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LUON KHOE MANH VA DUY TRI VAN
PONG TRONG THOI GIAN HOC O NHA

Hoc tii nha lau c6 thé giy cing thdng va lo 4u. Day la mot s6 161 khuyén dé
giup quy vi chdm soc ché d¢ dinh dudng, do chac khde va sic khoe tam than
ctia con.

H

Hay bao dam la tat ca moi ngudi déu  Tap thé duc déu din

hi€u nhﬁng 81 dang diénra Tap thé duc dugc chling minh la gidp chung ta b6t

Hay ndi chuyén c4i md va binh tinh v6i con va ca gia cang thing va giup viéc bom mdu trong khap co thé va
dinh vé dai dich COVID-19 va nhu ciu can phai hoc tu ndo bé ctia chung ta. Diéu nay gitp chung ta tap trung
va hoc tap. Tap thé duc con c6 thé khién phong thich ra

nha. Viéc hiéu dugc tinh hinh sé giup lam giam mtic
cac kich thich t6 cai thién tam trang.

do lo au.
Tim hiéu vé cac cach d€ néi chuyén véi con vé Néu con quy vi dang cim thdy khong ngéi yén dugc,
COVID-19 6 phan Loi khuyén cho cac gia dinh, trén chiing c6 thé cin phii diing ddy va vin dong mot chit.

trang mang ourlearning.sa.edu.au biéu quan trong la tap thé duc mdi ngay va tim thoi

gian cho viéc giai lao dé van dong chut gitia cac gio hoc.
Mot s6 cach quy vi c6 thé lam dugc viéc nay la:

+ cac ing dung vé hoat dong thé chit

+ nhay, mua

+ cac bai tap thé duc trén san

+ yoga

» dibd quanh sin sau nha

+ cac thiét bi tap thé duc tai nha

* choi vé6i thu cung cta gia dinh

« mot thi thach mdi ngay vé do chac khoe

+ st dung cac thiét bi tap thé duc tai nha thich hgp
v6i do tudi ctia con dé€ chung tap cac bai tap thé

luc tai nha

+ choi cdc mon bong hodc choi véi cac thiét bi thé
thao khac

« mot tiét muc nhay, muaa hay, quen thudc trong
phong khach.

2 | Lu6n khoe manh va duy tri vin dong trong thai gian hoc ¢ nha | Bo Gido duc Nam 2020


https://www.education.sa.gov.au/our-learning-sa

Két ndi véi gia dinh, nhiing nguoi
than yéu va ban be

Khuyén khich con duy tri lién lac déu ddn véi nguoi
thén, gia dinh va ban bé. Con c6 thé lam viéc nay qua
dién thoai, thu dién tt hay mang xa hoi (nhiting khi thich
hgp). Cach nay sé gitp con cam thay dugc két noi va
khong don doc.

Danh thoi gian d€ nghi giai lao

Quy vi hiéu con minh nhét - hay thuong xuyén hoi han
chung. Néu quy vi nhan thay chung dang cam thdy hoi lo
au vé viéc hoc, thi nghi giai lao va lam mot thu gi khac la
viéc binh thuong. Quy vi ¢ thé thit mot hoat dong khéac

ma con dam mé hodc don gian chi nghi giai lao mdt chut.

Mot s6 hoat dong dé€ nghi giai lao nhu:
+ choi do choi ua thich
+ nghe nhac
« doc
+ lodéghion
 nhiing hanh dong ti t&
+ dibd quanh san sau nha

+ danh thoi gian trong thién nhién.

An va ng t6t cho stic khée

Chung ta biét 1a gidc nga va dinh dudng théat sy quan
trong. Quy vi ¢ thé bao dam la con ngu du va an uéng
cac thuc phdm chung can dé co stic luc cho viéc hoc
tap ctia minh béng cach:
 duy tri thoéi quen dn udng tét cho stic khoe, gic
gidc ctia cac biia dn va né nép ngu binh thudng
+ bat ddu mot ngay véi tinh thén tich cuc - day khoi
giuong, mdc quan do, an biia sang tot cho stic khoe,
va c6 cugc tro chuyén 'hoi han' budi sang
+ sdp xép gio gidc trong sudt ca ngay cho gid nghi giai
lao va nghi an trua
+ khuyén khich gio gidc cho cac biia an vit tot cho stic
khoe, v6i nhiéu trdi cay va rau qua tuoi

+ bao dam con udng nhiéu nudc trong sudt ca ngay.

Lang nghe con mot cach ky cang

bap lai va trd 16i nhiing quan ngai hay lo lang cua con
bang cach nghe con mét cach ky cang va hoi cac cdu hoi
trudc khi tra 16i. Viéc nay sé gitip quy vi hiéu ra chuyén
gi dang dién ra va dap lai mot cach rd rang.

Hay chéc chan la quy vi dap lai van dé cta con véi su
thong cam va quan tam. Tra 161 mot cach binh tinh va tu
tin. Néu quy vi can phai tam budc ra khoi tinh huéng do,
hay cho con biét la quy vi cin chut thoi gian d€ ngudi
trudng thanh suy nghi va sé trd lai cau hoi ctia chung.

Viéc tam duing lai d€ binh tinh la diéu binh thudng - dé
thu thai, git binh tinh va tim chat tinh lang.

Hay bao dam cén nha ctia quy vi dugc b6 tri cho viéc hoc
biéu quan trong la bao dam con quy vi c6 mot moi
trudng tot d€ hoc tap trong do.

Hay tim hiéu thém vé viéc bo tri can nha cta quy vi cho
viéc hoc, trong phan Loi khuyén cho cac gia dinh, trén
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