nuoi day con
hanh phuc va khoé manh

La cha me muc tiéu Ién nhét cﬁg chung ta la cac con sé luén hanh phuc va
khoé manh. Trong hanh trinh @y khéng c6 gidy phut nao ngot ngao hon
khoanh khac ban dé con bwéc ra ngoai cudc doi véi nu cwdi vui vé.

Du6i day 1a mot sb goi y cho cha me gitp con ¢é nhiéu niém vui hon.

Tuy nhién méi dira tré sé khéng giébng nhau, ban nén ap dung cac
phuwong phap riéng phu hop tir nhirng hwédng dan dudi day.

Khuyen khich con
rén luyén thé chét

8 e -0
Trung tdm kiém soat va phong bénh %
My khuyén céo tré tir 6 dén 17 tudi i /
nén danh it nhat 60 phat moi ngay ¢ R
cho hoat déng thé chét )
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a Duy tri théi quen luyén tap
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“Thuong xuyén tap thé duc, thé thao khi
con nhd va trong giai doan vi thanh

nién gidp tang cwong strc khoé va

stic bén, xay dung hé co xuong

rén chéc, kiém soat can nang,

gidm cdng thdng mét modi,

tang ap lwc mau lwu théng, ’s
duy tri lwong cholesterol
hop ly giup con tw tin hon
vao ban than.

Theo trung tam kiém soat
va phong bénh My

Trwéc hét ban nén tré thanh tdm guong cho con. Diéu nay sé gitip chiing xay dung va duy
tri nhiing thoi quen t6t cho strc khoé. Cac hoat dong thé chét phong phu cing ché do an
udng lanh manh gitp gidm nguy co mac bénh béo phi, tiéu duong, huyét ép cao, choles-
terol cao, viém khop.

e Khuyén khich con luyén tap mot mon thé thao

Luyén tap mén thé thao yéu thich
S€ giup con:

Giadm nguy co méc bénh béo phi
® Tang cudng strc khoé tim mach
® Xay dung hé co xwong khoé manh

e ¥ - CN @ - Chaét lvong gl:grc ngu tot hon
o LA \/' SR N * Giam cang thang
vw 1) ~ e ) ® Hoat bat, hoa déng

® Tinh than ddng doi, ky nang lanh dao
® Cén béng cudc sbéng

‘ Tw tin hon

: Vui vé hon

e Xay dwng sw két ndi

Céc chuyén gia khdng dinh rdng cam giac
vé su két néi nhw duoc yéu thuong, thau
hiéu la nhén t6 quan trong chéng lai céc
¢am xuc va hanh vi tiéu cuc. Két ban, nudi
thu cung, tu tap gia dinh thuong xuyén...
la nhitng y tuéng tuyét voi dé xay dung
sw két néi.

6 Vui choi lanh manh

Vi choi giup tré kham pha ban than va méi trvong xung quanh

Xdy dung tinh doc lap, nudi dudng sw sang tao, tri twdng tugng phong phu va giam céng
thang, mét mai.

Tham gia hoat déng
tinh nguyén

Céc hoat déng tinh nguyén gidp tré tin
twong hon vao ban than va moi nguoi
xung quanh. N6 clng giup con nubi
dwdng sw tén trong va trai tim rong mé,
huéng tré téi nhitng méi quan hé xa héi
tich cure.

Tro chuyén voi tré so sinh la ban da gieo
nhitng hat gibng dau tién cua su tin tuéng
va két nbi. Viéc nay ciing gilp con twong
tac tét hon véi ngudi khac va thic day qué
trinh hoc noi.

Danh th&i gian
cho con

“Céc con can sw hién dién cda ban hon la
nhing moén qua” S hai long véi cudc séng sé anh
hwdng dén moi hoat déng ké

-Victoria Mechier
ca viéc lam cha me. .
Khi d6 céng viéc

va thu nhéap cla
(" ban sé it tac
doéng i cam
giac hanh phuc
cla con.

*

Q Di xe dap

Tén hwdéng cam giac sang khoai
khi tieng con gi6 lwot qua doan xe
cla ca gia dinh la mét trai nghiém
khé quén. Hon nira n6 con gidp
tiét kiém xdng va bdo vé mobi
trirong.

Ch4p nhan ca hai
mat trong tinh cach
cua con

Pirng “nhét” tré trong
bong bong hanh phuc

C6 thé ban luén mudn 6m &p va thuc hién
moi mong woc cda con, nhung diéu nay sé
khién tré do tuéng vé cudc song.

La cha me ban phai c6 trach nhiém voi
cam xtc cua con, ching can cé nhikng trai

Khi tré I6m 1én, ban sé thay chiing thay déi
trong tinh céch cé nhan. Luén khuyén
khich nhing dleu tét dep trong gia dinh,
nhung ciing cén cho tré biét rang truyén
théng va danh gia cta xa hoi co6 thé khéng

nghiém thét bai va hoc cach lam lanh tén
thuong.

bao ham hét moi khia canh ctia mét con

nguoi.
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14 ) Dirng ngdi mdt chd trong gi® gidi lao

La cha me, ban nén biét rdng d6 la mét phén cua viéc hoc tép.
Tam nghi dé vui choi tw do gitra gio gitp tré phat trién
ky ndng giao tiép tap trung tét hon vao bai hoc
va hing thi hon véi cac hoat dong thé
chét khéc.
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Khuyén khich sé thich
clia con

Kham pha ra nhiing viéc minh c6 kha nang
SE gilp tré thém tw tin vao ban than. Hay dng
hé va khuyén khich con tao dung, duy tri hoat
déng dé ciing nhuw thiic day tré tham gia nhiéu
tréi nghiém khéac nhau.

Mét nghién ctru khoa hoc vé nuéi
day tré chi ra rdng “Néu tré khéng
cam nhén duoc tinh yéu va sw quan
tdm cta cha me, chung c6 xu
hwéng han hoc, hay gian dir va thét
thuong vé mat cdm xuac”. Vi thé néu
ttr chéi hay phé binh con ban nén
thé hién that nhe nhang va mang
tinh xay dwng nhé.

Noi “khéng”
@ voi y nghta
tich cuwc

Lam gwong cho con_
Song giau long trac an
va s biét on

“Néu ban muén con tr& thanh nguoi thé
nao, truroc hét hdy cé gang hién thuc hoé
né trong cudc séng hang ngay va giao tiép
x& hoi cua chinh ban.”

- Lydia H. Sigourney

Han ché ap dat va khuyén khich
cac hoat dong vui choi ty do

Tré em ngay nay cé it thoi gian danh cho
hoat ddng wvui choi tw do hon 20 ndm
triwée. Hoat dong nay giup tré em phat
trién tinh doc 1ap, nghi luc cé nhén, sw
séng tao va ky ndng xa hoi. Vi thé hdy dé
tré dworc vui choi.

19 ) Thé hién long tbt

Mét nghién ctu chi ra rang tré tor 1-3 tudi
thich tang qua hon la nhén qua. Ban nén
khuyén khich con bang chinh nhing hanh

déng don gidn thé hién Iong tét va su ton
3 trong ctia minh trong cuéc séng hang ngay.
Day la mdt s6 goi y:
Lam mot tAm ’ ) B
ngudi ban gap & nhan vé nguoi I_Un t‘um
chuyén budn hanh dong tét trong gia dinh

Khéng c6 céng thire ¢b dinh cho
viéc nudi day con

Pirng dé minh bi cubn theo moi loi ,
khuyén va chi dan nudi con cta nhing

chuyén gia va cac ba me khac. Méi dira

tré la mot cé thé khac biét vi thé viéc nudi

day ching ciing la déc nhét. Piéu nay sé

giup ban giam bdt nhitng lo ngai khéng

dang co.
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Gi¢i han thoi gian
xem ti vi

Mét nghién ciru voi 4000 tré trong 7
ndm cho thay nhiing tré xem ti vi
nhiéu cé cac ddu hiéu cta bénh tram

‘ . . cam. Ty I¢ nay sé tang thém 8% cho
moi gio xem ti vi.

Chap nhan nhirng yéu diém

cua ban than
Néu ban thira nhan nhiing yéu diém va
chédp nhan mat han ché cta ban than, Ii N e~
tré cing sé lam tuong tu. ® o

“Khéng c6 cha me nao hoan hao, vi thé
hay la chinh minh”.

- Sue Atkins

-
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23 Khuyén khich sy nd lwc

Loi khen ngoi mang dén nhiéu &nh hudng tich cuc.
Khéng chi la khen con théng minh, sang tao ma ban nén
dwa ra nhitng nhén xét thién chi vé né luc cua tré dé
ching tiép tuc cé gang. D6 chinh la nén tang cia mot
cubc séng hanh phic.

Con that chdm chi. Y
twéng dé rét hay. Me
rét tw hao vé con.

Blrng quén strc manh cua
tinh yéu va sy quan tam

Mét nghién ctru chi ra rang nhing dira tré nhan
duwoc sw chdm soc va quan tdm day du ctia me c6
thuy hai mé (anh huong dén tri nhé dai han va tw

duy khéng gian) phat trien hon 10% truoc thoi diém
9 Tro chuyén céi mé va chan thanh véi con

dén tuéi di hoc.
@ Gia tri clia gidc ngu

Diéu can thiét la cha me nén chi cho tré lam thé nao dé cé mét giac ngui ngon.
Ha&y wu tién thoi gian ngd pha hop. Chung ta déu hanh phic hon nho nhiing tac dung tich
cuwc ma giac ngu mang lai.

Ngan ngtra hién twong
bat nat t&r nhod

Gén 30% tré da tirng bi béat nat va 30%

tré thtra nhan da ting bat nat ban. P6 la

mét van dé phirc tap, nhung sé tét hon

néu chiing ta thdo luén vé né sém véi sw
chén thanh va tén trong. Cha me nén:

@ Hoc céch nhan biét ddu hiéu tré bj bét nat hoac

bét nat ban.

© Hiéu ro nguyén nhén va hdu qua cta tinh huéng

Dé con boc 16 cdm xuc
clia minh

T4t cé chung ta déu can gidi phéng nhiing
cédm xuc tiéu cuc. Néu nguoi Ién cé thé tw
minh duong dau thi I tré chua cé kinh nghiém
v6i viéc d6. Bt con gilr Idng hay cdm thé hién
cam xuc sé anh huéng dén qua trinh phét trién
tw nhién cada tw duy.

@ Cho con quyén lwa chon

Méc du cha me c¢6 thé dua ra loi khuyén hay
gitip con tré Ioi thdc méc nhung mét s6 quyét
dinh ban c6 thé dé con tw lwa chon. Piéu d6
gitp tré tin twdng vao ban than va tw tin hon
v6i quyét dinh ctia minh.

= = Giup tré xay dwng
tinh than phan dau
va biét chap nhan
that bai

Viéc nha theo do tudi Ie? mot g(_yi y giup
con ren luyén nhirng pham chat nay.

“‘Khdéng bao gio lam gitip con nhiing viéc
chung co6 thé tw lam”.
-Elizabeth Hainstock

@ Vui choi nhiéu hon nira

Tré can nhiéu khdng gian va thoi gian vui choi.
D6 khéng phai la diéu xa xi hay vé bo.
D6 la mét hoat dong thiét yéu.

Bai hoc vé
tén trong sw
khac biét qua
cac hoat dong
vui choi
Cung choi giup con tao dung
quan hé tét dep véi ban bé. Cac
sén choi céng céng co6 anh
huwéng tich cuc téi sw gén két x&
hoi, gidp tré c6 cai nhin ding

dan vé s da dang van hoa va
xua tan cam giéc bj co lap.

Ludn cho con khéng gian
tw do dé chung
déc lap hon

Mét bidu hién déng quy cda tinh yéu cha
me danh cho con doé chinh Ia viéc sén
sang “cdi tréi” ching khdi “vong vay” clia
sw bao boc va dé con tw I4p.

@ Nhi#ng didu khién con hanh phac nhét

Mét nghién ciru khoa hoc vé hanh phtc cta tré da xép hang thir tw nhiing diéu khién tré
hanh phuc nhat nhw sau:
@ Giadinh

@ Banbe © Wuichoi
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Bana Houz “’ >

Khoa hoc vé
nudi day tré




