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Loi md dau

La mot nha than kinh hoc, t6i d tién hanh nghién ctru vé ciu tao va hoat dong cua nio hon
nira thé ky.

Tuy c6 nhimg nha khoa hoc nghién ciru rleng vé tung linh vyc dn ngu, van dong, hoc tap, gido
duc, nhung hau nhu chua ai c¢6 thé hiéu rd méi quan hé sau sic cia nio ddi véi tit ca cac hoat dong
ké trén.

_ Sau khi ly giai vé co ché cia ndo ma t6i da tim hiéu dugc cho dép nay, toi xin gisi thiéu mot
diéu hét stre gan giii trong thoi quen sinh hoat hiang ngay dé phat trién nao cho tré va @€ nu6i day
tré tro nén thong minh.

~ Dacbiét, cuén sach nay khong chi dé cap dén thoi quen sinh hoat nhu dn uéng, ngu nghi, giao
tiép hay vui choi ma con nhan manh dén “viéc cai thién tri théng minh théng qua qua trinh van
dong”.

O Nhat Ban, phuong phap hoc theo kiéu nhdi nhét kién thire khién cho nhimg dua tré cua
ching ta mét di nhiéu co hoi van dong than thé, vui choi véi ban bé. Con mét nguyén nhan khac 1a
nhitng con duong an toan dé tré vui choi ciing giam di nhiéu. Trong khi @6, van dong va vui choi
mang lai hiéu qua 16n gitp tri ndo con ngudi phat trién tét hon.

Hon nita, trong nhimg nim gan ddy, s6 luong tré tham gia cic 16p hoc thém dén tan khuya,
xem ti vi, di ngi muon ciing dang ting 1én. Khi da tro thanh thoéi quen, dwong nhién budi sang tré
khong thé day sém, dén truong trong trang thai mo mang, ciing khong c6 thoi gian dé van dong co
thé. Duong nhu cfing c6 rat nhiéu tré khong du thoi gian dé tro chuyén, két giao voi ban bé tét. Vi
16i sinh hoat thé ndy, ngay cang nhiéu nhitng dta tré cam thay bi “4p luc”. Mot nghién ctru gin day
da chi ra rang néu chiu 4p luc lién tyc tir hai tuan tro 1én, héi hai ma vén c6 lién quan dén luu triv
ky trc trong nio bo sé bi phé hoai, viing v6 nio trude tran lién quan dén toan bo hanh dong cia con
nguoi ciing bi ton thuong, din dén 1am viée gi ciing tho 0. Du day 1a mot nghién ciu dugce tién
hanh véi @6i turong 14 nguoi 16n nhung t6i nghi ciing c6 thé 4p dung tuong ty d6i véi tré em. Chiang
phai chinh tré em moéi 1a nhitng d6i twong dé chiu ton thuong tir 4p luc do ndo van chua phét trién
day du hay sao?

Tat ca cAc bac phy huynh déu mong con c4i minh lic nao ciing séng t6t, khoe manh véi vién
canh tuoi sang. Dé tuong lai cia nhirng dira con yéu quy c¢6 thé toa sang, t6i mong rang cac bac phu

huynh s& 4p dung nhimng théi quen duoc giéi thiéu trong cudn sich nay, du chi timg chat mot.

Kisou Kubota



Chuaong 1. Rén luyén nao qua thoi quen sinh hoat

1. Tam quan trong cla giac ngu

Trudc tién hay xem lai gidc ngu

CAch #n udng, sir dung ngodn tir, hoc tap, van dong, két ban, gitip d5 moi nguoi... 1a mot vai
trong s6 rit nhiéu nhirng théi quen sinh hoat cta tré ma t6i mudn cac bac phu huynh coi trong.
Trong s d6, c6 mot didu rat cin ban trong cudc séng ma tdi mudn chit trong nhét, xét tir goe do
nghién ctru nao b, 6 1a giéc ngu. Con nguoi ai cling ¢0 lac thie va ngu. Tuy day 1a diéu duong
nhién nhung su cAn bang nay lai rat quan trong. Néu lién tlep mat ngu nhiéu ngay, thoi gian thie-
ngu hing ngay that thuong thi du tre con hay nguol 16n ciing rat dé méc cac cin bénh nhu tiéu
duong, cao huyet ap, béo phi, tram cam. Ngu du gide va diing gio hang ngay 14 diéu vo cung quan
trong, tao nén ting cho cufe song Ngoai ra, chang phai ngu 14 “cAch dé ndo va co thé c6 thé nghi
ngoi”? Chic chin khi chung ta nam xudng va khong cir dong, co thé sé& duoc nghi ngoi, nhung ngay
ca trong khi con nguoi ngu, nao ciing khong hoan toan nghi.

Thye chat khi ngu, chi co khoang mot nira ban ciu ndo c6 thé nghi ng01 Trong lic ngu chung
ta con nim mo, day chinh 14 bing chimg nio dang hoat dong. Vay tai sao giac ngu lai cin thlet v6i
nao nhu vay? Dya vao cac két qua nghlen ciu gan déy cua chuyén nganh nao b, ta biét ring viéc
tao ra “nhip” cho glac ngu cia con ngudi 1a vo cling can thiét. Pidu d6 c6 nghia la gi? Toi s& gidi
thich mot cach don gian nhu sau: Mot cach ty nhién, hau hét cac loai dong vat trén trai dat déu
duoc trang bi dong ho sinh hoc x4p xi 24 gio mot ngay (déng ho co thé), hay nhip sinh hoc ngay
dém (nhip circadian) thich tmg véi sy tu quay cia Trai dat.

Tuy nhién, ching ta cling biét rang nhip sinh hoc trong mot ngay clia con nguoi co thé 1a
khoing 25 gio dong ho. Vi du, ¢ cac phong ngam dudi mit dat, tia sang khong thé lot vao duge. Dé
co thé thich tmg, nhip sinh hoc c6 the 1én dén 25 gio ddng ho mot ngdy. Vi vay, diéu quan trong
khong thé thiéu ¢ day chinh 1a 4nh ning khi chiing ta thirc diy vao budi sang. Tré em tir sau thang
dén mot nam tudi da hoc cach thich img véi sy tu quay cua trai dat.

Trong nao c6 mot Vung goi la nhan trén chéo (SCN - suprachlasmatlc nucleus) phan ung lai
khi ¢6 anh sang chiéu vao vong mac mit. Budi séng, khi tiép nhan anh sang mit troi, bo phan nay
s& hoat dong va cho ching ta biét “budi sang da dén”. Pay 1a ddng hé sinh hoc dau tién.

Vi véy dé thuce day dugc vao budi sang, hiy mo rém va
tiép nhan anh sdng mit troi. Nguoc lai, khi ¢ chd t6i thibo | Mat cach tir nhien, hiu hét céc loai
phén nay s¢ khong hoat dong. Do vay, vao buoi t6i nén tat ) .
toan b 4nh sang dé ndo dé dang nhan ra ring “da dén gio

ngy”. Ln &éng hd sinh hqc xap xi 24 givy

é@ng vat trén trdi dat dau duqc trang

mot ngay (ééng hd co thé), hay n})ip

Nhu vy, diéu t6i muén nhan manh la du néi rang can sinh hoc ngay dém (nhip circadian)
ngu du 9 tiéng dong hé nhung khong co nghla la di ngu thich @ng véi su tu quay ctia Trai
vao nira dém va thie day vao budi trua, ma nén di ngi vao | 4.

9 gio thi va thire day lac 6 gio sang dé tan huong anh binh
minh. Lam nhu vay thi chiing ta sé d& dang “vao gudéng”
cho mét ngay mdai.

Trong vo thirc, chiing ta s& quen véi nhip 24 tiéng mot ngdy, tim anh sang mat troi, ngi vao
mot gio ¢o dinh, cung ¢6 hang ngay nhirng diéu chiing ta da hoc ltc o tuéi (dong ho sinh hoc hoat
dong dua trén di truyén va di truyén vé dong hé sinh hoc c6 dén 20 loai). Hay bién viéc thirc day va



di ngt dang gio nay thanh mét thoi quen.

Gan day, d6 tudi hoc sinh ¢ Nhat Ban dén c4c 16p hoc thém dé 6n luyén cho cac ky kiém tra
ngay cang nho hon, diéu d6 cling c6 nghia 12 ngdy cang c6 nhiéu dwra tré phai ngi muén hon. Sau
khi tir truong vé nha, ngay lap tic lil tré phai dén 16p hoc thém, khi vé nha da 1a 9 gio téi. Sau d6
chiing con phai 1am bai tap vé nha, vé sinh than thé... va lac leo lén givong da la hon 11 gio dém.
Ngay tiép theo, bon tré lai thirc day lac 6 gio sdng, chuan bi va dén truong; véi 161 sinh hoat nay,
viéc khong thé tap trung nghe giang ¢ truong 1a diéu dé hiéu.

Gidc ngu cdng lién quan dén hoocmon tang trudng

Dé tra 1oi cho cau hoi can ngii bao nhiéu tiéng mot ngdy, mot nghién ctru da chi ra réng déi voi
nguoi lén, ngu du 7 tleng mot ngay thi nguy co bi bénh va bi béo phi s& giam xuong Chua cb
nghién ctu nhu vay ddi véi tré em, nhung kinh nghi¢m cho thay nhung dwra tré mdi sinh thuong
ngu dén 18 tiéng, sau d6 ching bat dau bat kip nhip diéu budi trua va budi ti, nhimg dira tré dudi
6 tudi can ngu tir 11-12 tiéng (hon 10 tiéng), dén khi hoc tiéu hoc thi nga 8-10 tiéng (dudi 10 tiéng)
va dbi véi hoc sinh trung hoc thi thoi gian ngi trung binh 1a duéi 9 tiéng. Téi mong cc bac phu
huynh hay xem lai cach sinh hoat ciia tré va dam bao rang tré c6 thé ngi du thoi gian nhu trén.

Déu vy, van c6 nhitng bac phu huynh coi trong viéc hoc cua tré hon ca. Néu t6i néi ring
nhitng hoc sinh tiéu hoc duy tri thoi quen ngi sau 11 gio dém c6 thé s& khong cao 1én dugce thi cic
ban nghi sao? T6i da khang dinh ngay tur dau sach rang “ngay cd trong lac ngi ndo cling hoat
dong”, nhung dac biét la khi bat dau ngu vao bu01 tdi, khoang mot nira té bao than kinh van thirce,
diéu d6 dong nghia véi viée ching 4y té bao van dang hoat dong. Ngoai ra trong thoi gian ngu,
hoocmon ting truong duogc tiét ra tir tuyén yén dudi ndo. Hoocmon ting truong o ngu(‘)'i 16n hoat
dong nham diéu tiét, 6n dinh nhimg bat thuong trong co thé nhung ddi vai tré em, ciing véi chire
ning diéu tiét n6 con cb chire ndng quan trong l1a thiac day tang tmong Hoocmon ting truéng nay
duoc t1et ra nhiéu nhat vao khoang thoi gian tir 10 gio toi dén 2 810 sang nén tré em muon phat
trién can ngu vao khoang thoi gian nay. Chéc chin ca ndo va co thé cua nhimg tré ngu vao gio ndy
s& dugc nudi dudng tét hon. Nguoc lai, nhitng tré it nga sé khong phat trién duoc nio, hé than kinh
ciing phat trién muon hon.

Giic ngu rat quan trong trong viéc phat trién nio. Tuyét ddi khong nén tao théi quen cho tré
ngu sau 11 gio dém.

2. C6 thé hoc trong lic nga?

Hiéu qua ctia nhitng yéu t6 dau vao trudc khi di nga budi toi
“Con lam bai tap xong rdi sao?”

“Con budn ngu r6i nén sang mai con s& lam.”

Chung ta c6 thé dé dang bét gap doan h¢i thoai nay
trong bat ky gia dinh nao, nhung neu xét tr phuong dién
c4u tric ndo bo, t6i khuyén khich nén sir dung hi¢u qua
thoi gian budi téi danh cho viée hoc, dic biét 1a nhirng viéc
can hoc thude (mién 1a dam bao khong cit b6t thoi gian

Hoocemon ting truéng nay duoc tidt
ra nhidu nhit vao khoéng thoi gian
tir 10 gioy t6i dén 2 givy sang nén tré

em mubn pha’.’c trién cAn ngt vao ngu).

lzhoéng thoi gian nay. Chic chin ca

nao va co thé ctia nhitng tré ngt vao Phai néi thém ring khi di ngu, nhig hoat dong xay
gid ndy s6 duge nudi duong tat hon. | dung va tang cuong tri nhé van dien ra. Nhu toi da viet o

trén, ngay ca trong ltc ngl néo ciing khong nghi ngoi, ma
lte d6 cac té bao than kinh nfio van hoat dong dé cung cb
ky (re. Néu ban hoc trudce khi di ngu, ban s& ghi nhé bai vo

Nguoc lai, nhfrng tré it ngh sé
lzkéng p})ét trién Ehch nao, hé than

kinh cling phét trién mudn hon.




tét hon. Mic du Iic nay nhimg ky e van con mo hd nhung
sau khi tinh day, ban s&€ nhé moi thtr r6 rang hon so véi truée khi ngu. Tom lai, so véi viée thire sudt
dém dé 6n bai thi viéc hoc mét chit réi nga sé giap cung co ky trc hon. Déi véi tre 1nho, trude khi
con di ngu ta co thé doc sach cho chting nghe. Tim hiéu v& ngon ngit va thé giéi réi moi di nga
ching phai s& t6t hon sao?

Nhiing ng6n tir va suy nghi vé c4c sy vat su viéc s&
dugc khéc sAu vao néo tré khi ching ngu. Ngoai ra, trudc | Tsm lai, so véi viee thie subt dem
khi di ngu chiing ta nén nhic lai v6i tré mot lan nira nhimg 48 om bai thi viee hoc mot chat ri
diéu tét va ca nhing thét bai trong cac sy kién xay ra trong
ngay nhu “Hém nay con da 1am duogc thé ndy... Con gioi
qual”

ngu sé glup cung co lzy Gc hofn

“Du con khong 1am dugc... nhung lan sau 1am lai, con hay can trong va ¢ ging 1én nhé!”

Khi tré thie day vao budi sang, nhimng viéc ma cha me da néi hom qua nhu “Con lam... that
tot!” hay “Khi lam... con phai can than hon” s& luu lai trong néo tré nhu mot ky we. Cé thé nhirng
viéc ma tré lam tot sé tai hién lai trong giac mo cua ching.

~ Nguoi lon ciing ¢6 thé tmg dung hiéu qua cua viéc hoc trude khi ngu. Pi ngi sau khi suy nghi
ve cong viéc c6 the gitip chting ta nghi ra nhirng y tuong hay vao sang hom sau.

Dén day, t6i nghi cac ban doc gia da hiéu duoc diéu t6i mudn giri gam trong phan nay: giac ngu
rat hiru ich cho viée hoc tap. T6i mong cac bac phu huynh hiy that sy coi trong gidce nga cua con cai
minh.

Khong phai xay dung théi quen “ngu sém, ddy s6m” ma la “day s6m, ngu s6m”.

Véi nhitng bac phy huynh nghi rang vi “budi téi tré thuong xem ti vi, choi dién tur va khong
chiu di ngii nén kho 16ng boi dudng thoi quen ngi sém-day sém duoc”, t6i muon dua ra mot huéng
giai quyet nhu sau: khong phai rén cho tré “nga sém, day sém” ma l1a “day sém, ngu soém”.

Bit tré ngu som sé& khong mang lai hiéu qua, chting ta
phai tao cho tré thoi quen diay sém. Khi day sém, tré sé
buén ngi nhanh hon vao buoi téi. Hay thir dé tré duy tri
lién tuc viéc day sém trong nhiéu ngdy. Mit khac, nhimg
tré van dong nhiéu vao ban ngay thi budi téi thuong sé nga
mot cach ngoan ngoﬁn. sé budn ngt nhanh hon vao budi

Bét tré ngtt sém s& khong mang lai
higu qua, chﬁng ta ph&i tao cho tré
thsi quen d@y sém. Khi cléy sém, tré

Z.
toi.

Qua that, néu ban ngay van dong déu dan, budi téi
truéc khi di ngu khong qua hung phan thi tré sé rat dé ngu. C6 thé si dung diéu ndy nhu mét bién
phép tét dé gitip tré di ngi sém. Hon nita, cic bac phu huynh ciing dimg quén dé 4nh sang roi vao
phong khi danh thuec tré va giir cho phong hoan toan tbi khi tré di ngu. Tinh trang 1y tuong nhat 1a
ctr dén gio da dinh 12 tré s& buon ngi va ctr dén gio da dinh 1a tré sé ty nhién mo mat thac day.

Piéu can dic biét cht y 1a @i véi tré, du thé nao cﬁng can dam bao né nép sinh hoat déu din,
ngu di thoi gian can thiét, cudi tuan khong dugc ddy qua tré. Vi néu khéng, nhimg ngay ngu day
muon qua chic chan sg khién tré di ngu tré, ngay hom sau phai ddy sém trong trang thai thiéu ng,
nhip sinh hoat s& bj léch di. “Duy tri nhip giic ngu” can phai duoc wvu tién hon tit ca cac viée khac.

Néu tré khong thé ngii dwoc trong nhiéu ngay lién tuc, d6 1a dau hi¢u bat 6n. Khi d6 can phai
nhanh chéng tim ra nguyen nhan va giai quyet ngay. Do thoi gian ngu bi gidm, tré s& giam hung
tha hoat dong vao ban ngay, tdm Iy tro nén bt 6n, in qua nhiéu... Hon nita, bénh tram cam ciling
bit ngudn tir viée mat ngi. Khong c6 cian bénh nao xuat phat tir ndo ma truée @6 gise nga khong cod
nhimng biéu hién khic thuong. Hiéu va c6 cich 1am phu hop véi timg dwra tré, xay dung cho tré thoi
quen day som, ngi sém tir khi con hoc méau gido 1 budc dau tién trong qua trinh nu6i dudng mot



dtra tré thong minh va khoe manh.
3. Nghiém khac tuan th khi nao thi phai ditng an

Nhitng té bao md phat trién vao khoang 4-5 tudi sé khong bao gid giam trong subt cudc doi

Dé xay dung théi quen sinh hoat nhém nuoi dudng tri tug va day do tré tro thanh mot dira tre
ngoan, bén canh viéc ngu dang gio, toi mudn dua ra mot loi khuyen vé viéc 4n udng. Théi quen #n
uong cua moi nguoi la khac nhau, c6 dira tré vui vé an tat ca moi thu, c6 dira lai khong to ra himg
th véi thue dn, chi &n rat it, hodc rat kén an..

Diéu t6i mudn lwu ¥ nhat 12 vao thoi ky méau gido, tt hon 1a “khéng nén dé tré &n qua nhiéu”.
Khi tré 4-5 tuoi 1a thoi gian ma céc té bao m& lién quan dén béo phi ting nhanh nhat. Hon nita,
trang thai do s& tlep tuc duy tri suot doi. Té bao ma 1a nhung té bao tién hanh hoat dong hop
thanh, phan giai va tich tu m&, néu luong mé tich tu ¢ cac te bao nay tang cao thi tré s& tré nén béo
phi. Bénh béo phi d& gay ra cc bénh vé hé tim mach va tiéu duong. Thém vao d6, khi nguoi béo
1én thi viéc van dong sé khong con dugc tién hanh thuong xuyén duge nira, din dén hoat dong cua
viing vo ndo trude ngdy cang suy giam. Ving vo nio trude duoc goi 1a trung khu than kinh nio bo,
diéu khién moi hoat dong suy nghi, phan doan, hanh dong, van dong cua con ngudi. Nhimng dira tre
khong van dong co thé s& it sir dung viing v6 ndo trude tran. Khi viing vo ndo trude tran khong hoat
dong nita thi viéc nudi dudng nio sé khong tét. Tuy nhién, ciing c6 mét sé truong hop ngoai 1¢ nhu
cAc lyc s An rat nhiéu va to béo, nhung do luyén tap va van dong co thé thuong xuyén nén bénh
béo phi khong con 1a vin dé dang lo ngai nita.

Nhu t6i dd noi ¢ trén, trong thoi ky miu gido néu té
bao mé trong co thé tré ting l1én thi s6 lugng té bao y s& Khi tré 4-5 tudi | thai gian ma céc
khong giam trong suot cudc doi, bai vay viée giam can
trong giai doan truong thanh doi hoi su nd lyc rat Iom,
bang khéng khé ma giam dugc. Thé nén, diéu hét stc quan
trong la can cht y cach dn uong sao cho nhimg té bao my | thai d6 s& tiép tuc duy tri sudt doi.
ltc 4-5 tubi khong ting 1én qua nhiéu.

té& bao ma lien quan dén béo phi
tang nhanh nhit. Hon nita, trang

Khi tré con nhé, céc bac phy huynh thuong khuyén khich ring “Con phai &n nhiéu dé chong
16n ch!” Két qua 1a tré tré nén béo hon mirc can thiét, t€¢ bao ma thira nhieu khién tré rat kho giam
can khi da 16n.

Giap tré hoc cach khong an qua miic

Khong thé dya vao Iy do “con nho thi mﬁm mim mot chut s& dé thuong hon” ma cho tré dn
bao nhiéu tuy thich. Ban nén day tré ring “an vay 12 du roi, con nén dimg thdi.” Tuy nhién, véi
nhig dua tré vira cal stra va dang tan huéng niém vui dn uéng ma ban lai noi thang ring Khong
duoc #n nhiéu nita” va glau thuc an di, tré s& cam thay bi ap luc. Vi vay khi tré néi ring muén ian
nira, dé gitp chiing quén di con thém #n, ta nén huong sy chi ¥ cua chting sang thir khéc, ching
han nhu n6i: “Con dimg an nita, dén day choi cai ndy nao”... Bén canh do, t6i nghi cha me ciing
nén dung vigc &n uong qué do dé néu guong cho tre. Trong thm ky xay dung nén tang cho thoi
quen dn udng cua tré, hiy noi cho tre blet luong thirc dn vira di trong mot ngay cho dén khi chting
hiéu (vi dy nhu budi trua da dn nhiéu rdi thi budi ti chi &n mot lugng it nhu thé nay...)

Trong xa hoi hién dai, khi con ngudi ¢6 thé dn uéng thoa thich nhu hién nay, hoc cach kiém
soat dn uong la mot thoéi quen sinh hoat khong nhimng tot cho ndo ma con gitp kéo dai tudi tho.

Ngoai viéc an “sé lugng bao nhiéu” thi “4n céi gi” cling rit quan trong. Vé cin ban giéng nhu
nguoi ta van noi: #n khoe va can ddi “chat duong, chit béo va protein” 1a quan trong nhat. Ban da
timg xem lai toan bo luong rau, thit, ca... n trong mot tuan va diéu chinh cho tré &n mot cach can
d6i chua? Ban c6 dang bo b6t nhirng mén ma tré khong thich ra khoi ban #n dé d4p ung so thich



an udng cua tré khong? Khong chi tré em ma nguoi 16n ciing c6 nhitng mén thich va khong thich.
Tuy nhién, & tré dan thich nghi thi dl\l‘lé\l mo6n khong thich, toi cﬁng khuyén khich cac bac phu
huynh hay ctir bay trén ban dé tré c6 thé an. Khi phai séng ti nan vi thién tai, 1a lut, khong thé vi
khong thich ma khong #n d6 ciru tro, ‘’hay khi dugc moi dén nha ngucn khac, néu khong dyng diia
chivi khong thich thi chang phai sé rat thit 1 sao? Chac chin ching c6 bac cha me nao muén ring
trong glo dn trua ¢ truong, con minh lic nao cling no6i rang “Con khéng thich mén niy nén khong
mudn An”, chi ngdi nhin cham cham vao céi dia, dang khong?

Trong x 3 hoi hien dai, khi con nguoi ¢ thé an ubng théa thich nhuw hign nay, hoc cach kiém soat an

%
A

uodng la mot thoi quen sinh hoat lzhong nl'lu’ng tdt cho nao ma con gitp kéo dai tudi tho

Thyec ra, vi¢c “dy” tré an nhimg mon ching khong thich hoan toan khong kho. Ban hay thir
nghi ra nhitng cach ché bién khac nhau hodc t6 ra an that ngon.

Nhiing chét dinh dudng can thiét cho tré dang phat trién
Tir quan diém chuyén khoa vé néo, t6i muén gi6i thi¢u nhimg chat dinh dudng hiru ich cho
viéc hap thu cta co thé con ngudi, dic biét 1a tré nho.

Pau tién, chit dinh dudng can cho su phat trién coa tré ma t6i khuyén khich cung cip tich cuc
14 axit folic. Axit folic 1a mét nhan té dinh dudng can thiét khi phan chia té bao, dic biét duoc
khuyén khich sir dung cho phu nir dang mang thai. Di nhién, t6i cling mong cac bac phu huynh
hiéu 16 tac dung ciia n6 d6i véi qua trinh phan chia té bao manh mé & tré nho. Axit folic ¢6 nhiéu
trong cac loai rau mau xanh dam chira nhiéu chat beta-carotene nhu rau chan vit, stp lo xanh, rau
cai... Hon nira, theo nhiéu két qua nghién ctru thi DHA (Docosa Hexaenoic Acid) va EPA
(Eicosapentaneoic Acid) c¢6 nhiéu trong mit c4 moi hay c4 thu ngr, sau khi dugc hap thu sé thuc
day qu4 trinh tao méi va tét cho ndo nén t6i cling khuyén khich sir dung. DHA va EPA c6 trong
mang cia té bao than kinh, hd trg qua trinh truyén tai thong tin. Két qua diéu tra nhirng bénh
nhan bi bénh tAm than va cac chung bénh than kinh cho thay lugng DHA va EPA déu ¢ mirc thap.

Trong ndo bo c6 mot chit dan truyén than kinh 13 Acetylcholin. DAy 1a mot chéat héa hoc c6 vai
trd quan trong trong viéc truyén dan thong tin tir té bao than kinh nay dén té bao than kinh khAc.
Noi cach khac, hoat dong cua Acetylcholin cuc ky quan trong va lién quan dén tit ca cac hoat dong
hoc tap, phan doan, luu trit ky wre. Ngay ca khi van dong co bap ciing budc phai sir dung chat nay.

Acetylcholin dugc tong hop tir choline, nhung choline ciing can duoc hap thu tir thirc &n véi
liéu lugng khoang 500mg mcf)t nge‘ly. Trong mot long do trimg ga madi dé chira khoang 300mg
choline. Ngoai ra, gan, thit, c, cac loai dau, sita... cling chira mot luong choline tuong déi 1on. Pay
1a diéu ma cac bac phu huynh can pha1 cht y. Ngoai ra, nghé thuong dugc cho vao mon cari ciing
tot cho hoat dong cua ndo. Cling co gia thuyet cho ring nho &n cari mdi ngy nén sé bénh nhan
Alzheimer & An D9 it hon so véi cic quoc gia khéc.

Trong nao 1)6 c6 mot chét dan truyén than kinh la Acetylcholin. Day la mot chét hsa th c6 vai tro

quan trong trong viéc truyén din th@ng tin tir t& bao than kinh nay dén t& bao thin kinh khac. Néi

cach 12héc, hoq’c &C)ng clia Acetylcholin cue 12)\7 quan trong va lian quan dén tat ca cac hoqt &C)ng hoc
tap, phén doan, luu triv 12}'7 tc. Ngay ca khi van écf)ng co bép cling Luéc phéi st dung chét nay.

Trong danh sach dd an vat cua tré khong nén ¢ banh kem va banh quy ma 12 sé ¢6 la

Gan day, dic biét 1a 6 My, cac bac si da dwa ra khuyén cdo nguoi dan khong nén #n qua nhiéu
axit béo chuyén hoa. Axit béo chuyén héa ¢ nhiéu trong bo thyc vat (magarine), bo, shortening
(mot loai chat béo & dang ran dwoc san xuét tir dau thue vat nhu dau tuong...). Vi nhimg mén #n ma
tré thich nhu banh mi, doughnut, banh kem hay banh quy déu sir dung nhiing nguyén liéu trén
nén cic bac phy huynh can chi y. Néu hip thu qua nhiéu axit béo chuyén hda hing ngay thi sé lam



giam cholesterol tét (HDL cholesterol), 1am ting cholesterol xau (LDL cholesterol).

Du khi con nho, nhimg anh huong tiéu cyc chua xuat hién nhung khi c6 tudi, nhimg tac dong
xau nhu bénh xo vita dong mach hay tri nhé kém nhiéu kha nang s& xuat hién. Vi thoi quen dn
uong & cac nude Au My va chau A khac nhau nén khong thé néi rang nhimg két qua dleu tra 6 My
c6 thé 4p dung ddi voi nguoi chau A, nhung t6i mudn cac bac phy huynh nhan thirc rang trong
nhimng loai banh keo phuong TAy ma tré thich c¢6 chira nhiéu axit béo chuyén héa. Vi ly do nhu vay,
t6i nghi rang khong nén cho tré An qua nhiéu banh quy va banh keo, tuy nhién t6i khuyén khich
cho tré an s6 c6 la vi n6 c6 loi cho hoat dong cua viing vo nao trude tran.

Tbi dac biét khuyén nghi cAc bac cha me cho tré dung
loai s6 ¢6 la c6 chita GABA, vén ¢6 tac dung kich thich Tuy nhién didu co bdn 13 ¢4 gia dink
hoat dong ctia nao bd. Trong cacao (nguyén liéu tao ra so
cb la) c6 chia polyphenol vén cé tac dong tét dén nio. Tuy
nhién, cAc loai s6 ¢6 la cling thuong chira rat nhiéu duong,
néu &n nhidu s& gay béo phi. Do d6 nén &n loai s6 colaco | chinh luong thic dn ctia tré, ciing
chta ham luong duong ¢ mure do vira phai. nhu ¢6 thé day cho tré cach cAm diia

cung nhau in théjt vui v&. Vi khi an

cung gia dinh, chl’mg ta c6 thé didu

va phép tic khi an ubng.

Tbi d trinh bay nhimng diéu can luu y vé bira #n coa
tré, tuy nhién diéu co ban 1a ca gia dinh cting nhau #n that
vui vé. Vi khi &n ciing gia dinh, ching ta c6 thé diéu chinh luong thire #n cua tré, cling nhu c6 thé
day cho tré cAch cam diia va phép tic khi #in uéng. Hon nira, chting ta ciing thuong nhan dugc
nhimg cau hoi nhu “Con c6 thé bat ti vi khi an khong?” C6 1& nén tit ti vi khi tré qua chim chd xem
va khong chiu 4n, nhung néu nhimng chu dé trén ti vi khuyén khich tré néi chuyén thi t6i cho rang
ct bt ti vi cling khéng sao.

4. Cach st dung hgp ly ti vi va tro choi dién tu

Nhitng dtta tré xem ti vi su6t ngay thudng sé co dia vi xa hoi thip khi truéng thanh
Nhin tir quan diém nudi dudng nio thi viéc cho tré xem ti vi c6 tac dong nhu thé nao?

Bing cach cha dong thyc hién nhing viéc ma ban than dinh lam véi tu cach mot ca thé hoan
toan doc lap, ndo tré s& dan dan phat trién. Ti vi 1a mot phuong tién truyén thong thu dong nén du
néu ngdi bat dong trude ti vi ca hai dén ba tiéng ddng ho, chiing ta ciing sé c6 cam giac thoi gian
troi qua rat nhanh. M(}t nghién ciru cia My cong bé nam 2007 cho thiy nhirng dira tré da xem ti vi
hon ba tiéng mot ngay trong thoi ky day thi, khi 1on 1én s& c6 dia vi xa hoi thap va tiém lyc kinh té
yeu Nghién ctru nay cung ghi chép lai nghe nghi¢p va thu nhap cua cic bac cha me  trong nhing
gia dinh cho tré xem ti vi hon ba tleng dong ho, da s ho 1a nhung nguoi cb dia vi xa hoi thap,
khong quan tam dén con cdi va dé cho ti vi thuc hién thay chuc nang trong tré. Néu tré ngodi im
xem ti vi thi cha me s& d& vat va trong nom hon, nhung cung chinh vi vay, tré s& khong hung tha tu
lam diéu gi mot cach tich cue nita ma chi ngoan ngoan ngdi xem ti vi lién tuc, nio cung khong c6
su kich thich tich cuc ndo. Do d6, chi nén cho tré xem nhung chuong trinh ti vi ma tré rat mu6n
xem va khong nén dé chiing xem qué ba tiéng mot ngay.

Tuy nhién, ciing c6 nhiing b4o cdo cho thay hiéu qua tich cyc d6i voi sy truong thanh cua tré
sau khi cho tré xem nhirng chuong trinh gi4o duc trong giai doan mau gido. Trong nhimg chuong
trinh gi4o duc danh cho tré miu gido, ngoai nhimg cAu néi don thuan nhu “Céi nay c6 1§ 1a...?”,
“Céc bé cting 1am thir xem”, tré con duoc tao didu kién dat cAu hoi, ciing nhay mtia hay ca hat. Nhu
véy ching phai c6 thé gitp tré “nghe nhin mét cach tich cyc” hay sao?

Néi rang ti vi c6 tac dong khong tot 1a vi ngudi xem cir ty dong bat ti vi 1én va chang muén lam
diéu gi khac nira. Téi cho ring sé& luon c6 nhimg phuong phap st dung ti vi mét cach tich cuc, vi du
thong qua viéc xem cac chuong trinh ti vi, ban thin s& nhan dip d6 bat dau lam mét diéu méi me,
hay trong ldc xem thi tranh tha van dong co thé v.v..



Con tro choi di¢n tir thi sao? N6 hoan toan khéc biét véi ti vi. Tro choi dién tir khong phii chi
c6 tac dong mot chiéu. Co nhiing tro choi dién tir budc ching ta phai thao tac nhanh nén chiing
ren cho nguoi choi kha nang suy nghi nhanh va dwa ra hanh dong kip thoi.

Ciing c6 thoi ky khi néi dén “anh huéng cua tro choi dién tir 1én nao”, nguoi ta cho rang choi
di¢n tir s¢ lam giam hoat dong cua vung v6 nao trudce tran, khien con nguoi dé tré nén thicu kién
nhan, nhung thuc té 1a hoan toan khéng c6 mét bang ching khoa hoc nao chirng minh cho nhéan
dinh nay.

Néi ring ti vi c6 tac é(f)ng lzhéng tbt la wi ngudi xem ct ty d@ng bat ti vi lén va chf&mg mubn lam didu
gi khac nita. Toi cho rang sé luén c6 nhﬁng phuang phép st dung ti vi mot cach tich cue, vi dl:l
thong qua viéc xem cdc chutong trinh ti vi, ban than sé nhan dip d6 bt diu lam mot didu méi me,

laay trong lc xem thi tranh tha van &@ng cothdvv...

Gan dﬁy xuat hién nhfrng tro choi dién tir két ndi voi ti vi, khong chi ding tay ma con van dong
ca chan va toan than. Khi c6 nguoi choi cung, ching ta s& cim thay vui vé, thia vi néu gianh duoc
phan thang bay ciing khong phai 1a diéu xau. Tuy nhién, néu chi choi nhung tro choi dién tir
khong can suy nghi nhiéu thi s& khong thé cai thién duogc hoat dong cua ndo. Thém vao d6, mot tac
hai khéc cua tro choi dién tir 1a néu choi qua nhiéu, viée van dong co thé, hoc tap va nhing viée
khéc s& bi lo 1a ngoai ra lién tuc nhin vao man hinh s& c6 hai cho mit.

Cho tré chai dién tur nhu mgt phan thudng sé mang lai higu qua tot

V6i nhitng dira tré khong thé roi mat khoi céc tro choi dién tir, ban hay coi viée cho chiing choi
dién tir nhu mot phan thuéng. Ban nén quyét dinh thoi gian choi dién tir, chang han nhu quy dinh
thoi gian choi mot ngay, hay néu lam duoc viée gi d6 (c6 thé 1a dat diém cao, hoic chu dong phu
giup cha me) thi s& dugc choi dién ti trong bao nhiéu phit... Ching phai khi muén choi nhfrng tro
dién tor ma minh thich thi tré s& sén sang nd lyc dé hoc hoic lam nhung cong viéc nha ma chiing
ghét hay sao? Khdc véi nhing niém vui c6 thé d& dang dat duoc, vi day la nhimg phén thuong ma
ban than da c6 gang dé dat dugc nén niém vui cung tré nén dic biét hon. Hé thong dopamine (hay
con dugc goi 1a hé théng tuong thuong) trong nio ciing hoat dong va nao dugc kich thich.

O day t6i sé giai thich ngin gon vé hé thong tuong thuong trong ndo. Khi ching ta cam thiy
“vui qua”, “thi vi qua” hay “lam duoc rdi”, viing chom ndo (té bao than kinh A10, con dugc goi 1a
Ventral Tegmental Area — VTA) sé tiét ra mot loai chat tao kho4i cam 1a dopamine. Sau d6 chét
nay di qua soi truc cua té bao than kinh bao phi trong ndo va di dén viing vo néo truée tran c6
chira trung khu diéu khién ciia ndo, héi hai ma ¢ lién quan dén luu trit ky tc, viing vé ndo van
dong c6 lién quan dén van dong cua co thé va viing ndo van dong, kich thich hoat dong cua tét ca
cac viing nay. No6i ngian gon, khi dopamine duoc tiét ra thi ndo s& hoat dong tét hon.



Str dung tro choi dién tor mot cach khéo 1éo nhu mot phan thuong dé kich hoat hé thong tuong
thuéng trong ndo bo cua tré ciing 1a mot bién phap rat tét. Thém vao d6, vao nhiing ngay nghi,
thinh thoang ban thir ni “Con c6 thé choi trong mét khoang thoi gian con thich théi nhé” xem
sao. Du khong bi han ché thoi gian 1im nhung da phan i tré sé ding lai giua chimg. “Quy dinh
thoi gian choi dién tu” cling 1a mot phuong phép, nhung ly tuéng nhat 14 c6 the de tré ty y thirc
thyc hién quy dinh nay. Vi vay, hy vong rang khong phal 12 “do cha me yéu cau” ma ty than tré s&
biét can bing viéc choi dién tir voi nhirng viée khac ma ching phai 1am, qua @6 hoc cach biét dimg
lai ding lac.

Nén diéu chinh viéc st dung may vi tinh tir s6m

Hién nay, sé lucrng gia dinh c6 it nhit mot chiée may
vi tinh dang ngay cang tang lén. Nhing thiét bj truy cap
thong tin di dong cung tro nén pho bién, trong nhiéu gia
dinh, cac em nho c6 thé s¢ hiru mot thiét bi di dong ngay | trongndo b ctia tré ciing la mot
tir thoi trung hoc. Véi su pho cap cua may vi tinh va bien phap rat tét.
internet, cudc séng cua chiing ta da thay d6i kha nhiéu.
Néu nhu trude kia, c6 nhirng thong tin chiing ta khong thé biét duge néu khong dén thu vién va tra
ctru trong tir dién bach khoa thi gio day chi can c¢6 mot chiée may vi tinh duogc két néi mang
internet 1a chting ta c6 thé tra cru ngay. Chinh vi Vay cudc séng gio day da tro nén tién loi hon rit
nhiéu. Nhiing dira tré - ngay nay co 1€ nho quen véi man hinh va thao téac ban phim khi choi dién tir
ma chi trong nhay mit, chung da co thé thao tac thanh thyc véi may vi tinh. Vay, thong thuong
nén dé tré tiép xic v6i may vi tinh tir lic méy tudi thi tét?

St dung trd choi dign t&t mot cach
khéo léo nhu mot phén thuéng dé
kich hoat hé théng tudng thu&ng

To6i nghl la cang sém cang tot. Dé tré tlep xuc trong
Khi tré duoe tu do st dung méy giai doan ndo dang phat trién manh mé chang phal s& tot
hon sao? M6t s6 chuong trinh danh cho tré mau giao &
Nhat Ban c6 rat nhiéu trang web vui choi duoc thiét ké
cong phu, ching han nhu cho tré ngdi 1én dui cua bé hoic

tinh, c6 thé se xay ra tinh trang
chﬁng choi dign ta hay ngdi ca ngay

trude mdy tinh khong roi. Hay yéu me va cung diéu khién con chuét, tré c6 thé vira choi vira
ciu tré phai gitt loi hita: khi st dung | ghi nhé thao tac. Néu dé tré ngo6i mot minh trén ghé nhin
mdy tinh khoang 30 phuat thi phai vao man hinh may vi tinh thi lac d6 nén cht y dén tu thé

cua tré. Can phai giir cho tré ngdi dting tu thé, chuén bi cho

roi mit khéi ma tinh, héng tim .z 2 N 20 2 .
Y poong tré mot chiéc ghe phu hgp véi chiéu cao co thé va cha y

.
mat ra xa mét ldc.




: dén goc nghiéng cia man hinh may vi tinh. Néu ching
may tao ra thoi quen ngoi véi tu the khong dang cho tré thi da swra dugce cling s€ rat mat thoi gian.
Vi tré dang trong giai doan phat trién nén cha me hay kiém tra va uén nan that ky ludng.

Khi tré dugc tu do sir dung may vi tinh, c6 thé s& xay ra tinh trang chting choi dién t hay ngoi
ca ngdy trude may vi tinh khong roi. Hay yéu cau tré phai giir 1oi hira: khi st dung may vi tinh ,
khoang 30 pht thi phai roi mat khoi may vi tinh, phong tam mét ra xa mot ltic. Thém vao o, d¢
tré khong thé xem dugc nhung trang web doc hai, hiy dat ché do loc trong may vi tinh hay dat may
vi tinh trong phong khach va doi khi kiém tra xem tré dang xem gi. Diéu d6 ciing glup cha me c6
thé it nhiéu kiém so4t duoc trong kha nang cua minh. T6i nghl sau khi dua ra mét noi quy cé dinh,
chiing ta c6 thé din déan cho tré st dung may vi tinh. Néu cic ba me khong quen véi viée sir dung
may vi tinh thi day 1a mét co hoi tét dé cing hoc va ghi nhé vai tré.

5. Day tré biét chiu dung![7558.png][2]

Reén luyén tri nhd ngan han

Kha néng “chiu dyng” 1a mot dirc tinh nhat dinh phai dugc day tir khi tré con nho. Néu khong
cho tré hoc hoi tur nhung viée nhu “Me bict la con d6i nhung héy kiém ché &n nhe truée bira nhé”
hay “Du ¢6 véi thé nao thi con ciing phai ding dén do nhé” thi cudc sdng cua tré c6 thé gap rat
nhiéu rui ro.

Vay, 1am thé nao dé day cho tré kha ning chiu dyng?

. e . . Tri nhs ngén h@n la hé théng leu
Trong phan trude, toi Qa glél thich vé hé thong | trit nhitng thong tin trong mot thai
dopamine nhung khi ban vé viéc rén cho tré¢ kha ndng chiu
dung, toi xin gisi thiéu vé co ché “tri nhé ngan han” ¢ viing
v6 nao trudce tran. T6i mong cac bac phu huynh cha y réen
luyén cho con ngay tir khi tré hoc mau gi4o. Tri nhé ngin
han dung dé “ghi nh¢ trong mét thoi gian ngin” vé sy vét, sy viée. Chang han nhu khi nghe sé dién
thoai tir nguoi khac, ta sé nhé sb dién thoai 4y cho dén khi viét lai hoic khi ra khoi nha ta nhé
nhung thir can mua ¢ siéu thi. Tri nhé ngin han 12 hé théng luu trir nhimg thong tin trong mot thoi
gian ngan va sau d6 khong can ghl nh¢ nira. Tri nho ngan han khong chi duoc p dung trong cudc
song ma ngay ca trong qud trinh ning cao nang luc hoc tap ciing khong thé thiéu. Chang han, neu
ban noi khong co 0 day” véi tré, diéu nay ciing c6 thé rén luyén tri nho cho ching. Vi khi ban gidu
mit di va ndi ring “me khong c6 ¢ day”, chung s& phai ghi nhé khudn mit ciia me truge do. Vige
vira kich hoat hé théng tuong thuong, tri nhé ngin han cung nhu khd ndng chju dung s€ gitp ich
cho viéc nudi dudng tri ndo cua tré. Véy, didu ching ta nén 1am 13 gi? D6 1a néu tré c6 thé chiu
dung tot mot dicu gi @6 thi hay khen ngoi tré that nhiéu. Déi voi nguoi 16n, hé théng tuong thuong
hoat dong khi nhan duoc tién hay duoc thing chire, nhung d6i v6i tré nho, hé thong nay duoc kich
hoat khi chiing dugc khen ngoi.

gian ngdn va sau ds lzhéng can ghi

nhé nita.

Tbi da trinh bay trong phan trudc ring “sau khi hoan thanh mét viée gi o, tré c6 thé choi tro
choi dién t”. Viée ting mot phan thuéng ciing c6 hiéu qua nhu viée duge khen ngoi. Béi nhimg
cam xac bi kiém ché cua tré khi phai kién nhin chiu dung dwoc luu lai trong tri nhé ngin han cia
ching, nén hé théng tri nho ngén han ciing ¢6 co hdi duge sir dung. Viéc day cho tré tinh kién nhan
chiu dung la rat kho, nhung can kién tri day tré nhiéu lan ngay tur khi chung méi 2-3 tudi. Khi tre
1am t6t hay khen ngoi that nhiéu. Trong qué trinh d6, tré s dan h1eu rang “néu minh kién nhin
chju dung viéc nay thi s& duoc khen”, va sau d6 du khong duoc yéu cau nhung tu ban than tré s&
van tién hanh va rén luyén dugc tmh chiu dung Lam dugc > vy thi sau khi vao tiéu hoc, tre sé
khong niing nju “Con khong thich, bai tap gi di nira, con cling khong mudn 1am!” Tréi lai, tré sé
hiéu rang can phai nhin nai dé c6 thé dugc phep thuc hlen nhirng viéc vui vé hon sau do6, nhu “Sau
khi con 1am xong bai tap thi s& duoc di choi cong vién”, va tré thanh nguoi luon c6 thé suy nghi va
hanh dong huéng vé tuong lai.



6. Tai sao chao hoi lai quan trong?

Thong qua viéc chao hoi, tré ¢6 thé cam nhan dugc nhiéu diéu

Chao hoi la mot yeu té ciin ban trong giao tiép. Budi sang khi thire day thi “chao bubi sang”,
néu gap nhitng nguoi hang x6m thi “chiu chao 6ng/ chao ba/...”, khi chia tay thi “tam biét”... Chao
hoi 1a mot trong nhimg thoi quen sinh hoat ma t6i cho rang bat ky duwra tré nao cling phai thyc hién.
Viy, tai sao can phai chao hoi?

3«

C6 rat nhiéu ly do cho viéc nay: vi d6 1a phép tic, vi
moi nguoi déu lam vay, vi day 1a 1oi mé dau cau chuyén...
Déi véi t6i, viée ngay tir khi con nho tré da phai hoc cich
chao hoi la vi khi gap mat, thong qua 161 chao hoi, i tré co

Néu ]:xgln dlnl’l rén luyén nio cho tré

thi ngay ti nhs, héy tap cho chﬁng

théi quen khi Chj%‘o hsi phai nhin thé doc duoc nhiéu théng tin khac nhau ti déi phuong,
vao mat ngudi dbi dign va néi nang kiéu nhu “Bay gio, nguoi nay dang c6 tAm trang nhu thé
dang hoang. nao? Néu tam trang tot thi thu no6i mot chuyén ma truée

day khong ddm noi xem sao”, hodc “H6m nay tam trang
nguoi 4y khong duogce tét 1am, héy dé dip khac néi vay’...
Nhu vay chi qua mét 10i chao hoi, tré da c6 thé cam nhan va suy nghi nhiéu diéu. Di nhién, dé 1am
dugc nhu vy, viée “phai quan sét that ky khu6n mét nguoi d6i dién va chao hoi” 1a diéu khong thé
thiéu.

Diéu nay duong nhién ding, khong chi véi tré em ma ca voi nguoi 1on. D c6 ban thé nao di
nira, hay dung lai moét chait @€ nhin vao mat tré va chao. Nhu vy, chiing ta ¢6 thé nhin thay sac mat
va biéu cam cua tré, cling nhu doan dugc tam trang va sirc khoe cua chiing. Khi ban chao héi con,



hay nging mit 1én va nhin vao mit tré. Néu ban né nu cuoi thi chic chian ching ciing sé rat vui.

Chao hoi Ia mat hinh thiec rén luyén néo

Nho qua trinh suy nghi va hanh dong, ndo sé dan dan phat trién. Chi mét hanh vi chao hoi
théi nhung ciing sé& sir dung dén rat nhiéu hoat dong khac nhau caa nio. Néu ban dinh rén luyén
nao cho tré thi ngay tir nho, hiy tap cho ching théi quen khi chio hoi phai nhin vao mit nguoi dbi
dién va néi ning 1é 6. Khong chi chao hoi khi gap gd hay tam biét, ban hay day tré ca nhiing loi
moi khi dn com va loi cam on sau bita an. Mot khi tré da duoc day thoi quen nhu vay ngay tir nho,
sau nay khi bude vao thoi ky day thi, du viée tro chuyén cua chiing véi cha me ¢6 khuynh huéng it
di, nhung dya vao ngir diéu cua tré khi n6i “Con moi cha me &n com” hay “Con méi di hoc v&”, ban
cling c6 thé c6 cin c dé nam bat tinh trang cia chiing.

7. Nhing dira tré co thé hiéu mot cach dai khai su vat, su viéc xung quanh 13
nhitng dura tré thong minh

Pé tré cam nhan vé thoi gian ngay tur khi con bé

C6 nhirng dira tré ngay tir khi con nho da c6 kha ning ghi nhé tén cua cac thanh phd, tén cac
loai hoa, cOn trung va xe di¢n. Phai chdng chung ghi nh¢ duoc 1a do s6 thich? Vi¢e d6 cting tot. Tuy
nhién, sy that 1a sau khi truéng thanh, vige “c6 von hiéu biét rong ve nhiéu pham vi, linh vyc” s&
giap ich cho cudc song hon 1a viéc “c6 thé néi chinh xéac, chi tiét vé mét vai thi nhat dinh.”

Ching han nhu cam gi4c vé thoi gian. Thye ra, trong nio khong c6 mot bé phan nhét dinh nao
chi c¢6 chirc ning cam nhan vé thoi gian. Nhén trén chéo déng vai tro dong ho sinh hoc trong co
thé, d6n nhan sy kich thich tir Anh sdng mat troi va ghi nhé thoi khic cia 24 gio. Tuy nhién véi
nhimng dira tré khong hoc cach cam nhan thoi gian, khi ta néi “choi moét tiéng”, néu khéng c6 dong
hé thi viée do thoi gian “mét tiéng” 1a viéc gan nhu khéng thé. Do dé, can gitp tré hoc cach cam
nhan vé thoi gian ngay tir khi con nho, trong ltic vira 1am nhiéu viéc khac nhau, ban than tré vira ty
hoc cach hoan thién. Khi tré khoang 3-4 tudi tro di, hay dat dong ho ¢ mot vi tri quen thudc va tao
cho tré thoéi quen ludn phai dé ¥ thoi gian nhu “Pén... gio 1a An com nhé” hay “Pén... phit thi con
nhé don dep d6 choi nhé”, “Néu di bo dén truong miu gido sé mat 15 phat nhé.” Bé cho tré nhé
nhu vay ciing 1a mot cAch hiru hiéu. Nhu vay khi di hoc tiéu hoc, tré s& phan nao hiéu dwoc don vi
mot phat la khoang bao lau.

Nudi dudng & tré cach nhin van vat trong cuc dién tong thé

Tiép theo, dé day cho tré hiéu vé gia ca, ban c6 thé cho
tré choi tro di cho ngay tir lic ching dén tudi di nha tré.
C6 thé mua dwoc mot ta bt chi véi gid 1.000 yén hay voi 3
gi4 10.000 yén. Khong can thiét phai biét dén con s6 nho nh thai khic ctia 24 gio.
nhu chuc yén hay trim yén ma chi can ude luong dugce s6
tién xAp xi 14 t6t réi. Thém nita, du so sai nhung néu tré c6 thé vé duge mot cai ban d6 cling 1a mot
diéu rat tét. Khi noi véi tré rang “con hiy vé ban d6 di”, trong nhimg ban dé ma tré vé qua chi tiét
va dua vao nhiéu thong tin khong can thiét hodc khoé hiéu thi ching ta c6 thé luoc di, nhimng chd dé
nham 1an thi huéng dan chiing ¢6 gang vé that can than.

Nhan trén chéo ééng vai tro dlé)ng
) trong co thé, dén nhan su kich

thich i anh sang mat troi va ghi

Viéc nuoi dudng & tré cach nhin sy vat trong cuc dién tong thé chir khong phai chi nhin nhiing
su viéc ngay trudc mat s& rat quan trong va con lién quan dén kha nang xac dinh chinh x4c nhitng
diéu thuc sy quan trong doéi v4i ban than tré trong twong lai.

8. Khi lam dugc diéu gi mdi, nao tré sé trudng thanh



“C6 gang mot chat [a 1am dugc roil” Cau ndi nay dem lai cho nao b cam giac hai long

Nhu t6i da giai thich ¢ trén, khi tré vui vi dugce khen, chit tao khoai cam dopamine sé& duoc tiét
ra tir viilng chom néo, lam hoat dong cua ca bé ndo s& tét hon, bat dau tir viing v6 néo trude tran.
Ngoai ra khi tré #n mot mén &n ngon, viing chom nio ciing sé hoat dong. Mot nghién ciru gan day
chi ra rang khi ching ta 1am duoc viéc gi méi ciing s& tao cho néio bo cam gidc sung suéng. Trong
cac cam gidc “vui qua”, “hanh phtic qua” va “lam dugc r6i”... thi cam gide “lam dwoc réi” mang lai
cho nfio bo cam gic vui suéng nhat. Pidu nay da duoc ching minh trong thi nghiém déi véi chuot
khi cic nha khoa hoc bit chting phai hoc cach “mé cira s6 1iy thire An dé An”. Nhimng con chudt da
bi loai bo viing chom nio khong thé hoc dugc viée niy. Ngoai ra, ta ciing nhan thiy ring mot
khoang thoi gian ngin sau khi hoc duge cAch mo cira s6 ¢ trén, di ta 6 loai bo viing chom nio &
nhimg con chudt nay thi két qua cua viéc hoc dugc ¢ trén khong thay déi (chiing van c6 thé mo cira
s6 d¢ lay thirc &n va in). Tir @4y chiing ta hiéu rang, khi hoc diéu gi méi, viing chom nio sé phat
huy vai tro to 16n va viéc viing chom nao hoat dong nghia 1a thity tran dugc kich hoat va két qua 1a
toan nao duoc kich hoat. Piéu nay duoc 1am sang t6 trong thi nghiém véi chudt, c6 18 s& c6 két qua
tuong ty ¢ nguoi du thi nghiém trén nguoi chua duoc phép tién hanh. Ly do ddn dén cam gic nay
1a boi thir thach trude nhimg diéu mai me bao gio cting kho hon so véi viée thuce hién nhung thir
ma ching ta da rat quen thudc, bai Vay néu khong no lyc thi s& khong thé 1am dugc. Viée “cb gang
mot chit s¢ 1am dwoc” cling gitip ndo phat trién.

Vige nudi (lu’éfng cho tré cach nhin sy vat trong cuc dien téng thé cha lehéng phéi chi nhin nhﬁ’ng su
viéc ngay trude méit sé rdt quan trong va con lien quan dén kha nang xac dinh chinh x4c n}n}ng didu

thuc su quan trong déi véi ban than tré trong tuong lai.

Bat tré hoc nhitng diéu da biet sé khéng cé y nghia

C6 ngudi cho rang nio sé kich hoat khi dugc khen ngoi, vay thi ci cho tré 1am nhing viée don
gian va khi chiing 1am t6t thi khen ngoi ching phai t6t hon sao? Cha me thuong 1am gitp tre, dén
khi chi con mét chit xiu nira thi d¢ tré lam noét va khen ngoi nhu: “A! Con lam duge roi, gioi qué!”
Thuec ra khi tré dén khoang 3 tudi thi cAch nay van con hiéu qua. Vi sau khi dugce khen ngoi nhiéu
lan, tré s& tro nén ty tin hon nén sau 3 tudi, tré c6 thé tw minh dén nhan nhing thir thach moi. Tuy
nhién, khi tré dugc 4-5 tudi va hoc tiéu hoc, du c6 thé 1am duoc nhimmg viée don gian bao nhiéu lan
di nira, chiing ciing khong cam thiy thoa man. Pung tir quan diém nuoi dudng nio, du tré c6 lam
bao nhiéu lin nhimg viéc da biét réi thi viée d6 ciing khong mang lai nhiéu ¥ nghia.

Chang han nhu khi hoc thudc chit, tré nhé dugc 10 chir thi kiém tra mot 1an, két qua 1a c6 2
chir sai. Khi kiém tra lan thu hai, chting ta c6 thé loai bo 8 chir ma lan dau tién tré da tra 1oi dang.
Chiing ta chi can kiém tra 10 chit méi cting v6i 2 chir ma tré tra 1oi sai trong lan dau 12 duoc. Con
néu trong lan kiém tra tht hai chting ta lai tiép tuc hoi 8 chir ma tré da tra 10i dtng thi ddng nghia
v6i viéc chling ta bat tré phai 1am lai nhimg gi chiing da biét, nhu vay 1a rat thura.

V6i mon Toan thi nguoc lai, du la bai tap ma tré da
biét Iam nhung néu phai 1am di 1am lai nhiéu lan thi chic
chén téc @6 tinh to4n coa tré sé nhanh hon. Sé lugng té
bao than kinh hoat dong ¢ viing v6 nio trude tran ting
1én. Lam mét viéc gi d6 hodc tinh toan véi tée do nhanh )
cling 1a mét céch dé rén luyén ndo. Trudc kia t6i da cho cho ndo bo cdm gidc vui swong nhét.
rang, khi 1am bai kiém tra trong thoi gian 60 phut diém
sO gitta nguoi 1am bai xong trong 40 phut va nguoi lam vura kip thoi gian trong 60 phuat khong
khéc biét nhiéu 1im. Thyc ra, néu cham thém diém sé cho su khac biét nay chang phal s& tét hon
sa0? Boi 13 didu d6 doi hoi rat nhidu té bao than kinh & viing vo ndo trudce tran va ving van dong
cung ph01 hop hoat dong méi co thé 1am nhanh nhu vdy. Hon nira, so véi viéc noi chuyen nho thi
noi 16n tiéng sé can nhiéu té bao than kinh hoat dong hon. Nguoi lam viée nhanh va nguoi n6i
chuyén to thuong s& théng minh hon. Déi véi nhimg tré ¢6 thé hoan thanh bai kiém tra trong 40
phit, cc gi4o vién nén cong thém 20 phéin trim sb diém hoic trong truong hop cliing c6 dap an
chinh x4c, tré tra 16i nhanh hon s& c6 phan thuong. Téi nghi khuyén khich tré Jam nhanh hon nhu

Trong céc cdm gidc “vui qud”, “hanh
phiic qua” va “lam duge rdi”... thi

cam gide “lam duoc 181" mang lai




vay 1a diéu tét.

Sau khi nhan dugc sach giao khoa, tré nén doc qua mot
lugt

Khi bat diu vao hoc ky mdi, tré sé nhan dugc sach
gido khoa moi. Vao thoi diém d6, cac bac cha me nén
khuyén khich tré doc qua toan bo sach va nim duoce so
luge noi dung. Pic biét mén Qude ngir chang han, néu doc
hét sach ngay tir ban dau, tré van sé hiéu dugc, con v6i nhimg mén nhu Toan 16p Nim, 16p S4u, tré
thuong s& khong thé hiéu dugc ngay. C4c con trai tdi ciing 1am theo nhu véy, vao dau hoc ky méi,
chiing s& doc qua sich gi4o khoa mét luot. Trong nhimg quyén sach gido khoa méi nhan dugce s&
xuat hién nhitng diéu méi mé hon so véi nhimg gi ma tré timg hoc. P4i véi tré, ngay tir ban dau can
phai bbi dudng tri td mo cho ching. D6 cling 1a dong luc cho sy phéat trién.

Ping tit quan diém nuai du’(yng nao,
dut tré ¢6 lam bao nhieu lan nhﬁng
viec da biét 1di thi viec d6 cting

12h6ng mang lai nhidu N4 ng}ﬁa.

Day tré tu quan tdm dén ban than ching

Khong phai chi trong viéc hoc ma ngay ca voi viéc nha
cling nén tao théi quen cho tré 1am nhimng viéc méi. Can
khuyén khich tré tién 1én timg buéc theo mét trinh tw nhat
dinh. Vi du khi niu an, tré c6 thé bat dau tir viéc rira rau, véi thir thach nita.
rdi sau d6 1a got vo, thai nho... Khi tré c6 thé 1am thuan
thuc theo ting bude nhu vay rdi, ta c6 thé cho tré thir niu nuéng trén bép cic mén nhu xdo, ran...
Ban diu dwong nhién 13 tré khong thé 1am tt duoc ngay, cha me hay kién nhin dé mat dén tre.
Tuy nhién, mdi tré cd mot tée do truong thanh khac nhau. Néu ban voi va vi “dta bé ¢ gan nha
bang tudi ma da 1am dwogc nhimng viée kia rdi” ma nhay coc, cho tré 1am nhimg viéc khé thi s& gay
ra rat nhiéu van dé day!

Néu tré lehéng duge thir stc véi
nhﬁng didu méi mé, chﬁng sé mét

tu tin va Hléng con mubdn d6i mat

Néu tré khong dugce thir ste v6i nhitng diéu méi mé, ching sé mat ty tin va khong con mudn
d6i mat véi thir thach nita. Mac du boi dudng tinh than canh tranh cho tré cling 12 mét phuong
phép dé nudi dudng nio nhung néu cudi ciing, chinh ban than tré lai khong c6 tinh than canh
tranh thi viéc d6 that chang c6 ¥ nghia. Khi bi bat phai 1am gi d6 mot cAch mién cudng thi tré s&
hoan toan khong vui vé. Do d6 khi mudn tré lam diéu gi moi, dimg quén rang diéu d6 phai phu
hop véi tée @6 phat trién cua dira tré do.

Théng qua tranh luén va ban l)ac, tré s& dva ra ¥ kién ctia minh, 1§1ng nglle N4 kién ctia n}lﬁ’ng ngudi
lzhéc, tim ra diém chung, chép nhén nhﬁzng khac laié’t, tit d6 chinh stta va hoan ’thién them v kién ctia

minh.

9. Tu suy nghi va dua ra cau tra 10i

“Dlta tré thong minh khong phai 1a dia tré ¢ tri nhd tot”

Trong mdi truong giso duc cua Nhat, cach hoc ddi hoi kha ning hoc thude pho bién dén ndi
nhiéu khi t6i ty hoi phai ching “hoc tap = hoc thudc”? Khong chi d6i véi mén Qude ngir hay hoc tir
vung tiéng Anh ma ngay ca cidc mon xa hoi va khoa hoc, nhiéu khi chi can hoc thudc 1 s& c6 thé dat
dugc diém sb cao. Tuy nhién, mét dira tré hoc thudce gioi khong dong nghia voi vige s¢ thong minh.
bua tré thong minh 1a dta tré c6 khd ndng suy nghi doc 1ap, c6 kha nang phat biéu va thuyét phuc
moi nguoi vé ¥ kién ciia minh. Véiy nghla do, t6i cho rang cach glao dyc cia My phat huy uu thé
hoan toan vuot troi, khi bat ky van dé gi duoc giang, tré ciing sé c6 thoi gian dé tranh luan va nobi
1én suy nghi cua minh. Thong qua tranh luan va ban bac, tré s¢ dua ra y kién cua minh, ling nghe
kién cua nhirng nguoi khéc, tim ra diém chung, chip nhan nhiing khéc biét, tir 6 chinh sira va
hoan thién thém y kién ciia ban than. Nho vao qua trinh nhu vay ma tré hoc duge cach néi lén “y
kién c4 nhan”. Bt ky khi ndo nghe nhiing bai dién thuyét cia cic tong thong My, t6i déu cam thiy



“that d& hiéu va ddy st thuyét phuc”. Phai ching 1a do ngay tir khi con nho, ho da dugc luyén tap
cach phat biéu y kién cua minh.

Gilp cho tré co v kién riéng va co thé tu ra quyét dinh

Tur may chuc nim trude, mdi khi ¢6 co héi t6i déu nhin manh ring cic bac phu huynh va giso
vién can cht trong viée gitp tré dua ra y kién riéng cua minh. Ptng 14 khi vao mét cong ty, nhimg
ngudi khong hé cé thic mic v6i nhimg diéu duge yéu cau, Iic nao cling “ving, da” mot cach ngoan
ngodn va phuc tung s& dé duoc str dung hon so véi nhitng nhéan vién tré gidu cé tinh va c6 y kién c4
nhan caa minh. Tuy nhién, khi xu huéng toan cau héa dang ngdy cang ting 1én nhu ngay nay, néu
c6 y dinh gitip cho con sau nay co thé canh tranh binh dang voi nhimg ddi thii dugce thira huong
nén gido duc Au My thi ngay tur bay glo cac bac phy huynh can phai y thic viéc nudi day tré tro
thanh nhitng nguoi truong thanh c6 ¥ kién rleng cia minh va khong ngai bay to y kién @6 véi moi
nguoi. Chiing ta kho 6 thé ky vong nhimg viée nhu vay ¢6 thé xuat hién ¢ moi truong gido duc cia
Nhat Ban. Béi vay tot hon 1a gia dinh nén tw nhan thire rd diém nay va tao cho tré thoi quen tu duy.
Chang han khi xem tin tire hozc phim tai liéu, khong chi xem mot cach hoi hot ma ban hiy thir hoi
tré “Con nghi nhu thé nao?”, “Néu 1a con thi con s& lam gi?” Nhirng ltc d6, cha me nén noéi suy
nghi ciia minh trude nhu “Me thi nghi rang...”, boi nhu vay c6 thé sg gitp tré d& trinh bay hon.

Hay tao cho tré nhiéu co hoi va hoan canh khac nhau dé ching suy nghi theo cach rleng cua
minh. Sau do, hay luyén tap cho tre thé hién nhu:ng diéu nay bang ngdn ngir. Day la viéc ma tur
trude khi tré vao tiéu hoc, ngay khi con hoc mau gido tré cling c6 thé lam duogc. Khi tré khoc vi ci
nhau véi anh chi em, tuyét déi khong nén ming mé ma hay ling nghe tir c hai phia. Viéc cha me
c6 thé ling nghe mot cach tich cuc cling 1 cAch dé gitp tré rén luyén viéc néi ra suy nghi caa minh.
Du c4c bac cha me thuong rat ban ron véi cong viée va viée nha, nhung néu khong tao cho tré thoi
quen suy nghi va dién dat y kién cua minh ngay tir khi con nho thi sau nay loén 1én tré s& rat kho
hoc duoc. Téi cho ring du & truong tré c6 hoc tét thé ndo ching nira, néu chi bang viéc hoc thude
thi ciing khong thé noi rang tré “théng minh” dwgc. Tat nhién, hoc thude cling 14 mot phuong phap
hoc tap quan trong nhung né khong thé quyét dinh tat ca. Cac bac phu huynh hay tich cuc “dat cau
hoi” va “lang nghe” dé c6 thé nudi day tré tro thanh dua tré cé thé tu suy nghi va giai quyét van dé.

Hay mang lai cho tré nhidu co hoi va hoan canh khac nhau dé suy nghi theo cach riéng ctia minh.

Sau dé, héy 1uyén tap cho tré thé hién nhﬁng didu nay b%ng ngon ngtr.

10. Nudi con sé tac dong tich cuc dén ndo CUA CHA ME



Nhiing bac phu huynh nudi day con mgt cach tich cuc sé ngay cang sang sudt han

Béc lam cha lam me nao cting mong con cai l6n 1én s& tré thanh mot nguoi tai gioi. Vi vay cac
bac phu huynh thuong danh rat nhiéu thoi gian ciia minh cho con céi, hoc hoi tir nhimng nguoi khéc
hoic trong sach vo dé tim hiéu cach nuéi day tré. Ngoai ra, nhiéu phy huynh ltc ndo ciing cha ¥,
quan tAm dén tinh cam va tinh trang co thé cua tré, néu tré khong khoe thi dwa tré dén bénh vién,
néu tré khong mudn #n thi s& lam nhimg moén in tét cho tiéu hoa hay nhimg mén tré thich. O
truong tiéu hoc va mau gido ciing c6 nhimg bubi tham quan hay hop phy huynh, dit ban than
khong phii 1a nguoi thich xa giao di chang nira nhung vi con cai” ma cac bac phy huynh cling ra
ngoal tlep xtic véi moi nguoi, tham gia t6 chire cac sy kién hay tham du cc budi trao déi véi gido
vién..

Khi chim séc tré nhu thé nay, viing vo ndo trude tran cua chiing ta ciing s& 16n dan. Piéu nay
da duoc chimg minh trong mot thi nghiém & chuét va déi véi con nguoi cling cho ra nhimg s liéu
twong ty. Toém lai, nhitng ba me nudi con mot cach tich cyc s& tro nén théng minh, sang sudt hon.
Ving vo nao trude tran ¢ ho s& 16n hon va hoat dong hiéu qua hon.

Xét vé mat ban chat, viéc chiam soc du 13 v6i dong vat,
thue vat hay con ngudoi, cﬁng CE?III van dung tri 6c nén qua Trong kha nang cb thé, lzhéng nén
d6 ndo bo dugce rén luyén rat tot. Cac bac phu huynh “vi
con tré” nén ludn c6 théi quen suy nghi tich cyc, biét ring
néu ban than bi bénh thi s& khong thé chim soc con duge
nén ho ciing chit ¥ dén strc khée cia minh hon. Tuy nhién | nhau, nhuw vy sé t6t hon cho céc ba
nguoc lai, m@t sb cau chuyén ma t6i duge nghe cho tha‘iy me.
cac ba me qua nhiét tinh va nhan lam mét chae vu gi do
trong cong ty, tap the doan doi thi mue d6 quan tm danh
cho con s& bi tut xudng rat nhiéu. Pong thoi co hoi di ra ngoai cla ho cling it hon, thém vao d6 kho
khiin trong thoi ky man kinh thuong khién cho ho bj trim cam. Trong kha niing c6 thé, khong nén
danh qua nhiéu thoi gian cho mét viée ma nén thir 1am nhiéu viéc khac nhau, nhu vay s& tét hon
cho c4c ba me. Nhan tién, khong phai chi ¢ viéc nudi day con ma viée chim soc nguoi gia ciing rat
tot cho ndo. Tuy nhién, vi nguoi duge cham sbc it Vén dong hon nén khong ich gi cho viée phét
trién ndo bo. Viée nuoi day treé cﬁng vay, suy nghi va cham soéc cho tré la chuyen tot nhung cdc bac
phu huynh hay nh¢g rang néu nhu vi Iy do “vi con tré” ma chuyen gi cha me cling quyet dinh valam
cho chiing thi ddi véi ndo cua tré 1a khong tét, két cuc cling giéng nhu viée ngat di chdi non vén
gidp tré truéng thanh.

danh qua nhidu thoi gian cho mat

viéc ma nén thir lam nhidu vigc khac




Chuong 2. Tai sao van dong sé giup tré trd nén thong
minh hon?

1. Tat ca moi van dong déu xuat phat tif ving vo no trudc tran

Bat dau thoi quen di b sé tao ra nhiéu diéu tot

Trong chuong 1, t0i da gioi thi¢u nhung théi quen co ban “tét cho ndo cua tré”. Trong chuong
2 nay, t6i mudn ndi vé mot diéu ma cac bac cha me nhit dinh phii dua vao trong cudc song cua tré
ngay tir khi con nho. D6 14 “van dong”. Ban than t6i tir khi 46 tudi da bit dau di bo, trong hai nam
da giam dugc hon 20kg, tir d6 t6i da duy tri théi quen di bo trong hon 30 ndm. Khi con la sinh
vién dai hoc, t6i timg choi béng ré nhung sau do, cong viée khién t6i hoan toan khong c6 thoi gian
dé van dong mot cach thuong xuyén nita. Mot 1an tinh co, t6i bat dau thir di bo, song tir d6 t6i bong
phét hién ra rat nhiéu tin hiéu tich cuc 3 dén v6i minh. Phan mé thura bi tiéu hao khién co thé tro
nén nhe nhang hon. Thay vao d6, himg thi va nd lyc trong cong viéc nghién ciru lai ting 1én rat
nhiéu. Khi phai 1am viéc d&én tan khuya thi nhimg nguoi tré lai la nhitng nguoi than thé trudce ca toi.
Nho viéce tao thoi quen di bo ma cujc song cla toi da thay d6i kh4 nhiéu. Tai sao van dong lai glup
cho tAm trang tré nén phin chin va dau 6¢ minh man nhu vay? Téi da doc rat nhiéu tai liéu va luan
vin nghién ciru, ban than t6i ciing da tién hanh rat nhiéu cugc diéu tra vé méi lién quan giira “ndo
va viéc chay bo”. Qua do t6i biét rang, “tat ca nhung hinh thie van d(f)ng duoc thyc hién do ¥ chi cua
ban than déu xuat phat tr ving v6 ndo trudce tran”. Van dong khong c6 nghia chi la chay hay ném
boéng, ma con bao gom cd cir dong tay, di bg, n6i chuyén hodc ca hat. Vi dy, ban dinh lay céi coc
truéc mat ban. Lay khi nao, phai dwa tay ra bao xa, nim ¢ dau dé nhic 1én... toan b nhiing viéc
trén sé do viing v6 nio trude tran quyét dinh. Tém lai, dit ban khéng ¥ thire duoc nhung nio sé
quyét dinh xem co thé phai hoat dong nhu thé nao. Chi thi tir viing vo ndo trudce tran qua rat nhiéu
con duong khac nhau s& dén viing van dong caa nio, tir viilng van dong cua nio lai d&én timg té bao
co khac nhau, va cubi ciing tay, chan sé cir dong. Viing trung khu diéu khién cua nio kiém soat viéc
phan doan su vat va ra quyét dinh hanh dong, nhung viing vo nio trude tran truyén chi thi lip di
lip lai, d6ng vai tro trung tam diéu khién tit ca moi hoat dong. Tém lai, viée van dong co thé chinh
1a viéc str dung viing v ndo trude tran. Néi cach khac, “viée ty minh van dong” cé thé sanh ngang
v6i “viée suy nghi”. Hon nita, sir dung nfio cang nhiéu thi mat do lién két cia té bao than kinh cang
tré nén day dic hon. C6 thé néi mot cach don gian 1a chiing ta nén van dong co thé nhiéu hon dé
nao tré nén théng minh hon.

Di bd sé day cho tré biét dimg lai

Ngay xua tré con thuong choi & ngoai troi. Trong
nhimg nim gan dy, chd vui choi cia tré dan dan bién mét,
“viéc chay di choi khu vuc xung quanh” dan tré nén khé !
khiin hon. Ciing vi viy ma moi nguoi déu nghi rang co hoi | trude tran.
dé tré van dong ngay cang it di va cam thay tiéc nudi. Khi
tré 1én mot tudi, tirc 12 d6 tudi da cb thé di bo duoc, cha me nén tich cuc dit tré ra ngoai dé tré di
bo. Néu duong dong ddc xe co thi hdy dé tre di bo trong cong vién hoic trén nhimg con duong vang
nguoi. Trong khi tré di bo, hay noi dé tré nhé nhimg quy tic nhu: phai bude can than ¢ nhimg chd
cao thip, phai trinh vap phai d4, hay phai dimg lai khi thy dén do. Khi d6, c6 mét viing duoc goi
14 “hai ma” & phia sau ndo s& hoat dong va nhirng thong tin nay sé dugc luu vao dai nao cua tré.
Néu khong c6 viing hai m3, sé khong c6 thong tin nao duge ghi nhé ca.

“Tét ca nht’rng hinh thte van dcf)ng
duoc tlu;c hién do ¥ chi ctia ban

than d&u xuit phét tit viing v6 nédo

Hon nita trong khi di bo, tré s& hoc duoc cach quan sat xung quanh, ching han néu khong
nhin trude, nhin sau va nhin hai bén thi s& va phai nguoi hay cot dién thoai. Tré s& biét dugc rang,



vigc “di b can than” 1a rat quan trong dé c6 thé bao v¢ minh. Céc ba me trong luc do6 chic chan rat
vat va vi khong thé roi mat khoi tré duge. Néu 1a dwa tré to mo, hidu dong thi chiing s& rut khoi tay
me va ty di m¢t minh. Khi do, cac ba me hay chon con duong nao dé di, kién nhan noéi cho tré vé
nhirng quy tic, nhitng noi khong dugc phép vao, déng thoi di theo dé mat dén tré. Pé tré khong
gip phai tai nan, cha me hay két hop day cho tré biét ring khi cha me yéu cau “dimg lai”, tré cin
dung lai ngay. Sau khi da giai thich quy tic, dan dan thong qua viéc di bo, ndo cua tré sé phat trién
nhanh chéng.

Di bd nhanh cing la mot hinh thitc van dong uu viét

Khi chiing ta di bg, viing diéu khién van dong caa chan trong nio b ciing s& 1am viée. Nam
2004, t6i da phat biéu rang khi chiing ta di bo hoic chay thi viing vo nio trudce tran ciing lam viéc.
Vi vay, di bo nhanh sé tot hon vi khi d6 ca viing van dong ciia ndo va vung nao truéc déu ciing lam
viéc. Chuang ta hdy 6 gang di nhanh trong kha ning 6 thé ¢ nhitng con duong khong nguy hiém.
Nhu vay viée di bo khong chi “don thuan 1a phuong phap di chuyén” ma con tré thanh mét hinh
thuc “van dong wu viét”. Puong nhién, sau nay khi 1 tré bat dau chay va hoc nhiing hinh thtrc van
dong khac nhau, cich di bo va tu thé khi di bo 12 cyc ky quan trong. Hay thir chti ¥ dén dé giay cua
tré. Dé giay mon déu laly tuong nhét. Néu @é giay mon khong déu thi hay mua cho tré mot d6i méi
dé thay ngay, va hay cin than dé tré khong hinh thanh théi quen x4u. Nhiing dira tré c6 tu thé di bo
dep sé& chay nhanh va choi t6t phan 16n nhirng mén van dong khéc.

Tbi ciing timg dé cap rang tu thé ngdi x6m ciing 1a
mot thoéi quen sinh hoat ma t6i muén manh dan dua vao
phong cach séng hién dai da duoc tﬁy héa. Trudc kia trong
bira &n ngu:oi ta khong st dung ban va ghé ma sir dung ban
an thap nén ngbi quy va ng01 khoanh chan cung 1a diéu tat
nhién. Khong chong tay va ngdi trén ghe twa ma ty minh
nang da co thé, khong nghleng nguoi vé phia trude, thang cot song sé gitp lay thing bang tét va
thoai mai hon. Thém vao do, c6 thé ngdi lau trong tu thé do cung gitp cho viéc ghi nh¢ “tu thé
dang” dé dang hon. Vi vay, hay ren luyen cho tré cach ty minh nang do trong luong co the minh
nhu d6i voi bé trai thi ngoi quy va ng01 khoanh chén, ddi voi bé gai thi ngdi quy va ngdi xép chan
mot bén, hoic tir tu thé ngdi quy, xoe hai chan sang hai bén méng.

“Hay rén 1uyén nao thf)ng qua van
déng co thé thay vi chi bién né tr
thanh vat chtta Eh_fng tri thac”

2. Viéc van dong co thé st dung dén ndo bo nhiéu hon viéc suy nghi.

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

Ngay tur dau, vigc van dong da duoc ty ban than tré thye hi¢n mét cach tich cuc, khong can cha
me phai cam tay cim chén. Viéc hanh dong (van dong) tu than mot cach tich cuc cuc ky tot ddi voi
viéc kich thich hoat dong ciia viing vé ndo trudce tran. “Suy nghi” dién ra & viing v6 nao truéc tran,
nhung di bo, chay 14 viéc cir dong co bap dya trén nhimng luu trit (6 tri nhd ngan han), nhu cir dong
chan khi nao, dén dau va ¢ téc @6 ndo... Khi vira xem sich gido khoa vira suy nghi, hay khi giai
nhig cau hoi kho & 16p hoc thém thi viing vé ndo trude tran lam viéc. Tuy nhién, viing vo nao
trudc tran cling lam viéc ngay ca khi da bong hoic chay nhay. T6i mong nhimg 6ng bé ba me biét
ro diéu ndy. Boi vi, c6 nhimng bac phu huynh cho con tré dén cac 16p hoc thém tir khi con con nho,
cb gang dé con cai minh “tro thanh nhimg dtra tré thong minh”, nhung viée d6 chi 1a nhéi nhét
nhimng kién thirc can thiét cho bai kiém tra ma thoi. Tré con s& hip thu rat nhiéu diéu mét cach
nhay bén nén chting c6 thé nhé chi trong nhdy mat. Mang lai nhiéu kich thich cho nio sé tét hon,
vi thé so véi viéc khong 1am gi thi cho tré hoc dén 16p hoc thém dé chting c6 thé ganh dua véi
nhiing dta tré khac va khién cho ching ghi nhé diéu gi d6 ciing 13 mot cAch nudi dudng nio. Tuy
nhién, so véi cach d(), toi mong phu huynh hiy chi ¥ hon ring: “Hiy rén luyén nio thong qua van
dong co thé thay vi chi bién né tr¢ thanh vat chia dyng tri thie”. Nén dé tré di bo hoac chay thay vi
ngoi ly trude ban hoc hang tleng dong ho, boi nhu vay s& gitp néo hoat dong tot hon. Néu c6 thé di
bo lién tuc trong mot tiéng dong ho thi viée hoc trong mét tiéng ciing tro nén don gian.



Pé ren luyén ndo, chi co cach van dong ca thé

Trong nhimg nim dau tré hoc mau gido va tiéu hoc, c6 khong it gia dinh chi toan cho tré tap
béng da va boi, boi “stre khoe cua tré 1a quan trong nhat”. Nhung dén khi tré 1én cap ba thi lai nhoi
nhét chung vao cdc 16p hoc thém, do do tré phai nghi tap ¢ cac cau lac by thé thao. Vay rét cudc vi
cai gl ma cha me lai muon con minh dén céc lop hoc thém? Dé c6 thé vao cac truong cap hai, cip
ba va cic truong dai hoc tét, tir d6 s& tim dugc cong viée tot chang? Xét tir quan diém cla viée hoc,
c6 1& dong co 16n nhit chinh 13 “vao duoc truong dai hoc tét”. Cho dén lac @6, t6i mong rang tré co
thé van dong co thé va chuén bi sin mot “bd ndo da duogc t6i luyén”. Di 1a di hoc thém, thay vi di
va vé bang xe hoi thi di bo hoic chay s&é mang lai hiéu qua tét hon. Piéu t6i lo ling 1a nhimg bac phu
huynh qu4 coi trong viéc hoc c6 thé sé coi nhe viée van dong caa con cai. Néu muodn tré tré nén
thong minh, hay cho tré van dong. Hién nay cac tro choi dién tt “rén luyén nao”, cac khba dao tao
“rén luyén niio”, hay nhimg cuén sach @ “tro nén théng minh” xuat hién rat nhiéu trén thi truong,
nhung nhimg san pham duoc kiém chimg bang nhimg bang chimg mang tinh hoc thuat (nghia la
duoc xuét ban trén nhitng tap chi hoc thuat chinh théng) thue sy rt it.

Trong khi d6, mét luan vin nghién ctru vé van dong
da cong bd rang, tién hanh bai kiém tra cho hai nhom
trude va sau khi van dong (chay mot thoi gian nhit dinh
trén may chay), két qua thu dwoc 1a: diém sé cia nhém
khong van dong khong co su thay doi, trong khi do6 diém
s6 cia nhom van dong ting 1én dang ké. Sau hai tuan dugc huén luyén choi tung hung, két qua la
vung vo nao trude tran cia nhig nguoi tham gia thi nghiém cting lon hon. Tu quan diém “cang
van dong nhiéu thi cang kich th1ch hoat dong cia viing vé ndo trudce tran”, da c6 rat nhiéu béng
ching hoc thuét cho thay rang “van dong 1a phuong phap duy nhat rén luyen ndo hi¢u qua va dugc
khoa hoc chimg minh.” Theo cong bd ndm 2011, két qua sau khi cho hoc sinh tiéu hoc van dong
mdi ngay lién tuc trong 13 tuan cho thiy viing vé nao truéc tran hoat dong tét hon va két qua mon
To4n ciing t6t hon. Nhimg luan vin nghién ctru vé méi lién quan giira “van dong va nao tré em”
van con rat it, tuy nhién chang phai nio cua tré em sg phat trién dé dang hon nén két qua cia van
dong ¢ tré em s& dugc thé hién rd rang hon hay sao?

Néu mudn tré trd nén ’cl’léng minh,

héy cho tré van El(f)ng.

Nhitng tré chay nhanh cing sé hoc t6t

Sau khi tre biét di, cAc bac cha me nén dan déan cho tré di b va chay, dong thoi day tré nhimg
quy tic khi tham gia giao thong. Tuy nhién rat nhiéu bac cha me cho rang bén ngoai rat nguy hiém
nén lc nao ciing dua d6n tré bang xe hoi tir khi chiing bt dau di hoc. Pén 16p thi tré chi ngoi nghe
cd gido giang bai. Véi 16i sinh hoat nhu thé, tri thie cua tré o thé sé ting nhung su phét trién cua
ndo s& bi mat can bang. Hon nita, néu quen séng nhu vay tir nho, thi khi 16n 1én du tré c6 ¥ dinh
van dong di ching nira cling khé ma quyét tAm lam duoc.

Nguoi xua c6 cau “Pau 6c ngu si, tir chi phat trién”. Con ngay nay thi sao, li¢u 6 phai tit ca
nhimg dua tré hoat bat, nhanh nhen ¢ hoi thé thao déu 12 nhimng dtra tré ngde nghéch khong? Du
khong phai 1a két qua thong ké chinh thirc, nhung khi t6i hoi cha me cua nhimng hoc sinh tiéu hoc
thi ho déu cong nhan ring “Nhiing dtra tré chay nhanh cing 12 nhiing dira tré hoc nhanh va tét”.
Két hop v6i nhimg suy nghi ma t6i vira trinh bay, ta c6 thé c6 mot cai nhin day du vé hién tuong
nay. Nho chay, viing vo ndo trude tran hoat dong tét hon, viée hoc vi thé cling tét hon.

Bay gio, cac 16p hoc thém thuong dya trén tinh thin
cathtran}\l cua tré dé }(hién c/ho tre tro nén h;im hc?c. Bon | 5oy khi tré bét dAu tu choi thé thao,
tre cling vi vy ma kh?ng Aghet der} 10'p; }‘}()Ac thém va gh;u ta nén din din cho tré van dong
kho hoc hon. Viée phan dau hoc tap @€ “lan sau co gang dat . A PN c
diém tét” khong phai 1a viée xdu. Tuy nhién t6i thyuc su them. Khong duoc bt dau choi thé
mong rang cic bac phy huynh ciing nén tao méi truong thao tir qud sém.

(dwa tré dén xem cac cau lac bo thé thao hay thu tham gia
cac hoi thao chay dién kinh cua phy huynh va tré) dé ty ban than tré c6 thé nghi mét cach tich cuc
vé viée van dong. Diéu quan trong nhat 13 viéc lap di lip lai cac hoat dong van dong sé tao cho tré su
tu tin, tao niém vui va thém vao do, tré tré nén himg thi va tiép tuc duy tri van dong.




3. Tré sé phat trién nhanh han qua nhitng phuang thitc van dong co tinh thang
thua

Tham gia hgi thao sé co nhiéu tac dong tich cuc vdi ndo
Ciing nhu nguoi lon, khi 1an dau tién lJam mot viée gi do, tré thuong 1am khong tét. Néu coi d6
la tién dé, khi tré lam dugc ting chiat mot thi hay khen dé tao dong luc cho tré.

V6i thé thao, tiy timg dira tré, thoi gian dé nhéan ra sy vui thich va thu vi ciing s& khac nhau.
Cing c6 khi tré ¢b gang tiép tuc nhung cudi cing van khong cam théy c6 gi thi vi. Vi vay, diéu quan
trong nhat 1a xung quanh tré c6 nhitng nguwoi ham thich mén thé thao @6 (cha me hoic ban be).
Nhirng mén thé thao ma ban bé hoic anh chi em choi s& kich thich niém hing thi trong tré. Thém
nita, chic chédn trong khu vue gia dinh ban dang & s& ¢6 nhimg ciu lac bo bong d4, bong chuyén,
bong r6 hay boi 16i. Nén thir dua tré dén nhitng noi nay tir sém. Di nhién, nhimg m6n van dong nhe
nhang nhu di bo ciing rit tét. Viée cling tham gia vian dong ciing tao diéu kién dé cha me va con cai
tro chuyén voi nhau.

Vay, tré nén bat dau choi thé thao tir bao nhiéu tudi? Sau khi tré bat du ty choi thé thao, ta
nén dan dan cho tré vain dong thém. Khong duoc bat dau choi thé thao tir qua sém. O nhimng 16p
dudi tiéu hoc, cha me c6 thé cho tré hoc nhitng bai miu hoic nhiing diéu co ban, chang han nhu
cach ném bong hay cAch sat bong. Chi cin c6 cam gic vui choi 13 duge. Nhu vay ¢ nhimg budi thi
d4u thé thao trong giai doan trung hoc, tré c6 thé gianh dugc chién thing. Pon gian chi la ném
bong thi hoc sinh tiéu hoc 16p Mot, 16p Hai ciing c6 thé 1am dwoc, nhung vi du nhu bong chay, mot
mon thé thao doi hoi “ném bong dé thang” thi tré phai doi dén khi da thanh thao hon mot chat
moéi ¢6 thé choi duge. Du vay doi véi ndo ma noi, viée tham gia céc hoi thi the thao mang lai rat
nhiéu tac dung tét. Viéc suy nghi vé chién thuat va phuong phap luyén tap dé chién thing, niém vui
“minh da lam dwoc réi” khi gianh duoc chién thing s& 1am hé théng tuong thuéng hoat dong, tiét ra
chit dopamine, thuy néo tru:crc tran duogc kich hoat. “That tét vi da cb géng luyén tap”, “bé tlep tuc
thing phai ¢ ging hon nita”, sy hung phan nay s& tao ra mot vong tuan hoan rét tét dbi véi nio.

Viéc tham gia vao cac héi thi, dit théng hay thua cling ¢6 thé kich hoe}t ndo b(f) rat nhidu. Di nhién,
c6 la khong phai ai ciing 6 thé tham gia vao cac hai thi va tran d4u. Tuy nhién viec tham gia luyén
tap hgng ngay c6 thé gitip tré c6 co hai tham gia vao céc budi tap véi nhﬁng dita tré 6 kha nang choi
thé thao tét, ds cling chinh la “cqnh tranh”.

Trai qua that bai sé giup tré trudng thanh han

Cho du tré c6 lién tiép thét bai ¢ cac hoi thi nhung trong no c¢6 mot vi tri goi 1a ACC (vanh dai
v6 ndo trude) sé hoat dong khi ta thit bai, lac ndy nho mét loai hoocmon duoc tiét ra tir tuy tuyén
thuong than goi 13 adrenalin (epinephrine) déng vai tro 1a chat dan truyén xung dong than kinh
ma toan nio duoc kich hoat. Néu that bai mot lan nia, Vﬁng vé nio trude tran ciing nhu tri nhé
tam thoi s&€ hoat dong tot hon, phan doan tré nén chinh xac hon. Vi nghi ring “Lic trude minh da
that bai & chd niy nén lan nay minh phai cii thi¢n bang phuong phép khéc méi duge” nén tre s&
hoc theo mot huéng khac dé khong that bai. Khi thua s& cam thay tiéc nudi va héi han nhung ltc
nay, ACC hoat dong, ghi nhé kinh nghiém that bai vao hdi hai ma va luu trir vao viing lién hop thuy
thai duong. Lan sau, nao co thé lai xdy dung chién luoc & khong bi thua nira. (Nhan tién, vanh dai
v6 ndo trude ¢ nhimg ngudi c6 thoéi quen chay ciing 16n hon nén ho ¢ thé chay rat tét. Tuy nhién,
néu chay binh thuong thi s& khong duogc st dung nhiéu lim, ma n6 s& hoat déng trong nhirng
truong hop dic biét, vi du nhu khi ¢6 chuéng ngai vat hay c6 6 ga trén duong). Viée tham gia vao
cac hoi thi, du thing hay thua ciing c6 thé kich hoat nao b6 rat nhiéu. Di nhién, c6 1& khong phai ai
cling c6 thé tham gia vio cac hoi thi va tran dau. Tuy nhién viéc tham gia luyén tap hing ngay co
thé gitp tré c6 co hoi tham gia vao cac bubi tap voi nhitng dwra tré c6 kha niing choi thé thao tét, @6
cling chinh la “canh tranh”.



Khong phii chi c6 canh tranh dé @at dwoc vi tri thi nhit hay thir nhi trong hoc tap ma viéc ‘
canh tranh dé c6 thé tham gia vao cac cudc thi cling s& gitip tré truong thanh hon. Du khong thé
tham gia thi ddu nhung viéc nd lyc phin déu dé duge tham gia chic chéin ciing khong hé uéng phi.
Thém vao d9, tré cling c6 thé tham gia vao cic cudc thi véi tu cach hd tro ban bé. Thong qua van
dong thé thao, niio bo phat trién 1a diéu di nhién, ngoai ra tré con cé thé hoc duoc rat nhiéu diéu
can thiét dé tro thanh mot nguoi truong thanh. Hon nita, néu ban than khong tu van dong thi s¢
khong thé bat dau bat ky diéu gi duoc, nén khong chi véi thé thao ma cdc hoat dong khéc trong
cudc song hang ngdy cling nén huéng cho tre nhung suy nghi tich cyc. Y thire “muén chién thang”
s& c6 ich rat nhiéu khi tré truong thanh. Va lai, viée thau hiéu dugc tAm trang thét bai cling 1a mot
tai san quy gia.

Nhiing tré nghién tro choi dién tit va ti vi khi trudng thanh sé kho co thé tu minh suy nghi va hanh
dong dugc.

Nguoc lai khi con nho, néu tré cham chi vao viéc hoec ma hoan toan lo 12 viéc van dong thi s&
thé nao?

Ngoai thoi gian hoc, tré thuong chi choi dién tir va xem ti vi ¢ nha, khi choi v6i ban cling chi
toan choi dién ta? Thém vao d6, khi hoc tiéu hoc, tré chi hoan thanh nhing bai tap ma cha me va
gi4o vién giao cho. Rét it tré “tu ban than hanh dong mot cach tich cuc”. Vi vay t6i lo ngai ring, cho
du tré c6 1am xuat sic nhimg bai tap duoc giao thi sau khi truong thanh ching ciing khong thé
khong thé ty minh suy nghi va hanh dong. Khi d6, néu gap mot chit vin dé ma ban than khong
biét phuong phap tu giai quyét thi rat c6 thé ching sé dong cira voi thé gisi bén ngoai va thu minh
lai.

Thoi cua t6i, nhiing dua tré chi chay vong quanh choi
dua binh thuong ma théi. Cho dén khi bat dau di bo vao “Tit khi con nho, cha me hay tao
nam 46 tudi, toi cling ting tham gia cac cudc thi ) )
marathon. T6i da bién chay thanh th6i quen ciia minh,
cudc sdng cua tdi ciing theo d6 ma thay doi. Bay gio da 81

cho tr& théi quen van dong. Ds
chinh la loai phan bén tét nhét cho

tudi, du ban biu dén may t6i vin danh thoi gian dé chay. s phat trién ctia tré ma cha me c6
Trén the gisi, duong nhu s6 lugng nguoi bién chay tré thé mang lai”.

thanh tho6i quen cia minh dang ngay cang tang lén. Van
dong ¢ mirc @ phit hop ciing c6 hiéu qua ¢ giai doan dau
cia bénh tram cam, néu ¢ giai doan dau cua bénh mat tri thi di bo va chay ciing c6 kha niing lam
cham dién tién cua bénh. Chung suy giam nhan thire nhe (MCI) 14 giai doan dau cua bénh mét tri
nhé, c6 thé chita duge nho vao chay. Van chua co m(f)t nghién ctu chinh thirc x4c nhan vé nhimng
khac bi¢t trong sy phat trién ndo giita nhimng tré c6 théi quen van dong va nhiing dia tré khong co
théi quen 4y. Ky thuat diéu tra hoat dong caa nio trong khi van dong cho dén nay van con kha
chdm. Tuy nhién, véi tu cach 1a mot nguoi da nghién ciru vé ndo hon nua thé ky, t6i c6 thé xac
nhén rang: “Tr khi con nho, cha me hay tao cho tré thoéi quen van déng. D6 chinh 1a loai phan bon
t6t nhat cho su phat trién coa tré ma cha me c6 thé mang lai”.

4. Tré hoc cach giao tiép qua céc tro choi dong doi

Hoi thoai 12 hanh vi cao cap doi véi hoat dong cua nao

Tir lac mot tudi, tré da biat diu noéi dwoc nhing tir don gian c6 ¥ nghia. N6 1a két qua cua viée
thuong xuyén nghe thay nhimng cAu nhu: “Con d6i réi ding khong, #n com nio”, hay “Hém nay
troi dep qua, chiing ta di bo 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, hiy dan dan bat chuyén véi chtiing. Nhu
vay tré sé nhé tir va khi duoc 3-4 tudi, ching c6 thé trao déi nhimg cudc hoi thoai don gian véi ban
be. Thue ra, hoi thoai 1a viée 6 thé hiéu duge didu ma nguoi kia noéi trong mot khoanh khic, bao
gdm ca biéu cam, ghi nh¢ vao tri nhé ngan han va phan héi lai y kién cia minh, nén @6 13 mét hanh
vi cuc ky cao cip dbi véi hoat dong cua nio.



Ngay tir khi con nho, nén @é tré tich cyc tro chuyén va nang cao nang luc giao tiép v6i cha me,
anh chi em, ban bé. Niing luc giao tiép nay c6 thé rén luyén rat nhiéu théng qua van dong, dic biét
14 cAc tro choi @dng d6i. Trong cic mon thé thao ddng doi nhu bong da va bong chuyén, du mot ca
nhan c6 choi hay va quyét tAm dén mAy di ching nira ma toan dsi phdi hop khong tot thi ciing
khong thé théng duoc. Dé ca ddi co thé choi tét thi ngoai viée noi y kién cia ban than, ching ta con
phal lang nghe v kién cua moi nguoi, ban bac va dé cao tinh than dong doi. Po la nhimg ky nédng
ma nén gido duc chi nhdi nhét kién thie nhu hién nay khoé c6 thé day cho tré. Dula ¢ tiéu hoc hay
cho dén khi hoc cip ba, viéc tich lily nhitng kinh nghiém nhu vay 1a rit quan trong d6i véi tre.

Tbi cho rang, do su phé bién cua viéc trao doi tin nhin va tro choi dién tir ma viéc tro chuyén
gitta nhimg dura tre dang c6 khuynh hucng giam. Thong qua thé thao, dé dat dwoc muc tiéu chung
12 thing thi cin phai nhin biéu cam gifra ca dong doi, viéc vira xem xét tam trang mot cich can
than, vira giao tiép, d6i v6i cudc séng sau nay chic chin s& 1a mot diém cong.

Ngay tix khi con nho, nén dé tré tich cuc tro chuyén vd nang cao nang luc giao tiép véi cha me, anh
chi em, bz;m be. N ang 11;’0 giao tiép nay c6 thé ren luyén rAt nhidu théng qua van &@ng, &éc ljiét la cac
trd choi déng doi.

Thé thao la mgt hinh thtc rén luyén tot dé xay dung kha nang (ing bién tifc thoi

Nhimng nguoi quen, dong nghiép cua toi thuong phan nan rang ning lyc giao tiép cua thé hé
thanh nién ngay nay khong t6t. Dt ho c6 thé trao ddi thu dién tir va viét rat tt, nhung khi trao doi
truc tiép v6i khach hang, ho khong thé dua ra nhimg ciu tra 1oi tng bién tirc thoi va gy an tugng
rang ho khong quen véi viée tro chuyén. P6 12 boi khi ding thu dién tir hay thu tay thi s& c6 thoi
gian dé suy nghi. Con trong tro chuyén thyc té, sau khi d6i phuong noéi ra ma ta van mai mé suy
nghi thi d6 khong phai 1a mot cudc hoi thoai. Ta cin phai nhanh chéng tong hop ¥ nghi caa ban
than va phan hai lai 10i néi ciia nguoi khéc.



Nhu t6i da néi trong phén trugc, viée xu Iy nhanh nay la mét hoat dong rat tét cho co ché kich
thich cia ndo. Di nhién, dé rén luyen ndo thi khong nhat thiét phai la nhung mon thé thao dong
doi. Khi ling nghe va suy nghl 161 néi cua hudn luyen vién ciing nhu n6i ra suy nghi cia minh véi
huan luyen vién, tré phai chi y ¥ dén nhiéu diéu nhu “sir dung kinh ngu” “tom gon nhiing diéu
mudn néi mot cach don gian”. Chinh diéu nay ciing 1 hinh thic rén luyén tét dé 1Jam cho viing vo
nao trude tran hoat dong. Pic biét, toi rat khuyén khich mon boi 16i, boi né gitp ting kich & phéi
va tang kha nang hip thu oxy. Khi van dong cat lyc thi luong oxy t6i da sé dwoc héap thu, vi viy co
thé s& duoc nap hrcyng oxy t6i da. C6 thé néi rang, nguoi hap thu luong oxy t6i da sé c6 sire chiu
dyng cao hon nguoi binh thuong, Dé ndo c6 thé hoat dong thi chic chin can oxy, nén dé nao hoat
dong tot thi ¢ ‘luong oxy hap thy t6i da” 1a hét suc quan trong. Lugng oxy hép thu tél da s& dat dinh
vao khoang 30 tuoi, sau d6 s€ giam dan 1% mdi niam. Vi viy, ngay tur khi con nho, can ¢ gang gitip
tré nang luong oxy hip thu t6i da 1én cang cao cang tt, nhu véy sé rat hiru ich trong viéc lam cham
qué trinh 130 héa vé sau.

5. Rén luyén “té bao than kinh guong” bang viéc bat chudc va ghi nhd

“Cho tré noi guong nhitng nguai gioi” 1a mot cach hitu hiéu

Ban d3 bao gio nghi lam thé nao thi t6t nhat khi muén con caa minh hoc gioi mot thu gi do,
ching han nhu muén tré choi gioi mot mon thé thao hay nhac cu? Li¢u giai thich nhiéu lan bang 1o
néi hay v tranh cho tré xem c6 duge khong? Hay thir yéu cau tré 1am lip di lip lai cang nhiéu lan
thi cang t6t? T6i khong phu dinh bat ky phuong phap luyén tap nao, nhung tu gdc @6 khoa hoc nao
ma ndi thi ciu tra 10i ddng phai 1a “cho tré xem thyc té nhimg nguoi 1am gioi”.

Thuec ra, trong ndo cd mot loai té bao goi 1a “té bao
than kinh guong”, ¢6 thé gitip ching ta dé dang bat chuéce

Tl’ng.’c ra, trong ndo ¢6 mot 1oqi té




bao goi la “té bao thin kinh guong”, | nhitng dong tac vira nhin thay. Loai té bao nay dugc ban
cua t6i, nha nghién ctru nguoi Y Giacomo Rizzolatti phat
hién ra nam 1995. Vi duy, khi giao vién nhay day cho cac

0 hoc sinh cua minh. Ban dau, gi4o vién s& nhay lam méiu
thay. cho hoc sinh & phia truée. Cac hoc sinh khi nhin nhu vay
thi té bao than kinh guong trong nao s& hoat dong va luyén
tap trong ndo. Nhu véy, so véi viée duge thuyét minh bang 1oi thi viée nhin trong thuc té roi thue
hién theo s& mang lai két qua tét hon. Di nhién diéu nay khong chi han ché véi viée nhay ma trong
cic mon thi ddu khac ciing vay. Néu ban muédn tré chay nhanh, hiy cho tré hoc héi nhimg nguoi co
thé chay nhanh trong thuc té. Bong ré hay bong chay ciing vay, nho viéc nhin théy cach choi cua
nhimng nguoi gioi (trén ti vi hay trén video ciing duoc), trong dau cua tré s& tua lai hinh anh d6 va
tré c6 thé choi tét hon. Khong chi nhin cach choi ciia nhitng nguoi choi tét, viée nhé lai nhitng lan
minh choi tét ciing 12 moét phuong thire hiéu qua. Khoa hoc ndo bo ¢6 mét cum tir goi 1a “huin
luyén hinh anh”, c6 nghia la trong nao sé tai tao lai hinh anh nhirng viéc ma ban than nguoi doé
timg 1am tét. T6i dé cap dén phuong phap “huén luyén hinh anh” & day 1a boi, vé mat kinh nghiém
thi 1am nhiéu s& quen tay, khi d6 ta ciing sir dung hé théng té bao thin kinh guong nén day ciing la
mot phuong phap huan luyén cé co sé khoa hoc.

c6 thé giap chﬁng ta d& cléng bit

chuse nh&ng (i(f)ng tac vita nhin

Du chi xem hay chi nhdt bong, trong b ndo sé dien ra su luyén tap

No6i &n van dong, néu chi ra 1énh bing nhiing tir thuc‘rng st dung nhu “thing lung 1én” thi viée
tao ra sy van dong mot cAch thanh thyc 14 rat kho, vi ving vo ndo trude tran dva ra quyét dinh s&
lam gi va viing nao phat sinh hanh dong trong thyc té (viing ndo hanh dong va Vung v6 nao hanh
dong) hoan toan khac nhau. Nhitng nguol hiéu biét tuong tan vé ciu tric co thé va 1y luan lién
quan dén van dong 12 nhitng chuyén gia vé van dong, nhung c6 phai ltic nio ho ciing c6 thé diéu
khién cir dong co thé moét cAch nhuan nhuyén khéng? Niam r6 1y thuyét 1a mot chuyén, 1am t6t viée
d6 lai 12 mot chuyén hoan toan khac. Néu nhu ban choi mét mon thé thao nao @6 va bi thuong,
thay vi liy 1y do bi thuong dé roi bo mén thé thao d6 va ciing khong dén xem céc budi luyén tap, thi
trong thoi gian @6 ban nén xem cac doan biang dé thiy cach nhimg ngudi gioi choi; du ban than
khong thé choi di nita cling nén dén cac budi luyén tap dé vira gitip da, vira xem nhitng nguoi khac
choi, nhu véy sé& tét hon. Boi vi, du chi xem thoi nhung hé théng té bao than kinh guong trong nio
cling s& 1am viéc. Khi tré bat dau choi mot moén thé thao nao d6, trong nhimg nim dau tién cua tiéu
hoc tré sé chi luyén tap nhitng diéu cin ban nhét hoic chi nhat bong. Song chic chin khoang thoi
gian d6 sé khong hoan toan vo ich. Béi vi khi vira nhat bong, vira xem nhitng anh chi 16p trén choi
gioi hon biéu dién, trong nio tré chic chin ciing c6 thé luyén tap.

Hé théng té bao than kinh guong khong chi co tac
dung trong thé thao ma ciing ¢4 vai tro trong xay dung Khi muén xay dung nhing théi
thoi quen hang ngay. Chang han doi véi tré so sinh, day sé
la cach chting hoc “lé ludi ding” hogc “vé tay dling”. Vi
vay, khi muén xay dung nhimng théi quen tét cho tré, s& tét
hon néu dau tién cha me “cho tré thiy minh dang thuc thye hién nghiem tdc”.
hién nghiém tic”. Vi du nhu cach cim diia va cach in,
cach tra 16i va chao héi... Pimg quén rang, cha me chinh 1a “tdm guong” cua tré. Trude hét, cha me
phai 1am cho tré xem. Khi d6, hdy nhé 1a phai dimg ¢ cting phia véi tré. Vi dy, khi cam diia, thay vi
dung ddi dién voi tré va cam dfia cho tré xem thi cha me hiy dimg bén canh tré. Néu dung déi dién
thi bén trai va bén phai sé bi ddo nguoc, tré rat kho dé bit chude. Cha me 1am thir cho tré xem
trude, r6i sau @6 méi dé tré lam gidng nhu vay. Nhung trude khi bat dau thuce hién dong tac, néu
cha me dé cho tré hinh dung lai dong tac chinh x4c trong dau trude thi cé thé gitp tré rén luyén tri
nhé ngan han cliing véi té bao than kinh guong. Hay néi véi tré rang “Con thir hinh dung trong dau
cAch cam diia cua me by gio ndo” roi sau d6 moi dé tré ty minh cim diia. Di nhién, khi muén day
cho tré nho nhimg théi quen sinh hoat hing ngay nhu cam bt chi, di gidy, d4nh ring, té bao than
kinh guong ciing phat huy hi¢u qua. Cac ba me cting héy tap cho tre thoi quen xem sach anh truse
rdi mé6i dé tré 1am. Thém vao @, té bao than kinh guong khong chi ¢6 tac dung bit chuéc hanh
dong ma con tao ra sy dong cam véi nguoi dbi dién. Néu nguoi déi dién cudi, ban than ciling sé
mudn cudi; néu d6i phuong khéc, ta ciing cam thiy budn.

quen tbt cho trg, s& tét hon néu diu

tién cha me “cho tré théy minh étang




Trung khu diéu khién cua hé théng té bao than kinh
R J guong nam trong Vung v6 nao trude tran. Khu vuc nay
ciing la didu can ban nhat. hoat dong khi Iy giai cam xtc va suy nghi cua dbi phuong,
vi thé viéc nhin khudn mit cia nguoi dbi dién, chao hoi va
tro chuyén rit quan trong. Chiing ciing hoat dong khi ta tro chuyén va hiéu duoc suy nghi, tAm
trang cua d6i phuong. Nho vao viée bt chude duge nguoi khac ma ta ¢ thé hiéu dugce d6i phuong.
Néu khong c6 hoat dong nay thi c6 thé néi rang viéc day bat ky diéu gi cho nguoi khac ciing 1a
khong thé. Théng thuong, ta cam nhan rang “néu ¢ noi c¢6 khong khi vui vé thi ta cling s& vui ve,
néu 6 trong bau khong khi ma mei nguoi buc tie, phan no thi ban thén ta cfing s& tro nén cau ban”.
Thuyec ra, day ciing 14 do té bao thin kinh guong da doc va cam nhan dwogc cam xtic cua nhitng nguoi
& noi 6. Néu ban mong muén nuéi day con minh thanh mét dwra tré vui tuoi, ldc nao cing cudi
noéi thi 6 1& con duong ngin nhét trude miat 1a xay dyng bau khong khi gia dinh ddm am, vui twoi,
v6i nhitng nu cuoi khong bao gio tit.

Dui lam gi di ntta thi “tw thé ddng”

6. Tu thé tot sé mang lai thanh tich tot

Diéu ca ban la phai diéu chinh tu theé dung

Truéc ddy, néu tré ngdi sai tu thé, cha me s& dat mot cai thude béng tre dai s5ocm sau lung tré
va no6i rang “Pdy nay, con hay ngdi théng lung giéng nhu chiée thude nay”. Gan day, cing voi su
thay doi vé 16i song sinh hoat, khi ma ghé dya va ghe s0 pha tré nén pho bién hon thi tré con ciing
it phai duy tri mot tu thé nhét dinh. C6 18 vi vy ma toi thay rang ngay cang nhiéu bac phy huynh
khoéng con chii tAm vao viée “diéu chinh tu thé diing” cho con nhu vdy nira. D 1am gi di nira thi “tu
thé dang” cling 1a diéu cin ban nhat. Khi duy tri cing mét tu thé, mot loai co bap duoc goi 1a “co
truong luc” sé hoat d@ng. Co truong luc khong thé tao ra lyc manh ngay lap tuc nhung c6 thé lién
tuc tao ra mot lyc yéu va hét strc bén bi. Khi lam cho co truong lyc hoat dong, ving v6 néo trude
tran ¢ dai nao dua ra chi thi “hay van dong Dong thoi cung véi d6, mach phan xa & tiy song cung
hoat dong va tao ra luc. Vi du, khi ngbi trén ghe khong cO tya lung thi chung ta khong thé ngdi nga
vé phia sau dugc, boi vay ciing véi chi thi “don luc vao cot song” do viing nio van dong dua ra,
phan xa ty nhién cfing tao ra mot lyc dé dung hanh dong ngira ngudi ra sau. Qua trinh nay c6 duoc
nho vao viée rén luyén ngay tir khi con nho, hoat dong mach phan xa nay sé tro nén thuan thuc, su
tham gia cua dai ndo du nho nhung ciing dan dan c6 thé tao ra mét luc twong duong.

C6 la didu quan trong nhét 13 tao cho tré thei quen luon luén cha v dén tu thé chinh x4c ngay tir khi

con nhé.

Cha me phai thuong xuyén kiém tra dé dam bao tré khong bi cong lung

Vay thi, 1am thé nao dé c6 thé dat duoc “tu thé diing” mot cAch ty nhién? C6 I diéu quan trong
nhat 13 tao cho tré théi quen ludn ludén chid ¥ dén tu thé chinh xac ngay tir khi con nhé. Sau 10 tudi,
néu thuong xuyén bi cha me yéu ciu “gitr dang tu thé”, tré s& cam théy phién phte va du ban dau
¢o gitr dugc lung thang di chang nita thi mét thoi glan sau chung ciing s€ ¢6 khuynh huong quay lai
tu thé cong lung. Tur khi tré c6 thé ngdi ngay ngin vao ban dé #n com, t6t nhat 1a cha me hay chuan
bi mot chiée ghé phit hop vé6i @6 cao cua lung tré. D vay nhung tré sé dan 16n 1én, nén sé rat bat
tién néu lién tuc phai mua mot chiée ghé khac dé thay thé. Vi vay, c6 thé tim mot chibe ghé ma co
thé diéu chinh phit hop véi do cao khi ngdi cua tré va chiéu dai chan tre, hoac ding tim dya lung.
Khi ngo6i hudéng vé phia ban, d6i khi tré s¢ dan d6 nguoi vé phia trude va bi cong cot séng. Dé chac
chin 14 tré c6 ngoi dting tu thé hay khong, thinh thoang cic ba me hay kiém tra va nhic nho tre,
chang han nhu “Con héy thang lung 1én ndo.” Nhimng lic tré ngdi dya lung vao tudng dé doc sach,
ching ta cling nén khuyén tré dé cot song dya sat vao tuong, nira than trén va nira than duéi gan
nhu tao thanh mét goc 9o do. Ngay ca nguoi 16n cling kho c6 thé duy tri mot tu thé trong thoi gian
dai dugc, nhung néu dting tu thé thi sé c6 thé giir tu thé bat dong trong thoi gian 1au hon.

Néu tré khong can chti tAm ma c6 thé giir dugc tu thé chinh x4c trong thoi gian dai nhu mot



phan xa tu nhién, diéu d6 chimg t6 trong no da dién ra thém hoat dong khac, va nhu vay mire do
hoat dong tri 6c cua dira tré d6 ciing sé cao hon. Thém nira, dé tré khong bi gu lung, khong bubng
thong ngudi ra hay nghiéng nga trong khi dang 1am gi d6, cic ba me hay nh¢ 1én tiéng nhic nho

ngay khi tré con nho.



Chuang 3. Viéc st dung tay hodc ca hat déu 1a nhiing
hinh thic van dong uu Viét

1. Con nguoi Ia loai dong vat duy nhat c6 thé st dung tay mot cach khéo 1éo

Ngay cang nhiéu hoc sinh tiéu hoc t6 ra vung vé

Nhu t6i da trinh bay ¢ trén, viéc Van dong than thé, trong d6 bao gém cé tay va ngon tay sé
gidp tri ndo hoat dong tot hon. So v6i ngdy xua, viéc st dung tay va ngon tay mot cach khéo 1éo
dang ngay cang giam di. Trén thuc té, xét tir khia canh rén luyen ndo, vi¢c st dung tay va ngon tay
déng vai tro rit quan trong. Vi dy, khi t6i con hoc tiéu hoc, moi ngucn déu c6 thé dung dao nho dé
got but chi. Nhung bay g10 chi can cidm bt chi vao mét 16 nho 1a 6 thé got duoc rdi. Viée nha cung
Vay, khong ai con tu tay vo quén 40 ban va cha trén ban gigt nira ma c6 thé dung mot thiét bi vo
cung tién loi 1a may giat. Nau &n thi da co méy xay rat tién dung nén co hoi dé gid vimg bang chay
cung giam di. Khi don dep thi khong diing chdi va hét rac ma chi can 4n cong tic trén may hat bui
1a rac s€ dugc hat sach. Nhimg thao tic trong cong nghiép ciing dan dugc ty dong hoa, con ngum
khong can cir dong tay nhiéu nira ma chi can ding theo déi sau khi an mot cong tic trén may moc.
V& tro choi cia tré, néu ngdy xua tré thuong choi nhung tro stir dung tay nhu bin bi, tung himg hay
choi quay, 1am chudn chudn tre hodc diéu thi ngay nay, bon tré choi nhung tro choi dién t chi c6
thao tac bAm n1t trong hang gio lién. Mic du dtng 13 cling can phai rén luyén rat nhicu dé c6 thé
thao tac “bam nat nhanh”.

C6 thé thay rang co hoi st dung ky nang cua tay dé
lam gi d6 dang giam Xuong, khlen cho ngdy cang nhiéu Co hoi sit dung Ly ning ctia tay 42
hoc sinh tiéu hoc tro nén vung vé tay chan. T6i nghi nhu
Vay that 1a phi pham, vi con ngudi duge ban cho d6i ban
tay co thé sir dung khéo 1éo hon bét ky loai dong vat nao ! X
khéc. Nhung dong vat cap thap ciing c6 thé lam duoc tiéu hoc tr& nén vung vé tay chan.
nhing viéc nhu nam, git, nhung nhung hoat dong phuc
tap, tinh té mot chiit nhu giir vat gi d6 bang hai dau ngén tro va ngén cai, hodc giir va xoin mot vat
nao do thi chi ¢ con ngudi mai e6 thé lam dwoc. Khi va vuon ciing c6 thé 1am dugc thong qua
huan luyén, nhung khéng c6 loai dong vat nio c6 thé cir dong ngoén tay khéo 1éo duge nhu con
nguoi. Con tinh tinh ciing ¢6 thé ném béng dugc nhung chi ¢ thé 1a ném béng thap. Viée c6 thé
ném duge bong lic (forkball) hay bong xoay® (curveball) thi chi c6 con ngudi méi lam duoc.

lam gi dé 5 rang dang gidm xudbng,

khién cho ngay cang nhidu hoc sinh

Con ngudi cb thé gip hay dudi mot trong nim ngoén, vi vy chi cd con ngudi méi cb thé s
dung dugc dung cu. St dung cang nhiéu thi thao tac cang tré nén khéo 1éo hon, va chinh lac néy ta
cling st dung vang v6 no trudce tran. Boi da duoc trang bi kha nang nhu vay nén ngay tu khi con
nho, ching ta phai rén luyen cach su dung tay that khéo 1éo. Thuc ra gan day cac nha khoa hoc da
phat hién ra rang, trong ving nao van dong (vén c6 lién hé kha nhiéu véi van dong cua tay, chan va
than thé) c6 viing ndo van dong cii va viing nao van dong méi. Viing nio van dong cii ciing c6 &
dong vat cip thip nhung qua qué trinh tién hoa, nhitng dong vat bac cao nhu khi, vuon s& hinh
thanh viing nio van déng mai. Ving nio van dong cii nim & phia trude viing ndo van dong méi,
két ndi gian tiép voi té bao than kinh van dong, s& hoat dong khi chiing ta thuc hién cic cr dong
nguyén thuy nhu nim, bam. Ving nio van déng mai s& bat dau hoat dong khi tré dugce 2 tudi. Do
do, dé gitp viing ndo van dong cua tré hoat dong mot cach tich cyc cho dén nim 2 tudi, ching ta
phai dé tré thyc hién nhimg cir dong st dung ngoén tay ngay tir khi o tudi. Tat nhién, ciing c6 rat
nhiéu nhimg viéc c6 thé rén luyén kha niing van dong cua ngén tay nhu cam diia hay thia. Vay nén,
dé kich hoat toan ndo bo thi nén rén luyén dé c6 thé sir dung viing niio van déng mai nhiéu hon.
Mot cude diéu tra vé cau tao viing ndo van dong méi 6 nhém nhiing hoc sinh luyén tap piano (vén


note:

1a mét nhac cy doi hoi thao tac cir dong thanh thuc cta timg ngoén tay) lién tiép trong 10 nim va
nh6om nhing nguoi khong luyén tap cho két qua nhu sau: khu vue nao van déng méi ctia nhirng hoc
sinh piano ro rang 16n hon nhiing hoc sinh khac.

Tay cing la ca quan cam giac “cham va cam nhan”

Théng thuong, chiing ta nhin bang mat ciing c6 thé biét dugce d6 1a vat nhu thé ndo, nhung dbi
khi chi nhin bang mat thi rit khé nhéan biét, chting ta c6 thé thir dung tay dé so, cam, lac dé biét rd
hon. C6 18 s& ¢6 ban doc nhd cau chuyén vé “ngudi dan ba phi thuong” Helen Keller2! mang trong
minh ba khuyét tat: khong nghe dugc, khong noéi duge va khong nhin thiy duoc, ba da bat ra tir
dau tién 13 “nudce” khi duge co gia su Sullivan rét nude giéng vao tay. Helen Keller da dung tay
cham vao mdi cua nguoi dbi dién khi néi chuyén véi ho, cam nhan nhimg cir dong cua moi dé nhan
biét va hiéu diéu ma ddi phuong néi. Ta c6 thé thay rang trong truong hop cia ba, chirc ning cam
giac cua tay da duoc kich hoat gan nhu t6i da.

Nhimg giao tiép co thé giita cha me va con céi cling
khong thé thiéu vai tro cia d6i tay. Nhilng hanh dong nhu
vira di bé vira nam tay, bé, vira xoa dau vira khen “Con lam
gioi qua s& mang lai cho tré cam xtc thyc té, va nhimg
hanh vi sir dung tay nhu vy 1a khong thé thiéu trong qué
dong. Hai chirc nay khong thé st trinh nuoi day tré. Nhan déy toi muon néi thém rang, néu
dung riéng ré duoc. cach ly me véi tré trong thoi gian b sita thi tré s& 16n 1én
ma khong dugc tiép xtc voi me mot cach day du, vata co
thé thay nhitng hanh vi bat thuong lip di lap lai 6 tré nhu
ngam ngon tay, luén ngoai dau vé mot huéng hay run toan than. Ngoai ra, tré con c¢6 nhimg hanh
dong hung hiing va trang thai tAm ly bat 6n. Pic biét trong thoi ky bt sira, thong qua nhimng giao
tiép co thé, viéc gui thong tin dén tré thong qua lan da va hanh dong 14 rit quan trong.

Tbéi mong céc Lan hiéu rang, tay ¢6
thé 1’10@’( &@ng véi tu cach vira la co

quan cam gidc vita la co quan van

T6i mong céc ban hiéu rang, tay c6 thé hoat dong véi tu cach vira 13 co quan cam gic vira 1a co
quan vin dong. Hai chirc ndy khong thé sir dung riéng ré dugc. Vi du néu trude mat dat mot vat gi
do, ban bin kho#in khong biét d6 1 gi va dua tay ra so thir. Ban bin kho#in khong biét c6 cam dwoc
khoéng, ban s& cam thir. Nhimg thong tin ma ban c¢6 dwoc khi cham tay vao vét duoc truyén 1én néo,
sau d6 viing vé ndo trudc tran sé ra chi thi “thir ding ching nay luc dé cim xem” dén tay véi vai trd
14 co quan van dong. Dé c6 thé cam duoc vat @6 mot cach sudn sé thi nhirng thong tin nhan dugc tir
tay véi vai tro la co quan cam gide rat quan trong, vi vay viée c6 thé str dung tay thuan thyc ciing sé
gitp ndo dugc str dung tét hon. Néi “tay 1a bo nio bén ngoai co thé” qua khong sai.

2. Lam thé nao dé khién cit dong cua ban tay va ngon tay trd nén khéo Iéo
han?

Giup tré tich cuyc st dung doi tay ngay tir khi sinh ra

Vay lam thé ndo dé c6 thé 1am cho tay cir dong khéo 1é0? Truée hét, dé doi tay tro nén khéo léo
thi can phai sir dung né thuong xuyén. Ta nén dé tré tich cuc sir dung tay sém nhét c6 thé. Sau khi
sinh khoang 4 théng, tré da dugc trang bi m¢t phan xa nguyen thity, 6 1a khi dugc kich thich vao
long ban tay, tré s& niam ly, hay con g01 Ia“ phan xa cam nam”. Pay 1 dau vét con lai khi con nguol
tién hoa tir loai vuon, khong chi & tay ma véi chan ciing tuong tu. Loi dung phan xa cim nim nay,
chiing ta c6 thé rén luyén lyc nim cua tré bang cach cho tré nam que nhoé nhiéu lan, hoic cho nim
nhimg d6 choi ma khi lic chudng sé reo Ién...

~ Khitre bit diu nim duge db vat bang tay, cAc bac phy huynh hay mua nhirng mén dé choi co
thé gitp tré tap luyén su phoi hop gitta cac ngoén tay.


note:

Néu tré bat dau cai sita, can tap ngay tir sém dé tré c6 thé tw minh cam bat va sir dung thia.
Néu cha me cam thia va dtt cho tré &n thi d6 &n sé khong bi @6 va ban #n sé sach s&, nhung nhu
vay s& 1am 15 co hoi dé gitp tré co6 thé s dung @i tay cia minh. Di nhién tré khong thé 1am tét
ngay tir 1an dau tién, tuy nhién hay dé chiing 1am di 1am lai nhiéu lan. Vi mot ngdy tré sé an 3 lin
nén t6i nghi viéc luyén tap trong bita An thyc sy rat tét. Hon nira, choi ném béng ciing 1a mot cach
luyén tap sir dung ngon tay rat hiéu qua. Khi choi béng, tré sé vira phai hoc cach cong 5 ngén lai dé
giit bong, ddng thoi hoc cach chi dung dau ngoén tay cham vao qua bong dé giir bong. Cho tré thyc
hién dcf)ng tac gitr bong nhe nhang ngay tir ltic con nho ciing rat tét. Thyc hién cic dong tic ném
bong vao dich s can sy ty kiém soét cac ngon tay, vi viy hay cho tré lam quen dan dan. Ngoai ra,
cac tro choi nhu xép cac khdi gb, xép hinh lego, hay ghép tranh... la nhing tr6 choi ma tré vira phai
st dung nao dé suy nghi vira phai cir dong tay, sé& rat tot néu cho tré tap choi tuy theo g1a1 doan phéat
trién tuong tmg. Viéc boc dau Ha Lan hay dau c6 ve cling doi hoi sy ti mi, nén c6 thé coi nhu mot
cach luyén tap ngon tay. Tro choi dau vat ngoén tay ciing rat tét. Hay cho tré thir nghiém dan dan.

Khi tré b&t diu c6 thé n§m éuc_ic dé vat Lﬁng tay, céc kéc phu huynh héy mua nhﬁ’ng mén dd choi cé
thé gitip tré tap luyén su phéi ho’p gifta cdc ngodn tay.

Hay luyén tap nhitng dong tac sif dung tir canh tay dén ban tay

Nhiéu dua tré khi chay bi vip nga nhung khéng chiu (hozc khong kip do phan xa cham) dua
tay ra 6 nén hay bi thuong & viing mit hoac tran. Do d6 cung véi st dung ngdn tay mot cach khéo
1é0, viéc tao théi quen sir dung thanh thyc cac dong tac tir canh tay dén ban tay 1 rat quan trong.
Vi du nhu trong thoi ky tap bo, bé c6 thé choi voi tre béng cach ngbi dudi chan ra dé cho tre dung
tay bo qua. Khi tré c6 y thue vé van dong, s€ co rat nhiéu viéc c6 thé 1am dé luyén tap luc tay va
canh tay trong cudc song sinh hoat hang ngay nhu day xa don, xa kep Hon nita, khi vao tiéu hoc
tré cling s& phai viét chit. Viége vira suy nghi doan vén vira dién vao cac 0 tréng s& glup cho viéc rén
luyén ngén tay va ban tay rat nhiéu, duvong nhién cfing gitip cho viéc rén luyén viing vo nio truée
tran. Du khong diing dao nho dé got bt chi nhung dung tay dé viét vin hay vé tranh ciing 1 rat
tét. Trong truong hop sir dung mdy vi tinh, loai may méc do con nguoi phat minh ra, du c6 vé @6
hoa phiic tap hay viét nhitng doan viin dai thi cfing chi can g ban phim hoic ré chuét, do d6 tay
khong duoc luyén tap nhiéu. T6i mong cAc vi phu huynh héy tich cuc cho tré dung bt chi dé viét,
dung dung cu dé vé tranh, ding dao va cua dé ché tao do vat. Nhirng nguoi khi con nho ¢ doi tay
khéo léo, sau khi truéng thanh s& khong tré nén vung vé, hau dau. Con nhirng nguoi it su dung
ngon tay va tay thi khi truéng thanh, su vung ve khi con nho s& la cai bong luén &m éanh ho trong
subt cude doi. Trong sinh hoat hing ngay, c6 rat nhleu nhing cich tap luyen doi tay va ngon tay
nhu: gai ndt 4o quan tay va d6 ngi, gai nat bim, vt nude khin lau, mé va déng nip chai nhya, mo
voi nudc..

Néu me 1am nhiing viéc ndy thi s& nhanh hon rat

nhiéu, nhung hay thir dé cho tré 1am. Gitip d& cic cong Ciing v6i st dung ngén tay mot




viéc nha nhu phoi quan 4o hay xép quan 4o kho da giat cach khéo léo, vige tao théi quen sit
cling la mot hinh thire @i hoi thao tac khéo 1éo cua tay.
Dung kep 40 quén ciing doi hoi mét lye nhit dinh va c6
thé gitp rén luyén kha niing tap trung. Khi xép khin tim,
khong gap thanh bén ma gap 1am ba, tré sé phai suy nghi | trong.
xem “Phai xép & doan ndo cua khan tim thi duoc nhi?”,
nhu vay nio cling dugc str dung nhiéu hon. Puong nhién trong truong hop niy, me phai lam mau
trude dé kich hoat té bao than kinh guong cua tré, roi sau d6 méi @é tré tu 1am. Néu tré lam duoc,
dimg quén khen ngoi dé kich hoat hé than kinh tuéng thuéng cua tré. Néu trude khi vao tiéu hoc,
tré c6 thé tich cuc s dung ngoén tay va ban tay thi sau nay, tré sé tmg dung va lam duoc rat nhiéu
viéc khac nhau. Loai nguoi da duge ban cho d6i ban tay khéo 1éo nén hay rén luyén dé sir dung
chiing mét cach tinh té va sang tao hon nira.

clung thanh tl'u;c céc Elcf)ng tac te
canh tay dén ban tay la rAt quan

3. Khi 1am dd thu cong hay gap gidy (origami)

Lam d tha cong gidp rén luyén ca nao va dau ngon tay

Lam d6 thu cong tir gidy, ho dan va kéo c6 thé gitp luyén tap cach sir dung kéo. Viéc phai
tuong tuong thir minh muédn 1am, suy nghi rdi 1am theo quy trinh s& khién cho viing vo nio truge
tran hoat dong. Thém vao d6, ngoai viéc ty minh 1én ¥ tuéng va tu lam, con co6 loai thu cong ma
néu cit dan theo huéng dan ¢ trong phan phu luc cua tap chi thi sé 1am duoc nhitng d6 vat tuong tu
nhu trong tap chi d6. Trong truong hop tré khong thich ty 1am db thi cong, hay dé tré 1am nhimg
d6 thu céng da dugc chuan bi sin, nhu vay cling gitp tré luyén tap s dung dau ngén tay, so vai viée
khong 1am gi ca thi van tét hon. Con véi nhiing tré thich 1am @b thi cong thi chi can dat vai to gidy
xép hinh trude mit tré 12 tré ciing s& 1am mot cai gi d6 ngay. Tuy nhién, can cha ¥ mét chit 1a han
ché dé tré sir dung bing keo va kim bim nhat c6 thé. Kim bam va bing keo 1a nhimng vin phong
pham rat tién loi, gitip ching ta thue hién ¥ tvéng cia minh mot cach d& dang, nhung néu sir dung
chtng thi co hoi dé tré cir dong ngdn tay mot cach linh hoat cling giam di.




Néu tré ¥ thire dugce sy tién loi ciia kim bim va bang keo thi chiing s& 1am d6 thu cong chi toan
bang kim bdm va bang keo. T6i khong no6i 1a hoan toan khong dugc st dung, nhung hay thir han
ché téi da. S& rat tét néu ding hd dan. Trong truong hop d6, ban dau tré phai suy nghi that ky, 1én
ké hoach khi dinh lam nhimg vat qua nho va chi tiét, roi sau d6 mai bat dau lam. Va lai, néu mudn
chuyén sang budc tiép theo thi cin phai doi dén khi ho d4n khé. Trong thoi gian cho doi nay, tré co
thé suy nghi va sip xép cho bude tiép theo. T6i cue ky khuyén khich didu nay vi né gitip rén luyén
ca nao va ngon tay.

Dé tré gap gidy origami theo cach tré muon.

Gap gidy origami ciing doi hoi cir dong linh hoat cua
dau ngdn tay nén t6i mong cac bac phu huynh hay dé tre
1am mot cAch tich cyc. Ciing sé rat tét néu day tré nhu
“DPay 1a cach 1am con hac” hay “Lam nhu thé ndy con s& trude tran hoat dong.
gap duoc hoa tulip”. Nhung, véi cach gap nhirng tht da ¢ ‘
san thi tu rdi, chi cin ban than tré mudn lam thi sau @6 nhin sach huc’mg dan 14 c6 thé lam duoc.
T6t hon hét 1a chi mang giéy cho tré va néi véi tré “Con thir gap céi gi con mudn nhé”, nhu vy sé
glup phat huy nang lyc sdng tao cta tré hon. Hogc 13, trong ltac gip tuy himg mot thu gl d6, tré thay
giong voi hinh dang cua mot vat gi do, tré sé gap say mé va sau d6 tu minh dit tén cho vat ma minh
hoan thanh. Céc bac phu huynh hay thi xem véi mot to gidy, tré co thé gap duoc nhimg vat nhu thé
nao? Ngoai ra c6 thé cho tré gip theo nhirng miu origami kho, cAch nay chic chin s& gitp tré su
dung tri ndo tdi da.

Viéc phai tuéng tuong tht minh
mudn lam, suy ng}ﬁ rdi lam theo

quy trinh s& khién cho viing v6 nao

4. Nubi day tré thanh nhitng dita tré c6 biéu cdm phong phu

Hay cung tré choi nhitng trd ma c& cha me va con cai cd thé st dung toan b khudn mét.

Viing van dong cua ndo tao ra biéu cam trén khuén mat, n6 nam ngay gan véi viing cir dong
tay. C6 thé néi réng, chinh do ciu tao gidng nhau d6 ma tiy theo cir dong tay thi biéu cam khuén
mjt cfing tro nén phong phi. Di nhién truge d6, doc biéu cam cua déi phuong va ra quyét dinh
minh s& biéu cam nhu thé nao s do vung vo nao trude tran thyc hi¢n. Thong thuong, nhing dia
tré hoat bat s& c6 biéu cam rat da dang. La bac 1am cha lam me, ai cung mong rang con minh lén
1én ¢ thé biéu cam phong ph, khi cudi s& cudi that tuoi, khi budn s& cd nét budn thue sy. Néu vy,
ngay tir khi tré con nho, ngay trong cudc sdng hang ngay, sé rat hiru hiéu néu cho tré choi nhimg
tro stra dung toan bo khuén mat, nhu mét, miii va miéng. Vi dy, me c6 thé nhay mit cho bé xem,
rdi cho bé bit chude, nhu vay s& tap luyén dugc viing co xung quanh mat. Néu tré khong nhay dugc
mit thi nham dong thoi ca hai mit cling khong sao. Me c6 thé ho bén trai hodc phai, tré sé thay
phién nhdy mit cling rat tot. Tre cfing s¢ diia theo néu me 6 tinh nhin mii hogc biu moéi nhw mot
cach dua gion voi tré. Ngoai ra, tir ngay xua Nhat Ban da c6 mot tro choi dé cir dong nhén cau 1a

“mit nhin 1én, mét nhin xuéng, dao tron con mét, mat méo”. Thém vao d6, tro diu mat ciing doi
héi sy biéu cam rat nhiéu.

Nh& vao viée ra ngoai gap g& v4i moi ngudi, khi nhin théy bidu cdm thuec t& cta dbi phuorng, tré cé
thé doc duge cdm xdc ctia ho va phan tng mot cach phﬁ hofp

Khi khéng duge vui choi, chay nhay nhiéu ¢ ngoai tro, ¢6 thé tré s& ¢6 biéu cam ngheéo nan..
Nho vao viéc ra ngoal gap g0 v6i moi nguoi, khi nhin thay biéu cam thuc té cua doi phuong, tré co
thé doc duoc cam xic cua ho va phan tng mot cach phu hop. Biéu cam caa khudn mat cling glong
nhu ngdn tr va cir chi, la mét phuong phap giao tiép quan trong nén cic bac phy huynh can chd y
gitp tré thé hién duoc nhiéu biéu cam phong pht.

Xét tir khia canh van &C)ng, dé ctr d@ng nh&ng ngén tay tinh 4, trong khoanh khic & viing v6 nao
trude trdn phéi quyét dlnh sé phéi tao am thanh nao, nio van é@ng méi sé chi t}n “otr é@ng ngén tay

nay’ nén rht ¢6 tac dung kich thich hoa’t (iéng ctia ndo.




5. Chai nhac cu giup tré théng minh hon

Piano 1a nhac cu thich hgp nhat dé rén luyén vung vo ndo trudc tran

Dé tap luyén doi tay cho tre, viéc choi nhac cuy ciing rat tt cho viéc 1am ting cuong lién két
giita nhirng té bao than kinh trong ndo. Violon hay guitar déu tt, nhung dic biét véi piano, tré
phai st dung tat ca cdc ngon tay nén cuc ky tét. Cho dén gio, ¢6 rat nhiéu gia dinh cho tré hoc piano
v6i tu cdch 1a mot moén gido duc nghé thuat, thé nhung dé rén luyén nio, dic biét 1a viing vo nio
trude tran, hay noi cach khac 1a @é cai thién b nao thi cho tré hoc piano ciing c6 hi¢u qua. Khi dan
piano, tré sé& sir dung ddng thoi tay phai va tay trai dé tao ra nhitng am thanh khac nhau, do d6 viéc
st dung hai ban cau nao ciing trong duong nhau. Xét tir khia canh van dong, @é cir dong nhing
ngon tay tinh té, trong khoanh khéc ¢ viing vé nao trude tran phai quyét dinh s& phai tao Am thanh
nao, nio van déng mai s& chi thi “cir ddng ngdn tay nay” nén rat c6 tac dung kich thich hoat dong
cia ndo. Nhirng nghé si hang dau luén chiam chi luyén tap méi ngdy, nén c6 thé néi ho luén cham
chi cai thién tri ndo mdi ngay.

o

Biéu dién hoa nhac ciing giéng thé thao, ching ta chi can duy tri luyén tap cho dén khi tro
thanh théi quen. Ciing giéng nhu thé thao, néu duoc bit dau choi nhac cy ngay tir khi con nho thi
tré s& nhanh tién b hon. Puong nhién, néu kho c6 thé sip xép thoi gian choi ca thé thao va nhac cu
thi c6 thé chon mét trong hai. Téi ciing timg duogc hoi 1a “Cho dén khi thanh théi quen c6 nghia 1a
bao lau thi dugce?” Thé thao ciing nhu choi nhac cy, v& tranh ciing nhu ngdi hoc trén ban, dau tién
hay thir “mdi ngdy 15 phit trong hai tuan” xem sao. Trong khoang thoi gian nay, cau tao va hoat
dong cia ndo s& dan dan thay d6i. Néu mai ma tré van khong thich va khong dung hoa duoc thi
chtng s& khong thé di dén muc tiéu d6 dugc; nhung néu tré to ra thich tha va quan tam, c6 thé duy
tri moi ngay 15 phit trong hai tuan thi sau d6 chting c6 thé thyc hién diéu d6 nhu mét théi quen
va c6 thé dan dan ning cao muc tiéu.



Déi véi tré, viec mang dén nhidu kich thich khac nhau sé t8t hon, nén trong kha nang kinh t& gia
dinh cho phép va dita tré do Mléng ghét (vi ép tré lam trong khi chﬁng Hléng thich thi déi v&i nao s&
khéng c6 tac dung gl cd), tdi mong céc Lac pl’n; huynh héy cho tré trai nghiém nhidu nhAt c6 thé.

Biéu dién hoa tau tai cac budi dién sé kich thich nao cho tré rat nhigu

Khi mong muén con minh s& nhanh chéng lam dugc diéu gi @6, phu huynh thuong c6 khuynh
huéng bat chting 1am rat nhiéu lan trong mot ldc. Tuy nhién, khép than kinh cia ndo khong phai
ctr bi kich thich nhiéu 14 s& nhanh chéng lam duoc. Trén thyc té, viéc duy tri déu dan mdi ngay sé
c6 hiéu qua hon. Khi d3 c6 thé 1am dugce 6 mot mire d6 cin ban thi viée tao co hoi dé tré trinh dién
& cac buoi biéu dién nhac cu sé rat c6 ich. So véi hinh thiic thing-thua trong thé thao, trong cc
buéi biéu dién hoa tau, néu tré khong gioi thi sé khong thé tham gia dugc. Nhung t6i nghi s& rat tot
néu tré dugc tham gia vao cac budi biéu dién théng qua 16p hoc ma tré tham gia. Khong nén dé tré
im ling luyén tap mot minh, viée thi thoang dién tau truée mit gia dinh, ban bé va nhimg vi khach
khéc s& gitip tré c6 duge nhimng cam xtc thing hoa manh liét, dong thoi néu dwgc khen “Con lam
tot 1im” sau khi biéu dién thi h¢ thdng than kinh tuong thuong cua tré ciing sé hoat dong.

Déi véi tre, viec mang dén nhiéu kich thich khac nhau
Theo két qué nghién cttu 5 nim s& tét hon, nén trong kha ning kinh té gia dinh cho phép
va daa tré do khong ghét (vi ép tré 1am trong khi ching
khong thich thi s& ching c6 tac dung gi déi voi viée rén
luyén ndo), t6i mong cac bac phy huynh hay cho tré trai

qua, to1 phé’c hi¢n ra rang nhfrng

nguoi hiéu 15 v& am thanh va viung

am thanh phat trién tét la nhéng nghiém nhiéu nhét c6 thé. Ngoai ra, ngay ca nhiing dua tré
ngudi c6 nang lue xtt I§ ngon ngi con b sira, chua thé cir dong ngodn tay mot cach linh hoat,
cao. viéc cho tré choi, nghich nhirng nhac cu hoi nhu

harmonica, sdo hay ken cﬁng c6 thé gitp ching luyén tap
thanh thao cach hé hap va cich cir dong miéng. Cach ho
hap tét ciing rat quan trong trong viéc phat Am va tao thanh chuan. Tuy nhién, hiy nhé lam thir va
cho tré xem mau.

6. Tai sao hat lai tot cho nao?

Viéc phat ra ngon tur [a mot hanh vi rat co giai diéu

Lién quan dén nhac cy, t6i xin dugc gioi thiéu thém mot cach 6 thé cai thién tri ndo 1a “ca
hat”. Ban dau, ngon ngir chinh 14 “4m thanh”. Khi choi nhac, viing nfo Iy giai Am thanh tré nén l6n
hon va gitip chiing ta nghe 4m thanh tét hon, xir Iy Am thanh ciing thanh thao hon. Ngon ngit ciing
1a mo6t phan cia Am thanh, vi vay néi chuyén véi nguoi khac ciing gitip nao tré phat trién hon. Tuy
nhién, chi sir dung ngdn ngir théi thi ciing khong thé nang cao ning lyc Am nhac dugc. Trong
truong hop tré khong c6 hing tha dac biét véi am nhac, khong thuong xuyén nghe nhac hay xem
biéu dién thi toan b viing 4m thanh s& khong dugc phat trién toan dién. Tuy vay, viée st dung
ngon ngir ddi voi ngudi hoe 4m nhac lai 1a mot viée rat mang “tinh 4m nhac”. Chiang han nhu khi st
dung ngdn tir & noi chuyén, trong nio s& quyét dinh tao ra Am thanh ra sao, cudng d6 nhu thé nao
va dua ra mé¢nh lénh. Theo két qua nghién ciru 5 niim qua, t6i phat hién ra rang nhing nguoi hiéu
ro vé Am thanh va vung Am thanh phét trién tét cung la nhung nguoi co nang lyc xir Iy ngon ngir
cao. Ngoai ra, viéc “ndi chuyen ciing lién quan dén “ glal diéu”. Cam giac vé giai diéu dugc nuodi
duong thong qua viéc nghe va hat 1a dwong nhién, ngoai ra chang han nhu khi dan len, viéc vira ghi
nho giai di¢u giong nhu “Ta tu ta tu ta tu ta tu ta” vira dan cling c6 thé gitp ta nhé cach dan. Tuorng
tu nhu vy, A&m nhac va ngdn ngit c6 mbi quan hé rat mat thiét. Khi nghe nhac va hat trén nén giai
diéu 4y, c6 thé noi ring @6 khong chi 1a hanh vi hat, ma con 1a hanh vi ty tao ra &m thanh va ty van
dong mot cach tich cuc (van dong rat tot cho ndo, day 1a diéu da duoc lap lai rat nhiéu lan trong
cudn sach nay). Ngoai ra, phat ra Am thanh 16n s gitp cho thinh gi4c phét trién tt hon. Khi ngan
nga hat, tAm trang ching ta thuong tét hon. D6 1a boi lic @6 VTA tiét ra dopamine va thity ndo
truée hoat dong mot cach tich cuec.



Hat rat co hiéu qua trong viéc tudng thudng

Hat con rat hiéu qua trong vi¢c tuong thudng. Chang han nhu khi tro chuyén, moi ngum
khong may khi nghi dén nhung diéu nhu “minh khong c6 khiéu an ndi nén pha1 cb gang néi
chuyén hay hon”. Con nguoi khéng méy khi suy nghi hozc danh gia vé ky ning néi chuyén cua
minh. Nhung khi hat hoic choi nhac cy thi s& biét rd minh hat hay hay hat do, nén chting ta
thuong c6 khuynh huéng nd lyc hon. Hat cting cAc ban trong tiét hoc Am nhac ¢ truong ciing 1a
cach dé nhén ra cao d6 cua ban than khac véi moi nguoi nhu thé nao.

Vi véy, ban than tré s& nd lyc dé hat tét hon. Nhu vay,
khi moi nguoi cung dimg voi nhau va tao ra nhirmg am
thanh dep thi sé nhan dugc nhing 161 khen ngoi va mang
lai cam giac vui vé.

Klléng chi nhﬁng bai hat ru, trong
khoang thoi gian budi trwa hay cho
tré nghe va hat nl'u’rng bai hat khién

Tuy nhién, dang tiéc 12 hién niy ¢ nhiéu gia dinh, tré ban than tré muén hat theo.
chi dugc cho nghe cung lim 1a nhirng bai hat ru ma théi.
D6 1a nhimg bai hat dé ru tré nga nén chu yéu 1a nhig giai diéu don dié¢u 1am cho néo nghi, khéng
hoat dong nira. Khong chi nhitng bai hat ru, trong thoi gian budi trua hay cho tré nghe va hat
nhirng bai hat khién chiing muén hat theo. Ngay ca khi tré vin chwa néi duoc, cha me cling nén
cho tré nghe that nhiéu bai hat, hoic cho tré choi nhimg mén d choi phét ra 4m thanh, dua Am
nhac vio cudc sdng cua tré nhiéu nhat c6 thé. Lam nhu vy, nhéat dinh ning lyc xir Iy thong tin vé
am thanh cua tré sé vugt troi so véi nhitng dtra tré khac.

7. Dé hoc ngoai ngtt, trudc hét phai bat dau tir &m nhac?

Nhitng difa tré trudng thanh trong mai trudng gan gdi voi am nhac sé ¢d nang Iuic hoc ngoai ngit t6t
han

Néu ngay tir khi con bé, tré da 1am quen va himng tht véi Am nhac thi ning lyc ngdn ngir cia



chiing ciing s¢ dugc nang cao. Ngoai ra néu tré dugc hoc biéu dién nhac cy ngay tir nho thi sau khi
vao tiéu hoc, kha nang noéi chuyén cua chiing ciing tot hon. Boi vi nhu t6i da trinh bay ¢ phan
truée, ngbdn ngir 1a mot bo phan cua am thanh.

Con néu chi st dung ngdn ngir théi thi viing nio 1y giai Am nhac s& khong hoat dong, ning luc
Am nhac khong c6 co héi duoc cai thién va nang cao. Nguoc lai, nhimg tré tiép can Am nhac nhu
mot théi quen sinh hoat thi néng luc hoc tap ngoai ngit ciing tré nén tot hon. Néu ban ha quyét tim
rang “Minh s& hoc ngoai ngit” hay “Minh muén cho con hoc ngoal ngit” thi trude tién nén dua am
nhac vao cudc séng, nhu vay s& mang lai hi¢u qua cao hon cho vi¢e hoc ngdn ngit. Ngoai ra, viéc hét
nhitng bai hat nuéc ngoai s¢ 1a mét cach hoc ngoal ngu rat tot. T6i cho rang dé tlep can duoc véi
nhimg tri thire tiéng Anh, bén canh viéc tham gia cac 16p day tiéng Anh, néu c6 thé tham gia céc
16p day bai hat tiéng Anh thi s& rat hitu ich.

Puong nhién, khong chi véi tiéng nude ngoai, doi voi
viéc hoc quéc ngir, am nhac ciling rat hiru higu. Tiéc 1A hién | Nhng tré tiép can am nhac nhu
nay trong cac truong hoc, thoi gian cho nhitng mén hoc ' '
chinh ct dan dan ting 1én, con Am nhac thi ¢4 khuynh
hudéng bi coi nhe.

mot theoi quen sinh hog’c thi nang
lqc th tap ngoal ngit cling trd nén
tt hon.

Khéo léo dua am nhac vao viéc hoc ngon ngit sé mang lai
hiéu qua cao

Trong nhimng nghién ciru gan day, toi phat hi¢n ra rang Am nhac cyc ky hitu ich dbi véi viee
hoc ngdn ngit. Tir nhimg ndm 1990, nho vao sy xuat hién cia may chup cong huong tir (FMRI),
nhiéu bi 4n vé néio bo da duoc giai ma. Phdi lam thé nao dé két hop Am nhac vao viéc hoc quoc ngit
va ngoai ngir thi t6i chua dé xuat duoc phuong phap cu thé, nhung chic chan rang néu c6 thé két
hop hoc tip mot cach vui vé thi thanh tich cua tré s¢ duge nang cao. Vi thé t6i cho rang, som mudn
gi phuong phap hoc ngdn ngir két hop voi Am nhac sé dugc phat trién.

Nhimmg chwong trinh gido duc dugc chiéu trén truyén hinh c6 1& duoc lam véi ¥ @6 gitp cho i
tré khong con mét moi nira. Song t6i cho ring néu dwa 4m nhac thi s& con tét hon thé. Khong phai
ctr ngdi hoc trén ban véi khuén mat dim chiéu thi sé dat hiéu qua. Nhiéu tré vi phai dén cac 1op
hoc thém ma phai bo choi piano, nhung t6i nghi néu c6 thé vira choi piano vira di hoc thém thi s&
tot hon.



/]ST 6rade
Se hedu\E

(AVES)

Nho vao viée duy tri choi piano, thanh tich ¢ lcrp hoc thém ciing nhu & trudng cua tré chic
chin sé& duoc cai thién. buong nhién, neu thay thé piano bang violin, boi hay vé tranh cling c6 thé
cho két qua tuong tu. Truée het co ging giam thiéu ti da viéc ndi “Con hay hoc di”, chi cin cho tré
1am nhimg viée cu thé da 1a tot rdi.



Chuang 4. Nhitng viéc phai Iam trong sinh hoat hang
ngay

1. Rén luyén cam xuic cho tré bang céach di tan bo

Hay cung tré 1am va cam nhan

Sau mét tudi, néu tré cb thé di bo duoc, t6i mong cc phu huynh hay dan tre ra ngoai. Nhin tur
khia canh vin dong thi ddy dwong nhién 14 viéc rat tot ngoal ra ciing rat quan trong trong vi¢c rén
luyén cam xtc cua tré. Cam nhan sy thay d6i thoi tiét bén mua qua lan da, dudi theo buém va
chim, so sénh hinh dang khéc nhau cua nhitng ddm may hoic chay nhay, choi dua. Qua do, tre sé
dugc nudi duong nhiing cam gidc khéac nhau. Khi vao mau gido hay tiéu hoc, cudc song cla tre sé
tré nén gap gap hon. It nhat cho dén lic do, hay « cb gang dé tré bude theo nh1p séng cia mot dua
tré, ton trong mong muén cua tré khi ching muén dung lai & bat ky noi ndo. Hon nira, v6i nhimg
cau hoi cua tré nhu “Day 14 cai gi a?”, “Tai sao a?”, cic ba me hiy ¢ ging hét strc dé tra 1oi. Tur
nhimg sy két ndi d, tré sé duoc tiép xtc véi cach suy nghi va gia tri quan cua me, gop phan khic
sau thém mdi quan hé giira cha me va con ci.

“Oa, me oi, con rat thich bau troi nhu the nay.”

“Bong hoa nay thom qué. Hoa nay trong vuon nha ba
cling c6 dung khong me?” Khi cung di bg, cac bac phu Dic biét la khoang thai gian than
huynh ty nhién sé& néi véi tré rat nhiéu nhimg suy nghi va N
quan diém cia minh, dong thoi tu ban than cac bac cha
me ciing s& cam nhén dugc. Pic biét 1a cho dén khi tré 3
tudi, khoang thoi gian than mat giita cha me va con c&i déi | trf ndo ctia tré la khong g1 c6 thé
v6i sy phét trién tri ndo cia tré 1a khong gi ¢6 thé thay thé | thay thé duoc.
duoc. Hay cung tré ra ngoai ngim nhin, cam nhan va tin
huong.

mat gitta cha me va con cai cho dén

khi tré 3 tudi, déi vsi su pl’lét trién

Ngoai ra khi tré 2-3 tudi, khong nén chi cho ching ren luyén ¢ nha ma phai dén nhiing noi
nhu cOng vién, quing truong, tan dung tinh to mo cua tré dé khéo 1éo day cho ching tén cua do vat
va s6 dém, nhu vay tré sé dé ghi nho hon.

Tré thuong cha y dén nhitng chi tiét cu thé

O bén ngoai c6 nhirg mdi nguy hiém ma trong nha khong cé nhu xe 6 t6 hay xe may. Vira di
bo vira day cho tré nhimg ky ning bao vé ban than ciing 1a co hoi tét. Chang han nhu, khong nén
chi canh b4o rang “Xe 6 t6 dang dén déy, nguy hiém lim!”, cac bac phy huynh can néi cho tré hiéu
tiép theo s& phai hanh dong nhu thé nao. Ty thudc vao tinh huéng ltc d6 ma lvu ¥ cu thé nhu
“Dén dﬁy nao” hay “Hay di nép vao 1e duorng di.” Khong chi dén cong vién, quang truong, viéc dan
tré dén siéu thi hay trung tAm mua sam cung 1a mot su kich thich tét d6i véi ching. Nhin thay
nhimg san pham da dang nhiéu mau sic, 6c thim my coa tré ciing s& duoc rén luyén. Nhimg lac di
mua sam cung tré, néu cha me noi trude véi tré nhimg th dinh mua nhu “Hom nay me con minh
mua cai nay”, “Me mua 4o quan cho con nhé”, hay “Chung ta s¢ khéng mua gi ngoai nhitng thir
nay dau nhé”, diéu do6 cﬁng co tac dung ngin chan viéc tré nhat quyét doi mua nhu:ng th chung
thich. Ddn theo tré ra ngoai khién viéc chuan bj cling tvong déi vat v4, ngoai ra ciing phdi chu y
dén tAm trang ctia ching nita nén phy huynh thuong cam thay phlen phtrc. Tuy nhién, néu muon
con minh thay va cam nhan nhiéu nhét c6 thé thi di bo hay mua sim 1a nhing co hoi tuyét voi.




Nhfxng ldc di mua sém cling tré, néu cha me héy néi trudc voi tré nhfxng vat du dinh mua nhu
“Hém nay me con minh mua céi nay”, “Me mua do quan cho con nh¢”, hay “Chﬁng ta sé lzhéng
mua gl ngoai nhﬁng tha nay dau nhe” cling c¢6 tac clung ngan chén viée tré nhét quyé’c doi mua

nhﬁzng tha chﬁng thich.

2. Vui chai 1a kho bau cua hoc tap

Vui chai voi ban bé giup tré hoc vé quan hé gitta nguai v6i nguoi

Vao ky nghi heé, 1ii tré hau nhu khong ra ngoai choi diia véi ban bé, d6 1a mot didu rat dang
tiéc. Choi diia voi ban bé cting trang lira & ngoai troi truéce hét tét cho viée phat trién ndo, dic biét
tré c6 thé phat trién kha ning lanh dao, kha niing lam viéc nhom. Tré khong chi 1am theo nhimng gi
duoc ngudi khac n6éi ma con co thé tong hop y kién caa moi ngudi va chi dao tro choi nén kha nang
giao tiép tat nhién s& dugc boi dudng. Ngoai ra viéc vui choi bén ngoai con doi hoi rat nhiéu ning
lye khéac nhau nhu nang lyce tién hanh, nang lyc lanh dao. Vi du nhu khi moi nguoi quyet dinh s&
choi tro dudi bat. Pau tién, 1am thé nao dé thuyet phuc dugc nhitng dua tré dang muon choi tro
tron tim. Tré s& noi 1a “Sau khi choi dudi bat minh s& choi trén tim nhé” hay sé tir chdi thang thung
“Vay thi cau khoi choi, dimg xem ciing duoc”? Lam thé ndo dé quyét dinh ai s& dong vai quy (nguoi
s& phai dudi)? Lam thé nao dé moi ngudi c6 thé vui vé chap nhan lam quy? Néu c¢6 nhimng ban nho
khéc trong nhém thi tré c6 nhuong khong? Rat nhiéu tinh huéng khic nhau ma vao thoi diém d6
tré phai suy nghi va dua ra quyét dinh. Pong vai truong nhém trong céc cudc choi chic chin s&
gitp cho nio tré s& dugc hoat dong tbi da.

Cung lam gi d6 v6i nguoi khac thuong khoé hon rat
Khi choi dia, tré s dwoc hoc v nhiéu so véi viéc & nha doc sach hodc xem ti vi mot minh.
L Lic d6 do6i khi s& phat sinh nhimg mau thuan va khién tre
cam thay chan nan. Tuy nhién, con ngudi khong thé séng
tach biét hoan toan véi xa hoi duoc. Khi choi dua, tré sé
bai, lam t5n thiwong ngudi khac hay | duge hoe vé quan hé giira con nguoi véi con nguoi ngay

bi ngudi khéc lam t8n thuong. trong nhiing lic that bai, 1am ton thuong nguoi khéc hay
bi nguoi khac 1am ton thuong. Nhimg kinh nghiém nhu
véy s& dugc ghi nhé vao nio b, khi truong thanh chic

quan hé gifta con ngudi véi con

nguoi ngay trong nhﬁng ldc thét

chin s& giap ich cho tré.

Cac bac phu huynh nén han ché can thiép vao nhiing cugc cai va, bat dong gitta Iu tré

Viéc choi voi nhitng dira tré c6 tinh cAch khac nhau chéc chin sé& khién tré hoc dugc nhiéu
diéu. Vi khi budc ra ngoai xa hoi, tré sé phai giao tiép sao cho phtt hop voi nhiéu kiéu nguoi khac
nhau. Hiy nghi rang day 1a hinh thirc chuan bi cho diéu d6, hiy cho tré choi véi nhiéu ban bé khac
nhau, bat ké c6 sy khac biét vé tudi tac hay gisi tinh. Ngoai ra, t6i mong rang cic bac phy huynh
han ché can thiép vao viéc cii va hay tranh luan giira lii tré. Truong hop tré cii nhau dén murce
chuan bi gy g6 1 ngoai 18, nhung néu chi cai va nho thi cha me hay im lang doi theo va dé treé tu xir
ly. Qua nhimg lan cii v4, tré s¢ ty minh ghi nhé cAch thu hep khoang cach véi ban. Tuy nhién, t6i
van thuong thay canh cac ba me chi can thiy dira tré khac gianh d6 choi v6i con minh théi 1a lap
tirc lao vao. Di nhién viéc day cho tré nhimg quy dinh 14 rat cin thiét, nhung cac bac cha me cling
nén doi theo tré mot chat. Poi khi néu thiy me mai van khong dén phan xur thi ca hai dira tré dang
gianh @ choi s& khoc hoic danh nhau. Ciing c6 khi néu cAc ba me nhan nai thém moét chat, c6 thé
mot trong hai dua tré s& néi “Puoc thoi, cho cadu muon diy.” Vi vay, dung tir gobe do phat trién cua
tre, viéc bon tré tu giai quyét véi nhau sau khi gianh giat, cai va sé c6 ¥ nghia hon so véi viée cac ba
me 1ap tire chay dén chi bao, trach mang ching. D6i véi tré thi cai nhau ciing 1a mot trai nghiém rat
quan trong. Toi nghi rang néu tré c6 thé choi véi nhitng dtra tré ma céc ba me cia chiing cang o
chung mét gi4 tri quan va ludn suy nghi vu tién cho sy phat trién cia con thi that 13 tét. Mac du
diéu nay ciing kh4 khé.



3. Thai gian an udng va céc bita phu 1a ca hoi dé hoc tap

Hay day cho tré do dai, kich ¢@, trong lugng va s6 dém

Chung ta nén day cho tré nhitng quy luét vé s6 dém cang sém cang tot, tuy nhién t6i khong
noi rang hay day cho tré moi 2-3 tudi cach cong trir nhan chia. Chi la truée khi tré vao tiéu hoc, cha
me nén trang bi cho tré nhitng dénh gia xap xi nhu “C4i nao 16n hon”, “Bén nao nhiéu hon”, “Cai
nao giong nhau” va cach cam nhan nang nhe.

Vay lam thé ndo dé c6 thé day tré nhimg diéu d6? Toi
nghi ring trong cudc séng hang ngay c6 rat nhiéu nhirg
co hoi nhu vay. Chang han nhu chiéu dai caa but chi,
“chiéc bat chi niy ngan rdi, con c6 thé liy cho me chiéc
bt chi dai hon ¢ kia khong?” Khi néi nhu vy, ban da day
cho tré vé dai va ngan. Tuy nhién truéc hét hiy day tré
cAch so sanh giira nhitng vt giéng nhau, nén tranh so sanh giira nhitng vat khic nhau nhu but chi
va bt bi, vi lic d6 tré dang trong trang thai khong phan biét dugc ngay ca nhimg diéu co ban nhat
nhu dai ngan.

Qua nh&ng lin cai va, tré sé tu
minh ghi nhé cach rit ngin khoéng

cach véi laa}n.

Bira &n chinh va c4c bira nhe 1 thoi gian tét nhéat dé
rén luyén cho tré cach so sanh nhimg con sé hay su khac
biét vé d6 16n. Chang han nhu khi chia banh kem hoic
banh bong lan dé #n, ban cit mot nira va ndi “Me cho con
phan 16n day, con lay di.” Sau khi n6i “Minh cit qua cam
lam d6i ndo”, ban c6 thé @é cho tré chia qua cam 1am d6i. Néu c6 ban bé hoic anh chi em, dé tré
suy nghi 1am thé nao dé cat qua cam ra lam ba phan cfing rat t6t. Ngoai ra, khi sap xép d6 &n va
cho ca chua bi vao dia cua timg nguoi, ban thir tinh co néi véi tré rang “Con nhin nay, caa ba nhiéu
hon dtng khong? Cua con thi it hon” dé day cho tré hoc vé nhiéu va it. Ban ciing c6 thé dé tré cam
hop sira méi va hop sira chi con lai mét it dé tré cam nhan ning nhe. Ngoai ra cic ban nén nho
rang, ban dau hay dé tré so sanh nhirng vét cting loai.

Ren luyén nang 11_10 phén biét to nho
béng truc gidc cho tré

Tbi da trinh bay trong chuong 1 ring: “Nhing dua tré
hicu vé uéc lugng xap xi 12 nhimg dua tré thong minh”, Déi voi bt ky didu g, cho tré thue
nhung khi vao tiéu hoc, khong chi la tinh toan va ly giai
duoc to nhd, tré con phai rén luyén nang luc nhin ro6 sy vat
bang tryc gidc. Thém vao d6, viéc giam thiéu nhiing sai c
lam khi tinh to4n cfing rit quan trong. timg bude mot” la vt quan trong.

hign “tr nhéng vide don gidn cho

dén nhﬁzng viéc phﬁc tap, tién hanh
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4. Thitc an cdng 1a cong cu dé rén luyén nao

Thitc an cuc ky tot trong viée rén luyén ndo

Gan day, 4p luc hoc tap cua lii tré ngay cang nhiéu, thoi gian gitip do viéc nha hau nhu khong
6. Cac 6ng b ba me ban ron véi cong viée thi ciing cho riang “cho con lam nhimng viéc khong quen
s& tén thoi gian gip méy lan, tha ty minh 1am cho nhanh” nén c¢6 xu huéng khéng nho tré ma tu
minh 1am lu6n. Pting 1a néu nguoi 16n 1am thi s& xong nhanh hon rat nhiéu. Tuy nhién, gitip d&
viéc nha rat thich hop dé rén luyén néo cia tré, chang han nhu nu &n. Xac nhan lai cac nguyén
liéu sau khi quyét dinh thyc don, dong thoi phai ché bién song song cac mon khéc dé kip véi thoi
gian duy kién s& khién viing vo no trudce tran phai sir dung rat nhiéu.

T6i mong cac bac phu huynh hiy dé cho tré tap nau d6 dn. Pau tién c6 thé bat du tir nhimg
viéc don gian nhu liy nhimg nguyén liéu tir tu lanh, ria rau ci... Sau khi tré @3 quen roi, c6 thé day
chiing got vo cii qua, sau khi da 1am duoc réi thi chiing c6 thé dung dao dé cat dudi sy quan sat cua
cha me, cr cho tré 1am timg budc mot theo giai doan 1a 6n. Va di nhién khi nau #n, dé kich hoat té
bao than kinh guong “bit chude va ghi nhé”, cha me hay 1am mau cho tré xem trude.

Hay cho tré thi 1am banh sandwich

T6i khuyén khich cac bac cha me cho tré 1am mén sandwich. Ly do 1d mén dn nay khong can
str dung lira nén rit an toan, hon nita viéc két hop cac nguyén liéu sé phu thudc vao ban than mdi
nguoi, o thé thay d6i duge. Khi con nho, chi can phét bo va mut 1én banh mi réi kep lai; nhiing
nim dau tién cua tiéu hoc thi xé nho rau xa lach, cit dua leo va ca chua, réi cho tat ca vao ciing voi
thit xong khoi va kep lai. Khi tré sir dung dwoc lira rdi thi c6 thé lude trang, tron cAc nguyén liéu
nghién nho véi mayonnaise va kep vao sandwich... Ty theo d6 tudi ma tré c6 thé ty lam duogc
chiéc banh sandwich cua riéng minh.



Déi v6i bat ky diéu gi, cho tré thyc hién “tir nhiing viéc
don gian cho dén nhiing viéc phtec tap, tién hanh timg
budc mot” 1a rét quan trong. Tham chi ngay ca nguoi 16n Trong trudng hop ctia nhitng dta
cling khong thé nhay mot bude 1én 1am viée kho ngay
duoc. Viéc bo qua diéu kién nén tang, ép tré phai d6i dién
ngay véi nhimg chudng ngai vat c6 thé khién tré nhut chi,
chan nan.

tré 1)1 Cll ing, cac ba me lqi la nhfrng
nguoi cang tllz%,ng hon va 6 lzlquynl'l
huéng can than qua mic véi cai nay

hay céi kia

Khéc véi viéc luyén tap cac phep tinh, néu &n doi hoi
chung ta phai str dung viing vo ndo trudc tran lién tuc, vi vay day 1a hinh thirc rén luyén néo cuc ky
sang tao. Hay cb ging mang lai cho tré co hoi nau An nhiéu nhat c6 thé, cac ban nhé!

5. chita bénh dij (ing 0 tré tiing chut mot

Cac ba me dimg qua cang thang

thig*:u tré bi di tng nhitng mén nhu trung, stra hay lda mach, chi can #n mot chit thoi ciing s&
bi n(‘)iwmén do. Voi cac bé me ¢6 con bi di tng, diéu quan trong trugce tién 14 ghi lai nhitng m()n gl
nén can jchén, khi c6 dieu bat ‘thu'(‘)rng x4y ra thi chi can kif:m tra lai danh sach nay la dwgc. Gan day
véi sy tién bo cua y hoc, chi can xét nghiém mau la c6 thé biét dwgc ngay tré bi di ung véi cai gi, vi



vay néu thiy c6 gi la, cdc ba me nén cho tré kiém tra som. Tuy nhién sau khi biét con minh bi di
tmg vai thir gi, duong nhu cac ba me thuong ¢6 tam 1y tranh xa cdc mén &n d6 va khong cho tre
tiép xtic nira. Chéng han nhu tré di img ¢ mac d6 nhe voi tring, hién nhién me cua dira tré d6 sé
khong cho con an tring, nhung cac bira an khac cua gia dinh ciing khong may khi st dung trimg,
hay doi diia dd dung dé nau mon trung ciing phai rira sach. Thue ra ciing khéng cin qua can than
nhu viy.

K]16ng chi don dep ma ngay ca nhfrng théi quen sinh hoat nhu danh rang hay céch an ubng, tré sé
suy nghi “Sao phéi lam vay?” nén khé ma tao cho tré nhﬁng thesi quen nay ngay duoe. Vi vay tt
nhit la ngay tir éé tudi ma tré chua thic mic nhu vay, phn huynh nén tao thanh theéi quen cho
chﬁng.

Trong truong hop cia nhung dira tré bi di tmg, cac ba me lai 1a nhimg nguoi cing thing hon va
¢6 khuynh huéng can thén qua mie véi cai nay hay ci kia (néu d6 14 1oi din do cua béc si thi di
nhién pha1 tuan theo). Song, t6i khong nghi rang diéu nay sé mang lai tic dong tét cho tré. Duong
nhién, cfing c6 truong hop nhimg thyc pham ma du thé nao di nita cling khong thé hop vai thé
trang cua tré nén néu cam thay bat an, phu huynh c6 thé d@n thao luan véi bac si, con néu 1a di ing
nhe thi hay thu kién tri cho tré ném thi timg chiit mot.

6. Don dep gidp rén luyén vung vo ndo trudc tran

Tao thoi quen don dep cho tré nhu mot hinh thitc vui choi

Nhiéu tré da hoc ticu hoc réi ma phong lic nao ciing bira bon. Khong thé vira mat dugc nén
cac ba me thuong noi gian: “Con hay don dep ngdn nap di!”, khi d6 1a tré s& mién cudng don dep.
C6 1& day la chuyén thuong tinh ¢ rat nhiéu gia dinh. Trén thuc t€, théi quen don dep cuc ky tot doi
véi viéc ren luyén nao.

Khi tap thoéi quen don dep cho tré, thay vi giai thich 1y do tai sao phai don dep, hay cho tré
nhin thay hanh dong cua me dé tré bat chudce, ghi nhé. Khi tré 3-4 tudi, day 1a thoi ky ching ludn
mudn ty minh 1am bat cir thir gi, cha me nén tap sin cho tré thoi quen sinh hoat nay véi cam giac
vui v¢, nhe nhang. Khong chi don d¢p ma ngay cd nhung thoi quen sinh hoat nhu danh ring hay
cach an ubng, tré s& suy nghi “Sao phai lam vay’? nén kho ma tao cho chung nhing thoi quen nay
ngay duoc. Vi vay t6t nhat 1a ngay tir @6 tudi ma tré chua thic méic nhu vay, phu huynh nén tao
thanh théi quen cho chiing. Lic hoc miu gi4o, trude hét hiy cho tré luyén tap tir viée don dep db
choi. Puong nhién, cling khong dugc quén rang can chuan bi nhimg hop dé don dep, dé cam va dat
¢ nhitng noi ma tay cua tré c6 thé véi téi. Néu dit nhimg hop d6 ¢ noi ma chi c6 nguoi 16n méi cd
thé véi téi dugce thi ngay tir dau tré sé khong c6 hing tht don dep. Cac ba me hiy vira choi vira néi
rang “Me da noi v6i con 1a néu khong choi btip bé caa minh nira thi phai tra vé hop chwa nhi?” hoic
12 “Thé nay nhé, con thi don dep véi me khong? Ai nhanh hon nhi? Pimg thua me nhé. Bét dau!”
Viéc vira don dep vira thi s& khién tré mudn bét tay vao 1am hon so véi viéc ndi thang rang “Pay la
viéc con phai lam.” Bat dau luyén tap viéc don dep mot cach vui vé nhu mot phéan cua tro choi s& tot
hon. Néu tré c6 thé nhanh chéng don dep sach s& thi hiy khen tré that nhiéu.

Khong don dep phong cho dén khi tré nhan ra diéu do ciing 1a mot cach

Khi don dep sau bita #n, néu me lam mot minh thi sé nhanh hon, nhung hay thir cho tré giap
do xem sao. Vi du nhu néi ring “Me bay gio ban qua khong 1am dugc nén con c6 thé mang céi tach
dén chd bon rira gitp me khong?” Khi duge me nho va, tré thuong rat vui nén nhat dinh sé gitap
ban mot tay. Viéc vira bé d6 vira chti ¥ dé khong 1am roi chén bat di nhién sé gitp tré rén luyén
viing v6 ndo trude tran. Thém vao do, viéc cho dau rira bat vao miéng bot bién dé rira thia hay coc
ciing gitp rén luyén su khéo 1éo cua ngdn tay. Ngoai ra, hay truyén dat v6i tré tAm trang hai long
ciia minh khi nhin thay chén bat sach sg, tinh tuom. Sau khi dd nhan dugc sy gitip d tan tinh,
dimg quén khen ngoi tré “Cam on con. Con da ciru me r6i day.”



Khi con nho, tré ¢ nhiéu thoi gian tiép xtic than mat
v6i cha me, vi viy mébi quan hé giita cha me va con cai
duoc thit chit bang sy tin tuéng manh mé, nén cb thé cho
tré hoc tuong d6i dé dang nhimg thoéi quen sinh hoat nhu
don dep va gil’lp d& viéc nha. Tuy nhién, néu cha me viée gi cho chiing. Hay ton trong tinh ty
cling lam gitip va khong cho tré co hoi rén luyén thi du c6 chti ctia con céi va im lang nhin nai
vao tiéu hoc, tré ciing khong hoc duoc théi quen don dep. cho &&n khi tré mudn lam.

Khi phu huynh nhan ra vin d& cta
tré ciing la lac bét dau dé khéc plu;c

Du vay, ban ciing dimg nghi ring “Con nha t6i d hoc tiéu hoc ma khong nghe 16i cha me,
cling khong chiu don dep g ca, c6 1¢ da mugn r6i.” C6 nhiing viéc c6 thé bat dau tir bay gio. Dau
tién, ¢6 khi nao sau khi than van rémg tré khoéng chiu don dep, me lién don dep thay cho tré
khong? Bi¢n phép la hay déy nguyén nhu vy cho dén khi tré nhan ra va don dep. Néu “Con t6i
choi db hang trén cai ban &n, néu ctr @ nhu vay thi khong the dn dugc” thi ban hay gom nhiing d6
d6 lai va dat phia truée mat tré 1a duge. Cac ba me khong can phai la mang hoac glup da tré. Viéc
nuo6i day con khong bao gio 1a qua mu¢n. Khi phy huynh nhan ra van dé coa tré cting lalac bat dau
phai khic phyc cho chiing. Hay ton trong tinh ty chu cua con cai va nhan nai cho dén khi tré muén
lam. Néu cha me viéc gi ciing 1am thay thi cling ddng nghia véi viée nuéi day tré thanh mot nguoi
khong c6 tinh tu 1ap.

7. C6 gang dé khong tao ra nhitng diém yéu

Pé tré 1am nhitng viéc don gian va khen ngoi hoi qua 10i mot chut

Khi khoéng 4-5 tudi, ca tinh cua tré s& bt dau biéu hién. Co nhfrng dira tré rat thich di choi
ngoai troi, c6 nhimg dura tré ¢ nha mét minh doc sach lién tuc, c¢6 nhimg dira tré chi vé tranh, c6
nhig dua tré thich tro chuyen co nhung dtra tré it noi, cod nhung dira tré rat to mo, hay cb nhung
dta tré nhat nhat... Vi ngum 16n moi ngum cung c6 mot ca tinh nén duong nhién tu khi tré con
nho, cha me cin ton trong cé tinh cua tré va gitip chiing phat huy nhimg diém tét. Tuy nhién, hay
tranh viéc chi chim chim tap trung vao nhiing diéu ma tré thich, con nhiing diéu tré ghét thi hoan
toan khong dé ching lam.

Khi da truong thanh, duong nhién sé c¢6 nhirng tinh
huéng ma ban phai 1am nhirng diéu ma minh khéng muén
1am hoic cam thay chan ghét. Néu muén nudi day con tro
thanh mét nguoi co thé ty minh suy nghi phan doan va co
nang luc gidi quyet van dé thi can phai glup ching phat
trién can bang tot tat ca cac bo phan ciia ndo. Chang han toan khong d€ tré lam.
nhu ngay tir lic chua day chit, c6 nhirng dtra tré da ty minh
mo sach va ghi nhé noi dung. Ciing c¢6 nhimng dira tré khong thich choi v6i ban lim. Viée doc sach
thi dwong nhién 14 tét, con néu thay tré khong tich cuc choi voi ban bé, cac ba me nén moi nhitng
cip me con dén nha choi dé tré c6 thé giao tiép véi ban bé cting trang lta. Ban dau c6 thé khong
duoc hoa hop cho 1am nhung néu nguoi 16n chi dan khéo 1éo, chang phai tré ¢é thé choi vui vé hon
sao? C6 nhimg tré thich vé tranh nhung lai kém trong viéc giai d6. Khi do, thay vi cho tré 1am
nhiing cAu @6 dting do tudi cua minh thi hay cho tré 1am nhimng cau dé don gian hon mét chat, va
khi tré giai duoc thi hily khen ngoi hoi qua mét chut. Tré c6 thé dan dan lam nhimg tha don gian,
tir d6 c6 thé cam nhan duoc cam giac “lam duoc rdi” va khic phuc sy e so, tu ti cia minh.

Hay tranh t5i da viéc chi cham
chim vao nhﬁ’ng didu ma tré ’chich,
con nhing didu tré ghét thi hoan




Khong that vong vdi nhitng viéc tré khong thé 1am va khen ngoi nhitng viéc tré co thé 1am

T6i mong cac vi phu huynh dung bao gio gay ap luc cho tré. Viéc bi cha me ép budc s& chi con
dong lai nhirng ky rc nhu “bi bat 1am nhiing viéc khong thich” d6i véi ndo cia tre, khi d6 rat c6 thé
viéc chiing 1am hoi kém mot chit sé bién thanh viée chiing cyc ky ghét. Mot diéu quan trong nira la
nhat dinh khong dugc so sanh ching véi nhitng dta tré khac. Khi tré 1am khong to6t 1am, cha me
thuong c6 khuynh huéng ndi gian “Tai sao chuyén don gian thé nay ma con cling khong lam dugc?
Ban X con 1am duoc thir kho hon co.” Tuy nhién, sy phat trién cua méi dia tré 1a khac nhau. Ching
phai du tré khong thé giai cAu d6 tét hon ban X nhung vé tranh lai dep hon hay sao? Pimg nén ché
trach nhiing viéc tré khong thé 1am duge ma hay khen ngoi nhimng viéc tré c6 thé 1am duoc. Pong
thoi, dé gitip tré vui vé giai quyét nhitng diém yéu ciia minh, me hay thir diing cAc meo nhu cho tré
xem dang vé vui vé khi 1am, hoic khi chiing 1am dugc diéu d6 thi hay taing mot phan thuong nho
nho. Ai cling c6 nhimg diém manh, diém yéu riéng, nhung du 14 diém yéu di ching nira cling
khong phai 1a hoan toan khong thé khic phuc. Tap cho tré lam dugc timg chtt mét chinh 13 vai tro
ctia me. Do d6, néu me cam thay tré yéu ¢ mot viée ndo d6, hily quan sat con that ky va khic phuc
cho tré tir sém nhat c6 thé. Boi vi cang 1on thi viée khic phuc cac diém yéu cang tré nén khé hon.

Ditng nén ché trich nhmg viee s | 8- VIEC NGi doi ciing 12 mot bang chiing cua sy
lzhéng thé lam &u’qc ma héy khen khﬁn I']QOEII']

ngoi nhitng viéc tré 6 thé lam duge.

Lai n6i dbi cta tré nho khong phai la “cau bé chan ciru”

Ai d6 timg néi rang: “N6i dbi 1a ngudn gdc cua trom cip”, nhung trén thuce té, n6i déi 1a mot
trong nhig hoat déng cao cap cua b ndo. Bsi vi dé dat duoe muc dich nao do, néu khong xay
dung ké hoach va tap luyén thi sé khong thé néi déi duge. Ngay ca con tinh tinh cling c6 thé “lira
déi”: néu nhing con tinh tinh nho cAm qua t4o trén tay, nhimng con tinh tinh truéng thanh dén va
v0 tay, trong ldc sy chti ¥ ciia nhimg con nho s& huéng vé phia d6, chiing sé ning tay trén qua tio.
C6 thé thy dé dat duoc muc dich 1a “lay qua tao”, sau khi phan tich chién lugc thi chting @ hanh
dong. Nhan tién, ban c6 biét rang nhing dira tré¢ khoang 4-5 tudi noéi déi vi chiing khong thé phan
biét rd rang thé gioi hién thuc va va thé giéi ma chiing tuong tuong trong dau? Viée tré con ¢ thoi



nay co tinh néi do6i dé thu hat sy quan tim cta moi nguoi giong nhu cau bé chan ctru xuat hién

trong truyén ngu ngdn Aesop, toi nghi 1 cyc ky hiém.

Vi dy nhu khi tré néi “H6m qua con di di dén nha
ba”. Vi ba cua dua tré d6 & rat xa nén do chic chin 1a mot
cau néi déi. Tuy nhién, néu hoi thir “Ba ngoai c6 khoe
khong?” hay “Con da choi gi & nha ba vay?” thi tré lai tra
161 thue su trdi chay. D6 1a boi tré da xay dung mot cach ro
rang cau chuyén trong tuong tuéng cia minh nén méi co
thé tra 161 mot cach don gian. Pua tré d6 c6 mot ngudi ban

Ban ¢6 hiét r%mg, nhidu truong hdp
nhﬁ’ng dtta tré lzho&ng 4-5 tudi néi
déi vi ching khong thé phan bist ro
rang thé gisi hién thue va va thé gisi

ma chﬁng tudng tuong trong dau?

than, ba cia nguoi ban d6 séng ¢ gan nén né thuong duge
nghe nguoi ban ké vé ba. Khi nghe chuyén d6, dia tre
ghen ti nén da ty “sang tao” ra mot nguoi ba khong ¢ that. Tuy nhién, vi khéng thé phan biét duoc
su khac nhau giira thé gisi hién thuc va tuong tuong nén cudi cung tré lai néi chuyén dé truée mat
nguoi khéc. Trong truong hop nhu thé, phy huynh khéng nén la méng tré ma phai cho chiing mot
co hoi giai thich. Hay thir vira nghe ciu chuyén cia tré vira tim hiéu xem. Nhu véy thi chéc chin ban
s& hiéu rang “A, c6 18 con n6é muén gip ba.” Sau d6 ban hay cho tré di gap ba hoic noi chuyén trén
dién thoai, hay vira xem hinh cua ba vira ké that nhiéu chuyén. Dan dan tré s& hiéu vé& “ngudi ba
that sy” cia minh, nguoi ba trong tuong tuong khi d6 chic chin sé bién mat. Loi néi déi cua tré
khong hé c¢6 y 1am cho cha me phai gap khé khin (mic du truong hop nhu vay khéng phai 1a khong
c6), chi l1a do sy nham 14n giira hién thue va tuong tuong ma nay sinh 16i néi déi nén hay cu xur rong
lugng nhat c6 thé. Tinh cach tré tré nén xdu hay tét déu boi sy kién nhin day bao caa cha me ma
thoi. Con trai 16n cua t6i lac khoang 3 tudi vi rat thich xem phim Mt ng dnh trdng nén da bat
chuée nhay tir tang 2 xubng, vi phat hién kip thoi nén da khong xay ra tai nan. Nhung céc bac cha
me hay nhé rang, sy nham lan giira hién thyc va tuong tuong ciing c6 thé bién thanh hanh dong
nhu thé, vi vay hay chi y can trong.

9. Kha ndng tap trung va kha nang lam vigc
song song déu quan trong nhu nhau

Khi tré khodng 3 tudi, viec nang cao
kha nang tap trung lam mot vidc gl
dé la rat quan trong. D& lam éucjc

didu nay, tuyét déi lehéng nén lam

“Kha nang tap trung” ket hgp véi “Kha nang lam viéc song
song” la vo cung can thiét.

CAc ba me van hay than tho rang “Con nha t6i chang
c6 kha néng tip trung gi ca.” Khéng phai 1a tré khong co6
kha ning tap trung, chila vi tré khong c6 hing thi véi viée dang 1am lac d6 ma thoi. Néu 1a viée tu
minh muédn lam thi ching sé& thé hién kha ning tap trung dang kinh ngac.

phién khi tré E}ang tap trung lam gl
de.

Hay rén 1uyén cho tré tham kha nang thyc hign &Sng thoi nhidu viec trong thoi quen sinh hoat hang
ngay.

Khi tré khoang 3 tuéi, viéc nang cao kha niing tap trung 1 rat quan trong. Dé 1am dugce didu
nay, tuyét doi khong nén lam phién khi tré dang tap trung lam viée gi do6. T6t nhat 12 hay dé tré
choi trong thé gisi riéng ctia minh. Vi¢c phat huy kha nang tap trung khong chi gigi han ¢ viéc vui
choi. Khoang tir 0-1 tudi, néu khong hai long véi diéu gi do, tre s¢ khoc khong ngumg. Néu tré co
thé tap trung khoc lién tuc trong 5 phit thi diéu d6 rat tot, thé tich cia phdi sé ting 1én. Néu tré
khoéng bi bénh thi mét ngay ¢ tinh 1am cho tré khoc to mét 1an s& hiéu qua cho viée rén luyén kha
ning tap trung. Pén mot thoi gian nhat dinh, néu tré cé thé tap trung thi khi dang 1am diéu gi d9,
tré van c6 thé cam nhan duoc sy thay d6i cua méi truong xung quanh. Vi du nhu di khong can
quay dau lai, tré van c6 thé cam nhan ring “me vira vao phong thi phai”.



X4 hoi hién nay doi hoi con nguoi phai c6 niing lyc tién hanh 2-3 viée ciing mét lac va xu 1y
thong vira nghe nhac, thinh thoang lai n6i chuyén véi me — tity co ung bién thay d6i tht ty wu tién
cua 3 viéc d6 dé thuc hién, nhin qua c6 vé vat va nhung khi da quen roi c6 thé 1am dugc ma khong
thay kho khin. Khi giai quyét mot bai toan, nhan thire dbi voi Am nhac van dién ra, khi nghe me
no6i mot didu hoi phire tap, tré dung viée hoc lai va tra 1oi. Chinh nhitng dta tré c6 thé 1am viéc nay
mot cach thuan thyc méi 1a nhitng dira tré thong minh thuyc su.

Ngoai ra, hay ren luyén cho tré thém kha nang thuc
Néu duy t1 trang théi cing thing hién dong thoi nhiéu viéc trong théi quen sinh hoat hang
ngay. Nhiing dra tré c6 thé tap trung giai quyet mot cong
viéc trong thoi gian dai chic chin 12 nhimg dwa tré c6 tri
tué cao. Tuy nhién, néu mot dua tré vira c6 thé tap trung
tré. Bén canh d6 d6, vimg cam nhan | vao mot cong viée, ngoai ra con c6 thé chit ¥ dén xung
cang thing la nhan hach nao sé hoat | quanh thi c6 thé néi 1a dwra tré niy con c6 ning luc cao
déng thuong xuyén va tré nén lén hon nira.

thi kha nang ghi nhé s kém dli,

nang lue phe’tn doén cling trd nén tri

hon.

“Vita an vita lam viéc khac” cing la qua du
Nhiéu nguoi thuong héi toi rang “Tré vira xem ti vi vira &n c6 duoc khong?”, theo t6i nghi 1a
hoan toan khong c6 van dé gi. Tuy nhién, t6i nghi can phai truyén dat cho tré mot chit vé ky thuat.
Tai sao tré em vira xem ti vi vira #n com lai khong t6t? D6 12 khi tré tap trung vao ti vi qué thi
chiing s& khong dung dfia, thoi gian #n s& kéo dai, vi khong chiu nhin nén khi xtc thic #n s& do
tran ra ngoai. Chi can truyén dat vé6i tré rang “Khi dua thirc #n vao miéng can phai nhin tay gip,

A«

khi nhai thi nhin ti vi 1a dugc”, nhu vay thi ngay 1ap tic tré s& c6 thé “vira an vira xem ti vi”.
10. Lam thé nao dé c6 thé xoa bo cdng thang cho tré?

Nhitng difa tré phai chiu cang thang lién tuc sé khdng thé dua ra nhiing phan doan thong thudng
Néu phai chiu ciing thing lién tuc tir hai tuan tré 1én thi ndo s& bat dau bi ton thuong, kha
ning ghi nh¢ s& kém di, nang luc phan doén cling tré nén tri tré. Bén canh d6, viing cam nhéan
cing thang 1a nhan hach nfo s& hoat dong thuong xuyén va tré nén 1én hon. Nhirng 4p luc ma khi
khoe manh tré khong cam nhan duoc thi lac @6 ¢6 thé cam nhan dwoc. Chiang han nhu hién tuong
nhirng dira tré bi bit nat ¢ truong hoc, do khong thé chiu dung duoc nén nghi quéin va ty sat van
dang xay ra & Nhat Ban. Ban than dira tré vi phai chiu ap lyc lién tuc do bi bit nat nén tré nén chan



ghét, bit an, khong thé suy nghi va duara quyét dinh binh thuong duoc nira. Vi thé truge khi tré
lam vao hoan canh nhu vay, ching ta cin phai x6a bo nhiing nguyén nhén gay ra &p luc. Trong
truong hop tré bi bt nat thi nhiing nguoi xung quanh (cha me, thay c¢6) cin sém chi ¥, thao luan
v6i nha truong, cho tré chuyén truong dé lam giam cing thang cho treé.

Tré cam thay ap Iuc hay khong tiy thudc vao ky ning clia cha me

Ngoai nhimng ap luc trong mdi quan hé véi bé ban hay nhimg nguoi xung quanh, tre cling sé
cam théy céng thang doi véi nhimg chuyén khac nita. Tuy nhién, neu ngay tu khi tré con nho cha
me da rén luyén dé ching khong cam thay do 1a ap luc nira thi t6i nghi du ¢6 chuyén gi xdy ra, tré
cling dé dang ung pho.

Khi cac ba me gap go nhau, dit ¢6 thé cam théy Izhéng hai léng vé didu gl ds nhung h&y cb éfxng can

nhin truée mat con cdi.

Tbi thuong thay canh tré nai ni “Con muén mua db choi” nhung bi cha me néi “O nha c6 nhiéu
rdi, khong dugc”, nén tré vira khoc vira niing nju. Trong trudng hop nay ching ta khong nén lam
dung tir “Khong dugce”, ma tét nhit nén chuyén suy nghi cua tré sang mot chuyén khac nhu “Po
choi nhu vay ¢ nha c6 nhiéu réi ding khong con? Thay vi viy me con minh di &n nha hang nhé”
hay “Chitng ta khong mua cai ndy, nhung thay vao d6 me s& mua sach cho con nhé?” Néu huéng
suy nghi cua tré sang sy vui vé va thich thia khéc thay vi de nén cam xtc cia chang thi tré sé khong
cam théy bi 4p luc. Ngoai ra, néu tdm trang tré bi suy sup vi bi ban beé néi xau thi hay tap cho tre
théi quen suy nghi sy viéc theo chiéu hudng tich cue. Di nhién, dé 1am duoc nhu vay thi ban than
cha me khong dugc ¢ nhimng suy nghi tiéu cuc. Khi cac ba me gip gd nhau, du c6 thé cam thay
khong hai 10ng vé diéu gi d6 nhung héy c6 dimg cin nhén truée mit con cai. Tré con rat man cam
voi sy thay d6i tAm trang ctia cha me. Néu cha me néi nhing chuyén nhu “C6 ta 1a mot nguoi dang
ghét”, tré cling s& ¢ cam gidc “Ba iy 1a mot nguoi dang ghét” va co thé s& to thai do ra mat khi gip
nguoi do.

Vi dra con cia minh, c4c bac 1am cha 1am me hay cAn nhic ki hon timg 16i n6i, hanh vi cia
ban than. Nudi day treé cling c6 ¢6 nghia la day cho cha me. Noi cho tré nghe ciing 1a dang noi cho
ban than nghe Néu mudn con cai minh truong thanh mot cach lanh manbh, truéce tién ban than cha
me phai c6 thai do tich cyc va ludn séng tuoi vui.

11. Hay cung xem lai cugc hoi thoai gita cha me va con cai

Long tin nhat dinh sé dugc vom mam tir viéc 1ang nghe tro chuyén

Viée chi y phat hién sém tAm trang cing thing cua tré 1a mot trong nhitng vai tro quan trong
cua cdc bac lam cha lam me. Chinh vi vay, du ban rén dén may nhung cac ban hay ¢6 gang coi trong
viéc giao tiép véi con cai.

Khi tré bét dau nhé tir vyng, thi thoang tre thu(‘rng goi
“Me oi, me 0i”, nhimg lic nhu vy, du dang lam gi me
cung nén dung tay huéng vé phia tré, nhin vao mit chung
va lang nghe cau chuyén. Khi thdy me dang ban rén ma
van danh thoi gian cho minh thi tré s& hiéu rang minh

Khi vao tiéu hoc va thiét lé:lp mbi
quan hé voi }ngm l)é, cb nhfrng dita

tré sé lzhéng noi nhﬁng viéc xdy ra &

ngoai véi bé me. Nhitng ldc nhu dang duoc coi trong. Néu ban htra “Me dang ban nén dé
vay, trong bita dn ban hay khéo léo sau nhé”, sau d6 quén mat va lam viéc khéc, tré s& cam
héi tré ring “Hom nay con choi gi?” | thay rang “Chic me khong quan tdm dén minh”. Khong

chi 14 viéc ling nghe tré, cha me ciing phai c6 géng thuc
hién cho bing dugc nhimg 16i hira véi tré. Néu cha me
khong gitr 161 hira thi cam giadc khong tin tuong sé nay sinh
trong chiing. Néu truée d6 ban da néi “Pé sau nhé” thi khi
xong viéc hay hoi tré “Lic ndy me khong nghi tay dugc, xin 16i con nhé. Cé chuyén gi thé?”

hay “Hém nay & truong c6 mén gi?”

dé ma ddu cau chuyén.




Khi vao tiéu hoc va thiét 1ap mébi quan hé véi ban be,
c6 nhitng dtra tré sé khong néi nhirng viéc xdy ra ¢ truong
véi bd me. Nhiing lac nhu vay, trong bita dn ban hay khéo | Viac cha me va con cdi ciing van
1éo hoi rang “HOm nay con choi gi?” hay “Hom nay ¢
truong c6 moén gi?” dé mé diu cau chuyén. Nhan tién,
phan trude t6i c6 noi vira xem phim vira in 1a viée tét,
nhung d6 1a gan cudi bira #n néu ca gia dinh cfmg xem voi
nhau. Néu tré vira &n vira xem ti vi, cha me vira n vira doc bao thi viée noi chuyén giua cha me va
con cai s& ngay cang glam di. Tré cang l6n s& cang cam nhan duoc rang ban in la noi ca gia dinh
quiy quén, c6 thé vira dn vira noi chuyén vui ve. Néu binh thuong it ni chuyén véi con thi cha me
sé khong thé phat hién ngay nhiing diéu khac thuong ¢ ching.

déng co t}lé, tim anh mat troi vao

budi sang cuc 12)7 tt cho nio.

12. Cach st dung mot ky nghi dai co Igi cho ndo

M0t vai 10i khuyén khi co mot ky nghi dai

Khi bat dau di mau gido va di hoc, tré s& co nhimng ky nghi dai nhu ky nghi he, nghi Tét... Vay
tre s trai qua ky nghi d6 nhu thé nao? Thuong 12 chiing khong c6 mot ké hoach quan trong nao,
budi sang ngii dén trua, budi téi thi xem ti vi dén tan khuya. Lic nay ciAc me thuong phan nan rang
“Con 1am bai tap hé chua? Khong thé ldc ndo ciing i ach nhu vay dugc.”

Tb6i da dé cap ¢ phan dau cua cudn sach ring, ngi sém
day sém 1a diéu ¢t 16i cua cude sdng. Vi vy, néu 1a ky
nghi hé thi ban thiy sao néu nhu ca nha ciing tham gia tap
thé duc budi sang? Viéc cha me va con cai ciing van dong,
tam 4nh mat troi vao budi sang cuc ky tét cho ndo. Khi da
hoan toan tinh t4o vao budi sang, 1am bai tap vé nha, di
boi hoic da bong sé rat tot. Ngoai ra, vi tré c6 mot ky nghi dai nén sé rat tuyét voi néu ca gia dinh
di du lich ciing nhau. Khong gian khac véi thuong ngay sé mang lai rat nhiéu sy kich thich, niém
himg khoi cho cAc thanh vién trong gia dinh. Bira #n, phuong thirc di chuyén va noi ngu, tit ca déu
s&1a co hoi tét dé cha me va con cai cam nhan, suy nghi vé diéu tét 1an diéu xau. Pén nha cua
nhimg 6ng ba cu sdng ¢ thé hé khac ciing 1a mot diéu tét. Qua viée tiép xtc, chim séc va thim hoi
ngudi 16n tudi, chic chan tré s& c6 nhitng trai nghiém mai. Thém vao do, viée choi duia véi anh chi
em ho hang ¢ ciing thé hé ciing s& mang dén cho tré nhitng ky tc dep va mai me.

Ngoai ra, vi tré da 6 mot 12)‘/ nglﬁ
dai nén toi khuyén khich ca gia dinh
di du lich cung nhau.

Ca gia dinh cung di leo ndi ciing c6 rat co Igi cho viéc phat trién nao

CAc gia dinh nén coi leo niii nhuy mét hinh thire van dong than thé. Viée cting véi tré tap hop
thong tin, dia diém va xay dung ké hoach s& khién viing vo nao trudc tran phai hoat dong t6i da.
Sau d6 khi bit dau leo nii, tré c6 thé gip nhing loai hoa ma binh thuong khong hay thay, ngiri mui
hwong cua rat nhiéu loai ciy va dong thoi tan huong thién nhién. Néu mét, anh chi 16n hon s gitip
em trai va em gai cAm do dac, cha me cAm do dac cua tré, thong qua viéc gitp d5 1an nhau, tré c6
thé hoc dugc tinh than dong doi va cach quan tAm dén nguoi khéc.



Nhimg ba me cho ring “Nghi heé bon tré¢ suét ngay ngu, khong muén lam gi ca” thi hay ty hoi
xem ban than cd chuan bi cho tré thu gi dé ching vui vé va hing tha lam khong?

Khai niém du lich nhu t6i dé cap khong phai 1a diing ky nhimng chuyén du lich da dugc 1én sén
lich trinh ma 14 ciing tré tu 1én ké hoach, hoic cting di du lich bing xe dap véi bé me. Néu di du lich
theo tour thi van c6 nhirng phuong phap khoi day hing thi véi tré, ching han nhu dé ching
nghién ctru vé dia diém s& di: “Nha minh s& di dén noi nay day. Khong biét ¢ d6 c6 dic san gi, c6 gi
ngon khong nhi?” Du ¢ thoi dai ndo, di1 12 dira tré nio cling déu c6 tinh to mo. Hay khéo 1éo khoi
goi long hiéu ky cua tré, nhu vay ky nghi dai s& tro thanh khoang thoi gian ¥ nghia déi voi ching.



Thay cho I0i két — Cach cu xf 1a diéu quan trong nhat

Trong tiéng Nhat, cach cu xir () c6 nghia la “co thé dep” (B H3£ LLY). Trong cudn sach nay,
khi sir dung tir “cach cu xir”, t6i mudn cic ban hiéu 1a “bang cach bit chudc, tré s& hoc nhiing ky
ning c ich trong cudc séng”. Muc dich cia cudn sach khong phai 1a nu6i day tré thanh mét nguoi
ram rip lam theo nhiing gi dugc yéu ciu. Nudi dudng mot dira tré c6 thé ty minh suy nghi tich cuc
va hanh dong méi 1a thong diép quan trong nhat ma t6i muén truyén dat.

Vay thi khi day cho tré cach cu xir, diéu quan trong nhat ma ching ta cn chti y 1a gi? T6i nghi
rang d6 chinh 13 tinh yéu thuong cua cha me (dic biét 1a khi tré con bi). Pé dira con ma minh
mang nang dé dau ludn biét cach vugt qua khoé khin, thir thach trong tuong lai, cic bac 1am cha
1am me hay c6 ging ding ca 1oi 18 va hanh dong dé nudi dudng, gido dyc tré. Viéc nguoi me khong
ngung tim toi, khong ngai vit va dé day dd, bao ban con céi chic chin s& duoc chiing ghi nh¢ trong
sudt cude doi. Nguoce lai, néu cha me chi biét ra 1énh, ép budc hoic day bao mot cach bat can, chiing
s& quén ngay hoic ghi nhé nhimg diéu sai trai, sau nay mudn thay d6i ciing rat vat va.

Hy vong cac bac cha me c6 thé ap dung nhing diéu duoc viét trong cuon sach nay va danh
tinh yéu thuong cho tré mot cach dtng dan. Thanh qua cua viéc nu6i day con phu thudc vao viéce
ching ta da cong hién bao nhiéu vi con céi.

Thang 9 ndm 2013.

Kisou Kubota
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