Loi khuyén cho viéc quan ly tré em trong COVID-19:

Sau day la mot sd 161 khuyén cé thé gitip ban quan ly tré em cla ban trong thoi gian COVID-19 déng clra
va cach ly/c6 1ap xa hoi.

1. Tao luat tai nha. Ban va con ban cé thé thuc hién cdc luat tai nha nay v&i nhau. Ban c6 thé sir dung cac
luat gibng hodc twong tw ma I&p hoc hodc trudng hoc clia con ban st dung. Ban va con ban cé thé vé
hodc viét ra nhirng luat nay va dé xung quanh nha.

2. Viét ra nhitng gi ban s& lam vé&i con cla ban hodc ghi vao thdi khic bidu. C8 gang chia thoi gian dai ma
khong lam gi dé sap xép thoi gian dé 1am viéc ban d3 dé hoat dong trong khic biéu trong ngay dé. Vi
du, thoi gian rdnh cé thé duoc chia thanh thai gian cho: sdch va ciu dé (puzzles), nghé thuat va thd
cong, cac hoat dong hang dau trén ban, hodc bat cr didu gi khac. Hay c6 gdng dua mot s6 thoi gian choi
bén ngoai va tap thé duc vao khac biéu cla con ban, N&u thoi tiét va néu né an toan dé di ra ngoai. Nhé
thém gid an vao khac biéu. khi tré khdng di hoc, ching sé tim thirc 8n thuwdng xuyén hon & nha. Hay nhé
chac chan rang ban khéng cho ching dn qua nhiéu thirc &n va cho néu sé di hoc. Ching téi mudn ban cé
da thirc &n trong thoi gian nay!

Viét ra khac biéu nay vdi con cla ban, hodc I1ap mét khac biéu nhung st dung hinh anh (trén may tinh
clia ban hodc v& né ra). Nhdc nhé va doc lai khdc bidu vdi con thudng xuyén. Cé rat nhiéu vi du vé khic
bi€u c6 thé str dung dé giup d& & trong mang.

Chung to6i nhan thay rang nhiéu phu huynh s& phai cd gdng |am viéc tai nha va quan Iy khic biéu cta con
ban. C6 gang phat trién khic bidu clia con ban véi cac yéu cau cong viéc clia ban trong tam tri, bao lwu
mot hoat ddng yén tinh hodc thi gian sang loc cho nhitng thdi di€ém ma ban sé can phai thuc hién cac
trach nhiém khac.

3. Tao dong lwc cho con clha ban. C6 thé khé dé 1am cho con ban lam bai tap vé nha.

Khi ban cé mét giai thudng nao do, né s& gilip con ban hoan thanh bai tdp vé nha. Ban cé thé lam diéu
nay bang cach sap xép khic biéu ctia con ban dé cong viéc kho khan dién ra trwdc nhitng didu thd vi
(e.g., “Bai tap vé nha dau tién sau d6 choi bén ngoai”). Ban ciing c6 thé thiét Iap mot hé théng khuyén
khich cho con ban dé hoan thanh céng viéc. Vi du: ban c6 thé tao biéu d6 sao (star chart) hodc biéu do
nhan dén (sticker chart) cho con ban va cho chdu bat ngd hodc thém thai gian trén man hinh (IPAD) khi
ching nhan duoc tat cd nhan dan / ngdi sao cha chau.

4. Xoay va sap xép do choi tré em cla ban. Tré em thudng cé rat nhidu d6 choi bén ngoai va xung quanh
nha, nhung d6i khi ching quén mat nhirng d6 choi nay. N6 cé thé gilp t6 chirc va gidi han sé lvgng d6
choi ma con ban cé san cho ching cing mot ltc. Sau d6, ban cé thé giao dich hodc xoay d6 choi cla ho
mdi ngay hodc hai. Vi dy, ban cé thé s3p xép d6 choi tré em clia ban vao thung d6 choi. Ban cé thé bd
tat ca trir mot hodc hai thung rac nay vao kho. Sau d6 mbi ngay ban cé thé trao d6i mot thung méi cho
con ban. Diéu nay gitp giltt cho d6 choi cia ho mdi va tha vi.

5. Gilp con ban bt dau vao cac hoat ddng. Tré em cé thé gip kho khan khi dwa ra y tudng cla riéng
minh cho cac hoat dong choi, tim tat ca cac tai liéu phu hgp va bat dau. Gitp con ban lap mot ké& hoach
cho nhitng gi chiing mudn 1am véi thoi gian clia ching. Ban cé thé cung cip cho ho mot s6 y twdng bang



cach tao bang Iua chon hodc menu tuy chon cho ho hodc don gian bang cach viét ra mot sé lya chon
trén mot t& gidy. Mot khi ho quyét dinh nhirng gi ho mudn lam, hay gitp ho thu thap cac tai liéu ho s&
can va bat dau thyc hién nhiém vu. Mét khi ching dwoc bat dau, ban cé thé kiém tra thuong xuyén va
khen ngoi ching vi d3 gan bé véi nhiém vu.

6. Dat gidi han vé thoi gian trén man hinh. Gidi han thoi gian trén man hinh cé thé |a mét trong nhitng
thach thirc Ién nhat déi vai mot gia dinh trong gior nghi. N6 gilp thiét 1ap cac gidi han ré rang trwdc khi
ngay bat dau va thudong xuyén xem xét cac gidi han nay véi con ban. Ban cé thé lam diéu nay bang cach
I&n lich screentime vao nhitng thoi diém cu thé trong ngay va chi cho phép man hinh trong nhirng
khoang thoi gian nay. Ban ciing ¢ thé cho phép con ban mét lvgng thdi gian man hinh dugc chi dinh (vi
du: 1 tiéng) va theo ddi thoi gian man hinh cla ching trong sudt ca ngay. S dung bd hen gi®, chang han
nhu bd hen gi® tric quan (c6 nhiéu app cho viéc nay), ¢ thé hiru ich cho viéc dat cc gidi han nay.

7. Quan ly xung dot anh chj em. Hay thir [én lich mot s6 hoat dong modt minh cho mbi dra tré dinh ky
trong sudt ca ngay. Ban cé thé can phai xem cac hoat ddng nhém. Hay khen ngoi va cho phép con cai
clia ban cung nhau huéng téi mot phan thwdng bang cach néi chuyén véi nhau mot cach tir té, gil tay
va chan cho mo6t nguoi khdc va lam viéc hop tac hudng téi mot muc tiéu chung.

Hoi thao truc tuyén sau day cé nhiéu I&i khuyén hitu ich va thuc t& dé€ quan ly tré em trong COVID-
19:https://www.autism.org/coronavirus-impact-home-all-day-basic-supports-and-strategies-to-get-us-
through-and-keep-us-sane/

Nhuwng xin vui long, hdy tlr t& véi chinh minh va ghi nhéd: DU vai trd cd nhan, chuyén nghiép hay nudi day
con cai cha ban 13 gi, day |3 thoi diém t6t dé tat ca ching ta nhé dé cho ban than nghi ngoi. Khéng cé
phu huynh nén duoc du kién s& ddm nhan toan b vai trd 1a mot gido vién va cung cdp mirc dd hoc tip
giéng nhu céc thiét 1ap trudng hoc.

Cé thé d6i khi ban can cho con ban thém thdi gian trén man hinh dé hoan thanh cong viéc clda ban hodc
lam chldng mat tap trung khi choi bén ngoai dé ban cé thé danh vai phat cho chinh minh. Chang t6i hy
vong ban sé c6 gang cho phép minh dé cho phép cac tiéu chudn cao thong thudng clia ban thinh thoang
di. K&t néi do vai cdc phu huynh khac xung quanh céc cudc dau tranh vé mirc dd chdm séc mdi nay cho
cong ddng tré em tai nha cla chung tdi cling ¢ thé hitu ich. (Khu hoc chdnh hodc nhém phu huynh cla
ban c6 thé cé trang FB.)

Ty chdm sdc ddc biét quan trong ddi véi moi ngudi trong nhitng thdi diém khdng chdc chan nay. Dudi
day 1a mot s6 y twdng cho cac khda hoc va tng dung quan Iy chanh niém va cing thang cé thé hiru ich.
Nhiéu thyc hanh rat ngan - thdm chi 2-3 phut vi thoi gian trong ngay cla ban ¢ thé tao ra su khac biét!

Tai nguyén chanh niém:
. www.stopbreathethink.org

. www.guilford.com/MBCT_audio


https://www.autism.org/coronavirus-impact-home-all-day-basic-supports-and-strategies-to-get-us-through-and-keep-us-sane/
https://www.autism.org/coronavirus-impact-home-all-day-basic-supports-and-strategies-to-get-us-through-and-keep-us-sane/

. https://palousemindfulness.com/index.html (Online Mindfulness Course)

. 10% Happier podcast

Chéanh niém apps:

. Stop, Breathe, Think
. Sanity & Self

o Calm

. Headspace

. Simple Habit

o Smiling Mind

o liberate

H6i thdo truc tuyén va cham séc dugc ghi lai: https://youtu.be/J2pJno3xFBg



https://youtu.be/J2pJno3xFBg

