Hay Cung Nhau Chgoi Dua!
Cac Sinh Hoat cho Gia Dinh

An Sinh va Than Thubc







Binh Tinh

Thar kinh nghiém nay vdi tré dé gidi thiéu nhimng cach déi pho tich cuc véi cac tinh huéng khé khan. Cach nay
dua trén y tudng la khi cha me binh tinh, con cdi cling hoc cach tu gilr binh tinh.

a Tao Dung Moi Truong
Néi véi tré vé viéc hoc cach gilr binh tinh.

Héi tré vé nhiing lan chung tuc gian hoac kho gilt dugc binh tinh.

e Thir cho tré biét nhitng cach giir binh tinh khac nhau:
Thir cing nhau lam nhiing viéc dé€ gitr binh tinh

» Cung nhau hit vao mét hoi dai. “Hay hit vao trong khi me dém dén ba.
Bay gi& tha ra trong khi me dém dén ba”

» Gia vdi théi phéng mét qua bong béng
» Thoi mét vién béng gon sang bén kia thanh ban
Vach ré khi tré dang binh tinh
» “Me thay con dang hit thé tir ton. Con trong binh tinh”
» “Om con thi nhéi béng giup con Idy lai binh tinh, phai khong?”
» “Mat con tréng thodi mai—con dang binh tinh”
NGi vé binh tinh
» “Minh hay cung nhau hit thé hai dai truéc khi ra ngoai”
» “Me cam thay thoai mai hon nhiéu sau khi hit thé vai hoi dai”

Qua kinh nghiém nay, tré hoc
Cam thdy dugc y thic an ninh, tu trong, va tu kiém soat
Bi€u 16 y thiic an sinh ca nhan
Nhan ra, chap nhan, va biéu 16 nhiéu cdm xuc, tu tudng, va quan diém khac nhau

Gay dung nhiing mai lién hé lanh manh véi ngudi 1én
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Cach Nao
Cho tré nhin quy vi hit vao nhiing hoi dai. Gidi thich quy vi dang lam gi khi hit thé.

Thé ra nhe nhang vao mat tré, r6i mim cudi. Quy vi cling cé thé thir théi tat nén (dén cay) hoac théi bong béng.
Om em bé sat vao nguc va hit thd cham rai vai phit—em bé sé cdm thay an binh hon.
Dat mot mén d6 chai lén bung tré, va tré cé thé hit thd cho doé choi tréi 1én ha xuéng theo méi nhip thé.

Dung guong soi dé tré ¢ thé thay minh trong cac trang thai cdm xuc khac nhau (cha me nén ¢ gil binh tinh
cang nhiéu cang tét).

NGi vé binh tinh. Thi dy, “Minh hay cung suy nghi véi nhau. Cé nhiing viéc gi gitp minh git binh tinh?”Thr ap
dung céc dé nghi do ca hai dua ra (chdng han nhu hit vao mét hai dai, tam nghi truéc khi néi), réi miéu ta va
cung c6 tich cuc nhiing gi tré da th.

Sau day la mét vai y tudng, nhung hay thao luan vai tré vé cac y tuéng hiiu ich khac:
«  Né&u cdm thdy buén ba, dau 6m, mét moi, chan nan, ué odi—th vuon minh
«  Néu cam thdy hanh phug, binh tinh, binh thuéng, tap trung tu tudng—udéng nuéc
- Né&u cdm thdy buc doc, lo 1ang, hodc cdm thdy dang mat kiém soat—hit nhiing hoi dai

« Né&u cdm thdy néi ndng/tuc gian, s¢ hai, buc tiic hodc mat kiém soat—tam nghi

Hay tam ngling va nghi vé viéc binh tinh su6t ngay...
. Viéc trudc tién vao buéi sang
- Lucdingu
+ Trudc va trong khi thuc hién mét sinh hoat méi
«  Khiquy vi buc doc hoac bén chon
« Khiquy vi dang voi va

Doc moét cau truyén véi tré vé thu vat, cir dong hodc cac y tuéng khac lién quan dén sinh hoat nay.
Sau day la mét dé nghi:

« Breath clia Scott Magoon

oo G

Cé6 thé ap dung sinh hoat nay & bat cir ché nao, nén Cé6 thé ap dung sinh hoat nay vao bat cu luc nao
tai mot noi yén lang tranh tiéng 6n va nhiing thu trong ngay.

gay xao lang.

Tham Khao

The Child & Family Partnership www.reachinginreachingout.com
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Xay Lau DPai Cat hoac Lau bai Tuyét

Day la mét trd chai ma quy vi va tré c6 thé chai vao mua déng hodc mua he, va con vui hon nita khi chaoi véi
mot nhom tré em. Sau day la mot vai y tudng vé cach choi:

a Tao Dung Moi Truong
«  Cho tré xem hinh anh cac lau dai cat hodc lau dai tuyét va noi chuyén vai tré dé xem tré cé thich xay
mot toa lau dai nhu vay hay khéng.

« Cung nhau ban bac vé vat liéu can cé dé xay lau dai, va xem quy vi c6 vat liéu d6 & nha hay khong.
Nhirng chau cat thudng & hoac ly udng nudc bang plastic c6 thé lam thanh lau dai trang & bang
tuyét va bang, hodc bang cat.

- Dung ngdn ngit dién hinh vé tinh than déng déi, nhin nhan rang quy vi dang hop tac lam viéc va vui
sudéng khi & trong cing d6i nga.

o Sinh Hoat Xay Cat

- Khi ra ngoai trdi, chi dinh mot khu vuc hodc tram dé xdc tuyét hodc cat vao chau, va mot khu vuc
khac dé xay lau dai dé khuyén khich di chuyén tir mot ché sang chd khac

« Quy vi c6 thé gilp tré xuc tuyét hodc cat vao day chau, réi gitp ching dem chau dén khu vuc dang
xay lau dai
- Chay vdi tré tur chd dang lay tuyét hodc cat dén chd dang xay lau dai. Thir nhdy cdc hoac 16 co, chay
nhanh, nhay quang, hoac chi di tir tram lay tuyét hoac cat dén lau dai.
Trong khi choi th{ hoi tré nhiing cau héi nhu
« Con muén xay lau dai cao va I6n dén c& nao?
«  Con cadm thay tuyét hodc cat nhu thé nao?

« Minh c6 thé trang tri lau dai nhu thé nao?

Qua kinh nghiém nay, tré em sé hoc
«  Gay dung nhiing mai lién hé lanh manh véi nguai I6n va céac tré khac
«  Hoc nhiing cach gilt gin stc khée, nhat la bang cach van déng co thé
.« Cam thay tu tin va kiém soat dugc co thé clia ching
. Thich van déng co thé
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Gilp tré xuc tuyét/bang vao day chau cling véi quy vi. Bdo tré gitp 1at thung hodc chau lai réi nhac ra dé xay
lau dai.

Bdo tré tu xuc day roi lat thung lai. Khuyén khich tré thay phién nhau hodc hgp tac véi nhau trong méi
cOng viéc.

Nh3c tré thiét ké kiéu lau dai riéng cla tré, va khuyén khich ching tin cac vat liéu khac dé dung trong cong
trinh xay cat ctia ching (thi du, da, que, vo hai san cing).

Doc mét cau truyén vai tré vé xay cat, tuyét hodc cac y tudng khac lién quan dén sinh hoat nay.
Sau day la moét dé nghi:

« Sandcastle Contest ciia Robert Munsch & Michael Martchenko

oo G

Cé6 thé ap dung sinh hoat nay ngoai trai. Hay th{ cac sinh hoat nay vao budi séang hoac
budi chiéu.

Tham Khao
Ung trich tur LIVE 5-2-1-0 va Appetite to Play:
https://www.appetitetoplay.com/physical-activity/games-activities-3-5-yrs/snow-castle-relay
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Vui Choi Thoa Thich
v@i Dua Hau

Chuyén Gi

Tré em hoc hdi qua ca ngii quan (xUc giac, vi gidc, thi giac, thinh giac, va khiu giac - tdc la s6, ném, nhin, nghe,
va ngui). Trong sinh hoat nay, quy vi s& dung mét chti dé cu thé vé thic én, chdng han nhu dua hau (hodc bat
ct thirc an nao khac ma tré thich hodc mudn biét) va két hgp tat cd ng quan dé gidp tré tim hiéu vé thic an.
Tré cang hiéu nhiéu hon vé thiic &n thi ching cang mudn thir cac loai thiic &n mai va an uéng lanh manh hon.
Hoc hoi vé thuc an c6 thé vuil

o Tao Dung Méi Truéng
- DE&y xem tré thich nhiing loai thiic an nao. Thi du, chiing cé thé thich an dua hau, mét loai trai cay
khéc, hodc thirc an truyén thong hoac bira an & nha hoac cong dong.

- Naéi cho tré biét quy vi thdy gi va hdi thém chi tiét. “Me dé y thay con thich (dua hau)! Con thich gi vé
dua hdu nhat?” Cho tré biét vé mét thic an tuong tu ma quy vi thich va tai sao thich.

« Néu tré chua tra |6i dugc cac cau hoi phuc tap, dung hinh anh sé gitp tré. Chi vao hinh thic én that
va goi tén.“Nhin nay! Dua Hau!” Cho tré dn vat thic an do.
e Cung Tham Do Thic An Véi Nhau
. Bdo tré giup quy vi chudn bi thiic an hodc cho an trong bita an vat. Quan sat xem tré phan Ung véi
thic an d6 nhu thé nao. Thi dy, tré c6 thé thir cam miéng dua hau, can vao dua, hoac ¢é lay hat ra.

« Nghi vé nhiéu cach khac nhau cho tré sir dung ngii quan dé tham do thic an nay. Quy vi cé thé hoi
nhimg cau nhu“Khi con an thi nghe tiéng nhu thé nao?” hodc quy vi c6 thé lam mau sir dung cac
giac quan khac nhau“Me thay dua hau lanh/uét, dinh dinh!” Sau day la mét vai chit dung dé dién ta
dua hdu ma quy vi c6 thé thar:

» Vi Giac: ngon qua, ngot, nhiéu nudc, gion, tugi, mong nudc
» Xdc Gidc: dinh dinh, lanh, ciing, nhiin, uét

» Khtu Giac: tuci, nhat, ngot, mui dat

» Thi Giac: ri nudc, sac s@, co nhiéu cham, tron

» Thinh Giac: gion, nhin, mém, kéu I6n

Qua kinh nghiém nay, tré em sé
.« Gay dung mot méi lién hé lanh manh véi thic an ké ca bat dau phat trién cac kha nang dé tréng,
chon, va nau thic an
«  Hiéu va thich cac dic diém khac nhau cla thic an
«  Hoc nhing céach tu gilt gin stic khde, gdbm ca cac nguyén tac hudng dan dé cé nhiéu suc khoe

«  Gay dung cac méi lién hé lanh manh véi ngudi 16n va tré em (khi choi)
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Cach Nao
Dat nhiing cau hoi dé ngd vdi tré vé thiic dn ching thich:
«  Con nghi xem thuc an nay tir dau c6, hay trong & dau?
- Con thay c6 nhiing mau gi?
« Con s@ thay nhu thé nao?
«  Con nghixem n6 cé vi nhu thé nao?
Thu thap nhiéu loai thic an, mét vai thi ua thich va vai thi khong thich, réi ném thd! Dung tdm hodc nia dé
ghim néu tré khéng muén dung ngdn tay cam thuc an. Hay lam guong dé thi thiic an méi bang cach dua lén

cham vao maéi va/hodc lusi, miéu ta thuc an do, réi dat xuéng. D€ ngd sinh hoat nay va vui chai dé tranh cai
nhau vé viéc thir thiic an méi.

Dé cho tré chuan bi dua hau bang cach dung khudén banh quy hodc dao plastic/trét ba dé cat dua. Nhé gidp
cho tré dugc an toan néu day la lan dau tré dung dao.

Hay thr hat moét bai hat c6 van khoéi hai, nhu Down by the Bay, va cung hat véi nhau trong khi an hodc chuan bi
dua hau.

Thdr cdc mau dua hau khac nhau hodc ghim vao que kem da dé déng lanh, dé c6 x& dua méi va khac di.
Dung phan dé vé dua hau, day leo, va |a trén via hé hodc san choi xi mang. Quy vi c6 thé nhay cdc hodc 16 co
qua mot khoang dat dé nhay lén tring dua hau, nhdy qua dau dua hau, hodc quy vi cé thé tu dat ra trd choi
riéng!

Doc mot quyén sach véi tré vé viéc thir cac loai thic an mai.
Sau day la cac dé nghi:

« | Won't Eat That, cla Christopher Silas Neale
« Sandwich Swap, cla Her Majesty Queen Rania Al Abdullah

HUGNG DAN AN TOAN
- Gilp tré rlra tay bang xa bédng va nudc trudc va sau khi chuan bi thiic an
«  Giam sat tré khi dung dung cu nha bép, nhat la dao
« Muén choi dua thi nhé don hét cac chuéng ngai vat tai khu vuc do trudce khi choi

oo G

Quy vi c6 thé thir sinh hoat nay trong nha hodc Quy vi c6 thé thir sinh hoat nay vdi tré trudc hodc
ngoai trai. trong bita an hodc bat ctt Iic nao trong ngay.
Tham Khao

Appetite to Play. Creating a bundle of Fun — Using Themes to Incorporate Food Literacy.
Ldy tu https://www.appetitetoplay.com/healthy-eating/tips-ideas/creating-bundle-fun-using-themes-
incorporate-food-literacy

Appetite to Play. Bundles of Fun with Watermelon.
Ldy tu https://www.appetitetoplay.com/healthy-eating/food-activities/bundles-fun-watermelon
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Hummm!

Chuyén Gi

Am U va hat c6 thé 1a mot cach dé vuat qua cac cdm xuc khé khan hodc thir thach ma tré cé thé dang gép phai.
Dung sinh hoat nay dé gitp tré thodi mai va hit thd qua nhiéu tinh huéng khéac nhau.

a Tao Dung Moi Truong
«  Né&u tré dang trai qua cac cdm xuc kho khan hodc thir thach, thir ng6i vai tré tai mot chd yén binh
cho ca hai ngugi. Ng6i thdng nhung gil tu thé thoai mai.

- Giai thich la quy vi da tim hiéu dugc diéu mdi nao do6 va quy vi mudn cung nhau lam thdr.

e Am U hat trong miéng. Hummmm!

. Cung véi tré nhdm mét va ngadm moi. Am U vai nét nhac cho quy vi cho dén khi tim dugc bai quy vi
thich, Thir bdo tré ciing lam nhu vay.

« Hit vao mét hoi dai. Tha ra, am U vai not nhac. Hit vao. Thd ra va hummm tiép!

- Bdo tré ép hai tay vao nguc dé cadm thay ti€ng am U rung ddng. Hoi tré cdm thay gi trong tay va trong
ngudai tré.

« Hitvao. Thd ra va hummm! Bao tré dé cho ti€éng humming truyén an binh hodc binh tinh vao ca thé
va tim minh.

«  Trudc khi tré tap xong, bao tré ngung am U va hit vao ba hoi nhe.

«  Hai tré xem chiing cdm thdy nhu thé nao. Thir héi xem tré c6 mudn thir nét nao khac ma cé thé gidp
tré cdm thay d& hon va binh tinh hon hay khéng

Qua kinh nghiém nay, tré em sé

- Nhin nhan, chdp nhan, va bay t6 nhiéu cdm xuc, tu tudng, va quan diém khac nhau
- Thich nghi véi cac kinh nghiém thay déi, bat ngg, va bat trac

- Tap nhiing cach giir gin stic khde, ké ca kiém soat cdm xuc ciia minh

.« Cam thdy y thic an ninh, tu trong, va tu kiém soat

G4y dung cac mai lién hé lanh manh véi ngudi 16n va nhiing ngudi khac
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Cach Nao
Tré c6 thé can tap trudc khi ap dung sinh hoat nay véi quy vi. Néu thé, hay lam mau hit thd va 4m U trong miéng
cho tré va khuyén khich tré thit viéc gi d6 (chdng han nhu nhdm mat, ng6i thang, hit thd, hodc am U nét nhac).
Thay vi humming, thir mot bai hat ua thich c6 nhip cham va ém diu. Hodc thir hat cham lai mét bai hat ua thich
von thudng hat theo nhip nhanh va hao hing.
Cho tré thay cach quy vi c6 thé st dung cach nay khi cdm thay c6 cac cdm xdc kho khan hoac thi thach. Khi quy
vi bat dau trd nén buc doc hodc nén néng, hay néi Ién thanh tiéng (“Me bat dau cam thay buc doc”), réi néi véi
tré 1a quy vi sé thir am U nhac. Hay thanh that vai tré vé cach nay cé giup dugc quy vi hay khéng. C6 thé chung
sé nghira mét phuong tién khac!
Cho tré ng6i vao ldong dé ching cé thé cdm thay nhip rung khi quy vi am & nét nhac va nhip tha hoi dai cta
quy Vvi.
Doc mot quyén sach vé viéc gilt thoai mai va lay lai binh tinh hodc vé chuyén nao khac cé lién quan dén cha dé
nay. Sau day la cac dé nghi:

Breathe Like a Bear, cta Kira Willey

« |Am Peace, clia Susan Verde

oo G

C6 tim mot chd yén lang, binh an. Déi khi chi can Cé6 thé ap dung sinh hoat nay vao bat cu luc nao
nham mat va ngoi sat vao nhau dap chan hoac do trong ngay.
khoac cling c6 thé tao thanh mét ché dm cing.

Tham Khao
Braun, M., & Stewart W. (2017). Mindful Kids: 50 Mindfulness Activities for Kindness, Focus and Calm.
[Activity Deck]. Cambridge, MA: Barefoot Books.
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Pizza Hap Dan

Chuyén Gi

N&u nudéng vai tré, hay gid va ndu nudng, 1a mot sinh hoat hay dé phat trién tri tudng tuong, hoc vé nguén
g6c thuc phdm, va néi chuyén trong biia an. Tré em dé mudn th{ nhiéu loai rau trai han néu chung cé dip
hoc vé rau trai theo cach vui nhon. Banh pizza lam & nha c6 thé 1a mét bira an b dudng vi gém tat ca cac
nhom thuc pham.

0 Tao Dung Moi Truong
+ Hoi tré xem ching cé thich lam mot céi banh pizza (gia vo) véi quy vi hay khong.

« K& lai ky niém an banh pizza ctia quy vi hodc bao tré nhé lai chiéc banh pizza ching da an lan trudc.
Lan d6 cé phai la mét dip dac biét hay khong? Cé ngudi nao an miéng banh cuéi cing loai ua thich
nhat ctia ho hay khong? Banh pizza dé co6 cay hay khong?

o Chai!

«  Chai“lam pizza” véi tré bang bot nhéi ndn, hinh khéi, khan quang hodc cac vat liéu tu do khac. Dé
cho tré hudng dan tro choi gia vo nay.

- Dic nhling cau hdi nhu, “Ai sé nhéi bot, va ai sé chudn bi nhiing mén dat lén trén banh”va“Chung ta
nuéng banh pizza nhu thé nao?”

« NO&i vé loai pizza nao quy vi muén an.“Me thich (tén loai thic an) bo 1én pizza clia me. Con thich bo
[én pizza thu gi?” N6i vé nhitng mon théng thudng dugc bo [én trén banh pizza va bé gia vo nhiing
loai thiuic an 1én trén banh pizza.

« Cung nhau giad v& an banh pizza. Ngoi xudng va noi chuyén trong khi an vai nhau.

Qua kinh nghiém nay, tré hoc

«  Tham do thé gidi qua ca thé va giac quan cta ching
«  Xay dung, ché tao, va thiét ké bang cac vat liéu va phuang phap khac nhau

« Sang tao va bay t6 theo nhiéu cach khac nhau
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Bat dau bang cach chai gi v, réi quy vi ¢ thé thir lam banh pizza that.

Gilp tré hudng dan tro choi gia v bang cach dat nhiing cau héi khuyén khich tri tuéng tugng—"Ching minh
nén dung gi dé lam sét pizza? Chiing minh nén dung loai hay mau phé mai nao?”

Dai vai tré em dang tap noi va chai, thir bat chudc tro chai clia tré, roi dua ra moét y tudng maéi. Néu tré mudn
lam mot cai banh pizza khéng 16, hay lam mét banh pizza khéng 16 bén canh tré. Say d6 thir“an” mot miéng va
noi “Ngon quall’” D& y xem tré c6 bat chudc quy vi hay khong.

Thém mot vai phong nhu dui lan bt va khay nudng banh quy. Soan thuc don pizza véi hinh anh cac loai thiic
an bé [én trén banh pizza.

Th{ lam banh pizza that va lam tiing chiéc banh pizza cho méi ngudi bang cac loai banh mi khac nhau lam
banh (banh muffin Anh, banh mi pita, bagel, roti, bannock, hoac tortilla). Khuyén khich tré tu chon nhiing loai
thuc an bd 1én trén banh.

Lam pizza cho nhiing ngay dac biét, hodc thi mot sé y tuéng sau day:

« Lam“banh pizzas Khuon Cat Banh Quy.” Trong ngay Halloween, cat banh mi pita hodc banh muffins
Anh bang khuon cat banh quy hinh jack-o-lantern. Bo 1én trén cac loai 6t chuéng, nam, thit heo giam
béng, hodc ga tay cat thanh hinh mat, mai, va miéng.

« Lam“Banh Pizzas Ngay L&” Nan bét thanh hinh qua tim cho Ngay Valentine’s hodc mét cay thong dé
mung mua dong.

AN

« Lam“Banh Pizzas Trai Cay. Dung bot lam banh quy nan thanh banh, da ua lam “s6t” va cat nhing
miéng tao, chudi, va cac loai trai cdy khac bo 1&n trén banh. Réc chut bét qué lén.

Doc mot quyén sach véi tré vé pizza hodc cac y tudng khac lién quan dén cha dé nay.
Cac dé nghi:

« Pete’s a Pizza ctia William Steig

«  Pizza at Sally’s cia Monica Wellington

HUGNG DAN AN TOAN
- Gilp tré rira tay bang xa bong va nuéc truéce va sau khi chudn bi thic an
«  Giam sat tré khi dung dung cu nha bép, nhat la dao
< Muén chai dua thi nhé don hét cac chuéng ngai vat tai khu vuc do truéce khi choi

oo G

Cé6 thé 4p dung sinh hoat nay trong nha hoac Hay thir sinh hoat nay trudc gio an hoac bat ci luc
ngoai trdi. nao dé choi gia ve.
Tham Khao

Appetite to Play. Pizza Pizzazz.
Ldy tu https://www.appetitetoplay.com/healthy-eating/food-activities/pizza-pizzazz
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Tho Ngon Giac

C6 nhiéu cach don gian, dé dang dé tham do ctr déng véi tré em. Ngén ngir c6 nhip diéu va bai hét gitp cho cac
sinh hoat ctt ddng hap dan va dé doan. Thit bai tho nay va cac hanh dong di kém vdi tré dé tham do thém vé cl
dong co thé.

o Tao Dung Méi Truong
Hoi xem tré cdm thay ra sao. N6 r6 rét khi cho tré biét quy vi cdm thdy nhu thé nao (chang han nhu
budn ngu, muén dua, dau 6m, binh tinh).

Cho tré biét quy vi da hoc dugc mét trdo choi méi va mudn cling nhau thir tro nay.

o Thé Ngon Giic

“Xem mdy con thé con dang ngu cho dén gdn trua réi kia” (bao tré gia vo nhu dang ngu).

“Minh c6é nén ddnh thic ching ddy bang mét bai hdt vui nhén khéng?”

“Chdng ndm im thin thit vdy, ching c6 bénh khéng?”

“Khéng! Thé oi ddy di!” (Khuyén khich tré ding day va lam cac hanh déng dudi day).

“Nhdy di nao, thd con, nhady, nhady, nhay” (khuyén khich tré nhay xém ldong vong).

“Nhdy di ndo, thé con, nhay, nhdy, nhay” (khuyén khich tré nhay x6m long vong va lap lai nhiéu 1an néu muén).

Qua kinh nghiém nay, tré em sé hoc

Tim nhing cach git gin stic khée ctia chiing ké ca ngu va van dong co thé
Cam thay tu tin khi kiém soét co thé ching
Thich van déng co thé

Cach Nao
Tht tro choi tha Thé Ngon Gidc.
Thay vi nhay x6m, thir nhdy cao hodc mua, hodc bat ci cr ddng nao tré c6 thé mudn th.
Tham do xem c6 thu nao khac tré mudn gia va déng vai thu dé. Trudce khi doc tho, thir dat cac cau héi véi
tré nhu
Con muén thd lam tha nao ké tiép?
Thu d6 ctr dong nhu thé nao?
Con lam thé nao cho co thé minh tréng giéng con thu dé?
Con lam thé nao cho co thé minh clr déng giéng con thu dé?
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Dudi day la mot s6 thi du vé cac loai cir ddng, nhung hay dung tri tudng tugng clia quy vi dé tham do nhiéu
cach cr dong khac.

Nhac Nhé

Ngua Phi nudc dai Luén ludn git ban chan phai & truéc ban trai
khi bugc/chay

Co Héng Gilrthang bang trén mét chan Dung thidng day, dua hai canh tay thang ra hai
bén. Nhac mét chan 1én va gil thang bang
trén chan kia

Rua Di chuyén tur tur Di chuyén tir tir va am tham
Céc Ngéi x6m xudng thap va nhay Tho hai tay xuéng cham mat dat & gidra hai
lén cao ban chan, r6i nhay Ién
Chim DPua hai canh ra hai bén Quat hai canh tay lén xuéng, nhu trong ctt
dong vo canh
Chuét Nhat Di chuyén am tham, di, buéc, Nhon chan chay trén dau ngén chan cang am
hoac nhay lang lé tham cang tét. Nhay [én nhay xudng yén lang

dé khéng ai nghe dugc tiéng!

Chim Canh Cut Budc, di lach bach va da, vira vo Di lach bach, d3, di lach bach, da!
canh nho (budc ngan)
Khing Long Budc, dap, chay, hoac di Budc dai—cé thé nhe va nhanh hodc nang va
cham

Cé6 thé dung nhiing cach ctir déng nay dé bt chudc nhiéu tha khac. Thir di chuyén nhu nhiing nhan vat siéu
anh hung, hoac thir di chuyén gidng cac yéu t6 thién nhién nhu bién, cay ngé nghiéng trong gi6, hoa dang moc
cao, mua nhu thac, hodc con I6¢ xody!

Cung véi tré dé nghi ché ra mét loai vat méi. Thao luan xem tré c6 thé lam nhiing ctt ddng cua loai vat clia
chung nhu thé nao! Cé nhiéu trudng hgp co6 thé lam dugc, nhung van dé chinh la vui dua va giup cho tré van
déng co thé!

Doc mét cau truyén véi tré vé tha vat, ct ddng hodc cacy tudng khac lién quan dén sinh hoat nay.
Sau day la mot dé nghi:

The Way Home in the Night by Akiko Miyakoshi

C6 thé ap dung sinh hoat nay trong nha hoac Cé thé ap dung sinh hoat nay vao bat cu luc nao
ngoai troi. trong nam, hoac bat c( lic nao trong ngay.
Tham Khao

Child Health BC. (2017). Appetite to Play.
Lay tu: https://www.appetitetoplay.com/physical-activity/tips-ideas/
teaching-fundamental-movement-skills

72 Hay Cling Nhau Choi Bua! Cac Sinh Hoat cho Gia Binh | B6 4


https://www.appetitetoplay.com/physical-activity/tips-ideas/teaching-fundamental-movement-skills
https://www.appetitetoplay.com/physical-activity/tips-ideas/teaching-fundamental-movement-skills

Di Bén Vung Hoang Da

Tham hiém ngoai trdi trong riing, trén bai bién, trong tuyét, hodc tai cac khu vuc thién nhién khac c6 thé that vui
cho tré em. Sinh hoat ngoai trGi nay gilp cho éc sang tao va cling c6 long ty tin.

a Tao Dung Moi Truong
- Vao ngay quy vi sdn sang tham hiém ngoai trdi, cho tré cé thi gid chuan bi sdn sang. Néu c6 thé dugc,
dé cho tré chon sé di dau.

«  Xem xét thdi tiét va ndi chuyén véi nhau vé viéc cdn mac quan ao nhu thé nao dé dugc thoai mai.

e Pi bén Vung Hoang Da!
. Ditan bo véi tré hoac gia dinh va tao ra cadc chudng ngai vat khac nhau bang nhiing vat thién nhién
gap trén dudng. Sau day la mot sé thidu

» Nhdy vao hodc nhdy qua mot viing nudc

» Nhdy qua nhiing nhanh cay rung

» Lan xudng trién déc hodc qua mot dong la

» Gill thdng bang trén cay bi dé

» Leo lén cdy hodc cam nhanh cay thap co ngudi treo 1én Iing lo

» Tim mot vién da ném vao mot con lach, hé, hodc bién

» Nhat 14 hodc qua théng dé thanh mét u. Thir nhat tir chiéc tiing qua mét, hai chiéc hai qua....
» Tim mot tdng da Ién dé tréo 1én va tréo qua

» Chay dén mot cay, bé moét cay sang cay ké, roi di ngang dén mot cay khac

Qua kinh nghiém nay, tré em sé
« Cam thdy tu tin, va kiém soét dugc co thé ching
-« Hoc nhiing cach git gin stic khoe, ké ca nhiing cach van dong co thé khac nhau
- Tham hiém ngoai trgi va tim hiéu vé thién nhién

- Thich nghi véi va tan huéng cac kinh nghiém thay déi, bat ngd, va bat trac
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Di tan bo vai tré, va chi vao nhiing dia hinh dia thé, cac yéu t6 thién nhién khac nhau, va cdy coi nhin thay
(chdng han nhu cay, hé, bién, da).

D& tré néu can, bang cach cam tay, gilp tré gitr thang bang, hodc cdng tré trén vai dé s¢ vao nhanh cay va la
cay. Ngay ca tré chua biét di ciing thich leo tréo va dugc cdng 1én cao.

Khuyén khich tré thi gitr thang bang, treo ngudi lo Iling, hoac leo tréo ma khong can cé ngudi I16n gidp. Néu tré
dung xe lan hodc ghé di bo, thir phong nhanh qua mét viing nudc dé nudc ban tung tée!

Khi vé nha, ndi vé hoac viét xudng tat cd moi clr ddong hodc hanh déng da tao ra va xem ¢6 thé thuc hién cac
hanh déng nay tai bao nhiéu dia diém khac nhau, chdng han nhu bai bién, riing, nui, va céng vién.

Doc mét quyén sach véi tré vé tham hiém hodc cac y tudng khac lién quan dén cha dé nay.
Sau day la cac dé nghi:

«  Explorers of the Wild, cia Cale Atkinson

«  Sometimes | like to Curl up in a Ball, cia Vicki Churchill

Ap dung sinh hoat nay ngoai trdi. Tht sinh hoat nay trong ban ngay khi c6 da anh
sang dé di chuyén an toan.
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CacTuThé Yoga

Clr dong qua cac tu thé yoga khac nhau nao an toan va vui thu cho tré em. Thir dat cac cau héi véi tré trong khi
tap cac tu thé nay.

0 Tao Dung Moi Truong

Hit Tho

Méi |6p yoga bat dau bang vai phat yén [ang dé chuan bi cho co thé va tam tri sdn sang tap. Hit tha
gilip cho tam tri va co thé chung ta thodi mai. Quy vi c6 thé ndi, “Chung ta hay ngdi trong moét tu thé
thodi mai. Con nhadm mat lai. TU ti hit vao bang mi (ngung), réi thd ra bang miéng (ngung). Hit vao
bang mi (ngung), réi tha ra bang miéng (ngung). Cam thay co thé va tam tri sén sang cho yoga. Tu
tUr m& mat con ra” Quy vi c6 thé hai,“Con cam thay trong ngudi ra sao? Co thé con cdm thay nhu
thé nao? Con c6 thay mét moi khong, hay con cdm thay tinh téao?”

Dai véi tré nhd hon, quy vi cling c6 thé day ho hap bang cach dung mot moén dé choi dat trén bung
tré. Nhin d6 chai tréi [én khi hit vao va ha xuéng khi thé ra. Quy vi cling c6 thé dung qua cau dé chai
bom hai hodc bong béng.

o CacTuThé

Tu thé cha tré

NGi vi tré, “Ching minh hay cing nhau tap tu thé nay.” (Gap hai chan lai ng6i 1én got chan, ha
thap trdn xuéng dat va gio hai tay ra phia trudc ngudi). Hoi, “Con c6 cam thay dau goi ép vao
bung hay khong? Tu thé nay gitip bung con tiéu hda thic an nhanh hon!” Chéng hai tay hai
chan lén, va quay trd lai tu thé ngoi trén got chan.

Tu thé ch6 chéng tay cdi mat

Tu thé nay gilp tap bap thit manh, tdng thém déo dai cho khép va cot séng, va gilp tang long tu tin
vao kha nang co thé chuing ta cir dong theo nhimng cach doc nhat. Quy vi c6 thé noéi, “Ching ta

hay tap tu thé ché chong tay cdi mat véi nhau!” (bat dau chong hai tay xudng, tay bén dudi

vai, va dau g6i bén dudi hédng. Cong cac ngén chan xudng. Dubi thang chan ra roi chéng

thang tay lén. Gilt nguyén tu thé cdi xuéng chéng lén hinh chitV nay trong ba hai hit thé.

Than trong ha ngudi xudng trd lai tu thé ch). Hoi, “Co thé con cdm thay nhu thé nao? Con

cam thdy trong ngudi ra sao? “Con c6 thay mét méi khong, hay con cdm thay tinh tao?”

Tu thé tréng cay

Cac tu thé gilr thang bang, nhu cay ding, gilp ching ta cai tién kha nang tap trung tu tuéng,
chuy, va tap trung cang ngay cang dugc lau hon. Néi véi tré, “hay tuéng tugng con la mot cay
cao va dudi ban chan con moc ra ré cay. Minh cung tap tu thé trong cay véi nhau!” (Bat dau bang
tu thé diing chap hai ban tay vao nhau dat hai ngén cai sat vao nguc. Chuyén trong lugng co thé
sang chan trai va tu ti co ban chan phai lén dén muic mat ca, bap chan, hoac dui trong huéng dau
g6i ra ngoai. Tu tir dat ban chan xuéng dat lai va lam lai cr ddng nay bén chan kia). Hoi, “Co mot
bén nao dé hon bén kia hay khong? Cac tu thé gitr thang bang can phai tap luyén, va con sé cang
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ngay cang lam dugc thuan thuc hon!”

Thu tu trudc sau

Céc tu thé yoga c6 thur tu trudc sau, tap khong ngling, dé tim ching ta dap nhanh hon, ting
cudng ca tim va cho chung ta c6 stc. Néi véi tré, “Minh tap tu thé ché chong tay cdi mat va
cac tu thé cla tré véi nhau!” (Bat dau bang tu thé ché chéng tay cli mat, ha thap xudng ca tu
chi va d6i sang tu thé clia tré, trd lai ha thap tu chi roi vé tu thé ché chéng tay cli mat, trd lai
t chi va tu thé clia tré. Nghi tap & day). Hoi, “Con c6 cdm thdy tim dap nhanh hon khong? Tim
dang tré nén khée hon!”

Qua kinh nghiém nay, tré em sé hoc

«  Truyén dat tu tudng va kinh nghiém

« Hiéu ky vé ng{r vung (thi du, tén cac tu thé yoga) va y niém

« V& dac diém ca nhan cda ching (hiéu rd ban than hon) va tap trung tinh than
- Gidi quyét van dé

«  Cac kha nang doi phd tich cuc

« Caccadm xuc cd nhan

Cach Nao
Thr cac tu thé nay vai tré.
Doc mot quyén sach vé thu vat va bat chudc clr ddng clia nhing loai thi nay bang tu thé yoga hodc cac

tu thé khac. Khuyén khich tré lam cac tu thé cling véi cau truyén theo tiing trang mét.

ClUng nhau séng tao cac tu thé: yoga cho tré em nén c6 tinh sang tao. Khuyén khich tré nghi ra cac tu
thé mai va dat tén cac tu thé do. Sinh hoat nay that ly tuéng dé tap cac kha nang ngén ngl. Lam ra &m
thanh cda thu vat. Dung ct chi hanh déng. Nhay coc nhu thd hoac trudn minh nhu ran.

Doc mot cau truyén véi tré vé yoga, nhan thiic co thé hodc cac y tudng khéc lién quan dén sinh hoat
nay. Sau day la mot dé nghi:

« A Morning with Grandpa ctla Sylvia Liu & Christina Forshay

Tham do HealthyFamiliesBC dé tim thém cac sinh hoat dé tham gia vai tré:
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/about-us

oo Wi

C6 thé ap dung sinh hoat nay trong nha hoac Th sinh hoat nay vao bat ct luc nao trong ngay.
ngoai trai. Quy vi c6 thé tap ngay ca trudc khi ngu cho
thodi mai.

Ung trich tir Appetite to Play and PBS Kids:
https://www.appetitetoplay.com/physical-activity/games-activities-3-5-yrs/yoga-poses
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