Hoach dinh théi gian xem man hinh

Dé giam lugng thdi gian con quy vi xem man hinh vi
tinh hodc truyén hinh, c6 thé soan mot ké hoach vé
thai gian xem man hinh, va theo ding ké hoach nay.
Viéc nay c6 thé gom:
Khéng dé man hinh & phong ngli va nhitng ché
choi dua.
Khéng cho phép xem man hinh vao nhiing bia an
hodc Iuc chaoi dua.
Dai véi tré em trén hai tudi, chi ma truyén hinh
vao nhiing luc cé céc chuang trinh riéng biét, thay
vi ctr d€ truyén hinh md san. Lam vay dé con quy
vi khéng xem man hinh mot cach khéng can thiét.

Khuyén khich con quy vi gitp vao cong viéc nha,
chang han nhu don dep quan &o va doé choi hodc mé
g6i cdc mén mua sdm, cling la mét cach dé cét bét
nhiing thai gian dai khong van déng. Khéng nhiing
viéc nay giup con quy vi van dong, ma con giup ich
cho quy vi ntal

Cac ké hoach nham gidm thiéu su tinh-tai khong
nang sudt cho ca gia dinh sé gitp moi ngudi hinh
thanh cac théi quen lanh manh.
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‘Khuyén khich con quy vi
giup vao cong viécnha...
ciing la mot cach dé cat bét
nhiing thai gian dai khong
van dong.
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‘Hanh vi tinh-tai; hodc khéng van déng thé chat,
néi dén viéc diing thi gi& dé lam cac cdng viéc nao
can rat it nang lugng. Tat ca tré em déu can dén
thoi gian ngung nghi yén tinh, nhung tré em nao
trai qua cac thoi khoang dai ma khong hoat dong
thi ¢6 thé c6 nhiéu nguy co kém phat trién vé thé
chat, xa héi, ngén ngir va tri tué.

Viéc tao can bang giiia thai gian khéng van déng
v@i thai gian van dong sé gitp dam bao con quy

vi ¢6 co hdi phat trién theo nhiéu cach thic. Mot
s6 thai gian tuy khéng van déng nhung dung vao
cac sinh hoat ¢6 niang suat la diéu can thiét cho stic
khoé va su phat trién cia con quy vi, nhung cac
cdéng viéc khéng van déng nao khac thi khéng can
thiét. Sé loi 16c cho con cuia quy vi néu giam duoc
thei gian diing cho cac céng viéc vira khéng can
thiét vira kém van déng & tudi au nhi.

Cac coéng viéc ¢6 nang suat

Mot s6 vi du vé sinh hoat yén tinh ma can thiét hoac
¢ nang suat bao gém: ngu (nhat la cho tré nho); doc
va coi sach; va choi dlua sang tao chdng han nhu nghé
thuat va thu céng, d6 chii/ghép hinh hoac vé. Cac
hanh vi tinh-tai khong can thiét hodc khong c6 nang
suat bao gom: xem truyén hinh, choi trd choi may
tinh hodc tro chai dién tU, va cac thai khoang lau dai
bi go bo trong cac ghé cao, ghé xe hai hodc xe day.

Can dén su hoach dinh dé duy tri mét can bang lanh
manh gira thai gian van dong va khong van déng.
Mot phuong cach t6t dep dé gia tang sinh hoat thé
chat hang ngay, do la lap day cac thaoi gian khéng van
dong bang cac sinh hoat van déng hon. Nhé danh ra
thi gid cho cac sinh hoat yén tinh ma h{tu ich - thai
gian ngung nghi day tuéng tugng cling quan trong
khéng kém gi cac sinh hoat thé chat.

C6 céc khuyén nghi ctia Uc vé cac hanh vi tinh-tai, va
cac khuyén nghi nay c6 thé dung lam huéng dan cho
lugng thai gid tré em ngoi trudc man hinh dién t.

Cac khuyén nghi hién thoi:

«  Tré em dudi hai tudi tuyét déi khong nén dung thi
gid vao cac sinh hoat dung man hinh.

«  Tré em tU hai d&n ndm tudi chi nén dugc xem man
hinh dugi mét gid moéi ngay.

«  DG&ivai tré em tir mai sinh dén ndm tudi, khong
nén bi go b6 hodc kém van déng trén moét gid méi
lan, trir khi ngu.

Pat ra cac thoéi quen lanh manh

Hay hoach dinh méi ngay ctia con em quy vi dé c6
thai gian choi d6 cht/Iap hinh, vé hoac doc cung
nhau, ciing nhu co héi dé di chuyén tu do va chai dua
van dong. C6 nhiéu cach dé 1ap ra cac thoi quen lanh
manh trong gia dinh quy vi, ma nhiéu théi quen nay
c6 thé thuc hién déu dan suét ngay.

Danh d0 thi gid dé di bo hodc dap xe téi nhing noi &
dia phuang, thay vi luén luén di xe hai hoac xe day.

Hay cling vd&i con quy vi bat dau suu tap cac mon dé
choi dua don gian, c6 thé gébm cac hop gidy bia ciing
va hop dung, quan o ci dé dién dep, nhimng céi s6
hodc trai banh. Viéc nay khuyén khich viéc st dung
thai gian ngung nghi mét cach sang tao va cé nang
suat hon, thay vi chi xem man hinh.

Nh& cat cdc médn d6 choi 8 ma con clia quy vi ua
thich, va & noi em dé véi t6i. Thinh thodng, thay ddi
cac moén do chai dé€ bao gébm cac lua chon méi. Cling
6 thé hitu ich néu nha ban bé va gia dinh nghi gium
cac qua cap hoac cach choi dua méi dé giup gia ting
(chtr khéng gidm) co hoi dé sinh hoat thé chat.




