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| Sitc khée Hanh vi & Sitc khée Tinh thin

Su tham gia cta gia dinh c6 tac dong tich cuc dén hanh vi caa hoc sinh. Khi ¢6 su
tham gia cua gia dinh, hoc sinh s€ thé hi¢n thai do va hanh vi tich cuc hon.

Strc khoe Tam than

Tai sao Pong lue va Sw giin két trong PBIS lai quan trong?
Chuong trinh Can thiép & H trg Hanh vi Tich cuc (PBIS) 1a

hé théng ky luat cia FBISD nhim tap trung vao viéc tan dwong hanh
vi tich cyc thay vi trimg phat hanh vi tiéu cuc. Thic day dong luc

va sy gan két ctia hoc sinh 13 nén tang ctia qué trinh hoc tap cua tré —
kién thirc, hanh vi va hoat dong xa hoi. Cac em hoc sinh dugc gian
két s& phu thudc chit ché vao ca cac ngudn tro gitip bén trong, bén
ngoai va phan thuéng. Viéc hoc ciia cac em s& hiéu qua nhat khi cac
em biét duoc ky vong danh cho cac em va khi d6 1a nhiing ky vong
tich cyc. Hay nghi vé nhimg diéu ma tré thyc sy yéu thich va tim ra
phan thuéng ciing nhu dong luc.

Dau budn va Mét mat c6 thé hién dién theo nhiéu
cach khac nhau trong khoang thoi gian khé khan
nay: mat di nguoi than, danh mét twong lai da du
dinh, mat kha ning kiém soat trén nhidu phuong
dién, mt viéc hoac thay dbi thoi quen sinh
hoat/trang thai binh thuong.

Mot nguoi co thé trai qua cac cung bac cua su dau
buon trong thoi khac nay:

Chdi bo- “Khéng thé tin ndi chuyén nay lai xay
ra.”

Gian dir- “That bét cong.” 9

Danh doi- “Bang moi gia phai thay doi tinh trang
nay.” )

Tuyét vong/U uat- “Biet bao gio moi thay hy

Chép nhén- “Rdi s& dn ca thoi.”

LOI KHUYEN

e Hiy ghi nh¢ diém manh cua tré. Hay
danh thoi gian dé & bén canh tré.

e  Haiy sép xép mot ngay dé tré biét
duogc chuyén gi sé xay ra (tham khao
ké hoach & nha ciia quy vi)

e Hay chon cac hoat dong mang lai
cam giac thanh cong cho tré.

e Hiy n6i vé nhitng cam xuc va st
dung hinh tugng dé tré hiéu duoc

e D6i khi hiy sir dung nhitng ngudn trg
gitp tich cuc. Diéu nay sé gitip tao
dong luc dé tré cham chi hon va dat
thanh tich tt hon.

Keep your thoughts positive because
you thoughts become your words

i "
warde nne | ia
wOords PO J l' ¥

Keep your behavior positive because

behavior becomes your habits
habits positive

Keep your Values pUSitiVEbecause
your values become your destiny

= GANDHI

Nhirng cung bac nay s€ gitip chiing ta xac dinh va
dong khung suy nghi cla ban thén. M&i c4 nhan
¢6 thé trai qua cac cung bac nay theo nhiéu kiéu
khéc nhau va c6 thé khong trii qua tt ca cac cung
bac.

Chung ta phai nhan thirc dwoc ring sy dau budn
va cam giac mat mat ctia mot nguoi 1a didu hop
1y. M&i ngudi c6 mot ching dudng riéng, duy
nhit va s& thay ddi theo thoi gian. Hay ludn tha
16ng dé ban than ciam nhan duoc nhing cam xtc
cua chinh minh.

“Sw dau buon giong nhw dai duong vdi nhitng con
séng ddp diu x6 vdo bo. Doi khi bién ldng, doi khi
bién ddng trdo gidn di. Tdt ca nhitng gi chung ta
6 thé lam la hoc cach boi.” — Vicki Harrison
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Hoat dong X3 hoi

Cac hoat dong gia dinh co thé khuyén khich viée thoai mai thé hién su dau budn va mat mat

e V& ky tic dep nhat v6i ngudi ma quy vi da mat di.
e  Haiy trd chuyén hodc thit ghi chép nhiing 161 nhic sau day:
o Ngudn trg gitp cta toi la...
o Khoang thoi gian kho khin nhat trong ngay la...
o Nhung diéu gitip t6i nhiéu nhét & thoi diém hién tai la...
e Taora va xép diy hop ky te: Thu thap nhitng vat dic biét dé tudng nhd ky trc vé nguoi than va dat vao chung mot chd c6 thé s&
rat hitu ich va trg thanh mot hinh thirc xoa diu khi quy vi virot qua ndi dau. Hay tao ra chiéc hop cua riéng minh va xép anh, tranh
vé, thu, dd luu niém/trang suc, v.v. vao trong do.
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Udng nudc

Pong gép cua Laura Lynn Volmer, BSN, RN
Y ta truong hoc tai Truong tiéu hoc Brazos Bend

Nudc rét can thiét véi co thé nguoi va 1a mot trong nhiing
nguon dinh dudng quan trong hang dau trong thyc don cia quy
V.

Co thé ciia quy vi can duoc cp nudc dé hoat dong ¢ trang thai
t6i wru. Hau hét chiing ta déu nghi t6i viée ubng nudce khi tap
luyén nhung sur that 1a chiing ta can udng nudc hang ngay, du
la muia nao hay nhiét d bén ngoai la bao nhiéu.

Ubng nudce ¢ anh huong dén cac chirc ning thiét yéu cua co
thé nhu tuan hoan va gitp cac co quan hip thu chét dinh dudng
can thiét. Mat nudc c6 thé anh hudng dén tam trang cua quy
vi. Quy vi c6 thé cam thiy cau kinh, buc bdi hodc tham chi
dau dau do mét nude. Quy vi ¢ thé nham mat nude véi doi,
trong khi sy thyc la co thé quy vi dang thuc sy can nude. Mot
s6 chirc ning cua nudc la:
*) thanh phan chinh ctia mau, gitp mang cac chit dinh
dudng dén té bao va mang chat thai ra khoi co thé
7] giup chuyén hoa thyc pham thanh ning luong
[ diéu hoa nhiét do co thé
"] can thiét dé cac giac quan hoat dong hiéu qua
"/ mot trong sdu chat dinh dudng thiét yéu cua sy song
(nuéc, chét béo, carbonhydrate, protein, vitamin va
khoang chat).

Hay nh¢ rang, co thé nguoi c6 thé chiu dugc sau tuan ma
khong c6 thirc an, nhung chi chiu dugc mot tuan néu khong cé
nudce. Vi vay... hdy rot nude va uong ngay di nhé!

bi dap xe Choi bong r6 | Choi ném Thu bat
cung gia dinh | hodc bong da | bong véi budém
& 16i di trude | ngudi than
nha
bi dao ngoai | Khuay dong Trong vuon Bay tro va
thién nhién bau khong nghich ngom
va kham pha | khi bang 4m khi lam viéc
nhing diéu nhac va di¢u nha
mdi la nhay
bi picnic o Don dep tu Pbabong véi | Tao san choi
san sau quin 4o va nguoi than vuot chudng
tang do tir ngai vat trong
thién vuon hodc
trong phong
khéach
Dé tré lam Vira nhay Vé tranh trén | Choi truy tim
huén luyén vung tay vira | 15i di bang kho bau &
vién c4 nhan | d4nh van tir phin trong va
cua quy vi ngitr ngoai nha
Thoi bong Ra ngoai choi | Bivong Choi tro thu
bong va dudi | nhay 16 co quanh khu thach hit dat
theo trong nha va choi cung ca nha
san doan do vat
Tap 1on nhao | Hai hoa va Tap thé duc Choi board
trong san trung trong theo video, game vao
nha chang han budi toi
nhu KidzBop
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