dTRUNG TAM GIAO DUC HOA NHAP TRE EM

CACH GIUP TRE TAP TRUNG HIEU QUA

Tré bude vao giai doan tiéu hoc ¢6 nhiéu thay doi vé ddc diém tam sinh 1y, méi truong
khién tré dé bi chdn nan, tri hodn va mat tdp trung trong cac hoat dong dac biét la hoat dong
hoc tai 16p Tiéu hoc. Mat tdp trung anh huéng dén chdt lwong hoc tdp, phwong phdp lam viéc
cia tré trong twong lai. Pé tré ¢ kha ndng tdp trung cao va hoan thanh tot cdc nhiém vu dwoc

giao phu huynh c6 thé thwc hién mot sé bién phdp gitip tré rén tdp trung hiéu qua.

1. Lam mdt viéc mdt lan
Khong phai ai ciing c¢6 thé lam nhiéu viéc cung lic, dic biét 14 tré em. Vi thé phy huynh can
hudng din con tap trung lam va hoan thanh mot viéc trong khoang thoi gian nhat dinh dé rén
luyén su tap trung. Giam thiéu téi da viéc tré dong thoi thuc hién 2-3 hoat dong khéc nhau nhu
vira dn vira xem dién thoai hay choi dd choi... Piéu nay gitp cic em tip trung vao van dé trude

mit thay vi c¢6 gang nghi nhiéu thi khic cing mot luc.

2. Chia nh6 cong viéc
Véi cac nhiém vu tré thudng khong biét nén lam gi trude, 1am gi sau, tir d6 nay sinh cam giac
chan nan, d& mét tap trung. Vi thé phu huynh can giup con chia nho cac cong viéc, lap ké hoach
dé tré c6 nhirng dinh huéng dé hoan thanh timg nhiém vu di chia ra thi tré s& d& dang tap trung
va hoan thanh tét nhiém vu dugc giao. Phuong phap nay khong chi rén luyén cho tré kha ning

tap trung ma con gitp cac em trau doi k¥ nang nhin nhan va giai quyét van dé 16n hi¢u qua.

3. Tao danh sach muc tiéu
Nhiéu tré khong thiéu sy tap trung ma thyuc su 1a khong biét phai tp trung vao diu gi. Vi vay,
trudce khi hoc bai hay bt dau budi hoc, cha me co thé €01 y con tao danh sach muc tiéu can lam,
tr d6 cic em sé& biét can tap trung thyuc hién cong viéc trong khodng thoi gian cu thé. Ban dau, tré
c6 thé 1ap muyc tiéu ra gidy nhung khi rén luyén thanh thoi quen, cac em co thé ty 1én danh sach

trong dau.



Vi dy, khi tré 1am bai tdp vé nha, muc tiéu dit ra 1a phai lam hét bai tap dugc giao, ghi nhé cong
thirc méi hodc xem lai kién thirc chwa ndm rd. Mdi khi con ban hoan thién muc tiéu, hiy dé tré

nghi ngoi, thu gidn dau éc trude khi thyc hién cong viée khac.

4. Lap ké hoach
Nhiéu nguoi lam viéc hi€u qua nhat khi tuan theo lich trinh d duogc vach sin va tré em cling vay.
Thoi quen 1ap va tuan theo ké hoach 1a mot trong nhirng k¥ ning mém quan trong giup con

ngudi tap trung tét hon, quan 1y thoi gian hiéu qua.

Vige lap ké hoach giéng v6i1 vige tao danh sach muc ti€u trude gio hoc, nhung & ché do mo rong
hon, c6 thé 13 ké hoach cho mot ngay, mot tuan hodc mot thdng. Phu huynh hay giap tré tao lich
trinh ¢4 nhan theo tung ngay, bao gém thoi gian choi, thoi gian hoc tap hodc cac cong viéc khac.

Sau do6, cAn quan sat va nhic nhé tré tuan theo lich trinh dé rén luyén thanh théi quen hiru ich.

5. Tao moi trwomg hoc tap nghiém tic
Tai nha, khong gian hoc tap bura bon, tdi tam co6 thé khién tré mat tap trung. Phu huynh nén tao
cho tré khong gian hoc tip thoang dang, ngin nip va han ché nhiéu nhit tiéng 6n xung quanh.
Ban hoc nén hudng vé phia c6 anh sang tu nhién vi anh sang tu nhién gitp kich thich kha ning

tu duy, chi dat dd dung hoc tap va sach vo can thiét cho noi dung On tap.

Tré c6 thé viét va dan ghi cha nhic nhé cong viée quanh ban hoc nhung nén sip xép khoa hoc dé
dé dang tim doc. Bén canh do, tré nén rén luyén k¥ ning ghi chép dé co thé tim doc va 6n luyén

kién thirc nhanh chéng, dé dang hon.

6. Loai b6 phién nhiéu
Khong chi khong gian hoc tap, khong gian sdng ciing anh huéng dén chat lwgng va kha ning tap
trung cua tré. Cha me nén yéu cau tré don dep nha cira, phong riéng hodc do choi sau khi choi,
tranh dé tinh trang bira bon qua ngay. Diéu nay ciing bao gdm han ché sir dung TV, dién thoai

thdng minh, may tinh bang, may choi game

8. Hoat dong thé chit



Hoat dong thé chat c6 thé gitip tré hinh thanh kha ning loai trir phién nhiéu, ting su tap trung va
theo dudi muc tiéu ¢6 dinh. Hoat dong thé chat duoc dua vao gio nghi giita cac budi hoc s& gitp

cai thién hanh vi, ting hiéu suat hoc tép.

Mot s6 ¥ tuong phu huynh ¢ thé cin nhic bao gdm nhay maa (mua ballet, nhay hién dai), vo
thuat (karate, tackwondo), cac mon vot (cau 10ng, bong ban), thé thao dong doi (bong da, bong

10).

Bén canh d6, mot nghién ctru cho thiy céc loai thuc phdm nhu bong ngd, thit xdng khoi, nude co
ga, do dn vit co thé giy ra hoi ching "suong mu ndo" lam giam su tap trung, ghi nhé. Vi vay,
ché do an uéng khoa hoc 14 cén thiét d6i véi tré. Phu huynh nén bd sung thém DHA tur céc loai

ca, magie tur rau xanh, hat diéu, 6¢ ché hoidc thuc phém chtra vitamin B, B12.

9. Ché d6 ngi hop ly
Gidng nhu ngudi 16n, tré em ciing can ché d6 ngu hop 1y dé giup thiét 1ap va cing cb kha niang
ghi nhé, tap trung cta ndo bd. Tré ngt khong du gidc dé bi phan tdm vao ngay hom sau, hiéu
dong gap ba lan binh thuong. Tuy d6 tudi, phu huynh nén cho con tuén theo thoi gian ngt khac

nhau.



