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Thoi gian st dung thiét bi
¢6 man hinh bao gom thoi
gian xem TV, may choi game,
may tinh, may tinh bang
hoac dién thoai di dong.

Tré c6 thé hoc dwoc nhiéu diéu
hay tir cong nghé, nhung sé hoc
dugc nhiéu diéu hon tir viéc
danh thoi gian véi quy vi. Cong
nghé co thé 1ay di thoi gian danh
dé vui choi va ¢ bén gia dinh. Tré
em ngoi trudc man hinh qua
nhiéu c6 nguy co bi thira can,
thiéu ngt, khong muén dén
trueong, kém chu y va khd nang
tw xoa diu ban than kém. Trong
thoi gian ngoéi trwdc man hinh,
nang lugng thé chat dugc tiéu
hao rat it.

Giéi Han Thoi Gian Sw
Dung Man Hinh bat ra céc
gidi han thoi gian s dung man
hinh sé& giup xay dyng thoi quen
lanh manh cho tuwong lai. Biéu
quan trong la phai dat ra cac quy
tac va chia sé nhitng quy tac nay
v6i nhitng ngwdi 16n khac trong
cudc song cua con quy vi. Vi sy
an toan cua con khi s dung may
tinh bang, may tinh hoac dién
thoai, hdy tim cac ing dung cung

cdp kha nang kiém soat cia phu
huynh nham chén cac trang web
va thuyc thi giéi han thoi gian.

Khuyén cdo khong nén cho tré

em dudi 2 tudi ngoi trudec man

hinh. D6i v6i tré em tir 2 dén 5

tuoi, gigi han thoi gian s dung
man hinh thong thwong dudi 1

gio moi ngay.

Hay La Tam Gwong

La tdm guong t6t cho con bang
cach lam mau cho théi quen st
dung man hinh lanh manh. Pién
thoai di dong va céc thiét bi khac
khién quy vi khéng thé chd ¥ dén
con, diéu nay c6 thé gay nguy
hiém. Con c6 nhiéu kha nang sé
hanh dong dé thu hut sy chd y
cta quy vi khi quy vi bi phan
tam. Khuyén khich con choi tro
choi va doc sach sé tot cho sy
phat trién tri ndo va xa hoi cda
con hon la s dung thiét bi

man hinh.

Tao Tho6i Quen Lanh Manh
Cat gitt cac thiét bi & mot khu vuc
chung c6 thé giup quy vi kiém
soat thoi gian va cach con s
dung thiét bi man hinh. biéu
quan trong la quy vi phai biét

con dang st dung cong nghé nhu
thé nao. Thiét bi man hinh va cac
chuong trinh truyén hinh khong
danh cho tré em c6 thé gay dnh
hudng xdu dén sy phat trién cda
tré. Xem va noéi chuyén véi con
khi tré dang st dung thiét bi man
hinh. Chon néi dung phu hop véi
I¥a tubi ctia con. Tat thiét bi man
hinh mot gio trudce khi di nga dé
giup con dé nga hon. Tat thiét bi
man hinh trong gio an va nhitng
ldc khong can thiét.
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Cac Hoat bong Vui Khoe Pon Gian

Tro choi vai tuyét

Luyén tap k§ nang ném tuyét.
Vé mot muc tiéu 1én trén manh
bia cirng. Treo muc tiéu trén
cay va ném nhirng qua cau
tuyét sao cho trung hong tam.

Choi tro Hide and build (Giau
va tim da dé xay dwng). Tao
ra cac vién da mau bang mau
thue pham. Di ra ngoai va gidu
cac vién da do trong tuyét. Cho
tré dung mudng hodc thia dé
dao va tim nhitng vién da mau
dd. Sau do, dung cac vién da
lam céc khéi hinh va xay

moi thu.

Lam d6 cho chim. Xau qua
man viét quat, ngli coc va bdng
ngd vao mot sgi chi hoac day
cau ca. Treo xau nay trén cay
dé thu hat chim chéc. Theo doi
va dém xem thu hut dwgc bao
nhiéu loai chim khéc nhau.

Tro choi duwdi mwa

Pi 16i nay. bi dao. Thay phién
nhau lam nhitng tro nhu éch
di bo/nhay/boi trong viing
nudc. Hay nhé tim xem c6 cau
vong khong nhé!

Pao tim giun. Tim giun khi
ching di chuyén trén mat dat.
bém xem tim dugc bao nhiéu
con. Liéu tré mam non c6 dam
cham vao mot con giun khong
nhi? Quy vi thi ddm ch?

Tim dau vét cia dong vat.
Tim dau vét dong vat trong
bun. C6 gang doan con vat nao
déa tao ra cac dau vét d6. Chup
anh lai va khi vao bén trong
nha hdy xem con vat nao da
tao ra cac dau veét do.

Tro choi dwdi nang

Lam banh nwéng bang bun
hodac lau dai cat. S dung
khuon cat, coc nhwa va thia
16n dé tao ra mot bira &n hoac
mot thanh phd bang bun.

Tro choi v6i nwéce. Do day
nudc vao cac x6 va tha noi
nhitng chiéc thuyén nhé hoac
dung thia chuyén nudc tir x6
nay sang x0 khac. Nhat da va
rita sach. St dung choi son 16n
va son via he, hang rao, v.v. b6
1a moét cach vui choi sang tao
sach sé va don gidn.

Vwot chwéng ngai vat. Ngay
ca tré mai biét di cling sé thich
chui vao trong chan, nhdy qua
vong hula hoac tham chi la
nhdy xuong tlr trén cac hon da.
Hay sdng tao va s& dung bat c&
th gi quy vi c6 ¢ bén ngoai
nha!

Pi cam trai. Dyng léu trong
san nha quy vi. Choi cac tro
choi trén ban va thuéng thirc
d6 an nhe. Con cd thé cung quy
vi nga trua trong léu.

Co Quan Y Té Cong Cong Canada chan thanh cdm on sy hgp tac va hd
trg chuyén mon cda Dad Central Canada (www.dadcentral.ca) cuing
mang ludi quoc gia ctia t6 chirc nay trong viéc phét trién danh sach 1oi
khuyén cta Khéng Ai Hoan Hdo danh cho cac dng ba.
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