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Théng di¢p tir higu trwéng: An uong khée manh = Tu duy tot

Phuy huynh than mén,

Hién tai truong da hoat dong trd lai , ching t61 mong doi hoc sinh quay lai truong
va di nhién cén duy tri stc khoe t6t cho hoc sinh 1a diéu ma ching t6i quan tam.
Piéu nay nhic nhé chung ta nén c6 ché d6 in udng hop 1y. C6 mot bai bao tha vi
ma toi timg doc qua ciia mdt nhém hoc sinh 16p 6 tai S&o Paulo, Brazil. Ho bt dau
tham vong vé mot du an 1am vudn , gieo trong hat va lam dat voi nhiéu cong cu.
Va t6i chot nho lai cudc ndi chuyén vaoi hoc sinh v& viée an trai cay varau cu. Cau
hoc sinh nay thira nhan chan ghét viéc n rau cii. Khi toi hoi cau dy co biét Ca Rt
dén tir dau thi ciu Ay tra 101 dén tir siéu thi. Toi nghi rang vi da sb hoc sinh thiéu két
nbi v6i thién nhién, dat, va kién thirc vé cdy trong ciing nhu nhitng gid tri dinh
dudng ma né mang lai nén kién thirc vé bita dn phan anh trong ché d6 an, ma thudng 1a nhirng thirc dn khong t6t cho sirc
khoe.

Tai truong ching ta c6 mot manh vuon nhd tréng rau hiru co, myc dich ctia dy an nay khong phai chi dé hoc sinh tréng rau
ma dé gido duc cho hoc sinh hiéu céc thirc an dén tir ddu tir d6 ¢6 su két ndi voi thie an. Nhitng hoc sinh trong cau chuyén
t61 ké & truong Sdo Paulo ¢6 xu huéng an rau ty trdng, ho giri rau trong duoc cho nha bép ché bién. Tai SIS, ching t6i ciing
mong mudn tap cho hoc sinh thuc hién viéc nay dé khuyén khich viéc an rau.

Cau hoi dat ra viéc an rau co phai 1a van d¢ tai truong Can Tho hay khong? Vang, co ddy, vai hoc sinh khong thich an rau.
Gi4o vién da nhan thiy vai hoc sinh chi dn nhitng mén chinh hodc cac mén tring miéng ngot.

Khu vuon cia chung t6i c¢6 thé 1a ngudn cam hing cho thirc an tdt cho sirc khoe nhung gido duc méi 1a ¢t 16i dé phat trién
su hiéu biét vé thirc in va gia tri quan trong cta dinh dudng. Cac gido vién cta SIS di tham nhuan tim quan trong cia viéc
an udng va hudéng dan hoc sinh & 16p hoc cho dén can-tin. Tuy nhién, su giup d& ciia quy phu huynh ciing rit can thiét.

Khi con ban & nha, d6 13 co hdi dé phu huynh huéng dan. Lam nhu thé nao? Hay thu vai cong thirc khac nhau va xem cong
thirc nao hiéu qua nhat. Tai mot truong tiéu hoc & My, hoc sinh quay quan bén mot dau bép dé xem anh ta @bt Itra dudi chao
ran, rudi dau 6 liu va mét ong 18n, cit mot qua cam va vit nd, ric mot it mudi, va sau d6 ném mot vai nim béng cai xanh,
1a dwgc hai tir vuon truong. Cac sinh vién khong chi dn bong cai xanh, ho hoi dau bép c6 thém khong.

Néu chiing ta c6 thé cung cip cac phuong tién va ngudn lyc dé tré em bét ddu sém hoc vé ché d6 an udng lanh manh va
dinh dudng, ching c6 thé mang theo mai vé sau.

Larry Synclair
Hiéu truéng
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Chuc mung sinh nhat, chiic nhiing diéu tot dep nhat dén voi Hiéu Truéng Mam Non — C6 DS Thi Bich
Nga, nguoi ludn tré trung va nhiét huyét. Vi mot ngon nén khéc trén chiéc banh, c6 ay bict rang tuoi tac
chi 1a mét con s0. Pung bao gid d€m nhitng ngon nén, nhung hay xem anh sang chung tda sang.

Doan Ha Anh (Annie)

Xin chic mung hoc sinh 16p 6 ctia ching ta,
Annie. Mac du day la nam dau tién cua em tai
Truong Québc té Singapore, em cho biét rat
thich ngéi truong nay vi em cam thay thoai mai
va ty tin. Em néi “Cac gido vién rat than thién
va luon giup do em,” "Céc ban cung 16p cling
rat chiam chi va vui tinh." Mén hoc yéu thich
ciia em ay 12 Am nhac va & nha, em 4y thich
choi guitar. Annie ciing thich doc sach va choi
voi cdac thanh vién trong gia dinh. Em ay hy
vong tr& thanh mot nha thiét ké thoi trang vi
cong viéc it cing thang va nhiéu sang tao.
Chung t6i biét em s& 1am tot, Annie.
: Yol Truong Quoc té Singapore luon thuc hién cac bién phap
Your Safety is Our Prlorlty phong ngira dé ngin chin hodc can tré sy lay lan cua
COVID-19. Giao vién va nhan vién tuan thu cac tiéu chi
an toan cua Bo Gido duc va Dao tao trong phong va chéng COVID- 19 da dugc ban
hanh cho tat ca cac hé thdng gido duc trén toan quoc SIS cling phat trién cac chuong
trinh va giai phap dé Gmg phé voi cac tinh hudng dai dich c6 thé xay ra. Piéu nay
bao gdm vé sinh moi truong va trang thiét bi y té tai truong. Mot doi an toan trudng
hoc d3 dugc thanh 1ap dé hoc sinh, nhan vién va giao vién s€ tuan thu nghiém ngat
cac bién phap phong chdng dai dlCh Diéu nay bao gdm cac cap hoc mau gido, tiéu
hoc, trung hoc co s& dam bao rang hoc sinh dugc dua don tai cong truong. Van
phong va can bo nhan vién khan truong ning cap cc trang | thiét bi phong chdng dai
dich nhu thude khir tring, xa phong, phan cong can bo y té giam sat cac hoat dong
phong chdng dai dich.
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Sau nhiéu thang & nha va tham gia cac bai

hoc truc tuyén, hoc sinh d3 thue sy dén
truomg. Cac em rat vui khi duoc tré lai
truong. Pay la vai buc anh tuyét voi vao
ngay cac em quay lai.
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Nghién ctru chi ra rang tré em phat trién thoi quen in udng tot hon khi truong
hoc cung cép thuc pham lanh manh. Truong SIS chung téi tin twong vao dicu
nay. Truong hoc dong mdt vai trd quan trong trong viéc anh huong dén thoi
quen in udng lanh manh thdng qua viéc cung cap nhig bira dn dinh dudng.
Bita an ¢ truong bao gom sira, trai cdy, rau va ngil coc nguyén hat va nhiing
thuc pham nay cung cip céac chat dinh /dudng quan trong nhu canxi va chat
x0. Mot s6 hoc sinh co thé an thyc pham duoc cung cap trong can tin hodc
16p hoc cua minh, trong khi d6 mot s6 hoc sinh ¢6 thé mua thirc an nhanh tir cac ctra hang thirc dn nhanh va
mang dén nha dén truong. Bita dn trwa duge mua hodc chudn bi tir ddu khong quan trong, quan trong 1a gia
dinh can biét v& tim quan trong cua théi quen an uéng lanh manh va loi ich cia bra an ¢ truong tai SIS. Hoc
sinh khoe manh s& hoc t6t hon. Nghién ctru cho thiy théi quen an udng lanh manh c6 lién quan dén thanh tich
hoc tap. Vi dy, an sang trude khi di hoc co thé giup hoc sinh dat diém kiém tra cao hon, gidm thoi gian Véng
mat va cai thién tri nho.

Tai SIS, ching t6i c6 khu vudn hitu co ciia minh. Khu vudn cia chiing toi trong cac loai rau khong c6 thude
trir sdu va cac chat hoa hoc khac, chung t61 thu hoach vai vu mua trong nam. Hoc sinh s€ mang mgt phﬁn thu
hoach vé nha va mot phén s€ duoc gui cho bép an cda truong dé phuc vu cho bita dn ctia hoc sinh. Tt viéc
Ivra chon hat giéng dén chau dé tréng trot, hoc sinh c6 thé biét dugc thirc an con duge tao ra béng hai ban tay
ctua chinh minh ma khong chi dugc mua tir chg. Bira an ¢ truong dugc phuc vu trong nha an hoac 16p hoc,
diéu quan trong 13 hoc sinh phai c6 du thoi gian dé dn udng, giao lwu va thudng thic bira dn cia minh. Cac
nha nghién ciru cho rang trudng hoc nén dam bao rang hoc sinh c6 it nhat 20 phut danh cho bira trwa. Tai SIS,
hoc sinh ¢6 thoi gian 45 phit dé dn trua. Viéc c6 du thoi gian dn ¢ thé gilp hoc sinh dn duoc nhiéu trai cay,
rau, thuc an va stra va it lang phi hon.

NGUYEN THI NGOC QUY

Te#cher Fedlure

Cd Quy, gido vién 16p 2 cia ching t6i, rat yéu nghé giéo va ddy ciing 1a nghé
“khong thé thiéu cua x& hoi.” Hoc sinh cho biét c6 1a mot gido vién tuyét voi.
Co Quy thlch danh thoi gian trang tri 16p hoc cua minh va “chuén bi moi thtr
mot cach cén than, ti mi va hon hét 1a danh tat ca trai tim, su quan tdm va
nhiét huyét dbi v6i hoc trd ctia minh.” CO danh gia cao viéc giao luu véi
nhitng hoc sinh “méi bit dau hoc chir va day cac em nhitng nét chir dau tién,
cling nhu biét doc va viét.” CO Quy cho biét thém hoc sinh nhu mét to gidy
trang: “Toi phai viét va vé cho ching nhirng diéu tot dep.” Khi cb Quy tan
1am, ¢6 s& & nha chuén bi cho bai hoc ngay hdm sau. Cubi tuan, cd s& vé tham
cha me va ké cho ho nghe vé hoc sinh ciia minh. Cd chia sé thém "Déi vai
t6i, hoc sinh va gia dinh 1a nhitng nguoi than yéu caa t6i va téi mubn cham
soc ho."
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Hoi chitng lo lang vi xa cach

Can phai lam gi?

Trich tir: https://gozen.com/separation-anxiety-dos-and-donts-to-help-
your-child-and-you-be-brave/

Hdi chirng lo ling vi xa cich 1a gi?

Piéu dau tién chang ta can biét 14 lo ling chia ly & tré em la binh thuong. Gidng nhur cac dang lo ling khac, n6 phuc vu mét
chire nang tién hoa rat hiru ich: diéu nay s& giup tré & gan nhitng nguoi s& bao vé chung trude nhitg nguy hiém rat thuc cua
thé gi6i tien str. Va né tiép tuc bao vé ching khoi cac mdi de doa ngay nay. B0 ndo cua tré duoc lap trinh ty nhién rang tré
s& so hdi khi & xa cha me. Va cha me ciing cam thdy lo ling khi con & ngoai tam kiém soat cua minh va duge ngudi khac
cham séc. Muc tiéu 1a dé nhan biét khi ndo khong cé nguy hiém thuc su va biét khi niao can loai bo lo ling.

Tt nhién, c6 mot s6 truong hop nghiém trong hon khi mot dira tré lo lang mot cach bat thuong khi xa cha me. Néu su lo
lang gy can trg viéc ket ban, bénh kéo dai, néu tré khong chiu di hoc, hodc néu sy lo lang khong con phu hop véi Itra tudi,
bac si co6 thé chan doan roi loan lo &u phan ly va dua ra phac do diéu tri.

Nhung tin tot 1a: muc do lo ling Vi xa cach binh thuong phd bién hon nhiéu va co thé duoc quéan 1y tai nha mot cach c6 ké
hoach va can c6 su kién nhan.

Téi c6 thé 1am gi?!?

Hay d6i mat véi no: didu nay s& giap cho ban va con ban. Ban s& cam thdy dau long khi thay cac con budn va khong gi
khién ban cam thay ti t& hon khi roi xa con minh ldc con dang khoc. Ban ning ciia ban 1a s& chii y dén ndi s¢ d6. Tuy
nhién, néu ban tap trung vao mot ké hoach giup cac con manh mé va kién cudng hon, thay vi "tap trung" vao ndi so hii cua
ching, ca ban va céc con déu s& cam thay tdt hon.

Nén va khoéng nén

NEN bét dau noi vé nhing gi sdp xay ra trudc khi n6 xay ra. Lén ké hoach. Ngay dau tién di hoc ¢6 khién céc con lo ling
khong? Hay bét dau noi vé viée di hoc vao mot tuan trude d6 va cach don bé vé vao cubi ngay. Bit dau dém nguoc dé cho
ho biét vé thoi diém truong hoc bét dau hoat dong. Viéc di hoc da bat dau chua? Hay tro chuyén cung cac con moi ngay Ve
nhitng ngay di hoc sép tdi trude khi di ngu. Gidp cac con chuan bi ba 16, chon trang phuc, lwa d6 ding cho bita an trua, tat
ca déu phai chudn bi trude. Hiy cho cac con biét ddu 1a noi cac con s& dén sau khi roi xa cha me? Cang it bat ngd cang tdt
cho tam li ctia cac con.

KHONG NEN tao nén sy lo ling hodc so hii néu céc con khong thé hién bat ky dau hiéu so hai gi. C6 1& cac con van 6n
khi dén truong. Néu co, hiy ¢d ging khong noi nhitng cdu nhu "con co lo ling vé ngay dau tién cua minh khong?" hodc
“con that diing cam khi tu di!" Néu cac con khong nghi rang cac con nén lo ling trudc do thi cac con s& bat dau tu hoi vé ly
do ma cac con nén nhu vay.

NEN cho céc con thay méi trudng hoc ctia ching trudc khi ching can phai tu di hoc. C6 sén choi bén ngoai dé cac bé giai
lao khong’) Néu c6 hiy mang chiing dén d6 choi vao mot vai budi chiéu nao do. Truong c6 mot ngay hoi thong tin dé gia
dinh dén tham quan khong? Hay tan dung ngay dé den tham quan truong cung cac con dé gilp cac con lam quen. “Hiy xem
day 1a ta dé d6 noi con c6 thé dé 4o khoac ctia minh” hodc “cé vé nhu phong tim nam ngay phia duéi hanh lang nay va bon
rira vira v6i kich thude cua con”. Hay gap g& nhan vién cua truong va tham quan khong gian cua trudng ciing ¢6 thé gitp
ban giai téa lo ling.

KHONG NEN di qua da. Hay dét ra mot gioi han lanh manh cho s6 lan bé con ciia ban. Ban c6 thé gi¢i thigu con véi gido
vién hodc nguoi cham soc mai, nhung ban hdy khuyén khich con ty dung day va chao tam biét. Sau khi ban da cho con xem
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ti dung d6 cua minh, hiy yéu ciu cac con nhic lai tu dd d6 ¢ dau. Bang cach tir tir lui lai, ban dang day con rang ching co
kha nang tu 1ap trong thoi gian ngan. Ban c6 thé ké lai cho con vé nhiing gi cac con da lam duoc sau do.

NEN tao thoi quen tam biét cho con. Ban ciing c6 thé 1am diéu nay trudc. Co thé d6 1a mot cai bat tay. C6 thé d6 1a mot nu
hon trén ma ma ban dam bao rang con s o do ca ngay. Co thé ban cho con mot déng xu hodc mot mén dd nhé ma con ch
thé tra lai cho ban khi ban dén ching. Du ban quyét dinh chon mdt thoi quen nao di chang nira, thi diéu quan trong nhét 1a
rdi khoi khi ngay khi giao con cho ¢d gido va khong ¢ lai truong 1au, hodc 1am lai thoi quen nao d6 hodc 6m con mot cai dé
trude khi roi di. Hay cho con biét ring tam biét c6 nghia 1a tam biét... cho dén khi ban gap lai chling sau gio tan truong.

KHONG NEN nin lai qua lau. Dy 1a diéu ma chiing t6i mudn nhan manh. Ban chéc han s& lo ldng khi phai roi xa con ban
néu con ban cam thdy budn va s¢ hii. Nhung ching rat thong minh va néu ban nan lai, ching s& nhanh chong nhan ra rang
khi ching khoc, ban s€ khong roi di. Khong ai cho rang nude mit cia tré khong phai that; khi d6 ching thyc sy kho chiu
va d6 1a didu hoan toan binh thuong. Diéu d6 noéi 1én rang, néu tré c6 lya chon giita ¢ cing cha me hodc hoc cac k¥ ning
doc 1ap va kién cuong, chling co thé s& chon ban... va ching biét nudc mit s& c6 thé giir ban lai.

NEN c6 ging hét strc dé to ra binh tinh va kiém soat dugc cam xtc cua chinh minh. Ngay ca khi trdi tim ban dang bung
chay bén trong. Ngay ca khi day la dira con Gt cta ban sap di hoc va ban s& rat budn khi con roi khoi tam mat ctia minh. C6
ging gitr tit ca trong 10ng. Hay to ra diing cam va cho tré thiy ring moi thir déu trong tAm kiém soat. Che gidu cam xtic v6i
tré khong phai luc nao cling la phuong phap hay nhit, nhung hay nhé rang diéu nay gitp ching cam thdy yén tam khi khong
¢6 ban. Chung s& khong mudn rdi xa ban trong khi ban dang khéc 16¢ hon 14 khi ban mudn rdi di.

KHONG NEN theo d&i ching khi con di hoc. Tdi biét sy cam dd 1a ¢ do; "Bay gid con khong khoc va con di quay lung
lai va néu t6i roi di ngay bay gio thi chung ta c6 thé khong thiy nudc mat." Nghe ¢ vé hop 1y. Nhung ban hiy nhé rang
day 14 qua trinh xay dung kha ning phuc hdi lau dai, chir khong phai vé viéc tron tranh tam thoi. Mot khi con phat hién ra
ban d4 1én theo d&i minh, hém sau con s& it tin twdng hon va s hii hon khi dén trudng.

NEN gilp con cam thay thoai mai v6i cam xuc cua con. Mot 1an nira, t6i mudn néi rang véan dé lo lang khi chia ly 1a rat
binh thuong. Hay n6i véi con rang do 1a dleu tu nhién. Giai thich cho con biét Iam thé nao ma mot s ndi so hii co thé gitp
con an toan trudc nguy hiém. Sau d6, hiy trin an rang con SE duoc an toan khi & truong va ban s& quay trd lai don chung
khi tan trudng, nhung ciing khong nén coi thuong ndi s¢ hai cta tré. Hiy trén an tré: “Cha/ me hiéu rang con dang lo ling
va diéu d6 khong sao ca. Cha/ me hira ring cha/me s& dén con khi tan truong gidng nhu cha/me luén & bén con khi con
thirc day vao mdi budi sang.” Co mot sd cudn sach tuyét voi danh cho tré em vé chu dé nay. Trong s do, hiy thir doc quyén
The Kissing Hand cua Audrey Penn, ddy 1a mot cach tuyét voi dé con ban két ndi cam xuc cua nhan vat v6i chung, binh
thuong hoa trai nghiém cho chung.

KHONG NEN thu hat con bang phan thuéng hoic de doa tré bang hau qua. “Néu con ngimng khoc va di hoc mot ngay, cha/
me s& mua kem cho con” hodc “néu con khong dén truong thi tdi nay khong duoc xem TV nhitng phuong phép nay c6 vé
hop 1y nhung phan thuéng va hau qua la cong cu dé ddi pho voi mot hanh vi, va su lo ling khi chia ly khong phai 1a mot
hanh vi. D6 1a mot phan tmg tw nhién, theo ban ning ma chung s& hoc cach kiém soat véi su gitip d& va hd tro.

NEN trd chuyén véi con mot cach nhe nhang. “Hay cung nhau hit tho. Cha/ me biét con dang cam thay so hii. Piéu d6 1a
binh thuong. B ndo cua con dang n6i voi con rang hdy s hai. Hay nho cach ching ta da noi vé su lo ling? Hay cung nhau
nhin xung quanh. Con c6 thay diéu gi phai so hdi khong? C6 gi nguy hiém cho con Iic ndy khdng? Chung ta di gip gido
vién ctia con va ho rat tot. Cha me thay nhimg dura tre khac cung tudi v4i con, va cac ban dang choi tro dua cung nhau. Con
c6 thé cho cha/ me c6 bit ky nguy hiém nao khong? C6 the b ndo ciia con dang lira con nghi ring c¢6 nguy hiém trong khi
thuc su khong ¢6? Hay cung nhau hit thd mot chat nita, roi chiing ta bét tay va cha/ me hira s& dén rudc con khi con tan
truong."
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