véi thanh cong va that bai, rat dé
cUi dau trwéc kho khan, gidm sw tw tin khi giai quyét moi van dé. Tu tin la mot
trong nhitng yéu t6 quan trong dan t¢i thanh cong, 1a tién dé va dong luc thic
ddy con nguoi tién 1én, khic phuc kho khin. Dé tang su tw tin, ching ta nhét dinh
phai boi dudng strc chiu dwng cla tré trwdc nhitng thir thach cua cudce song.

23.3. KHEN THUONG PE KHICH LE

Cudc doi moi ngwdi déu sé gdp phai nhitng kho khan, thir thach. Khi tré gip
phai khé khan, ngudi Ién nén dong vién tré diing cam ddi mat, dong thoi tro gilp
tré khi can thiét. Trong qua trinh gidi quyét khd khan, ching ta can gilp tré y
thirc duoc rang, kho khin 1a yéu t6 ton tai khach quan trong cudc séng, do Ia
chuyén hét strc binh thuong, diéu quan trong Ia ching ta cd du diing khi dé khac
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phuc va vuot qua n6 hay khong. Khi vwot qua kho khan, ching ta sé tich ldy
dwoc kinh nghiém, rén luyén y chi vitng vang. Cha me cling c6 thé dong vién,
khich 18, ddng thoi khang dinh viéc tré dang lam 1a ding dé ching cam thdy tu

tin hon.
23.4. CAU CHUYEN VE NHUNG NGUOI vi BAI

Nguoi I6n cé thé st dung nhitng cau chuyén vé nhitng con nguoi Vi dai trong
lich str nhan loai dé gi4do duc tré. Vi du, Edison da phat minh ra béng den. 6ng
da phai lam rat nhiéu thuc nghiém, vuot qua biét bao khd khan méi cé thé thanh
cong, Tt cau chuyén cta Edison, chiing ta c6 thé néi véi tré: Bat ké lam gi, trén
con duong di dén thanh cong déu sé cd nhitng thir thach. Néu ching ta diing cdm
d6i mat, tim cach vuot qua thi quing dudong dén véi thanh cong sé cang ngan lai,
va dén mot ¢ nao do, ching ta sé dén dich mét cach thuan loi, an toan.

23.5. TAO CHO TRE MOI TRUONG Tu DO PHAT TRIEN

Khi nguoi 16n khéng dam “budng tay”, lau dan tré sé tré thanh ngudi yéu
dudi va lwoi biéng. Chang ta nén manh dan dé tré tv do phéat trién, cho phép tré
phat huy tinh sang tao va stc twdng twong, phat huy tiém luc cua ban than.
Nguoi Ién khéng nén qua cAm doan tré ma nén boi dwdng cho chidng Ki nang doi
mat v&i kho khan thach thirc, gilp tré tw tin véi nang lwc cla ban than.

23.6. KHONG NEN MANG MO

MOi tré ¢ mét tinh cach khac nhau, kha nang chiu dwng khé khan ciing khac
nhau, ngudi Ién nén can ct theo tinh cach va kha nang cla tlrng tré dé cd su diéu
chinh phuong phap giao duc cho phu hgp. Vi du, véi nhitng tré cé long tu trong
cao, thich gilr thé dién, khi gap khd khan thuong cam thay rat that vong va nhut
chi. Ldc d6, néu cha me trach mang, tré dé hinh thanh nén tdm Ii phan khang.
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Cha me nén phé binh, nhung phai ding luc, ding chd va ding mic do; han ché
chi trich mang mo nang 10i; can phat hién wvu diém cua tré dé dong vién kip thoi,
gilp do va tao co hoi dé tré co thé dat duoc thanh cong .

Cudc song c6 cd hanh phac va kho dau, sy song va céi chét, thanh cong va
that bai dan xen, vi vay ching ta nén gido duc tré c6 nhan thirc va thai do ding
dan khi d6i mat voi kho khan thir thach, tao nén tang tam Ii viing chac khi truéng
thanh,

Mach nhd Nha toan hoc Tran Canh Nhuan cho rang: “Pat t¢i dinh cao cla
khoa hoc cling giébng nhu cac nha leo nui phai vuot qua nhiéu kho khan thir thach
mé&i leo 1én dén dinh Himalaya. Nhitng ngudi khéng cé y chi va ludi biéng déu
khong c6 co hodi tan huwdng vi ngot va niém vui clia chién thang”. Mot chuyén gia
Giao duc hoc da tirng néi: “Néu vi cudc séng clia tré nhv mot thanh kiém cun thi
kho khan thir thach chinh la hon da mai vitng chéc gilp tré trd nén ‘séc bén’ hon.
Nguoi Ién khong nén bao vé va cham soéc tré qua mirc, ma nén tao cho chung
moi trwdng tw phat trién va rén luyén”. Cha me nén dong vién tré diing cam doi
mat véi kho khan, khdng so thach thirc dé ren luyén y chi, bién tré thanh mot
nguoi manh mé, dam doi dau v&i moi thach thirc trong cubc séng.
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24.SANG TAO

X& hoi twong lai can nang lwc chir khéng can diém so, thir gia tri nhat la kha
ning sang tao chi khong phai bang cip. Xa hodi dang cé nhiéu thay ddi, kién thirc
khong nglrng duoc cap nhat, thdi dai méi can nhitng ngudi cé tv duy nhanh
nhay, phan doan chinh xac va cé kha nang sang tao. Tré can dap tng duoc nhitng
yéu cau trén méi cé thé thich (ng dwoc voi su thay doi clia xa hoi, tré thanh mot
nhan tai dong gop cho su tién bo cua dat nuwéc .

sang Tao lam nén su Tién bd xd hoi X& hdi ngay cang phat trién, yéu té quan
trong nhéat chinh la kha nang sang tao. Ngay nay, may moc da dan thay thé lao
dong chéan tay, may tinh dan thay thé hoat dong tri 6c, va wu thé cta con ngu0i
chinh la kh& nang sang tao. Sang tao la kha nang quan trong va quy gia nhat cla
moi con ngudi. Mot dia tré khi tredng thanh sé thanh cong dén dau, déu phu
thudc vao kha nang sang tao. La ngu®i thay dau tién, cd co hoi tiép xuc nhiéu
nhat va hiéu tré nhat, cha me chinh la ngudi chiu trach nhiém lén nhéat trong quéa
trinh phat trién tri tué va kha nang sang tao cla tré.

24.1.CHO TRE TIEP xUc VOI su VAT MOI

N&ng luc can sw ho tro cha kién thirc. Néu tré khong cé nhitng kién thic nhét
dinh, khong hiéu biét vé thé gi¢i bén ngoai thi du IQ ¢ cao dén dau cling khong
c6 kha nang sang tao. Nguoi 16n cd thé can cv theo do tudi va hoan canh séng dé
thuong xuyén dua tré ra ngoai ti€p xdc voi nhitng sy vat mgi. Néu & ndng thon,
c6 thé duwa tré Ién thanh ph6 tham quan dé tré hi€u biét thém vé kién tric thanh
phd. Néu & thanh phd, cé thé dua tré vé ndng thon, day tré nhan biét nhitng ndng
cu phd bién, phan biét cac loai gia sic gia cam, tham quan phong canh dong
ruong, tim hiéu cudc song tw nhién. Tré cang biét nhiéu, strc twdng twong cang
phong phd thi cang dé nay sinh cam hing, cang dé nghi ra nhitng y twdng moi.
Né&u moi ngay tré déu & trong nha, chi biét hoc va hoc thi ching chi cé thé tra
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thanh mot “con mot sach” ma thoi.
24.2. DPONG VIEN TRE MANH DAN KHAM PHA

Choi dua la “ban nang” cta moi dira tré, choi dua thwong gidp tré théng minh
hon. D€ phét trién tri twdng twong, ngudi I6n nén khuyén khich tré choi cac tro
choi khdm pha, tao diéu kién cho tré hodc truc ti€p tham gia kham pha véi tré.
Nén cO vii tré dwa ra nhitng cach nghi méi, tr d6 nang cao hirng tha véi hoat
dong vui choi kham phéa, dong thoi nang cao Ki nang hoat dong thuc té.

24.3. TRA LOI NHING CAU HOI CUA TRE MOT CACH CHINH XAC

Thich hoi la biéu hién cta tré hay suy nght va ham hoc hoi, nguoi 16n khong
nén bd qua thai do tich cuc nay. Tir khi biét noi, tré da bat dau dit cau hoi. Do
tudi con nho, nén nhitng cau hdi cta tré nhiéu ldc rat hoang duong, cd nhiéu
trwong hop vuot qua kha nang gidi dap cua cha me, nhung bat luan nhu thé nao,
nguoi 16n cling nén tra 16i mot cach truc ti€p hodc cé thé ap dung cach hudng
dan, goi y dé tré tu tim dén dap an chinh xac. B6i véi nhitng van dé khong thé
gidi dap, nguoi Ién cling nén noi that va hira sé cling tré tim hiéu va tra 16i trong
thoi gian sém nhat.

24.4. YEU CAU TRE SUY NGHT

Trong cudc séng hang ngay, ching ta nén cha y khéng ngitng hudng dan va
boi dwdng cho tré ki nang quan sat, phan tich nhitng sw vat, su viéc xung quanh.
Nhirng viéc nhd nhat trong cudc sdng hang ngay déu co thé la cong cu khoi goi
6c sang tao cla tré. Suy nght van dé tir nhiéu goc dd khac nhau la mot cach ren
luyén gilp phat trién tir duy. Bo6i dudng kha nang tu duy la yéu td quan trong
hinh thanh nén kha nang sang tao.
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24.5. PHAT TRIEN TRi TUONG TUONG

Tudng trong la ngudn goc cla su sang tao. Néu khong cé tri twdng tuvong, sé
khong c6 kha nang sang tao. Trong cudc sbng hang ngay, ngudi lén can chd y
phat trién tri twdng twong cla tré, vi du: cung cap cho tré nhitng sach bao cé ndi
dung hu cdu, khuyén khich tré tién hanh tong két, khai quat va lién két cac khai
niém, thuong xuyén dua ra hai khai niém hoan toan khac nhau va yéu cau tré tim
cach lién két hai khai niém do... Vi nhitng tré thich doc sach, chiing ta c6 thé
yéu cau tré tw twdng tvong va viét mot cau chuyén hoan chinh,

Tom lai, c6 rat nhiéu cach khac nhau dé boi dudng khd nang sang tao, nguoi
Ién nén cha y tim hiéu, quan sat, két hop véi tinh hinh thuc t€ clia con minh ma
ap dung cho phu hop dé dat hiéu qua tot nhat.

Mach nhd Khi boi dwdng nhitng thoi quen t6t cho tré, cha me khéng nén quéa
e ngai, can dong vién tré thuong xuyén tu duy sang tao trén co s& nhitng quy tac
thong thuong. Nguoi 16n khdng nén dung théi quen hay tv twdng cla ban than dé
han ché hanh ddng va phat ngdn cua tré. Gidm khéng gian hoat dong tv do chinh
la hanh ddng huy hoai kha nang tv duy sang tao cla tré .

thdi quen yéu cau sy hoan hao Hoan thanh moi viéc mot cach hoan hdo la
diéu khong hé dé dang, dén nhitng hoc gia ndi tiéng va giau kinh nghiém cting
khé cé thé thuc hién. Théi quen yéu cau cao cé y nghia vd cung quan trong doi
V@i qua trinh treéng thanh cla tré. Ngay tr nho, ngudi I16n nén hinh thanh cho tré
thdi quen yéu cau cao, tao nén tang tot nhat cho qua trinh trwéng thanh va phat

trién sau nay.
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25.THOI QUEN YEU CAU su HOAN HAO GIUP TRE THANH
CONG

Trong lich si* ¢c6 mot vi du dién hinh vé viéc mot sai lam nho dan téi hau qua
nghiém trong: Ngay 23 thang 4nam 1967, sau khi hoan thanh nhiém vu trong
khong gian, nha du hanh vi tru Vladimir Komarov ndi tiéng cla Lién X6 ci diéu
khién tau vii tru Soyuz-l tré vé Trai Dat. Khi bay dén tang khi quyén, 6ng phat
hién khong thé mé du an toan. DU an toan c6 tac dung giam tdc do roi, si cO nay
dan téi hau qua nha du hanh vii tru kiét xuét hi sinh, tau vii tru bi pha hdy hoan
toan. Sau khi sy c6 xay ra, cac chuyén gia da tién hanh khao sat va phat hién ra
nguyén nhan gay nén tham kich trén la do cac nhan vién da bd qua mot buwéc nhé
trong qua trinh ki€ém tra an toan mat dat trwéc khi tau cat canh .

TU cau chuyén trén, ching ta c6 thé rat ra két luan, mudn boi dudng cho tré
thdi quen yéu cau su hoan hao, can bat dau tir viéc gido duc tré phai nghiém tuc
hoan thanh moi céng viéc ctiia minh, du la nho nhét.

25.1. DANH NGON CUA NHONG NGUO1 NOI TIENG

Karl Witte (Brc) noi: “Lam viéc ludn yéu cau sy hoan hao la mét dirc tinh
t6t. Hoc tap ciing nhw vay, ching ta can dua ra nhitng yéu cau nghiém khac, bang
khong sé khong dat duoc két qua nhv mong mudn” .

Mot hoc gia nguoi Nhat ndi: “Moi ngwdi déu co nhitng kha ning tiém &n,
lam thé nao dé phat hién va phat huy kha nang tiém an, bién nguoi do thanh mot
nhan tai, yéu t6 quyét dinh chinh la cach boi duwdng va phat trién” .

Karl Witte néi: “Gido duc tré ngay tlr nho, bat ké trong cudc séng hay trong
hoc tap déu can “hoan hdo”, yéu cau tré hoan thanh moi viéc mot cach chinh xac
va hoan hao nhat cé thé. Bat ké viéc gi, chi can hoan thanh mot cach hoan hdo thi
déu co giatri” .

Cha me can boi dudng théi quen yéu cau sy hoan hao & tré, Trudc tién,
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ching ta nén bat dau tir nhitng viéc nhd nhét trong cudc séng, gido duc tré moi
viéc du I6n hay nhd déu phai lam hét minh, hoan thanh né mét cach chinh xac va
hoan hao nhat, d6 la mot dirc tinh tot clia con nguoi.

25.2. LAM THE NAO BE BOI DUONG THOI QUEN YEU CAU su
HOAN HAO O TRE?

Pe boi dudng théi quen yéu cau s hoan hao & tré, nguoi I6n cd thé tham
khao mot trong nhitng cach dwéi day:

e Nén ldy minh lam guong, dat ra nhitng yéu cau cao hon d6i véi ban than,
tré thanh mot hinh mau t6t cho tré noi theo, Kha ning hoc tap va bét chwdc & tré
nhd rat tot, vi thé tré co thé hoc hoi va lam theo rat nhanh .

e Cha me nén biét cach tham gia vao hoat ddng hoc tap hang ngay cla tré,
khuyén khich tré khdm pha kién thirc mé&i. Vi du, bd tri moét khoang thoi gian ma
moi thanh vién trong gia dinh déu c6 mat dong du, cung tré thdo luan mot van dé
dé tim ra dap an hodc cach gidi quyét, van dé dwoc dua ra thao luan va dap an
chinh xac nén dwoc chudn bi tir trwvée, nhw vay tré méi tdm phuc khau phuc, tr
d6 ¢6 gang hoc tap dé kham pha thém nhiéu kién thirc mai,

« Y&u cau nghiém khéc ngay tir khi tré con nhd. Trong cudc séng, khéng nén
chi lam dén “gan nhuv” hoac “twong tu”, ma nén yéu cau tré hoan thanh nhiém vu
mot cach chinh xac va hoan hao .

 Khi cung tré tham gia hoat dong hoc tap, ngudi I6n can dua ra mot s6 cau
hdi, giam sat va khuyén khich tré tham gia tim hiéu kham pha, dao sau thém
nhitng kién thirc da hoc, gilp tré nam virng va ghi nhd 1au hon, bién hanh dong
do thanh hanh vi mang tinh tw giac va hinh thanh nén nhirng théi quen tot.

25.3. HOC TAP CAN NGHIEM TUC

Thoi quen hoc tap nghiém tlc phan anh thoi quen giai quyét moi viéc trong
cudc song. Cha me nén day tré phai can trong va nghiém tlc trong hoc tap.
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Khdéng nén co6 suy nghi rang, do tré con nhd nén khdng can yéu cau qua cao,
bang khéng khi tré tnréng thanh ma da cd thoi quen xdu thi viéc stta d6i chac
chan sé tén rét nhiéu thoi gian va cong stic, tham chi 1a khéng thé stra duoc .

Mach nhé Nén hinh thanh théi quen yéu cau su hoan hdo va chinh xac ngay
tir khi con nhd, bang khong théi quen 1am viéc 16n x0n thiéu nghiém tic sé anh
hwéng t&i qua trinh hoc tap va cudc sdng cua tré sau nay. Nguoi Ién nén giao duc
tré phai hoan thanh moi viéc mét cach hoan mi nhat, dwong nhién dé khéng phai
la chuyén moét sém mét chiu, néu ching ta bat dau cang sém thi ti 1& thanh cong

cang cao.

4 NHUNG THOI QUEN TOT TRONG HOC TAP

hitng Tha Chi La nhaT Thoi, Tré Ludn can Cé sv boi Dudng Va dinh huéng
Cula nguoi Lon.

noi moét cach don gian, nhiém vu cla tré la hoc tap va vui choi. Cudc doi cla
con nguoi la qua trinh hoc tap khdng ngirng. Théng qua viéc hoc tap, ching ta co
thé gilp tré hinh thanh nén nhitng théi quen t6t, hd trg cho qua trinh, trwdng
thanh va phét trién sau nay.
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26.CHUAN BI BAI MO

Chuan bi bai mégi la mot phwong phap hiru hiéu gilp nang cao hiéu qua hoc
tap, gilp tré ndm duoc ndi dung chinh cla bai m&i, nang cao hiéu qua nghe
giang. Khi chuan bi bai méi, tré nén tw gidi quyét nhitng van dé trong kha nang
cho phép. Nhitng van dé ngoai tam hiéu biét, tré c6 thé hdi, diéu nay khong
nhitng c6 tac dung nang cao ki ning tw giai quyét van d& ma con gilp tré ndm
vitng ndi dung trong diém, nhitng diém kho va dé cla bai hoc, hiéu qua hoc tap
nhe d6 ma duoc nang Ién dang ké. Néu khong chuan bi bai méi, tré sé cam thay
kho khan khi nghe giang, khéng ndm duoc ndi dung chinh, khéng theo kip téc do
giang clia giao vién, ton nhiéu thoi gian dé hoan thanh bai tap vé nha .

chuan bi bai méi gilp nang cao hiéu qua hoc Tap Chuan bi bai mégi la mot
thoi quen t6t. Cudc doi clia con ngudi la qua trinh hoc tap khéng ngirng. Do tré
con nhd nén nguoi Ién can kip thei nhac nhé giam sét tré chudn bi bai mai tredc
khi dén 16p .

Chuan bi bai méi co tac dung tich cwc, gilp nang cao hiéu qua hoc tap. Trong
qua trinh chuan bi bai méi, tré cé thé nhan dinh trwvéc phan kién thirc kho va dac
biét lvu tam, diéu nay co tac dung tang cwong an twgng doi voi phan kién thic
khé, nang cao hiéu qud hoc tap. Tuy nhién, chuan bi bai méi khong don thuan
chi la doc qua mét lan ndi dung bai m¢i, ma can tuan theo mét trinh tv nhat dinh.

26.1. CHON THO'I BIEM PHU HOP
Thong thwdng, céng viéc chuin bi bai méi duoc sap xép ngay sau khi tré
hoan thanh bai tdp vé nha, va can clt theo thoi gian con lai dé thuc hién. Néu co
nhiéu thoi gian, ching ta cé thé yéu cau tré chuan bi vai bai hodc chuan bi ki

lwdng. Ching ta nén danh thoi gian dé chuan bi ki nhirtng mon tré con yéu kém.

26.2. DOC QUA NOI DUNG BAI MOl
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Tré nén doc qua mét luot dé nam dwoc ndi dung téng quét clia bai mdi, xac
dinh phan ndi dung minh c6 thé tw hi€u duoc va nhitng ndi dung minh cdm thay
kho.

26.3. POC KT LAN THU HAI

Béi vbi nhitng van dé thdy kho khi doc lan th¢ nhat, khi doc KT lai lan th
hai, tré nén doc co6 trong diém d€ giai dap thac mac, nghién ctu tai liéu mot cach
Ki' lwdng. Lan th hai, toc dd doc ¢ thé cham hon, khi gap khé khan cé thé dirng
lai, két hop voi nhitng ndi dung d& hoc, tra ctru tai liéu hod tro lién quan, cd gang
ding kién thirc ctia minh dé giai dap van dé. Néu da cd gang nb lwc ma van chua
thé gidi dap, tré cling khdng can dung qua nhiéu thoi gian dé nghién ctru ma cé
thé lua chon phuong an viét lai nhitng thic mac dé dén I6p nghe giang va giai

quyét.
26.4. VUA CHUAN Bl BAlI MOl VUA GHI CHEP

Phan ghi chép khi chuan bi bai méi chia lam hai loai, mot la ghi trong sach
gido khoa, hai la ghi trong v& bai tap. Phan ghi chu trong sach dwoc tién hanh
trong qua trinh doc, chi yéu la st dung nhitng dau khoanh tron, méc... dé danh
ddu ndi dung can chi y. Tré nén chi y danh dau nhitng kién thic trong diém cla
tirng doan hodc nhitng cau chir khé can giai dap, dong thoi cd thé tan dung
nhitng vung tréng trong sach dé ghi lai nhitng y kién thac méc hay cdm nhan cta
ban than. Phan ghi chép trong v& dwoc thuc hién ngay trong qua trinh doc hoac
sau khi doc tién hanh tong két roi maéi ghi chép. Nhitng ndi dung can tong két
gom: Noi dung trong diém, ndi dung khé va nhitng cadm nhéan, y kién riéng,
nhitng van dé quan trong can lvu tdm va nam virng, nhitng nghi van can hoi gido
vién khi 1én 16p, da tra ctru nhitng tai liéu gi dé giai dap thac mac, trong nhing

tai liéu da doc, cudn nao cé hiéu qua nhat...

https://tieulun.hopto.org



26.5. NHO’NG MON HOC KHAC NHAU CO CACH CHUAN BI BAI MO
KHAC NHAU

Chuan bi bai méi khéng thé dong nhat gilra tat cd cac mon hoc. Doi Vo
nhirtng mon hoc khac nhau, chung ta nén can ctr vao dac trung mén hoc ma xac
dinh nhitng khd khan trong qua trinh chuan bi bai maoi, tir do6 lwa chon phuong
phap cho phu hop. Vi du, mon nglr van can gidi quyét y nghia clia ti mai, sau do
mé&i tién téi phan tich tv twdng trong tam, tv tudng cla tirng doan, phong cach
viét van, bat phap,,. Moén toan can tap trung gidi quyét dinh nghta, khai niém,
cac nguyén Ii va nguyén tac truedc khi luyén tap giai bai.

Khi chuan bi bai méi, khong nén &p dung cach hoc dan trdi ma nén can ci
vao thoi gian dé tién hanh, nén chd y danh thoi gian chuén bi nhitng mén minh
con yéu kém, gidm thaoi gian chuan bi nhirng mén minh da hoc t6t.

Méach nhd Chuan bi bai méi cé tdc dung ndng cao hiéu qua nghe giang.
Chuan bi bai méi khong chi thu hep khoang cach trong hoc tadp ma con gilp tré
cam thdy tw tin hon khi 1én 16p, dong thoi hudong dan cho tré phwong phéap
nghién ctru mot cach khoa hoc, giup tré tim dwoc phwong phap hoc cé hiéu qua
va phu hgp nhat cho minh.
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27. THICH BOC SACH

Pirng 1am twdng rang khi trudng thanh, tré tw nhién sé thich doc sach. Poc
sach la mot thdi quen can duoc bbi dwdng ngay tir khi con nhd. Néu nguoi lon
khong khoi goi dwgc niém dam mé va hing tha, tré sé khong thich doc sach.
Nhiéu nghién ctru da chirng minh, doc sach gilp phat trién tri lwc, cé lgi cho qua
trinh hoc tap va trudng thanh. Néu tré cé hing tha va dam mé doc sach, ching sé
doc mot cach tw giac, dam chim trong bién kién thic rong 16n vo bo .

doc sach gitp Viéc hoc Tap Tréd nén Tha Vi hon Khi con nhd, tré rat thich
doi nguoi Ion ké chuyén co tich nhung lai khong mudn tv minh doc sach. Luc
nay, ngudi I6n khdng nén véi vang “vit” sach cho tré doc ma nén nghi cach dé
tré doc mot cach tw giac va vui vé&. NEu tré hinh thanh dwoc théi quen doc tot thi
kha nang quan sat, strc tudng tuong, kha nang chuyén héa kién thirc va kha nang
bi€u dat cling duoc nang cao, gop phan phat trién té chat va nang luc cla tré .

Doi véi tré, nhitng s viéc va sv vat xung quanh déu vé cung ki diéu. Mudn
hinh thanh théi quen doc, ngudi Ién can thuan theo nhu cau tim hiéu kham pha
clia tré dé tao co hdi va méi truong doc |li twdng. Nguwdi 16n cling can sap xép
thoi gian va thoi diém doc sach thich hop véi dac diém Ika tudi va tam Ii, gilp
tré doc va hap thu kién thirc mot cach tu giac va vui ve.

27.1. LwA CHON LOAI SACH TRE YEU THICH

Nhiéu bac phu huynh khong biét nén chon loai sach gi cho tré. Ban dau,
chiing ta nén chon cho tré nhitng loai sach co tinh tiét don gian dé hiéu, tranh vé
hdp dan rd rang, ndi dung cé trong diém. Thinh thoang, ching ta cé thé ké nhitng
cau chuyén tré thich, dong thoi dua ra cau héi yéu cau tré giai dap. Nhuv vay,
khong nhitng cé thé nang cao tinh than ham hoc hdi ma con gilp tré cam thdy tu
tin hon khi tra 101, kich thich tinh tich cuc va tw giac trong qua trinh doc.
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27.2. bOCTO

Cha me doc to ndi dung trong sach la mot cach hiéu qua dé bdi duwong thoi
quen doc sach cho con. Boc to & day khong c6 nghia la phat ra nhiing am thanh
cuong d0 manh ma chi can doc sao cho tré cé thé nghe va hiéu la dd. Poc sach
cho tré 1a mét thdi quen trong cach gidao duc cla ngudi phuong Tay, ching ta co
thé bat gdp canh twong nay trong rat nhiéu tac phdm dién anh néi tiéng. Nam
1979, xuéat phat tir thuc trang trinh dd doc cla tré em MYy dang giam sut mot cach
dang lo ngai, mot hoa si m@i dwoc Ién chirc b6 da dua ra li luan “Doc sach cho
tré”. Thuc té, dé boi dudng thdi quen doc sach, viéc ngudi Ion “doc sach cho tré”
la mot phuong phap rat hiéu qua. Ngoai ra, phwong thirc gido duc hoc thudc long
truyén thong cla ching ta cling c6 nhitng tac dung nhat dinh. Tuy nhién, do nhip
dd cudc sdng ngay cang tang, cha me sau khi di lam khong thé danh nhiéu thoi
gian quan tam t&i viéc doc sach cua tré, do do “doc sach cho tré” la phwong phap
kinh té, don gian va cé hiéu qua. Théi quen nay it nhat nén duy tri dén khi tré
hoc hét bac tiéu hoc.

27,3. GIAO DUC KET HOP

Hiém c6 dra tré nao sinh ra da thich doc sach, nhwng tat cA moi dira tré déu
thich choi dua. Nhiéu nguoi 16n coi viéc doc sach va nhitng hoat dong hoc tap
khac la mot chuyén hét sirc nghiém tac, vi du: NOi véi tré hoc ra hoc, choi ra
choi... Trong suy nghi, nguwoi I6n phan tach rd rang hai hoat déng hoc va choi.
Nhung déi véi tré, hoat dong doc von nhu mét tro choi, dem chit viét, tranh Vé,
am thanh, cdm xic két hop thanh nhirng cau chuyén thi vi, con ban than chinh la
nhirng nhan vat trong chuyén, vira choi vira hoc. Vi vay, doc ma choi ciing la mét
phuong phéap hitu hiéu .

Mach nhd Khi di hoc, tré hi€u ki v&i moi viéc. Khi nhan ra nhu cau doc cla
tré, ngudi Idn nén 1ap tirc ndm bat co hdi, cung cdp cho tré sach va tai liéu doc
phu hop vai Ika tudi, c6 ndi dung don gian, la cac tac pham danh cho thiéu nhi
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noi tiéng trong va ngoai nwdéc nhw dan ca, déng dao, chuyén c6 tich, tho ngu
ngon... Ban dau, chdng ta nén chon cho tré nhitng tac phdm ngén, ndi dung don
gian, doc dao va dé nhd, nhw vay hoat dong doc sé trd thanh mot hoat dong giai
tri, 1au dan tré sé hinh thanh dwoc thdi quen tv giac.

https://tieulun.hopto.org



28.ON BAI cU

Diesterweg tirng ndi: “Phai thudng xuyén 6n tap nhirng kién thirc da hoc.
N&m vitng kién thirc dd hoc t6t hon rét nhiéu so véi viéc hoc nhitng kién thirc
mé&i nhung lap tic lang quén”, én tap bai ci la su tiép ndi cla viéc hoc trén 16p
va chuan bi bai méi, 1a mot trong nhitng budc quan trong khong thé thiéu trong
qua trinh hoc tap. On tap bai ¢ khoéng chi co tac dung cing cd nhitng kién thirc
dd hoc ma trong qua trinh luyén tap, tré cling cé thé hoc dwoc nhiéu kién thirc
m&i. On tap bai cii 1a budc quan trong lién két kién thirc cii va kién thic moi,
dong thoi hé théng lai toan bd kién thirc da hoc, gidp tin tlc luu trlr trong khu
vuc “tri nhé tam thoi” dwoc clng ¢6 va nap vao khu vuc “tri nhé dai han” .

6n Tap bai cl bién “Tri nhé ngén han” Thanh “Tri nhé dai han”

Nghe giang trén lép la mot nhiém vu vd cung quan trong, nhung viéc 6n tap
bai cli cling khong thé bd qua. Nha tam i hoc ndi tiéng Ebbinghaus da tién hanh
nghién ctru hién twong lang quén va phat hién: B6i véi nhitng kién thirc méi hoc,
con nguoi co thé ghi nhé 44%, sau hai ngay chi con nhd 28%, sau ngay sau con
lvu lai 25%. Nhitng con s6 nay cho thdy con ngudi rat nhanh quén nhitng kién
thirc méi hoc. Quy luat cla sw 1dng quén la trwéc nhanh sau cham, trwéc nhiéu
sau it. Do do, khi vira hoc xong kién thirc méi, nén lap tirc 6n tap va cuing cd,
nhv vay ching ta s& nam vitng kién thirc va ghi nhé 1au hon. Vay, cha me nén
gilp tré 6n tap bai cl nhu thé nao?

28.1. ON TAP TREN co SO HIEU BAI

Hang loat cac vi du trong thuc tién da ching minh, sau khi hiéu va nam viing
ki€n thirc, con nguodi sé ghi nhé rat lau, tie la viéc hiéu la tién dé cla qua trinh
ghi nhé. Mubn 6n tap mot cach c6 hiéu qua, tré can “tiéu héa” hét toan bd kién
thirc, muén lam dwoc nhw vay thi khi nghe giang can tap trung chid y, c6 ging
hiéu toan bd ndi dung bai, nang cao hiéu qua hoc tap trén Igp, tich cuc tham gia
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suy nghi va thao luan, néu cd thc méc can lap tirc dwa ra cau hdi, cau hoi cla
ngay nao can giai quyét ngay ngay do, khdng nén dé don lai dén ngay hom sau.

28.2. THUONG XUYEN ON TAP, TU DAY DEN THUA

N&o rdt dé quén nhitng kién thirc vira méi hoc, do do tan suét lan on tap can
day dac, n6i mot cach don gian la can thuong xuyén luyén tap. Sau nay, kién
thirc da duoc clng cd va ghi nhd, khoang cach gitra nhitng 1an 6n tap cd thé dai
hon. Dén mat 1Gc nao do, kién thirc sé tré nén virng chéc, khong bi 13ng quén.

28.3. ON TAP BAI CU

a. Nh¢ lai Nh¢ lai la hoi twdng lai nhitng ndi dung da duoc gidng trén 16p, cé
tac dung kiém tra hiéu qua nghe giang. Néu c6 thé nhd lai toan bd ndi dung da
hoc, chitng t6 viéc nghe giang dat hiéu qua rat cao. Nguwoc lai, néu tré khong thé
nh¢ lai ndi dung kién thirc da hoc, chirng t6 hiéu qua nghe gidng chua cao, lic do
ngudi Ién can tim hi€u nguyén nhan va tim cach khac phuc, nang cao hiéu qua
hoc trén 16p. “Nh¢ lai“ la mdt hanh ddng mang tinh tich cuc va chi dong, can
phai tap trung chu y, tai hién lai nhitng kién thirc da hoc trén 16p, c6 tdc dung
cling cd kién thirc. Nh¢ lai cé thé thuc hién theo ca nhan, cling c6 thé thuc hién
cung v&i nguoi khac, co thé can clr theo dé cwong giang day, can ctr theo muc
luc... Qua trinh 6n tap bt dau tr d& muc Ion, sau d6 dén cac muc nho, rdi dén
tirng ndi dung cu thé. Qua trinh nay cd thé kiém chirng hiéu qua nghe giang trén
I&p, ndng cao kha nang ghi nh¢ .

b. Doc Ki tai liéu Boi véi nhitng phan kién thirc khong thé nhé duoc hodc
nh& khong rd, tré cé thé doc Ki tai liéu. Nhiéu vi du vé qua trinh hoc tap cua
nhi*tng hoc sinh xuét sic cho thdy: Poc tai liéu cang ki, hoc sinh sé& cang hiéu rd
kién thirc, hiéu qua 6n tap cang cao, lwvgng thoi gian tiét kiém duoc cang nhiéu.
Khi doc tai liéu, can chd y phai toan dién va c6 trong di€ém, ngoai ra nén chi y
doc va tim hiéu ki nhitng phan khong thé nhé lai. Khi doc, can chi y nhitng diém
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guan trong, cd gang phén tich t nhiéu goc dd khac nhau, déng thoi tién hanh
phan biét rd nhitng khai niém va phan kién thic dé nham lan .

c. Sap xép lai phan ghi chép Thoi gian trén 16p c6 han, tdc do giang cla giao
vién thudng khéa nhanh, phan ghi chép trén Iép cta hoc sinh thwdng thiéu st mot
s6 van deé, do do khi 6n tap can sap xép, stra chita hoic bd sung thém vao phan
ghi chép trén I6p. Trwdce tién, tré can bd sung nhitng phan ndi dung chwa ghi chép
Kip, tién hanh stra chita nhitng phan kién thirc ghi chua chinh xac, sau dé lam r6
cac ndi dung trong diém, ngoai ra c6 thé ghi thém nhitng phat hién méi, cam
nhan m@i hodc nhitng nghi van can giai dap .

d. luyén tap kip thdi Qua trinh luyén tap gom lam bai tap vé nha va thao tac
thuc t€. Bai tip vé nha can duoc tré hoan thanh doc 1ap trén co s& hiéu va nam
vitng ndi dung kién thirc clia bai, han ché sao chép. Ngoai ra, thay cd giao la
ngudi biét rd trong di€ém va nhitng ndi dung khoé cla bai hoc, vi thé phan luyén
tap nén dwoc tién hanh dudi sy hwdng dan va chi dao cua thay co gido, khong
nén lam bai tap dan trdi ma nén tong hop cach thirc gidi bai tap, tim kiém quy
luat. Khi gap bai khd, khéng nén lap tirc Ycau ctru” thay cb gido hoac ngudi Ién
ma trwéc hét can tw minh nghi cach giai dap. Néu bat budc phai nho ngudi khac
giai dap, tré cling nén suy nghi KT cang trudc khi hdi, nhu vay méi nhé dwoc lau .

B6n phuong phap trén cé maoi lién hé chat ché véi nhau. Nhé lai, doc tai liéu,
sap xép ndi dung ghi chép Ia qua trinh “tiéu hoa” kién thtrc trén I6p, luyén tap 1a
qua trinh van dung kién thic hinh thanh nén ki nang, bon buwéc déu co vai tro
quan trong nhuv nhau. Trat tu cadc budc can can ci theo tinh hinh thuc té quyét
dinh m@i co thé dat duoc hiéu qua tot nhat.

28.4. NAM YEU CAU

Nim yéu cau 1a mat nhin, tay viét, miéng noi, tai nghe va tap trung, trong dé
tap trung la yéu t6 quan trong nhat. Tré can tap trung, dung nhiéu giac quan dé
tiép nhan kién thtrc, cd nhuv vay thi hiéu qua ghi nhd maéi dwoc nang cao. Nghién
clru da cho thay, néu chi nhin, tré thu nhan dwoc 20% kién thirc; néu chi nghe, sé
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thu nhan dwoc 15% kién thirc. Néu két hgp gilra nhin, nghe, viét va suy nghi, tré
cO thé tiép nhan dén 50% kién thirc. Nhw vay, nam yéu cau co thé gilp nang cao
hiéu qua 6n tap, tang cuong kha nang ghi nhd, hinh thanh théi quen tép trung cha
y khi hoc. Ngoai ra, tré c6 thé doc va ghi am lai nhitng kién thirc co ban, sau do
vira nghe, vilra nh@, vira viét, hiéu qua 6n tap sé cang cao .

Mach nhé 6n tap la buwéc quan trong trong quéa trinh hoc tap, la vii khi chong
lai hién twong lang quén. Moi ngay khi Ién 16p, tré déuw hoc thém nhiéu kién thic
mé&i, dé d6 ngoai viéc nghiém tdc nghe gidng, ching ta can yéu cau tré cham chi
on tap bai cii, khéng nén chi dirng & muc tiéu hoan thanh bai tap vé nha cd giao
dad giao, ma nén doc tai liéu, hé thong lai nhitng kién thirc da hoc, viét lai nhitng
ki€n thirc trong diém va chl y ghi nhé dé nhé duoc sau hon.
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29.SUY NGHT BOC LAP

Nhiéu bac phu huynh li giai, do thoi gian khéng cho phép nén khi tré gap kho
khan da lap ttc giup tré hoan thanh, théi quen nay rat c6 hai cho qua trinh tnréng
thanh cla tré. Nhitng lac nhu vay, ngudi I6n nén rén luyén cho tré kha nang suy
nghi doc 1ap bang cach yéu cau tré ding nhitng kién thirc da hoc dé tw giai quyét
kho khan chir khéng nén lam thay tré. Khi tré gap khé khan va “cau ctu” b6 me,
ngudi Ién khong nén voi vang ho tro ma nén goi y cach giai quyét va ting pho,
yéu cau tré tw tién hanh .

doc sach gitp Viéc hoc Tap Tré nén Tha Vi hon

29.1. BOC LAP SUY NGHT GIUP TRE PHAT TRIEN

Tré c6 kha nang suy nght doc lap méi co thé phat trién. Nguoi My rat coi
trong viéc gido duc cho tré kha ning suy nghi doc 1ap, ho cho rang nhiing dira tré
can c6 kha nang suy nght doc lap thi méi cé thé tw 1ap. Nhiéu bac phu huynh dat
ki vong lén vao con cai, rat coi trong viéc phat trién tri tué cho tré, nhung lai
quén mat mot phuong phap vira don gian vira kinh t€, d6 la yéu cau tré tw duy
doc lap. Vi vay nguoi Ién nén bdi dwdng cho tré théi quen tv duy doc lap ngay tr
khi con nhd. Mudn nhu vay, ching ta nén cho tré co hdi va mdi truong dugc tu
tv duy, tv cdm nhan, cho tré tv phan biét ding sai, nhitng viéc gi c6 thé lam,
nhitng viéc gi khdng nén lam...

Mubn boi duéng cho tré kha nang tv duy doc lap, chidng ta can chia y nhitng
van dé sau:

a. tao mdi trwong tv duy doc lap & nha, nén tao cho tré moi trwong tw duy
doc lap, gitp tré hinh thanh tinh tw 1ap, b6i dudng kha nang tu duy sang tao. Cha
me khong nén cho rang tré con nhd nén khong hiéu chuyén, can nguoi 16n bao vé
ma bao boc tré qua KT, bd budc suy nght va hanh ddng cula tré .

b. han ché thé hién uy quyén cla bac bé trén Thich ndi, thich hoi, thich twdng
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twong la “dac tinh” cta moi dira tré. Théng qua viéc ndi chuyén, hoi va twdng
twong, tré cé thé hiéu biét thém vé thé gidi bén ngoai. Néu nguoi 16n han ché
hanh ddng cua tré thi c6 thé gay anh hudng téi kha ndng nhan thirc, can tré qua
trinh phat trién tv duy va kha nang sang tao ctia ching .

Nguoi 16n nén han ché thé hién uy quyén, déi thoai binh dang gilp tré cam
thdy tw tin va cé thé tdm su hét moi suy nghi cla minh v&i cha me. Doi voi
nhi*ng cau hoi “trén troi dudi bién” cla tré, ngudi Ion cd thé tim mot khoang thoi
gian roi dé cung tré thao luan, tim ra dap an. Khi tré khéng dong tinh hoic cam
thdy khong phuc, cha me khéng nén ép budc tré mot cach khién cudng ma nén
kién nhan thuyét phuc, dong thoi 1dng nghe v kién va suy nght cla tré, cho tré co
hoi dwoc thé hién y kién clia minh, gidp tré nhan ra rang cha me dang lang nghe
ching mot cach rat nghiém tdc. Trong qua trinh néi chuyén, néu tré dam noi ra
nhi*ng suy nghT ctia ban than, nguoi 16n nén kip thoi co vii dong vién, yéu cau tré
cd ging tw duy doc 1ap va dua ra chinh kién cla minh, nhw vay tré sé cang tu tin
hon. Nguoi 16n khong nhitng nén tao cho tré khong gian dé tv duy, han ché 4p
lvc ma con can gidp tré nang cao tv tin, khuyén khich tré chi dong dwa ra chinh
ki€n. Cha me ciing khong nén chi dao tré lam theo y minh ma nén manh dan giao
cho tré quyén quyét dinh nhitng van dé co lién quan .

C. tao co hoi dé tré tv duy sang tao Tw duy doc lap yéu cau tré phai suy nght
mot cach chu ddng va tich cuc, tir dé phat hién ra nhirng van dé mai, dé la ngudn
goc clia moi phat minh sang tao. Mot ngudi thanh cong khong thé thiéu kha nédng
tw duy déc lap. Bé gidp tré hinh thanh théi quen tw duy doc lap, ngudi I6n nén
tao co hdi cho tré tw suy nghT ngay trong cudc séng hang ngay. Khi tré hdi “Tai
sao”, nguoi Ion nén can cv theo Ira tudi va tdm kién thirc cla tré dé giai thich,
hoac c6 thé lwva chon phuong an goi y cho tré ti quan sat, kiém chiéng dé tim ra
loi gidi dap. Vi du: Trong nhitng dip nghi I€, nguoi Ion co thé dua tré di du lich,
cho tré quan sat nhitng hién twong tw nhién, tdng cuwdng kién thirc thuc té. Trudc
khi tré di ngl, nguoi I6n c6 thé ké cho tré nghe nhitng cau chuyén tha vi va sinh
dong hodc cung tré thwdng thirc nhitng tac pham hoi hoa, nhitng tac pham danh
cho thiéu nhi... ddng th&i dua ra nhitng cau hoi yéu cau tré suy nghi va tra 1.
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Nhw vay, pham vi kién thirc clia tré sé ngay cang dwgc mé rong va tré nén phong
phu, kha nang tv duy cling theo d6 ma dwoc nang cao .

d. Vira day vlra hoc Tién hanh nhiéu tro choi, choi két hop véi hoc la cach
phat trién tv duy cé hiéu qua. Nguoi Ién nén cung cép cho tré nhitng tai liéu vui
choi tri tué, vi du nhu gidy, hat giong, dat, kéo, go, nudc, cat, hop gidy va yéu
cau tré suy nght, t lam. Khong nén han ché tré vi nhitng Ii do nhv s¢ ban quan
40, pha hong dod dac, xudc tay chan,,, Trudc khi bat dau tro choi, nguoi 16n cé
thé gidi thiéu cho tré cong dung cla tirng d6 vat va nguyén liéu, dong thoi nhac
nhé tré can chl y an toan. Khi tré gap khoé khan, nguwoi 16n nén c6 vii tré tv minh
nghi cach gidi quyét. Khi chac chan tré khoéng thé tw giai quyét, ngudi 16n cé thé
gilp d& & mic do thich hop. Nhuw vay, ching ta méi c6 thé boi dudng cho tré
cach tw duy va giai quyét van dé, thic day qua trinh phat trién tri tué .

Mach nho Einstein da tirng néi: “Hoc cach tu duy va phan doan doc lap con
quan trong hon hoc kién thirc méi”, Qua nhiéu tinh yéu va suv bao vé sé bién tré
thanh nhitng bdng hoa trong nha kinh, khong thé chiu dwng duoc mua gié cla tw
nhién, ndi cach khac la hoan toan méat di ban nang sinh tén. Tinh yéu va sy cham
soc dwong nhién quan trong, nhung nguoi Ién cling nén giao duc tré phuong thirc
tw sinh ton, cach tw duy doc lap dé tré cé thé tw lap tw cha”.
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30.CHAM CHI HOC TAP

“Thang Minh nha tdi ca ngay chi biét vui choi, chang chd y hoc hanh, du toi
c6 khuyén nha hay danh méng thé nao ciing khong co tac dung...” Nhiéu bac
phu huynh dau dau vi chuyén hoc hanh cla con cai. Ki thwc, nguyén nhan cha
yéu khdng phai do tré, chi can c6 phuong phap thich hgp, ngudi I6n hoan toan co
thé stra doi thoi quen xau nay & tré em .

Tré cham chi hoc Tap, can sv dinh hudng cta nguodi Ién Hoa sT ndi tiéng Tl
Bi Hong (Trung Quéc) tir nhé da yéu thich hodi hoa, thwdng xuyén cd cdm hing
sang tac. Khi con nho, 6ng ludén mudn vé mot birc tranh dé cho cha thudng thirc,
nguoi cha thdy vay da dong y day 6ng Vvé tranh .

MOt hom, cha ké cho Tir Bi Hong nghe cau chuyén trong Luan nglt vé viéc
Trang T da thoat khdi moéng vuét ctia hai con ménh hé nhu thé nao. Tir Bi HONng
vlra nghe vira nght va twdng twong ra hinh anh con hd. Cau bén nho nguoi khac
vé hd minh con ho, sau dé tv minh t6 theo. Sau khi hoan thanh tac pham, cau vui
vé mang dén cho cha xem. Khi xem btrc tranh clia con, ngudi cha cudi va héi do
la con gi, Tir Bi Hong hanh dién dap: “Thua cha, la con hd”. Ngudi cha tron mat
ngac nhién néi: “La hd w? Ta c twdng la mot chd chd.” Bi ddi mét gao nudc
lanh, Tir Bi Hong cam thay vo cung that vong .

Ldc do, cha néi véi Tl Bi Hong: “Con trai, muén vé tranh, con phai tw minh
quan sat nhi*tng sv vat xung quanh. Con chuwa bao gio nhin thdy ho thi sao c6 thé
vé duoc mot chi ho sinh dong. Bay gio con con nho, phai chd y cham chi doc
sach, tao mot nén tang kién thirc vitng chac. Khi c6 mot nén tang viing chéc, con
ma&i cd thé phat trién tai nang hoi hoa. Bay gi¢' con can cham chi hoc tap thi sau
nay méi co thé chuyén tam hoc hdi hoa” .

Tl d6, T Bi HOong tuan theo 10i chi day clia cha, ngay ngay cham chi doc
sach. Nam 9 tudi, 6ng da doc hét nhitng loai sach co ban nhw Thi, Thw, LE, Dich,
TG Thu, Ta Truyén... Nguoi cha thdy con ngay cang tién b nén bat dau day vé
tranh, dong thoi can dan rang nén 1dy cdm hitng ngay tir cudc séng doi thuong,
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can di sau tim hiéu thuc t€. Dwdi su huéng dan cla cha, Tl Bi Hong ¢6 gang nd
lwc hoc tap, cudi cung da tré thanh mot nhan vat 16i lac trong lich st Trung Quéc

Mudn boi dwdng thdi quen can cu hoc tap cho tré, ching ta cd thé bat dau tir
nhirng van dé sau:

a. Mua dam thdm lau Tré dang trong giai doan phat trién manh mé, do do y
chi va nghi lvc déu khdng virng vang nhu nguoi trwvdng thanh, Be tré chd déng
can cu hoc tap, nguoi 16n cé thé ap dung phwong phap “muwa dam tham lau™, tic
la hwdng dan tré hoc tap, dong thoi chd y nhitng van dé dudi day:

1. B0Oi duwdng phan kién thirc co ban nhw kha nang nghe, néi, doc, viét.

2. Nam bat duoc dang thoi diém tré co nhu ciu hoc tap dé tién hanh gido duc

3. Bu lvong. Tré van con nho, khéng nén dung nhitng tiéu chudn ctia nguoi
Ién @€ ap dat cho tré, khong nén vuot qué stre chiu dwng cla tré |

4. Thai d6 phai nhe nhang, khong nén qua voi vang dé tranh phan tac dung .

b. can c theo biéu hién cla tré dé dwa ra yéu cau thich hop Néu thanh tich
hoc tap tot, tré cang dé nay sinh tam i tw man, dé tv hai long véi ban than, khéng
tiép tuc ¢6 gang. Luc nay, cha me nén kip thoi can ct theo biéu hién cla tré dé
duwa ra nhi*tng yéu cau cao hon gip ching cé muc tiéu phan dau .

c. dung lao dong dé rén luyén thoéi quen can cu cham chi Céac bac phu huynh
nén biét, can cu cham chi khong chi bi€u hién trén phuong dién hoc tap ma con
thé hién trén phuong dién lao dong. Khi bwdc ra ngoai xa hoi, ching sé biéu hién
triec ti€p qua qua trinh lam viéc. Do dd, cha me nén coi trong viéc gido duc dic
tinh can cu cham chi cho tré théng qua qua trinh lao dong ngay tr khi con nho .

Cha me nén tré thanh tdm gwong cho tré noi theo. Nhiéu trwong hop cha me
phai lam nhitng cong viéc hét strc gian khd nhuw lao ddng chan tay trong diéu kién
moi trwdng xau, hodc lam nhiing céng viéc ton nhiéu stc lwc va doc hai. Néu cha
me lam viéc mot cach cham chi va nghiém tuc, tré sé tw cdm nhan duwoc su co
gang nd luc cla cha me, khi trudng thanh nhat dinh sé ké thira dwoc dic tinh t6t
dep do. Ngoai ra, cha me c6 thé dwa ra “muc gia” cho nhiéu loai cong viéc nha,
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vi du: Lau nha 1.000 d6ng, don phong 5.000 dong, rtra bat 1.000 déng... Sau do
noi vai tré rang, muén cé cudc song tot dep thi can phai tv minh ¢ gang, tuw
minh lao dong, phai d6 mo hdi méi cé thé gat hai duoc thanh qua. Nguoi 16n can
giup tré nhan thirc duoc rang, chi co lao ddng mdi co thé thanh cong, nhing
ngudi Ui biéng thi vinh vién khdng bao gi¢r thoat khdi su that bai.

d. Pong vién tré cham chi nd luc Tuc ngi néi: “Co chi thi nén”. Néu tr nho,
tré da co wéc mo hoai bdo thi sé cd muc tiéu cu thé dé phan dau, tw giac cham chi
hoc tap dé bién wéc mo thanh hién thuc .

Doanh nhan ndi tiéng Li Hao Thanh nguti Trung Qudc tir nhd da ¢ wéc mo
tré thanh mot thuyén trudng va ludn nod lwc ¢b gang dé thwe hién woc mo do. Tuy
cubi cung ong khdng thé tré thanh thuyén truéng nhw mong mudn, nhung ong
luén ldy than phan la mot thuyén trudng dé cheo lai cong ty phat trién theo diing
16 trinh da dinh. Ong thich vi cubc doi minh va tap doan Li Thi nhu mdt con
thuyén va ty hao tuyén bé rang: “Toi chinh la thuyén trudng, chéo lai con thuyén
I&n vrot qua bao tap phong ba” .

Cha me nén hiéu duoc wédc mo hoai bdo cua tré, gidp tré xac dinh muc tiéu
phan dau, c¢d vi va dong vién tré nd lwc hét minh dé bién gidc mo thanh hién
thuc .

Mach nhd Hiém cd dra tré nao sinh ra da cham chi, thdi quen nay can su
gido duc va hwdng dan ctia ngudi Ién. Ching ta can gilp tré nhan thic dwoc tim
quan trong cua viéc chadm chi hoc tap, tir dé tré sé hoc tdp modt cach tv giac, tao
nén tang virng chac cho cudc song trong tuong lai.
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31.TAP TRUNG CHU Y

Nhiéu dira tré khong thé tap trung khi 1én 16p hay khi lam bai tap vé nha.
Trén lop, tré rat ngoan ngoan nhu dang nghe giang, nhung thuc té ching hoan
toan khéng chd y. Khi lam bai tap, ching mé sach trén ban, nhin qua cé vé rat
cham chi lam bai tap, thuc té hiéu qua va do chinh xac khong cao. Néu ngudi lon
khong chi y, tré s& dan hinh thanh tinh cach hwéng ndi, c6 chép, thi€u linh hoat
khi gidi quyét moi viéc, vi vay viéc boi dudng kha nang tap trung chd y la mét
van dé can dwoc ngudi lon chu trong .

Tap Trung cha y, can cé phuwong phap Thich hop Theo két qua diéu tra, cang
ngay cang cé nhiéu tré khong thé tap trung chi y, khién khong it cac bac phu
huynh cam thay dau dau .

Tré khong chuyén tam, khong tap trung chd y thuong bi€u hién qua hai
phuong dién: Mot 1a muc tiéu thuwong xuyén khéng 6n dinh, thi hai la khong tap
trung chd y, thuong xuyén dam chim trong suy nghi lan man cla ban than ma
quén 1am nhing viéc quan trong tredc mat. Hién tuweng thi hai khéng phai do tré
khong tap trung ma chi la tap trung khéng ding chd. Chi can nguoi lon diéu
chinh, gidp tré chi thm vao nhitng van dé quan trong treéc mat thi chic chan sé
dat dwoc nhitng hiéu qua ngoai stec mong doi. Nguyén dan dan toi hién twong tré
khong tap trung c6 rat nhiéu, vi du nhw cac yéu td sinh li, sirc khoe, tinh cach
hi€éu dong... Diéu nay can s kiém tra va tu van tir phia bac sT chuyén khoa.
Ngoai ra, ching ta con co thé ké t&i cdc nguyén nhan nhu cdm giac thi€u an toan,
thiéu tw tin, y lai qua mic, thiéu kién nhan hay tinh than khéng én dinh... Nhing
nguyén nhan nay co thé duoc khac phuc bang cac phuong phap gido duc. Ngoai
viéc gidi quyét cac van dé sinh Ii, ngudi 16n c6 thé thong qua nhiéu phwong phap
gido duc khac nhau dé hinh thanh cho tré kha nang tap trung cha y .

Mudn khac phuc nhwoc diém trén, ching ta c6 thé bat dau tir nhitng van dé
duei day:

a. Bong vién tré hoan thanh nhiém vu ding gi¢ Yéu cau tré phan giai doan dé
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hoan thanh nhiém vu hoc tap. N€Eu tré hoan thanh, nguoi 16n nén déng vién c6 vil
kip thoi. Vi du, nguoi Ién c6 thé khen ngoi, vudt dau, hon... va cho tré duoc nghi
ngoi, sau do tiép tuc hoan thanh phan nhiém vu con lai. Khi tré da lam tét, chdng
ta sé tir tir kéo dai thoi gian tap trung chd y. Khi lam bai tap, cha me nén yéu cau
tré phai danh dau yéu cau va trong diém cla dé bai, tranh viéc tré lam sai do
khong tap trung chd y. Nhirng viéc lam nay c6 tac dung nang cao kha nang tap
trung chi y, gilp tré cdm thay “Minh c6 thé tv tap trung lam bai” ,

b. Khong lam phién tré Nguoi I6n nén thwong xuyén co vii dong vién va
khong can thiép khi tré dang lam viéc ching yéu thich. Khi tré chi y choi lap
ghép hodc quan sat nhitng loai dong vat ma quén mat an com, nguoi lén khong
nén lam phién ma nén doi khi ching hoan thanh céng viéc nao dé roi hdy nhac
nhd. Tré tap trung chid y khi choi trd choi chinh la thoi diém thich hgp nhéat dé
boi dwdng thdi quen tap trung chia y, lic d6 ngudi 16n khéng nén tw y can thiép,
lam phién hodc lam gian doan cong viéc clia tré, Thudng ngay, cha me c6 thé
phan chia rd thoi gian hoc tap va thoi gian vui choi, dong thoi sap xép mot dia
diém vui choi ¢6 dinh cho tré, sip xép phong vui choi mdt cach ngan nap, 1am
gidm cac yéu t6 phan tan su chi y. Ngudi I6n khéng nén yéu cau tré lam nhiing
viéc tré khong thich hodc vwot qua kha ndng. Nén biét rang, khi tré tap trung chu
y vao tro choi la ltc ching dang tv boi dudng kha nang tap trung cha y cho minh

c. Khong nén can nhan Cha me hay can nhan hoic gido huén sé khién tré cam
thdy chan ghét moi viéc, hién nhién ciling khong thé tap trung chl y giai quyét
moi van dé. Nguoi 16n nén day tré cach sap xép thoi gian mot cach hop li, néu co
thé nhanh chéng hoan thanh nhiém vu hoc tap thi c6 thé danh nhiéu thoi gian lam
nhitng viéc minh yéu thich. Khi da ty diéu chinh va sap xép dwoc thoi gian, tré sé
cam thay tu tin hon .

d. Poc dé tap trung chd y MOoi ngay, nguoi Ion co thé danh khoang 10-20
phat dé tré tw lwa chon va doc tai liéu minh yéu thich. Luc dé, nguoi 16n phai
lang nghe mdt cach nghiém tic, phwong phap nay co thé tang cudong su két hop
hoat dong gitta miéng, mat va ndo. Trong qua trinh doc, ngwdi Ién co thé hudng
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dan tré khong doc sai, khéng bo sot, khong gian doan, nhu vay strc tap trung tu
nhién sé dwoc nang cao .

e. tao moi trvong thich hop cho tré tap trung chi y DE gilp tré hinh thanh
thdi quen tap trung chud y, khdng chi dwa vao s gido duc cda ngudi I6n ma yéu
td6 moi trwdng cling vd cung quan trong. Trén gia sach cua tré chi nén dat sach
hodc nhitng tai liéu phuc vu hoc tap, khong nén c6 d6 choi, thic an, tivi, dién
thoai... Cha me cling khdng nén ra ra vao vao, néi chuyén lon tiéng hoac lam
phién khi tré dang hoc. Ngoai ra, anh sang trong phong cling la mét yéu td6 quan
trong, can diéu chinh anh sang & cwong do thich hop, gitp tré tap trung cha y .

Thong thuwong, khi doc va viét qua 30 phut, tré sé cé tam Ii mudn lam nhirng
viéc khéc. Luc do, tré cé thé ding day van dong hoac di qua di lai, d6 la hanh
dong hét strc binh thwong, ngudi 16n khong nén yéu cau qua khat khe .

Méch nho BOi dudng ki nang tap trung chi y, nén cdn ct theo dac diém ltra
tubi. Nguoi Ién can hudng dan tré cach hoan thanh nhiém vu trong thoi gian nhét
dinh, & nhitng dd tudi khac nhau, thoi gian tap trung chd y cla tré cling khac
nhau. Lop 1-2, tré c6 thé cha y khodng 10-20 phat, vuot qua khoang thoi gian
nay tré tw nhién sé cam thdy mét mai va bubn chan, rat dé mét tap trung. Lop 3-
4, tré co thé tap trung khoang 30 phut. Den 16p 5-6, tré cd thé tap trung trong
khodng hon 40 phat. Giai doan hoc trung hoc, tré cé thé tap trung trong khoang
thoi gian dai hon.
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32.TAP TRUNG QUAN SAT

Quan sat la con duong gilp tré nhan thic vé thé gidi bén ngoai. Théng minh
nghia 1a c6 ddi méat biét quan sat, néu khéng co kha nang quan sat nhay bén thi sé
khong c6 cai goi la thong minh, cang khong thé thanh cong. Kha nang quan sat
nhay bén la diéu kién quan trong gilp tré hoan thanh nhiém vu hoc tap .

quan saT gilp Tré phaT Trién Tri Tué Nha Sinh Ii hoc nguoi Nga - Ivan
Petrovich Pavlov da néi: “Tré can quan sat, quan sat nira, quan sat mai”. Qua qua
trinh quan sat, tré c6 thé nhan thirc duoc sw vat, phan biét su khac biét gitra cac
vat, tir do tién t¢i xac dinh nguyén tic va giai thich nguyén nhan. Qua trinh nay
c6 lgi cho viéc phat trién tri tué cla tré .

Quan sat la con dwong quan trong nhat dé nhan thirc kinh nghiém thuc té, kha
nang quan sat kém hay t6t &nh hwéng truc ti€p t¢i thanh tich hoc tap cua tré.
Trong quéa trinh viét van, nhitng dia tré c6 kha ning quan sat tét co thé dé dang
tim dwoc tai liéu va cdm hing ngay tir cudc séng doi thuong, cach miéu ta nho
dé cling tré nén sau sic, cu thé va sinh dong hon. Ngwoc lai, nhitng dia tré
khong biét quan sat sé khong tim dwoc ndi dung thich hop, nhitng tdc pham sau
khi hoan thanh thwong tréng rong va vo nghia .

Nguoi Ién nén thwong xuyén yéu cau tré quan sat, suy nghi. Mudn tré hoc
duoc cach quan sat, khdng chi can yéu cau tré xac dinh s vat co6 hinh dang nhu
thé nao ma con can chung giai thich duoc tai sao lai nhv vay. Tré mu6n nhan biét
bét ki mot sy vat nao cling déu phai bat dau tir cong doan quan sat, cd quan sat
mé&i cé cac hoat dong ti€p theo la chd y, ghi nhé, twéng tuong va tw duy. NEu
dem viéc tré quan sat so sanh vo&i hanh dong ong tho ki€ém phéan hoa, thi tv duy
twong dwong voi qua trinh G phan hoa thanh méat ong, néu khéng c6 phan hoa thi
khong c6 mat hoa. Khong c6 qua trinh quan sat, tv duy sé thiéu di nhitng tv liéu
can thiét, dan dén hau qua Ia tw duy phat trién khong t6t. Quan sat 1a co s& nhan
biét sy vat, la co quan xdc giac, cdm nhan cua tu duy. Cach boi dwong kha nang
quan sat tét nhat chinh la tim “vat trong vat”, quan sat dwgc su khac biét trong su
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dong nhat, s dong nhat trong su khac biét.
32.1. XAC BINH MUC TIEU QUAN SAT

Nhitng hi€u biét cla tré vé muc tiéu quan sat cé y nghia quyét dinh t&i hiéu
qua quan sat. D6i voi tré, muc tiéu quan sat cang ré rang cu thé thi cang dé tap
trung chl y, tré quan sat cang ti mi, su sic, hiéu qua theo do sé dwoc nang cao
rd rét. Trong qua trinh tré quan sat, muc tiéu c6 xac dinh hay khdng sé cho ra
nhitng két qua hoan toan khac nhau. Néu quan sat khéng c6 muc dich, cho du c6
dat duoc nhitng két qua nhat dinh cling khong goi la quan sat. Vi du, cha me dua
con di cbng vién choi, di qua di lai, nhin déng ngd tay ca budi nhung tré van
khong thé xac dinh da hoc dwoc nhitng gi. Néu trwée do, cha me yéu cau tré quan
sat nhitng loai chim trong cong vién, nhv vay khi dén noi, tré nhat dinh sé tap
trung chu y quan sat nhitng loai chim, tir d6 hoc va ghi nh¢ dwoc hinh dang bén
ngoai, mau 16ng, mat, do cao thdp cua tiéng kéu, tén goi ciing nhw nhitng théng
tin co ban khac vé cac loai chim. Cé nhu vay, tré méi c6 dwoc thu hoach tir hoat
doéng quan sat c6 muc dich.

32.2. HWUONG DAN TRE CACH QUAN SAT

Trwdc khi cho tré quan sat, chling ta nén lam t6t cong tac chuan bi, dac biét la
nhitng kién thtrc c6 lién quan dé giGp tré hiéu va ndm viing kién thiec mai. Bong
thoi, nguoi 16n nén kich thich nhu cau hoc hoi & tré, béi dudng niém dam mé
quan sat. Quan sat la qua trinh cdm nhan c6é muc dich, c6 ké hoach va thuong
dién ra trong khoang thoi gian dai, 1a biéu hién mang tinh chi dong ctia qua trinh
nhan thirc doi tvong quan sat, la hoat dong cap cao clia qua trinh cdm nhan co y
thirc. Quan sat la cach cha yéu gilp tré tang cwdng kién thikc, c6 vai tro vo cling
quan trong trong cudc séng cla tré. Hing thd va dam mé 1a nguoi dan dwong tot
nhat. Cé hirng thu va niém dam mé, tré sé chi déng quan sat va nhan thic sy vat.
Pé nhanh chong nang cao kha nang quan sat, khi méi bat dau, nguoi 16n cé thé
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cho tré quan sat nhirng sw vat chdng quen thudc, yéu thich hoac nhirng vat dac
trung dé phan biét dé kich thich nhu cau quan sat va nhan thic cia tré .

Mach nhd “Quan sat” khac véi hoat ddng nhin va nghe mét cach tuy tién. Chi
khi di vao doi song thuc tién, viéc quan sat méi thé hién dugc tac dung to 16n cla
minh. Qua quéa trinh quan sat, tré thu nhan duwogc rat nhiéu kién thirc, c6 nhiéu an
tvong méi mé vé nhitng sw vat xung quanh minh. Cac bac phu huynh c6 trach
nhiém m& canh clra dan ra thé gidi bén ngoai, dua nhitng théng tin ngoai moi
treong vao nhan thirc cua tré, gitp tré hoc ngay trong cudc song thuc té.
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33.THOI QUEN HOI

“Hai la bién phap kich thich cdm hing sang tao” Khi cung tré hoc tap, nguoi
I6n can chd y goi y va dong vién tré dua ra cau hoi. Nhitng cau héi cla tré du
con nhiéu thiéu sét, tham chi rat hoang dwong, nhwng nguoi Ién cling nén co6 Vi
kip thoi, dan hinh thanh cho tré thoi quen dat cau héi. Trong qua trinh hoc tap,
tré sé gap phai nhiéu khé khan, dwa ra cau hdi la hanh dong hét strc binh thuong.
Dam dua ra cau hdi la biéu hién cta qua trinh cht dong tw duy, la khéi ngudn cua
y thirc sang tao, ngudi I&n can chi y boi dudng tinh than va thoi quen dang quy
nay cho tré .

hoc Van, Vlra hoc Vira “van” (héi) Khi nao tré dua ra cau hoi?

1. Trong qua trinh so sanh gilra kién thitrc da biét va nhitng ki€n thicc méi mé,
tré thudng nay sinh nhiéu thac mac .

2. Khi ma@i hinh thanh y kién va chi truong ca nhan, tré thuong thac mac
khong biét nhitng gi minh lam la dang hay sai, ti d6 ndy sinh nhu cau dwoc giai
dap .

3. Trong quéa trinh hoc, tré khéng hiéu mot phan kién thirc nao d6, mudn
duwoc gidi dap .

Viéc tré dwa ra cau hdi thé hién nhu cau tich Iy tri thiec, chitng minh tré da
c6 kha nang nhan thic kha hoan thién, va dd nam bat dwoc mot luong kién thic
nhat dinh. Cha me nén cam thady vui mirng khi tré dua ra cau hoéi, dong thoi ciing
nén tao cho tré moi trwong gia dinh dan chd, hoan thuan va khéng ap luc, gidp
tré cAm thay yén tam khi dwa ra bat ki cau hoi nao.

33.1. THUONG XUYEN HOI TRE
Cha me nén thuwdng xuyén hdi nhitng cau hdi xoay quanh nhirng van dé tré

quan tam, yéu thich dé budc chdng phai dong ndo suy nghi, séng trong moi
trwong thuong xuyén cé cau hoi, tré sé hinh thanh duoc thoi quen suy nght va
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th6i quen dit cau hoi khi c6 thic méc. Nha khoa hoc Herbert C.Brown tirng dat
gidi Nobel Hba hoc nam 1979 da noi: “Trwéc day, 6ng ndi thwdng hoi toi, tai sao
hom nay lai khac nhitng ngay trudc day? 6ng thuong yéu cau téi dua ra cau hoi
roi giup toi tv gidi dap. Trong subt thoi tho au, cha me déu dong vién tbi duwa ra
cau hoi, khong bat toi dwa vao niém tin dé tiép nhan bat ki sy vat nao, ma gido
duc toi rang tat ca moi vin dé déu co li do ctia n6”. Cha me c6 thé cung tré choi
tro choi thi héi dap, thong qua hinh thirc thi ddu dé nang cao hing thi cla tré,
dan hinh thanh nén thdi quen héi. Buong nhién, néi dung cau hoi phai phu hop
vGi lta tubi va pham vi kién thic cla tré. Nhitng cau hoi qua kho hodc qua dé
déu anh huéng tdi tinh tich cuc cua tré.

33.2 KHUYEN KHICH TRE TU GIAI BDAP

Bé4c st phau thuat ngwdi Anh - John Hunter trong mot 1an di dao trong cong
vién da nhin thdy trén dau moi con huvou déu cé mot bo sirng rét dep, tir d6 6ng
rat hirng thu véi loai huvou. Khi cham vao sirng huou, 6ng nhan thdy né néng. Tai
sao sirng huwou lai ndng? Hunter cdm thay rat hiéu ki. Khi quan sat ki hon, éng
phat hién trén sirng hwou cd nhiéu mach mau. 6ng nghi: Néu ta budc day quanh
sttng huwou, chan hé thdng dong mach chd thi sitng huou sé ra sao? NghT vay,
Hunter da ti€én hanh thuc nghiém va phat hién: Néu chan dong mach chd, sirng
hwou sé lanh di rd rét, dong thoi trong khoang thoi gian d6, sirng sé khong phat
trién nira. Nhung vai ngay sau, stng hwou lai néng am trd lai, nguyén nhan
khong phai do Hunter thdo day budc sirng ma do hé théng mao mach gan do6 da
phinh to, cung cdp di mau Ién sirng. Qua thyc nghiém, Hunter da phat hién: Mao
mach cé thé phinh ra va co lai, nhor d6 phat minh ra mot phwong phap phau thuat
mai.

Trong qua trinh gido duc tré, nguoi I6n cling cé thé &p dung phuong phéap
nay: Khién tré ndy sinh nghi van trudc mot van dé nao dé, sau dé can ctr theo noi
dung cla van dé ma tién hanh quan sat hodac thwc nghiém, budc tré phai khong
nglrng suy nght va c6 gang, tw dwa vao stic minh dé giai dap thac mac da dét ra.
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33.3. KHUYEN KHICH TRE BUA RA NHUNG Y TUONG Boc BPAO

Nhirng dra tré khac nhau c6 phuong thirc tw duy khac nhau, nhitng suy nght
khong gidng vGi dai da sd ngudi khac khdng c6 nghia la nd sai 1am. Trong cudc
song, ngudi loén nén khen ngoi nhirtng dia tré thich hoi, khich 1€ tré can dam dua
ra nhitng van d& minh con thic méc. Khi tré dwa ra nhitng y kién khac véi da s6,
nguoi I6n khong nén ap dat ma nén khen ngoi, cho du cach nght cé sai lam,
chang ta cling nén ghi nhan tinh than va long can dam cua tré, tuyét déi khdng
nén phd nhan ngay lap tic .

Ngu0i I16n nén tao cho tré cdm giac, dua ra cau hoi la mét hanh déng tu do va
an toan, giam thiéu dén muic t6i da nhitng quy dinh han ché khi tré dwa ra cau
hdi, dong thoi cho tré thoi gian va co hdi dwgc thé hién chinh minh. D6i voi
nhi*tng cau hdi tré dua ra, nguoi Ién can gidi dap thda dang, néu co thé giai dap
ngay thi 1ap tirc giai dap, con voi nhitng ciu hoi can thyc tién chirng minh, ching
ta c6 thé tao co hdi cho tré tw minh thé nghiém va giai dap .

Mach nhd Nhirng dra tré hoat bat thwong decm dén cho ching ta nhirng cam
gidc rat khac biét. Mot biéu hién quan trong cla tinh cach hoat bat chinh la dam
thach thic voi “quyén uy”, tirc 1a diing cdm dwa ra nhitng nghi vdn va thac mac.
Cudc sdng quéa yén & chi tao ra hang loat nhitng chd clru non ngoan ngoan, khéng
thé dirng vitng tredc séng gié cudc doi. Nguoi Ion can khuyén khich tré hdi,
dong thoi giai dap mot cach thda dang nhirng cau hdi “Tai sao” ma tré dua ra, cé
nhw vay méi cé thé hinh thanh & tré thoi quen hoi, suy nght doc lap, tlr do tré sé
c6 ddng luc vwrot qua moi rao can b6 budc va trd nén hoat bat, tv tin hon.

https://tieulun.hopto.org





