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MUC TIEU:
- Giup con déi mat vdéi
nhiing bién dong do
Covid-19 gay ra bang
cach:

+ Trang bi théng tin
chinh xac

+ Lap thdi gian biéu phu
hop

+ Lam gudng cho con

+ Do6n d6c con duy tri
nép sinh hoat va hoc
tap

- H6 trg dac Idc viéc hoc
tap trdc tuyén cta con

- Sén sang tudng tac

NHUNG Gl
CON TRE
NOI VA LAM
PHAN CHIEU
NGON NGU
VA HANH
DONG CUA
NGUGI LAM
CHA ME. XIN
HAY LAM
), GUONG!

Cung con
chién thang dai dich

Cam nang danh cho cha me hoc sinh va gido vién
SU KHOE MANH, VUNG VANG
CUA CON TRE CO LIEN HE
MAT THIET VOI UNG XU

CUA CHA ME, THAY CO.

HUONG DAN

Cha me va thay ¢d 1a chd dua, 1a nhiing ngudi tu van, hudng dan khi cac con gap van dé
cang thang. Trong bdi canh ca nudc dang tich cuc chung tay chéng dich bat chap nhiing
dién bién phtic tap cua nd, su binh tinh, hiéu biét va co trach nhiém cua ngudi I6n Ia tAm
gudng cho con tré noi theo. Néu cha me lo ldng, cac con sé nhan ra va bi anh hudng. Bai
vay, hay chi ndéi nhiing diéu dua trén su that dang tin cdy, dudc kiém chiing va lan tda
nhiing cach thiic cu thé dé phong tranh Iay nhiém.

- Huéng dan con rta tay, &n uéng day du, cach ly xa hoi.

- Tro chuyén va lang nghe cac con dé giup giam lo &u (néu co) va ting pho vdi nguy cd
nhiém bénh.

- Thao luan vdi con vé cac bién phap ma Chinh phu va xa hoi dang thuc hanh nham gili
an toan cho cong dong.

BINH TINH VA AN TRU TRONG HIEN TAl

LAM CHU KI NANG TRUYEN THONG

- Cap nhét tin tlic thudng xuyén khéng cé nghia la danh toan b thdi gian dé tim kiém. Hay
thiét 1ap thdi gian phu hdp dé€ ca nha cung nam bat thong tin can thiét.

- “Uu tién viéc quan trong” song diing quén nhiing diéu khién cha me va con ciing cam
thay thich thu: chia sé cam xic mot cach thoai mai véi nhau, gili lién lac v6i moi ngudi,
cung chgi nhiing tro chdi gia dinh vui vé, cho phép con Iuét web trong thdi gian nhéat dinh...
- Nh&n manh véi con vé tinh trang an toan cua gia dinh (néu diéu nay la dung) va réng
cbng dong dang giup dd nhau va giup chinh con dudc khdée manh, an toan.

CAC UNG DUNG GIUP TRAN AN

- N&éu cam théay lo lang, cang thadng, moi ngudi déu cé thé ap dung “liéu phap hdi tha”. Vi
con tré, cha me co thé giup nhe nhang gili ngon tay cai cua con, dé con hit thé that sau
va cham, dém to “1”, chuyén sang ngon tro, dé con hit thé that cham va dém “2”, cu thé
chuyén tiép sang cac ngon tiép theo vao dém dan cho tdi khi hét ca hai ban tay.

- Cha me c0 thé tham khao trang https://sparklers.org.nz/ dé dudc hudng dan thém cac
hoat déng giup tré nho gill binh finh. Trang trang web nhu https://www.calm.com hoac
https://www.headspace.com/ ciling cung cép nhiing tGing dung gilp tdm trang yén on va
ngu ngon.

- (Khi tim dudc hoat dong phu hgp, cha me hay khuyén khich con chia sé véi cac ban cua
minh.)
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CHO CON
LUA CHON

Néu cac con cam thay
bi ap luc vi khdong kiém
soat dudc van dé, hay
dua cho con nhiing lua
chon dongian, hiiu ich-
Vi du: Con muén lam
thé nay hay thé kia?
Con muén dung cai
nay hay dung cai kia?
Con c6 mubn tra IGi cau
hoi bai tap hay la doc
sach? Néu con du Ién,
c6 thé cho con sU dung
Internet trong thdi gian
giao udc dé con dudc
trd chuyén vdi cac ban
mdt cach tich cuc, lanh
manh.

KHUNG THOI
GIAN BIEU

- Thai gian biéu cua moi
hoc sinh sé& bao gbém
Thdi khoa biéu hoc tap
trong dé.

- Gido vién Nguyén
Siéu lién tuc online
trong sudt thai gian hién
thi trén Thgi khoa biéu
dé hd trg viéc hoc cua
cac con. Thdi khoa biéu
hoc tap truc tuyén rat ro
rang va théng nhéat vai
Thai khoa biéu trén I16p
nham mang lai su nhéat
quan cho cac con va
cho phép cac con két
ndi thdng subt vdi thay
c6, ban beé trong sudt
thdi gian hoc tap.

Cung con
chién thang dai dich

Cam nang danh cho cha me hoc sinh va gido vién

SU DUNG PAC LUC
CONG NGHE 4.0

- Cai dat tinh nang do/theo dbéi thdi gian sU dung
mang xa hoi

- Cai dat ting dung kiém soat truy cap web cla tré em
- Danh thdi gian tap thé dung bang cac gdi y 4.0 sau: YogaGlo, Nerd Fitness, Yoga vdi
Adriene, Scientific 7-minute workout...; Tham khao Hong Kong Academy - ngi to chtic
nhiéu ngay hoi thé thao ao gilp tré nang déng va tich cuc hon.

CO SO THIET LAP THOI GIAN BIEU

Sap xép lai thdi gian trong béi canh mdi 1a v cling quan trong déi véi stic khoe ca thé
chat I&n tinh than, nhung can dam bao mat sé diém sau:

- Khuyén khich con duy tri t6t cac nhiém vu & trudng va ¢ nha nhung dting qua thac ép
néu con bi qua suc.

- Tan dung thai gian gidn cach xa hoi dé lam nhiéu hoat dong gan két gia dinh han: dat
ra muc tiéu mdi, hoc gi do cung nhau, giup d8 ngudi khac...

- M&i budi t6i, hay viét ra danh sach 5 diéu da lam dudc trong ngay va 5 diéu mudn lam
vao ngay hém sau - diéu nay giup moi ngudi ngu ngon han vi an tdm rdng minh sé khéng
lang phi mét ngay dang tdi.

TIElY THOT GIAN/ HOAT BONG (THY 2 - THY' 6)/
PERIOD TIME ACTIVITIES FROM MONPAY TO FRIPAY
——— \ ~
0 07h40 - 08h00 Hoat dong ciia GVCN/Class assembly (with HRT) THO] GIAN BIEU
HOC TAP
1 08105 - 08h50 J( TRUC TUYEN
E Hoc theo TKB/As scheduled TAI NHA
2 08h%5 - 0940 DANH CHO
— HOC SINH
o THCS&THPT/
3 09h40 - 10n10 [{™ ; o Nghi gitra gio/ Morning break TIMEFRAME -
A_J - ONLINE LEARNING
FOR SECONDARY
4 10h15 - 11h00 %. & HIGH SCHOOL
e { Hoc theo TKB/As scheduled STUDENTS
] 11h05 - 11h50 l 4
———— — %
<> Nghi trva (11h55 - 13h55)/Lunch break } ® f
—_ﬁ & ‘& . Te
14h00 - 14h45] G
7 [ 14h50- 15085 || (- oo theo TKE/As scheduled
15h40 - 16h25
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PUONG PAU
VGI CACH LI

- Hi€éu va Thudng dé
giup con nubi dudng
Niém tin va Hi vong.

- M&i ngudi sé c6 nhiing
cach riéng dé doi mat
V@i viéc cach li. Co ngudi
thay thoai mai. Cling co6
ngusi thdy cang thang.
Do 14 nhiing trang thai
hét stic binh thudng. Dé
thoat khoi cang thang,
hay chua dong két ndi vai
thé gidi bén ngoai theo
cach thiic phu hdp va
tich cuc nhét.

- Cha me, thay c6 hay
lam guong va khuyén
khich con tré thé hién
sd quan tam va tinh
yéu thuong cua minh
véi nhiing ngudi xung
quanh. Do c¢o thé la lan
téa nhiing théng diép
y nghia, lac quan trén
mang xa hoi. Po co thé
la cung nhau lam nhiing
tdm 14 chan tang cac y
bac si trén tuyén dau
chéng dich hay l1a gdi
nhiing IGi cdm dn chén
thanh t6i ho.

Cung con
chién thang dai dich

Cam nang danh cho cha me hoc sinh va gido vién

i

TRANH PO LOI

Luc nay khong phai thai gian dé quy két trach nhiém va
binh luan tiéu cuc, dau cho tinh hinh c6 phtic tap dén
dau, chi cé thai do tu t& va nhan thiic ding dan mdi dua
dén nhiing hanh xu phu hgp.

G006
injo )3+

KIEM SOAT THOI GIAN VA NOI DUNG
TRUYEN HINH/ MANG XA HOI

- Han ché xem tivi va truy cap cac théng tin trén mang.

- Tranh xem cac théng tin gay x6n xao, khéng vui khi con tré dang c6 mat tai do.

- Néi véi con vé su ton tai clia nhiing tin tdc bia d&t va hudng dan con doc bao tinh téo,
biét cach phan bién trudc thong tin ciling nhu biét dau la ngudn tin dang tin cay.

70)
KET NOI TRONG CACH LI

- Cong dong trdc tuyén trén nén tang Facebook, Zalo, Viber,.. nhu hdi nhdm cha me
hoc sinh cac I6p da va dang hoat dong rat tich cuc dé két nGi thong tin, chia sé kinh
nghiém nudi day con, déng hanh cung con hoc tap... Tuy nhién, CMHS ciling can xem
xét dau la hoi nhém dang tin cay va cd tinh xay dung dé gia nhap, tranh nhan lai nhiing
tin tlc that thiét, tiéu cuc.

- Danh thdi gian v3i déng nghiép va ban be: Két ndi véi ban be va déng nghiép giup
cdi thién tdm trang va giam tai ap luc. Hay thu xép cudc goi video vdi ban bé 1 tuan 1
l[an sé gilup ban tim thdy niém vui. Cac ban co thé tham gia nhiéu trd chdi theo nhom,
cuing nhau ndu an theo chu dé va cling thudng thic bt ké ban dang 6 dau. DU phong
cach cla ban la gi, hay td tao cho minh nhiing niém vui riéng, diing dé viéc bi cach li
lam moi ngudi xa nhau.

Giai téa: Khi tdm trang nang né, bat an, thudng thi ching ta tim ai dé than thiét dé lam
“thung nudc gao”, gilp ta giam bat cang thang va hiéu nhau han. Giai toa dé déi dién
vGi cam xuc cua minh hodc dé tim giai phap déu la nhiing nhu cau chinh dang. M&u
chét 1a ta phai hiéu dudc duyén do va suy ngadm that ki vé cam xdc cta minh. Trudc khi
goi cho ngudi ta dat niém tin, hay hit that sau va hoi ban than rang: Minh mong muén
diéu gi td cudc tro chuyén nay? Mot giai phap? Su thdu hiéu? Hay mot 16i khuyén?
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sSUc KHOE

- Kiém soat cdng thang:

Cé&ng thang va tram cam co thé anh hudng dén kha
nang ghi nhé thong tin va tri nhé ngan han. Hay cai thién
tam trang bang cach phdi minh dudi anh sang trang nhiéu

DE HOC hdon va an it thuc pham tinh ché hon.
N HANAH HON ’ - Vén @0ng: Thigu Iuu lugng méau 1a li do phé bién cho sy thiéu °
SAU HON tap trung. Néu ban da ngdi mot chd qua lau, hdy nhun nhay
VA hoac gian cd trong moét hoac hai phut. Biéu do giup tang cudng
~ luu théng mau, cai thién su tap trung va hoi tuéng.
TOT HON,
HAY - Bira sdng nhiév ning lugng: Su sang tao manh mé nhét Ia
A vao budi sang, bdi vay biia sang la rat quan trong, né giup
QUAN TAM cung cap mot s6 protein cho hoat dong nao t6t hon. Viéc thi€u
Td| protein co thé la nguyén nhan ctia nhiing con dau dau.
SUC KHOE
VA - Bira trva nhe nhang: An nhigu vao biia trua c6 thé khign cho
a = chung ta budn ngu, bdi vay moét biia trua nhe nhang va moét @
SU CAN BANG gidc ngu ngan sé gilp ich cho su tinh tao va Iay lai ndng lugng
cho budi chiéu. e

SU CAN BANG

- Nghi ngﬁm 5-15 phut nghi ngan mai gi¢ trong cac budi hoc

v. giup ich cho viéc thu gian tam tri va cai thién kha nang tap trung,
ti€p thu thong tin.

- Di chuyén sy tap trung: Su dung linh hoat céc giac quan
trong hoc tap: thi giac, thinh giac va van déng bang cac phudng
phap hoc tap khac nhau. Hodc chuyén déi gilia cac hoat dong
khoa hoc va cac hoat dong nghé thuat dé ndo bo dudc hoat
doéng can bang.
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6 CHIEN LUGC
PE HOC TAP HIEU QUA

(Theo tdm ly hoc nhén thc)

\/‘V
‘ ~ * CHIA NHO
Chia nho cac muc tiéu hoc tap theo thang, theo tuan va cu thé hdéa cac nhiém vu hoc

tap theo cac khoang thdi gian ngén trong ngay. Hoc 30 phat méi ngay trong mot tuan
sé hiéu qua hon la hoc lién tuc 5 ti€éng moét ngay.

S LIEN KET
5 a n - Chuyén d6i mét cach linh hoat gilia cac ndi dung hoc tap va tim kiém su két néi gitia
\ }/ chung.

T

- Ghi nhé "c6 ca tinh”

- Ghi nhé moi thd theo cach riéng cua ban bang cach bé sach vé sang mot bén va
thoai mai phac thao, ghi chép, sang tao nhiing diéu ban da hoc dudc theo cach ma
ban cam thdy dé dang va thich thu nhat.

LIEN HE THUC TE

ANl [ e Cac thong tin cu thé thudng dé nhdé han thong tin triiu
ideas with many details informatien to mind tleng Héy t‘lm thét nhiéu CéC V|’ dU thUC té ChO bél hOC
va chia sé chung vdi nhiing ngudi ban dé hiéu bai tot
han.
DAO SAU

Giai thich va md ta cac y tudng vdi nhiéu chi ti€t. Cau
hoi “Vi sao” va “Nhu thé nao” gilip ban hi€éu sau sac
van dé va khai thac cac y tudng cua minh.

Use specific examples : Space out your ~ . .

to understand abstract . = studying over time MA HOA KEP

ideas : 4 .
= % SPACING Hay c6 gang trinh bay va giai thich cac y tudng theo
§ g o e o nhiéu cach khac nhau, két hgp gilia ngén ngti va cac
g § P e hinh anh trdc quan nhu sd do, hinh anh, do thi... dé tang
s a gﬁ‘ hiéu qua ghi nhé va hiéu van de.

cehk
pGO0°

Switch between ideas Combine words
while you study and visuals

Ngudn anh: The Learning Scientists
*** Hidng dan cu thé cua cac chién ludc hoc tAp xem trong link: https://www.learningscientists.org/posters



