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READY, SET, LEARN - TRANG � [Vietnamese]

Treû taäp chuaån 
bò ñi hoïc qua 

chôi ñuøa.

Kính Göûi Caùc Gia Ñình:

Ñaây laø taøi lieäu Chuaån Bò, Saün Saøng, Hoïc. Taäp taøi lieäu naøy laø ñeå yeåm trôï quyù 
vò giuùp cho con quyù vò chuaån bò ñi hoïc. Laø giaùo vieân ñaàu tieân vaø quan troïng 
nhaát cuûa treû, quyù vò giöõ moät vai troø thaät quan troïng trong vieäc chuaån bò cho 
con ñi hoïc. Baét ñaàu Lôùp Maãu Giaùo laø böôùc quan troïng trong ñôøi. Nhieàu yeáu 
toá giuùp treû chuaån bò ñi hoïc. Moät soá yeáu toá naøy laø:

	 Töï tin
	 Quan heä vôùi baïn beø
	 Phaùt trieån ngoân ngöõ
	 Khaû naêng truyeàn ñaït nhu caàu, yù muoán vaø 

tö töôûng vôùi ngöôøi lôùn vaø treû em
	 Khaû naêng laøm theo chæ daãn vaø sinh hoaït 

thöôøng leä
	 Moät moâi tröôøng khuyeán khích oùc saùng taïo, 

thuùc ñaåy, hôïp taùc vaø kieân trì.

Treû taäp chuaån bò ñi hoïc qua caùc sinh hoaït vaø chôi ñuøa haøng ngaøy. Tuy nhieàu 
gia ñình ngaøy nay phaûi quaân bình nhieàu traùch nhieäm, sinh hoaït vôùi con (chôi 
ñuøa, oâm aáp, ñoïc saùch, vaø noùi chuyeän) seõ giuùp thay ñoåi ñöôïc nhieàu.

Cuøng vôùi con, haõy chôi ñuøa vaø hoïc taäp trong nhöõng sinh hoaït haøng ngaøy cuûa 
cuoäc soáng.

Laø ngöôøi daân British Columbia, chuùng ta toân vinh neàn vaên hoùa ña daïng cuûa 
xaõ hoäi chuùng ta. Tröôùc khi vaøo Lôùp Maãu Giaùo, con quyù vò coù theå hoïc ñöôïc 
nhieàu baèng caùch tham gia caùc truyeàn thoáng vaên hoùa vaø gia ñình.

Taäp taøi lieäu Chuaån Bò, Saün Saøng, Hoïc naøy coù chi tieát veà möùc phaùt trieån tieâu 
bieåu cuûa treû em tröôùc tuoåi ñi hoïc, goàm caû nhöõng caùch giuùp treû hoïc taäp trong 
caùc laõnh vöïc phaùt trieån quan troïng. Haõy nhôù ñaây chæ laø nhöõng nguyeân taéc 
höôùng daãn. Treû em hoïc nhanh chaäm khaùc nhau tuøy moãi treû. Neáu quyù vò coù 
quan ngaïi veà möùc phaùt trieån cuûa con, haõy hoûi baùc só hoaëc y taù söùc khoûe 
coâng coäng. Treû coù nhu caàu ñaëc bieät coù theå phaùt trieån chaäm hôn hoaëc khaùc 
vaø coù theå coù caùc muïc tieâu thích hôïp hôn vôùi caùc nhu caàu vaø khaû naêng cuûa 
treû. Xem chi tieát do baùc só hoaëc chuyeân vieân söùc khoûe khaùc cung caáp veà vieäc 
yeåm trôï caùc nhu caàu ñaëc bieät.

Baûn dòch taäp saùch naøy coù ñaêng treân maïng baèng tieáng AÛ Raäp, Hoa, Phaùp, 
AÁn, Nhaät, Trieàu Tieân, Ba Tö, Nga, Taây Ban Nha, Tagalog, vaø Vieät taïi  
www.bced.gov.bc.ca/literacy/rsl/.
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1  Noùi Chuyeän

Con Quyù Vò vaø... Noùi Chuyeän

Phaùt trieån ngoân ngöõ laø moác quan troïng ñeå chuaån bò ñi hoïc. Ngoân ngöõ laø 
phöông tieän chính ñeå treû truyeàn thoâng vôùi ngöôøi khaùc, baøy toû nhu caàu vaø yù 
muoán cuûa treû. Noùi chung, töø ba ñeán naêm tuoåi thì ngöõ vöïng cuûa treû haàu nhö 
taêng gaáp ñoâi ñeán khoaûng 1500 chöõ. Vaøo khoaûng ba tuoåi, treû coù theå duøng 
nhöõng caâu goàm boán ñeán naêm chöõ baét ñaàu baèng nhöõng chöõ nhö “toâi” vaø “baïn”. 
Ña soá nhöõng treû ba tuoåi seõ baét ñaàu duøng “caùi gì?, “ôû ñaâu” vaø “theá naøo” ñeå hoûi 
nhieàu caâu, vaø seõ bieát nhöõng chöõ xaõ giao nhö “chaøo baïn”, “laøm ôn”, vaø “caùm 
ôn”. Caùch toát nhaát ñeå giuùp phaùt trieån ngoân ngöõ chæ laø noùi chuyeän vôùi treû vaø 
nghe treû noùi. Ña soá treû em tröôùc tuoåi ñi hoïc coù caùc kyõ naêng ngoân ngöõ ñeå tham 
gia vaøo sinh hoaït gia ñình vaø nhöõng nhoùm chôi ñuøa. Haõy taän duïng caùc cô hoäi 
trong sinh hoaït haøng ngaøy ñeå noùi chuyeän.
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Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:

1.	 Noùi chuyeän vôùi treû veà caùc sinh hoaït trong ngaøy hoaëc veà caùc chöông trình 
cho ngaøy hoâm sau. Noùi chuyeän veà caùc dieãn tieán trong ngaøy vaøo giôø ñi nguû.

2.	 Chæ teân vaät duïng hoaëc nhöõng thöù khaùc cho treû khi ñi chung xe hoaëc ñi boä 
ra tieäm.

3.	 Nghe kyõ nhöõng gì treû noùi. Cho thaáy laø quyù vò quan taâm ñeán yù kieán cuûa treû 
vaø hoûi veà nhöõng gì quyù vò nghe treû noùi.

4.	 Duøng vaên vaàn ñeå treû thích ngoân ngöõ hôn. Chôi nhöõng troø chôi coù vaàn vaø 
ñoïc truyeän baèng vaên vaàn vaø thô.

5.	 Ca haùt. Ñaët ra nhöõng baøi haùt ñôn giaûn veà sinh hoaït haøng ngaøy nhö aên tröa 
vaø cuøng haùt vôùi treû.

6.	 Noùi nhöõng caâu goàm nhieàu chöõ laøm líu löôõi cho vui.

7.	 Giuùp treû noùi caâu daøi hôn. Neáu treû noùi, “Ba naáu suùp,” haõy traû lôøi laø, “Ñuùng 
roài, Ba ñang naáu suùp rau ñeå aên tröa.”

8.	 Baûo treû keå moät caâu truyeän veà tranh treû ñaõ veõ.

9.	 Noùi veà maøu saéc: “Nhìn chieác xe maøu xanh kìa.” “Con coù maëc caùi aùo ñaàm 
maøu ñoû ñoù hay khoâng?”

10.	Chôi nhöõng troø chôi veà chöõ vaø aâm thanh: “Con bieát coù bao nhieâu chöõ baét 
ñaàu baèng aâm gioáng nhö teân con hay khoâng?”
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2  Saùch

Treû tröôùc tuoåi ñi hoïc vaø... Saùch

Giuùp treû taäp thích ñoïc saùch laø ñieàu toái quan troïng. Coù nhieàu lieân heä giöõa vieäc treû 
tröôùc tuoåi ñi hoïc bieát veà saùch, chöõ, aâm thanh vaø maãu töï vôùi möùc ñoä chuaån bò ñi 
hoïc. Khi ñöôïc ba tuoåi, treû noùi chung ñeå yù nhieàu hôn ñeán saùch vaø chöõ vieát. Treû 
tröôùc tuoåi ñi hoïc caàn ñöôïc khuyeán khích yeâu thích saùch vôû. Quyù vò neân cho treû 
xem saùch, nhöng ñöøng coá daïy treû ñoïc luùc ba tuoåi. Moät soá treû seõ töï hoïc, nhöng 
ña soá treû seõ baét ñaàu hoïc khi vaøo Lôùp Maãu Giaùo hoaëc Lôùp 1. Nhôù giuùp cho 
treû khoâng bò böïc doïc. Khuyeán khích treû hoûi vaø duøng caùch khoâi haøi. Töø töø neân 
khuyeán khích treû giuùp keå laïi caùc caâu truyeän trong saùch, nhaát laø nhöõng truyeän treû 
öa thích. Ñoïc cho vui vôùi treû vaø cho chính quyù vò.
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Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:

1.	 Moãi ngaøy daønh ra giôø ñaëc bieät ñeå ñoïc saùch cho treû. Haõy choïn moät choã ñaëc 
bieät vaø yeân laëng ôû nhaø maø quyù vò vaø treû caûm thaáy thoaûi maùi.

2.	 Khi ñoïc saùch vôùi nhau, haõy ñaët caâu hoûi veà nhöõng tranh aûnh: “Theo con thì 
baø ñoù ñi ñaâu?” Taïm ngöøng ñeå noùi veà yù nghóa cuûa nhöõng chöõ môùi.

3.	 Ngoài saùt vaøo treû trong khi ñoïc saùch. Khi caûm thaáy an toaøn vaø ñöôïc chieàu 
chuoäng, treû seõ hoïc deã hôn.

4.	 Khuyeán khích treû choïn vaø töï xem saùch. Ngoài caïnh treû vaø ñoïc saùch cuûa 
chính quyù vò ñeå cho thaáy laø ñoïc saùch raát thuù vò. 

5.	 Khuyeán khích laëp laïi nhieàu laàn. Seõ coù nhöõng saùch treû thích ñoïc nhieàu laàn. 
Quen thuoäc vôùi chöõ vaø maãu töï seõ giuùp treû hoïc.

6.	 Laøm theû thö vieän cho treû. Ñi thö vieän ñeàu ñaën vaø xem phaàn ñeå saùch cho treû 
em. Khuyeán khích treû choïn saùch möôïn veà nhaø.

7.	 Hoaïch ñònh moät buoåi hoïp maët trao ñoåi saùch. Môøi caùc baïn cuûa treû vaø cha 
meï caùc em ñeán nhaø chôi vaø ñem theo naêm quyeån saùch muoán trao ñoåi. Ñaây 
laø caùch toát nhaát ñeå coù nhieàu saùch khaùc nhau ôû nhaø maø khoâng phaûi toán 
nhieàu tieàn.

8.	 Ñöa saùch vaøo caùc sinh hoaït haøng ngaøy. Toå chöùc böõa aên ñoïc saùch ngoaøi trôøi, chôi 
maëc quaàn aùo ñoùng kòch theo saùch, hoaëc ñoïc lôùn tieáng coâng thöùc moùn aên khi naáu 
hoaëc chuaån bò thöùc aên cuøng vôùi treû.
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3  Soá

Treû tröôùc tuoåi ñi hoïc vaø... Soá

Hieåu caùc yù nieäm ñôn giaûn veà soá, thôøi gian, khoaûng caùch vaø hình daïng seõ giuùp 
treû phaùt trieån caùc kyõ naêng veà toaùn caàn thieát ôû tröôøng. Haõy nhôù raèng cuõng nhö 
hoïc baát cöù gì khaùc, hoïc veà soá neân sao cho vui thuù vaø coù lieân heä ñeán cuoäc soáng 
thöïc söï. Nhieàu treû hoïc deã daøng hôn khi ñeám soûi treân baõi bieån hoaëc taùo trong 
bao ñöïng thöùc aên thay vì nhìn theû soá. Noùi chung, treû ba tuoåi seõ coù theå ñeám ñeán 
möôøi. Ña soá treû tröôùc tuoåi ñi hoïc seõ coù theå loïc löïa vaät duïng ñeå xeáp thaønh töøng 
nhoùm vaø bieát teân caùc hình daïng khaùc nhau (chaúng haïn nhö hình tam giaùc vaø 
hình vuoâng). Treû ba tuoåi noùi chung ñang baét ñaàu hieåu khoaûng thôøi gian, nhöõng 
daïng ño löôøng nhö troïng löôïng vaø chieàu cao, vaø khoaûng caùch nhö gaàn vaø xa.

Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:

1.	 Ñeám trong sinh hoaït haøng ngaøy vôùi treû: “Con laáy cho meï saùu caùi muoãng ñeå 
aên tröa.” Trong hoäp thö coù bao nhieâu laù thö?”

2.	 Noùi veà thöù töï caùc bieán coá ñeå giuùp treû hieåu veà thôøi gian: “Vaøo 10:00 saùng nay 
chuùng ta seõ ra tieäm. Sau khi aên tröa, con seõ coù giôø ñeå chôi.”

3.	 Laäp thôøi khoùa bieåu vôùi treû. Vieát vaøo nhöõng ngaøy ñaëc bieät (ngaøy sinh nhaät 
cuûa treû, chuyeán ñi ñeán thö vieän) vaø baûo treû ñaùnh daáu moãi ngaøy khi ñeán ñoù.

4.	 Giuùp treû hoïc soá ñieän thoaïi vaø ñòa chæ cuûa gia ñình. 
5.	 Thu thaäp vaät duïng (nuùt, soûi, khoái) vaø loïc löïa theo hình daïng, maøu hoaëc côõ.

6.	 Noùi veà hình daïng. Nhaän ñònh hình daïng xung quanh quyù vò vaø noùi veà nhöõng 
hình ñoù vôùi treû: “Cöûa soå kia hình vuoâng.” “Baùnh quy ñoù hình troøn.”

7.	 Baét ñaàu laøm baûng ghi möùc taêng tröôûng cho treû. Noùi veà troïng löôïng vaø chieàu 
cao.

8.	 Baûo treû ñoaùn xem caàn bao nhieâu ly nöôùc ñeå ñoå ñaày moät bình hoaëc toâ lôùn, 
roài ñoå ñaày bình vaø ñeám laïi.

9.	 Duøng nhöõng chöõ chæ daãn khi baûo treû laøm vieäc gì: “Con tìm ôû döôùi hoäp ñoù.” 
“Caát ôû beân caïnh giöôøng con.”

10.	 Laøm moät quyeån vôû ñeám. Daùn nhöõng nhoùm vaät duïng nhoû (chaúng haïn nhö 
nuùt hoaëc loâng vuõ) leân nhöõng tôø giaáy roài ñoùng chung laïi laøm thaønh moät quyeån 
“saùch”. Khi cuøng nhau xem saùch naøy, giuùp treû ñeám nhöõng nhoùm vaät duïng 
khaùc nhau.
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4  Caûm Nghó

Treû tröôùc tuoåi ñi hoïc vaø... Caûm Nghó

Möùc phaùt trieån caûm xuùc cuûa treû cuõng laø moät phaàn quan troïng ñeå chuaån bò hoïc. 
Keå töø khi sinh, treû ñaõ phaùt trieån nhieàu caûm xuùc, töø buoàn, ñeán haïnh phuùc, ñeán 
töùc giaän. Hoïc caùch ñoái phoù thích hôïp vôùi caûm xuùc seõ giuùp ñöôïc treû khi ñi hoïc. 
Trong tieán trình phaùt trieån caûm xuùc, treû noùi chung seõ phaùt trieån caùc ñaëc tính saâu 
roäng hôn nhö quan taâm, töï troïng, kieân trì vaø quaû quyeát, vaø coù theå hieåu roõ hôn veà 
caûm nghó cuûa ngöôøi khaùc. Taát caû nhöõng möùc phaùt trieån naøy seõ giuùp treû ñoái phoù 
vôùi caùc thöû thaùch ôû tröôøng. Noùi chung, treû seõ baét ñaàu noùi chuyeän nhieàu hôn veà 
caûm nghó vaø hieåu caû caûm xuùc tieâu cöïc laãn tích cöïc. Noùi chung, treû seõ gia taêng 
khaû naêng ñoái phoù vôùi böïc doïc vaø töùc giaän trong thôøi gian töø ba tuoåi ñeán lôùp Maãu 
Giaùo. Treû coù theå baét ñaàu phaùt trieån yù thöùc töï troïng vaø töï tin. Gia ñình laø troïng 
taâm phaùt trieån caûm xuùc cuûa treû.

Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:

1.	 Noùi chuyeän veà caûm nghó vaø nguyeân do naøo coù theå ñöa ñeán caùc caûm nghó 
naøy: “Troâng con ñang vui laém. Coù phaûi vì chuùng ta ra coâng vieân hay khoâng?”

2.	 Gia taêng ngöõ vöïng baèng caùch duøng nhöõng chöõ môùi ñeå dieãn taû caûm nghó 
cuûa treû nhö “thaát voïng”, “böïc doïc”, “haøo höùng” vaø “ngaïc nhieân”.

3.	 Laéng nghe vaø chaáp nhaän nhöõng moái lo sôï cuûa treû. OÂm aáp treû traán an, cho 
thaáy quyù vò yeâu thöông treû.

4.	 Khuyeán khích treû noùi veà chính treû: “Con cho meï bieát con thích aên ba moùn 
gì.” “Coù gì laøm cho con vui thích hay khoâng?” 

5.	 Taïm ngöøng khi ñang ñoïc saùch ñeå hoûi treû nhaân vaät trong truyeän coù theå ñang 
caûm thaáy nhö theá naøo.

6.	 Cho thaáy caùch quyù vò ñoái phoù tích cöïc vôùi chính caûm xuùc cuûa mình. Ñeà nghò 
cho treû nhöõng caùch khaùc nhau ñeå ñoái phoù vôùi caûm xuùc vaø caùch quyù vò ñoái phoù.

7.	 Giaûi quyeát haønh vi khoâng thích hôïp ngay laäp töùc vaø bình tónh. Treû thöôøng ít 
khi töùc giaän hôn, nhöng coù theå tranh giaønh caõi vaõ veà nhöõng thöù nhö ñoà chôi. 
Giuùp ñoái phoù vôùi nhöõng côn töùc giaän baèng caùch sau ñoù noùi veà nhöõng gì 
giuùp ñöôïc treû caûm thaáy ñôõ hôn khi caûm thaáy böïc doïc hoaëc töùc giaän.

8.	 Laøm göông veà kieân nhaãn vaø kieân trì trong taát caû coâng vieäc cuûa quyù vò. Treû 
seõ hoïc caùch kieân nhaãn baèng caùch haønh ñoäng nhö cha meï.
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5  Hoøa Thuaän vôùi Ngöôøi Khaùc

Treû tröôùc tuoåi ñi hoïc vaø... Hoøa Thuaän vôùi Ngöôøi Khaùc

Töø tröôùc ñeán giôø, treû quan taâm ñeán phaàn lôùn laø caùc nhu caàu cuûa chính mình. Thoâng 
thöôøng khi ñöôïc ba tuoåi, quan ñieåm “veà mình” naøy veà theá giôùi xung quanh seõ töø töø 
thay ñoåi. Noùi chung, treû seõ thích chôi vôùi baïn hôn, tuy ngaén haïn. Treû coù theå cho 
thaáy treû bieát thoâng caûm, thay phieân nhau, vaø baét ñaàu hieåu yù nhieäm chia xeû. Treû 
cuõng caøng coù theå tuaân theo quy luaät vaø chæ daãn vaø muoán ñöôïc ngöôøi lôùn taùn thaønh. 
Ñieàu quan troïng laø laäp ra caùc quy luaät cô baûn vaø luoân luoân aùp duïng ñuùng nhö theá. 
Hoøa thuaän vôùi caû treû em laãn ngöôøi lôùn ñeå treû coù theå thích hôïp vôùi moâi tröôøng lôùp 
hoïc laø moät phaàn raát quan troïng ñeå giuùp treû chuaån bò ñi hoïc.
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Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:

1.	 Ña soá treû muoán ñöôïc ngöôøi khaùc taùn thaønh. Haõy toû yù taùn thaønh. Haõy ngoû lôøi 
taùn thaønh (duøng lôøi khuyeán khích vaø coù caùc haønh ñoäng nhö mæm cöôøi) khi 
treû thay phieân nhau vaø chôø ñeán phieân mình trong sinh hoaït haøng ngaøy.

2.	 Baøy cho treû vaø baïn beø cuûa treû nhöõng troø chôi ñôn giaûn caàn phaûi thay phieân 
nhau, chaúng haïn nhö chôi caùc loaïi baøi hoaëc theû nhö Go Fish.

3.	 Chæ daãn ñôn giaûn goàm moät hoaëc hai böôùc ñeå treû tuaân theo roài khen ngôïi treû 
ñaõ laéng nghe vaø laøm ñuùng coâng vieäc. Haõy toû ra vui möøng vaø trôï giuùp khi treû 
ngoan ngoaõn.

4.	 Laøm göông cho treû veà caùch toân troïng baèng caùch noùi vôùi treû nhöõng chöõ nhö “laøm 
ôn” vaø “caùm ôn”.

5.	 Khuyeán khích treû coù caùc traùch nhieäm thöôøng leä ôû nhaø. Moät sinh hoaït nhö töï 
choïn quaàn aùo giuùp treû quen vôùi caùc thoâng leä vaø kyø voïng trong ngaøy.

6.	 Xem caùch nhöõng ngöôøi khaùc laøm. Ñoïc saùch vôùi treû veà baïn beø laø moät caùch 
ñôn giaûn khaùc ñeå daïy treû caùch xaõ giao.

7.	 Cho treû coù nhieàu cô hoäi giao tieáp vôùi baïn beø. Heïn giôø cho treû chôi vôùi baïn 
ñeàu ñaën. Khuyeán khích treû “chaøo” baïn moãi khi gaëp baïn.

8.	 Heïn giôø chôi ngaén haïn – moät ñeán hai giôø, vaø ít ngöôøi – moät ñeán hai baïn. Coù 
nhieàu sinh hoaït khaùc nhau maø treû em thích. 

9.	 Coù maët taïi ñoù. Troâng chöøng treû. Ñöøng ñeå treû em töï chôi vôùi nhau vaø hy 
voïng moïi vieäc seõ toát ñeïp. Haõy ôû gaàn ñoù phoøng tröôøng hôïp caùc em khoâng 
giaûi quyeát ñöôïc tình traïng ngöôïc yù nhau, ngöng chôi chung vôùi nhau, hoaëc 
caàn thay ñoåi sinh hoaït.

10.	 Ñöa treû ñeán nhaø moät treû khaùc. Giuùp treû coù kinh nghieäm chôi ôû nhaø khaùc vaø 
hoïc caùc quy luaät cuûa moät gia ñình khaùc. Tuøy theo treû coù muoán hay khoâng, 
haõy nghó ñeán vieäc ñeå treû ôû nhaø nhöõng ngöôøi baïn ñaùng tin caäy maø khoâng coù 
maët quyù vò ôû ñoù, laàn ñaàu khoâng laâu laém roài töø töø laâu hôn.

11.	Haõy môøi baïn cuûa chính quyù vò ñeán nhaø. Vì treû nhoû ñeå yù kyõ nhöõng gì ngöôøi 
lôùn laøm vaø thöôøng baét chöôùc haønh vi cuûa ngöôøi lôùn, haõy laøm göông cho treû 
baèng caùch môøi ngöôøi lôùn ñeán nhaø quyù vò. Môøi moät ngöôøi baïn coù con ñeán 
chôi moät theå vôùi caû quyù vò vaø treû.
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6  Chôi

Treû tröôùc tuoåi ñi hoïc vaø... Chôi

Ñoái vôùi treû em, chôi laø “laøm vieäc”. Khi chôi ñuøa, treû seõ thaêm doø vaø khaùm phaù theá 
giôùi vaø vai troø cuûa treû trong ñoù. Baèng caùch taïo nhieàu sinh hoaït chôi ñuøa khaùc 
nhau vaø ñaët treû vaøo nhöõng loaïi hoaøn caûnh khaùc nhau, quyù vò giuùp kích thích cho 
naõo boä treû phaùt trieån. Noùi chung, treû ba tuoåi seõ chôi troø töôûng töôïng, keå truyeän 
vaø laäp nhaân vaät. Treû phaàn lôùn seõ chôi moät mình, nhöng caøng ngaøy caøng coù theå 
chôi vôùi nhöõng ngöôøi khaùc. Treû coù theå ñang phaùt trieån yù nieäm veà quyeàn sôû höõu. 
Khi ñöôïc ba tuoåi, treû em noùi chung coù theå neùm, baét, vaø ñaù banh cuõng nhö ñaïp 
xe ba baùnh – nhôù cho treû ñoäi noùi an toaøn vöøa vaën vaø ñöôïc pheâ chuaån moãi khi 
ñaïp xe ba baùnh. Nhieàu treû ba tuoåi coù theå phoái hôïp tay vaø maét ñeå thöû caùc sinh 
hoaït phöùc taïp hôn.
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Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:

1.	 Treû thích chôi nhaát vôùi nhöõng ngöôøi trong gia ñình. Haõy daønh thì giôø ñeå cöôøi 
ñuøa vôùi nhau. Moãi ngaøy neân chôi vôùi treû. Haõy taän höôûng giôø phuùt chôi ñuøa ñoù!

2.	 Quaân bình thôøi khoùa bieåu cuûa treû. Ñieàu quan troïng laø treû coù caùc sinh hoaït 
ñöôïc toå chöùc vaø giôø chôi töï do.

3.	 Ñeå saün ôû nhaø nhieàu saùch vaø nhöõng vaät khaùc nhau ñeå treû chôi trong nhöõng 
giôø töï do. Neáu coù saün thì nhöõng böùc tranh raùp hoaëc tieáp lieäu ngheä thuaät coù 
theå laø nhöõng thöù treû thích chôi.

4.	 Trong giôø chôi töôûng töôïng, duøng moät ít quaàn aùo cuõ cuûa quyù vò ñeå “giaû 
trang” vaø duøng caùc vaät duïng haøng ngaøy ñeå treû töï ñaët ra caùc caâu truyeän “giaû 
vôø”. Quaàn aùo vaø giaøy deùp caøi môû khaùc nhau thaät toát ñeå treû taäp xoû giaây, keùo 
pheïc mô tuya, caøi nuùt vaø coät.

5.	 Cuøng giaû vôø vôùi treû. Khuyeán khích treû töôûng töôïng. Trong buoäc tieäc traø giaû 
vôø, haõy hoûi: “Taùch traø cuûa con coù noùng quaù khoâng?”

6.	 Taïo cô hoäi cho treû töï choïn caùc sinh hoaït chôi ñuøa. Khi töï quyeát ñònh thì seõ 
giuùp treû coù theâm töï tin vaø thích thuù.

7.	 Taïo cô hoäi cho treû chôi böøa boän vôùi keo, boät mì vaø boät naën, nöôùc hoaëc sôn 
maøu. Khuyeán khích treû saùng taïo baèng caùch haõnh dieän tröng baøy taùc phaåm 
cuûa treû.

8.	 Chôi ngoaøi trôøi. Khuyeán khích treû chôi ngoaøi khoâng khí trong laønh vaø caùc 
sinh hoaït vui ñuøa nhö chôi trong vöôøn hoaëc ngoaøi coâng vieân. 

9.	 Duøng banh hoaëc bao nhoài haït ñaäu ñeå chôi neùm baét vôùi treû. Coù theå laøm 
nhöõng vaät naøy ôû nhaø baèng caùch khaâu vaûi thöøa nhoài haït ñaäu khoâ vaøo trong.

10.	 Khuyeán khích treû giuùp coâng vieäc trong nhaø neáu treû muoán. Laët rau dieáp, xeáp 
quaàn aùo, doïn giöôøng vaø baøy baøn coù theå laø coâng vieäc ñoái vôùi quyù vò, nhöng 
treû coù theå thích nhöõng coâng vieäc naøy – vaø giuùp taïo thaønh khuoân maãu haønh 
vi coù traùch nhieäm khi treû lôùn leân.
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7  TV vaø Phöông Tieän Ñieän Töû

Treû tröôùc tuoåi ñi hoïc vaø... TV vaø Phöông Tieän Ñieän Töû

TV, maùy ñieän toaùn vaø troø chôi video coù aûnh höôûng quan troïng trong theá giôùi 
chuùng ta. Caùc phöông tieän ñieän töû coù theå caøng ngaøy caøng trôû neân quan troïng 
trong cuoäc soáng haøng ngaøy cuûa treû khi treû lôùn leân. Tuy nhieân, vaãn chöa bieát 
ñöôïc nhieàu veà aûnh höôûng cuûa nhöõng loaïi naøy ñoái vôùi möùc phaùt trieån cuûa treû. 
Neáu quyù vò coù caùc phöông tieän naøy ôû nhaø, neáu xem quaù nhieàu TV vaø chôi quaù 
nhieàu caùc troø chôi ñieän töû coù theå aûnh höôûng tai haïi ñeán cuoäc soáng cuûa treû. 
Phöông tieän ñieän töû khoâng phaûi ñeå thay cho saùch, chôi ñuøa saùng taïo, hoaëc vaän 
ñoäng cô theå.
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Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:

1.	 AÁn ñònh vaø thi haønh nhöõng möùc giôùi haïn. Ñoái vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc, möùc 
giôùi haïn hôïp lyù laø moãi ngaøy toång coäng coù moät giôø xem TV vaø chôi vôùi maùy 
ñieän toaùn. Nhieàu chuyeân gia ñeà nghò xem truyeàn hình toái ña laø hai giôø moãi 
ngaøy cho treû em moïi lôùp tuoåi.

2.	 Laøm göông toát. Duøng thì giôø raûnh cuûa quyù vò ñeå ñoïc saùch, nghe nhaïc, hoaëc 
taäp theå duïc.

3.	 Neáu treû ñang xem TV, haõy ngoài xuoáng xem cuøng vôùi treû. Ñöa ra caùc nhaän xeùt veà 
nhöõng gì ñang xem, hoaëc hoûi treû veà dieãn tieán caâu truyeän. Treû neân ngoài caùch maøn 
aûnh TV ít nhaát laø ba thöôùc.

4.	 Xem TV hoaëc chôi troø chôi ñieän toaùn tröôùc giôø ñi nguû seõ kích thích naõo boä 
vaø coù theå laøm cho treû khoâng buoàn nguû. Ñoïc saùch vôùi treû tröôùc giôø ñi nguû coù 
theå giuùp thoaûi maùi hôn.

5.	 Neân choïn löïa noäi dung chöông trình. Tìm caùc chöông trình coù giaù trò giaùo duïc 
cho côõ tuoåi thích hôïp. Traùnh nhöõng chöông trình quaù baïo ñoäng hoaëc ñaùng sôï.

6.	 Ñaët caùc phöông tieän ñieän töû trong phoøng chung cuûa gia ñình ñeå quyù vò theo 
doõi vieäc xöû duïng vaø giao tieáp vôùi treû trong luùc chôi hoaëc xem.

7.	 Noùi chuyeän veà nhöõng ñieàu tieâu cöïc. Neáu quyù vò thaáy nhöõng caûnh baïo ñoäng 
hoaëc ñaùng sôï, nhôù noùi chuyeän vôùi treû veà tình traïng ñoù. Thí duï, neáu quyù vò 
nhìn thaáy chaùy nhaø trong phaàn tin töùc, haõy noùi vôùi treû: “Chaø, traän chaùy ñoù 
ñaùng sôï quaù, nhöng may khoâng coù ai bò thöông caû.” Nhöõng lôøi giaûi thích 
traán an coù theå giuùp treû traùnh ñöôïc sôï haõi vaø laãn loän khi hoïc hoûi veà theá giôùi.

8.	 Neáu coù maùy VCR, haõy thu baêng caùc chöông trình treû em ñeå saün. 

9.	 Taét truyeàn hình trong giôø aên ñeå moïi ngöôøi coù theå noùi chuyeän vôùi nhau, vaø 
nhôø ñoù giuùp phaùt trieån ngoân ngöõ vaø hoïc taäp.

10.	 Giôùi haïn duøng maùy ñieän toaùn. Duøng maùy ñieän toaùn khoâng nhaát thieát giuùp 
treû chuaån bò ñi hoïc. Neáu quyù vò muoán cho treû duøng maùy ñieän toaùn, haõy tìm 
caùc troø chôi vaø nhu kieän daønh cho treû tröôùc tuoåi ñi hoïc ñeå quyù vò cuøng treû 
duøng maùy ñieän toaùn.
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8 Thò Löïc vaø Thính Löïc

Treû hoïc töø nhöõng gì caùc em nhìn thaáy vaø nghe ñöôïc xung quanh. Nghe vaø nhìn seõ 
laø moät phaàn quan troïng trong tieán trình hoïc taäp cuûa con quyù vò khi treû ñi hoïc. Nhieàu 
phaàn cuûa thò löïc keát hôïp hoaït ñoäng ñeå giuùp treû nhìn vaø hieåu. Nhöõng haønh ñoäng nhö 
ñöa tay vôùi laáy, chaïy, chuïp vaø giöõ thaêng baèng bao goàm kyõ naêng phoái hôïp maét vaø 
tay. Haõy ñeå yù caùc daáu hieäu cho thaáy treû coù theå bò khoù khaên veà nhìn vaø ñeán baùc só gia 
ñình hoaëc chuyeân vieân ño maét neáu quyù vò quan ngaïi. Thöû thò löïc ñöôïc baûo hieåm y teá 
ñaøi thoï. Treû khoâng caàn phaûi bieát maãu töï ñeå thöû thò löïc.

Nghe roõ thaät quan troïng cho vieäc phaùt trieån tieáng noùi vaø ngoân ngöõ. Treû em bò khoù 
khaên veà nghe seõ khoù hoïc ñoïc hôn. Khi ñeán ba tuoåi, treû seõ nghe vaø hieåu haàu heát 
nhöõng gì ñöôïc noùi ra vaø seõ nghe truyeän vaø coù theå traû lôøi caâu hoûi. Haõy ñeå yù caùc 
daáu hieäu cho thaáy con quyù vò coù theå bò khoù khaên veà nghe. Haõy ñeán baùc só gia 
ñình neáu quyù vò quan ngaïi. Moät soá caùch baûo veä thính löïc cuûa treû laø traùnh cho treû 
gaàn khoùi vì khoùi laøm gia taêng nhieãm truøng tai, vaø khi chuøi tai, ñöøng duøng caây quaán 
boâng hoaëc baát cöù vaät gì ñuùt vaøo tai.

Treû tröôùc tuoåi ñi hoïc vaø... Thò Löïc vaø Thính Löïc

Caùc daáu hieäu cho thaáy treû coù 
theå bò khoù khaên veà nghe:
°	 bò nhieãm truøng tai thöôøng xuyeân;

°	 khoâng nhaïy ñaùp öùng vôùi aâm 
thanh, hoaëc khoâng ñaùp öùng 
nhieàu hôn khi noùi lôùn tieáng;

°	 khoù bieát nguoàn phaùt ra aâm 
thanh;

°	 chaäm bieát noùi.

Caùc daáu hieäu cho thaáy treû coù 
theå bò khoù khaên veà nhìn:
°	 caàm vaät duïng quaù gaàn;
°	 traùnh neù saùch tranh aûnh, hình 

raùp hoaëc caùc sinh hoaït khaùc ôû 
gaàn;

°	 nghieâng ñaàu, duøng tö theá baát 
thöôøng hoaëc che moät maét khi 
nhìn vaät gì;

°	 chôùp maét hoaëc duïi maét quaù 
nhieàu;

°	 keâu nhöùc ñaàu;
°	 maét ñoû, xoán, ngöùa;
°	 bò khoù khaên chuïp vaät gì, xeáp 

choàng, giöõ thaêng baèng hoaëc trong 
caùc sinh hoaït khaùc caàn phoái hôïp 
maét vaø tay.
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Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:
1.	 Chôi nhöõng troø chôi nhö lieäng vaø chuïp banh vaø giöõ thaêng baèng hoaëc xeáp 

choàng hình khoái ñeå giuùp phaùt trieån phoái hôïp maét vaø tay.

2.	 Cho thaáy caàn phaûi baûo veä maét ñeå traùnh bò thöông maét. Bieåu dieãn caùch baûo 
veä maét quanh caùc vaät lieäu hoaëc duïng cuï nguy hieåm. Caát chaát ñoäc xa khoûi 
taàm vôùi cuûa treû ñeå giuùp ngaên ngöøa bò thöông.

3.	 Neân duøng kính raâm (kính maùt) cho treû em cuõng nhö ngöôøi lôùn. Nhôù choïn loaïi kính 
baûo veä choáng 99-100% UVA vaø UVB.

4.	 Chæ cho treû bieát ñuùng caùch duøng vaät duïng beùn nhoïn nhö ñoà chôi coù ñaàu 
nhoïn. Ñaët ra caùc quy luaät ñôn giaûn cho treû, chaúng haïn nhö, “Chuùng ta ñi, 
khoâng chaïy, khi ñang caàm vaät nhoïn trong tay.” Neáu coù theå ñöôïc ñöa cho 
treû keùo cuøn (luït) ñeå duøng chöù ñöøng ñöa keùo saéc.

5.	 Noùi chuyeän, ca haùt vaø ñoïc cho treû – thích chôi vôùi aâm thanh – taát caû caùc 
sinh hoaït lieät keâ ôû trang 3.

6.	 Röûa tay kyõ ñeå giuùp ngöøa nhieãm truøng tai. Cho treû nhìn thaáy caùch chaêm soùc 
söùc khoûe baèng caùch röûa tay baèng xaø boâng vaø nöôùc aám. Laøm nhö vaäy seõ 
giuùp khi treû ñeán tuoåi ñi hoïc.

7.	 Cho treû thaáy nhöõng caùch baûo veä thính löïc baèng caùch traùnh nghe tieáng ñoäng 
lôùn, hoaëc ñeo mieáng baûo veä tai khi ôû gaàn tieáng ñoäng lôùn, keå caû nghe nhaïc lôùn.
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9 Raêng Khoûe Maïnh

Raêng raát quan troïng cho söùc khoûe chung cuûa con quyù vò. Duø raêng söõa seõ thay 
baèng raêng ngöôøi lôùn, raêng söõa vaãn caàn ñeå giuùp treû noùi roõ raøng, aên ngon vaø coù 
nuï cöôøi khoûe maïnh. Raêng söõa cuõng giöõ choã trong mieäng cho ñeán khi moïc raêng 
ngöôøi lôùn, thoâng thöôøng laø khoaûng 12 hoaëc 13 tuoåi. Khi ñeán ba tuoåi, ña soá treû 
coù 20 raêng. Ñaùnh raêng giuùp ngöøa saâu raêng vaø caàn coù kyõ naêng duøng baøn tay 
kheùo leùo – caùc kyõ naêng naøy phaûi ñeán naêm tuoåi môùi coù ñuû, do ñoù treû tröôùc tuoåi 
ñi hoïc caàn ñöôïc quyù vò giuùp ñaùnh raêng buoåi saùng vaø tröôùc khi ñi nguû ban ñeâm. 
Moät caùch ñeå giuùp cho coù thoùi quen ñaùnh raêng trong gia ñình quyù vò laø cuøng ñaùnh 
raêng vôùi treû.

Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:
1.	 Boâi moät chuùt kem ñaùnh raêng coù fluoride baèng côõ haït ñaäu leân baøn chaûi ñaùnh 

raêng. Fluoride ñaõ ñöôïc chöùng minh laø ngöøa saâu raêng. Moät soá kem ñaùnh 
raêng cho treû em khoâng coù fluoride, do ñoù haõy ñoïc nhaõn hieäu tröôùc khi mua.

2.	 Taäp boâi ñuùng löôïng kem ñaùnh raêng leân baøn chaûi cuøng vôùi treû. Caát kem 
ñaùnh raêng xa khoûi taàm vôùi cuûa treû nhoû hôn. Muøi vò cuûa moät soá loaïi kem 
ñaùnh raêng coù fluoride coù theå laøm treû duøng nhieàu hôn löôïng caàn thieát, vaø chæ 
caàn moät chuùt fluoride laø ñuû giuùp baûo veä raêng cuûa treû.

3.	 Bieán ñaùnh raêng thaønh troø chôi hoaëc ñaët thaønh baøi haùt ñaùnh raêng nhö 
“Brush, brush, brush your teeth” theo giai ñieäu cuûa baøi haùt “Row, row, row 
your boat.”

4.	 Choïn thöùc aên nheï khoâng haïi ñeán raêng nhö phoâ mai caét mieáng nhoû, rau vaø 
traùi caây töôi caét ra. Ñöôøng vaø boät nuoâi vi truøng trong mieäng laøm saâu raêng. 
Nhöõng nguoàn naøy goàm:

nöôùc ngoït (coù ga), söõa, nöôùc traùi caây vaø caùc loaïi keïo baùnh khaùc;
thöùc aên dính raêng nhö traùi caây khoâ vaø keïo;
thöùc aên ngoït nhö baùnh quy, thanh keïo granola, soâ coâ la, baùnh ngoït 
meàm, baùnh ngoït doøn, baùnh doughnut, baùng muffin vaø keïo cao su ngoït;
thöùc aên boät nhö baùnh laït, nui vaø khoai taây chieân doøn;

Neáu quyù vò cho treû aên nhöõng loaïi thöùc aên naøy, haõy cho vaøo luùc aên nheï hoaëc 
böõa aên chính vaø baûo treû ñaùnh raêng ngay.

5.	 Giuùp treû thích ñeán nha só. Hoûi quaûn thuû thö vieän veà nhöõng loaïi saùch treû em 
veà vieäc ñi nha só vaø cuøng ñoïc vôùi treû.

•
•
•

•

Treû tröôùc tuoåi ñi hoïc vaø... Raêng Khoûe Maïnh
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10 Vaän Ñoäng Cô Theå

Vaän ñoäng cô theå thaät quan troïng ñeå treû taêng tröôûng vaø phaùt trieån khoûe maïnh. 
Giuùp treû vaän ñoäng cô theå trong sinh hoaït thöôøng nhaät laø giuùp treû coù ñöôïc moät 
loái soáng hoaït ñoäng troïn ñôøi. Vaän ñoäng cô theå giuùp cho xöông cöùng chaéc, taêng 
cöôøng cô baép vaø tim, vaø giuùp cho cô deûo, tö theá thaúng vaø giöõ ñöôïc thaêng baèng. 
Höôùng daãn cho treû coù nhieàu hoaït ñoäng khaùc nhau seõ giuùp treû saün saøng vaän 
ñoäng cô theå an toaøn ôû tröôøng. Moät caùch deã daøng ñeå gia taêng möùc vaän ñoäng cô 
theå cuûa treû laø choïn caùc sinh hoaït nhieàu laàn trong ngaøy moãi laàn töø 5-10 phuùt. 
Khi ñöôïc ba tuoåi, treû phaûi coù theå nhaûy hoång maët ñaát caû hai chaân, nhaûy loø coø vaøi 
böôùc, duøng baøn ñaïp ñeå ñaïp xe ba baùnh, nhaûy theo ñieäu nhaïc, vaø chuïp ñöôïc 
moät traùi banh lôùn. Caàn phaûi bieát raèng treû nhoû phaùt trieån caùc kyõ naêng naøy theo 
nhòp ñoä rieâng cuûa moãi treû vaø ngöôøi lôùn neân kieân nhaãn trong thôøi gian treû hoïc taäp.

Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:

1.	 Chôi caùc troø chôi vaän ñoäng cô theå vôùi treû nhö ñuoåi baét hoaëc troán tìm; 
lieäng, ñaù vaø ñaùnh banh; hoaëc cuøng nhau ñi bôi.

2.	 Ñi boä vôùi treû ra coâng vieân hoaëc saân chôi ñeå vaän ñoäng cô theå vôùi nhau. 
Daïy cho treû veà an toaøn saân chôi (chôø ñeán phieân, tuoät chaân xuoáng 
tröôùc vaø traùnh xích ñu ñang bay boång vaø traùnh ôû döôùi chaân caàu tuoät). 
Khi chôi ngoaøi trôøi, haõy baûo veä treû choáng naéng baèng kem boâi coù ít nhaát 
laø SPF 15.

3.	 Treû cuõng coù theå vaän ñoäng cô theå trong nhaø. Chaïy nhaûy khi vuõ.

4.	 Ñi vôùi treû ñeán nhaø baïn, ra tieäm ñaàu ñöôøng, hoaëc trong xoùm.

5.	 Khuyeán khích treû töï laøm vieäc baèng caùch cho pheùp treû giuùp khieâng bao 
thöùc aên, hoaëc laøm coâng vieäc nhaø ñôn giaûn vaø nhöõng coâng vieäc ngoaøi 
vöôøn. Treû coù theå thích nhöõng sinh hoaït naøy, vaø cuõng giuùp gia taêng vaän 
ñoäng cô theå.

Treû tröôùc tuoåi ñi hoïc vaø... Vaän Ñoäng Cô Theå
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11 AÊn Nheï Boå Döôõng

Nhöõng naêm tröôùc tuoåi ñi hoïc thaät quan troïng ñeå hoïc neám vaø thích nhieàu loaïi 
thöùc aên naáu theo nhieàu caùch khaùc nhau. Treû caàn aên nhöõng loaïi thöùc aên khaùc 
nhau töø moãi nhoùm trong Baûng Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Canada moãi ngaøy ñeå 
giuùp treû hoïc, chôi, vaø taêng tröôûng. Xem trang 21 ñeå bieát ñieåm noái Website giaûi 
thích Baûng Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Canada cho treû tröôùc tuoåi ñi hoïc. Treû em coù 
bao töû nhoû, do ñoù treû caàn aên töø hai ñeán ba giôø moät laàn. Hoaïch ñònh aên ba böõa 
moãi ngaøy vaø theâm nhöõng böõa aên nheï ngoaøi ba böõa chính.

Vaøo giôø aên böõa chính vaø böõa nheï, treû hoïc kyõ naêng aên vaø xaõ giao. Treû muoán aên 
nhieàu ít tuøy theo nhöõng luùc taêng tröôûng maïnh, ño ñoù ñeå treû quyeát ñònh aên hay 
khoâng aên vaø aên bao nhieâu. Ngoài aên vôùi treû vaøo böõa aên vaø giôø aên nheï. Treû hoïc 
baèng caùch noi theo göông cuûa quyù vò.

Haõy cho treû aên böõa nheï boå döôõng töø hai hoaëc nhieàu nhoùm thöïc phaåm trong 
Baûng Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Canada. Giôùi haïn nöôùc ngoït, khoai taây chieân vaø 
keïo voán coù nhieàu ñöôøng vaø/hoaëc môõ.

Treû tröôùc tuoåi ñi hoïc vaø... AÊn Nheï Boå Döôõng
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Haõy thöû moät soá sinh hoaït sau vôùi treû tröôùc tuoåi ñi hoïc:

1.	 Hoaïch ñònh cuøng vôùi treû nhöõng böõa aên nheï boå döôõng tröôùc khi treû ñoùi 
buïng. Neáu quyù vò bieát raèng mình seõ khoâng coù maët ôû nhaø vaøo giôø aên 
nheï – haõy goùi theo böõa aên nheï coù theå caát an toaøn trong tuùi hoaëc ñem 
theo moät tuùi öôùp laïnh.

2.	 Cho treû tham gia chuaån bò thöùc aên. Treû em giuùp ñi chôï choïn mua vaø 
laøm thöùc aên nheï deã aên thöùc aên ñoù hôn. Thí duï, treû coù theå röûa traùi caây 
ñeå aên nheï. Khi quyù vò ñi chôï, ñeå cho treû choïn moät loaïi traùi caây hoaëc 
rau môùi ñeå thöû.

3.	 Cho treû choïn löïa: “Con muoán caø roát hay caây broccoli?”

4.	 Traùnh “nhaám nhaùp” (aên nheï lieân tuïc khoâng ngöøng) hoaëc “nhaáp” thöùc 
uoáng caû ngaøy. AÊn uoáng nhö vaäy haïi raêng vaø treû caàn ñeå buïng cho 
nhöõng böõa aên chính. Muoán traùnh nhaám nhaùp, haõy noùi, “Roài, saép heát 
giôø aên nheï roài. Haõy aên cho xong roài mình coøn ñi chôi nöõa.” 

5.	 Choïn trong soá nhöõng moùn aên nheï nhieàu treû thích vaø deã laøm:

°	 baùnh mì nöôùng pheát bô ñaäu phoïng hoaëc bô quaû haïch;
°	 baùnh pita baèng meã coác nguyeân chaát vaø hummus;
°	 baùnh quy traùi sung ngoït aên vôùi söõa;
°	 baùnh burrito ñaäu vaø phoâ mai “caét mieáng nhoû”;
°	 chuoái caét mieáng chaám vaøo cheø vanilla;
°	 söõa hoaëc söõa ñaäu naønh xay vôùi daâu töôi hoaëc daâu ñoâng laïnh;
°	 rau caét coïng daøi chaám cottage cheese;
°	 traùi caây caét ra vaø söõa;
°	 da ua traéng troän theâm traùi caây hoäp;
°	 thòt thaùi moûng quaán ngoaøi nhöõng mieáng baùnh mì “nhoû caàm tay”;
°	 caù hoài (salmon) hun khoùi vaø baùnh laït nguyeân chaát;
°	 baùnh mì nguyeân chaát keïp sandwich tröùng luoäc caét laøm boán.
°	 Cho treû uoáng söõa hoaëc nöôùc laõ trong böõa aên chính hoaëc böõa nheï. 

Neáu treû khaùt nöôùc vaøo nhöõng luùc khaùc, cho treû uoáng nöôùc laõ. Treû 
khoâng caàn nöôùc traùi caây. Neáu quyù vò cho uoáng nöôùc traùi caây, chæ cho 
töø 1/4 ñeán 1/2 cup (60-125mL) moãi ngaøy. Chæ cho treû uoáng nöôùc rau 
hoaëc nöôùc traùi caây ñaõ khöû truøng 100% baèng phöông phaùp pasteur.
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Toâi Muoán Bieát Theâm Veà...
Coù nhieàu nguoàn taøi nguyeân coù theâm chi tieát veà vieäc giuùp treû chuaån bò ñi hoïc. Sau 
ñaây laø moät vaøi ñeà nghò:

Achieve BC
Website naøy cuûa chính quyeàn tieåu bang cung caáp caùc phöông tieän vaø tin töùc giaùo 
duïc môùi nhaát ñeå phaùt huy hoïc taäp vaø thaønh quaû cho treû thô, cuõng nhö coù caùc bieän 
phaùp yeåm trôï höõu ích cho cha meï. Haõy baám vaøo nhöõng ñieåm noái ñeán “Booklets” 
(“Taøi Lieäu”) vaø “Children: 3-5 Years” (Treû Em: 3-5 Tuoåi”) ñeå bieát chi tieát. Achieve 
BC cuõng coù chi tieát cho cha meï veà vaên hoùa. Haõy baám vaøo “Literacy” (“Vaên Hoùa”) 
ñeå ñeán nhöõng nguoàn taøi nguyeân ñaõ ñöôïc chöùng minh veà ñoïc, vieát vaø noùi.

www.achievebc.ca

ActNow BC
Ñeà xöôùng naøy cuûa tieåu bang höôùng daãn veà caùch soáng laønh maïnh vaø cung caáp 
nhöõng nguoàn taøi nguyeân trôï giuùp cho gia ñình, goàm caû tin töùc veà aên uoáng laønh 
maïnh, vaän ñoäng cô theå, tröôøng khoûe maïnh vaø nhieàu höôùng daãn khaùc!

www.actnowbc.gov.bc.ca

Caùc Chöông Trình Taøi Nguyeân & Giôùi Thieäu Giöõ Treû BC
Caùc chöông trình naøy giôùi thieäu nhöõng nôi giöõ treû coù phaåm chaát, cung caáp taøi nguyeân 
vaø yeåm trôï cho taát nhöõng ngöôøi giöõ treû vaø cha meï trong hôn 170 coäng ñoàng taïi Tænh 
Bang British Columbia. website naøy lieät keâ danh saùch lieân laïc cho Caùc Chöông Trình 
Taøi Nguyeân & Giôùi Thieäu Giöõ Treû BC.
www.mcf.gov.bc.ca/childcare/parents.htm

BC Council for Families (Hoäi Ñoàng BC Trôï Giuùp Gia Ñình)
BC Council for Families cung caáp huaán luyeän, nhöõng nguoàn taøi nguyeân vaø caùc aán 
phaåm nhaèm cuûng coá vaø yeåm trôï cho caùc gia ñình. Haõy goïi ñeå xin danh muïc taøi 
nguyeân hoaëc xem website cuûa Hoäi Ñoàng. Coù theå ñaët caùc aán phaåm treân maïng hoaëc 
baèng ñieän thoaïi, hoaëc fax.
Goïi soá: 1-800-663-5638 hoaëc 604-660-0675 taïi Vancouver.
www.bccf.bc.ca

Caåm Nang Höôùng Daãn Söùc Khoûe BC vaø Caåm Nang Söùc 
Khoûe Caùc Quoác Gia Thöù Nhaát
Caåm Nang Höôùng Daãn Söùc Khoûe BC coù 190 ñeà taøi veà söùc khoûe, goàm caû coá vaán khi 
naøo neân ñeán moät chuyeân vieân söùc khoûe, Caåm Nang Söùc Khoûe Caùc Quoác Gia Thöù 
Nhaát thoâng tin vaø nhöõng nguoàn taøi nguyeân cuï theå cho ngöôøi daân caùc Quoác Gia Thöù 
Nhaát (Thoå Daân) taïi B.C. Caû hai caåm nang naøy ñeàu ñöôïc cung caáp mieãn phí cho cö daân 
BC baèng caùch goïi cho Ñöôøng Daây Thoâng Tin cuûa Boä Y Teá taïi soá 1-800-465-4911.
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Höôùng Daãn Söùc Khoûe BC Treân Maïng
Website Höôùng Daãn Söùc Khoûe BC thoâng tin ñaùng tin caäy, ñöôïc pheâ chuaån veà 
y khoa coù hôn 3,000 ñeà taøi thoâng thöôøng veà söùc khoûe, thöû nghieäm, caùc phöông 
thöùc y khoa vaø nhöõng nguoàn taøi nguyeân khaùc cho cö daân BC. Duøng soá böu maõ 
(postal code) cuûa quyù vò ñeå truy caäp:

www.bchealthguide.org

BC HealthFiles
BC HealthFiles laø moät loaït goàm hôn 150 taøi lieäu moät trang, deã hieåu veà nhieàu vaán 
ñeà söùc khoûe coâng coäng vaø moâi tröôøng vaø an toaøn, goàm caû chuûng ngöøa.

www.bchealthguide.org/healthfiles/index.stm

BC NurseLine (Ñöôøng Daây Y Taù BC)
Thoâng tin, coá vaán vaø giôùi thieäu kín ñaùo veà söùc khoûe 24 giôø moãi ngaøy, 7 ngaøy moãi 
tuaàn cuûa caùc y taù chính thöùc ñöôïc huaán luyeän ñaëc bieät. Caùc y taù naøy thaåm ñònh, 
thoâng tin veà söùc khoûe vaø nhöõng nguoàn taøi nguyeân nhanh choùng ñeå giuùp quyù vò coù 
caùc quyeát ñònh ñuùng möùc veà söùc khoûe cho quyù vò vaø gia ñình, goàm caû khi naøo neân 
ñeán moät chuyeân vieân chaêm soùc söùc khoûe. Caùc y taù naøy khoâng chaån ñoaùn y khoa, 
vaø lôøi coá vaán cuûa hoï khoâng thay cho lôøi daën cuûa baùc só. Cuõng coù caùc döôïc só traû 
lôøi nhöõng caâu hoûi veà thuoác men moãi ngaøy töø 5 giôø chieàu ñeán 9 giôø saùng.
Goïi soá mieãn phí: 1-866-215-4700 taïi British Columbia hoaëc 604-215-4700 trong 
vuøng Greater Vancouver.
Ngöôøi ñieác vaø laõng tai taïi BC goïi soá mieãn phí 1-866-889-4700.
Coù dòch vuï thoâng dòch sang 130 ngoân ngöõ.

Caùc Dòch Vuï Cuûa Thö Vieän Coâng Coäng BC
Ñaây laø danh saùch lieân laïc treân maïng vôùi caùc thö vieän coâng coäng ñòa phöông do 
Boä Giaùo Duïc BC cung caáp.
www.bcpl.gov.bc.ca/public/contacts.php

Quaày Tham Khaûo Treân Maïng veà Caùc Thö Vieän Coâng Coäng taïi British Columbia 
cung caáp nhöõng ñieåm noái Internet vaø moät danh baï Caùc Thö Vieän Coâng Coäng 
BC treân maïng.
www.bcpl.gov.bc.ca/VRD

Thö Vieän AÛo Treû Em vaø Gia Ñình Canada
Website giaùo duïc coâng coäng naøy cung caáp nhöõng nguoàn taøi nguyeân coù phaåm 
chaát, ñaùng tin veà treû em vaø gia ñình. Tin töùc cuõng ñöôïc ñaêng baèng tieáng Phaùp.

www.cfc-efc.ca
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Dial-A-Dietician (Goïi Cho Chuyeân Vieân Dinh Döôõng) 
Dial-A-Dietician laø moät ñöôøng daây thoâng tin mieãn phí veà dinh döôõng cho ngöôøi 
daân British Columbia baèng hôn 130 ngoân ngöõ goàm caû tieáng Anh, Quaûng Ñoâng, 
Phoå Thoâng vaø Punjabi. Caùc chuyeân vieân dinh döôõng chính thöùc cung caáp chi 
tieát vaø coá vaán deã duøng veà dinh döôõng töø 9 giôø saùng ñeán 5 giôø chieàu, Thöù Hai 
ñeán Thöù Saùu, vaø giôùi thieäu ñeán BC NurseLine khi caàn.
Goïi soá: 1-800-667-3438 taïi BC hoaëc 604-732-9191 taïi Vancouver.

www.dialadietitian.org

AÊn Uoáng Boå Döôõng Theo Höôùng Daãn Thöïc Phaåm cuûa 
Canada
Nguoàn taøi nguyeân Internet naøy ñaêng caùch quyù vò coù theå AÊn Uoáng Boå Döôõng 
theo Höôùng Daãn Thöïc Phaåm cuûa Canada ñeå choïn löïa khoân ngoan veà thöïc 
phaåm cho moïi ngöôøi töø hai tuoåi trôû leân.

www.healthcanada.ca/foodguide

Caùc Chöông Trình Trôï Giuùp Gia Ñình
Hoäi caùc Chöông Trình Trôï Giuùp Gia Ñình BC laø moät toå chöùc baát vuï lôïi cung caáp 
caùc chöông trình töông taùc cho gia ñình coù con töø 0-6 tuoåi.

www.frpbc.ca

Boä Y Teá Canada
Thoâng tin môùi nhaát veà söùc khoûe goàm caùc tin chính, khuyeán caùo, caûnh giaùc vaø 
thu hoài caùc saûn phaåm, noái ñeán caùc toå chöùc söùc khoûe vaø moät danh muïc töø A ñeán 
Z coù caû tin töùc cho Thoå Daân. Website naøy baèng tieáng Anh vaø Phaùp.

www.healthcanada.ca

Invest in Kids (Ñaàu Tö vaøo Treû Em)
“Voã veà, giaûng daïy vaø chôi ñuøa.” Website Invest in Kids coù nhieàu ñeà nghò ñeå 
giuùp treû phaùt trieån trong caùc giai ñoaïn khaùc nhau, baèng tieáng Anh vaø Phaùp.
Goïi soá: 1-877-583-KIDS

www.investinkids.ca

Ñöôøng Daây Thoâng Tin veà Söùc Khoûe Taâm Thaàn
Baêng thu aâm thoâng tin veà caùc chöông trình söùc khoûe taâm thaàn cuûa tænh bang 
cuõng nhö caùc trieäu chöùng, nguyeân nhaân, ñieàu trò, nhöõng nhoùm töông trôï vaø caùc 
aán phaåm lieân quan ñeán moät soá beänh taâm thaàn. Nhaân vieân coù theå cung caáp chi 
tieát lieân laïc taïi ñòa phöông cho cha meï. Ñaây laø ñöôøng daây 24 giôø.
Goïi soá: 1-800-661-2121 hoaëc 604-669-7600 taïi Vancouver.
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Boä Phaùt Trieån Treû Em vaø Gia Ñình: Phaùt Trieån Tuoåi Thô
Caùc vaên phoøng vuøng coù theå cung caáp chi tieát cho gia ñình veà nhöõng nguoàn taøi 
nguyeân phaùt trieån tuoåi thô. Haõy xem ñieän thoaïi nieân giaùm quyeån maøu xanh ñeå 
bieát caùc vaên phoøng ñòa phöông. Nhöõng ñieåm noái ñeán caùc chöông trình vaø tin 
töùc veà phaùt trieån tuoåi thô cuõng ñöôïc ghi treân website cuûa Boä.

www.mcf.gov.bc.ca/early_childhood/index.htm

Trung Taâm Kieåm Soaùt Chaát Ñoäc
Trung taâm naøy thoâng tin veà nhöõng loaïi chaát ñoäc vaø caùch ñieàu trò.
Goïi soá: 1-800-567-8911 hoaëc tröôøng hôïp khaån caáp taïi Vancouver: 
604-682-5050 hoaëc tröôøng hôïp khoâng khaån caáp taïi Vancouver: 604-682-2344.

Caùc Cô Quan Söùc Khoûe Coâng Coängï
Cô Quan Söùc Khoûe Coâng Coäng cung caáp dòch vuï vaø yeåm trôï cho söùc khoûe vaø 
möùc phaùt trieån cuûa treû em trong tuoåi chaäp chöõng taïi moãi Cô Quan Y Teá. Haõy 
lieân laïc vôùi traïm Söùc Khoûe Coâng Coäng taïi khu vöïc quyù vò ñeå hoûi veà dinh döôõng, 
thính löïc, nha khoa, tieáng noùi, chuûng ngöøa, vaø söùc khoûe vaø phaùt trieån chung. 
Muoán tìm traïm söùc khoûe coâng coäng taïi khu vöïc quyù vò, haõy tìm trong nieân giaùm 
ñieän thoaïi phaàn maøu xanh.

www.healthservices.gov.bc.ca/socsec/index.html

Cha Meï Yeåm Trôï Vaên Hoùa (P.A.L.S.)
PALS laø moät chöông trình vaên hoùa gia ñình raát thaønh coâng vaø ñaùp öùng veà maët 
vaên hoùa taïi 12 khu hoïc chaùnh vaø nhieàu coäng ñoàng Thoå Daân trong tænh bang.

www.palsfamilylit.ca

StrongStart BC Centres (Caùc Trung Taâm Khôûi Ñaàu Vöõng 
Chaéc BC)
Website naøy thoâng tin veà caùc trung taâm StrongStart BC taïi British Columbia. 
Caùc trung taâm StrongStart BC laø caùc chöông trình hoïc taäp sôùm mieãn phí cho 
treû em tröôùc tuoåi ñi hoïc tham gia cuøng vôùi gia ñình vaø nhöõng ngöôøi chaêm soùc.

www.bced.gov.bc.ca/literacy/early_learning/ss_centres.htm

Nhöõng Böôùc Ñaàu cho Treû Chaäp Chöõng
Nguoàn trôï giuùp naøy, coù treân maïng hoaëc töø traïm söùc khoûe coâng coäng taïi ñòa 
phöông quyù vò, trôï giuùp cha meï vaø ngöôøi chaêm soùc cho treû töø saùu thaùng ñeán 
ba tuoåi ñeå hieåu nhöõng yeáu toá naøo goùp phaàn giuùp treû lôùn leân vaø phaùt trieån khoûe 
maïnh.

www.healthservices.gov.bc.ca/cpa/publications/firststeps.pdf
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