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LOTI MO PAU

Lé mot nha than kinh hoc, t6i da tién hanh nghién ctru ciu tao va hoat dong clia ndo hon ntra
thé ky.

Tuy c6 nhitng nha khoa hoc nghién ctru riéng vé tirng linh vuc dn ngt, van dong, hoc tip, gido

duc, nhung hau nhw chua ai ¢6 thé hiéu ré vé mdi quan hé siu sic clia ndo doi voi tat ca cac
hoat dong Kké trén.

Sau khi ly gidi vé co ché cia ndo ma t6i da tim hiéu dwoc cho dén nay, toi xin gi¢i thiéu mot
diéu hét strc gan giii trong thdi quen sinh hoat hang ngay dé€ phat trién nio cho tré va dé nudi
day tré tré& nén thong minh.

bdc biét, cuén sach nay khong chi dé cap dén théi quen sinh hoat nhw an uéng, ngd nghi, giao
ti€p hay vui choi ma con nhan manh dén “viéc cai thién tri thong minh théng qua qua trinh
van dong”.

(0’ Nhat Ban, phuong phap hoc theo kiéu nhdi nhét kién thirc khién cho nhitng dira tré cua
ching ta mat di nhiéu co hoi van dong than thé, vui choi véi ban bé. Con mdt nguyén nhan
khac la nhitng con dwdorng an toan dé tré vui choi cling gidm di nhiéu. Trong khi d6, vin dong va
vui choi mang lai hiéu qua 1én gitp tri ndo con nguwoi phat trién tot hon.

Hon nira, trong nhitng nam gan day, so lwong tré tham gia cac 1&p hoc thém dén tin khuya,
xem ti vi, di ngli muon ciing dang tang 1én. Khi da tré thanh théi quen, dwong nhién budi sang
tré khong thé diy sdm, dén trwong trong trang thai mo mang, ciing khéng c6 thoi gian dé van
déng co thé. Dwong nhu ciing c6 rat nhiéu tré khong da thoi gian dé tro chuyén, két giao vdi
ban bé tot. V&i 16i sinh hoat thé nay, ngay cang nhiéu nhirng d&a tré cdm thay bi “ap luc”. Mot
nghién ctru gan day da chi ra rang néu chiu ap lwc lién tuc tir hai tun tré 1én, hoi hdi ma vén c6
lién quan dén lwu trir Ky (rc trong ndo bd sé bi pha hoai, viing v6 nio trudc tran lién quan dén
toan bd hanh dong cta con ngudi ciing bi tén thwong, dan dén lam viéc gi cling thd o. Du day 1a
mot nghién ciru dworc tién hanh véi dbi twong 1a ngwdi 16n nhung toi nghi ciing c6 thé 4p dung
twong tw d6i vdi tré em. Chang phai chinh tré em méi 1a nhitng d6i twong dé chiu tén thuong
tir 4p luc do ndo van chwa phat trién day du hay sao?

T4t cd cac bac phu huynh déu mong con cai minh lic ndo ciing séng t6t, khde manh véi vién
canh twoi sdng. D€ twong lai ctia nhitng dira con yéu quy c6 thé téa sang, tdi mong rang cac bac
phu huynh sé ap dung nhitng théi quen dwoc gi¢i thiéu trong cuén sach nay, du chi tirng chut
mot.
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Chwong 1REN LUYEN NAO QUA THOI QUEN
SINH HOAT

1. TAM QUAN TRONG CUA GIACNGU

Trwdc tién hiay xem lai gidc ngu

Céch an uong, st dung ngdn ttr, hoc tip, vin dong, két ban, gitp d& moi ngudi... la mot vai
trong s6 rat nhiéu nhitng théi quen sinh hoat cda tré ma t6i muén cac bac phu huynh coi
trong. Trong s6 d6, c6 mot diéu rat can ban trong cudc s6ng ma tdéi mudn chi trong nhat, xét
tlr goc dd nghién ciru ndo bd, do6 la gidc ngd. Con nguoi ai cling cé lic thirc va ngu. Tuy diy la
diéu dwong nhién nhung sw can bang nay lai rit quan trong. Néu lién ti€p mat ngt nhiéu ngay,
thoi gian thirc-ng hang ngay that thwong thi di tré con hay ngudi lon cling rat dé méc cac can
bénh nhw ti€u dwong, cao huyét ap, béo phi, trAm cadm. Ngi du gidc va dung gior hang ngay 1a
diéu vO cuing quan trong, tao nén tang cho cudc sdng. Ngoai ra, chiang phai ngt 1a “cach dé nao
va co thé cé thé nghi ngoi”? Chac chin khi chidng ta nam xudng va khong cir dong, co thé sé
dwoc nghi ngoi, nhwng ngay ca trong khi con ngwoi ngu, nao cling khong hoan toan nghi.

Thwc chat khi ngd, chi c6 khodng mét niva ban ciu ndo cé thé nghi ngoi. Trong ldc ngt ching ta
con nam mo, day chinh 12 bang chirng nio dang hoat dong. Vay tai sao gidc ngt lai cin thiét vdi
nao nhu viy? Dua vao cac két qua nghién ctru gan day cia chuyén nganh nio bd, ta biét rang
viéc tao ra “nhip” cho gidc ngd cla con ngwdi la vo cung cin thiét. Diéu d6 c6 nghia la gi? Toi sé
giai thich mot cach don gidn nhw sau: Mot cach tw nhién, hu hét cac loai ddng vat trén trai dat
déu dwoc trang bi dong ho sinh hoc xap xi 24 gio: mét ngay (dong ho co thé), hay nhip sinh hoc
ngay dém (nhip circadian) thich &ng véi sw tw quay cta Trai dat.

Tuy nhién, ching ta cling biét rang nhip sinh hoc trong mot ngay ctia con ngudi c6 thé 1a
khodng 25 gitr dong ho. Vi du, & cac phong ngdm dwdi mit dat, tia sdng khong thé lot vao duorc.
DE€ co thé thich &ng, nhip sinh hoc c6 thé 1én dén 25 gir d6ng hé mot ngay. Vi vay, diéu quan
trong khong thé thiéu & day chinh 1a 4nh nang khi ching ta thitc diy vao budi sang. Tré em tir
sau thang dén mdt ndm tudi da hoc cach thich ing véi sw tw quay cla trai dat.

Trong ndo cé mot vung goi la nhan trén chéo (SCN - suprachiasmatic nucleus) phan rng lai
khi c¢6 4nh sang chiéu vao vong mac mat. Budi sang, khi ti€p nhin 4nh sdng mit troi, bd phin
nay sé hoat dong va cho ching ta biét “budi sang da dén”. Pay la d6ng ho sinh hoc dau tién.

Mot cach tw nhién, hau hét cac loai dong vat trén trai dat déu dwoc trang bi dong ho sinh
hoc xap xi 24 gi* mot ngay (dong ho co thé€), hay nhip sinh hoc ngay dém (nhip
circadian) thich &ng v&i sw tw quay caa Trai dat.

Vi viy dé thirc diy duwoc vao budi sang, hdy mé rém va ti€p nhin anh sdng mat troi. Ngwoc lai,
khi & ché tdi thi bd phan nay s& khong hoat dong. Do vay, vao budi tdi nén tat toan bo dnh sang
dé niao dé dang nhin ra rang “da dén git ngl”.



Nhuw vay, diéu t6i mudn nhan manh 1a du ndi rang can ngu du 9 tiéng dong hé nhung khong c6
nghia la di ngl vao ntra dém va thirc day vao budi trra, ma nén di ngd vao 9 gio tdi va thirc diy
lic 6 gir sang d€ tAn hwdng 4nh binh minh. LAm nhw vy thi ching ta sé dé dang “vao gudng”
cho mot ngay mai.

Trong vo thitc, chung ta sé quen v&i nhip 24 ti€ng mot ngay, tam anh sang mat trdi, nga vao
mot gi¢r ¢d dinh, cing c6 hang ngay nhirng diéu ching ta da hoc lic 0 tudi (dong ho sinh hoc
hoat dong dwa trén di truyén va di truyén vé dong ho sinh hoc cé dén 20 loai). Hay bién viéc
thirc day va di ngu dang gio nay thanh moét thoéi quen.

Gan diy, do tudi hoc sinh & Nhat Ban dén cac 16p hoc thém dé 6n luyén cho cac ky kiém tra
ngay cang nhé hon, diéu doé ciing c6 nghia la ngay cang c6 nhiéu dira tré phai ngd mudn hon.
Sau khi tir treorng vé nha, ngay lap tic lii tré phai dén 16p hoc thém, khi vé nha da la 9 gio toi.
Sau dé ching con phai lam bai tip vé nha, vé sinh than thé... va luc leo 1én giwong da 1a hon 11
gior dém. Ngay tiép theo, bon tré lai thirc diy ldc 6 gior sang, chuin bi va dén trudong; voi 16i
sinh hoat nay, viéc khong thé tap trung nghe giang & treong 1a diéu dé hiéu.

Giac ngu ciing lién quan dén hoocmon ting trwé'ng

D& tra 10i cho cAu hdi ciAn ngd bao nhiéu tiéng mot ngay, mot nghién ctru da chi ra rang déi véi
nguoi 1on, nga da 7 tiéng mot ngay thi nguy co bi bénh va bi béo phi sé giam xuéng. Chwa c6
nghién cru nhw viy doi véi tré em, nhung kinh nghiém cho thiy nhitng d&a tré méi sinh
thuwong ngu dén 18 tiéng, sau d6 ching bat dau bat kip nhip diéu budi trwa va budi tdi, nhitng
dra tré dwéi 6 tudi cin ngu tir 11-12 tiéng (hon 10 tiéng), dén khi hoc ti€u hoc thi nga 8-10
tiéng (dwdi 10 ti€ng) va doi véi hoc sinh trung hoc thi thoi gian ngd trung binh 1a dwéi 9 tiéng.
T6i mong cac bac phu huynh hdy xem lai cAch sinh hoat ctia tré va ddm bao rang tré cé thé ngu
du thoi gian nhw trén.

Dau vay, van c6 nhirng bac phu huynh coi trong viéc hoc ctia tré hon ca. Néu tbi néi rang nhirng
hoc sinh tiéu hoc duy tri théi quen nga sau 11 gior dém c6 thé sé khéng cao 1én dwoc thi cac
ban nghi sao? Téi di khang dinh ngay tir du sach rang “ngay ca trong lic ngu nio ciing hoat
dong”, nhung dic biét 1a khi bat dau ngu vao budi tdi, khodng mot nira t&€ bao than kinh van
thirc, diéu d6 dong nghia v&i viéc chirng 4y té€ bao van dang hoat dong. Ngoai ra trong thoi gian
ngu, hoocmon tang truedng dwoc tiét ra tir tuyén yén dudi ndo. Hoocmon tang truedng & nguoi
16m hoat dong nham diéu tiét, 6n dinh nhitng bAt thwdng trong co thé nhung déi véi tré em,
cung vé&i chirc nang diéu tiét nd con cé chirc nidng quan trong la thdc day ting trudng.
Hoocmon tang trwedng nay duoc ti€t ra nhiéu nhat vao khodng thoi gian tir 10 gicr t6i dén 2 gior
sang nén tré em mudn phat trién can ng vao khoang thoi gian nay. Chic chan ca ndo va co thé
clia nhitng tré ngd vao gio nay sé dwoc nudi dwdng té6t hon. Nguwoc lai, nhitng tré it ngi sé
khong phat trién dwoc ndo, hé than kinh cling phat trién mudn hon.

Gidc ngd rat quan trong trong viéc phat trién nio. Tuyét déi khong nén tao thoéi quen cho tré
ngu sau 11 gior dém.

2.CO THE HOC TRONG LUCNGU?

Hiéu qua cua nhirng yéu td dau vao trwdc khi di nga budi toi



“Con lam bai tip xong roi sao?”

“Con budn ngt roi nén sdng mai con sé lam.”

Hoocmon ting trird'ng nay dworc ti€t ra nhiéu nhat vao khoang thoi gian tir 10 gio’ toi dén
2 gior sdng nén tré em mudn phat tri€n cin ngu vao khoang th&i gian nay. Chac chian ca
nio va co thé cta nhirng tré nga vao gior nay sé dwoc nudi dwdorng tot hon. Ngwoe lai,
nhirng tré it ngt sé Khong phat trién dwo'c ndo, hé than kinh ciing phat trién mudn hon.

Chuing ta c6 thé dé dang bat gip doan hdi thoai nay trong bat ky gia dinh nao, nhung néu xét tir
phuong dién ciu tric ndo bo, tdi khuyén khich nén st dung hiéu qua thoi gian budi toi danh
cho viéc hoc, dic biét 1a nhirng viéc can hoc thudc (mién la ddm bao khong cat bot thoi gian
ngu).

Phai ndi thém rang khi di ngt, nhitng hoat ddong xay dung va ting cwong tri nhé van dién ra.
Nhuw tdi da viét & trén, ngay ca trong lic ngi nio ciing khong nghi ngoi, ma lic dé cac té bao
than kinh ndo van hoat dong dé cliing cd ky rc. Néu ban hoc truéc khi di ngu, ban sé ghi nhé bai
v& tot hon. Mdc du lac nay nhitng ky trc vAn con mo hd nhung sau khi tinh d4y, ban s& nhé moi
th& ré rang hon so véi tredre khi ngt. Tém lai, so v&i viéc thirc suét dém dé on bai thi viéc hoc
mot chut réi ngh sé giup cing cd Ky trc hon. Doi véi tré nhd, trude khi con di ngu ta c6 thé doc
sach cho chung nghe. Tim hiéu vé ngon ngit va thé gi¢i roi maéi di ngd chang phai sé tdt hon
sao?

Tém lai, so véri viéc thirc suot dém dé 6n bai thi viéc hoc mét chit réi ngu sé giap cing co
ky &wc hon.

Nhirng ngon tir va suy nghi vé cac sw vat sw viéc sé dwoc khic su vao nio tré khi ching ngu.

Ngoai ra, truwéc khi di ngt ching ta nén nhéc lai v&i tré mot Ian niva nhirng diéu t6t va ca nhing

thit bai trong cac sw kién xay ra trong ngay nhw “Hém nay con da lam dwgc thé nay... Con gidi
Zn

qua!

“Du con khéng lam dwoc... nhung Ian sau lam lai, con hay c4n trong va c6 gang 1én nhé!”

Khi tré thirc diy vao budi sdng, nhitng viéc ma cha me da néi hé6m qua nhw “Con lam... that
tot!” hay “Khi lam... con phai cdn thin hon” sé lwu lai trong nio tré nhuw mét ky rc. Cé thé
nhitng viéc ma tré lam tot sé tai hién lai trong gidc mo cda ching.

Nguwoi 1on cling c6 thé tng dung hiéu qua cuta viéc hoc trwdc khi ngd. Pi ngti sau khi suy nghi
vé cong viéc c6 thé giap ching ta nghi ra nhitng y twdng hay vao sang hdm sau.

DPén day, toi nghi cac ban ddc gia da hiéu dwoc diéu tdoi mubn giri gam trong phan nay: gidc ngu
rat hitu ich cho viéc hoc tip. Té6i mong cic bic phu huynh hay thit sw coi trong giidc ngu cta
con cai minh.

Khong phai xay dwng théi quen “ngu sém, day s¢m” ma la “day s&m, ngi s'm”.



V&i nhitng bac phu huynh nghi rang vi “budi t6i tré thudng xem ti vi, choi dién tir va khong
chiu di ngd nén kho long boi dwdng théi quen ngu sém-day sém dwoc”, tdi mubén dwa ra mot
hwéng gidi quyét nhuw sau: khong phai rén cho tré “ngi sém, diy sém” ma la “diy sém, ngu

»n

som .

Bat tré ngi sém sé khong mang lai hiéu qua, ching ta phai tao cho tré théi quen day
sé'm. Khi diy sé'm, tré sé buén nga nhanh hon vao budi téi.

Bat tré ngil sém sé khong mang lai hiéu qua, ching ta phai tao cho tré théi quen day sé¢m. Khi
diy sé'm, tré sé buén ngi nhanh hon vao buoi t6i. Hay thix d€ tré duy tri lién tuc viéc diy sém
trong nhiéu ngay. Mat khac, nhirng tré vin dong nhiéu vao ban ngay thi budi toi thwong sé ngu
mot cach ngoan ngoan.

Qua that, néu ban ngay vin dong déu din, buoi toi trwdc khi di ngti khéng qua huwng phéin thi
tré sé rat dé ngu. C6 thé st dung diéu nay nhu mot bién phap tot dé gitp tré di ngli sém. Hon
nita, cic bac phu huynh ciing dirng quén dé anh sang roi vao phong khi danh thic tré va git
cho phong hoan toan t6i khi tré di ngu. Tinh trang ly twdng nhat 1a cr dén gior da dinh la tré sé
budn ngu va cir dé€n gitr da dinh 1a tré sé tw nhién mé mat thirc day.

Diéu can dac biét chu y l1a doi véi tré, du thé nao ciing cdn dam bao né nép sinh hoat déu dan,
ngu du thoi gian can thiét, cudi tudn khong dwoc day qua tré. Vi néu khong, nhiing ngay ngu
diy mudn qua chac chin sé khién tré di ngu tré, ngdy hom sau phai ddy sém trong trang thai
thiéu ngu, nhip sinh hoat sé bi 1éch di. “Duy tri nhip gidc ngd” can phai dwgc wu tién hon tat ca
cac viéc khac.

Néu tré khong thé ngd dwoc trong nhiéu ngay lién tuc, dé la dau hiéu bat 6n. Khi dé can phai
nhanh chéng tim ra nguyén nhan va giadi quyét ngay. Do thoi gian ngd bi gidm, tré sé giam
hirng thi hoat dong vao ban ngay, tim ly tré nén bat on, an qua nhiéu... Hon nita, bénh tram
cam ciing bat ngudn tir viéc mat ngl. Khdng c6 cin bénh nao xuit phat tir ndo ma truwdc do
gidc ngd khong c6 nhitng biéu hién khac thwong. Hi€u va cé cach lam pht hop véi tirng dira tré,
xay dung cho tré thoi quen diy sém, ngi sém tir khi con hoc mau gido 1a bu¢c dau tién trong
qua trinh nudi dwdng mot dira tré thong minh va khée manh.

3. NGHIEM KHAC TUAN THU KHI NAO THi PHAI DUNG AN

Nhirng té bao m& phat trién vao khoang 4-5 tudi sé khong bao gio giam trong sudt cudc
doi

Dé xay dung thoi quen sinh hoat nham nudi dwdng tri tué va day do tré tré thanh mot dira tré
ngoan, bén canh viéc ngi ding gi®, tdi mudn dwa ra mot 1oi khuyén vé viéc dan uéng. Théi quen
an uéng clia moi nguwoi 1a khac nhau, c6 dira tré vui vé an tit cd moi thi, cé dira lai khong to ra
hirng thi véi thire an, chi dn rat it, hodc rat kén an...

Piéu tdi mudn lwu y nhat 1a vao thoi ky mau gido, tot hon 1a “khong nén dé tré an qua nhiéu”.
Khi tré 4-5 tuodi la thoi gian ma cac té bao mé lién quan dén béo phi ting nhanh nhit. Hon nira,
trang thai dé sé tiép tuc duy tri sudt doi. T€ bao m& la nhitng té€ bao tién hanh hoat dong hop



thanh, phan giai va tich tu m&, néu lwong mé tich tu & cac t€ bao nay tang cao thi tré sé tré nén
béo phi. Bénh béo phi dé gay ra cac bénh vé hé tim mach va ti€u duwdng. Thém vao do, khi
nguwoi béo 1én thi viéc van dong s& khong con dwoc tién hanh thwdng xuyén dwoc nira, dan dén
hoat dong ctia vung vo nao truwdc ngay cang suy giam. Vung vé nado trudc duoc goi la trung khu
than kinh ndo b0, diéu khién moi hoat ddng suy nghi, phan dodn, hanh dong, vin déng ctia con
nguoi. Nhirng dira tré khéng vin dong co thé sé it sir dung vung vé nio trudc tran. Khi ving vo
nao trwdc tran khong hoat dong nira thi viéc nudi dwong ndo sé khong tét. Tuy nhién, cling c6
mot s6 trwong hop ngoai 1é nhw cic luc si dn rit nhiéu va to béo, nhwng do luyén tip va van
déng co thé thuwong xuyén nén bénh béo phi khéng con la van dé dang lo ngai nira.

Khi tré 4-5 tudi la thoi gian ma cac té bao mé lién quan dén béo phi ting nhanh nhit.
Ho'n nira, trang thai do sé tiép tuc duy tri suot doi.

Nhuw toi da noi & trén, trong thoi ky mau gido néu t€ bao mé trong co thé tré ting 1én thi s6
lwong té€ bao dy sé khong giam trong sudt cudc doi, bdi viy viéc giam cin trong giai doan
trwdng thanh doi hdi sw nd lwc rat 1on, bang khong khé ma gidm dwoc. Thé nén, diéu hét sirc
quan trong l1a can chu y cach dn uéng sao cho nhirng té bao ma lic 4-5 tu6i khong ting 1én qua
nhiéu.

Khi tré con nho, cac bac phu huynh thuwong khuyén khich rang “Con phai dn nhiéu dé€ chéng lon
ch®!” Két qua l1a tré tré nén béo hon mic can thiét, té€ bao m& thira nhiéu khién tré rat khé
giam can khi da lén.

Giap tré hoc cach khong an qua mirc

Khong thé dwa vao ly do “con nhé thi miim mim mot chut sé dé thwong hon” ma cho tré in
bao nhiéu tuy thich. Ban nén day tré rang “an vay la da roi, con nén dirng théi.” Tuy nhién, véi
nhitng dira tré vira cai sita va dang tAn hwdng niém vui dn uéng ma ban lai néi thang rang
“Khong dwoc dn nhiéu nira” va gidu thitc an di, tré sé cam thay bi ap lwc. Vi vay khi tré noi rang
muodn an nira, dé gidp ching quén di con thém an, ta nén hwéng sw chd y cha ching sang thik
khéc, chang han nhw néi: “Con dirng dn nira, dén day choi cai nay nao”... Bén canh d4, toi nghi
cha me cling nén dirng viéc an uéng qua dé6 dé néu gwong cho tré. Trong thoi ky xdy dung nén
tang cho théi quen dn udng cda tré, hay ndi cho tré biét lwgng thirc an vira dd trong mot ngay
cho dén khi ching hiéu (vi du nhw budi trwa da dn nhiéu roi thi budi téi chi an mot lwong it
nhuw thé nay...)

Trong x4 héi hién dai, khi con ngwoi c6 thé dn uéng théa thich nhw hién nay, hoc cach kiém
soat an uong la mét thoéi quen sinh hoat khéng nhirng t6t cho ndo ma con gitp kéo dai tudi tho.

Ngoai viéc dn “sé lwong bao nhiéu” thi “an cai gi” cling rit quan trong. Vé can ban giéng nhw
nguwoi ta van noi: an khde va cin doi “chit dudng, chat béo va protein” 1a quan trong nhat. Ban
da tirng xem lai toan bé lwong rau, thit, ca... an trong mot tudn va diéu chinh cho tré an mot
cach can d6i chwa? Ban c6 dang bé bét nhirng mén ma tré khong thich ra khéi ban an dé dap
trng s& thich an u6ng cda tré khong? Khong chi tré em ma nguwdi 1on ciing ¢ nhitng moén thich
va khong thich. Tuy nhién, dé tré dan thich nghi thi du la mén khéng thich, téi cling khuyén



khich cac bac phu huynh hay c& bay trén ban dé tré cé thé an. Khi phai séng ti nan vi thién tai,
1d lut, khong thé vi khong thich ma khong dn do ciru tro, hay khi dwgc moi dén nha ngwoi khac,
néu khong dung diia chi vi khong thich thi chang phai s& rat thit 1€ sao? Chac chin chang c6
bic cha me ndo mudn rang trong gidr dn trwa & trwdong, con minh lic ndo ciing noi rang “Con
khong thich mdn nay nén khéng mudn an”, chi ngbi nhin cham cham vao cai dia, ddng khong?

Trong xa hoi hién dai, khi con ngwoi c6 thé dn udng thoa thich nhw hién nay, hoc cach
Ki€ém soat an uéng la mot théi quen sinh hoat khéng nhirng t6t cho nio ma con giap kéo
dai tudi tho.

Thuec ra, viéc “du” tré an nhirng moén ching khong thich hoan toan khong khé. Ban hay thir nghi
ra nhitng cach ché bién khac nhau hoéc té ra dn that ngon.

Nhirng chit dinh dwd'ng can thiét cho tré dang phat trién

Twr quan diém chuyén khoa vé nio, t6i muén gi¢i thiéu nhitng chit dinh dudng hitu ich cho
viéc hap thu ctia co thé con ngudi, ddc biét 1a tré nho.

Pau tién, chat dinh dwéng can cho sw phat trién cda tré ma téi khuyén khich cung cap tich cuc
la axit folic. Axit folic la mot nhan té dinh dwdng can thiét khi phén chia té bao, dac biét dwoc
khuyén khich st dung cho phu nir dang mang thai. Di nhién, t6i cling mong cac bac phu huynh
hiéu ro6 tac dung ctia né d6i véi qua trinh phan chia té€ bao manh mé & tré nho. Axit folic ¢6
nhiéu trong cac loai rau mau xanh dim chira nhiéu chat beta-carotene nhu rau chan vit, stp lo
xanh, rau cdi... Hon nita, theo nhiéu két qua nghién ctru thi DHA (Docosa Hexaenoic Acid) va
EPA (Eicosapentaneoic Acid) cé nhiéu trong mat c4 moi hay ca thu ngty, sau khi dwoc hip thu
sé thic day qua trinh tao m&i va t6t cho ndo nén to6i cling khuyén khich st dung. DHA va EPA
c6 trong mang cua té€ bao than kinh, ho trg' qua trinh truyén tai théng tin. Két qua diéu tra
nhirng bénh nhin bi bénh tdm thin va cac chirng bénh thin kinh cho thiy lwong DHA va EPA
déu & mic thip.

Trong ndo bd c6 mot chat dan truyén than kinh 1a Acetylcholin. Pay 1a mot chat hoa hoc c6 vai
tro quan trong trong viéc truyén dan thong tin tir t€ bao than kinh nay dén té bao than kinh
khac. N6i cach khac, hoat dong cia Acetylcholin cwc ky quan trong va lién quan dén tat ca cac
hoat ddong hoc tap, phan doan, lwu trir ky tc. Ngay ca khi van dong co bap cling budc phai st
dung chat nay.

Acetylcholin dwoc téng hop tir choline, nhwng choline cling cAn dwoc hip thu tir thic an véi
liéu lwong khoang 500mg mot ngay. Trong mot long dé trixng ga méi dé chira khoang 300mg
choline. Ngoai ra, gan, thit, ca, cac loai diu, stta... cling chira mdt lwgng choline twong déi 16m.
Pay l1a diéu ma cac bac phu huynh cin phai cht y. Ngoai ra, nghé thwong dwoc cho vao moén
cari ciling tot cho hoat dong ctia ndo. Ciing c6 gid thuyét cho rang nh¢ an cari moi ngay nén s
bénh nhan Alzheimer & An D6 it hon so véi cac quéc gia khac.

Trong nio bo c6 mot chit dan truyén than kinh 1a Acetylcholin. Pay 1a mot chat héa hoc
6 vai tro quan trong trong viéc truyén dan thong tin tir té€ bao thian kinh nay dén té bao



than kinh Khac. Néi cach khac, hoat dong ciia Acetylcholin cwc Ky quan trong va lién
quan dén tat ca cac hoat dong hoc tap, phan doan, lwu triv ky trc. Ngay ca khi van dong co
bap ciing buéc phai sir dung chit nay.

Trong danh sach do6 an vat ca tré khong nén c6 banh kem va banh quy ma la so co la

Gan day, dac biét 1a & My, cac bac si da dwa ra khuyén cdo ngudi dan khong nén an qua nhiéu
axit béo chuyén hoda. Axit béo chuyén héa cé nhiéu trong bo thwc vit (magarine), bo,
shortening (mot loai chit béo & dang ran duwoc san xuit tir ddu thwc vat nhw diu twong...). Vi
nhitng m6n an ma tré thich nhw banh mi, doughnut, banh kem hay banh quy déu st dung
nhitng nguyén liéu trén nén cac bic phu huynh cdn chd y. Néu hip thu qua nhiéu axit béo
chuyén hoa hang ngay thi s& lam gidm cholesterol tdt (HDL cholesterol), lam tiang cholesterol
xau (LDL cholesterol).

Du khi con nhd, nhitng 4nh huwdng tiéu cwc chwa xuit hién nhung khi ¢ tudi, nhitng tac dong
xau nhw bénh xo vita ddng mach hay tri nhé kém nhiéu kha nang sé xuit hién. Vi théi quen an
udng & cac nwéc Au My va chau A khac nhau nén khong thé néi rang nhitng két qua diéu tra &
M§ c6 thé ap dung d6i véi ngudi chau A, nhung t6i mudn cac bac phu huynh nhan thitc ring
trong nhitng loai banh keo phwong Tay ma tré thich c6 chira nhiéu axit béo chuyén hoéa. Vi ly
do nhu vay, tdi nghi rang khong nén cho tré dn qua nhiéu banh quy va banh keo, tuy nhién toi
khuyén khich cho tré an sé c6 la vi n6 c6 loi cho hoat ddng cla ving vé ndo trwdc tran.

Tuy nhién diéu co’ ban la ca gia dinh cung nhau an thit vui vé. Vi Khi dn cung gia dinh,
chiing ta c6 thé diéu chinh lwong thirc an cua tré, ciing nhw cé thé day cho tré cach cim
diia va phép tic khi an uéng.

T6i dac biét khuyén nghi cic bic cha me cho tré dung loai s6 cd la c6 chira GABA, v6n ¢6 tac
dung kich thich hoat dong ctia ndo bd. Trong cacao (nguyén liéu tao ra s6 cb la) céd chira
polyphenol von cé tic dong tot dén ndo. Tuy nhién, cic loai s6 co la cling thwong chira rat
nhiéu dwong, néu dn nhiéu sé gy béo phi. Do d6 nén dn loai s6 c6 la c6 chivra ham lvong dwong
& mirc do vira phai.

T6i da trinh bay nhitng diéu can lwu y vé bira an cta tré, tuy nhién diéu co ban la ca gia dinh
cung nhau dn that vui vé. Vi khi dn cung gia dinh, ching ta c6 thé diéu chinh lwong thirc an cia
tré, cling nhw c6 thé day cho tré cach cAm diia va phép tac khi an uéng. Hon nita, ching ta ciing
thwong nhin dwoc nhitng cAu hoi nhw “Con c6 thé bat ti vi khi an khong?” C6 18 nén tat ti vi khi
tré qua cham chu xem va khong chiu an, nhwng néu nhitng cha dé trén ti vi khuyén khich tré
ndi chuyén thi toi cho rang cit bat ti vi cling khong sao.

4. CACH SO’ DUNG HO'P LY TI VI VA TRO CHO'I PIEN TW
Nhirng dira tré xem ti vi suot ngay thwong sé co dia vi xa hoi thap kKhi tred’ng thanh
Nhin tir quan diém nu6i dwdng nio thi viéc cho tré xem ti vi cé tic dong nhw thé nao?

Bang cach chi dong thwc hién nhitng viéc ma ban than dinh lam véi tw cdch mot ca thé hoan



toan doc 1ap, ndo tré sé dan dan phat trién. Ti vi la mot phwong tién truyén théng thu dong nén
du néu ngbi bat dong trwdece ti vi ca hai dén ba tiéng dong ho, chiing ta cling sé c6 cam giac thoi
gian troi qua rat nhanh. Mot nghién ctru ciia My c6ng boé nim 2007 cho thiy nhitng dia tré da
xem ti vi hon ba ti€ng mot ngay trong thoi ky day thi, khi 16m 1én sé c6 dia vi xa hoi thap va
tiém lwc kinh t€ yéu. Nghién ctru nay ciing ghi chép lai nghé nghiép va thu nhip ctia cac bic cha
me trong nhirng gia dinh cho tré xem ti vi hon ba tiéng dong ho, da s6 ho la nhitng ngudi cé dia
vi xa héi thap, khong quan tAm dén con cai va d€ cho ti vi thwc hién thay chirc nang trong tré.
Néu tré ngo6i im xem ti vi thi cha me sé d& vat va trong nom hon, nhwng ciing chinh vi vay, tré
sé khong hirng thu tw lam diéu gi mot cach tich cwe nita ma chi ngoan ngoan ngoi xem ti vi lién
tuc, ndo cling khong cé su kich thich tich cwc nao. Do d6, chi nén cho tré xem nhitng chwong
trinh ti vi ma tré rat muon xem va khong nén dé€ chiing xem qua ba tiéng mot ngay.

Tuy nhién, cling c6 nhitng bdo cdo cho thiy hiéu qua tich cwc d6i véi sy tredng thanh cda tré
sau khi cho tré xem nhitng chuong trinh gido duc trong giai doan mau gido. Trong nhitng
chwong trinh gido duc danh cho tré mau gido, ngoai nhirng cdu noéi don thuan nhuw “Cai nay cé6
1€ 13...?”, “Cac bé cuing lam thir xem”, tré con dwoc tao diéu kién dat ciu hoi, cing nhay maa hay
ca hat. Nhw vay chang phai cé thé gilp tré “nghe nhin mot cach tich cuc” hay sao?

Noéi rang ti vi ¢6 tadc dong khong tot 1a vi ngwdi xem cit tw dong bat ti vi Ién va chang mudén lam
diéu gi khac nita. T6i cho rang sé ludn c6 nhirng phwong phap st dung ti vi mét cach tich cuec,
vi du thong qua viéc xem cac chwong trinh ti vi, ban than sé& nhan dip dé bat dau lam mot diéu
md&i mé, hay trong liic xem thi tranh th vin déng co thé v.v..

Con tro choi dién ti thi sao? N6 hoan toan khac biét véi ti vi. Tro choi dién tir khong phai chi
c6 tic dong mot chiéu. C6 nhirng tro choi dién tir budc chiing ta phai thao tic nhanh nén ching
ren cho nguoi choi kha nang suy nghi nhanh va dwa ra hanh dong kip thoi.

Ciing c6 thoi ky khi néi dén “anh hudng cla tro choi dién tir 1én ndo”, ngudi ta cho rang choi
dién tir s& lam gidm hoat dong clia viing vé ndo trwdc tran, khién con ngudi dé tré nén thiéu
kién nhan, nhung thuc té 13 hoan toan khéng c6 mot bang ching khoa hoc nao chirng minh cho
nhan dinh nay.

Néi rang ti vi cé tac dong khong tét 1a vi ngwdi xem cir tw dong bat ti vilén va chang muén
lam diéu gi khac nira. Téi cho rang sé luén c6 nhirng phwong phap sir dung ti vi mét cach
tich cwc, vi du thong qua viéc xem cac chwong trinh ti vi, ban than sé nhan dip d6 bat dau
lam moét diéu méi mé, hay trong lic xem thi tranh tha vin déng co’ thé v.v...

Gan day xuit hién nhirng tro choi dién t& két néi vai ti vi, khdng chi dung tay ma con vin dong
ca chan va toan than. Khi c6 nguoi choi cung, chiing ta sé cam thay vui vé, thi vi néu gianh
dwoc phan thing. Day ciling khong phai 13 diéu x4u. Tuy nhién, néu chi choi nhitng tro choi
dién tir khong can suy nghi nhiéu thi sé khéng thé cai thién dwoc hoat dong ciia ndo. Thém vao
d6, mot tac hai khac cta tro choi dién tir 1a néu choi qua nhiéu, viéc vin dong co thé, hoc tip
va nhirng viéc khéc sé bi lo' 1a ngoai ra lién tuc nhin vao man hinh sé c6 hai cho mat.

Cho tré choi dién tir nhwr mot phan thwéng sé mang lai hiéu qua tot



V&i nhitng dira tré khong thé roi mat khoi cac tro choi dién tit, ban hay coi viéc cho ching choi
dién t& nhw mot phan thwdng. Ban nén quyét dinh thoi gian choi dién t, chang han nhw quy
dinh thoi gian choi mét ngay, hay néu lam dwoc viéc gi dé (c6 thé la dat diém cao, hodc chu
dong phu giup cha me) thi sé dugc choi dién ti¥ trong bao nhiéu phut... Chang phai khi mudn
choi nhitng tro dién tir ma minh thich thi tré s& sin sang n6 lwc d€ hoc hodc 1am nhitng céng
viéc nha ma ching ghét hay sao? Khac v&i nhirng niém vui c6 thé dé dang dat dwoc, vi day la
nhitng phan thwdng ma ban than da c6 gang d€ dat dwoc nén niém vui cling tré nén dic biét
hon. Hé thong dopamine (hay con dwoc goi la hé théng twdng thwdng) trong nio cling hoat
dong va nao duorc kich thich.

O’ day toi sé giai thich ngin gon vé hé thdng twdng thwdng trong nio. Khi chiing ta cam thiy
“vui qua”, “thd vi qua” hay “lam dwoc roi”, viing chom nio (té bao than kinh A10, con dwoc goi
la Ventral Tegmental Area - VTA) sé tiét ra mot loai chat tao khodi cam la dopamine. Sau dé
chit nay di qua soi truc cia té bao than kinh bao pht trong ndo va di dén vung vé nio trudc
tran c6 chra trung khu diéu khién cia nio, h6i hai ma cé lién quan dén lwu trix ky trc, viing vo
ndo van dong c6 lién quan dén van dong ctia co thé va vung nio van dong, kich thich hoat dong
cda tat ca cac ving nay. No6i ngan gon, khi dopamine duorc tiét ra thi nio sé hoat dong t6t hon.

Str dung tro choi dién tir mot cach khéo léo nhw mot phin thwdng dé kich hoat hé théng twdng
thuwdng trong nio bo cda tré cling la mot bién phap rat tot. Thém vao dé, vao nhirng ngay nghi,
thinh thoang ban thir néi “Con c6 thé choi trong mét khoang thoi gian con thich théi nhé” xem
sao. Du khong bi han ché thoi gian 1dm nhung da phan 1i tré sé dirng lai gitta chirng. “Quy dinh
thoi gian choi dién t” cling 1a mot phwong phap, nhwng ly twdng nhat 1a c6 thé dé tré tu y thixc
thwc hién quy dinh nay. Vi vay, hy vong rang khong phai 13 “do cha me yéu ciu” ma tw than tré
sé biét can bang viéc choi dién t¥ véi nhitng viéc khac ma ching phai lam, qua d6 hoc cach
biét dirng lai ding lac.

Str dung tro choi dién tir mét cach khéo léo nhw mét phian thwd'ng dé Kich hoat hé thong
twong thwdng trong nio bo cua tré ciing la mot bién phap rat tot.




Nén diéu chinh viéc sir dung may vi tinh tir sm

Hién nay, s0 lwong gia dinh c6 it nhat mot chiéc may vi tinh dang ngay cang tang lén. Nhitng
thiét bi truy cip théng tin di ddng cling tré nén pho bién, trong nhiéu gia dinh, cic em nhé co
thé s& hiru mot thiét bi di dong ngay tir thoi trung hoc. Vé&i sw pho cip clia may vi tinh va
internet, cudc séng ctia ching ta di thay doi kha nhiéu. Néu nhw trwéc kia, cé nhirng théng tin
ching ta khéng thé biét dwoc néu khéng dén thw vién va tra ctru trong tir dién bach khoa thi
gitr diy chi cin c6 mot chiéc may vi tinh dwoc két ndi mang internet la ching ta c6 thé tra ctiru
ngay. Chinh vi vy cudc song gitr diy da tré nén tién loi hon rat nhiéu. Nhitng dira tré ngay nay
c6 1& nho quen véi man hinh va thao tic ban phim khi choi dién tr ma chi trong nhay mat,
ching da c6 thé thao tac thanh thuc véi may vi tinh. Viy, thong thuwdng nén dé tré tiép xdc vdi
may vi tinh tir lic may tudi thi tot?

Khi tré dwoc tir do str dung may tinh, c6 thé sé xay ra tinh trang chiing cho'i dién tir hay
ngoi ca ngay trwdéc may tinh khong roi. Hay yéu cau tré phai giir 1o'i hira: khi sivr dung
may tinh khoang 30 phit thi phai r&ri mat khoi may tinh, phéng tim mat ra xa mot lic.

T6i nghi la cang sém cang tot. PE tré ti€p xdc trong giai doan ndo dang phat trién manh mé
chang phai s& tét hon sao? Mot s6 chwong trinh danh cho tré miu gido & Nhat Ban c6 rat nhiéu
trang web vui choi dwoc thiét ké cong phu, chang han nhw cho tré ngoi 1én dui cia b6 hoac me
va cung diéu khién con chudt, tré c6 thé vira choi vira ghi nhé thao tac. Néu dé tré ngbi mot
minh trén ghé nhin vao man hinh mdy vi tinh thi ltic dé6 nén cht y dén tw thé cta tré. Can phai
gitr cho tré ngbi dung tuw thé, chuin bi cho tré mot chiéc ghé phtu hgp véi chiéu cao co thé va
cht y dén géc nghiéng ciia man hinh may vi tinh. Néu chang may tao ra th6i quen ngoi véi tw
thé khong ddang cho tré thi du stra dwgc cling sé rat mat thoi gian. Vi tré dang trong giai doan
phat trién nén cha me hiy ki€ém tra va uén nan that ky luéng.

Khi tré dwoc tw do sit dung may vi tinh, c6 thé sé xay ra tinh trang ching choi dién ti hay ngoi
ca ngay truéc may vi tinh khong roi. Hay yéu cau tré phai gitr 1o hiva: khi str dung may vi tinh
khoang 30 phut thi phai réi mat khdi may vi tinh, phdng tAm mat ra xa mot ldc. Thém vao dé,
dé tré khong thé xem dwoc nhitng trang web doc hai, hdy dat ché do loc trong may vi tinh hay
dat may vi tinh trong phong khach va déi khi kiém tra xem tré dang xem gi. Piéu do ciing giup
cha me c6 thé it nhiéu ki€m soat dwoc trong kha ndang ctia minh. Téi nghi sau khi dwa ra mot
ndi quy co dinh, chiing ta c6 thé din dan cho tré str dung may vi tinh. Néu cidc ba me khéng
quen v&i viéc sit dung may vi tinh thi day 1a mot co hoi tot dé€ cung hoc va ghi nhé véi tré.

5. DAY TRE BIET CHIU PUNG
Rén luyén tri nhé ngan han

Kha nang “chiu dung” 1a mot dirc tinh nhat dinh phai dwoc day tir khi tré con nho. Néu khong
cho tré hoc hoi tir nhitng viéc nhw “Me biét 1a con d6i nhung hay kiém ché dn nhe trwéc bira
nhé” hay “Du c6 v6i thé nao thi con ciing phai dirng dén d6 nhé” thi cuéc song cta tré cé thé
gap rat nhiéu rui ro.




Tri nhé ngan han 1a hé théng lwu trir nhirng thong tin trong mot théi gian ngan va sau dé
Khong cin ghi nhé nira.

Vay, lam thé nao dé day cho tré kha nang chiu dung?

Trong phin trudéc, téi da giai thich vé hé th6ng dopamine nhwng khi ban vé viéc rén cho tré
kha niang chiu dung, toi xin gi¢i thiéu vé co ché “tri nhé ngan han” & ving vé nio trwdc tran.
Toi mong cac bic phu huynh cht y rén luyén cho con ngay tir khi tré hoc mau gido. Tri nhé
ngan han dung dé “ghi nh& trong mot thoi gian ngan” vé sw vat, sw viéc. Chang han nhu khi
nghe s6 dién thoai tir ngwoi khac, ta sé nhé sé dién thoai 4y cho dén khi viét lai hodc khi ra
khoi nha ta nhé nhitng th cAn mua & siéu thi. Tri nhé ngan han 12 hé théng lwu trit nhiing
thong tin trong mot thoi gian ngdn va sau d6 khdng can ghi nhé niva. Tri nhé ngdn han khéong
chi dwoc 4p dung trong cudc s6ng ma ngay ca trong qua trinh nang cao nang lwc hoc tip ciing
khéng thé thi€u. Chang han, néu ban néi “khéng cé & diy” vai tré, diéu nay ciing cé thé rén
luyén tri nhé cho chting. Vi khi ban gidu mit di va néi rang “me khong c6 & diy”, ching sé phai
ghi nhé khudn mit cia me truéce do. Viéc vira kich hoat hé thdng twdng thwdng, tri nhé ngan
han cling nhw kha ning chiu dung sé gitp ich cho viéc nudi dwéng tri ndo cua tré. Vay, diéu
chiing ta nén lam la gi? B6 1a néu tré c6 thé chiu dung tot mot diéu gi do thi hay khen ngoi tré
that nhiéu. P6i véi nguoi 16m, hé thong twdng thwdng hoat dong khi nhin dwoc tién hay dwoc
thang chirc, nhung d6i véi tré nho, hé thong nay dwoc kich hoat khi ching dwgc khen ngoi.

Toi da trinh bay trong phan truéc rang “sau khi hoan thanh mét viéc gi do, tré co thé choi tro
choi dién t&”. Viéc tang mot phin thwdng cling cé hiéu qua nhw viéc dwgc khen ngoi. Bdi
nhirng cam xuc bi kiém ché cda tré khi phai kién nhan chiu dung dwoc lwu lai trong tri nhé
ngan han cta ching, nén hé théng tri nhé ngan han ciing c6 co hoi dwoc st dung. Viéc day cho
tré tinh kién nhan chiu dwng 1a rit kho, nhung cin kién tri day tré nhiéu lan ngay tir khi chiing
mai 2-3 tudi. Khi tré lam t6t hay khen ngoi that nhiéu. Trong qua trinh d6, tré sé dan hiéu rang
“néu minh kién nhan chiu dung viéc nay thi sé dwoc khen”, va sau dé6 du khéng dwoc yéu cau
nhung tw ban than tré sé van tién hanh va rén luyén dwoc tinh chiu dung. LAm dwoc vay thi sau
khi vao tiéu hoc, tré sé khong niing niu “Con khéng thich, bai tip gi di nira, con ciing khéng
mudn lam!” Trai lai, tré sé hi€u rang cin phai nhan nai dé€ c6 thé dwoc phép thuc hién nhirng
viéc vui vé hon sau do, nhw “Sau khi con lam xong bai tap thi s€ dwoc di choi cong vién”, va tré
thanh ngwoi ludn cé thé suy nghi va hanh dong hwéng vé twong lai.

6. TAI SAO CHAO HOI LAI QUAN TRONG?
Thong qua viéc chao hoi, tré c6 thé cam nhin dwoc nhiéu diéu

Chao héi 1a mot yéu to can ban trong giao ti€p. Buodi sdng khi thirc diy thi “chao budi sang”,
néu gap nhitng ngwoi hang x6m thi “chau chao 6ng/chao ba/...”, khi chia tay thi “tam biét”...
Chao hdi 1a mot trong nhirng thoéi quen sinh hoat ma téi cho rang bit ky dira tré nao ciing phai
thuc hién. Viy, tai sao cn phai chao hoi?

Néu ban dinh rén luyén nio cho tré thi ngay tir nhd, hiy tip cho ching théi quen Khi
chao hoéi phai nhin vao mat ngwdi doi dién va néi nang dang hoang.



C6 rat nhiéu ly do cho viéc nay: vi d6 1a phép tic, vi moi ngwoi déu lam vy, vi day 12 1oi mé dau
ciu chuyén... P6i véi toi, viéc ngay tir khi con nhé tré da phai hoc cach chao hoi la vi khi gap
mat, thong qua 11 chao hoi, 1i tré cé thé doc dwoc nhiéu théng tin khac nhau tir d6i phwong,
kiéu nhw “Bay gio, ngwoi nay dang cé tim trang nhw thé nao? Néu tdm trang tot thi thi néi
mot chuyén ma trwdc diy khong dam néi xem sao”, hoac “Hom nay tdm trang nguwoi y khong
dwoc tot 1am, hay dé€ dip khac néi vay”... Nhw vy chi qua mot 1oi chao hoi, tré da c6 thé cam
nhan va suy nghi nhiéu diéu. Di nhién, dé lam dwoc nhw vy, viéc “phdi quan sat that ki khuon
mat ngudi déi dién va chao hoi” 1a diéu khong thé thiéu.

biéu nay dwong nhién dang, khéng chi véi tré em ma ca véi nguoi 1on. Du ¢6 ban thé nao di
nita, hay dirng lai mot chat d€ nhin vao mit tré va chao. Nhw vay, ching ta c6 thé nhin thiy sac
mat va biéu cdm cuia tré, cling nhw doan dwgc tAm trang va sirc khde cia ching. Khi ban chao
héi con, hay ngdng mat 1én va nhin vao mat tré. Néu ban nd nu cuwdi thi chac chan ching cling
sé rat vui.

Chao héi la mét hinh thitrc rén luyén nao

Nh¢ qua trinh suy nghi va hanh dong, ndo sé dan dan phat trién. Chi mot hanh vi chao héi théi
nhung ciing sé st dung dén rat nhiéu hoat dong khac nhau cia ndo. Néu ban dinh rén luyén
ndo cho tré thi ngay tir nho, hay tap cho ching théi quen khi chao hoi phai nhin vao mat nguoi
doi dién va néi nang 1& d6. Khong chi chao hdi khi gdp g& hay tam biét, ban hay day tré ca
nhitng loi mai khi an com va loi cdm on sau bita an. Mot khi tré da dwoc day thoi quen nhw vay
ngay tir nho, sau nay khi bwérc vao thoi ky day thi, du viéc tro chuyén ctia ching véi cha me ¢6



khuynh hwéng it di, nhung dwa vao ngir diéu cua tré khi n6i “Con moi cha me an com” hay
“Con m¢i di hoc vé”, ban ciing c6 thé c6 can cir d€ ndm bat tinh trang cia ching.

7. NH'NG DA TRE CO THE HIEU MOT CACH PAI KHAI SU’ VAT, SU’ VIEC XUNG QUANH
LA NHU’NG PU’A TRE THONG MINH

D€ tré cam nhéin vé thoi gian ngay tir kKhi con bé

C6 nhirng d&a tré ngay tir khi con nho da cé kha nang ghi nhé tén cda cac thanh phd, tén cac
loai hoa, con trung va xe dién. Phai chiang ching ghi nh& dwoc la do sé thich? Viéc dé ciling tot.
Tuy nhién, sw thit la sau khi trwdng thanh, viéc “cé von hiéu biét rong vé nhiéu pham vi, linh
vuc” sé giup ich cho cudc song hon la viéc “cé thé néi chinh xac, chi ti€t vé mot vai thir nhat
dinh.”

Chang han nhw cam gidc vé thoi gian. Thuc ra, trong ndo khéng c6 mot bd phan nhat dinh nao
chi c6 chirc nang cAm nhan vé thoi gian. Nhin trén chéo déng vai tro dong ho sinh hoc trong
co thé, dén nhan sw kich thich tir &nh sdng mit troi va ghi nhé thoi khic ctia 24 gio. Tuy nhién
véi nhitng dira tré khong hoc cach cdm nhén thoi gian, khi ta n6i “choi mot tiéng”, néu khong
c6 dong ho thi viéc do thoi gian “mot tiéng” 1a viéc gdn nhw khong thé. Do dd, can gidp tré hoc
cach cdm nhin vé thoi gian ngay tir khi con nhé, trong lic vira lam nhiéu viéc khac nhau, ban
than tré vira tw hoc cdch hoan thién. Khi tré khoang 3-4 tuoi tré di, hdy dat dong ho & mot vi tri
quen thudc va tao cho tré thoi quen ludn phai dé y thoi gian nhw “Dén... gior la an com nhé” hay
“Pén... phut thi con nhé don dep dd choi nhé”, “Néu di bd dén trudmg mau gido sé mat 15 phut
nhé.” Dé cho tré nhé nhw viy cling 1a mot cach hiru hiéu. Nhw vy khi di hoc tiéu hoc, tré sé
phan nao hiéu dwoc don vi mét phit la khodng bao 1au.

Nhin trén chéo déng vai tro déong ho trong co’ thé, don nhin sw kich thich tir Anh sang
mit tréi va ghi nhé théi khac caa 24 gio.

Nudi dwéng & tré cach nhin van vit trong cuc dién tong thé

Tiép theo, d€ day cho tré hiéu vé gia ca, ban c6 thé cho tré choi tro di cho ngay tir ltc ching
dén tudi di nha tré. C6 thé mua dwoc mot ta but chi véi gia 1.000 yén hay véi gia 10.000 yén.
Khong can thiét phai biét dén con sé nhé nhw chuc yén hay tram yén ma chi cin wéc lwgng
duwoc s6 tién xap xi 1a tét roi. Thém nira, du so sai nhung néu tré cé thé vé duwoc mot cai ban do
cling 1a mot diéu rat tot. Khi néi véi tré rang “con hay vé ban do di”, trong nhitng ban d6 ma tré
vé qua chi tiét va dwa vao nhiéu thong tin khong can thiét hodc khoé hiéu thi ching ta c6 thé
lwge di, nhitng chd dé nham 14n thi hwéng dan chiing ¢d ging vé that cin than.

Viéc nudi dwdng & tré cach nhin sy vit trong cuc dién tong thé chir khong phai chi nhin nhitng
sw viéc ngay trwdc mat sé rat quan trong va con lién quan dén kha ning xac dinh chinh xac
nhitng diéu thwc sw quan trong dodi véi ban than tré trong twong lai.

8. KHI LAM PUQ'C PIEU Gi MO, NAO TRE SE TRUONG THANH

“C6 gang moét chit 1a 1am dworc réi!” Cau ndi nay dem lai cho ndo bd cam giac hailong



Nhuw t6i da giai thich & trén, khi tré vui vi dwoc khen, chit tao khodi cdm dopamine sé duoc
tiét ra tir viing chdm nio, lam hoat dong ctia ca bd nio s& tdt hon, bat dau tir viing v6 nio trudc
tran. Ngoai ra khi tré an mét mén an ngon, vung chéom nao ciing sé hoat dong. Mot nghién ctru
gan day chi ra rang khi ching ta 1am dwoc viéc gl méi ciing sé tao cho ndo bd cam giac sung
swdng. Trong cac cam giac “vui qua”, “hanh phic qua” va “lam dwoc réi”... thi cdm gidc “lam
dwoc r6i” mang lai cho ndo bd cdm giac vui swéng nhit. Piéu nay da dwoc chirng minh trong
thi nghiém ddi v&i chudt khi cac nha khoa hoc bat ching phai hoc cach “mé cira s6 14y thirc an
dé dn”. Nhitng con chudt da bi loai b6 viing chdm nio khong thé hoc dwoc viéc nay. Ngoai ra, ta
cling nhan thiy rang mot khoang thoi gian ngan sau khi hoc dwoc cdch mé ctra s6 & trén, du ta
c6 loai bo vung chém nio & nhitng con chudt nay thi két qua cta viéc hoc dwoc & trén khéng
thay d6i (ching van c6 thé mé cira s6 dé 1ay thirc an va dn). Ttr day chdng ta hiéu rang, khi hoc
diéu gi méi, vung chdm nio sé phat huy vai tro to 1én va viéc ving chdm ndo hoat ddng nghia
la thuy tran dwoc kich hoat va két qua la toan nio dwoc kich hoat. Diéu nay dwoc lam sang to
trong thi nghiém vé&i chudt, c6 1é sé c6 két qua twong tw & nguwdi du thi nghiém trén nguoi
chwa dugc phép tién hanh. Ly do dan dén cdm gidc nay 1a béi thir thach trudc nhitng diéu mabi
mé bao gi¢ cling kh6 hon so v&i viéc thwe hién nhitng thir ma ching ta da rat quen thudc, béi
vay néu khong nd luc thi s& khong thé 1am duoc. Viéc “cd gang mot chut sé lam duoc” cling
gilip ndo phat trién.

Viéc nudi dwdong cho tré cach nhin sy vat trong cuc dién tong thé chir khéng phai chi nhin
nhirng sw viéc ngay trrd'c mat sé rat quan trong va con lién quan dén kha nang xac dinh
chinh xac nhirng diéu thwc sw quan trong doi véi ban than tré trong twong lai.

Bit tré hoc nhirng diéu da biét sé khong c6 y nghia

C6 nguoi cho rang ndo sé kich hoat khi dwoc khen ngoi, vay thi cit cho tré lam nhitng viéc don
gian va khi ching lam t6t thi khen ngoi chang phai t6t hon sao? Cha me thwdng lam gidp tré,
dén khi chi con mot chit xiu nita thi dé tré lam not va khen ngoi nhu: “A! Con lam dworc roi,
gidi qua!” Thuc ra khi tré dén khoang 3 tudi thi cdch nay van con hiéu qua. Vi sau khi duoc
khen ngoi nhiéu lan, tré sé tré nén tw tin hon nén sau 3 tudi, tré cé thé tw minh dén nhan
nhirng thir thach m&i. Tuy nhién, khi tré dwoc 4-5 tudi va hoc ti€u hoc, du c6 thé lam dwoc
nhitng viéc don gian bao nhiéu lan di nira, ching cling khong cdm thay théa man. Pirng tir quan
diém nudi dudng nio, du tré c6 lam bao nhiéu lan nhitng viéc da biét réi thi viéc d6 ciing
kh6ng mang lai nhiéu y nghia.

Chang han nhw khi hoc thudc chit, tré nhé dwoc 10 chit thi ki€ém tra mot Ian, két qua 1a c6 2 chix
sai. Khi ki€m tra lan thit hai, ching ta c6 thé loai bé 8 chit ma lan dau tién tré da tra loi dang.
Ching ta chi can kiém tra 10 chir mé&i cung vé&i 2 chir ma tré tra loi sai trong 1an dau la duorc.
Con néu trong lan kiém tra th& hai chdng ta lai tiép tuc héi 8 chit ma tré da tra loi diang thi
ddng nghia vdi viéc ching ta bat tré phai lam lai nhiing gi ching da biét, nhw vay la rat thira.

Trong cac cam giac “vui qua”, “hanh phic qua” va “lam dworc réi”... thi cam giac “lam
dwocroi” mang lai cho nio bé cam giac vui sworng nhat.




Vé&i mén Todn thi nguoc lai, du 1a bai tip ma tré da biét lam nhung néu phai lam di lam lai
nhiéu Ian thi chic chin tdc do tinh to4n cda tré sé nhanh hon. S8 lwong té€ bao than kinh hoat
déng & vung vo nio trwdce tran ting 1én. Lam mot viéc gi dé hodc tinh toan véi téc do nhanh
cling 1a mot cach dé€ rén luyén nio. Trudc kia tdi da cho rang, khi 1am bai kiém tra trong thoi
gian 60 phut, diém so gitra ngwdi lam bai xong trong 40 phit va ngwdi lam vira kip thoi gian
trong 60 phit khong khéic biét nhiéu 1dm. Thuc ra, néu chdm thém diém s6 cho sw khac biét
nay chang phai sé tot hon sao? B&i 1& diéu dé doi hai rit nhiéu té bao than kinh & viing vé nio
trwdre tran va viung van dong cung phéi hop hoat ddng méi c6 thé lam nhanh nhw viy. Hon nira,
so v&i viéc néi chuyén nho thi néi 1on ti€ng sé cin nhiéu té bao thin kinh hoat dong hon.
Nguwoi lam viéc nhanh va nguwdi néi chuyén to thuong sé thong minh hon. P6i véi nhitng tré cé
thé hoan thanh bai kiém tra trong 40 phut, cac gido vién nén cong thém 20 phan tram sé diém
hodc trong trueong hop cung c6 dap an chinh xac, tré tra loi nhanh hon sé c6 phin thwdng. Toi
nghi khuyén khich tré lam nhanh hon nhw vy la diéu t6t.

Pirng tir quan diém nudi dwdng nio, du tré c6 lam bao nhiéu Iin nhirng viéc da biét roéi
thi viéc do ciing khong mang lai nhiéu y nghia.

Sau khi nhan dwoc sach giao khoa, tré nén doc qua moét lwot

Khi bat dau vao hoc ky méi, tré sé nhan dwoc sach gido khoa mai. Vao thoi diém do, cac bac
cha me nén khuyén khich tré doc qua toan bo sach va nam dwoc so lwoc ndi dung. Dic biét
moén Qudc ngit chang han, néu doc hét sach ngay tir ban dau, tré van sé hiéu duoc, con voi
nhirng mon nhw Toan 1&¢p Nam, 16p Sau, tré thwong sé khong thé hi€u dwoc ngay. Cac con trai
toi cling lam theo nhw viy, vao dau hoc ky m&i, ching sé doc qua sach gido khoa mét luot.
Trong nhitng quyén sach gido khoa méi nhin dwoc sé xuit hién nhitng diéu méi mé hon so
véi nhitng gi ma tré tirng hoc. Boi véi tré, ngay tir ban diu can phai béi duwdng tri to mo cho
ching. D6 ciing 1a dong lwc cho sw phat trién.

Néu tré khong dwgc thir sirc véi nhirng diéu méi mé, ching sé mat ty tin va khong con
mudn d6i mat véi thir thach nira.

Day tré twr quan tim dén ban than chiing

Khong phai chi trong viéc hoc ma ngay ca véi viéc nha cling nén tao théi quen cho tré lam
nhirng viéc méi. Cin khuyén khich tré tién 1én tirng buwéc theo mot trinh tw nhat dinh. Vi du khi
ndu an, tré cé thé bat dau tir viéc rira rau, roi sau do 1a got vo, thai nhd... Khi tré c6 thé lam
thuin thuc theo tirng budc nhw vay roi, ta cé thé cho tré thir niu nwdng trén bép cac mén nhw
Xa0, ran... Ban dau dwong nhién 1a tré khong thé 1am t6t dwoc ngay, cha me hiy kién nhan dé
mat dén tré. Tuy nhién, moi tré c6 mot tdc do trwdng thanh khac nhau. Néu ban voi va vi “dira
bé & gan nha bang tudi ma da lam dwoc nhirng viéc kia réi” ma nhay cdc, cho tré 1am nhirng
viéc kho thi sé gy ra rat nhiéu van dé day!

Néu tré khong dwoc thir strc véi nhitng diéu méi mé, ching sé mat tw tin va khong con mudn
do6i mat vai thir thach niva. Mac du b6i dwéng tinh than canh tranh cho tré ciing 1a mét phwong



phap dé nudi duwdng nio nhung néu cudi cung, chinh ban than tré lai khdng c6 tinh than canh
tranh thi viéc dé that chang cé y nghia. Khi bi bat phai 1am gi d6 mot cAch mién cuéng thi tré
s& hoan toan khong vui vé. Do d6 khi mudn tré 1am diéu gi méi, dirng quén rang diéu do6 phai
phu hop véi toc dd phat trién caa dira tré do.

Thong qua tranh luin va ban bac, tré sé dwa ra y kién ctia minh, lang nghe y kién cua
nhirng ngwoi khac, tim ra diém chung, chip nhin nhirng Khac biét, tir d6 chinh stra va
hoan thién thém y Kién ctia minh.

9. T’ SUY NGHI VA PU’A RA CAU TRA LOT
“Pira tré thong minh khong phai la dira tré c6 tri nho tot”

Trong moi trwong gido duc clia Nhat, cach hoc doi hoéi kha ning hoc thudc phé bién dén ndi
nhiéu khi t6i tw héi phai chiang “hoc tip = hoc thudc”? Khong chi doi véi mon Qudc ngir hay
hoc tlr vieng ti€ng Anh ma ngay ca cac mén xa hoi va khoa hoc, nhiéu khi chi can hoc thudc la
sé co thé dat duwgc diém so cao. Tuy nhién, mét dia tré hoc thudc gidi khong dong nghia véi
viéc sé thong minh. Pira tré thong minh la dira tré cé kha nang suy nghi doc lap, cé kha nang
phat biéu va thuyét phuc moi nguwoi vé y kié€n cia minh. V&i y nghia do, tdi cho rang cach gido
duc cia My phat huy wu thé hoan toan vuot troi, khi bat ky van dé gi dwoc giang, tré ciing sé cé
thoi gian dé tranh luin va néi lén suy nghi ctia minh. Théng qua tranh luin va ban bac, tré sé
dwa ra y kién ciia minh, lang nghe y kién cta nhitng ngui khéc, tim ra diém chung, chidp nhan
nhirng khac biét, tir dé chinh stra va hoan thién thém y kién ctia ban thin. Nh¢ vao qua trinh
nhw vy ma tré hoc dwoc cach noi 1én “y kién ca nhan”. B4t ky khi nao nghe nhiing bai dién
thuyét cta cac téng théng My, tdi déu cam thay “that dé hiéu va day sirc thuyét phuc”. Phai
chiang la do ngay tir khi con nhd, ho da dwoc luyén tip cach phat biéu y kién ctiia minh.

Giup cho tré cé y kién riéng va co6 thé tw ra quyét dinh

Tr may chuc ndm trwdc, moi khi cé co hodi toéi déu nhdn manh rang cac bac phu huynh va gido
vién can chu trong viéc gildp tré dwa ra y kién riéng ciia minh. Pung 1a khi vao mét cong ty,
nhitng ngwdi khong hé c¢6 thac mac véi nhitng diéu duoc yéu ciu, lic nao ciing “vang, da” mot
cach ngoan ngoan va phuc ting sé dé dugc st dung hon so véi nhitng nhan vién tré giau ca
tinh va c6 y kién ca nhan ctia minh. Tuy nhién, khi xu hwéng toan ciu hdéa dang ngay cang tang
1én nhw ngay nay, néu cé y dinh gidp cho con sau nay c6 thé canh tranh binh dang v&i nhitng
ddi thu duoc thira hwéng nén gido duc Au My thi ngay tir bay gi®, cac bac phu huynh cin phai y
thirc viéc nudi day tré tré thanh nhitng ngwdi tredng thanh cé y kién riéng ciia minh va khong
ngai bay to y kién dé véi moi ngudi. Ching ta khé cé thé ky vong nhirng viéc nhw viy cé thé
xudt hién & moi trweong gido duc ciia Nhat Ban. Béi vy t6t hon la gia dinh nén tw nhin thirc ro
diém nay va tao cho tré thdi quen tw duy. Chang han khi xem tin trc hodc phim tai liéu, khong
chi xem mot cach hoi hot ma ban hay thi héi tré “Con nghi nhw thé nao?”, “Néu la con thi con
sé lam gi?” Nhitng lic d6, cha me nén noi suy nghi clia minh trwéc nhu “Me thi nghi rang...”,
b&i nhu vay c6 thé sé gitp tré dé trinh bay hon.



Hay tao cho tré nhiéu co hdi va hoan cadnh khic nhau dé chiing suy nghi theo cich riéng cia
minh. Sau d6, hdy luyén tap cho tré thé hién nhitng diéu nay bang ngdn ngit. Dy la viéc ma tir
trudc khi tré vao tiéu hoc, ngay khi con hoc mau gido tré ciing c6 thé lam dwoc. Khi tré khéc vi
cdi nhau v&i anh chi em, tuyét d6i khong nén mang moé ma hay lang nghe tir ca hai phia. Viéc
cha me c6 thé lang nghe mot cach tich cuc cling 1a cach dé€ givp tré rén luyén viéc ndi ra suy
nghi cia minh. Du cic bic cha me thuwong rat bin ron véi cong viéc va viéc nha, nhung néu
khong tao cho tré théi quen suy nghi va dién dat y kién clia minh ngay tir khi con nhé thi sau
nay 1émn Ién tré sé rat kho hoc dwoc. T6i cho rang du & trudmg tré c6 hoc tot thé nao ching nita,
néu chi bang viéc hoc thudc thi cling khong thé noi rang tré “thong minh” dwoc. TAt nhién, hoc
thudc ciling 1a mét phwong phap hoc tip quan trong nhung né khong thé quyét dinh tit ca. Cac
bac phu huynh hay tich cwc “dat cau hoi” va “lang nghe” dé c6 thé nudi day tré tré thanh dira
tré c6 thé tw suy nghi va giadi quyét van de.

Hay mang lai cho tré nhiéu cor héi va hoan canh khac nhau d€ suy nghi theo cach riéng
cia minh. Sau dé, hiay luyén tap cho tré thé hién nhirng diéu nay bang ngon ngir.

10. NUOI CON SE TACPONG TiCH ClrC PEN NAO CUA CHA ME
Nhirng bac phu huynh nuéi day con mét cach tich cwc sé ngay cang sang sudt hon

Bac lam cha lam me nao cling mong con cai l¢n 1én sé tré thanh mot nguoi tai gidi. Vi vay cac
bac phu huynh thwong danh rat nhiéu thoi gian cdia minh cho con cai, hoc héi tir nhitng nguoi
khac hoac trong sach vé dé tim hiéu cdch nudi day tré. Ngoai ra, nhiéu phu huynh lic nao ciing
chid y, quan tAm dén tinh cam va tinh trang co thé cta tré, néu tré khong khoe thi dwa tré dén
bénh vién, néu tré khong muon an thi sé lam nhitng mén an tét cho tiéu héa hay nhitng moén
tré thich. O’ trwong tiéu hoc va mau gido ciing c6 nhitng budi tham quan hay hop phu huynh,
du ban than khong phai la nguwdi thich xa giao di chang nita nhung “vi con cai” ma cac bac phu
huynh ciing ra ngoai, ti€p xic v&éi moi ngudi, tham gia té chirc cac sw kién hay tham dw cac
budi trao doi v&i gido vién...

Khi chdm s6c tré nhu thé nay, ving vé nio trudc tran cua ching ta ciing sé 1én dan. Diéu nay
da dwoc chirng minh trong mot thi nghiém & chudt va d6i v&i con nguwoi cling cho ra nhirng s



liéu twong tw. Tém lai, nhitng ba me nuéi con mot cach tich cuc sé tré nén thong minh, sang
su6t hon. Vung vé ndo trudc tran & ho sé 1én hon va hoat dong hiéu qua hon.

Trong kha nang cé thé, khong nén danh qua nhiéu th¢i gian cho mét viéc ma nén thir
lam nhiéu viéc khac nhau, nhw viy sé tot hon cho cac ba me.

Xét vé mat ban chat, viéc cham séc du 1a véi ddng vat, thuce vat hay con nguwoi, cling can van
dung tri 6¢c nén qua dé nido b6 dwoc rén luyén rat tét. Cac bic phu huynh “vi con tré” nén ludn
c6 théi quen suy nghi tich cuc, biét rang néu ban than bi bénh thi s& khong thé chim s6c con
dwoc nén ho ciing cht y dén sitrc khde ciia minh hon. Tuy nhién ngwoc lai, mot s6 ciu chuyén
ma t6i dwoc nghe cho thiy cdc ba me qua nhiét tinh va nhan lam mot chirc vu gi d6 trong cong
ty, tip thé, doan do6i thi mirc dd quan tim danh cho con sé bi tut xudng rit nhiéu. béng thoi co
hoi di ra ngoai cda ho ciing it hon, thém vao dé khé khan trong thoi ky méan kinh thwdong khién
cho ho bi tram cadm. Trong kha nang c6 thé, khong nén danh qué nhiéu thoi gian cho mot viéc
ma nén thir lam nhiéu viéc khac nhau, nhw viy sé tot hon cho cac ba me. Nhan tién, khong phai
chi c6 viéc nuéi day con ma viéc cham s6c ngwdi gia ciling rat tot cho ndo. Tuy nhién, vi ngudi
dwoc cham sdc it vin dong hon nén khong ich gi cho viéc phat trién nio bd. Viéc nudi day tré
cling vay, suy nghi va chdm sdc cho tré 1a chuyén t6t nhung cac bac phu huynh hiay nhé rang
néu nhw vi ly do “vi con tré” ma chuyén gi cha me ciling quyét dinh va lam cho ching thi déi véi
ndo cua tré 1a khong tot, két cuc ciling gidng nhw viéc ngat di chdi non vén gitp tré trudng
thanh.



Chwong 2TAI SAO VAN PONG SE GIUP TRE
TRO' NEN THONG MINH HO'N?

1. TAT CA MOI VAN PONG PEU XUAT PHAT TU’ VUNG VO NAO TRU'O'C TRAN

Bat diu théi quen di b sé tao ra nhiéu diéu tét

Trong chwong 1, té6i da gidi thiéu nhitng thdéi quen co ban “tot cho nido cta tré”. Trong

chwong 2 nay, téi mudn néi vé mot diéu ma cac bac cha me nhit dinh phai dwa vao trong cudc
sOng cla tré ngay tir khi con nho. D6 1a “vin dong”. Ban than t6i tir khi 46 tudi da bat dau di bo,
trong hai nam da giam dwoc hon 20kg, tir d6 t6i da duy tri thoi quen di bo trong hon 30 nam.
Khi con la sinh vién dai hoc, toi tirng choi béng ré6 nhwng sau dé, cong viéc khién t6i hoan toan
khong c6 thoi gian d€ vAn ddng mot cach thwong xuyén nira. MOt [an tinh cd, toi bat dau thi di
b, song tir 6 tdi bong phat hién ra rat nhiéu tin hiéu tich cwc da dén véi minh. Phan mé thira
bi tiéu hao khién co thé tré nén nhe nhang hon. Thay vao d6, hirng thi va nd luc trong cong
viéc nghién ctru lai tang 1én rat nhiéu. Khi phai lam viéc dén tan khuya thi nhitng ngwoi tré lai
la nhitng ngwoi than thé trwdce ca tdi. Nho viéc tao théi quen di bd ma cudc séng ctua toi da
thay doi kha nhiéu. Tai sao vin dong lai gitp cho tAm trang tré nén phan chin va dau 6c minh
man nhw vay? Toi da doc rat nhiéu tai liéu va luin vin nghién cttu, ban than tdi cling da tién
hanh rat nhiéu cudc diéu tra vé mdi lién quan gitra “nio va viéc chay bo”. Qua dé t6i biét rang,
“tat cd nhirng hinh thirc vin dong dwoc thuc hién do y chi cia ban than déu xuit phat tir ving
v6 ndo trwdc tran”. Van dong khong c6 nghia chi la chay hay ném bong, ma con bao gom ca ct
dong tay, di bd, ndi chuyén hodc ca hat. Vi du, ban dinh 14y cai cdc trwéc mat ban. Ly khi nao,
phai duwa tay ra bao xa, nim & diu dé nhic 1én... toan bo nhitng viéc trén sé do ving vé nio
trwede tran quyét dinh. Tém lai, du ban khong y thirc dwoc nhuwng nio sé quyét dinh xem co thé
phai hoat dong nhw thé nao. Chi thi tir viing vé ndo trwdc tran qua rat nhiéu con dwong khac
nhau sé dén ving van dong cda nio, tir ving van dong clia nio lai dén tirng té€ bao co khac
nhau, va cu6i cung tay, chin sé cr dong. Vung trung khu diéu khién cta nido kiém soat viéc
phan doan sw vat va ra quyét dinh hanh ddng, nhwng ving vé nio truwdc tran truyén chi thi lap
di 1ap lai, déng vai tro trung tim diéu khién tit cad moi hoat dong. Tém lai, viéc vin dong co thé
chinh 1a viéc st dung viing vé nio trudc tran. N6i cach khac, “viéc tw minh van dong” cé thé
sanh ngang v&i “viéc suy nghi”. Hon nira, str dung ndo cang nhiéu thi mat do lién két cda té bao
than kinh cang tré nén day dic hon. C6 thé néi mét cach don gidn 1a ching ta nén van dong co
thé nhiéu hon dé nio tré nén thong minh hon.

“Tat ca nhirng hinh thirc vian dong dworc thwc hién do y chi cia ban thin déu xuat phat tir
vung vo nao trwdc tran”.

Pibo sé day cho tré bi€t dirng lai

Ngay xua tré con thudng choi & ngoai troi. Trong nhitng ndm gan day, chd vui choi ctia tré dan
dan bién mat, “viéc chay di choi khu vwe xung quanh” dan tré nén kh6 khan hon. Ciing vi vay
ma moi ngwoi déu nghi rang co hoi dé€ tré van dong ngay cang it di va cdm thay tiéc nudi. Khi



tré 1én mot tudi, tirc 12 do tudi da co6 thé di bod dwoc, cha me nén tich cuc dat tré ra ngoai dé tré
di bd. Néu dwong dong dic xe cd thi hdy dé tré di bo trong cong vién hodc trén nhitng con
dudng vang nguoi. Trong khi tré di bo, hay noéi dé€ tré nhé nhitng quy tac nhw: phai budc cin
than & nhitng chd cao thap, phai tranh vAp phai d4, hay phai dirng lai khi thiy dén dé. Khi dé,
c6é mot vung dugc goi la “hai ma” & phia sau ndo sé hoat dong va nhirng thong tin nay sé dwoc
lu vao dai ndo cda tré. Néu khong c6 ving hai m3, sé khong cé thong tin nao dwoc ghi nhé ca.

Hon nita trong khi di b0, tré sé hoc dwoc cdch quan sat xung quanh, chang han néu khéng nhin
trwdrc, nhin sau va nhin hai bén thi sé va phai ngwdi hay cot dién thoai. Tré sé biét dwoc rang,
viéc “di bd c4n than” 1a rat quan trong dé c6 thé bao vé minh. Cic ba me trong lic d6 chac chin
rat vat va vi khong thé roi mat khai tré duoc. Néu 1a dira tré td mo, hiéu dong thi chiing sé rat
khéi tay me va tw di mot minh. Khi d6, cac ba me hay chon con dudng nao dé di, kién nhan néi
cho tré vé nhitng quy tac, nhirng noi khong dwoc phép vao, ddong thoi di theo d€ mat dén tré.
D& tré khong gap phai tai nan, cha me hay két hop day cho tré biét rang khi cha me yéu cau
“dirng lai”, tré cin dirng lai ngay. Sau khi da giai thich quy tac, ddn dan thong qua viéc di bo,
ndo cuda tré sé phat trién nhanh chéng.

Pi bo nhanh ciing la mo6t hinh thirc van dong wu viét

Khi ching ta di bd, vung diéu khién van dong cua chin trong ndo b ciing sé lam viéc. Nam
2004, t6i da phat biéu rang khi ching ta di bd hoic chay thi viing vo nio trwdc tran ciing lam
viéc. Vi viy, di b0 nhanh sé tét hon vi khi d6 ca vung vian dong clia nio va vung nio trudc déu
cung lam viéc. Chung ta hdy c6 ging di nhanh trong kha nang c6 thé & nhitng con dwong khong
nguy hiém. Nhw viy viéc di b0 khéng chi “don thuan la phwong phap di chuyén” ma con tré
thanh mot hinh thitc “vn dong wu viét”. Pwong nhién, sau nay khi Il tré bat dau chay va hoc
nhing hinh thirc vin dong khac nhau, cach di b6 va tw thé khi di bd 1a cwc ky quan trong. Hay
thir ch1 y dén dé giay cda tré. D€ giay mon déu la ly twdng nhat. Néu dé giay mon khéng déu thi
hay mua cho tré mét déi méi dé thay ngay, va hay can thin dé tré khéng hinh thanh théi quen
xau. Nhitng dira tré cé tw thé di bd dep sé chay nhanh va choi tot phan 1én nhitng moén van
dong khac.

“Hay rén luyén nio thong qua van dong co thé thay vi chi bién né tré’ thanh vit chira
dwng tri thirc”

Toi cling tirng dé cAp rang tw thé ngdi xdm cling 1a mot thoi quen sinh hoat ma t6i mudn manh
dan dwa vao phong cach song hién dai da dwoc tiy hda. Trwéc kia trong bira an ngwdi ta khong
st dung ban va ghé ma st dung ban an thap nén ngoi quy va ngoi khoanh chin ciing l1a diéu tit
nhién. Khong chdng tay va ngoi trén ghé twa ma tw minh nang d& co thé, khong nghiéng nguoi
vé phia truéec, thang cot s6ng sé giup 14y thing bang tét va thoai mai hon. Thém vao dd, c6 thé
ngoi lau trong tw thé d6 cling giup cho viéc ghi nhé “tw thé ding” dé dang hon. Vi vay, hdy rén
luyén cho tré cich tw minh ning d& trong lwong co thé minh nhw déi véi bé trai thi ngbi quy va
ngoi khoanh chan, déi v&i bé gai thi ngdi quy va ngoi x€p chadn mot bén, hodc tir tw thé ngoi
quy, xo0e hai chan sang hai bén mong.

2. VIEC VAN PONG CO’ THE SU’ DUNG PEN NAO BO NHIEU HO'N VIEC SUY NGHI.



Tai sao van dong sé giup tré nén thong minh hon?

Ngay tir diu, viéc van dong da dwoc tw ban than tré thwc hién moét cach tich cwc, khéng can cha
me phai cAm tay cAm chan. Viéc hanh dong (vin dong) tw thin mot cach tich cuc cuc ky tot doi
v&i viéc kich thich hoat dong cua ving vé ndo trudc tran. “Suy nghi” dién ra & ving vo nio
trwdc tran, nhung di bd, chay 1a viéc cir ddng co bdp dua trén nhitng lvu trit (& tri nhé ngin
han), nhw cr dong chan khi ndo, dén dau va & toc do nao... Khi vira xem sach gido khoa vira suy
nghi, hay khi gidi nhitrng cau hoi khé & 16p hoc thém thi ving vé nao trwéc tran lam viéc. Tuy
nhién, vung vé nado trwéc tran cling lam viéc ngay ca khi da béng hodc chay nhay. T6i mong
nhitng 6ng bé ba me biét ro diéu nay. B&i vi, c6 nhitng bac phu huynh cho con tré dén cac lép
hoc thém tir khi con con nhd, ¢ giang d€ con cai minh “tré thanh nhirng dira tré thong minh”,
nhwng viéc do6 chi 1a nho6i nhét nhirng kién thirc can thiét cho bai ki€m tra ma thoi. Tré con sé
hép thu rat nhiéu diéu mot cach nhay bén nén ching c6 thé nhé chi trong nhay mit. Mang lai
nhiéu kich thich cho nio sé tot hon, vi thé so v&i viéc khong lam gi thi cho tré hoc dén 16p hoc
thém dé ching cé thé ganh dua véi nhivng dira tré khac va khién cho ching ghi nhé diéu gi do
cling 1a mdt cach nuoi duwdng nao. Tuy nhién, so v&i cach do, toi mong phu huynh hay chua y
hon rang: “Hay rén luyén ndo thong qua van dong co thé thay vi chi bién né tré thanh vat chira
dung tri thirc”. Nén dé tré di b0 hodc chay thay vi ngb6i ly trweérc ban hoc hang tiéng dong ho, baoi
nhw vay sé gitip ndo hoat dong tot hon. Néu c6 thé di b lién tuc trong mot ti€ng dong ho thi
viéc hoc trong mot tiéng cling tré nén don gian.

D€ rén luyén nio, chi cé cach van dong co thé

Trong nhitng nam dau tré hoc maiu gido va ti€u hoc, c6 khong it gia dinh chi toan cho tré tap
béng da va boi, béi “sirc khde cua tré 1a quan trong nhit”. Nhwng dén khi tré 1én cip ba thi lai
nho6i nhét ching vao cac 16p hoc thém, do dé tré phai nghi tip & cac cau lac bo thé thao. Vay rot
cudc vi cai gi ma cha me lai mudn con minh dén cac lép hoc thém? D€ cé thé vao cac truong
cip hai, cAp ba va cac truong dai hoc tot, tir dé sé tim dwoc cong viéc tdt chang? Xét tir quan
diém cta viéc hoc, c6 1é dong co 16n nhat chinh la “vao dwoc treong dai hoc tot”. Cho dén lic
do, toi mong rang tré cé thé van dong co thé va chuin bi sdn mot “bd nio da dwoc toi luyén”.
Du 1a di hoc thém, thay vi di va vé bang xe hoi thi di bd hodc chay sé mang lai hiéu qua tot hon.
Piéu t6i lo lang 1a nhirng bac phu huynh qua coi trong viéc hoc c6 thé sé coi nhe viéc vin dong
cda con cai. Néu mudn tré tré nén thong minh, hay cho tré vin dong. Hién nay cac tro choi
dién t& “rén luyén nio”, cic khéa dao tao “rén luyén nio”, hay nhitng cuén sach dé “tré nén
thong minh” xuat hién rat nhiéu trén thi treong, nhung nhitng san phim dwoc kiém ching
bang nhitng bang chirng mang tinh hoc thuat (nghia 1a dwoc xuit ban trén nhirng tap chi hoc
thuat chinh th6ng) thuc sw rat it.

Néu mudn tré tré nén thong minh, hiy cho tré vin dong.

Trong khi d6, mot ludn vin nghién ctru vé vin dong da cong bd rang, ti€n hanh bai kiém tra cho
hai nhom trwéc va sau khi vin dong (chay mot thoi gian nhat dinh trén may chay), két qua thu
dwoc la: diém soO ctia nhém khéng vin ddong khong c6 sw thay doi, trong khi dé diém sé cia
nhém van dong tang 1én dang ké. Sau hai tudn dwoc huin luyén choi tung hirng, két qua la ving



v6 nio trudc tran cua nhitng ngwoi tham gia thi nghiém ciing 1én hon. Tir quan diém “cang van
dong nhiéu thi cang kich thich hoat dong clia viing vd nio trwdc tran”, da cé rat nhiéu bang
chirmg hoc thuat cho thiy rang “vin dong la phwong phap duy nhit rén luyén ndo hiéu qua va
dwoc khoa hoc chirng minh.” Theo cong boé nam 2011, két qua sau khi cho hoc sinh ti€u hoc
van dong moi ngay lién tuc trong 13 tuin cho thiy vliing vé ndo trwdc tran hoat dong tot hon
va két qua mon Todn cling tot hon. Nhitng ludn van nghién cttu vé méi lién quan gitta “van
dong va ndo tré em” van con rat {t, tuy nhién chang phai nio cla tré em s& phat trién dé dang
hon nén két qua cta vin dong & tré em sé dwoc thé hién ro rang hon hay sao?

Nhirng tré chay nhanh ciing sé hoc tot

Sau khi tré biét di, cac bic cha me nén din dan cho tré di bd va chay, dong thoi day tré nhirtng
quy tac khi tham gia giao thong. Tuy nhién rit nhiéu bic cha me cho rang bén ngoai rat nguy
hi€m nén ldc nao cling dwa dén tré bang xe hoi tir khi chiing bat dau di hoc. Dé&n 16p thi tré chi
ngoi nghe c6 gido gidng bai. V&i 16i sinh hoat nhw thé, tri thirc ctia tré c6 thé sé tang nhung sw
phat trién ctia nio sé bi mit can bang. Hon nita, néu quen séng nhw vay tir nha, thi khi 1én 1én
du tré c6 y dinh van dong di chang nita cling khé ma quyét tim lam dwoc.

Nguoi xwa cé cdu “Pau 6¢ ngu si, ti chi phat trién”. Con ngay nay thi sao, liéu c6 phai tat ca
nhitng dira tré hoat bat, nhanh nhen & hdi thé thao déu la nhitng d&a tré ngdc nghéch khong?
Du khong phai la két qua thong ké chinh thirc, nhung khi téi hdi cha me cia nhitng hoc sinh
ti€u hoc thi ho déu cdong nhan rang “Nhitng da tré chay nhanh ciing 1a nhitng dia tré hoc
nhanh va tét”. K€t hgp véi nhitng suy nghi ma t6i vira trinh bay, ta c6 thé c6 mét cai nhin day
da vé hién twgng nay. Nho chay, viing vé nio trudc tran hoat dong tot hon, viéc hoc vi thé ciling
tot hon.

Sau Kkhi tré bat dau tu choi thé thao, ta nén dan dan cho tré van dong thém. Khong dwoc
bat dau choi thé thao tir qua sém.

Bay gio, cac 16p hoc thém thwong dwa trén tinh thin canh tranh cta tré dé khién cho tré tré
nén ham hoc. Bon tré ciing vi viy ma khong ghét dén 16p hoc thém va chiu khé hoc hon. Viéc
phan diu hoc tAp dé “lan sau c6 gang dat di€ém t6t” khong phai 1a viéc xau. Tuy nhién tdi thuc
sw mong rang cac bac phu huynh ciing nén tao moi treong (dwa tré dén xem cac ciu lac bd thé
thao hay thir tham gia cac hoi thao chay dién kinh ctia phu huynh va tré) dé tw ban than tré cé
thé nghi mot cach tich cuc vé viéc vin dong. Piéu quan trong nhit la viéc lap di lap lai cac hoat
déng van dong sé tao cho tré sw tw tin, tao niém vui va thém vao dé, tré tré nén hirng thiu va
tiép tuc duy tri vin dong.

3. TRE SE PHAT TRIEN NHANH HON QUA NHO’'NG PHUONG THU'C VAN PONG CO TINH
THANG THUA

Tham gia hoi thao sé c6 nhiéu tac dong tich cwc véi ndao

Cling nhw nguwoi 1o, khi lan dau tién lam mot viéc gi do, tré thwong lam khong tét. Néu coi dé
la tién dé, khi tré lam dworc tirng chit mot thi hay khen dé tao dong lwc cho tré.



Véi thé thao, tuy tirng dira tré, thoi gian d€ nhan ra sw vui thich va thd vi cling sé khac nhau.
Cling c6 khi tré cd gang ti€p tuc nhung cudi cing van khéng cam thiy c6 gi thd vi. Vi vy, diéu
quan trong nhit la xung quanh tré c6 nhitrng ngwdi ham thich moén thé thao dé (cha me hoiac
ban bé). Nhitng mén thé thao ma ban bé hodc anh chi em choi sé kich thich niém hing thu
trong tré. Thém nita, chic chin trong khu vuc gia dinh ban dang & sé c6 nhitng ciu lac bd bong
da, bong chuyén, bong ro hay boi 16i. Nén thir dwa tré dén nhitng noi nay tir sém. Di nhién,
nhirng mon van dong nhe nhang nhw di bd cling rat tét. Viéc cing tham gia vin ddng ciing tao
diéu kién dé cha me va con cai tro chuyén v&i nhau.

Vay, tré nén bat dau choi thé thao tir bao nhiéu tudi? Sau khi tré bat diu tw choi thé thao, ta
nén dian din cho tré vian déng thém. Khong dwoc bit diu choi thé thao tir qua sém. O nhitng
16p dwdi tiu hoc, cha me cé thé cho tré hoc nhitng bai mau hoic nhirng diéu co ban, ching
han nhuw cdch ném bdng hay cach sut bong. Chi can cé cam gidc vui choi la dwgc. Nhuw vay &
nhitng bu6i thi diu thé thao trong giai doan trung hoc, tré cé6 thé gianh dwoc chién thang. Pon
gian chi la ném bdng thi hoc sinh tiéu hoc 1&p Mot, 16p Hai ciing c6 thé lam dwoc, nhung vi du
nhuw béng chay, mot mon thé thao doi hoi “ném bdéng dé thing” thi tré phai doi dén khi da
thanh thao hon mét chit méi c6 thé choi dwoc. Du vay d6i véi ndo ma ndi, viéc tham gia cac
hoi thi thé thao mang lai rat nhiéu tac dung tét. Viéc suy nghi vé chién thuit va phwong phap
luyén tip dé chién thang, niém vui “minh da lam dwoc roi” khi gianh duoc chién thing sé lam
hé théng twdng thuwdng hoat d0ng, tiét ra chit dopamine, thuly ndo trwéc tran dwoc kich hoat.
“That t6t vi da c6 gang luyén tap”, “DE& tiép tuc thing phai c6 gang hon nita”, sw hung phin nay
sé tao ra mot vong tuin hoan rat tot doi véi ndo.

Viéc tham gia vao cac hdi thi, du thang hay thua ciing c6 thé kich hoat ndo b6 rat nhiéu. Di
nhién, cé 1é khong phai ai cling c6 thé tham gia vao cac hoi thi va trin diu. Tuy nhién viéc
tham gia luyén tip hang ngay c6 thé giap tré c6 co héi tham gia vao cac budi tip véi
nhirng dira tré c6 kha nang cheoi thé thao tét, dé ciing chinh la “canh tranh”.

Trai qua that bai sé giap tré trwed'ng thanh ho'n

Cho du tré cé lién tiép thit bai & cac hoi thi nhung trong ndo cé mot vi tri goi 1a ACC (vanh dai
v6 ndo trwédc) sé hoat dong khi ta thit bai, ldc nay nho mot loai hoocmon dworc tiét ra tir tay
tuyé&n thwong thin goi 1a adrenalin (epinephrine) déng vai tro 1a chit din truyén xung déng
than kinh ma toan nio dwoc kich hoat. Néu that bai mét Ian nira, viing vo nio trwdc tran ciing
nhu tri nhé tam thoi sé hoat dong tét hon, phdn doan tré nén chinh xac hon. Vi nghi rang “Liic
trwdc minh da thit bai & chd nay nén Ian ndy minh phai cai thién bang phwong phap khac mai
dwoc” nén tré sé hoc theo mot hwdéng khac dé khong that bai. Khi thua sé cam thiy tiéc nudi va
héi hdn nhwng ldc nay, ACC hoat dong, ghi nhé kinh nghiém thit bai vao hoi hai ma va lwu triv
vao vung lién hop thuy thai dwong. Lan sau, ndo c6 thé lai xiy dung chién lwoc dé khong bi
thua nita. (Nhan tién, vanh dai vé ndo trwéc & nhitng nguoi cé théi quen chay cling 1én hon
nén ho cé thé chay rat tot. Tuy nhién, néu chay binh thwong thi sé khong dwgc str dung nhiéu
1dm, ma né sé hoat dong trong nhitng trudng hop dic biét, vi du nhw khi c6 chwdng ngai vat
hay c6 8 ga trén dwong). Viéc tham gia vao cac hdi thi, du thing hay thua ciing c6 thé kich hoat
nao b0 rat nhiéu. Di nhién, c6 1é khong phai ai cling c6 thé tham gia vao cic hoi thi va trin diu.



Tuy nhién viéc tham gia luyén tap hang ngay c6 thé gitp tré c6 co hdi tham gia vao cac budi
tap v&i nhirng dira tré c6 kha nang choi thé thao tot, dé ciing chinh 1a “canh tranh”.

Khéng phai chi c6 canh tranh dé dat dwoc vi tri thi nhat hay th& nhi trong hoc tip ma viéc
canh tranh dé cé thé tham gia vao cic cudc thi cling sé gilp tré trwedng thanh hon. Du khéng
thé& tham gia thi ddu nhung viéc nd luc phan diu d€ dugc tham gia chic chin ciing khéng hé
uéng phi. Thém vao do, tré ciing cé thé tham gia vao cac cudc thi véi tw cach hd tro ban be.
Théng qua van dong thé thao, ndo bd phat trién la diéu di nhién, ngoai ra tré con c6 thé hoc
dwoc rat nhiéu diéu cin thiét dé tré thanh moét nguoi trwedng thanh. Hon nira, néu ban than
khong tw van dong thi sé khong thé bat dau bat ky diéu gi dwoc, nén khong chi véi thé thao ma
cac hoat dong khac trong cudc s6ng hang ngay ciing nén huwdéng cho tré nhitng suy nghi tich
cuc. Y thitc “mudn chién thang” sé cé ich rat nhiéu khi tré trwdng thanh. Va lai, viéc thiu hiéu
dwoc tAm trang that bai cling 1a mot tai san quy gia.

Nhirng tré nghién tro choi dién tir va ti vi khi trwedng thanh sé khé c6 thé tw minh suy
nghi va hanh dong dworc.

Nguworc lai khi con nho, néu tré cham chi vao viéc hoc ma hoan toan lo 1a viéc vin dong thi sé
thé nao?

Ngoai thoi gian hoc, tré thwong chi choi dién tir va xem ti vi &@ nha, khi choi véi ban cling chi
toan choi dién t&? Thém vao dé, khi hoc ti€u hoc, tré chi hoan thanh nhirng bai tip ma cha me
va gido vién giao cho. Rat it tré “tw ban than hanh dong mot cach tich cuc”. Vi vay tdi lo ngai
rang, cho du tré c6 lam xuit sic nhirng bai tap duoc giao thi sau khi tredng thanh ching ciing
khong thé khéng thé tw minh suy nghi va hanh dong. Khi d6, néu gap mot chat vin dé ma ban
than khéng biét phwong phap tw gidi quyét thi rit cé thé ching sé déng ctra véi thé gidi bén
ngoai va thu minh lai.

“Ttr Khi con nho, cha me hay tao cho tré théi quen vin dong. Pé chinh la loai phin bén tot
nhit cho sw phat tri€n cta tré ma cha me cé thé mang lai”.

Thoi cua toi, nhitng dira tré chi chay vong quanh choi dua binh thwong ma thoi. Cho dén khi
bat dau di bd vao nam 46 tudi, toi cling tirng tham gia cac cudc thi marathon. Toi da bién chay
thanh tho6i quen ctia minh, cudc song cia toi ciing theo dé ma thay doi. Biy gior da 81 tuoi, du
ban biu d&€n may tdi van danh thoi gian d€ chay. Trén thé gi¢i, dwong nhu s6 lwong ngudi bién
chay tré& thanh thoéi quen cia minh dang ngay cang tang 1én. Van dong & mirc d6 phu hop cling
c6 hiéu qua & giai doan dau ctia bénh trim cam, néu & giai doan dau ctia bénh mat tri thi di bo
va chay ciing c6 kha ning lam chdm dién tién ctia bénh. Chirng suy giam nhan thirc nhe (MCI)
1a giai doan dau ctia bénh mat tri nhé, cé thé chita duwgc nho vao chay. Van chwa c6 mot nghién
ctru chinh thirc xac nhan vé nhirng khac biét trong sw phat trién nio giita nhitng tré cé théi
quen vin dong va nhitng dira tré khong c6 thoéi quen ay. Ky thuit diéu tra hoat dong cia nao
trong khi van dong cho dén nay van con kha chdm. Tuy nhién, véi tw cach 1a mot ngwoi da
nghién ctru vé ndo hon nira thé ky, tdi c6 thé xac nhan rang: “Twr khi con nho, cha me hiy tao
cho tré théi quen van dong. D6 chinh la loai phan bon tot nhit cho sw phat trién ctia tré ma cha
me c6 thé mang lai”.



4. TRE HOC CACH GIAO TIEP QUA CAC TRO CHO'TI PONG POI
Hoi thoai la hanh vi cao cip d6i vai hoat dong ciia nio

Tl ldc mot tudi, tré da bat dau néi duoc nhitng tir don gidn c6 ¥ nghia. N6 1a két qua cha viéc
thwong xuyén nghe thiy nhitng cau nhu: “Con déi réi ding khéng, an com nao”, hay “Hom nay
troi dep qua, ching ta di bd nhé” va ghi nhé. Néu ban it tro chuyén véi tré thi trong qua trinh
nudi day tré, tré sé bi chAm noi. Do d6, ngay tir khi con con nho, hidy din dan bat chuyén véi
ching. Nhu vy tré sé nhé tir va khi dwoc 3-4 tudi, ching c6 thé trao déi nhirng cudc hoi thoai
don gian v&i ban bé. Thuc ra, hoi thoai la viéc ¢6 thé hiéu dwoc diéu ma ngudi kia ndi trong
mot khoanh khic, bao gom ca biéu cam, ghi nhé vao tri nhé ngan han va phan hoi lai y kién
cia minh, nén d6 1a mot hanh vi cwc Ky cao cip doi véi hoat ddng ctia nio.

Ngay tir khi con nho, nén dé tré tich cwc tro chuyén va ning cao nang luc giao ti€p véi cha me,
anh chi em, ban bé. Nang luc giao ti€p nay c6 thé rén luyén rat nhiéu théng qua vin dong, dac
biét la cac tro choi dong dbi. Trong cac mon thé thao dong doi nhuw béng da va bong chuyén, du
mot cd nhan cé choi hay va quyét tim dén miy di chiang nita ma toan doi phoi hop khong tot
thi cling khong thé thing dwoc. D€ ca doi c6 thé choi tot thi ngoai viéc noi y kién cta ban than,
chiing ta con phai lang nghe y kié€n cia moi ngwoi, ban bac va dé cao tinh than dong doi. Do 1a
nhitng kj nang ma nén gido duc chi nho6i nhét kién thirc nhw hién nay khé c6 thé day cho tré.
Du 1a & tiéu hoc hay cho dén khi hoc cip ba, viéc tich liiy nhitng kinh nghiém nhw viy la rit
quan trong doi véi tré.

Toi cho rang, do sw phé bién cta viéc trao ddi tin nhdn va trd choi dién tir ma viéc trd chuyén
gitta nhitng dra tré dang c6 khuynh huwdng gidm. Thong qua thé thao, dé dat dwoc muc tiéu
chung 1a thang thi cAn phai nhin biéu cam giita c4 dong doi, viéc vira xem xét tAm trang mot
cach cin than, vira giao tiép, ddi v&i cudc sOng sau nay chic chan sé 1a mot diém cong.

Ngay tir khi con nho, nén dé tré tich cwc tro chuyén va ning cao nang lwc giao tiép véi cha
me, anh chi em, ban bé. Nang luc giao tiép nay c6 thé rén luyén riat nhiéu théng qua van
dong, dacbiétla cac tro choi dong doi.

Thé thao la mét hinh thikc rén luyén tot dé xiy dwng kha nang trng bién tirc thoi

Nhirng ngudi quen, dong nghiép cua tdi thwong phan nan rang ning luc giao tié€p cua thé hé
thanh nién ngay nay khong tét. Du ho c6 thé trao doi thw dién tr va viét rat tot, nhwng khi trao
doi truc ti€p véi khach hang, ho khéng thé dwa ra nhitng ciu tra 11 rng bién tirc thoi va giy an
twong rang ho khong quen véi viéc tro chuyén. D6 1a béi khi dung thw dién tir hay thw tay thi
sé& c6 thoi gian dé€ suy nghi. Con trong tro chuyén thuc té, sau khi d6i phwong néi ra ma ta van
mai mé suy nghi thi dé6 khong phai la mot cudc hoi thoai. Ta cAn phai nhanh chéng tong hop y
nghi cia ban thin va phan hoi lai loi néi cia nguwoi khac.



e

Nhuw t6i da ndi trong phan trwéec, viéc xi Iy nhanh nay la mot hoat dong rat t6t cho co ché kich
thich ctia ndo. Di nhién, d€ rén luyén nio thi khong nhait thiét phai 1a nhirng mon thé thao dong
doi. Khi lang nghe va suy nghi loi ndi cia huén luyén vién cling nhw néi ra suy nghi cia minh
véi hudn luyén vién, tré phai chi y dén nhiéu diéu nhw “stt dung kinh ngi¥”, “tém gon nhitng
diéu mudn néi moét cach don gidn”. Chinh diéu nay ciing 1a hinh thic rén luyén tot dé lam cho
vung vo ndo trwdc tran hoat dong. Pac biét, téi rat khuyén khich mén boi 161, b&i né gitp tang
kich c& phoi va ting kha nang hap thu oxy. Khi vin dong cit lwc thi lwong oxy t6i da sé dwoc
hép thu, vi vay co thé sé dwoc nap lwong oxy tdi da. C6 thé ndi rang, ngudi hap thu lwong oxy
tdi da sé c6 strc chiu dung cao hon ngwoi binh thudng. D€ ndo cé thé hoat dong thi chic chin
can oxy, nén dé ndo hoat dong tot thi “lwong oxy hap thu tdi da” 1a hét sirc quan trong. Lwong
oxy hap thu t8i da sé dat dinh vao khoang 30 tudi, sau d6 sé gidm dan 1% moi nidm. Vi vay,
ngay tir khi con nhd, cin c8 ging giup tré nang lwong oxy hip thu t6i da 1én cang cao cang tét,
nhw viy sé rat hiru ich trong viéc lam chim quaé trinh ldo héa vé sau.

5. REN LUYEN “TE BAO THAN KINH GUONG” BANG VIEC BAT CHU'O'C VA GHI NHO.
“Cho tré noi gwo'ng nhirng ngwoi gioi” la mot cach hiru hiéu

Ban da bao gi¢ nghi lam thé nao thi t6t nhat khi muén con ctia minh hoc giéi mot thi gi do,
chang han nhw mudn tré choi gidi mot mon thé thao hay nhac cu? Liéu giai thich nhiéu lan
bang 11 ndi hay vé tranh cho tré xem cé dwoc khong? Hay thitr yéu ciu tré lam l1ap di ldp lai
cang nhiéu lan thi cang tot? T6i khong phu dinh bat ky phwong phap luyén tip nao, nhung tir
goc dd khoa hoc ndo ma ndéi thi ciu tra loi dung phai la “cho tré xem thuc té nhirng nguoi lam
gioi”.




Thuwec ra, trong nio cé mot loai té bao goi 1a “té bao than kinh gwong”, c6 thé giap ching ta
dé dang bat chwé'c nhirng dong tac vira nhin thay.

Thuc ra, trong nio c6 mot loai t&€ bao goi 1a “t&€ bao than kinh gwong”, ¢ thé gitp ching ta dé
dang bat chwdc nhitng dong tac vira nhin thiy. Loai t€ bao nay dwoc ban cda tdi, nha nghién
ctru ngudi Y Giacomo Rizzolatti phat hién ra ndm 1995. Vi du, khi gido vién nhay day cho cac
hoc sinh cia minh. Ban dAu, gido vién s& nhay lam mau cho hoc sinh & phia truwdc. Cac hoc sinh
khi nhin nhw viy thi té€ bao than kinh guwong trong ndo sé hoat dong va luyén tip trong nio.
Nhuw vay, so v&i viéc dwoc thuyét minh bang loi thi viéc nhin trong thwc té roi thuc hién theo
sé mang lai két qua tot hon. Di nhién diéu nay khong chi han ché v&i viéc nhay ma trong cac
mon thi ddu khac cling vdy. Néu ban muén tré chay nhanh, hay cho tré hoc hdi nhitng nguoi c6
thé chay nhanh trong thuc té€. Béng r6 hay bong chay ciing vy, nho viéc nhin thay cach choi
cia nhitng nguwoi gioi (trén ti vi hay trén video cling dwoc), trong diu cda tré sé tua lai hinh
anh dé va tré c6 thé choi tot hon. Khong chi nhin cach choi cia nhitng nguwoi choi tot, viéc nhé
lai nhitrng IAn minh choi tét cling la mdt phwong thirc hiéu qua. Khoa hoc ndo bd cé mot cum tir
goi 1a “huan luyén hinh dnh”, c6 nghia la trong nio sé tai tao lai hinh anh nhitng viéc ma ban
than nguwoi do tirng lam tot. T6i dé cap dén phwong phap “huin luyén hinh anh” & diy la béi, vé
mat kinh nghiém thi lam nhiéu sé quen tay, khi d6 ta ciing st dung hé thong té bao than kinh
gwong nén day ciing 1a mot phwong phap huin luyén c6 co sé khoa hoc.

Du chi xem hay chi nhit béng, trong bd nao sé dién ra sw luyén tap

N6i dén van dong, néu chi ra 1énh bang nhitng tir thwong st dung nhw “thang lung 1én” thi viéc
tao ra sw vin dong mot cach thanh thuc la rat kho, vi viing vé nio trwdc tran duwa ra quyét dinh
sé lam gi va vung ndo phat sinh hanh ddng trong thwc té (ving nio hanh dong va vung vo nio
hanh dong) hoan toan khac nhau. Nhitng nguoi hiéu biét twong tin vé ciu tric co thé va ly
luin lién quan dén van dong la nhitng chuyén gia vé vin dong, nhung cé phai lic nao ho ciing
c6 thé diéu khién ctr dong co th€é mot cdch nhuin nhuyén khong? Nam rd ly thuyét 1a mot
chuyén, lam t6t viéc dé lai 1a mot chuyén hoan toan khac. Néu nhw ban choi mot mon thé thao
nao doé va bi thwong, thay vi lay ly do bi thwong dé r&i bd mon thé thao dé va ciing khong dén
xem cac budi luyén tap, thi trong thoi gian d6 ban nén xem cac doan bang dé thay cach nhirng
nguwoi gioi choi; du ban thin khong thé choi di nita cling nén dén cac bubi luyén tip dé vira
giip do, vira xem nhitng ngwoi khac choi, nhw vy sé tét hon. Bdi vi, du chi xem th6i nhung hé
thong t€ bao than kinh gwong trong nio ciling sé lam viéc. Khi tré bat ddu choi mot mon thé
thao nao d6, trong nhitng nim dAiu tién cta ti€éu hoc tré sé chi luyén tip nhirng diéu can ban
nhat hodc chi nhit bong. Song chic chdn khoang thi gian d6 sé khong hoan toan v ich. Bdi vi
khi vira nhit bong, vira xem nhitng anh chi 1¢p trén choi gidi hon biéu dién, trong nio tré chac
chan ciing c6 thé luyén tap.

Khi muén xay dwng nhirng thoi quen tét cho tré, sé tot hon néu dau tién cha me “cho tré
thiy minh dang thwc hién nghiém tac”.

Hé thdng té bao thin kinh gwong khong chi c6 tic dung trong thé thao ma ciing cé vai tro



trong xay dung thdi quen hang ngay. Chang han ddi véi tré so sinh, day sé 1a cach ching hoc
“l& lwdi ddng” hodc “vo tay ddng”. Vi vy, khi muén xay dung nhitng thoi quen tdt cho tré, sé
tot hon néu diu tién cha me “cho tré thiy minh dang thwc hién nghiém tic”. Vi du nhw cach
cAm diia va cach in, cach tra 11 va chao hoi... Pirng quén rang, cha me chinh 13 “tAm guwong”
cda tré. Trwdc hét, cha me phai lam cho tré xem. Khi d6, hdy nhé 1a phai dirmg & cuing phia véi
tré. Vi du, khi cAm diia, thay vi dirng doi dién véi tré va cdm diia cho tré xem thi cha me hay
ding bén canh tré. Néu dirng do6i dién thi bén trai va bén phai sé bi ddo nguorc, tré rat khé dé
bat chwdc. Cha me 1am thit cho tré xem truwdec, roi sau dé méi dé tré lJam gidng nhw vay. Nhung
trwdc khi bat diu thuc hién dong tac, néu cha me dé cho tré hinh dung lai dong tac chinh xac
trong dAu trwdc thi c6 thé gitp tré rén luyén tri nhé ngan han cling véi té bao than kinh gwong.
Hay noi véi tré rang “Con thir hinh dung trong diu cach cAm diia clia me bay gi® nao” rodi sau
d6 méi dé tré tw minh cAm diia. Di nhién, khi mudn day cho tré nhé nhirng théi quen sinh hoat
hang ngay nhw cam but chi, di gidy, ddnh rang, té bao than kinh gwong ciing phat huy hiéu qua.
Cac ba me ciing hay tap cho tré th6i quen xem sach anh trwédc réi méi dé tré lam. Thém vao dé,
té€ bao than kinh gwong khong chi ¢6 tac dung bit chuwdc hanh dong ma con tao ra sw ddng cam
v&i nguwoi doi dién. Néu nguoi doi dién cwoi, ban than cling sé mudn cwoi; néu d6éi phwong
khéc, ta cling cdm thiy buon.

Du lam gi di niva thi “tw thé ding” ciing la diéu can ban nhat.

Trung khu diéu khién ciia hé thong t€ bao than kinh gwong nam trong ving vé nio trudc tran.
Khu vuc nay hoat ddng khi ly giai cdm xdc va suy nghi ciia d6i phwong, vi thé viéc nhin khuon
mat ctia ngwoi d6i dién, chao héi va tro chuyén rat quan trong. Ching ciing hoat dong khi ta
tro chuyén va hi€u dugc suy nghi, tAm trang cia ddi phwong. Nh¢ vao viéc bat chwdc duoc
nguwoi khac ma ta c6 thé hiéu dwoc d6i phwong. Néu khong cé hoat dong nay thi c6 thé noéi
rang viéc day bat ky diéu gi cho ngudi khac ciing 1a khong thé. Thong thudng, ta cdm nhan rang
“néu & noi c6 khong khi vui vé thi ta ciing sé vui vé, néu & trong bau khong khi ma moi nguoi
buc tirc, phan nd thi ban than ta cling sé trd nén cau ban”. Thuc ra, day ciing 1a do té€ bao thin
kinh gwong dd doc va cdm nhin dwoc cdm xic ctia nhitng ngwoi & noi d6. Néu ban mong mudn
nudi day con minh thanh mét da tré vui twoi, lic nao ciing cwdi ndi thi cé 18 con dudng ngan
nhit trwdc mat 1a xay dung bau khong khi gia dinh dAm 4m, vui twoi, véi nhitng nu cudi khong
bao gio tat.

6. T THE TOT SE MANG LAl THANH TiCH TOT
Piéu co’ ban la phai diéu chinh tw thé diang

Trudc day, néu tré ngdi sai tw thé, cha me sé dat mot cai thuwdc bang tre dai 50cm sau lung tré
va néi rang “Pay nay, con hay ngdi thiang lung giéng nhw chiéc thwéc nay”. Gan day, cung v&i
su thay doi vé 16i song sinh hoat, khi ma ghé dwa va ghé s6 pha tré nén phé bién hon thi tré
con cling it phai duy tri mot tw thé nhit dinh. C6 1€ vi vAy ma tbi thiy rang ngay cang nhiéu bac
phu huynh khéng con chii tAm vao viéc “diéu chinh tw thé ding” cho con nhw viy nita. Du lam
gi di nira thi “tw thé dung” ciling la diéu can ban nhat. Khi duy tri cuing mét tw thé, mot loai co
bap dwoc goi 1a “co trwong lwc” sé hoat dong. Co trwong lwc khong thé tao ra lwc manh ngay



1ap tlirc nhung cé thé lién tuc tao ra mot lwc yéu va hét sirc bén bi. Khi lam cho co treong luc
hoat ddng, viing vo ndo trwédc tran & dai ndo dwa ra chi thi “hdy van dong”. Pong thoi cing véi
d6, mach phan xa & ty séng cling hoat ddng va tao ra lwc. Vi du, khi ng6i trén ghé khong c6 twa
lung thi ching ta khong thé ngoi nga vé phia sau dwogc, bédi vy cuing véi chi thi “don lwc vao
c6t song” do vung nio vin dong dwa ra, phan xa tw nhién cling tao ra mot lwc dé dirng hanh
dong nglra ngwoi ra sau. Qua trinh nay c6 dwoc nho vao viéc rén luyén ngay tir khi con nho,
hoat dong mach phan xa nay sé tré nén thuan thuc, sw tham gia cia dai nio du nho nhung
cling dan dan c6 thé tao ra mot luc twong dwong.

Coé 1é diéu quan trong nhat la tao cho tré thoi quen ludn luén chu y dén tw thé chinh xac
ngay tir khi con nho.

Cha me phai thwong xuyén Ki€ém tra dé dadm bao tré khong bi cong lwng

Vay thi, 1am thé nao dé co6 thé dat dwoc “tw thé ddng” mot cdch tw nhién? C6 1é diéu quan trong
nhat la tao cho tré théi quen luén luén cht y dén tw thé chinh xac ngay tir khi con nho. Sau 10
tudi, néu thwong xuyén bi cha me yéu ciu “gitr ding tw thé”, tré sé cdm thiy phién phirc va du
ban dau c6 gitr duwoc lung thang di chang nita thi mot thoi gian sau ching ciing sé c6 khuynh
hwéng quay lai tw thé cong lung. Tt khi tré c6 thé ngdi ngay ngan vao ban dé dn com, tdt nhat
1a cha me hay chuin bi mo6t chiéc ghé phu hop véi dd cao cua lwng tré. Du vy nhung tré sé dan
16 1én, nén sé rat bat tién néu lién tuc phai mua mot chiéc ghé khac dé thay thé. Vi viy, c6 thé
tim mot chiéc ghé ma c6 thé diéu chinh phu hop véi dd cao khi ngoi cia tré va chiéu dai chan
tré, hodc dung tim dwa lung. Khi ng6i hwéng vé phia ban, doi khi tré sé dan dé nguwoi vé phia
trwdrc va bi cong cdt s6ng. D& chic chan la tré c6 ngdi ding tw thé hay khong, thinh thoang cac
ba me hay ki€m tra va nhic nhé tré, chang han nhw “Con hay thang lung 1én nao.” Nhitng lic
tré ngoi dua lung vao twong dé doc sach, ching ta cling nén khuyén tré dé cét song dwa sat vao
twong, nira thin trén va nira thin dwdi gin nhw tao thanh mét géc 90 do. Ngay ca ngudi 1on
ciing khé c6 thé duy tri mot tw thé trong thoi gian dai dwoc, nhung néu dung tu thé thi sé cé
thé gitr tw thé bat dong trong thoi gian 1au hon.

Néu tré khong can chi tim ma c6 thé gitr dwoc tw thé chinh xac trong thoi gian dai nhw mot
phan xa tw nhién, diéu dé chirng té trong ndo da dién ra thém hoat dong khac, va nhw vy mikc
d6 hoat dong tri 6c ctia dira tré dé cling sé cao hon. Thém nira, dé tré khong bi gu lung, khong
budng thong nguwdi ra hay nghiéng nga trong khi dang lam gi dé, cic ba me hiy nhé 1én tiéng
nhic nh& ngay khi tré con nha.



Chirong 3VIEC SU DUNG TAY HOAC CA HAT
PEU LA NHU’'NG HINH THU’C VAN PONG U’U
VIET

1. CON NGU'O'1 LA LOAI PONG VAT DUY NHAT CO THE S DUNG TAY MOT CACH KHEO
LEO

Ngay cang nhiéu hoc sinh tiéu hoc té ra vung vé

Nhll’ tdi da trinh bay & trén, viéc van dong than thé, trong d6 bao gom ca tay va ngdn tay sé
giap tri ndo hoat dong tét hon. So vé&i ngay xwa, viéc str dung tay va ngén tay mot cach khéo
léo dang ngay cang giam di. Trén thwc té, xét tir khia canh rén luyén ndo, viéc st dung tay va
ngon tay dong vai tro rat quan trong. Vi du, khi téi con hoc tiéu hoc, moi nguwoi déu cé thé dung
dao nho dé got but chi. Nhung bay gid, chi cAn cam bt chi vao mot 16 nho 1a ¢ thé got dwoc
roi. Viéc nha ciing vay, khong ai con tw tay vo quin do ban va cha trén ban giat nira ma c6 thé
dung mét thiét bi v6 cung tién lgi 1a may giat. Niu an thi da c6 may xay rat tién dung nén co
hoi dé gia virng bang chay ciing giam di. Khi don dep thi khéng dung ch6i va hét rac ma chi can
4n cOng tac trén may hat bui 13 rac sé dwoc hut sach. Nhitng thao tic trong cong nghiép ciing
dan dwoc tw dong héa, con nguwoi khéng can clr dong tay nhiéu nira ma chi can dirng theo doéi
sau khi 4n mot céng tic trén may moc. Vé trod choi cda tré, néu ngay xwa tré thwong choi
nhitng tro st dung tay nhw ban bi, tung hirng hay choi quay, lam chudn chudn tre hoic diéu thi
ngay nay, bon tré choi nhitng tro choi dién ti chi c6 thao tac bAm nit trong hang gio lién. Mac
du ddng la cling can phai rén luyén rat nhiéu dé cé thé thao tac “bam nat nhanh”.

Co héi str dung ky nang cia tay dé lam gi dé6 ré rang dang giam xudng, khién cho ngay
cang nhiéu hoc sinh ti€u hoc tré nén vung vé tay chan.

C6 thé thiy rang co hdi st dung ki ning cia tay dé 1am gi d6 dang gidm xudng, khién cho ngay
cang nhiéu hoc sinh tiéu hoc tré nén vung vé tay chan. Téi nghi nhw viy that 1a phi pham, vi
con ngwdi duoc ban cho doi ban tay c6 thé str dung khéo 1éo hon bat ky loai dong vat nao khac.
Nhitng dong vat cip thip ciing c6 thé lam dwoc nhitng viéc nhw nam, gitt, nhung nhitng hoat
dong phirc tap, tinh t€ mot chut nhw gitr vat gi d6 bang hai ddu ngdn trdé va ngdn cai, hodc giir
va xoan mot vat ndo do thi chi c6 con ngwdi méi cé thé lam dwoc. Khi va veon cling ¢ thé lam
duoc thong qua hudn luyén, nhung khéng c6 loai dong vit ndo c6 thé ctir dong ngoén tay khéo
léo dwoc nhu con nguwoi. Con tinh tinh ciing c6 thé ném bong dwoc nhung chi cé thé 1a ném
béng thip. Viéc c6 thé ném dwoc bong lac (forkball) hay bong xodyl (curveball) thi chi cé con
nguwoi méilam duoc.

Con ngudi c6 thé gdp hay dudi mot trong ndm ngon, vi vay chi cé con ngudi mdi cé thé st
dung dwoc dung cu. Str dung cang nhiéu thi thao tac cang tré nén khéo léo hon, va chinh lic
nay ta ciing st dung vung vo nao trwdc tran. Bdi da dwoc trang bi kha nang nhw vay nén ngay
tir khi con nhd, ching ta phai rén luyén cach st dung tay thit khéo 1éo. Thuwc ra gan diy cac nha
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khoa hoc da phat hién ra rang, trong viing nio van dong (vOn c6 lién hé kha nhiéu véi van dong
cda tay, chin va than thé) cé ving nio vin dong ci va vung ndo vin dong mdi. Vung ndo vin
doéng cii cling c6 & dong vat cdp thap nhung qua qua trinh tién hda, nhitng déng vat bac cao
nhu khi, vieon sé hinh thanh viing ndo van dong méi. Vung nio van dong cii nam & phia truéc
vung ndo vian dong mai, két ndi gidn ti€p véi té€ bao than kinh vin ddng, sé hoat dong khi
ching ta thwc hién cac clr ddng nguyén thiy nhw nim, bAm. Ving nio vin dong maoi sé bat dau
hoat déng khi tré dwoc 2 tudi. Do dé, dé giup vung ndo van dong cda tré hoat dong mét cach
tich cwc cho dén nam 2 tudi, chung ta phai dé tré thwc hién nhitng ctr dong s dung ngoén tay
ngay tir khi 0 tu6i. Tat nhién, cling c6 rat nhiéu nhitng viéc c6 thé rén luyén kha nang van dong
clia ngén tay nhw cAm dia hay thia. Viy nén, dé kich hoat toan nio b6 thi nén rén luyén dé cé
thé st dung vung ndo vin dong md&i nhiéu hon. M6t cudc diéu tra vé ciu tao vung nio van
déng m&i & nhém nhirng hoc sinh luyén tip piano (von la mot nhac cu doi hoi thao tac ctr dong
thanh thuc cta tirng ngén tay) lién tiép trong 10 ndm va nhém nhitng ngudi khong luyén tip
cho két qua nhw sau: khu vuwc ndo vin déng méi cua nhitng hoc sinh piano ré rang 16n hon
nhirng hoc sinh khac.

Tay ciing la co' quan cam giac “cham va cam nhan”

Thong thudng, ching ta nhin bang mat cling c6 thé biét dwoc dé 1a vat nhw thé nao, nhung doi
khi chi nhin bang mat thi rat khé nhan biét, ching ta c6 thé thir dung tay dé s, cAm, lac dé biét
ro hon. C6 1é sé c6 ban doc nh& cau chuyén vé “ngwdi dan ba phi thwong” Helen Keller2 mang
trong minh ba khuyét tit: khong nghe dwoc, khong néi dwoc va khong nhin thiy dwoc, ba da
bat ra tir dau tién l1a “nwéc” khi dwoc ¢6 gia sw Sullivan rét nwére giéng vao tay. Helen Keller da
dung tay cham vao moi cia nguwoi doi dién khi néi chuyén véi ho, cdm nhin nhirng cir dong
cia moi dé nhan biét va hiéu diéu ma do6i phwong noi. Ta c6 thé thly rang trong trwdong hop
cta ba, chirc ndng cadm giac cua tay da dwoc kich hoat gan nhw téi da.

To6i mong cac ban hiéu rang, tay c6 thé hoat dong véi tw cach vira 1a co quan cam giac
vira la co quan van dong. Hai chirc nay khong thé sir dung riéng ré dworc.

Nhirng giao ti€p co thé gittra cha me va con cai cling khong thé thiéu vai tro cia d6i tay. Nhirng
hanh dong nhu vira di bd vira nam tay, bé, vira xoa dau vira khen “Con lam gioi qua” sé mang
lai cho tré cam xuc thuec t€, va nhitrng hanh vi st dung tay nhw viy la khong thé thiéu trong qua
trinh nudi day tré. Nhan day t6i mudn noéi thém rang, néu cach ly me védi tré trong thoi gian bu
sita thi tré sé 1én 1én ma khong duoc tiép xdc véi me mot cach day du, va ta cé thé thiy nhirng
hanh vi bat thwong lap di lap lai & tré nhw ngdm ngoén tay, ludén ngoai dau vé mot huwdng hay
run toan than. Ngoai ra, tré con c6 nhirng hanh déng hung hing va trang thai tim ly bit 6n. Dac
biét trong thoi ky bu sira, thong qua nhirng giao ti€p co thé, viéc giri thong tin dén tré thong
qua lan da va hanh dong la rat quan trong.

To6i mong cac ban hiéu rang, tay cé thé hoat dong véi tw cach vira 1a co quan cam gidc vira la co
quan van déng. Hai chirc nay khong thé st dung riéng ré duwoc. Vi du néu truedrc mat dat mot vat
gi d6, ban ban khoan khong biét dé 1a gi va dwa tay ra so thir. Ban ban khodn khong biét c6 cAm
dwoc khong, ban sé ciAm thir. Nhitng thong tin ma ban cé dwoc khi cham tay vao vat dwoc
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truyén 1én nio, sau d6 vung vé nido trwdc tran sé ra chi thi “tht dung chirng nay luc dé cam
xem” dén tay véi vai tro 1a co quan van dong. D€ c6 thé cAm dwoc vat dé mot cach sudn sé thi
nhirng thong tin nhian dwoc tir tay véi vai tro 1a co quan cadm giac riat quan trong, vi vy viéc ¢
thé st dung tay thudn thuc ciing sé giup ndo dwgc st dung tét hon. Né6i “tay 1a bd ndo bén
ngoai co thé” qua khong sai.

2. LAM THE NAO PE KHIEN Ci* PONG CUA BAN TAY VA NGON TAY TRO' NEN KHEO LEO
HO'N?

Giuap tré tich cwc str dung doéi tay ngay tir kKhi sinh ra

Vay lam thé nao dé c6 thé lam cho tay ctr dong khéo 1é0? Truwéc hét, dé doéi tay tré nén khéo léo
thi can phai st dung né thwong xuyén. Ta nén dé tré tich cwc str dung tay sém nhat c6 thé. Sau
khi sinh khoang 4 thang, tré da dwoc trang bi mot phan xa nguyén thuy, dé la khi dwoc kich
thich vao long ban tay, tré sé ndm l4y, hay con goi 12 “phan xa cAm nidm”. Day la d4u vét con lai
khi con nguwoi tién hoda tir loai viegn, khong chi & tay ma véi chin cling twong tw. Loi dung phan
Xa cAm nim nay, chiing ta c6 thé rén luyén lwc nam cua tré bang cach cho tré nim que nho
nhiéu Ian, hodc cho nam nhitng d6 choi ma khi lac chudéng sé reo 1én...

Khi tré bat dau ndm dwoc do vat bang tay, cic bic phu huynh hay mua nhitng mén d6 choi cé
thé gitp tré tip luyén sw phdi hop gitta caic ngon tay.

Né&u tré bat dau cai sira, cin tip ngay tir sém dé tré c6 thé tw minh cAm bat va st dung thia.
Néu cha me cam thia va dut cho tré an thi d6 dn sé khong bi d6 va ban an sé sach s&, nhung
nhw vy sé lam 1& co hoi dé gidp tré c6 thé st dung doi tay ctia minh. Di nhién tré khong thé
lam tot ngay tir ldn dAu tién, tuy nhién hay dé ching lam di 1am lai nhiéu lan. Vi mot ngay tré sé
an 3 lan nén t6i nghi viéc luyén tap trong bita an thuc sw rat tot. Hon nita, choi ném béng cling
la mOt cach luyén tip st dung ngdn tay rat hiéu qua. Khi choi bong, tré sé vira phai hoc cach
cong 5 ngdn lai dé gitr bdng, dong thoi hoc cach chi dung dau ngén tay cham vao qua béng dé
gitt bong. Cho tré thwc hién dong tac gitt bong nhe nhang ngay tir liic con nho cling rat tot. Thuc
hién cac dong tac ném bong vao dich sé cin sw tw ki€m soat cic ngdn tay, vi vay hay cho tré
lam quen dan dan. Ngoai ra, cac tro choi nhu xép cac khdi go, x€p hinh lego, hay ghép tranh...1a
nhirng tro choi ma tré vira phai st dung nio dé suy nghi vira phai cr dong tay, sé rat tot néu
cho tré tip choi tuy theo giai doan phat trién twong ng. Viéc boc dadu Ha Lan hay du co ve
cling doi hoi sw ti mi, nén c6 thé coi nhw mét cach luyén tip ngén tay. Tro choi diu vat ngén



tay ciling rat tot. Hiy cho tré thir nghiém dan dan.

Khi tré bat dau c6 thé nim dwoc d6 vat bang tay, cac bac phu huynh hay mua nhirng mén
d6 choi co thé giup tré tip luyén sw phdi hop gitra cac ngon tay.

Hay luyén tip nhirng dong tac sir dung tir cinh tay dén ban tay

Nhiéu dira tré khi chay bi vAp nga nhung khong chiu (hodc khong kip do phan xa chdm) dwa
tay ra do nén hay bi thwong & vung mat hodc tran. Do d6 cung vé&i str dung ngén tay mot cach
khéo 1éo, viéc tao thdi quen s dung thanh thuc cac dong tac tir canh tay dén ban tay la rat
quan trong. Vi du nhu trong thoi ky tap bo, b6 c6 thé choi véi tré bang cach ngdi dudi chinra
dé cho tré dung tay bo qua. Khi tré c6 y thirc vé vin dong, sé cé rat nhiéu viéc cé thé lam dé
luyén tap luc tay va canh tay trong cudc s6ng sinh hoat hang ngay nhw ddy xa don, xa kép. Hon
nita, khi vao ti€u hoc tré cling sé phai viét chir. Viéc vira suy nghi doan van vira dién vao cac 6
trong sé gitp cho viéc rén luyén ngén tay va ban tay rat nhiéu, dwong nhién ciing gitp cho viéc
rén luyén vung vé nio trwdc tran. Du khong dung dao nhé dé got bit chi nhwng dung tay dé
viét van hay vé tranh ciing la rat tot. Trong trueong hop st dung may vi tinh, loai may méc do
con nguwoi phat minh ra, du c6 vé d6 hoa phirc tap hay viét nhitng doan van dai thi cling chi can
g0 ban phim hoac ré chudt, do dé tay khéng dwoc luyén tip nhiéu. Téi mong cac vi phu huynh
hay tich cuc cho tré dung but chi dé viét, dung dung cu dé vé tranh, dung dao va cwa dé ché tao
d6 vat. Nhitng nguoi khi con nho c¢6 doi tay khéo 1éo, sau khi trwdng thanh sé khéng tré nén
vung vé, hiu diu. Con nhitng nguwdi it sit dung ngdn tay va tay thi khi tredng thanh, sw vung vé
khi con nhé sé 1a cai bong luén 4&m anh ho trong sudt cudc doi. Trong sinh hoat hang ngay, c6
rat nhiéu nhirng cach tip luyén doi tay va ngén tay nhu: gai nat 4o quan tiy va do ngu, gai nat
bam, vit nwéc khan lau, mé va dong nap chai nhwa, mé voi nwoc...

Cung v&i str dung ngon tay mot cach khéo léo, viéc tao théi quen sir dung thanh thuc cac
dong tac tir cinh tay dén ban tay la rat quan trong.

Néu me lam nhirng viéc nay thi sé nhanh hon rit nhiéu, nhwng hay thir dé cho tré lam. Giup d&
cac cong viéc nha nhw phoi quin 4o hay xép quan 4o khé da giat cling 1a mot hinh thirc doi
héi thao tac khéo léo cia tay. Dung kep 4o quan ciing doi héi mot lwc nhit dinh va cé thé giup
rén luyén kha niang tap trung. Khi x&p khan tdm, khong gdp thanh bdn ma gip lam ba, tré sé
phai suy nghi xem “Phai xép & doan nao cta khan tam thi dwoc nhi?”, nhw vay nio ciing dworc
str dung nhiéu hon. Puvong nhién trong treong hop nay, me phai lam mau trwéc dé kich hoat té
bao thin kinh gwong cua tré, réi sau dé méi dé tré tw lam. Néu tré 1am dwoc, dirng quén khen
ngoi dé kich hoat hé than kinh twdng thwdng cia tré. Néu trwéde khi vao tiéu hoc, tré co thé tich
cwc st dung ngén tay va ban tay thi sau nay, tré sé ing dung va lam dworc rat nhiéu viéc khac
nhau. Loai ngwdi da dwoc ban cho doéi ban tay khéo 1éo nén hay rén luyén dé st dung ching
mot cach tinh té va sang tao hon nira.

3. KHI LAM PO THU CONG HAY GAP GIAY (ORIGAMI)

Lam do tha cong gitup ren luyén ca nio va diu ngon tay



Lam d6 tha cong tir gidy, hé dan va kéo c6 thé giap luyén tip cach s dung kéo. Viéc phai
twdng twong thir minh mudn lam, suy nghi réi lam theo quy trinh sé khién cho ving vo6 nao
tredc tran hoat dong. Thém vao do, ngoai viéc tw minh lén y twéng va tw lam, con c¢6 loai thu
cong ma néu cat dan theo hwdng dan & trong phan phu luc cua tap chi thi sé lam dwoc nhitng
do6 vat twong tuw nhw trong tap chi d6. Trong trweong hop tré khong thich tw lam d6 tha cong,
hay dé tré 1am nhitng do thu céng da dwoc chuin bi san, nhw vy ciing gitp tré luyén tap st
dung d4au ngdn tay, so v&i viéc khong lam gi ca thi van tt hon. Con véi nhirng tré thich 1am do
th{ cong thi chi cAn dat vai to gidy x€p hinh trwdc mat tré 12 tré cling sé 1am maot cai gi d6 ngay.
Tuy nhién, cAn chd y mét chut la han ché dé tré st dung bang keo va kim bam nhit cé thé. Kim
bam va bang keo la nhitng van phong pham rit tién loi, gitip ching ta thwc hién y twéng cta
minh mot cach dé dang, nhung néu str dung chiing thi co hoi dé tré cir dong ngén tay mot cach
linh hoat cling giam di.
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Néu tré y thirc dwoc sw tién loi ctia kim baAm va bang keo thi chiing sé lam do6 thi céng chi toan
bang kim bam va biang keo. Toi khéng noi 1a hoan toan khéng dwoc st dung, nhung hiy thi
han ché toi da. Sé rat tot néu dung ho dan. Trong trueong hop d6, ban dau tré phai suy nghi thit
k¥, 1én k& hoach khi dinh lam nhitng vat qua nho va chi tiét, roi sau d6 m&i bat dau lam. Va lai,
néu muon chuyén sang budc ti€p theo thi cdn phai doi dén khi h6 dan kho. Trong thoi gian
cho doi nay, tré c6 thé suy nghi va sap x€p cho budc ti€p theo. Toi cuc ky khuyén khich diéu
nay vi né gitp ren luyén ca nao va ngén tay.

Viéc phai twéng twong thiv minh mudn lam, suy nghi réi lam theo quy trinh sé khién cho
vung vo nao trwdrc tran hoat dong.

Dé tré gip gidy origami theo cach tré mudn.



Gap gidy origami cling doi héi cr dong linh hoat cia ddu ngén tay nén tdi mong cac bac phu
huynh hiy dé tré lam mot cich tich cwc. Cling sé rat tot néu day tré nhw “Pay la cach lam con
hac” hay “Lam nhuw thé nay con sé gip dwoc hoa tulip”. Nhwng, véi cach gap nhitng thir da co
san tht tw roi, chi cAn ban than tré mudn lam thi sau dé nhin sich huéng dan 1a c6 thé lam
dwoc. Tot hon hét 1a chi mang gidy cho tré va néi véi tré “Con thir gip cai gi con muén nhé”,
nhw viy sé gitp phat huy nang luwc sadng tao cda tré hon. Hodc 13, trong ldc gip tuy hitng mot
th gi do, tré thay gidng véi hinh dang cia mot vat gi do, tré sé gap say mé va sau dé tw minh
dat tén cho vt ma minh hoan thanh. Cac bac phu huynh hay th& xem vé&i mot to gidy, tré cé
thé gip dwoc nhitng vat nhuw thé nao? Ngoai ra c6 thé cho tré gap theo nhirng mau origami kho,
cach nay chac chan sé gitp tré st dung tri ndo tdi da.

4.NUOI DAY TRE THANH NHU’'NG PU*A TRE CO BIEU CAM PHONG PHU
Hay cung tré choi nhirng tro ma ca cha me va con cai cé thé stir dung toan bé khuén mit.

Vung vin déng cia nio tao ra bi€u cdm trén khudén mit, né6 nam ngay gan véi ving ctr dong
tay. C6 thé noi rang, chinh do ciu tao giéng nhau d6 ma tuy theo ctt dong tay thi biéu cam
khuon mat ciling tré nén phong phd. Di nhién trwéc d6, doc bi€u cadm cta d6i phwong va ra
quyét dinh minh sé biéu cdm nhw thé nao sé do vung v6 nio trwdc tran thuc hién. Théng
thwong, nhitng dira tré hoat bat sé c6 bi€u cdm rit da dang. La bic lam cha lam me, ai cling
mong rang con minh 1én 1én c6 thé bi€éu cdm phong phu, khi cudi sé cwdi that twoi, khi budn sé
c6 nét buén thuc sw. Néu viy, ngay tir khi tré con nho, ngay trong cudc song hang ngay, sé rit
hitru hiéu néu cho tré choi nhitng tro stra dung toan bd khudn mit, nhw mat, mii va miéng. Vi
du, me c6 thé nhady mat cho bé xem, roi cho bé bat chudc, nhw vay sé tap luyén dwoc vung co
xung quanh mat. Néu tré khong nhay duwoc mat thi nham dong thoi ca hai mat cling khong sao.
Me c6 thé hoé bén trai hodc phai, tré sé thay phién nhay mat ciing rat tot. Tré cling sé dua theo
néu me co tinh nhin mii hodc biu mo6i nhw mét cach dua gion véi tré. Ngoai ra, tir ngay xwa
Nhat Ban da c6 mot tro choi d€ cr ddng nhan ciu 1 “mat nhin 1én, mat nhin xudng, dao tron
con mat, mat méo”. Thém vao do, tro ddu mat cling doi hoi sw bi€u cdm rat nhiéu.

Nho vao viéc ra ngoai gap go véi moi ngwdi, Khi nhin thiy bi€u cam thwc té cta doi
phwong, tré cé thé doc dworc cam xic ciia ho va phan iwng mét cach phu hop.

Khi khong dwgc vui choi, chay nhay nhiéu & ngoai troi, cé thé tré sé c6 biéu cdm nghéo nan..
Nh¢ vao viéc ra ngoai gap g& v&i moi ngwdi, khi nhin thiy biéu cdm thwc té ctia déi phwong,
tré c6 thé doc dwoc cdm xic ctia ho va phan &ng mot cach phu hop. Biéu cdm cta khuén mat
cling giong nhw ngdn tlr va c chi, 1a mot phwong phap giao ti€p quan trong nén cac bic phu
huynh can cht y gitp tré thé hién dwoc nhiéu biéu cam phong phu.

Xét tir Khia canh van dong, dé€ cir dong nhirng ngon tay tinh t€, trong khoanh khic & ving
vO nao trrdc tran phai quyét dinh sé phai tao Am thanh nao, nido vin dong mdi sé chi thi
“ctr d0ng ngon tay nay” nén rat co6 tac dung Kich thich hoat dong ctia nao.

5. CHO'I NHAC CU GIUP TRE THONG MINH HO'N



Piano la nhac cu thich hg’p nhit dé rén luyén ving vé nio trwwéd.c tran

bé tap luyén doéi tay cho tré, viéc choi nhac cu cling rat tot cho viéc lam tang cuwong lién két
gitra nhirng t€ bao than kinh trong nio. Violon hay guitar déu tot, nhwng dac biét véi piano, tré
phai str dung tat ca cac ngén tay nén cuc ky tot. Cho dén gid, c6 rat nhiéu gia dinh cho tré hoc
piano v&i tw cach 1a mét mon gido duc nghé thuit, thé nhuwng dé rén luyén nio, dac biét 1a ving
v6 ndo trwdc tran, hay noéi cach khac 1a dé cai thién b ndo thi cho tré hoc piano ciing c6 hiéu
qua. Khi dan piano, tré sé sit dung dong thoi tay phai va tay trai dé tao ra nhitng 4m thanh
khac nhau, do dé viéc st dung hai ban ciu nio cling twong dwong nhau. Xét tir khia canh van
dong, d€ cr dong nhitng ngon tay tinh té, trong khoanh khic & ving vo nio trudc tran phai
quyét dinh sé phai tao 4m thanh nao, ndo vin dong m&i sé chi thi “ctr ddng ngén tay nay” nén
rat cé tac dung kich thich hoat dong cia ndo. Nhitng nghé si hang diu luén cham chi luyén tap
moi ngay, nén cé thé ndi ho ludn chidm chi cai thién tri nio mdi ngay.

Biéu dién hoa nhac ciing giéng thé thao, ching ta chi can duy tri luyén tap cho dén khi tré
thanh théi quen. Ciing giéng nhw thé thao, néu duoc bat ddu choi nhac cu ngay tir khi con nho
thi tré sé nhanh tié€n bd hon. Puwong nhién, néu kho cé thé sap xép thoi gian choi ca thé thao va
nhac cu thi c6 thé chon mot trong hai. T6i ciing tirng dwgc héi 1a “Cho dén khi thanh thoéi quen
c6 nghia la bao 1au thi dwoc?” Thé thao cling nhw choi nhac cu, vé tranh ciling nhw ng6i hoc trén
ban, dau tién hay thir “moi ngay 15 phut trong hai tuin” xem sao. Trong khoang thoi gian nay,
ciu tao va hoat dong ciia ndo sé dan dan thay d6i. Néu mai ma tré van khong thich va khong
dung hoa dwoc thi ching sé khong thé di dén muc tiéu dé dwoc; nhung néu tré to ra thich tha
va quan tam, c6 thé& duy tri moi ngay 15 phut trong hai tudn thi sau d6 chiing cé thé thuc hién
diéu d6 nhw mét thoi quen va c6 thé dan dan ning cao muc tiéu.




Poi vai tré, viec mang dén nhiéu kich thich khac nhau sé tot hon, nén trong kha nang
Kinh t€ gia dinh cho phép va dira tré dé khong ghét (vi ép tré lam trong khi chiing khong
thich thi ddi véi nido sé khong co tac dung gi ca), téi mong cac bac phu huynh hiy cho tré
trai nghiém nhiéu nhat co thé.

Bi€u dién hoa tiu tai cac budi dién sé kich thich ndo cho tré rit nhiéu

Khi mong mu6n con minh sé nhanh chéng lam dwoc diéu gi d6, phu huynh thwong c6 khuynh
hwdéng bat ching 1am rit nhiéu [an trong mot lic. Tuy nhién, khép than kinh cta nio khong
phai cit bi kich thich nhiéu 1a s& nhanh chdng lam dwoc. Trén thuc té, viéc duy tri déu din moi
ngay sé c6 hiéu qua hon. Khi di cé thé lam dwgc & mot mic d6 can ban thi viéc tao co hoi dé
tré trinh dién & cac budi bi€u dién nhac cu s& rit c6 ich. So v&i hinh thitc thang-thua trong thé
thao, trong cac budi biéu dién hoa tiu, néu tré khong gioi thi sé khong thé tham gia duoc.
Nhung toi nghi sé rat tot néu tré dugc tham gia vao cac budi biéu dién thong qua 16p hoc ma
tré tham gia. Khong nén dé tré im ling luyén tAp mot minh, viéc thi thodng dién tAu trwdc mit
gia dinh, ban beé va nhitng vi khach khac sé giup tré c6 dwgc nhitng cam xdc thang hoa manh
liét, dong thoi néu dwoc khen “Con lam t6t 1dm” sau khi biéu dién thi hé thdng than kinh twéng
thwéng caa tré cling sé hoat dong.

Theo két qua nghién citru 5 nim qua, toéi phat hién ra rang nhirng ngwdi hiéu ro vé am
thanh va viung Am thanh phat trién tot la nhirng ngwoi c6 nang lwe xir Iy ngén ngir cao.

Doi véi tré, viec mang dén nhiéu kich thich khac nhau sé tét hon, nén trong kha nang kinh té
gia dinh cho phép va dtra tré d6 khong ghét (vi ép tré lam trong khi ching khong thich thi sé
chang c6 tac dung gi d6i vdi viéc rén luyén nio), tdi mong cac bac phu huynh hiy cho tré trai
nghiém nhiéu nhit c6 thé. Ngoai ra, ngay ca nhitng dira tré con bt sira, chwa thé cir dong ngén
tay mot cach linh hoat, viéc cho tré choi, nghich nhitng nhac cu hoi nhw harmonica, sdo hay
keén ciing c6 thé gitup ching luyén tip thanh thao cach hé hip va cach ctir ddng miéng. Cach ho
hip tot cling rat quan trong trong viéc phat 4m va tao thanh chuin. Tuy nhién, hiy nhé lam
thir va cho tré xem mau.

6. TAI SAO HAT LAI TOT CHO NAO?
Viéc phat ra ngon tir la mot hanh vi rat c6 giai diéu

Lién quan dén nhac cy, tbi xin dwoc gi¢i thiéu thém mot cach c6 thé cai thién tri ndo 1a “ca
hat”. Ban dau, ngdn ngir chinh la “4m thanh”. Khi choi nhac, viing néo ly giai 4m thanh tré nén
16m hon va gitp ching ta nghe 4m thanh tot hon, x Iy &m thanh cling thanh thao hon. Ngon
ngit cling 1a mot phan cda 4m thanh, vi vy néi chuyén véi ngwdi khac cling gidp nio tré phat
trién hon. Tuy nhién, chi str dung ngén ngir thoi thi cling khong thé ning cao ndng lwc Am nhac
dwoc. Trong treong hop tré khong c6 hirng tha dac biét véi am nhac, khong thwong xuyén
nghe nhac hay xem biéu dién thi toan bd viing 4m thanh sé& khéng duoc phat trién toan dién.
Tuy vay, viéc str dung ngdén ngir d6i véi ngwdi hoc 4m nhac lai 1a mét viéc rat mang “tinh 4m
nhac”. Chang han nhw khi st dung ngon tir d€ néi chuyén, trong no sé& quyét dinh tao ra 4m



thanh ra sao, cwedng d6 nhw thé nao va dwa ra ménh l1énh. Theo két qua nghién ctru 5 nam qua,
tdi phat hién ra rang nhirng ngudi hiu rdé vé Am thanh va viing Am thanh phat trién tét cling 1a
nhirng ngudi c6 nang luc xr Iy ngdn nglr cao. Ngoai ra, viéc “noéi chuyén” ciing lién quan dén
“giai diéu”. Cam giac vé giai diéu dwgc nudi duwdong thong qua viéc nghe va hat la dwong nhién,
ngoai ra chang han nhuw khi dan len, viéc vira ghi nh¢& giai diéu gidng nhw “Ta tu ta tu ta tu ta tu
ta” vira dan ciing c6 thé giup ta nhé cach dan. Twong tw nhw vy, 4m nhac va ngén ngir c6 moi
quan hé rit mat thiét. Khi nghe nhac va hat trén nén giai diéu 4y, c6 thé néi rang d6 khong chi
la hanh vi hat, ma con la hanh vi ty tao ra am thanh va ty vin dong mot cach tich cuc (van
dong rat t6t cho ndo, day la diéu da dwoc ldp lai rat nhiéu lan trong cudn sach nay). Ngoai ra,
phat ra &m thanh lén sé gildp cho thinh gidc phat trién t6t hon. Khi ngin nga hat, tim trang
ching ta thwong tét hon. D6 1a béi luc dé VTA tiét ra dopamine va thuy nédo trudc hoat dong
mot cach tich cuc.

Hat rat c6 hiéu qua trong viéc twérng thwong

Hat con rat hiéu qua trong viéc twdng thwdng. Chang han nhw khi troé chuyén, moi nguwoi khong
mAay khi nghi dén nhitng diéu nhu “minh khong c6 khi€u dn ndi nén phai c6 giang ndi chuyén
hay hon”. Con ngwoi khong may khi suy nghi hodc danh gia vé ki nang néi chuyén cia minh.
Nhuwng khi hat hodc choi nhac cu thi sé biét ré6 minh hat hay hay hat dé, nén ching ta thwong
c6 khuynh hwéng nd luc hon. Hat ciing cac ban trong tiét hoc Am nhac & trudng ciing 1a cach dé
nhin ra cao dd ctia ban than khac véi moi ngwdi nhw thé nao.

Khong chi nhirng bai hat ru, trong khodng thoi gian budi trira hay cho tré nghe va hat
nhirng bai hat khi€n ban than tré mudn hat theo.

Vi vy, ban than tré sé& nd luc dé€ hat tot hon. Nhw vay, khi moi ngwdi cling dirng véi nhau va tao



ra nhitng am thanh dep thi s€ nhan dwoc nhirng 1&i khen ngoi va mang lai cam giac vui veé.

Tuy nhién, dang ti€c 1a hién nay & nhiéu gia dinh, tré chi dwoc cho nghe cting 1am 1a nhitng bai
hat ru ma théi. D6 1a nhirng bai hat dé ru tré ngd nén chi yéu la nhirng giai diéu don diéu lam
cho nio nghi, khong hoat dong nira. Khong chi nhitng bai hat ru, trong thoi gian budi tria hay
cho tré nghe va hat nhitng bai hat khién chiing muén hat theo. Ngay ca khi tré van chua noéi
dwoc, cha me cling nén cho tré nghe that nhiéu bai hat, hoac cho tré choi nhitng mén dé choi
phat ra &m thanh, dwa 4m nhac vao cudc song cda tré nhiéu nhit cé thé. Lam nhu vay, nhat
dinh nang lwc xr Iy théng tin vé 4m thanh cida tré sé vwot troi so véi nhitng dira tré khéc.,

7. DE HOC NGOAI NG, TRUO'C HET PHAI BAT PAU TUF AM NHAC?

Nhirng dira tré trwdng thanh trong méi triro'ng gan giii vé'i Am nhac sé c¢6 nang lwc hoc
ngoai ngir tot hon

Néu ngay tir khi con bé, tré da lam quen va hirng thi véi Am nhac thi niang luc ngdn ngir cda
chiing ciing sé dwoc nang cao. Ngoai ra néu tré dugc hoc biéu dién nhac cu ngay tir nhé thi sau
khi vao ti€u hoc, khd nang ndi chuyén cta ching ciing tot hon. B&i vi nhw t6i da trinh bay &
phan trwéc, ngén ngir 1a mot bo phin ctia Am thanh.

Con néu chi str dung ngén ngir théi thi viing ndo 1y gidi Am nhac sé khong hoat dong, nang luc
am nhac khéng cé co hdi dwoc cai thién va nang cao. Ngwoc lai, nhitng tré ti€p cadn Am nhac
nhw mot théi quen sinh hoat thi nang lwc hoc tip ngoai ngir cling tré nén tét hon. Néu ban ha
quyét tAm rang “Minh sé hoc ngoai ngit” hay “Minh mudn cho con hoc ngoai ngit” thi truwdc
tién nén dwa 4m nhac vao cudc song, nhw vay sé mang lai hiéu qua cao hon cho viéc hoc ngén
ngit. Ngoai ra, viéc hat nhirng bai hat nwéc ngoai sé 1a mot cAch hoc ngoai ngit rat tét. Toi cho
rang dé ti€p can duoc véi nhitng tri thic tiéng Anh, bén canh viéc tham gia cac 16p day tiéng
Anh, néu cé thé tham gia cic 1&p day bai hat tiéng Anh thi sé rat hiru ich.

Nhirng tré ti€p can Am nhac nhw mot théi quen sinh hoat thi nang lwc hoc tip ngoai ngir
ciing tré nén tot hon.

Puwong nhién, khong chi véi tiéng nwéc ngoai, ddi véi viéc hoc qudc ngit, Am nhac cling rat hiru
hiéu. Tiéc 1a hién nay trong cac trwong hoc, thoi gian cho nhitng mén hoc chinh ci¢ dan dan
tang lén, con am nhac thi cé khuynh hwéng bi coi nhe.

Khéo léo dwa am nhac vao viéc hoc ngon ngir sé mang lai hiéu qua cao

Trong nhitng nghién cttu gan day, téi phat hién ra rang &m nhac cuc ky hitu ich ddi véi viéc hoc
ngon ngtr. Tkr nhitng nam 1990, nh¢ vao sw xuit hién cia may chup cong huwdng tir (FMRI),
nhiéu bi 4n vé ndo bd da dwoc gidi ma. Phai lam thé nao dé két hop 4m nhac vao viéc hoc quoc
ngit va ngoai ngit thi tdi chwa dé xuit dwoc phwong phap cu thé, nhung chac chdn rang néu c6
thé két hop hoc tAp mot cach vui vé thi thanh tich cla tré sé dwoc nang cao. Vi thé tdi cho rang,
sém mudn gi phwong phap hoc ngon ngir két hop véi Am nhac sé dwoc phat trién.

Nhitng chwong trinh gido duc dwoc chiéu trén truyén hinh cé 1€ dwoc lam véi y do giup cho la



tré khong con mét moi nira. Song tdi cho rang néu dwa Am nhac thi sé& con tot hon thé. Khong
phai c ngoi hoc trén ban véi khuén mat dam chiéu thi sé dat hiéu qua. Nhiéu tré vi phai dén
cac 16p hoc thém ma phai bd choi piano, nhung tdi nghi néu c6 thé vira choi piano vira di hoc
thém thi sé tot hon.

Nho vao viéc duy tri choi piano, thanh tich & 1&¢p hoc thém ciing nhw & trwdng cia tré chac
chan s& dwoc cai thién. Pwong nhién, néu thay thé piano bang violin, boi hay vé tranh cling ¢
thé cho két qua twong tw. Trudc hét, c6 giang gidm thiéu t6i da viéc ndi “Con hay hoc di”, chi
can cho tré lJam nhirng viéc cu thé da la tot roi.

1' Ky thuat ném trong bong chay.

2-Helen Adams Keller 14 nit vin si, nha hoat dong xa hoi, dién giad ngudi My. Ba 1a ngudi khiém
thi, khiém thinh dau tién gianh hoc vi C&r nhan Nghé thuit. Ba dwoc tap chi Times xép vao
danh sach 100 nhan vt tiéu biéu cta thé ky XX.
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Chwong 4NHU'NG VIEC PHAI LAM TRONG
SINH HOAT HANG NGAY

1. REN LUYEN CAM XUC CUA TRE BANG CACH PI TAN B0

Hay cung tré lam va cam nhan

Sau mot tudi, néu tré c6 thé di bd dwoc, tdi mong cac phu huynh hdy dan tré ra ngoai. Nhin ti
khia canh van d0ng thi diy dwong nhién 1a viéc rat tét, ngoai ra cling rit quan trong trong viéc
ren luyén cam xuc cua tré. CdAm nhan sw thay doi thoi tiét bon mua qua lan da, dudi theo buédm
va chim, so sanh hinh dang khac nhau cua nhitng ddm may hodc chay nhay, choi dua. Qua do,
tré sé& dwoc nudi dudng nhitng cdm giac khac nhau. Khi vao mau gido hay tiéu hoc, cudc sdng
clia tré sé tré nén gap gap hon. ft nhat cho dén lic do, hiy c6 gang dé tré bwdc theo nhip sdng
clla mot dira tré, ton trong mong muodn cuia tré khi chiing muo6n dirng lai & bat ky noi nao. Hon
nita, v&i nhitng ciu hoéi ca tré nhw “Day 1a cai gi a?”, “Tai sao a?”, cdc ba me hiy c6 ging hét
strc d€ tra 1oi. Tir nhitng sw két ndi do, tré sé dwoc ti€p xic vdi cach suy nghi va gia tri quan cia
me, gop phan khic sdu thém m&i quan hé gitra cha me va con cai.

“0Oa, me o1, con rat thich bau troi nhw thé nay.”

Pac biét la khoang th¢i gian thin mat giira cha me va con cai cho dén Khi tré 3 tudi, doi
v&i si phat trién tri ndo caa tré 1a khong gi c6 thé thay thé dworc.

“Bong hoa nay thom qud. Hoa nay trong viron nha ba ciling c6 ding khong me?” Khi cung di b0,
cac bac phu huynh tw nhién sé néi véi tré rat nhiéu nhirng suy nghi va quan diém cta minbh,
dong thoi tw ban than cac bac cha me cling sé cdm nhin dwogc. Pac biét la cho dén khi tré 3
tudi, khoang thoi gian thin mat gitra cha me va con cai doi véi sw phat trién tri ndo cia tré 1a
khong gi c6 thé thay thé dwoc. Hay cung tré ra ngoai ngdm nhin, cdm nhén va tin hudng.

Ngoai ra khi tré 2-3 tudi, khong nén chi cho ching rén luyén & nha ma phai dén nhitng noi nhw
cbng vién, quang truong, tin dung tinh to mo cia tré dé khéo léo day cho ching tén cia do vat
va sd dém, nhw vay tré sé dé ghi nhé hon.

Tré thwong chu y dén nhivng chi tiét cu thé

O bén ngoai cé nhitng mdi nguy hiém ma trong nha khong c6 nhu xe 6 td hay xe may. Vira di
bd vira day cho tré nhitng ki nang bao vé ban than cling 1a co hdi t6t. Chiang han nhw, khong
nén chi canh bao rang “Xe 6 t6 dang dén diy, nguy hiém ldm!”, cac bac phu huynh cin néi cho
tré hiéu tiép theo sé phai hanh dong nhw thé nao. Tuy thudc vao tinh hudng lic d6 ma lwu y cu
thé nhu “DPén diy nao” hay “Hay di nép vao 1é dwong di.” Khong chi dén cong vién, quang
trwong, viéc dan tré dén siéu thi hay trung tAm mua sam ciing 1a mot su kich thich t6t d6i voi
chung. Nhin thdy nhitng sdn phdm da dang nhiéu mau sic, 6c thAm my cha tré ciing sé dwoc
rén luyén. Nhitng ldc di mua sdm cung tré, néu cha me noi trwdc véi tré nhitng thir dinh mua
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nhw “Hom nay me con minh mua cai nay”, “Me mua 4o quan cho con nhé”, hay “Chung ta sé
khong mua gi ngoai nhirng thir nay dau nhé”, diéu do ciing c6 tac dung ngan chan viéc tré nhat
quyét doi mua nhitng thir ching thich. Dan theo tré ra ngoai khién viéc chuin bi cling twong
déi vat va, ngoai ra ciing phai cha y dén tdm trang ctia ching nira nén phu huynh thwéng cam
thiy phién phirc. Tuy nhién, néu mudn con minh thiy va cdm nhin nhiéu nhait c6 thé thi di bo
hay mua sam 1a nhitng co hoi tuyét voi.

Nhirng lic di mua sim cung tré, néu cha me hay néi trwdc véi tré nhirng vat dw dinh
mua nhw “Hom nay me con minh mua cai nay”, “Me mua ao quin cho con nhé”, hay
“Chung ta sé khong mua gi ngoai nhirng thir nay dau nhé” ciing cé tac dung ngan chan

viéc tré nhat quyét doi mua nhirng thir chiing thich.

2. VUI CHO'I LA KHO BAU CUA HOC TAP
Vui che’i véi ban beé giap tré hoc vé quan hé giira ngwoi voi nguoi

Vao Ky nghi hé, 1 tré hiu nhw khong ra ngoai choi dua véi ban be, d6 1a mot diéu rat dang tiéc.
Choi dua véi ban bé cung trang Ira & ngoai troi truedre hét tot cho viéc phat trién nio, dac biét
tré cé thé phat trién kha nang lanh dao, kha nang lam viéc nhém. Tré khéng chi lam theo
nhitng gi dwoc ngudi khac néi ma con co thé tong hop y ki€n cia moi nguwoi va chi dao tro choi
nén kha nang giao tiép tit nhién sé dwgc boi dwdng. Ngoai ra viéc vui choi bén ngoai con doi
héi rat nhiéu nang lwc khac nhau nhw nang lwc tién hanh, nang lwc 1anh dao. Vi du nhw khi moi
nguoi quyét dinh sé choi tro dudi bat. Dau tién, lam thé nao dé thuyét phuc dwoc nhirng dira
tré dang mudn choi tro trén tim. Tré sé ndi 1a “Sau khi choi dudi bat minh sé& choi trén tim
nhé” hay sé tir chdi thang thirng “Vay thi cu khoi choi, ding xem ciing dwoc”? Lam thé nao dé
quyét dinh ai sé dong vai quy (ngudi sé phai dudi)? Lam thé nao dé moi nguoi ¢ thé vui vé
chip nhin lam quy? Néu c6 nhirng ban nhé khic trong nhém thi tré c6 nhuwong khéng? Rat
nhiéu tinh huéng khdc nhau ma vao thoi diém dé tré phai suy nghi va dwa ra quyét dinh. DPéng
vai trudng nhom trong cac cudc choi chic chin sé giup cho nio tré sé duoc hoat dong tdi da.

Khi choi dua, tré sé dwoc hoc vé quan hé giira con ngwoi véi con ngwoi ngay trong
nhirng lic thit bai, lam ton thwong ngwoi khac hay bi ngwoi khaclam ton thwong.

Cung lam gi dé v&i nguoi khac thuwong khé hon rat nhiéu so véi viéc & nha doc sach hodc xem
ti vi mOt minh. Lic d6 doi khi sé& phat sinh nhitng mau thuin va khién tré cdm thiy chan nan.
Tuy nhién, con nguoi khong thé sdng tach biét hoan toan véi xa hdi dwgce. Khi choi dua, tré sé
dwoc hoc vé quan hé gitta con ngwdi véi con nguoi ngay trong nhitng lic thit bai, lam ton
thwong nguwoi khac hay bi ngwoi khac lam ton thwong. Nhitng kinh nghiém nhw viy sé dwoc
ghi nh& vao nio bo, khi tredng thanh chac chan sé gidp ich cho tré.

Cac bac phu huynh nén han ché can thiép vao nhirng cudc cii vi, bat dong giira li tré

Viéc choi v&i nhitng dita tré c6 tinh cach khac nhau chic chan sé khién tré hoc dwoc nhiéu
diéu. Vi khi bwéc ra ngoai xa hoi, tré sé phai giao ti€p sao cho phu hop véi nhiéu kiéu ngudi



khac nhau. Hay nghi rang day 1a hinh thic chuin bi cho diéu do, hay cho tré choi véi nhiéu ban
bé khac nhau, bat ké c6 suw khac biét vé tudi tac hay gi¢i tinh. Ngoai ra, t6i mong rang cac bac
phu huynh han ché can thiép vao viéc cii va hay tranh luin gitra 1 tré. Trwong hop tré cai
nhau dén mirc chuin bi giy go la ngoai 1é, nhwng néu chi cii va nhé thi cha me hiy im lang doi
theo va dé tré tw x& ly. Qua nhitng lan cai v4, tré sé tw minh ghi nhé cach thu hep khodng cach
vGi ban. Tuy nhién, tdi van thudng thiy canh cac ba me chi cin thiy dta tré khac gianh do choi
v&i con minh théi 1a 14p tirc lao vao. Di nhién viéc day cho tré nhitng quy dinh 1a rit cin thiét,
nhung cac bic cha me cling nén ddi theo tré mot chut. Poi khi néu thdy me mai van khong dén
phén xt thi ca hai dira tré dang gianh do6 choi sé khdc hodc danh nhau. Ciing c6 khi néu cac ba
me nhan nai thém mot chat, cé thé mot trong hai dira tré sé noi “Pwoc thdi, cho cAdu muon
day.” Vi vay, dlrng tir goc d0 phat trién cda tré, viéc bon tré tw gidi quyét véi nhau sau khi gianh
giat, cai va sé& c6 y nghia hon so v&i viéc cac ba me 1ap tirc chay dén chi bdo, trach mang ching.
D3i voi tré thi cii nhau ciing 1a mot trai nghiém rat quan trong. Toi nghi rang néu tré c6 thé
choi véi nhitng dra tré ma cac ba me cua ching cung c6 chung mot gia tri quan va luén suy
nghi wu tién cho sw phat trién ctia con thi thit 1a tét. Mic du diéu nay ciing kha kho.

3. THO'I GIAN AN UONG VA CAC B(*A PHU LA CO' HOI PE HOC TAP
Hay day cho tré do dai, Kich c&, trong lwong va s6 dém

Ching ta nén day cho tré nhirng quy luit vé s6 dém cang sm cang tot, tuy nhién té6i khong néi
rang hay day cho tré méi 2-3 tudi cach cong trir nhan chia. Chi 1a truwdc khi tré vao tiéu hoc, cha

me nén trang bi cho tré nhitng danh gia xap xi nhw “Cai nao 16n hon”, “Bén nao nhiéu hon”,
“Cai nao giéng nhau” va cach cdAm nhin nang nhe.

Qua nhirng lan cii v, tré sé tw minh ghi nhé cach riut ngian khoang cach véi ban.

Vay lam thé nao dé co thé day tré nhitng diéu d6? Toi nghi rang trong cudc séng hang ngay cé
rat nhiéu nhirng co hdi nhw vay. Chang han nhw chiéu dai cua but chi, “chiéc but chi nay ngin
roi, con c6 thé 1dy cho me chiéc but chi dai hon & kia khong?” Khi néi nhw viy, ban da day cho
tré vé dai va ngdn. Tuy nhién trwdc hét hdy day tré cach so sanh giita nhitng vat gidng nhau,
nén tranh so sanh gitta nhirng vat khac nhau nhw but chi va but bi, vi ltic d6 tré dang trong
trang thai khong phan biét dwoc ngay ca nhiing diéu co ban nhit nhw dai ngan.

Rén luyén nang lwc phan biét to nhé bang truc giac cho tré

Bira an chinh va cic bira nhe la thoi gian t6t nhit dé rén luyén cho tré cach so sanh nhirng con
s6 hay suw khac biét vé do lon. Chang han nhw khi chia banh kem hodc banh bong lan dé€ an, ban
cdt mot nira va ndi “Me cho con phan lén diy, con 14y di.” Sau khi ndi “Minh cat qua cam lam
d6i nao”, ban cé thé dé cho tré chia qua cam lam doéi. Néu cé ban be hodc anh chi em, dé tré suy
nghi 1am thé nao dé cat qua cam ra lam ba phan ciing rat tét. Ngoai ra, khi sip xép do dn va cho
ca chua bi vao dia ctia tirng ngudi, ban thir tinh co néi véi tré rang “Con nhin nay, cia ba nhiéu
hon ding khéng? Caa con thi it hon” dé day cho tré hoc vé nhiéu va it. Ban cling cé thé dé tré
cam hdp stra m&i va hop stra chi con lai mét it dé tré cam nhin ndng nhe. Ngoai ra cic ban nén



nh¢ rang, ban dau hay dé€ tré so sanh nhirng vat ciing loai.

Poi vai bat Ky diéu gi, cho tré thwc hién “tir nhirng viéc don gian cho dén nhirng viéc
phirc tap, ti€n hanh tirng bwé'c mot” 1a rat quan trong.

Toi da trinh bay trong chwong 1 rang: “Nhitng dia tré hidu vé wdc lwong x4p xi 1a nhitng dia
tré thong minh”, nhwng khi vao tiéu hoc, khong chi 1a tinh toan va ly gidi dwoc to nhd, tré con
phai rén luyén niang luc nhin roé sw vat bang truc gidc. Thém vao do, viéc gidm thi€u nhing sai
lam khi tinh toan ciing rat quan trong.
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4. THU’C AN CUNG LA CONG CU PE REN LUYEN NAO
Thikrc dn cwc Ky tot trong viéc rén luyén nio

Gan day, ap lwc hoc tip cda li tré ngay cang nhiéu, thoi gian giup dé viéc nha hdu nhw khéng
c6. Cac 6ng b6 ba me ban ron véi cong viéc thi cling cho rang “cho con lam nhitng viéc khong
quen sé ton thoi gian gdp may lan, tha tw minh lam cho nhanh” nén cé xu huwédng khéng nho tré
ma tw minh lam luén. Pung la néu ngwdi 16n lam thi sé xong nhanh hon rat nhiéu. Tuy nhién,
giup d& viéc nha rat thich hop dé rén luyén nio cla tré, chang han nhw niu dn. Xac nhan lai cac
nguyén liéu sau khi quyét dinh thwc don, dong thoi phai ché bién song song cdc mén khac dé
Kip vé&i thoi gian dw kién sé khién ving vé ndo trudc tran phai st dung rat nhiéu.

T6i mong cac bac phu huynh hay dé cho tré tip ndu do an. Dau tién cé thé bat dau tir nhitng
viéc don gian nhw 14y nhitng nguyén liéu tlr td lanh, rira rau cd... Sau khi tré da quen roi, cé thé
day ching got vo ct qud, sau khi da 1am dwoc roi thi chiing c6 thé dung dao dé cat dudi su



quan sat ciia cha me, ctr cho tré lam tirng buwéc mot theo giai doan 1a 6n. Va di nhién khi niu an,
dé kich hoat té€ bao than kinh gwong “bat chuéc va ghi nhé”, cha me hay 1am mau cho tré xem
trudec.

Hay cho tré thir lam banh sandwich

T6i khuyén khich cadc bac cha me cho tré lam mén sandwich. Ly do 1a mén an nay khéng can st
dung Itra nén rat an toan, hon nita viéc két hop cac nguyén liéu s& phu thudc vao ban than moi
nguoi, co thé thay doi dwoc. Khi con nho, chi cdn phét bo va mitt 1én banh mi roéi kep lai; nhirng
nam dAu tién cda tiéu hoc thi xé nhoé rau xa lach, cat dwa leo va ca chua, roi cho tit ca vao cung
véi thit x6ng khoi va kep lai. Khi tré str dung dwoc Itva réi thi cé thé ludc trirng, tron cdc nguyén
liéu nghién nhé véi mayonnaise va kep vao sandwich... Tuy theo d6 tudi ma tré cé thé tw lam
dwoc chiéc banh sandwich cta riéng minh.

Trong trwd'ng hop cia nhirng dika tré bi di iwng, cac ba me lai 1a nhirng ngw¢i cing thang
hon va c6 khuynh hwé'ng can thin qua mikc véi cai nay hay cai Kia

Doi véi bat ky diéu gi, cho tré thwc hién “tir nhitng viéc don gidn cho dén nhirng viéc phirc tap,
tién hanh tirng buwdc mot” la rat quan trong. Tham chi ngay ca nguoi 1én cling khong thé nhay
mot budc 1én lam viéc khé ngay dwoc. Viéc bo qua diéu kién nén tang, ép tré phai doi dién
ngay v&i nhitng chwdng ngai vat c6 thé khién tré nhut chi, chdn nan.

Khac véi viéc luyén tip cac phép tinh, ndu dn doi hoi ching ta phai st dung ving vo nio trudéc
tran lién tuc, vi vay ddy 1a hinh thic rén luyén nio cuc ky sadng tao. Hay c6 gang mang lai cho
tré co hoi ndu an nhiéu nhit c6 thé, cac ban nhé!



5. CHO’A BENH DI NG O TRE TUNG CHUT MOT
Cac ba me dirng qua ciang thang

Nhiéu tré bi di &rng nhitng mén nhw trirng, stra hay lia mach, chi can an mét chat théi cling sé
bi n6i min dé. V&i cdc ba me c6 con bi di (rng, diéu quan trong trwédec tién 1a ghi lai nhitng mén
gi nén cin thin, khi c6 diéu bat thwong xay ra thi chi cidn kiém tra lai danh sach nay 1a dworc.
Gan day v&i sw tién b cia y hoc, chi cAn xét nghiém mau la c6 thé biét dwoc ngay tré bi di ing
véi cai gi, vi vay néu thiy cé gi la, cidc ba me nén cho tré kiém tra sém. Tuy nhién sau khi biét
con minh bi di ng vé&i thir g, dwong nhw cac ba me thudong c6 tam ly tranh xa cac mén an do
va khong cho tré tiép xic nira. Chang han nhw tré di tng & mic dd nhe véi trirng, hién nhién
me cua dira tré do s€ khong cho con an trirng, nhwng cac bita an khac cua gia dinh cling khong
may khi s dung trirng, hay d6i diia da dung dé ndu moén tring cling phai rira sach. Thuc ra
cling khéng cin qua cin thin nhw vay.

Khong chi don dep ma ngay ca nhirng théi quen sinh hoat nhw danh rang hay cach an
udng, tré sé suy nghi “Sao phai lam vay?” nén khé ma tao cho tré nhirng théi quen nay
ngay dwoc. Vi vay tot nhit 1a ngay tir d6 tudi ma tré chwa thac mac nhw vay, phu huynh
nén tao thanh théi quen cho chung.




Trong trudmg hop clia nhitng dira tré bi di tng, cac ba me lai 1a nhiing ngudi cing thang hon va
c6 khuynh hwéng cin thin qui mirc v&i cai nay hay cai kia (néu dé 1a loi dan do cta bac si thi
di nhién phai tun theo). Song, t6i khong nghi rang diéu nay sé mang lai tic dong tdt cho tré.
Puwong nhién, cling c6 treong hop nhirng thwe phadm ma du thé nao di nira cling khong thé hop
v&i thé trang cda tré nén néu cdm thay bat an, phu huynh c6 thé dén thao luin véi bac si, con
néu la di irng nhe thi hay thir kién tri cho tré ném thir tirng chit mot,

6. DON DEP GIUP REN LUYEN VUNG VO NAO TRUO'C TRAN
Tao théi quen don dep cho tré nhw mét hinh thirc vui choi

Nhiéu tré da hoc tiéu hoc roi ma phong ltic nao ciing bira bon. Khong thé vira mat dwoc nén cac
ba me thuwdng néi gian: “Con hiay don dep ngin nip di!”, khi do i tré sé mién cudng don dep.
Cé 1é day l1a chuyén thuwong tinh & rat nhiéu gia dinh. Trén thuec t€, théi quen don dep cuc Ky tot
déi véi viéc ren luyén nio.

Khi tap théi quen don dep cho tré, thay vi gidi thich ly do tai sao phai don dep, hay cho tré nhin
thdy hanh dong ctia me dé tré bat chudc, ghi nhé. Khi tré 3-4 tudi, diy 1a thoi ky ching ludn
mudn tw minh lam bAt ¢ thi gi, cha me nén tip sdn cho tré théi quen sinh hoat nay véi cdm
giac vui vé, nhe nhang. Khong chi don dep ma ngay ca nhitng théi quen sinh hoat nhw danh
rang hay cach an udng, tré sé suy nghi “Sao phai lam viy?” nén khé ma tao cho chiing nhirng
théi quen nay ngay duoc. Vi vay tot nhat 1a ngay tir dd tu6i ma tré chwa thic mac nhw vay, phu
huynh nén tao thanh théi quen cho ching. Liic hoc mau gido, trwedc hét hay cho tré luyén tap tir
viéc don dep d6 choi. Pwong nhién, cling khong dwoc quén rang cin chuin bi nhitng hop dé
don dep, dé cAm va dit & nhitng noi ma tay cua tré c6 thé véi téi. Néu dat nhirng hop dé & noi
ma chi c6 nguwoi 16n maéi cé thé véi téi duoc thi ngay tir dau tré sé khong cé hirng thi don dep.
C4c ba me hay vira choi vira néi rang “Me da ndi véi con 1a néu khong choi bip bé ciia minh
nira thi phdi trd vé hop chwa nhi?” hodc la “Thé nay nhé, con thi don dep véi me khong? Ai
nhanh hon nhi? Pirng thua me nhé. Bit dau!” Viéc vira don dep vira thi sé khién tré mudén bat
tay vao 1am hon so véi viéc ndi thang rang “Day 1a viéc con phai lam.” Bit diu luyén tap viéc
don dep mét cach vui vé nhi m6t phan cta tro choi sé tét hon. Néu tré c6 thé nhanh chéng
don dep sach sé thi hiay khen tré that nhiéu.

Khong don dep phong cho dén khi tré nhin ra diéu do ciing la mot cach

Khi don dep sau bita dn, néu me lam mét minh thi sé nhanh hon, nhwng hiy thi cho tré gitp
d& xem sao. Vi du nhw néi rang “Me bay gio bin qua khong lam duwgc nén con c6 thé mang cai
tach dén chd bon rira gitip me khong?” Khi duwgc me nho v3, tré thwong rat vui nén nhit dinh
sé gitip ban mot tay. Viéc vira bé do vira chu y dé khong lam roi chén bat di nhién sé gitp tré
rén luyén vung vé ndo trudc tran. Thém vao do, viéc cho dau rira bat vao miéng bot bién dé
rira thia hay coc ciling giap rén luyén sw khéo 1éo ctia ngdén tay. Ngoai ra, hay truyén dat véi tré
tam trang hai long ctia minh khi nhin thy chén bat sach sg, tinh twom. Sau khi da nhin dwoc
suw giap do tan tinh, dirng quén khen ngoi tré “Cam on con. Con da ctru me réi day.”

Khi phu huynh nhan ra van dé caa tré ciing 1a lic bat dau d€ khic phuc cho ching. Hay
ton trong tinh tw chui ctia con cai va im ling nhan nai cho dén khi tré mudn lam.



Khi con nho, tré c6 nhiéu thoi gian ti€p xtc thin mat véi cha me, vi vy méi quan hé gitra cha
me va con cai dwoc thit chat bang sw tin twdng manh mé, nén c6 thé cho tré hoc twong doi dé
dang nhitng théi quen sinh hoat nhw don dep va gitip d& viéc nha. Tuy nhién, néu cha me viéc
gi cling lam gitp va khong cho tré co hdi rén luyén thi du c6 vao tiéu hoc, tré ciing khéng hoc
dworc thoi quen don dep.

Du vay, ban cling dirng nghi rang “Con nha téi da hoc ti€éu hoc ma khéng nghe 11 cha me, cling
khong chiu don dep gi c3, c6 1& d3 mudn roi.” Co nhirng viéc cé thé bat dau tir bay gio. Dau tién,
c6 khi nao sau khi than van rang tré khong chiu don dep, me lién don dep thay cho tré khong?
Bién phap la hdy dé y nguyén nhw vy cho dén khi tré nhin ra va don dep. Néu “Con toi choi do
hang trén cai ban an, néu cr dé nhw vy thi khéng thé an dwoc” thi ban hiy gom nhitng d6 do
lai va dat phia trwéc mit tré 13 dwoc. Cac ba me khong can phai la m3ng hodc gitp do tré. Viéc
nuoi day con khéng bao gir 1a qua mudn. Khi phu huynh nhan ra v4n dé cuda tré ciing 1a ldc bat
dau phai khac phuc cho chung. Hay ton trong tinh tw chll cia con cai va nhan nai cho dén khi
tré muén lam. Néu cha me viéc gi ciling lam thay thi cling dong nghia vé&i viéc nudi day tré
thanh mdét nguwdi khong cé tinh tw lap.

7.CO GANG DE KHONG TAO RA NHU'NG PIEM YEU
Pé tré lam nhirng viéc don gian va khen ngoi hoi qua lori mét chut

Khi khoang 4-5 tudi, ca tinh cua tré sé bat diu biéu hién. Cé nhitng d&a tré rat thich di choi
ngoai troi, c6 nhitng dira tré & nha mot minh doc sach lién tuc, c6 nhitng dira tré chi vé tranh,
c6 nhitng dra tré thich tro chuyén, c6 nhirng dira tré it néi, c6 nhirng dira tré rat to mo, hay cé
nhitng da tré nhut nhat... Vi ngudi 16n moi ngudi cling c6 mot ca tinh nén dwong nhién tir khi
tré con nho, cha me can ton trong ca tinh cda tré nhat.. Vi nguoi 16n mdi nguoi cling c6 mot ca tinh nén dwong

nhién tir khi tré con nho, cha me can ton trong cd tinh cida tré va giup ching phat huy nhitng diém t6t. Tuy nhién, hiy tranh viéc
chi chdm cham tip trung vao nhitng diéu ma tré thich, con nhirng diéu tré ghét thi hoan toan khong dé chung lam.

Hay tranh t6i da viéc chi chim chiam vao nhirng diéu ma tré thich, con nhirng diéu tré ghét thi hoan toan khong dé tré
lam.

Khi da trwedng thanh, dwong nhién sé c6 nhirng tinh huéng ma ban phai lam nhirng diéu ma minh khéng mudén lam hodc cam thiy
chan ghét. Néu muén nubi day con tré thanh mot ngudi cé thé tw minh suy nghi, phdn dodn va c6 nang luc gidi quyét van dé thi
can phai gitp ching phat trién cin bang tdt tit ca cic bd phan clia ndo. Chang han nhw ngay tir lic chwa day chit, c6 nhitng dira tré
da tw minh mé& sach va ghi nhé ndi dung. Cling c6 nhitng dira tré khong thich choi véi ban 1dm. Viéc doc sach thi dwong nhién 1a
t6t, con néu thay tré khéng tich cwc choi véi ban bé, cac ba me nén moi nhitng cdp me con dén nha choi dé tré c6 thé giao tiép véi
ban bé cuing trang Itva. Ban dau c6 thé khéng duoc hoa hop cho 1dm nhung néu ngudi 1én chi dan khéo 1éo, chang phai tré c6 thé
choi vui vé hon sao? C6 nhitng tré thich vé tranh nhung lai kém trong viéc giadi dé. Khi do, thay vi cho tré lam nhitng cdu dé ding
d6 tudi ctia minh thi hiy cho tré lam nhirng ciu dé don gian hon mot chit, va khi tré gidi dugc thi hidy khen ngoi hoi qua mot chut.
Tré c6 thé dan dan 1am nhitng thir don gian, tir d6 ¢ thé cdm nhan dwoc cam gidc “lam dwoc roi” va khic phuc sw e s, tw ti cia
minh.



Khong thit vong v&i nhirng viéc tré khong thé lam va khen ngoi nhirng viéc tré c6 thé
lam

T6i mong cac vi phu huynh dirng bao gio gay ap luc cho tré. Viéc bi cha me ép budc sé chi con
dong lai nhitng ky (rc nhw “bi bat 1am nhiing viéc khong thich” d6i véi ndo cia tré, khi do6 rat co
thé viéc ching lam hoi kém mot chit sé bién thanh viéc ching cwc ky ghét. Mot diéu quan
trong nita la nhat dinh khong dwoc so sanh ching véi nhitng dira tré khac. Khi tré lam khong
tét 1dm, cha me thwong cé khuynh huéng néi gidn “Tai sao chuyén don gian thé nay ma con
cling khong lam dwoc? Ban X con lam dwoc thit khé hon co.” Tuy nhién, su phat trién ciia moi
dita tré 1a khac nhau. Chang phai du tré khong thé giai cAu d6 t6t hon ban X nhung vé tranh lai
dep hon hay sao? Pirng nén ché trach nhirng viéc tré khéng thé lam dwoc ma hiy khen ngoi
nhirng viéc tré c6 thé lam dwoc. Pong thoi, dé gitp tré vui vé gidi quyét nhirng diém yéu cia
minh, me hay thir dung cac meo nhw cho tré xem dang vé vui vé khi lam, hodc khi ching lam
duoc diéu dé thi hay ting mot phan thwdng nho nhé. Ai ciing ¢6 nhitng di€ém manh, diém yéu
riéng, nhung du 1a diém yéu di chang nita cling khong phai 13 hoan toan khong thé khic phuc.
Tap cho tré lam dwoc tirng chat mot chinh la vai tro cia me. Do d6, néu me cam thay tré yéu &
mot viéc nao dd, hiy quan sat con that ki va khac phuc cho tré tir sém nhit c6 thé. Bdi vi cang
16m thi viéc khiac phuc cac diém yéu cang trd nén khé hon.,

Pirng nén ché trach nhirng viéc tré khong thé lam dwoc ma hiy khen ngoi nhirng viéc
tré cé thé lam dwoc.

8. VIECNOI DOI CONG LA MOT BANG CHU'NG CUA SU KHON NGOAN

Lo’i n6i ddi caa tré nhé khong phai la “ciu bé chan ciru”



Ai d6 tirng néi rang: “N6i déi 1a ngudn gdc cia trom cap”, nhung trén thuc té, n6i doi 1a mot
trong nhitng hoat ddng cao cip cua bd ndo. Bdi vi dé dat dwoc muc dich nao dd, néu khéng xay
dung ké hoach va tip luyén thi sé khong thé néi déi dwgc. Ngay ca con tinh tinh cling cé thé
“ltra d6i”: néu nhirng con tinh tinh nhé cAm qua tao trén tay, nhitng con tinh tinh trwedng thanh
dén va vo tay, trong lic sw chi y cia nhitng con nhé s& hwdng vé phia do, ching sé nang tay
trén qua tdo. C6 thé thay dé dat dwoc muc dich la “lay qua tdo”, sau khi phan tich chién lworc thi
ching da hanh dong. Nhan tién, ban c6 biét rang nhitng dia tré khodng 4-5 tudi néi déi vi
ching khéng thé phan biét ro rang thé gi¢i hién thuc va va thé gi¢i ma ching twdng tuwong
trong dau? Viéc tré con & thoi nay c6 tinh néi doi dé thu hit sw quan tAm cia moi nguwdi giong
nhuw cdu bé chan ctru xuat hién trong truyén ngu ngén Aesop, toi nghi la cwc ky hiém.,

Ban c6 biét rang, nhiéu trwong hop nhirng dira tré khoang 4-5 tudi néi déi vi ching
Khong thé phin biét ré rang thé gi¢i hién thwc va va thé gié¢i ma ching twéng twong
trong dau?

Vi du nhw khi tré néi “Hom qua con da di dén nha ba”. Vi ba cla dira tré d6 & rat xa nén d6 chic
chan 12 mot ciu ndi ddi. Tuy nhién, néu hoi thir “Ba ngoai c6 khoe khong?” hay “Con da choi gi
& nha ba vay?” thi tré lai tra 1o thuc sw tréi chay. b6 1a boi tré da xay dung mot cach ro rang
ciu chuyén trong twdng twdng cia minh nén méi cé thé tra 1oi mot cach don gian. Pa tré dé
c6 mOt ngwdi ban than, ba ctia ngwoi ban dé song & gian nén né thwong dwoc nghe ngudi ban
ké vé ba. Khi nghe chuyén do, dira tré ghen ti nén da tw “sang tao” ra mot nguoi ba khong ¢
that. Tuy nhién, vi khéng thé phin biét dwoc sw khdc nhau gitra thé gi¢i hién thuc va tuwdng
twong nén cudi cung tré lai néi chuyén do6 truedc mat nguoi khac. Trong treong hop nhuw thé,
phu huynh khong nén la mang tré ma phai cho chiing mét co hoi giai thich. Hay thi vira nghe
cau chuyén ctia tré vira tim hiéu xem. Nhw vay thi chic chin ban sé& hiéu rang “A, c6 1& con né
muodn gap ba.” Sau dé ban hiy cho tré di gap ba hoac néi chuyén trén dién thoai, hay vira xem
hinh ctia ba vira ké thit nhiéu chuyén. Dan dan tré sé hiéu vé “nguwoi ba thit sy” cia minh,
ngudi ba trong twdng tweng khi d6 chic chin sé& bién mit. Loi néi dbi cia tré khong hé co y
lam cho cha me phai gap khé khan (mac du trwedng hop nhw vay khong phai la khéng c6), chi la
do sw nham lan gitra hién thuwc va tuwdng twong ma nay sinh 1o ndi ddi nén hay cw xr rong
lwgng nhat co thé. Tinh cach tré tré nén xau hay tot déu béi sw kién nhan day bao cia cha me
ma thoi. Con trai 1&n cda to6i lac khoang 3 tudi vi rat thich xem phim Mat na 4nh trangnén da
bat chudc nhay tir tAng 2 xudng, vi phat hién kip thoi nén da khong xay ra tai nan. Nhung cac
bac cha me hiy nhé rang, sw nhdm 1an gitta hién thuc va twdng twong ciing c6 thé bién thanh
hanh dong nhw thé, vi vy hay chi y cin trong.

Khi tré khoang 3 tudi, viéc ning cao kha nang tip trung lam maot viéc gi dé la rit quan
trong. Pé lam dwoc diéu nay, tuyét doi khong nén lam phién Kkhi tré dang tip trung lam
gi do.

9. KHA NANG TAP TRUNG VA KHA NANG LAM VIEC SONG SONG PEU QUAN TRONG NHU
NHAU



“Kha nang tap trung” két hop véi “Kha nang lam viéc song song” 1a vo cung can thiét.

Cac ba me van hay than thé rang “Con nha t6i chang cé kha niang tap trung gi cd.” Khong phai
la tré khong cé kha nang tap trung, chi la vi tré khong cé hirng thi véi viéc dang lam Iic d6 ma
thoi. Néu l1a viéc tw minh mudén lam thi chiing sé thé hién kha nang tip trung dang kinh ngac.

Hay ren luyén cho tré thém kha nang thwc hién dong thoi nhiéu viéc trong théi quen sinh
hoat hang ngay.

Khi tré khoang 3 tudi, viéc ning cao kha ning tip trung la rit quan trong. D€ lam dwoc diéu
nay, tuyét do6i khong nén lam phién khi tré dang tip trung lam viéc gi dé. T6t nhat 1a hay dé tré
choi trong thé giéi riéng ctia minh. Viéc phat huy kha nang tap trung khong chi gié¢i han & viéc
vui choi. Khodng tir 0-1 tudi, néu khong hai long véi diéu gi dé, tré sé khdc khong ngirng. Néu
tré cé thé tip trung khéc lién tuc trong 5 phit thi diéu dé rat tot, thé tich cia phoi sé tang 1én.
Néu tré khéng bi bénh thi m6t ngay c6 tinh lam cho tré khéc to mét 1an sé hiéu qua cho viéc
rén luyén kha ning tip trung. Pén mot thoi gian nhit dinh, néu tré cé thé tip trung thi khi
dang lam diéu gi d4, tré van c6 thé cdm nhan dwoc suw thay déi cia moi trudng xung quanh. Vi
du nhw du khong can quay dau lai, tré van c6 thé cdm nhan rang “me vira vao phong thi phai”.

X3 hoi hién nay doi hoi con nguoi phai cé nang lwc tién hanh 2-3 viéc cing mot ldc va x ly
thong

vlra nghe nhac, thinh thoang lai néi chuyén véi me - tlly co ng bién thay doi thir tw wu tién
ctia 3 viéc d6 dé thwc hién, nhin qua c6 vé vit va nhung khi da quen roéi cé thé lam dwoc ma
khong thiy khé khin. Khi gidi quyét mot bai toan, nhan thirc ddi véi Am nhac van dién ra, khi
nghe me n6i mot diéu hoi phirc tap, tré dirng viéc hoc lai va tra 1oi. Chinh nhitng da tré c6 thé
lam viéc nay mot cach thuan thuc méi la nhirng dira tré théng minh thuec sw.

Néu duy tri trang thai cing thang thi kha ning ghi nhé sé kém di, ning lwc phan doan
ciing tré nén tri tré. Bén canh dé dé, viing cAm nhén cing thang 1a nhian hach nio sé hoat



dong thwong xuyén va tré’ nén lo'n hon.

Ngoai ra, hdy rén luyén cho tré thém kha nang thwc hién dong thoi nhiéu viéc trong théi quen
sinh hoat hang ngay. Nhirng dira tré c6 thé tip trung giai quyét mot cong viéc trong thoi gian
dai chac chin 1a nhitng da tré cé tri tué cao. Tuy nhién, néu mot dira tré vira c6 thé tap trung
vao mot cong viéc, ngoai ra con c6 thé chu y dén xung quanh thi cé thé néi la dira tré nay con
c6 nang lwc cao hon nita.

“Vira an vira lam viéc khac” ciing la qua dua

Nhiéu ngudi thuwong hoi tdi rang “Tré vira xem ti vi vira dn c¢6 dwoc khong?”, theo toi nghi 1a
hoan toan khéng c6 vin dé gi. Tuy nhién, tdi nghi can phai truyén dat cho tré mot chut vé ky
thuit. Tai sao tré em vira xem ti vi vira an com lai khong t6t? P6 la khi tré tip trung vao ti vi
qua thi chung s€ khong dung diia, thoi gian an sé kéo dai, vi khong chiu nhin nén khi xtc thirc
an sé& dd tran ra ngoai. Chi can truyén dat véi tré rang “Khi dwa thirc 4n vao miéng can phai
nhin tay gap, khi nhai thi nhin ti vi 13 dwoc”, nhw vay thi ngay lap tirc tré sé co thé “vira an vira
xem ti vi”.

10. LAM THE NAO PE CO THE XOA BO CANG THANG CHO TRE?

Nhirng dira tré phai chiu cing thang lién tuc sé khong thé dwa ra nhirng phan doan théng
thwong

Né&u phai chiu cing thang lién tuc tir hai tuln trd 1én thi ndo sé bat dau bi tén thuwong, kha ning
ghi nh¢ sé kém di, nang lwc phan doan cling tré nén tri tré. Bén canh dé, vung cdm nhan cang
thang 13 nhan hach nio sé hoat dong thwong xuyén va tré nén 1én hon. Nhitng ap luc ma khi
khdée manh tré khong cdm nhan dwoc thi lic d6 cé thé cdm nhan dugc. Chang han nhu hién
twong nhitng dira tré bi bt nat & trwdng hoc, do khong thé chiu dung dwoc nén nghi quéin va
tw sat van dang xay ra & Nhat Ban. Ban than dra tré vi phai chiu 4p luc lién tuc do bi bat nat
nén tré nén chan ghét, bat an, khong thé suy nghi va dwa ra quyét dinh binh thwong dwoc nira.
Vi thé truwdc khi tré 1am vao hoan canh nhw vay, chiing ta cin phai x6a bo nhirng nguyén nhan
gay ra ap luc. Trong trwong hop tré bi bat nat thi nhitng ngudi xung quanh (cha me, thay co)
caAn sém chu y, thao luin v&i nha trudng, cho tré chuyén trwong dé 1am gidm cing thang cho
tré.

Tré cam thay ap lwc hay khong tiy thudc vao ky nang ciia cha me

Ngoai nhitng ap luc trong moi quan hé véi bé ban hay nhitng nguwdi xung quanh, tré ciing sé
cam thiy cing thang d6i v&i nhitng chuyén khac nira. Tuy nhién, néu ngay tir khi tré con nho
cha me da rén luyén dé ching khong cdm thiy d6 1a 4p lwc nira thi tdi nghi du cé chuyén gi xay
ra, tré cling dé dang tng pho.

Khi cac ba me gap gé& nhau, du c6 thé cam thiy khong hai long vé diéu gi d6 nhwng hay co
dirng can nhan tred'c mat con cai.

T6i thwong thiy canh tré nai ni “Con muén mua d6 choi” nhwng bi cha me néi “0’ nha cé nhiéu



roi, khong dwgc”, nén tré vira khoc vira nling niu. Trong treong hop nay ching ta khéng nén
lam dung tir “Khong dwoc”, ma t6t nhat nén chuyén suy nghi cua tré sang mot chuyén khac
nhu “P6 choi nhw vdy & nha c6 nhiéu réi ding khong con? Thay vi vdy me con minh di dn nha
hang nhé” hay “Chung ta kh6ng mua cai nay, nhwng thay vao dé me sé mua sach cho con nhé?”
Néu hwéng suy nghi cua tré sang sw vui vé va thich thd khac thay vi dé nén cadm xuc cia ching
thi tré sé khong cam thay bi ap lwc. Ngoai ra, néu tim trang tré bi suy sup vi bi ban bé néi xiu
thi hay tap cho tré théi quen suy nghi sy viéc theo chiéu hwdng tich cwe. Di nhién, dé€ lam dworc
nhw vay thi ban than cha me khong dwoc c6 nhitng suy nghi tiéu cwc. Khi cac ba me gap g&
nhau, du c6 thé cdm thiy khong hai long vé diéu gi d6 nhung hiy c6 dirmng can nhan truedc mat
con cai. Tré con rat man cam véi sw thay d6i tAm trang ctia cha me. Néu cha me néi nhiing
chuyén nhu “Cé ta 1a mét nguoi dang ghét”, tré cling sé c6 cam giac “Ba ay la mot nguoi dang
ghét” va c6 thé sé t6 thai do6 ra mat khi gap nguwoi do.

Vi dira con ctia minh, cdc bac lam cha lam me hay can nhic ky hon tirng 11 ndi, hanh vi cia ban
than. Nudi day tré cling c6 c6 nghia la day cho cha me. N6i cho tré nghe ciing lIa dang néi cho
ban than nghe. Néu mud6n con cai minh trwedng thanh mot cach lanh manh, trwéc tién ban than
cha me phai cé thai do tich cwc va luén sOng twoi vui.

11. HAY CUNG XEM LAI CUQC HOI THOAI GI’A CHA ME VA CON CAI

Long tin nhit dinh sé dwo'c wom mam tir viéc lang nghe tro chuyén

Viéc chu y phat hién sém tAm trang cing thang cda tré 1 mot trong nhitng vai trd quan trong
cla cac bac lam cha 1am me. Chinh vi vy, du ban ron dén may nhung cac ban hay ¢ ging coi
trong viéc giao ti€p v&i con cai.

Khi vao tiéu hoc va thiét 1ip moéi quan hé véi ban be, c6 nhirng dira tré sé khong néi
nhirng viéc xay ra & ngoai véi b6 me. Nhirng lic nhw viy, trong bira an ban hiay Khéo 1éo
héi tré rang “Hom nay con choi gi?” hay “Héom nay & trwedrng c6 moén gi?” dé mé dau cau
chuyén.

Khi tré bat dau nhé tir vung, thi thodng tré thudng goi “Me o1, me oi”, nhitng lic nhw vay, du
dang 1am gl me ciing nén dirng tay hwdng vé phia tré, nhin vao mit ching va lang nghe cau
chuyén. Khi thdy me dang ban ron ma van danh thi gian cho minh thi tré sé hiéu rang minh
dang duoc coi trong. Néu ban hira “Me dang bin nén dé sau nhé”, sau d6 quén mat va lam viéc
khac, tré sé cam thay rang “Chac me khong quan tdm dén minh”. Khong chi 13 viéc lang nghe
tré, cha me ciing phai c6 gang thwc hién cho bang dwoc nhitng loi hira véi tré. Néu cha me
khong gitr 1ol hiva thi cdm giac khong tin twdng sé ndy sinh trong ching. Néu truéc d6 ban da
néi “P& sau nhé” thi khi xong viéc hay héi tré “Luc ndy me khong nghi tay dwoc, xin 16i con
nhé. Cé chuyén gi thé?”

Viéc cha me va con cai cung van dong co thé, tam anh mat troi vao budi sang cuc ky tot
cho nao.




Khi vao ti€u hoc va thiét Idp mdi quan hé véi ban be, c6 nhirng dira tré sé khong néi nhirng viéc
xay ra & treong véi b6 me. Nhitng lic nhw vay, trong bita dn ban hiy khéo 1éo héi rang “Hém
nay con choi gi?” hay “Hém nay & trueong c6 moén gi?” dé mé dau ciu chuyén. Nhan tién, phin
trudre téi c6 noéi vira xem phim vira an 1a viéc tot, nhwng doé 1a gin cudi bira an néu ca gia dinh
cung xem v&i nhau. Néu tré vira dn vira xem ti vi, cha me vira dn vira doc bao thi viéc néi
chuyén gitta cha me va con céi sé ngay cang gidm di. Tré cang 16n sé cang cdm nhan dwoc rang
ban an la noi ca gia dinh quiy quin, c6 thé vira an vira ndi chuyén vui vé. Néu binh thwong it
néi chuyén véi con thi cha me sé khong thé phat hién ngay nhitng diéu khac thwong & ching.

12. CACH SU’ DUNG MOT KY NGHi DAI CO LO’'I CHO NAO
Mot vai lori Khuyén khi c6 mot ky nghi dai

Khi bat dau di mAiu gido va di hoc, tré sé c6 nhirng ky nghi dai nhw ky nghi he, nghi Tét... Vay tré
sé trai qua ky nghi d6 nhw thé nao? Thwong la ching khong c6 mot ké hoach quan trong nao,
budi sang ngl dén trwa, buoi téi thi xem ti vi dén tan khuya. Lic nay cac me thwong phan nan
rang “Con lam bai tap hé chwa? Khong thé Iic nao ciing i ach nhw viy duoc.”

Ngoai ra, vi tré di c6 mot ky nghi dai nén t6i Khuyén khich ca gia dinh di du lich cung
nhau.

Toi da dé cip & phan dau clia cudn sach rang, ngd sém diy sém la diéu cot 16i cia cudc séng.
Vi vy, néu la ky nghi heé thi ban thiy sao néu nhw cd nha cung tham gia tip thé duc budi sang?
Viéc cha me va con cdi cung vin dong, tam dnh mat trdi vao budi sang cuc ky tdt cho nio. Khi
da hoan toan tinh tao vao buoi sang, lam bai tap vé nha, di boi hodc da bong sé rat t6t. Ngoai
ra, vi tré c6 mot ky nghi dai nén sé rat tuyét voi néu ca gia dinh di du lich cung nhau. Khong
gian khac véi thwong ngay sé mang lai rat nhiéu sw kich thich, niém hirng khéi cho cac thanh
vién trong gia dinh. Bita an, phwong thic di chuyén va noi ngu, tit ca déu sé la co hoi tét dé
cha me va con cai cdm nhan, suy nghi vé diéu t6t 1an diéu x4u. Dén nha cha nhitng 6ng ba cu
séng & thé hé khac ciing 1a mot diéu tot. Qua viéc tiép xic, cham s6c va tham hoi nguoi 16n
tudi, chdc chan tré sé c6 nhirng trai nghiém maéi. Thém vao do, viéc choi dua véi anh chi em ho
hang & cling thé hé ciling sé mang dén cho tré nhirng Ky trc dep va méi mé.

Ca gia dinh cung di leo nii ciing cé rit c6 loi cho viéc phat tri€n nio

Cac gia dinh nén coi leo nii nhw mét hinh thirc vin déng than thé. Viéc cung véi tré tip hop
thong tin, dia di€m va xay dung ké hoach sé khién vung vé nio trwdc tran phai hoat dong toi
da. Sau d6 khi bat dau leo nui, tré c6 thé gap nhitng loai hoa ma binh thwong khong hay thiy,
nglri mui hwong cda rat nhiéu loai ciy va dong thoi tin hwdng thién nhién. Néu mét, anh chi
16m hon sé gitip em trai va em gai cdAm d6 dac, cha me cdm d6 dac cda tré, thong qua viéc giup
dé 1an nhau, tré cé thé hoc dwoc tinh than dong doi va cach quan tAm dén ngudi khac.



Nhitng ba me cho rang “Nghi hé bon tré sudt ngay ngt, khong mudén lam gi ca” thi hay tw hoi
xem ban than c6 chuin bi cho tré thir gi d€ chiing vui vé va hirng thd lam khéng?

Khai niém du lich nhw tdi dé cap khong phai 1a dang ky nhitng chuyén du lich da dwoc 1én sdn
lich trinh ma 1a cuing tré tw 1én ké hoach, hoac cung di du lich bang xe dap véi bd me. Néu di du
lich theo tour thi van c6 nhitng phwong phap khoi diy hirng thu véi tré, chang han nhu dé
chiing nghién cttu vé dia diém sé di: “Nha minh sé di dén noi nay diy. Khong biét & do6 c6 dac
san gi, c6 gi ngon khong nhi?” Du & thoi dai nao, du la dira tré nao ciing déu c6 tinh to mo. Hay
khéo 1éo khoi goi long hiéu Ky ctia tré, nhw vay Ky nghi dai sé tré thanh khodng thoi gian y
nghia do6i véi ching.



Thay cho 16i kétCACH CU’ XU’ LA PIEU QUAN
TRONG NHAT

Trong tiéng Nhat, cach cw xr (§%) c6 nghia 1a “co thé dep” (B H'3£LLY). Trong cudn sach nay,
khi st dung tir “cach cw x¥”, t6i mudn cac ban hiéu 1a “bang cach bat chudc, tré sé hoc nhirng
k§ nang c6 ich trong cudc sdng”. Muc dich cla cuén sach khong phai la nudi day tré thanh mot
nguwoi ram rap lam theo nhitng gi dugc yéu ciu. Nudi dwdng mot dira tré cé thé tw minh suy
nghi tich cwc va hanh dong méi 1a théng diép quan trong nhat ma téi mudn truyén dat.

Vay thi khi day cho tré cach cw xt, diéu quan trong nhit ma ching ta can chu y la gi? Téi nghi
rang do chinh 13 tinh yéu thuwong cta cha me (dic biét 1a khi tré con bi). D& dira con ma minh
mang nang dé dau luén biét cach vuot qua khé khan, thir thach trong twong lai, cic bac lam cha
1am me hiy c6 ging dung ca 1oi 18 va hanh dong dé nudi dudng, gido duc tré. Viéc ngwdi me
khong nglrng tim toi, khong ngai vat va dé day do, bao ban con céi chic chidn sé dwoc ching ghi
nhé trong su6t cudc doi. Ngworc lai, néu cha me chi biét ra 1énh, ép budc hoac day bdo mot cach
bat cin, ching sé quén ngay hodc ghi nh& nhirng diéu sai trai, sau nay muén thay déi cling rat
vat va.

Hy vong cic bic cha me cé thé 4p dung nhitng diéu dwoc viét trong cudn sach nay va danh tinh
yéu thuong cho tré mot cach ding dan. Thanh qua cua viéc nudi day con phu thudc vao viéc
ching ta da cong hi€n bao nhiéu vi con cai.

Thang 9 nam 2013.

Kisou Kubota
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