Alameda Alliance for Health
Nudi day con cai

Loi khuyén nudi day con cai khoe manh

Tai Alameda Alliance for Health, chting t6i lu6n san sang gitip d6 ban va gia dinh gii gin stic khoe.
La bac cha me, ban c6 thé hudng dan con minh ren luyén cac thoi quen va dua ra cac lya chon lanh
manh. Sau day la mot s6 161 khuyén c6 thé giup gia dinh ban x4y dung mdi quan hé tich cuc va con
cai I6n 1én khoe manh.

1. Ty cham séc ban than minh

Ty chiam s6c la budc quan trong dau tién. Khi qud mét moi hodc cing thdng, ban khé c6 thé &
bén con trong trang théi t6t nhit. Hay tim hiéu cdc cach kiém soat cing thdng khi di mat véi
nhting kho khan trong nuéi day con cai. Nghi ngoi va chia sé cdm xuc ctia ban véi ban doi hoac
ban be. Tim kiém sy giup d& ctia chuyén gia néu ban cam thdy ban than bi mat kiém soat.

2. Lam guong cho con
Con cdi sé hinh thanh cac thdi quen ti viéc quan sat ban. Diéu nay dung véi tat ca cac hanh
dong, nhu cach ban phan ting khi khé chiu hodc cach ban doi xti v6i ngusi khac. Ban cling c6
thé lam guong véi 161 song lanh manh. Ban c¢6 thé cho con thdy ban nang van dong nhu thé
nao va cac lua chon ctia ban nhu khong hut thudc.

3. Danh thoi gian bén nhau

Danh thoi gian dé gia dinh két n6i moi ngay bang cach tro chuyén, vui choi hodc sinh hoat
cting nhau. Ban c6 thé tham gia cdc hoat dong ma con yéu thich ciing nhu 1én ké hoach cho
viéc ca gia dinh danh thoi gian ndu an hodc di b cung nhau.



. Cham chu lang nghe

Khi tro chuyén véi con, ban hay chu y lang nghe. Khi cham cht lang nghe, ban sé danh toan
bd su chd y ctia minh va dat ra cau hoi hodc ldp lai nhiing diéu tré da néi dé dam bao ban hiéu
rd. C6 gang nhin nhin moi thi theo quan diém cta tré ngay ca khi ban khong dong y.

. Tro chuyén vé van dé siic khoe

Day con vé viéc giii gin stic khoe. Tan hudng niém vui tli viéc nang van dong va dn uéng lanh
manh moi ngay. Khi con ban 16n hon, hay tro chuyén vé cac théi quen xdu nhu uéng rugu bia
va hut thudc 14. Ho trg con cdi da 16n hodc & tudi vi thanh nién tu dua ra cic lua chon t6t cho
stic khde.

. Xay dung né nép va thoi quen

Ban nén hinh thanh nén nép dé con biét dugc nén lam gi va tao thoéi quen. Ban mong doi tré
lam gi trong biia dn, gio di ngh va cong viéc nha? Vi dy, thoéi quen an sang hodc dn toi cling gia
dinh sé tao thanh chuin muc dé tré lam theo.

. Pit ra cac quy tiac va hau qua r6 rang

Ky luét sé day tré cach tu kiém soat ban than va giti an toan cho tré. Hay tro chuyén véi con
ban vé nhiing gi ban mong dgi & tré bang nhiing 161 néi phu hgp va dé hiéu véi do tudi cua tré.
Ban c6 thé dit ra quy tac nhu “Con c6 thé xem ti vi trong mot gi¢ vao ngay cudi tuan”

Hau qua ctia viéc vi pham quy tic can lién quan dén hanh vi. Vi dy, d6i v6i quy tac “Con chi
dugc dap xe trén via he”, hau qua gitp tré rut ra bai hoc sé 1a cit xe trong nha dé xe ca ngay do.

Doi khi, hiu qua ty nhién do lya chon cta tré cd thé gitp tré rut ra dugc bai hoc. Vi dy, néu
tré ngtt mudn va khong chuén bi san sang dé€ di hoc ding gio, gido vién cla tré ¢ thé yéu cau
tré & lai sau gio hoc.




8. Dua ra phan hoi tich cuc
Khi ban thay tré lam viéc tot, hay mo ta diéu tré da lam
va khen nggi: “Gioi lam con yéu, con da chd me dé€ cung
di qua duong” Doi véi tré 16n hon va tré & tudi vi thanh
nién, hay tuyén duong no luc cta tré.

9. Hiéu dugc cam xic va nhu cau ctia ban than

Ban c6 thé can thoi gian binh tinh lai r6i méi c6 thé tra

16i. Hay hit thd cham va sau vai 1an. Hodc c6 thé ban chi
can nghi ngoi thoi. Hay hiéu r6 cam xtc va nhu cau ctia
minh dé chdm sdéc ban than.

10.Tim kiém su gitp d6 khi can.

Yéu ciu gia dinh va ban be giap d6. Ban c6 thé trao ddi véi bac si ctia con vé cac mdi lo ngai ¢ thé
cd. Ban ¢6 thé nhén thay ban than cin sy gitip dd tit mot chuyén gia tri liéu hodc chuyén gia vé nuoi
day con céi. Ban cling ¢4 thé lién hé v6i mot trong cac ngudn ho trg cha me tai dia phuong dudi day.

NGUON HO TRO NUOI DAY CON CAI

DPudng day trg gitp Gidi quyét cing thing khi Nuéi day con cdi Family Paths

S6 dién thoai mién cudc: 1.800.829.3777 (cung cdp dich vu thong dich vién)
familypaths.org (ti€éng Anh, tiéng Tay Ban Nha)

Goi dén Duodng day trg gitip Gidi quyét cing thing khi Nudi day con céi bat ct khi nao ban c6
thac mac, cin ho trg hodc cn ngudn ho trg nudi day con céi. Ban ciing c6 thé sip xép cac cudc
goi v6i C6 van Ho trg Cha me nhiét tinh chu ddo d€ dugc ho trg thudng xuyén néu can. Vui
long goi dién hodc truy cap trang web dé€ biét thong tin vé cac 16p nudi day con ci.

Help Me Grow

S6 dién thoai mién cudc: 1.888.510.1211 (cung cdp dich vu thong dich)

alamedakids.org (tiéng Anh, tiéng Tay Ban Nha, tiéng Trung)

Goi dién dé€ dugc giai dap bat cti thac mac nao vé sy tang trudng va phat trién ctia con tu

nam (5) tudi tré xuong. Tim hiéu vé cac chuong trinh va nguén ho trg tai dia phuong. Ban cling
c6 thé truy cap trang web dé biét thém thong tin va tim hiéu nhiing diéu tha vi d€ cing lam véi con.

Ban can ho trg thém?

Vui long goi t6i Ban Chuong trinh Y t€ Alliance

Thu 2 - Thti 6, 8 gid sang - 5 gio chiéu

S6 dién thoai: 1.510.747.4577 ALAMED A
S6 dién thoai mién cudc: 1.855.891.9169 Alliance
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