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1 y "N
LO1 NOI BAU
Cdc em thanh thiéu nién than mén,

Chung ta dang & giai doan chuyén tiép quan trong trong cudc ddi véi rat nhiéu sy thay doi
vé tam sinh ly va xa héi. Luc nay, cac quyét dinh duoc dua ra, thoi quen dwoc hinh thanh
c6 thé co tac ddng téi sudt cude ddi clia mdi con ngudi.

Béng chirng cho thay hanh vi nguy co méc bénh khéng lay nhiém - bao gém: ché dé dinh
dudng khéng hop ly, str dung thudc 14, udng rrou, bia, thiéu hoat ddng thé Iwc va 6 nhiém
khéng khi thuérng hinh thanh tir théi tho du va tudi thiéu nién. U tinh 70% trwdng hop
tr vong tir bénh khéng lay nhiém co thé phong ngira dwoc & ngudi tredng thanh co lién
quan dén hanh vi nguy co tir tudi thiéu nién. Do d6, dé hd tro' strc khde va hanh phuc cho
thanh thiéu nién, chwong trinh strc khde thanh thiéu nién — mét sang kién toan cau do t6
chtrc Plan International da dwoc trién khai & nhiéu quéc gia trén thé gidi, tir ndm 2010 dén
nay. Chuong trinh nay tap trung vao phong ngira bénh khdng lay nhiém & thanh thiéu nién,
trong d6 tudi tir 10 dén 24.

M6t chién lroc quan trong trong chuong trinh nham trao quyén cho thanh thiéu nién 1a
céch tiép can gido duc ddng dang (trong chuong trinh nay dwoc goi la nhirng tuyén truyén
vién). Nhiém vu clia mot tuyén truyén vién la truyén tai nhirng thong diép vé strc khoe trong
cdng dong cta minh théng qua 16i s6ng tich cwc cta chinh minh cling nhu théng qua
nhirng hoat déng truyén thong ma cac em tao ra thu hit sy tham gia ctia nhirng ban bé
dong trang Itra.

Cubn “Sé tay cham sdc strc khde thanh thiéu nién” ma ban dang cam trén tay duoc bién
soan nham giup cho cac tuyén truyén vién clia chuong trinh strc khde thanh thiéu nién cé
duwoc hé thong kién thirc khoa hoc ciing nhu phwong phéap truyén théng hiéu qua. Ngoai
ra, cac bac cha me, cac gido vién va tat ca nhirng ai quan tam dén van dé sirc khoe va sw
hanh phuc ctia thanh thiéu nién cling c6 thé xem day la mét tai liéu tham khao hiru ich.

B6 Gido duc va Pao tao da bién soan cuén “Sé tay cham sdc sirc khoé thanh thiéu nién”
v&i su ho tro ki thuat va kinh phi tir AstraZeneca va T6 chirc Plan International.

B6 Giao duc va Bao tao xin chan thanh cdm on cac chuyén gia da tham gia bién soan, cac
nha quan ly, cac thay c6 gido tai cac trudrng trong khudn khé du an Strc khoé thanh thiéu
nién Viét Nam da dong gop nhiéu y kién quy bau trong qua trinh hoan thién tai liéu nay.
Pay la lan dau tién tai liéu dwoc xuat ban nén kho tranh khoi nhirng thiéu sot. Bo Giao duc
va Pao tao rat mong tiép tuc nhan duoc nhirng y kién déng gop dé tai liéu dwoc hoan thién
hon trong nhitng lan xuat ban sau.

Nhom tace gid
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HUGNG DAN SU DUNG TAI LIEU

Cuén s tay dwoc bién soan gdm 2 phan. Dé tré thanh mét tuyén truyén vién cda chuong

trinh sirc khde thanh thiéu nién, em can nghién ctru ca hai phan cta cuén sé tay.
Phan M& dau. Téng quan vé chuong trinh strc khde thanh thiéu nién

Phan mé dau gitp em hiéu duwoc muc dich va cach tiép can cta chuong trinh sirc khoe
thanh thiéu nién va huwdng dan danh cho tuyén truyén vién nhadm gidp tuyén truyén vién
hiéu dwoc vai trd clia mét tuyén truyén vién/giao duc vién déng dang va cac ky nang, luu
y can thiét dé t6 chirc hiéu qua cac hoat dong truyén thong.

Phan néi dung. Gom 9 chwrong - D4y la phan néi dung chinh clia cudn tai liéu

Phan 2 gém hé théng nhirng kién thirc va cac hoat dong truyén thong clia tirng chii dé
trong chuong trinh strc khoe thanh thiéu nién. Vi ndi dung théng tin cia ca phan 2 kha dai
nén cac tuyén truyén vién cé thé chon nghién ctru tirng chuong, phuc vu hoat déng truyén
théng cho tirng thdi diém. Tuy nhién, cudi cung, em nén doc tat ca cac chwong vi day 1a 9
khia canh co ban lién quan dén doi séng cda thanh thiéu nién, déng thoi cac van dé nay
cling c6 méi lién quan, anh hwéng qua lai 1an nhau.

Moi mdt chuong duoc chia thanh tirng phan ndi dung cdn ban twong dwong véi méot don
vi kién thirc va ky nang can truyén théng ctia chwong. Méi ndi dung lai gan véi mét hoat
déng truyén théng cho nhom nhé (quy mé I&p/cau lac bd). Trong tirng hoat ddng c6 muc
tiéu, cac huwédng dan chuén bi (vé tai liéu, dé dung...), cac budc tién hanh, cac kién
thire/ndi dung can truyén théng va thong diép truyén théng mét cach cu thé.

Ngoai ra, mdi chuong cling c6 cac goi y cho viéc té chirc su kién truyén théng (quy md
khéi hodc toan truedng & cap hoc phé théng; quy mé khoa/khda & trudrng dai hoc) la cac
hoat ddng kich twong tac, tro choi danh cho nhém dai dién va cac cau hai trac nghiém.

Tuyén truyén vién c6 thé ap dung theo dung cac goi y va tién trinh ma sé tay cung cép
hodc dua trén nhirng huwdng dan nay co thé sang tao ra cach thirc phu hop véi ddi twong
va béi canh truyén thdng mién sao dam bao dwoc dung muc tiéu va viéc cung cap day du,
chinh xac théng tin kién thirc, dong thei thu hat duoc su tham gia clia hoc sinh, sinh vién,
tao nén budi truyén théng y nghia va hiéu qua.

Chuc cac em thanh coéng trong viéc kién tao strc khée va hanh phuc ctia chinh minh va lan
tda duoc thong diép tich cuc toi that nhiéu cac ban dong trang Itra va cdng déng noi
chung!
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CHUONG TRINH SUC KHOE THANH THIEU NIEN VIET NAM

TONG QUAN VE CHUONG TRINH SU'C KHOE THANH
THIEU NIEN

NOI DUNG 1. Giéi thiéu chuong trinh sirc khde thanh thiéu nién

Chuong trinh strc khée thanh thiéu nién (SKTTN) 1a mét sang kién dau tw cdng dong toan
cau, do t6 chirc Plan International thuc hién va dwoc tai tro béi cong ty duoc pham
AstraZeneca. Chuong trinh SKTTN khong lién quan dén cac muc tiéu kinh doanh cla
AstraZeneca va hoan toan la hoat déng tur thién.

Muc dich ciia Churrong trinh SKTTN 1a hd tro sirc khde va hanh phic clia nhirng ngudi tré
tudi (tlr 10— 24 tudi) trong cac cdng ddng bi thiét thoi trén toan thé gidi thdng qua nghién
clru, van dong chinh sach va cac chuong trinh thurc dia tap trung vao viéc ngan nglra cac
bénh khéng lay nhi@m. Tir ndm 2010, Plan International da thue hién chuong trinh SKTTN
tai mét s6 quéc gia trén thé gidi.

Chuwong trinh SKTTN thurc hién theo mé hinh 5x5 clia T8 chirc Y t& Thé gidi chi ra mai lién
hé gitra 05 yéu t6 nguy co chinh clia bénh khéng 1ay nhiém. Chuong trinh SKTTN 14 mét
chuwong trinh nang cao strc khée va khdng tap trung vao ban than cac bénh khong lay
nhiém ma tap trung vao viéc phong ngira cac bénh khéng lay nhiém bang cach nhdm vao
cac yéu t6 nguy co & thanh thiéu nién.
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NOI DUNG 2. Cach tiép can ciia chuong trinh strc khde thanh thiéu nién

Dé giai quyét cac nhu cau vé strc khde clia thanh thiéu nién, chuong trinh SKTTN ciing
tap trung vao ba chi dé cd lién quan chat ché dén cac rui ro bénh khéng lay nhiém bao
gom: 1) Gidi; 2) Quyén sirc khoe sinh san va tinh duc; 3) Strc khoe tdm than (SKTT). Tai
sao chuong trinh SKTTN bao gom céc linh virc nay?

Chuong trinh SKTTN tin rang céch tiép can toan dién la cach hiéu qué nhat dé giai quyét
van dé phong nglra bénh khéng lay nhiém va thic day strc khde lau dai cho thanh thiéu
nién. Diéu nay co6 nghia la ngoai viéc nham té&i muc tiéu cac yéu to rui ro vé bénh khéng
lay nhiém, Chuwrong trinh SKTTN con giai quyét quyén strc khde sinh san & tinh duc, stre
khde tdm than cda thanh thiéu nién va st dung cach tiép can gidi dé phong ngira bénh
khong lay nhiém.

Béng cach nay, CTSKTTN giai quyét tac dong cla cac yéu té xa hoi, kinh té, van hoa va
tam ly co ban anh hudng dén hanh vi va lua chon sirc khde, dong thoi tao ra mot moi
trudrng trong do thanh thi€u nién cé thé tiép can véi su hé tre, thong tin va dich vu ma ho
can.

2.1. CAch tiép can theo gi6¢i dé phong chdng bénh khdng lay nhiém

Gidi c6 tac déng quan trong dén strc khde va bénh khdng lay nhiém va céc yéu té nguy
co lién quan anh huédng dén ca nam gidi va phu nit, tré em trai va tré em gai. Cac chuén
muc gidi va vai trd gi¢i dat tré em gai va tré em trai & cac mirc do phoi nhiém va dé bi tén
thuong khac nhau treée cac yéu té6 nguy co mac bénh khong lay nhiém. Mirc do hoat
dong thé chat, ché dd an uéng, st dung thuéc 14 va ruou cling nhu mire do tiép xuc véi 6
nhi@m khéng khi clia tré em gai va tré em trai bi anh huédng nang né b&i nhirng yéu té tao
nén hanh vi nam tinh va ni tinh cling nhu nhirng ky vong va phan biét doi xtr ctia xa hoi.

Vi du, trong mét s6 bdi canh, nam giéi hut thudc phd bién hon nhiéu, diéu nay cé thé duoc
thic ddy b&i méi lién hé gitra hit thude va nam tinh. O mét s6 nén van hoéa, cac em trai
dwoc khuyén khich tich curc hat thude. Twong tu, déi vdi tré em gai, hoat ddng thé chat co
thé kho khan hon do thiéu khéng gian an toan trong cdng ddng cho cac cac hoat déng thé
thao va thidu thoi gian do cac e bi ky vong rang sé gitip d& cdng viéc gia dinh. O mét s
nén van héa, quan tam dén ché dd &n udng lanh manh c6 thé duoc coi la wu tién cha nir
gidi, trong khi & cac nén van hoa khac, con trai duwoc wu tién cho nhirng thuwc phdm bd
dudng va tét cho sirc khde, mac du thuc té 1a con gai c6 thé cé nhu cau twong tu - hoac
tham chi cao hon - vé dinh dudng.

Hiéu va (rng pho v&i nhirng thach thirc vé sirc khde ma thanh thiu nién phai déi méat doi
hoi phai co phan tich vé gi¢i va mot chuong trinh nhay cam vé gidi; cac bé trai va bé gai
thuwdng can mét cach tiép can khac nhau, dac biét 1a khi noi dén strc khde va hanh phuc
thi nhirng lrra chon ctia moi ngudi thudng bi anh hwdng béi ky vong clia xa hdi va chuén
muc gioi. La nir hay nam ciing anh huwéng dén hanh vi cham séc strc khde va kha nang

Trang 9 /242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
sO TAY TUYEN TRUYEN VIEN

tiép can thong tin va dich vu strc khoe ciia mot ca nhan. Twong tw, nhirng thanh kién vé
gi¢i anh hwdng dén viéc cung cap dich vu vi cac chuyén gia y té thwong khéng duwoc dao
tao dé xem xét yéu t6 gidi va s méat can bang quyén luc trong qua trinh cung cap dich vu
cua ho.

Chinh vi ly do nay ma CTSKTTN sr dung céch tiép can theo gi¢i dé phong nglra bénh
khong lay nhiém. Cach tiép can xac dinh va thach thirc cac chuan muc xa hdi cé hai va
bat binh dang giéi, ddng thdi ¢d gang hudng téi kha nang tiép can théng tin va dich vu
binh dang cho tré em géi va tré em trai nham nang cao strc khde va hanh phc lau dai.

2.2. Quyén strc khde sinh san va tinh duc trong churrong trinh sirc khée thanh thiéu
nién
Thanh thiéu nién c6 quyén dua ra lia chon sang suét clia riéng minh va c6 quyén kiém
soat strc khde sinh san va tinh duc ciing nhu cudc sdng ctia minh, khdéng bi ép budc, khéng
bi bao Iwc, khéng bi phan biét ddi xtt/lam dung. Nhung nhiéu ngudi van khéng duoc tiép
can vai céc dich vu strc khoe sinh san va tinh duc c6 chat lwong, khdong duoc gidao duc
toan dién vé gidi tinh hodc ddi mét vaéi cac vi pham nhan quyén.
Céc yéu t6 nguy co bénh khdng lay nhiém thuwdng lién két véi nhau va cé thé lién quan
dén sirc khde sinh san va tinh duc. Thanh thiéu nién dang & giai doan chuyén déi quan
trong trong cudc ddi cda ho, nhirng thay déi vé thé chat, tinh duc va méi quan hé anh
hwéng dén nhirng lwa chon ctia ho. D& chuyén ddi mét cach lanh manh sang tuéi truédng
thanh, thanh thi€u nién can duoc tiép can véi théng tin sirc khde co chat lvong va dich vu
phu hop véi nhu cau cla ho.

CTSKTTN bao gém cac hoat déng va théng tin y té vé quyén strc khde sinh san va tinh
duc vi ching cé méi lién hé v&i cac yéu té nguy co bénh khéng lay nhiém. Quyén sirc khde
sinh san va tinh duc ciing 1a mét van dé quan trong déi véi thanh thiéu nién. Nhiéu nguoi
tham gia vao cac méi quan hé tinh duc vao cudi tudi vi thanh nién. Do d6, ap dung céach
tiép can toan dién dé nang cao strc khde bao gdm quyén strc khde sinh san va tinh duc
va phong ngira bénh khong lay nhiém véi thanh thi€u nién sé giup chuong trinh SKTTN
co tac dong I&n hon.
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2.3. Strc khde tam than trong chuwong trinh strc khde thanh thiéu nién

Theo T4 chirc Y té thé gidi, bénh khdng lay nhiém va strc khde tdm than thuéng di doi véi
nhau. Viéc chap nhan cac hanh vi c6 nguy co mac bénh khéng lay nhiém nhu st dung
thudc 14, sir dung rrou bia, dinh dudng khéng hop ly va it hoat ddng thé chét, 6 nhiém
khéng khi co lién quan dén strc khoe tam than; nguoc lai, nhirng ngudi khéng khoe vé
mat tam than co6 thé sir dung ruou hodc thube la nhu mét cach déi phéd. Tuong tu, cac
yéu td nhu ché do dinh duwdng khéng hop ly va it van dong thé luc, cé thé dan dén béo phi
hodc céac van dé strc khde khac cé thé anh huédng dén cam xuc cla mét ngudi va dan
dén cam giac cang thang, lo 1&ng, c6 don hodc trAm cam.

Viéc két hop strc khde tdm than nhu mot cha d@é tich hop vao CTSKTTN dwoc cho 1a gop
phan mang lai nhirng Iwa chon cudc séng lanh manh hon cho thanh thiéu nién béng cach
thao luan vé cac cha dé nhu long tu trong, st tin, trAm cam, cang thang va lo lang; bang
cach pha bo s ky thi xung quanh nhirng van dé nay; va bang cach xay dung cac ky nang,
nhan thirc va kha nang phuc hoi, CTSKTTN gilp giai quyét tac déng to I&n cla strc khde
tam than ddi véi viéc chap nhan cac hanh vi nguy co bénh khéng lay nhiém va sire khde
noi chung cuta thanh thiéu nién.
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NOI DUNG 3. Huéng dan danh cho tuyén truyén vién

3.1. Tr& thanh mét tuyén truyén vién
Y nghia ctia viéc tré thanh tuyén truyén vién

Tré thanh mét tuyén truyén vién (TTV) trong chwong trinh SKTTN 1a co hoi dé phat trién
va tang trudng cho ban than ban cling nhu nhiéu ngudi ma ban sé anh huwéng va tuong
tac trong nhirng th&i gian té&i. D6 la viéc:

1) Chiu trdch nhiém quan ly stre khde cda chinh ban, lam gurong trong céng dong;

2) Hurdng dén cho nhikng nguror tré (tur 10-24 tudl) quan ly sire khde cua ho va gidp
phat trién cdng déng xung quanh ban.

Nhirng ky nang ban hoc dwgc thong qua
viéc tap trung nd lwc vao viéc huéng dan,
cung cap thong tin va truyén cam hirng cho
ngudi khac sé hé tro ban v& nhiéu mat
trong cudc song. Tré thanh tuyén truyén
vién/gido duc vién ddng dang cé nghia la
tham gia vao mot cong dong toan cau gém
nhirng ngudi dong trang Itra véi ban. Ban
cang déng gop nhiéu cho céng ddng nay thi
ban sé cang nhan lai dwoc nhiéu hon. Co
hoi khdng két thuc khi ban da hoan thanh
khoa dao tao/truyén théng clia minh.

Trén thuc té€, do6 la luc co hoi thue su moi
bat dau. Chung t6i khuyén khich ban tiép
tuc td mo, két ndi va ludn tim kiém nhirng
cach ban c6 thé déng gop dé lam cho
chuwong trinh nay, dé churong trinh tré nén
t6t hon nira.

Hinh 2: Buéi truyén théng tai l&p hoc
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Vai trd va trach nhiém clia mot tuyén truyén vién

V@i twr cach la tuyén truyén vién hay la mét gido duc vién ddong dang, ban sé dam nhan
mot s6 vai trd va trach nhiém phan anh su da dang cla cac hoat dong lién quan. M&c du
mdi vai trd c6 thé duoc coi la riéng biét nhwng ching cé cling mét bd k§ nang dé str dung,
nhiéu hoat déng sé yéu cau ban phai dam nhan nhiéu vai trd cung ltic. M6t s6 kj ndng nay
ban c6 thé da cé trong khi nhirng ki ndng khac ban sé can phai hoc hodc phat trién thém.

Du¢i day 1a mot s6 nhirng vai trd chinh cling nhu cac ky nang can thiét cho mét tuyén
truyén vién:
1. Truyén cam hing:
Hay tr& nén tu tin trong cach ban giao tiép va dan dat cac ban dong trang Ira tré
thanh nhirng thanh vién quan trong trong cong dong clia ban.
2. Huwéng dan ngudi tré:
Lap k& hoach va tién hanh cac bai hoc hap dan, trong dé c6 cac cudc thdo luan va
phan hoi ciia ngudi tham gia.
3. K&t nap va phat trién cdng ddng SKTTN:
Hay chia sé mét cach co hiéu qua tiém nang cta chwong trinh SKTTN véi nhitng
ngudi co thé duoc hudng loi hodc dédng gop nhidu nhat cho chuwong trinh va thu
hut sy tham gia cua ho.
4. Theo dbi su tién bd:
Panh gia thudc do cho su thanh céng va nhan thirc clia ban vé nhirng gi ban da
lam t6t va nhirng diém can cai thién.
5. Béo vé va hd tro:
DPam bao nhirng ngudi tré ma ban hwédng dan va lanh dao cdm thay dwoc an toan
va thau hiéu, mang dén cho ho co hdi thanh cong t6t nhat.
6. Cai thién va phat trién chwrong trinh:
Hay luén td mo, sang tao va hop tac dé dam bao chuong trinh SKTTN tiép tuc phat
trién giéng nhu ban.
Nhirng yéu t6 gitp tuyén truyén vién thanh céng
Thanh cong cla ban vai tu cach la tuyén truyén vién sé khong chi duoc phan anh trong
hanh trinh va su phat trién ca nhan ctia ban ma con & tac ddng tich cwrc ma ban tao ra doi
voi cdng dong dia phurong va cdng déng chuong trinh SKTTN toan cau cling nhu cach
ban hd tro sy phat trién lién tuc clia chwong trinh nay. Hay nhé réng cach ban xéc dinh va
do lwdng thanh céng sé la cach riéng cla ban. M6i tuyén truyén vién tham gia chwong
trinh v&i nén tang kién thirc khac nhau va mang theo nhirng ky nang va kinh nghiém khac
nhau. Thay vi coi nhirng khac biét dé la diém so sanh (ai “t6t hon” hay “t& hon”), thi nén
coi ching 1a co hdi dé chia sé, hoc hdi va phat trién.
Tré thanh mot tuyén truy@n vién cé thé sé co tac dong tich cuc dén nhiéu linh vue trong
cudc séng cua ban va cudc séng ctia nhirng ngudi khac. Ban c6 thé nhin ra nhirng tac
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doéng nhu vay va co thé do lirérng su thanh céng cuia ban trong vai trd gido duc déng dang
clia minh bang mot s6 yéu to sau:

1. Hiéu biét clia riéng ban vé céc yéu t6 sirc khde quan trong va anh huwéng clia ching
dén céng dong cla ban.

2. Viéc cai thién strc khoe clia ban than nhu thé nao duorc coi la tdm gwong cho ngudi
khac (tirc 1a thue hanh nhirng gi ban tuyén truyén).

3. Su tu tin clia ban trong viéc tim ki€ém, hwdng dan va ho tro nhirng ngudi tré trong
cdng dong clia ban.

4. Phat trién cac kj nang dan dat nhu 1ap ké hoach, t6 chirc, giao ti€p va truy@n cam
hing cho ngudi khac.

5. Ban két néi nhu thé nao gitta cdm nhan trong céng dong clia ban v&i chuong trinh
SKTTN toan cau.

6. Mirc d6 nhan thirc vé strc khoe cling nhu cac van dé lién quan va hanh vi trong
cdng dong clia ban.

7. Nhirng ngudi tré trong cdng déng cta ban cé déng luc nhu thé nao trong viéc quan
ly strc khée ctia minh tét hon.

8. Hanh dong, trach nhiém cla ngudi tré doi véi strc khde clia chinh minh (bao gém
cé kién thirc va nhirng gi ho thé hién).

9. Ban da kéu goi su (ing ho tich cuwc clia cac bén lién quan trong cong dong nhu thé
nao.

10.Ban cé thé tao ra mot méi truérng an toan va hiéu qua nhu thé nao déi véi cac ban
tré.

11.Tinh chuyén nghiép ban thé hién trong vai trd la mét tuyén truyén vién.

12.S(rc manh ctia méi quan hé gitra cac thanh vién trong cong déng — nhirng nguoi
nhirng ngu¢i ing hd chuong trinh SKTTN.

13.Mtrc d6 dong gop cla ban vao viéc hoan thién chuong trinh hién cé.

14.Ban l1ap ké hoach hiéu qué nhu thé nao dé chuong trinh co thé tiép tuc khi ban
khéng gilr vi tri tuyén truyén vién nira.

Hanh trinh dé tré thanh tuyén truy@n vién

Hoc dé tré thanh tuyén truyén vién

Giai doan nay chi yéu nham chuén bj cho ban kién thirc va kj nang ban can dé cé tac
déng vai tw cach 1a tuyén truy@n vién. Ban sé tim hiéu vé nhiéu thir hon la chi bénh khéng
lay nhi@m. Ban sé& phat trién duoc nhiéu ki ndng Ianh dao hitu ich. Hay luén nhé rang day
la mot hanh trinh hoc tap va viéc cé nhirng céu héi cling nhw cam thay ban than trweéng
thanh hon khi phat trién cac kj nang méi la diéu binh thuéong.

Su td mo 1a mét diéu quan trong, vi vay, ban dirng ngan ngai dat cau hoi. Théng qua viéc
dat cau héi, ban mang lai cho ngu&i khac co hdi hoc héi cung nhau.
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Pé tré thanh mot tuyén truyén vién, ban can tim hiéu ndi dung bai hoc, cac khia canh thuc
té cla cac budi truyén thong va thue hanh truyén théng. Khi cé duoc ndi dung va ki ndng
thuc hanh, ban sé tré nén sin sang hon va su tu tin cia ban sé tang lén.

Hay nhé cay céc tuyén truyén vién khac va cong dong tro gilp cda ban dé nhan duoc su
tro gitp can thiét khi ban tré thanh moét tuyén truyén vién. Ban thuc su tré thanh mét tuyén
truyén vién khi ban bat dau day/truyén théng cho nhirng ngudi khac. Khi ban lién tuc giang
day/truyén thong, ban sé phat trién thanh thao céc ky ndng da hoc.

Ap dung nhirng diéu da hoc vao thurc té

Truyén thdng la co hoi dé tac ddng tich cuc dén cong ddng clia ban. Trong giai doan nay,
ban ap dung nhirng gi ban da hoc vao thuc té. Ban c6 ndi dung sén nhuwng ban can diéu
chinh cac bai hoc cho phu hop v&i béi canh dia phuong.

e Hay thir nhitng cach tiép can mai trong viéc dat cau hoi, chia sé théng tin va giup
nhirng ngudi tré thwe hanh nhirng gi ho da dwoc tuyén truyén.

e Hay nght cach dé thu hat va truyén cam hirng cho nhirng ngudi tré hoc héi nhiéu
hon. Hay suy nght vé trai nghiém clia chinh ban va diéu gi sé khién trai nghiém
do tré nén thu vi va hdp dan hon déi véi ban.

o Hay lién hé véi mang lwéi ho tro clia ban trong cong ddng churrong trinh SKTTN
cling nhu céc tuyén truyén vién khac hoac xem lai huéng dan nay dé biét cac
cbng cu hay cac meo hiru ich.

e Hay nhé viét nhat ky dé giup ban di dung huéng va ghi lai thanh tich ctia minh.
Su phét trién ctia ban sé dwgc nhin thdy dé dang nhat khi ban suy ngam ve vi tri
ctia minh truée day. Sau khi tién hanh mét s6 budi truyén thdng, ban cé thé duoc
hudng loi tir viéc dao tao cling cé thém.

Day hoc/tuyén truyén la mét ki nang khéng ngirng cai thién néu ban nd luc méi ngay. Khi
tim ra nhirng cach méi dé tuyén truyén hiéu qua, ban ciing sé c6 co hdi dao tao cac tuyén
truyén vién khac tai dia phwong va chia sé viéc hoc clia minh véi cong dong churong trinh
SKTTN réng I&n hon. Mét phan quan trong cda viéc thanh thao gido duc ddng dang/tuyén
truyén 1a tim cach dé cdng ddng tré nén manh mé hon va 1ap ké hoach cho nhém tuyén
truyén vién tiép theo, nhirng ngudi sé tiép tuc khi ban roi di.
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Khi ban la curu tuyén truyén vién

Néu c6 thé, hay tim cach dao tao tuyén truy@n vién, nhirng ngudi theo sau ban dé ban c6
thé dam bao céng ddng tiép tuc dwoc hd tro. Thurdrng ¢6 nhirtng ngurdi tré bay té s quan
tam muén theo dbi nhirng gi ban da lam trong hanh trinh thure té. Khi ban chuyén sang hoc
tap, lam viéc hoac cac nd luc khac, diéu nay sé dam bao mét qué trinh chuyén déi suén
sé.

Ban c6 thé muén tiép tuc dong gép cho cdng ddng bang cach ddm nhan mét vai trd mai
cé thé hd tro cac tuyén truyén vién sau ban. Mang luéi chwong trinh SKTTN c6 thé tiép
tuc hd tro ban ngay khi ban tién t&i cac Iinh vure khac ctia cude séng. Chung téi hy vong
rang ban sé tiép tuc gan két véi cong dong churong trinh SKTTN toan ciu bang cach két
ndi véi Mang ludi cuwru tuyén truyén vién tham du cac su kién cla chung t6i va truyén cam
hirng cho cac tuyén truyén vién méi dang theo bude ban.

Nhirng ky néng va kinh nghiém cta ban va&i tu cach la mét tuyén truyén vién rat co gia tri.
Hay st dung chung khi di xin viéc va cac co hdi khac trong cudc séng. Bat ké ban sé di
dau tiép theo, vui long sir dung mang luéi lam nguén hé tro va tai nguyén ctia minh.

Hinh 3: Tuy@n truyén vién trao ddi kinh nghiém
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1. La mét “ngudi ban dang tin cay”’- ngudi giup do cac
thanh thi€u nién khac tim hiéu va hiéu cac van dé lién
quan dén hanh vi va strc khée cla ho.

2. Tich cuc “lam gwong” va thé hién céc gia tri va hanh vi
ma ban dang thuc ddy (khdng hut thudc, khéng udng /
rwou, an udng lanh manh, tap thé duc thé thao...).

3. Hay than thién va dé gan dé ngudi khac cam thay thoai
mai khi tiép can ban va dat cau hoi vé cac van dé sirc
khoe cho ban.

4. Biétlang nghe, giao ti€p rd rang va hiéu qua.

5. Thé hién cam xuc mét cach tich cuc va co trach nhiém.

6. Ton trong, khdng phan xét va khéng ap dat quan diém
cua minh lIén ngu¢i khac.

7. Khuyén khich va hé tro ngudri khéc.

8. Hiéu va nhay cam v&i céc van dé vé gidi (diéu nay sé
duoc phan tich ky thém trong chwong 7).

9. Nhay cam va dang tin cay v&i théng tin bi mat.
10. Quan tam va cam két vai trach nhiém ctia minh.
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CHUONG 1. GIGI THIEU VE BENH KHONG LAY NHIEM
VA CAC YEU TO NGUY CO

1. Muc tiéu:
Sau budi truyén théng, ngudi tham gia c6 thé:
(1). Trinh bay dwoc khai niém thé nao 1a bénh khéng lay nhiém
(2). Liét ké dwoc 5 bénh khéng lay nhiém phd bién
(3). Trinh bay duoc hau qué clia cac bénh khdng 1ay nhiém
(4). Liét ké duwoc 5 yéu t6 nguy co clia bénh khong lay nhiém

2. Thoigian: 45 phut
3. Chuén bi: Chuén bj vat dung, tai liéu can thiét cho thao luan nhém
- Gidy A0, A4, bang dinh dé thdo luan nhém.
- Bt viét, bat mau
- Slide dé trinh bay.
- CAc tai liéu in hoac t& roi dé phat cho ngudi tham gia.
- M6t s6 qua téang cho ngudi tham gia tra o dung cau hoi (néu co)
4. Hoat dong:
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776 choi héi - ddp vé bénh khéng Idy nhiém
- Buwéc 1: TTV dwa ra céc s6 liéu thong ké va thong tin chinh vé BKLN

= Trén toan thé gidi, cac bénh khong lay nhiém (BKLN) Ia nguyén nhan cla 41
triéu trwedrng hop tir vong mdi nam, tuwong duong 74% téng sé ca tir vong
trén toan cau. Trong d6 77% s6 ca tlr vong do BKLN xay ra & cac nwdc cod
thu nhap thap va trung binh

» Tai Viét Nam, s6 liéu nam 2019 cho thay trong s6 100 truérng hop tir vong
thi c6 dén 81 truorng hop tir vong do BKLN. Hién nay, khoang 23 triéu ngu i
Viét Nam dang s6ng cuing v&i BKLN.

- Buwdc 2: TTV dét cau héi: “bénh khdng lay nhiém la gi?”

- Buwdc 3: TTV mé&i cac thanh vién tham gia trd 1&i cau héi. TTV moi ngudi xung
phong tra I&i cau hoi. Néu khéng ¢ ngurdi xung phong, TTV chi dinh thanh vién
tham gia tra 1&i cAu hoi. Nguoi tra 1o dung céu hoi dwoc quyén chi dinh ngudi
tiép theo tra I&i cau hoi.

- Budc 4: TTV tiép tuc dat cac cau hoi sau:
= Bénh khdng I8y nhiém cd Iy tr ngurdi nay sang ngudi khdc khéng?
= Bénh khdng Idy nhiém cd 1y ttr déng vat sang ngudi khong?

Bénh khong 18y nhiém la bénh cdp tinh (thdi gian bi bénh ngdn) hay bénh man
tinh (thoi gian bi bénh dai)?

= Cdc BKLN cd thé phong ngtra duroc khdng?
= Yéu 16 nguy cor la gi va tai sao lai quan trong déi voi BKLN?

- Buwéc 5: TTV nhan xét cac cau tra I&i va dwa ra khai niém vé BKLN va yéu t6 nguy
co bang cach chiéu slide hodc in ndi dung trong hdp thong tin va phat cho ngu i
tham gia.

Trd choi ndi bénh khdng lay nhiém va yéu t6 nguy co

- Buwéc 1: TTV chia ngudi tham gia thanh 2 nhém va phat cho méi nhom mét sé gidy
A4.TTV yéu cau:

= Nhom 1: V& 5 BKLN phd bién nhat, mdi bénh vao 1 t& gidy da dwoc phat.

= Nhém 2: V& 5 yéu t6 nguy co co thé thay déi dwoc phé bién nhat ctia BKLN,
moi yéu t6 nguy co 1 t& gidy da dwoc phat.

- Buwéc 3: Danh théi gian cho cac nhom chuén bi.
- Buwéc 4: TTV yéu cau cac nhdm trinh bay cac hinh vé cia nhém minh. TTV nhéan

xét, gop y va dua ra két luan vé 5 nhom BKLN (tim mach, ung thu, dai thao duong,
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bénh phéi tic ngh& man tinh/hen phé quan va bénh tadm than) va 5 yéu t6 nguy co
(hat thudc 14, udng ruou, bia, dinh duéng khong hop ly, thiéu van ddng thé luc va
hit thé khéng khi bi 6 nhiém). Néu chua dung, TTV danh thdi gian dé nhém vé lai
theo 5 nhom BKLN va 5 yéu t6 nguy co néu trén.

- Budc 5: Sau khi da hoan thanh cac ban vé cta 5 BKLN va 5 yéu t6 nguy co néu
trén, TTV yéu cau cac nhém dan cac hinh vé 1én cling 1 t& gidy A0. 5 BKLN theo 1
cot, 5 yéu t6 nguy co theo 1 cbt. Sau d6 TTV yéu cau nhirng ngudi tham gia noi
cac yéu td nguy co va cac BKLN do.

- Budc 6: TTV nhéan xét va duwa ra két luan 5 yéu té nguy co (hat thudce la, udng ruou,
bia, dinh dudng khéng hop ly, thiéu van ddng thé luwc va hit thé khdéng khi bi 6
nhiém) déu lién quan dén 5 nhém BKLN (tim mach, ung thw, dai thao duéng, bénh
phéi tdc ngh& man tinh/hen phé quan va bénh tam than). TTV chiéu slide ho&c in
ndi dung trong hdp thdng tin dé phat cho ngudi tham gia.

Théo luén phong tranh vé& hau quéa cta bénh khéng lay nhiém
- Buéc 1: TTV viét s8n trén cac gidy A0 cac ndi dung sau. Mbi t& ghi mét ndi dung:

* HA&u qua clia BKLN dén strc khde?
= Hau quéa ctia BKLN dén kinh té?

- Budc 2: TTV néu muc tiéu cudc Thao luan phong tranh nham cung cép kién thirc
vé hau quéa cta BKLN dén strc khde cla ca nhan va hau qua dén kinh té cla gia
dinh cling nhu nén kinh té chung.

- Buwéc 3: TTV phéat cho ngudi tham gia dwoc but dé ghi y kién ctia minh vao tat ca
cac ndi dung trén (néu thay cé y kién trung thi khdng ghi lai nira)

- Buwéc 4: Sau khi cac to giay A0 da duoc dién day y kién, TTV nho mot ngudi doc
lai cho tat ca cung nghe va phan tich.

- Budc 5: Nhan xét két qua thao luan va mé rong ndi dung thao luan bang cac céu
hoi:

= Ban hay dua ra vi du thuc t€ hodc mot trai nghiém vé mét ngudi trong gia
dinh, ho hang hoé&c gia dinh ban bé cé ngu¢i mac BKLN vé strc khde cua
ngudi bénh, tan suat di kham bénh, sy anh hwdng dén céng viéc, kinh té....

- Budc 6: TTV dua ra cac thong diép chinh bang cach chiéu slide hoéc porter/td ro
hoac in thong tin tir tai liéu nay (15 phut)

5. NOi dung truyén théng

Khai niém vé bénh khéng lay nhiém

Céc bénh khong lay nhiém (BKLN) la cac bénh:
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= Bénh khong lay truyén tlr ngudi nay sang ngudi khac hodc tir déng vét sang
nguoi.

= HAau hét cac BKLN la bénh man tinh, tién trién cham va ngudi bénh can duoc diéu
tri 1au dai.

= Cac BKLN gay ra nhirng hau qua nang né.

= Tuy nhién, BKLN c6 thé phong ngira dwoc mét cach hiéu qua béng cach thay déi
hanh vi 16i s6ng, hudng dén hanh vi ¢6 loi cho sirc khde ngay tir khi con nho.

Céc bénh khdng lay nhiém phé bién

Nhom bénh khong lay nhiém gdm rét nhiéu bénh. Trong d6 c6 05 bénh khéng lay
nhiém phé bién nhat, bao gém:

O h R 4 <

Bénh tim mach: Bénh tim mach bao gém tang huyét ap, bénh mach vanh va doét
quy (c6 thé gay ra do chay mau trong néo - dét quy xuat huyét - hodc tic nghén
déng mach cung cap cho n&o).

Bénh hd hap man tinh: Céac van dé vé hé hap thudng do thu hep duwdng thé trong
phdi. Piéu nay dan dén khé thé, va gidm oxy dén co thé. Viéc thu hep dudng thé
c6 thé do nhiém trung, viém hodc tdc nghén. Cac bénh bao gdm: bénh phdi tac
nghén man tinh (COPD), hoac viém phé quan man tinh. Nguyén nhan gay ra COPD
thudrng 1a hau qué clha hut thuée va tiép xuc vai khéng khi bi 6 nhiém.

Bénh ung thur: Cac bénh ung thur cac bd phan trén co thé. Mét s6 bénh ung thu phé
bién bao gbm phéi, thuc quan, gan, da day va dai truec trang.

Bénh Pai thao duéng/Tiéu dudng: Déi thao dwdng 1a tinh trang khi co thé bi réi
loan chuyén hoéa véi dac diém ting dudéng mau thuworng do khéng tao ra di hoac
sttr dung khéng hiéu qua hormone insulin. Bénh dai thao dudng cé hai loai: loai 1
va loai 2. Bénh tiéu duwdng loai 2 bat dau do hanh vi 16i séng. Cac yéu té nguy co
ctia bénh tiéu dudng loai 2 bao goém: thira can, dinh duéng khéng hop ly, hat thude
la va it hoat ddng thé chat. Bénh dai thao dudng dudng loai 1 ¢6 yéu té di truyén.

Céc bénh Iy vé sirc khoe tam than: cé thé dong gop hodc la hau qua clda bénh
khéng lay nhiém. Cac bénh nay ciing c6 thé xay ra cung nhau. Nhirng ngudi ¢ réi
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loan tam than va than kinh c6 thé cé nguy co mac bénh khdng lay nhiém cao hon
va nguoc lai. Cac bénh ly strc khde tam than va bénh khéng lay nhiém cé cac yéu
t6 nguy co tirong tu bao gém di truyén, tudi, st dung thudc 14, st dung rwou bia, it
hoat déng thé chat va dinh duéng khong hop ly.

Céc yéu t6 nguy co ctia bénh khdng lay nhiém

Céc bénh khong lay nhiém thuorng khéng xac dinh duoc nguyén nhan cu thé ma chi
c6 mdt nhém yéu té nguy co lam bénh phat trién. Yéu t6 nguy co 1a bat ky dac diém,
thudc tinh ho&c ti€p xuc ctia mét ca nhan co thé 1am tang kha nang phat trién bénh.
Yéu t6 nguy co cé thé 1a hanh vi, 16i séng, dac tinh di truyén clia ca nhan hoéc yéu té
méi trwedrng song, lam viéc.

C6 thé chia yéu t6 nguy co bénh khdng lay nhiém thanh hai nhém: Nhém yéu t6 khéng
thé thay ddi duoc va nhém yéu t8 c6 thé thay déi.

Yéu t8 nguy co khdng thay déi dugc bao gém:

e Tudi: tubi cang cao thi nguy co mac bénh cang Ién do phoi nhiém véi cac yéu té
nguy co trong thdi gian dai, déng thdi stre dé khang clia co thé gidm sut theo tubi.

e Gidi: mbi gi¢i c6 nguy co mac bénh khdng lay nhiém khac nhau, vi du nhu nit giGi
mac ung thu ¢6 t&r cung, ung thu vi; nam gidi mac ung thu tién liét tuyén.

o Dac diém kiéu gen: kiBu gen khac nhau thi nguy co méc bénh khéng lay nhiém cling
khac nhau. Bénh dai thao dudng da duoc chirng minh la c6 lién quan dén khiém
khuyét gen.

e Ching tdc: Yéu t6 chiing téc cling co lién quan dén kha nang mac bénh khong lay
nhiém. Vi du ngudi da den cé nguy co ung thu tién liét tuyén cao hon ngudi da
tréng.

Yéu t6 nguy co cé thé thay déi duoc:
05 yéu t6 nguy co chinh c6 thé thay déi duoc ctia bénh khdng lay nhiém chinh la:

e Hutthudc la: Pay la yéu té nguy co phd bién déi véi cac bénh khéng lay nhiém nhu
ung thu, bénh tim mach va bénh phéi tdc nghén man tinh. Viéc str dung ngay cang
nhiéu thuéc la la mot trong nhirng méi de doa strc khde cong dong I1&n nhat, giét
chét hon 8 triéu ngudi mbi nam. Viéce str dung thudc & khdng chi cé hai cho ngudi
hat thuéc ma con cho nhirng ngudi xung quanh vi ho ciing hit phai khoi thudc la
(goi la hut thudc la thu dong).

e Ubng rurou bia: yéu t6 nguy co nay co lién quan dén hon 200 bénh va tinh trang
chan thuong, bao gém ung thu, bénh tim mach va bénh gan, bénh tdm than va
chan thwong. Hon mot nira trong s6 3,3 triéu ca t&r vong hang nam do st dung
rwou bia 1a do cac bénh khdng lay nhiém, bao gém ca bénh ung thur.
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e Dinh dwéng khong hop Iy: Ché do an uéng khong lanh manh va thiéu hoat dong
thé lwc dang la nhirng nguy co hang dau trén toan cau doi véi sirc khée. Nguy co
clia cac bénh khéng lay nhiém lién quan dén ché dd an udng khéng lanh manh bao
gdm thira can va béo phi, tdng cholesterol trong mau va huyét ap. An nhidu muéi
ciing la nguy co gay ra 4,1 triéu trwedng hop tlr vong hang nam. Nhin chung, ché o
dinh duwdng khong hop ly la yéu té nguy co gay ra 20% cac trudng hop tir vong.

e [t hoat déng thé lwc: Hoat dong thé luc khong da 1a mot trong nhirng yéu t6 nguy
co tlr vong hang dau trén toan thé gidi, dac biét 1a bénh tim mach, ung thu va dai
thao duérng. Hon 80% nhirng ngudi tré trén thé gi¢i khong c6 dd hoat dong thé
luc.

e O nhiém khoéng khi: Mrc 6 nhiém khéng khi van cao & nhiéu noi trén thé gidi. Dir
liéu mai clia T6 chirc Y té Thé gidi cho thay, 9 trén 10 ngudi dang hit thé khdng khi
bi & nhiém & mirc dd cao. T6 chirc Y té Thé gidi cling wéce tinh rAng khoang 7 triéu
ngudi chét mbi nam vi tiép xuc véi khéng khi bi 6 nhiém. O nhiém khéng khi trong
nha va & nhiém khéng khi bén ngoai déu lam téang nguy co dét quy, bénh tim mach,
bénh phéi tac ngh&n man tinh va ung thu phdi.

¥ %0 O B e

HOTTHUGCLA  SUDUNG  DINHDUGNG ITHOATBONG O NHIEM
DB déi BIARUOUG  KHONG HOPLY  THECHAT  KHONG KHi

tac hai cua Ml]c NGUY HAI P& cap dén D& cap dén viéc Dé cap dén
viéc hut thuée e Sle, oo hanh vi #n uéng khéng van déng khong khi ma
bé cap dén khéng lanh manh thé luc du ban hit tho
hanh vi uéng :

ruou khong lanh manh

Bénh khéng lay nhiém ciing lién quan dén céc yéu t6 xa hdi va nghéo déi:

Su gia tdng nhanh chong clia BKLN du bao sé 1a rao can doi véi nhirng nd Iwc trong viéc
giam nghéo & cac nuwéce thu nhap thap, dac biét la tang chi phi cta cac gia dinh cho viéc
chdm sdc stre khde cho ngudi bénh. Nhirng ngudi dé bi tén thwong va cé diéu kién kinh
t€, xa hdi khé khan thuong tir vong sém hon vi ho ¢é nhiéu hanh vi nguy co nhu hit thudc
l4, udng rwou bia, dinh dwdng khong hop ly... va han ché kha nang tiép can vai cac dich
vu y té.
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H&u qué cta bénh khéng lay nhiém
Bénh khong lay nhiém gay anh hwéng dén strc khée:
e Ngudi méc bénh khong lay nhiém phai diéu tri va cham soc lau dai.
e Ty I& bién chirng, di chirng va tl&r vong cao. Mét s6 bién chirng hay gap bao gém:
liét ntra ngurdri, mu 106a, suy than, hoai tlr chi phai cat cut...

e Languyén nhan t&r vong hang dau trén thé gidi. Tai Viét Nam, ctr trong 100 truorng
hop tlr vong thi cé dén 81 % trurdrng hop tlr vong do bénh khéng lay nhiém. Trong
dé cao nhat 1a nhém nguyén nhan do cac bénh tim mach chiém khoang 40%.

Bénh khong lay nhiém gay anh hwéng dén kinh té:

e Chiphi cho viéc diéu tri va chdm soc ngudi bénh cao (chi phi diéu tri cho bénh nhan
mac bénh khéng lay nhi@m cao trung binh gdp 40-50 lan so v&i diéu tri cac bénh
lay nhiém do doi héi ky thuat cao, thudc dic tri dat tién, theri gian diéu tri lau, dé bién
chirng).

e Giam thu nhap do ngudi bénh mét sirc lao déng (bénh hay gip & nhém tudi lao
dong tir 30 — 60 tudi), ngudi nha phai danh théi gian, cdng strc cham soc ngudi
bénh.

6. Thong diép chinh

o Bénh khéng lay nhiém la cac bénh man tinh khong lay tir ngudi nay sang nguoi
khac, c6 thé gay bién chirng ndng né, tan tat va tlr vong va doi hdi phai diéu tri
lau dai.

e 5 nhom bénh khéng lay nhi@m phé bién nhat bao gém céac bénh tim mach, bénh
ung thu, bénh phéi tdc nghén man tinh, hen phé quan, bénh dai thao duong va
cac bénh vé strc khoe tam than.

e Bénh khong lay nhiém c6 thé phong nglra duoc bang cach thue hién cac hanh vi
I6i s6ng lanh manh ngay tir khi ban con tré nhu: Dinh duéng hop ly, tap thé duc
hang ngay, khéng hut thudc, khéng udng rirou bia, han ché & nhiém khéng khi.

e Hay nhan biét cac hanh vi nguy co gay bénh khéng lay nhiém va thuc hién 16i
séng lanh manh ngay tir khi ban con tré.
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Cau 1: Ban hay lura chon cau tra I1&i Bung hay Sai cho cac nhan dinh duéi day:

_________________________________ r____r____.
Nhan dinh : b : S
_________________________________ I
a) Bénh khong lay nhiém khéng lay tir ngudi sang ngudi | I
nhung c6 thé 1ay tir ddng vat sang ngudi. I I
_________________________________ o T L e
b) Bénh khéng lay nhiém thuérng cé nguyén nhan rd rang I I
! !
_________________________________ | I I
c) Bénh khéng lay nhiém la bénh man tinh : I
_________________________________ i.____{.____.
d) Bénh khéng lay nhiém c6 ganh ndng bénh tat rat Ion I I
_________________________________ F————pr————
e) Bénh khéng lay nhiém diéu tri trong mét thdi gian ngan I I
_________________________________ I—————l—————.
f) Bénh khong lay nhiém c6 thé phong ngira dwoc qua viéc | :
ap dung hanh vi, 16i séng lanh manh : :
————————————————————————————————— e e e e e e e

Cau 2: Theo ban, nhirng bénh nao sau day khéng phai la BKLN?

a.
b.
C.
d.

e.

Tiéu chay

Ung thu phéi
Viém phéi
Bénh tim mach

Cum

g. So6t xuét huyét
h. Tram cam
i. Bai thao duong
k. HIV/AIDS

. Hen phé quan

Cau 3: Ban hiéu thé nao la yéu t6 nguy co ctia BKLN?

Cau 4: Ban hay cho 3 vi du vé yéu t6 nguy co khdng thé thay déi duoc cia BKLN?

Cau 5: Ban hay néu 5 yéu t6 nguy co chinh, c6 thé thay déi duwoc ctia BKLN?

Cau 6: Ban hay liét ké hau qua vé strc khde clia BKLN?

Cau 7: Tai sao BKLN gay t6n that vé kinh t& cho gia dinh va x& hoi?
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DAP AN
Céau1: bung:c,d,g Saiza, b, e
Cau2: a,c,e g,k

Cau 3: Yéutd nguy co 1a bat ky dac diém, thudc tinh ho&c tiép xuc ctia mét ca nhan
c6 thé 1am tang kha nang phat trién bénh. Yéu t6 nguy co ¢ thé 1a hanh vi, 16i séng,
dac tinh di truyén clia ca nhan ho&c yéu td moi trudrng séng, lam viéc.

Cau 4: 3 trong 4 yéu t6 sau: tudi, gidi tinh, kiéu gen, chiing téc

Cau 5: 1. Hutthude I&; 2. Ubng ruou, bia; 3. Dinh dwdng khong hop ly; 4. Hoat dong
thé Iuc khdng day dd; va 5. Hit thé khong khi bi & nhiém.
Céau 6: 1. Diéu tri lau dai; 2. Ty Ié di chirng, tan tat cao; 3. Ty Ié t&r vong cao
Céau7:
- Chi phi cho viéc diéu tri va chdm séc ngudi bénh cao
- Giam thu nhap do ngudi bénh mat stre lao dong
- Ngu¢i nha phai danh théi gian, cong strc cham sé6c ngu¢i bénh nén ciling
giam thu nhap.
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2 X
TONG KET CHUONG
Thoi gian: 15 phut
. Héi ngutri tham gia xem ho da hoc dworc gi tir hoc phan nay. Tim ki€ém nhirng thong
tin méi tir ngudi than gia. Diém lai cac ndi dung truy@n thdng tir vé chi dé Bénh
khong lay nhiém va yéu t6 nguy co va dam bao rang nhirng ngudi tham gia da dat
duoc muc tiéu cua ho.

. Cung cap cho ngudi tham gia gidy ghi chd. Yéu cau ngudi tham gia viét:

a) Ngudi tham gia viét vé nhirng diéu ho co6 thé lam dé phong ngira BKLN. Yéu
cau ho dan I&n twdng, sau d6 hudng dan thdo luan dua trén nhirng gi ho da
viét. Str dung cudc thao luan nay dé khéng dinh nhirng ngudi tham gia hiéu rd
vé cac van dé lién quan dén chu dé noi khéng véi thudce 1a, dac biét 1a doi voi
nhirng thanh thiéu nién va cach ho sé ap dung vao cudc song va diéu kién ctia
cua ho.

b) Ngudi tham gia c6 thé viét nhirng cau héi hodc thdc mac vao gidy va dan 1én
twong.

. Dan dat mét cudc thdo luan dua trén nhitng ndi dung trong céc to gidy da duoc
dan 1én tuorng. Hay dam bao rang cac cau héi ctia ngurdi tham gia dwoc tra 1o day
di va ngudi tham gia hidu duoc cac ndi dung truyén thong.

TAI LIEU THAM KHAO

AstraZeneca - Plan International, CAm nang kich tuong tac trong truyén thdng bénh
khong lay nhiém.

AstraZeneca - Young Health Progamme, The peer educator’s handbook

B6 Y té, bao cao thuwdng nién.

Plan International (U.K), YHP Global Peer Education Manual on NCD Prevention
for Young People.

WHO, health topic, https://www.who.int/health-topics/noncommunicable-
diseases#tab=tab_1
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CHUONG 2. CUOC SONG KHONG THUOC LA
NOI DUNG 1. Thudc l4 va tac hai clia thudc 14

St dung thudc la ma hinh thirc chinh 1a hat thuée 1a 1a yéu t6 nguy co’hang dau gay nen
céac benh khang lay nhiém. Hut thudc la khong chi gdy hai cho ban thah ngudi hit ma con
anh huéng dén strc khode clia nhirng ngudi xung quanh khi hit phai khoi thudc.

1. Muc tiéu:
Sau budi truyén thdng, ngudi tham gia cé thé:
(1). Trinh bay dwoc khai niém thé nao la str dung thuéc 1a.
(2). Liét ké dworc céac loai thudc la thwong gép.
(3). Liét ké dworc tac hai clia viéc str dung thuée 1a.
(4). Trinh bay dwoc quy dinh vé mua, ban va hat thudc 4.

2. Thaoigian: 45 phut
3. Chuén bi: Chuén bj vat dung, tai liéu can thiét cho thao luan nhém
e Giay A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.
e Chuén bi cac bd bia mau, méi bia ghi dap an A, B, C, D. Dam bao mbi ngudi tham
gia déu cé 1 bo.
e Slide dé trinh bay.
o C4c tailiéu in hodc to roi dé phat cho ngurdi tham gia.
e M0t s6 qua téng cho ngudi tham gia tra o dung céu hoi (néu co)
4. Hoat dong:
4.1.  Thdo ludn vé tdc hai thudc la
- Buwéc 1: Chia lép thanh 2 nhdm, méi nhdm mét cha dé, thdi gian thao luan (10
phut)

Chu dé 1: Thudc la
= Theo ban thé nao la str dung thudc 14?
= Thé nao la hut thuée I thu déng

= Ban hay liét ké cdc san phdm thudc Id va cdch st dung thudc Id ma
ban biét.

Chu dé 2: Tdc hai cua thudc ld
= Theo ban, thudc 4 co nhirng chét géy hai nao?
= Ban cho biét thudc I4 cd thé gdy ra nhirng tac hai nao cho strc khée?

= Ngoai tdc hai doi voi stre khde, thudce ld con gy nhirng téac hai nao?
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Luru y: M3t s6 ngurdi tham gia o thé cd thanh vién trong gia dinh bi nhirng bénh
lién quan viéc st¥ dung thudc I4. Ban hdy nhay cam vdi tinh hudng nay.

- Buwéc 2: Yéu cau cac nhom trinh bay két qua thao luan (10 phut). Sau khi mi nhom
trinh bay két qua thao luan, TTV yéu cau nhém con lai néu nhan xét, gop y hodc bé
sung nhirng thdng tin con thiéu.

- Buwéc 3: TTV Nhan xét két qua thao luan clia cac nhom va dua ra cac théng tin
bang cach chiéu slide hodc porter/tdr roi hodc in théng tin tir hdp thong tin trong tai
liéu (15 phut).

4.2, Kham phd quy dinh vé mua, ban va hit thudc la

- TTV c6 thé 6 chirc theo hinh thirc “rung chudng vang” - tat ca moi ngudi déu tham
gia.

- Buwéc 1: TTV néu nguyén tac choi. Cu thé, TTV sé néu cac cau héi va cac phuong
antra |oi (A, B, C, D). Ngui tham gia suy nght, lira chon va gio tdm bia c6 twong
trng v&i phuong an lya chon.

- Budc 2: TTV phat cho mdi ngudi tham gia mét bd bia mau ghi, méi bia ghi 1 dap
an A, B, C, D. Néu s6 ngudi tham gia ddng, cé thé chia thanh nhém, méi nhom 2-
3 nguai.

- Buwéec 3: TTV lan lwot doc cau héi, nhitng ngurdi tham gia tra 1&i béng cach gio
phuwong an A, B, C, D. Danh sach cac cau héi nhu sau:

- Buéc 4: Két thic phan “rung chuéng vang”, dan dat mét cudc thao luan ngén va
dua ra théng diép chinh.

1. Ban hay néu nhiing dia | A: Co sy té€ va truorng hoc pho thong céc cap

diém cadm hut thuéc la hoan I B: Noi nuéi duéng, cham séc, vui choi, giai tri danh

toan trong nha va trong | riehg cho tré em va khu vurc chay né cao

pham vi khudén vién? | C: Trudng hoc va noi vui choi, gidi tri danh riehg cho
I tré em

: D:A+B

| Pap an: D

2. Ban hay néu nhitrng dia | A: Co quan, cong sé, noi lam vigc;

diém cam hut thuée 14 hoan | B: Trwdng cao dang, dai hoc, hoc vién;

toan trong nha? I C: Trén céac phwong tién giao thong céng cong.
I D:A+B+C
I Pap an: D
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ngudi dudi 18 tubi nhu thé
nao?

4. Quy dinh vé viéc quang
céo, tiép thi, ép budc ngudi
khac sir dung thuoc 1a?

5. Quy dinh vé thudc la dién
tlr trong trudng hoc (trudng
phé théng céc cdp) nhu thé
nao?
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I A: Nghiém c&m ngudi chuwra di 18 tudi mua, ban va st

I dung thudc 13;

I B: Cam ban, cung cép thudc la cho ngudi chua da 18
I tudi;

I C:A+B

I D: Cam nguoi chura di 18 tudi str dung thudc 14;

| Pap an: C

I A: Cam quang céo, tiép thi thudc la dudi moi hinh thirc,
I cam van dong ép budc ngudi khac str dung thudc 13;

I B: Cam quang cao, tiép thi thudc la trén phurong tién
I thong tin dai chung;

I C: Cam van doéng ép budc ngudi khac str dung thuée
I 1a;

I D:B+C

| Bap an: A
I A: Trwdng hoc chi cdm hut thudc 1a diéu théng thurdng;
I B: Cam mua- ban, hut thuéc la (cac loai thudc 14, bao
I g6m thudc la dién tr) hoan toan ca trong nha va pham
I vi khudn vién trweong hoc.

I C: Cam ban thudc 14 trong trudng hoc

ID:A+C
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5. NOi dung truyén théng

Thuéc |4 va st dung thudc la

Thudc 14 ¢ nhiéu dang va dwoc st dung theo nhidu cach ké ca hut va
nhai. Viéc st dung phé bién nhét 1a hat.

Hut thuéc 14 thu ddng (second hand smoke) la khi mot ngudi khéng hat
thubc hit phai khoi tir mét ngudi khac dang hat thudc gan do, dac biét 1a
phu nir ¢6 thai va tré em 1a hai d6i twong nhay cam va bi anh hwéng rat Ion
do khéi thuéc.

Nhiém khéi thuéc I gian tiép (third hand smoke): Sau khi hat, khéi thudc
sé lwru lai rat 1au trén quan &o va téc clia ngudi hit, do la chua ké dén céac
vat dung nhu géi ném va tham, va dé lai nhirng chéat doc hai nhu kim loai
nang, chat gay ung thuw va thAm chi la ca chéat phong xa. Cac chuyén giay
té khang dinh viéc tiép xuc véi nhirng vat dung bam khai thuée ciing la mot
hinh thirc dua nhitng chat doc hai ctia thuéc 1a vao co thé. Do do6 ngay ca
khi ngudri hut da rri khéi hay khéi thuée da tan hén, nguy co anh huéng
dén strc khde van con, dac biét 1a déi véi tré em.

Hinh 4: Hut thudc la thu dong
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= Thudc 14 giét chét hon 8 triéu ngudi mdi nam, trong dé wére tinh cd khoang 1,3 triéu
ngudi khdng hut thude va tiép xuc vai khoi thude thu dong.
= Khoang 80% trong s6 1,3 ty ngudi st dung thudc 1a trén thé gidi sdng & cac nuéc
c6 thu nhéap thap va trung binh.
Nam 2020, 22,3% dan so thé gidi st dung thudc la: 36,7% nam va 7,8% nir.
Cé nhirng chat gi trong thudc la
Thuéc la chira hon 7.000 chat hoa hoc ddc hai, trong dé ¢é hon 70 chéat da dwoc chirng
minh c6 kha nang gay ung thw, ngoai ra trong mdi diéu thuéc déu chira tir 1-3 mg nicotin
la chat gay nghién.

Tar Cadmium
M. Thuong ding dé trai nhua duong Dung trong pin, thuéc mau
T + o
Duing trong pin (? & Arsenic
Thuéc diét chuot

Carbon Monoxide
C6 trong khoi thai 6 to

g

¥

f Butane
\ \ C6 trong khoi thai 6 to
Formaldehyde Acetic acid
Diing dé bao quan xac chét C6 trong khai thai 6 to
& Ammonia
) Hoa chattay rira
Acetone

Dung trong chdy tdy son méng tay

Hinh 5: Nhirng chat hoa hoc déc hai cé trong 1 diéu thuéc

Nhirng tac hai do thuéc |4 gay ra
Nhing tdc hai vé sire khde cua thuéc ld

Khoi thubce la duwoc coi la sat thi vo hinh, ké giét ngudi tham lang, 1a tac nhan gay ra
nhiéu c&n bénh nguy hiém nhu ung thuw, bénh tim mach, bénh hé hap va strc khde sinh
san. U'dc tinh tudi tho trung binh ctia ngudi hat thude gidm di it nhat 10 nam so voi
nguwdi khéng hut thude. Cac bénh lién quan dén thude la nhu:

= Ung thu: Miéng, thuc quan, phdi, tuyén thuwong than, da day, bang quang, tuy, gan,
¢ tlr cung, than, thanh quan, vu, duéng hd hap, duéng tiéu hda trén, khoang mai
va c6 tir cung.

= Hé tim mach: Nhip tim khéng déu, tdng huyét ap cao hon va cac bénh tim.
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= Hé than kinh: Co rut ndo/rdi loan chirc nang nhéan thirc, doét quy, duc thdy tinh
thé/mu 16a, phan (rng cham, chong mét va suy giam tri nhé & ngudri cao tudi.

= R&iloan hd hap: Lao, viém phé quan, khi thiing, hen suyén.

= Strc khde sinh san: Réi loan sinh san, liét dwong, chay mau khi mang thai, thai
ngoai t&r cung, say thai, dé non, thai chét lwu, bat thwdrng nhau thai.

= Anh huéng dén tré so sinh va tré nhé: Di tat bam sinh, di trng, cao huyét ap, béo
phi, coi coc, phéi kém va hen suyén

= Rang: Bénh vé rang va loi, sau rang, mat rang, héi miéng va I& loét.

= N4&o bo: Nicotine con gay hai cho su phat trién ndo bd & tré em, gay suy giam tri
nh&, anh hwéng dén tri tué do néo bo cla tré chura hoan thién.

Puc nhan mat

Rungtéc —8—— /
: Nép nhan
Caorang,saurang \ o
Ung thuda /

Khi phé thiing

Lodng xuang

Bénh tim mach

Loét da day
Ung thu phéi va
cac co quan khac

Ung thu tif cung
va say thai
Chuyén mau v : .
— ‘ Bién dang tinh trin
da ngon tay ‘rJ{ g g

Bénh Buerger (Bénh
viém tac mach mau chi)

Bénhvdynén —————9

Hinh 6: Thuéc la c6 thé gay nén ung thur va cac bénh man tinh khac
Céc van deé kinh té- x& héi lién quan dén thudc I4:
= Mat chi phi cho viéc mua thuéc la.
= Lam gidm kha nang lao dong.
= Khi bi bénh, ngu®i bénh cé thé dan dén mat thu nhap.

= Mat chi phi dé chi tra cac dich vu y té khi bi 6m.
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Céc dang thudc 14 khéc:

e

TN =
=

Hinh 9: Xi ga la mét loai thuéc la duroc sdy khd va bo, quan chat thanh tirng diéu dang diéu thudc cudn
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Cac quy dinh vé viec cdm mua ban va hat thuée 1a
Nhirng noi cdm hut thudc 14 hoan toan

Theo Diéu 11 cta Luat Phong chdng tac hai cia thudc l4 nam 2012 (PCTHTL) quy dinh
nhitrng noi va pham vi cdm ht thudc la hoan toan bao gém:

- 04 dia diém cdm hat thudc 14 hoan toan trong nha va trong pham vi khuén vién:
= Bénhvién, tramy té;
» Trudng hoc, trir trudrng dai hoc, cao dang, hoc vién;
= Noicham sdc, nudi duéng vui choi, giai tri danh riéng cho tré em;
» Khu vire ¢6 nguy co chay, né cao.
- 03 dia diém c&m hut thubc 14 hoan toan trong nha:
= Co quan, cdng s&, noi lam viéc;
» Trwdng cao dang, dai hoc, hoc vién;

= Trén cac phuong tién giao thong céng cong: Cam hoan toan hut thudc trén
may bay, 6 t0, tau dién.

Hinh 10: Bién cam hit thuéc va duroe hit thude
Tai Diéu 9 clia Luat PCTHTL 2012 quy dinh:
- Nghiém c&m st dung ngu&i chuwra di 18 tudi mua, ban thudc 13;
- Cam ngudi chuwra dd 18 tudi sir dung thudc 13;
- Cam ban, cung cap thudc la cho ngudi chua du 18 tudi.
- Nghiém cam quang cao tiép thi, van déng, ép budc ngudi khac sir dung thude la

Luat PCTHTL nghiém cam: Quang cao, khuyén mai thudc 14; tiép thi thudc la truc
tiép t&i ngurdi tiéu dung dudi moi hinh thirc; tai tro ctia t6 chire, cd nhan kinh doanh
thudc 14, trir trwedrng hop tai tro nhan dao cho chuong trinh x6a déi, giam nghéo;
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phong, chéng thian tai, dich bénh, tham hoa; phong, chdng budn lau thudc la va
khéng duoc thong bao trén phuong tién théng tin dai ching vé viéc tai tro do.

Luéat cling cAm: Ban thuéc 1a bang may ban thudc la tu dong; ban thuéc 14 tai dia
diém co quy dinh cdm; st dung hinh anh thuéc |4 trén bao chi, xuat ban pham danh
riehng cho tré em; van ddng, ép budc ngudi khac sir dung thudc la. Cam dong goi
va ban cac san pham thuéc la duéi 20 diéu nham han ché thanh thi€u nién mua

thudc la hat.

. Théng diép chinh

Hut thuée 14 12 yéu t6 nguy co hang dau gay nén cac benh khong ldy nhiém cho ca
ngudi huat va ngudi xung quanh.

M6t diéu thubc cé thé lam giam tudi tho ctia mét ngudi trong 11 phut.

Hut thuée 14 gdy ra nhiéu t6n that vé kinh té-xa hai do benh tat lieh quan dén thuée
3.
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NOI DUNG 2. Thudc la dién tir- hiém hoa d6i véi thanh thidu nién
1. Muc tiéu
Sau budi truyén théng, ngudi tham gia c6 thé:
(1). Liét ké dwoc cac tac hai cia thude 1a dién tir.

(2). Trinh bay dwoc nhirng quy dinh clia nha trudérng doi vai thudc la dién tir
2. Thoigian: 40 phut
3. Chuén bi:

- Gidy A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.
- Slide dé trinh bay.
- Céc tailiéu in hoic to roi dé phat cho ngudi tham gia

- M6t s6 qua tang cho ngudi tham gia tra o duing céu hoi (néu co)
4. Hoat dong
- Budc 1: TTV chiéu hodc doc mét s6 tinh hudng thue té sau

Mot s6'tinh hudng thure té

= Ngay 26/7/2022, mét nit bénh nhan 20 tudi & Ha Néi dwoc dua vao
vién trong tinh trang hén mé sau, tut huyét ap, tén thwong néo lan tda
céc vi tri, tdn thwong gan... Nguyén nhan duoc xac dinh 1a do bénh
nhan bi ngd doc véi mot loai ma tay thé hé méi duoc tim thay trong
thudc la dién tir.

= Ngay 22/8/2022, bay hoc sinh trweong THPT Dan 1ap Yén Huwng, thi xa
Quang Yén, tinh Quang Ninh chia nhau mét diéu thudc 1a dién tir roi
cung nhau hut sau d6 cam thay chong mat va non trong Iép. Ca nhom
duwoc dua di cap ctru Trung tam Y té thi xa Quang Yén.

= Ngay 31/8/2022, 2 nam sinh I&p 12 ctia Cao Déng ky thuat Viét- Birc
Ha Tinh c6 biéu hién tron mat, la hét va c6 nhirng hanh dong mat kiém
soat ngay trong I&p hoc. Sau dé, cac em noi rang da sir dung thuéc 1a
dién tcr.

= Ngay 01/10/2022, Khoa Cap ctru, Bénh vién Da khoa Saint Paul tiép
nhan bénh nhan sinh nam 2006 & Thach That, Ha Noi trong tinh trang
hoén mé, dong tlr gian téi da, bénh nhan da duwoc dat ndi khi quan. Sau
khi tinh, b&nh nhan da naoi la hat thuée 1a dién tlr dwoc bom tinh dau
mua trén thi trudng.

= Ngay 5/12/2022, 7 hoc sinh I&p 3 trueérng Tiéu hoc Hoang Liét, quan
Hoang Mai, Ha Noi dwoc dua vao khoa Nhi Bénh vién Bach Mai cap
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ctru trong tinh trang buén nén, dau dau. Nguyén nhan la do cac em da
thir hoac hit phai thuéc 14 dién tir.
- Buwéc2: TTV dat cau hai:
= NhiFng tinh hudng trén dé cép dén van dé gi?
= Taisao lai xay ra nhirng trirorng how cép curu do?
- Buéc 3: TTV chia ngudi tham gia thanh 3 nhém dé thao luan theo 3 chi dé sau:
= Thé nao la thudc la dién ttr? Thudc Ia dién tr co nhing loai nao?
= Nhirng nguy co vé strc khde do thuée ld dién tir géy ra?
= Cdc quy dinh cta nha trirong doéi voi thude I dién tr nhu thé nao?

- Buéc 4: TTV moi cac nhom trinh bay két qua thao luan. TTV nhan xét, b6 sung
cac y kién, diéu hanh thao luan chung va dua ra thong diép chinh.

5. N&i dung truyén théng

Thuéc 14 dién tor

Thudc la dién tir (Electronic Nicotine Delivery - ENDs) la thiét bi sir dung pin lam néng

dung dich dién t& (e-liquid) dé tao ra sol khi/khdi cho ngudi dung hit vao, chira chéat

tao mui, hoa tan trong Propylene Glycol hoac/va Glycerin. Thanh phan chinh ctia dung

dich dién tlr, bén canh nicotin, con co6 propylene glycol va cac chat tao hwong vi.

Cé it nhat 60 hop chéat hoa hoc da duoc tim thay trong dung dich thudc la dién tir (con

goi la tinh dau) va nhiéu hop chat khac co trong sol khi/khoi tao ra tir thuée la dién tir.

Hinh 11: C&u tric clia thudc 1 dién tir
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Hién nay trén thi trorng c6 hang tram loai thudc la dién tir duoc thiét ké véi nhiéu hinh
dang khac nhau. Chung cé thé tréng giéng diéu thudc truyén théng hay c6 hinh dang
khac nhu but, USB hoac cac dung cu hinh tru, hinh chir nhat cé kich thwéc I&n hon,
hinh hép stra, d6 choi cé nhiéu tinh nang phat sang, nghe nhac, gia san pham da dang,
dé tiép can, huong vi hdp dan, tao trao Iiu va phong cach huéng dén gidi tré.

M
"1 ¥

Hinh 13: M6t s6 loai thudc la dién ttr khd nhan dién khac

Nhitng ly do dan dén su gia ting ty 1é thanh thiéu nién hat thuéc 14 dién tar:
= Thudc la dién t&r c6 hwong vi hdp dan.

=  Thudc la dién tlr cé thiét ké an twong tao trao lwu va phong cach huéng dén gidi
tré.
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Nha san xuét, nha phan phéi da sir dung mang xa hoi dé quang céo va tai tro cho
ngudi ndi tiéng va cé anh hudng trén mang xa hoi.

Thudc la dién tir tai tro cho cac chwong trinh 1€ hoi, su kién thé thao, am nhac...
twong doi nhiéu dé quang céao.

Thuéc I dién t&r dwoc treng bay tai diém ban rat hap dan, chién lwoc khuyén mai
nhu gidm gia san pham, qua tang hap dan, ban hang trén cac nén tang mua ban
truc tuyén dé tang kha nang ti€p can va tiép thi gian tiép cac san pham thudc la
trong cac tac pham dién anh, chwong trinh truyén hinh.

Ngoai ra, viéc tiép can thong tin hay st dung céc dich vu trén mang xa hoi clia
gidi tré rat phd bién, thudc la dién tir lai tap trung vao viéc quang cao va mua ban
trirc tuyén trén nhirng trang ctia mang xa hoi.

Thudc la dién t&r dwoc mua qué dé dang hién nay.

Nhitng nguy hai ctia thudc 14 dién tir

Khéng c6 san pham thudc la nao la an toan cho strc khée. Thudc la dién tir, thube
la nung nong cd chira nicotine, van la san pham gay nghién va cé hai nhu thuée 1a
diéu thong thuong.

Nicotine con gay hai cho su phat trién nao bd & tré em, gay suy gidm tri nh&, anh
hudng dén tri tué do ndo bd cla tré chwa hoan thién. Tham chi, cé thé gay ra nguy
co dau that nguc, suy tim, dét quy, suy giam mién dich, giam strc dé khang.
Thuéc la dién tlr vai cac 6ng dung dich dét khdng co dinh Iwong vé néng do nicotine
va tap chat, dan dén nguy co ngudi sir dung tang liéu lwong nicotine va gay ra ngd
ddc cép tinh

Bén canh d6, thudc la dién t&r sir dung nhiéu huong liéu, hda chat nén co thé bi loi
dung dé sir dung ma tly thédng qua viéc phdi trén. Ngoai ra, cac thiét bi dién tlr ¢
thé gay né lam tén thuong cho ngudi str dung.

Ngudi tré sir dung thuée 14 dién tir c6 thé dé dang chuyén sang thudc 14 diéu
thdong thudng.
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#Su that vé thubc la dién tlr A

Rui ro cua
thuéc la dién tir

Déi véi tré em, thanh thiéu nhién va gidi tré

Hinh 14: RUi ro ctia thudc 14 dién tlr

Quy dinh cla céc nha truérng ddi véi viéc hoc sinh sir dung thudc Ia dién tir

Cam hut thudc 1a (céc loai thubce la, bao gom thuéc la dién tir) hoan toan ca trong
nha va pham vi khuén vién tai truérng hoc cac cép.

Cam hut thudc & trong nha tai cac trwdrng dai hoc, cao déng, co quan, xi nghiép...
Ngudi dudi 18 tudi cdm mua, ban va sir dung thuée 14 (cac loai thuéc 14, bao gém
thudc la dién tir).

Viéc sir dung c6 thé bi xtr ly theo quy ché clia nha trwdng.

Théng diép chinh

Ngoai tac hai nhu thuée la diéu théng thudng, thudce la dién tir con gay ra nhiéu
co nguy vé strc khée do bi pha trén nhirng chat gay nghién khac
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NOI DUNG 3. Thanh thiéu nién va viéc st dung thudc 14

Thue trang: Két qua diéu tra trén doi twong la hoc sinh tir 13-15 tudi tai 13 tinh thanh phd
cho thay ty I& hut thubc la da giam rd rét tir 2,5% nam 2013 xudng con 1,9% nam 2022.
Trong khi ty 1& hat thudc 1a diéu thong thuong giam thi ty 18 hat thudc 1a dién tir lai gia tang
nhanh choéng, dac biét 1a trong gidi tré. Ty 1& hoc sinh d6 tudi tir 13-15 sir dung thuéc la
dién t&r da tang Ién 3,5% thay vi mirc 2,6% nam 2019.

1. Muc tiéu:
Sau budi truyén thong, ngudi tham gia c6 thé:
(1). Giai thich dworc tai sao thanh thi€u nién hit thudc la.
(2). Giai thich dworc tai sao thudc la gay nghién.
(3). Trinh bay dwoc dau hiéu nghién thudc la.
2. Thoigian: 60 phut
3. Chuén bi:
- Giay A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.
- Slide dé trinh bay.
- In bai tap trd choi dién 6 chir cho ngudi tham gia
- Céc tai liéu in hodc to roi dé phat cho ngurdi tham gia.
- M6t s6 qua téng cho ngudi tham gia tréa 1o dung céu hoi (néu co)

4. Hoat dong:
4.1.  Thdo ludn nhom lon: tai sao moi ngurdi hit thudc la

- Budc 1: TTV bat dau bang viéc dat cau hoi véi ca 16p:
= Tai sao moi nguroi bat dau st dung thudc 1d?
= Ban nghi tai sao cdc ban TTN thit st dung thudce 1a?

- Buwéc 2: Sau mdi cau héi, TTV x&c nhah cdu tra I&i dung, tom tat nhirng diém chinh
va b6 sung cac y con thiéu va chuyén chua dé tiép theo (10 phut).

- Buéc 3: Két thuc budi thao lughn: Tém tat noi dung budi thao luah, dua ra cac thong
tin bang cach chiéu slide ho&c porter/td roi hoac in thong tin tir tai liéu nay (5 phut)

4.2.  Tro choi dién 6 chir vé nicotin

- Buédc 1: TTV gidi thiéu vé muc tiéu cua trd choi la tang curdng kién thirc vé tac hai
cla nicotin trong thudc 1a. Théi gian cho trd choi la 10 phut.

- Buwéc 2: TTV huéng dan vé céach choi: TTV sé chiéu slide 1 doan van (hoéc in ra
gidy va phat cho cac thanh vién tham gia). Trong doan van cé mét s6 khoang trong
dwoc danh theo s6 thir tw. TTV hay khuyén khich nhirng ngu¢i tham gia doc va tim
tir dé dién tir khoang tréng do.

Trang 42 / 242



Chuong trinh strc khoé thanh thi€u nién
50 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

Nicotin rat d& gay nghién va rat dé bi phu thudc. Nghién thudc la bao gém:

S phu thuéc vé ... (1) xay ra khi thuéc 1a da duoc sir dung thanh thoi quen
va co thé da quen véi tac dung clia n6. Ngudi d6 phai tiép tuc sir dung thude
la dé cam thdy 'binh thuong', néu khdéng ho sé gap céac triéu chirng ... (2),
chéng han nhu dau dau. Céc triéu chirng cai Nicotine laca vé ... (3) va ... (4).
Céc tac dung phu vé thé chat chi kéo dai trong vai ngay khi nicotin r&i khéi cor
thé, nhung cac tac dung phu vé tam ly cé thé tiép tuc lau hon nita.

Sw phu thudc vé ... (5) xay ra khi thubc la da duoc sir dung theo théi quen va
tam tri tré nén phu thudc vao cac tac dong va khéng cam thay co kha nang
hoat déng néu khoéng cé ... (6). Su vdng mat cla né tao ra cadm giac thém an
manh liét, d&c biét Ia khi bi ... (7).

Dap an: (1): Thé chat; (2): cai nghién; (3): thé chat; (4): tam ly; (5): tam ly; (6):

thudc 1a; (7): cang thang.

- Buwéc 3: Danh thoi gian ngudi tham gia suy nghi va moi ngudi tham gia tréa 1. Néu
khong c6 ai xung phong tra &, TTV sé chi dinh mat ngudi bat ky trong nhom tra 1oi.
Ngudi tra |&ri calu hoi truére duore phép chi dinh ngudyi tra 1&i cdu hdi tiép theo.

- Buéc 4: Két thuc trd choi, TTV yéu cau 1 ngudi tham gia doc to ndi dung sau khi
cac 6 chir da duoc dién day di va dua ra cac thong tin bang cach chiéu slide vé
nghién ruou (5 phut).

4.3. Thao ludn phong tranh vé chu dé nhan biét dau hiéu nghién thudc I

- Buwéc 1: TTV viét s8n trén cac gidy A0 cac ndi dung sau. Mi t& ghi mét ndi dung:

D4&u hiéu nao cda ban than nguroi hut thude nhén biét minh nghién thudc 14 7?
»  Dau hiéu nguor khdc nhan biét mot ngurod nghién thudc 1d?

= Nghién thudc I4 cd cai durorc khdng va lam thé nao dé cai nghién thudc 147

»  Khi muén cai thuéc I4 thi dén dau?

- Buwéc 2: TTV néu muc tiéu cudc Thao luan phong tranh nham cung cép kién thirc
vé cac dau hiéu nghién thudc 14, tac dong cuia thudc la vai thanh thiéu nién va gia
dinh, cdng déng. Thoi gian thue hién 1a 15 phut.

- Buwéc 3: TTV phat cho ngui tham gia dwoc but dé ghi y kién ctia minh vao tat ca
cac ndi dung trén (néu thay cé y kién trung thi khéng ghi lai nira)
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- Budc 4: Sau khi cac to gidy A0 da duoc dién day y kién, TTV nhd mét ngudi doc
lai cho tat ca cung nghe va phan tich (10 phut). TTV diéu hanh mét cude thao luan
ngan va dwa ra thong diép chinh.

4.4. Vé ban dé nhirng dia diém tuw van cai nghién thudc I

- Budc 1: TTV chia ngudi tham gia thanh cac doi, phat giay A0 va but mau. Yéu cau
céac doi vé mot ban do dé chi ra tat ca nhirng noi cung cép dich vu cai nghién thudc
|a tai dia phuwong (vi du tai Ha Noi).

= TTV quan sat cac nhom lam viéc, c6 thé dwa goi y, dé thudng 1a cac bénh vién,
co sdy té.

=  TTV Khuyén khich cac nhom néu rd noi co6 thong tin va/hoac dich vu ciing nhu
mtrc d6 dé/khd tiép can thdng tin.

- Buwéc 2: Dan céc ban do dich vu lén trén tuworng hoac trai xuéng san. Tat ca nguoi
tham gia quan sat 1an lwot cac ban do, dat ra cau hoi hoac néu ra y kién phan bién
(néu co).

- Buwéc 3: TTV dan dat ca I&p thdo luan

= Ban sé dén dau va hdi ai dau tién néu mudn biét théng tin vé cai nghién thudc
/a?

= Ban cd cam thdy minh co thé thodi mai héi vé vén dé cai nghién thudc 14 tai cdc
co’ ' s¢ do khong?

= PA4u la nhifng noi tét nhat dé biét théng tin vé didu nay?

= NhiFng dich vu nao ban mudn va cédn nhat?

- Budc 4: TTV cung cap théng tin, kién thirc viéc ti€p can cac dich vu tw van cai
nghién thudc la.
5. Noi dung truyén théng

Thanh thiéu nién cé thé bat dau st dung thudc 14 vi mét hodc nhiéu ly do sau:

= Khong biét hodc khdng hiu nhirng tac hai clia thudc la dén sirc khoe.

= Cdthé c6 cac van dé ca nhan hodc cac van dé trong cudc séng nhu bi cing thang,
bi lam dung, nghéo doi, that nghiép, hoéc bi mot van dé tdm than nao dé nén tim
dén thuéc 1a.

= Cothé co cac van dé & truedng dan dén cang théng va lo I&ng nhu ap luc hoc tap,
ap lwc vé viéc thanh cong trong tuong lai.

= Bi anh hudng tir ban bé hodc nhdm xa hoi. Thuc té cho thay rat nhiéu thanh thiéu
nién bat dau sir dung thuéc la do ap luc tir ban bé, anh huéng cla ban bé.
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= Bat chudc nhirng ngudi khac trong gia dinh cé sir dung thudc 4.

= T mo, mudn biét cdm giac hut thude nhu thé nao.

= Céc san pham thuéc la cé sén va ngudi ban khéng yéu cau bang chirng vé dé tudi
nén thanh thiéu nién c6 thé dé dang mua duorc thudce I4.

= Cac cong ty thudc 1a thue hién cac chuong trinh quang céo thuée 1a nham vao gidi
tré cling la mot trong nhirng nguyén nhan khién viéc sir dung thudc la tang 1én. Cac
quang céo c6 thé lam thanh thiéu nién hiéu nham Ia hut thudc tré nén thei trang,
'ngau’ hon.

= Cho rang hat thuéc thé hién nam tinh.

= O Viét Nam, gia thanh thudc 14 kha ré va mau sic bt mét, da dang

Hinh 15: Thanh thiéu nién khéng nén thir sir dung thudc la

Téac dung gay nghién cia nicotin trong thudc la

Nicotine 1a mét chat gay nghién manh, co trong thanh phan cla thudc 1a va gay ra tac déng
tiéu cuc do phu thudc thude la. Nicotine gay ra téang nhip tim, mirc hé hap, huyét ap, kich
thich khu vire khoai cdm cda n&o lam téang cam giac hwng phan.

= Su phu thudc vé thé chéat xay ra khi thuéc 14 da dwoc st dung thanh théi quen va
co thé da quen véi tac dung ctia nd. Ngudi dé phai tiép tuc st dung thuée 1a dé
cam thay 'binh thudng', néu khdéng ho sé gap cac triéu chirng cai nghién, chang
han nhu dau dau. Céc triéu chirng cai nicotin la ca vé thé chat va tam ly. Céac tac
dung phu vé thé chét chi kéo dai trong vai ngay sau khi nicotin r&i khéi co thé, nhung
céc tac dung phu vé tam ly cé thé tiép tuc lau hon nira

= Su phu thudc vé tam ly xay ra khi thuéc la da duoc str dung theo théi quen va tam
tri tré nén phu thudc vao nicotin va khéng cam thay co kha nang hoat déng néu
khéng cé thudc la. Luc nay, s vdng mét cla nicotine sé no tao ra cam giac thém

&n manh liét, dac biét la khi bi cing thang.
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Hinh 16: Anh huéng ciia Nicotine t¢i cor thé
DA4u hiéu ban than ngudi hiat thuée nhan biét minh bi nghién thudc 1a

Khi hat thuéc 1a mdi ngay trong théi gian kéo dai it nhat nhiéu tuén 18. Sau khi ngirng hay
giam hut thudc |4 trong 24 gi¢r xuat hién it nhat 4 trong 8 dau hiéu day thi ban da bi nghién
va phu thudc vao thudc la:

= Khi sac qua vui vé hodc budn ba qua murc.

= Mat ngu.

= An khéng ngon/ mat vi giac

= Bi ho mai khong khai.

= Kich thich, but riet, ndng gian.

= Lo4u.

= Kho tép trung.

=S4t nhe ho&c lanh run.

= Cham nhip tim (binh thuwdng 60-100 nhip/phut).
DA4u hiéu nghién thuéc 14 bao gom:

= Nhirng thay déi dot ngdt trong hanh vi ctia mét ngudi ma khéng biét ly do nao
khac

= An khéng ngon/ mat vi giac
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= Bi ho mai khéng khéi.
= Hut/nhai thudc la nhiéu lan trong ngay.
= Lo l&ng, khé chiu va mat tap trung khi khdng thé hat hodc nhai thudc 14.

= Téc, quan &o va hoi thé cé mui thudc la hodc sir dung nurére hoa va nhirng thir
khac dé che gidu mui thuéc 1a.

Symptoms of Nicotine Addiction

g

=

Inability to Irritability Difficulty in
stop smoking and anger concentration

Hinh 17: M6t s6 cac dau hiéu chia nghién thudc la
Cai nghién thuéc 14

Cai nghién thuéc la 1a rat khd nhung khéng phai 1a khdng thé. Thanh cong cai thuéc la
khong phai nhér vao “phép la” ma vao “nd lwc” cla ban than. Nhu vay, diéu kién tién quyét
dé cai thudc 14 thanh cong chinh 1a: QUYET TAM CAI THUOC LA ctia ban than nguoi hut
thudc la.

Nhirng bién phéap hd tro cai nghién thudc la:

= Su hé tro ciia ngudi than va chuyén gia tw van cai nghién: Chuyén gia tu van cai
nghién thuéc la sé& huwéng dan ngudi cai thudc 14 dat ra ké hoach, cach thirc duong
dau véi nhirng tinh huéng kho khan, kho chiu khi cai thuéc 1 va tranh nhirng “cam
bay” khién ngudi hat thube |4 tai nghién. Ngudi than sé nhac nhé ban, hd tro dong
vién ban nhirng luc kho khan.

= San pham chira nicotin thay thé thuéc I4: Uu diém tir cac s&n phdm nay chi chira
chét nicotin trong san pham, khéng c6 nhiéu hoa chat ddc hai nhu trong khéi thudc
la. Cac san pham nay lam gidm cam giac thém thuéc va céc triéu chirng cai thuée
trong qua trinh 1am quen dan va&i cudc séng khéng khoi thuée. Cac san pham tur
nicotin dwgc san xuét trén thi tredng dwdi dang keo cao su, vién ngam, miéng dan
da, thudc xit mi hodc 6ng hit. Nhung trurde khi sir dung ban hay tim hiéu va lién hé
v&i bac s dé duoc biét thém théng tin chi tiét cling nhu lua chon cac san phdm phu
hop.
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= Mét s6 loai thuéc hé tro cai nghién thudc 1&: Gidp gidm cam giac thém thudc va cac

triéu chirng cai nghién. Tuy nhién, nhirng thudc nay ciing gay mot so tac dung phu

nén viéc str dung thuéc hd tro cai nghién can duoc bac si chi dinh va hwdng dan.

Cho du d6 1a phuong phap nao di nira thi cai thudce la la mot qua trinh quyét tam lau dai.

Tai nghién khéng duoc xem |a mét that bai trong cai thuée 14, nguoc lai 1a mot bwde can
thiét, 1a buéc dau tién ma rat nhiéu ngurdi thanh céng cai nghién thuéc la da trai qua.

Diing de thuéc la
ldy di hoi tho cua ban

#CamKétBThube

Khong chon thudc la

0 World Health
"% Organization

Repreremtalive Offity
Boe Vet Mo

Hinh 18: Dlrng dé thuéc la 1y di hoi thé clia ban

Tai Ha Noi, khi muén cai nghién thuéc 14 hay dén cac dia chi sau dé dwoc tw van va hé tror
cai nghién thuéc la:

- Bénh vién Bach Mai - Trung tam H6 hap.
o Dia chi: 78 Bwong Giai Phong, Phrong Mai, Bong Da, Ha Néi.
o Dién thoai tw van: 1800-6606 (tir 8h-22h).
- Bénh vién Bach Mai-Khoa kham bénh.
o Dia chi: Phong 204, Khoa Kham bénh, Bénh vién Bach Mai- 78 Buong Giai
Phong, Phurong Mai, Dong Pa, Ha Noi.
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o Thoigian: Cac ngay ti thir 2 - thir 6, gio hanh chinh.

o Bénh vién Bach Mai, t6ng dai tw vdn mién phi qua facebook:
1800-6606

- Bénh vién phéi Trung wong-Khoa tham dod phuc hdi chirc nang
o Dia chi: 463 Hoang Hoa Tham, Ha Néi
o Dién thoai: 024. 32373260

o Email: cmubvphoitw@gmail.com
6. Théng diép chinh
 Nicotin trong thudc 14 1a chat gay nghién manh. St dung thudc la & murc t6i thiéu

cling c6 thé dan dén nghién.

 Cainghién thudc l4 1a rat khé nhung khéng phai la khéng thé. Thanh céng cai thuée
l& khéng phai nh& vao “phép 1a” ma vao “nd luc” cia ban than.

e Né&u ban da nghién thudc Ia, hay dén céc trung tdm cai nghién thudc la dé duoc tw
van day du.
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NOI DUNG 4. N6i khdng véi thudc la
1. Muc tiéu:
Sau budi truyén théng, ngudi tham gia cé thé:
(1). Biét cach néi khéng va quyét doan.
(2). Hb tro nhirng ngudi ban dang tir chéi thuée 1a.
(8). Nang cao ky nang giai quyét van dé clia ngudi tham gia.

2. Thai gian: 30 phut
8. Chuén bi:

- Giay A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.

- Slide dé trinh bay.

- In céc tinh hudng dé thao luan

- CAc tai liéu in hodc t& roi dé phat cho ngudi tham gia.

- M6t s6 qua téng cho ngudi tham gia tra i dung cau hoi (néu co)
4. Hoat dong:
4.1. Thado /L;én nhom trén tinh huéng cu thé
- Budc 1: TTV néu muc tiéu clia budi truyén thdng va chia nhirng ngurdi tham gia
thanh 03 nhém. Bua cho méi nhém 01 tinh hudng:
= Tinh hubng 1: Gén day, Bdo cd nguoi ban mdoi tén Hung. Bao rét thich choi
bong da voi Hurng. Tuy nhién, Bdo phat hién ra Hurng bi mét st dung thudc Ia
vao ban dém. Bdo dang suy nghi lam cdch nao dé ndi voi Hurng vé téc hai cua
viéc st¥ dung thudc Ia.
= Tinh huéng 2: Trdm la hoc sinh I6p 9. Ban be cung I6p Trdm da co mot vai ban
St¥ dung thudc Ia va thudc I dién tik, ho rd Trém hiit thir, ho ndi thudc 14 rét ngon,
ho rét thich nd, lai khdng gdy nghién. Trém vi cd né nén da thur hut thude. Em
cua Tram hoc I6p 7 da ndi voi Trdm vé tdac dong xau cda thudce Ia. Tram khong
biét Iam thé nao dé ndi khéng voi ban bé cda minh khi durorc rd hut thuée I4.
= Tinh hubng 3: Chu Nam la mdt ngudi hut thude Id 1du nam. Chu thurong xuyén
St¥ dung thudc Ia tai nha. Chu lo 1dng cdc con cua chu nhin thdy bé st dung
thudc 14 va co thé thir st dung. Chu san sang tur bé thude I nhung khong biét
cédch dé cai nghién thudc I4.

- Budc 2: Yéu cau cac nhom doc tinh huéng clia ho (hodc mét thanh vién doc to
tinh huéng) va thao luan cac cau hoi sau:

= Ly do nghién thudc /4 trong trirong hop nay 1a gi?

= Cdc gidi phdp tich cure dé gip d& ngurdi trong tinh hudng Ia gi?
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= Cdc coché hé tro la gi (vi du: ngurdri than, ban be, nhén vién y té, hodc gia
dinh) co thé gidp gidi quyét tinh hudng?
= Lam thé nao dé mdt ngurdri o thé ndi khong vdi viée st¥ dung thudc 187

- Buwéc 3: Sau 15 phut, yéu cau mdi nhém thuyét trinh vé y kién ctia nhém truée
nhom I&n. Tém tat cau tra 1&i chia ho trén bang lat/ giay AO.

- Budc 4: TTV diéu hanh mét cudc thao luan chung vé nhirng gi da dwoc dé cap
trong chuwong. Tom tat cac cau tra & va bd sung cac ly do dan dén viec hut thudc
cling nhu’cach néi “khdng” vai thuée 1a.

- Buwéc 5: Két thuc bai bang cach trinh bay thong di€p chinh.

4.2 Video “Thudc I4 lam ban néi bat”

- Budc 1: TTV néu muc tiéu cla Video “Thudc |4 lam ban néi bat” [a dwa ra mét tinh
huéng trong d6 mét ngudi ban khuyén khich mét ban nam str dung thuéc 14 dé néi
bat va nam tinh hon. Nguoi tham gia sé xem Video va thao luan cac y kién cla
minh.

- Buwéc 2: TTV chiéu video theo duérng link sau:

Video “Hut thudc 1a c6 lam ban néi bat hon”

- Budc 3: TTV diéu hanh cudc thao luan vé ndi dung trong Video nay.
= Taisao Tuén (nhan vét trong Video) lai goi y Hwng (nhan vét trong Video)
hut thude 1a?
=  Tuan lam nhu vay cé dung khéng? Tai sao?
= Né&u ban la Hung, ban sé lam nhu thé nao?

- Buwéc 4: TTV nhan xét va dua ra théng diép.
5. N&i dung truyén théng
D& n6i “Khdng véi thude 18”, thanh thiéu nién can:
= Tim hiéu vé thudc la va céc tac hai clia thudc la déi véi ngudi sir dung va
nguoi hut thu dong.

= Nhan thirc duoc gia tri ban than va gia tri cta strc khde dé cé y thirc béo
vé strc khoe clia minh.
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» Puara cac nguyén tic cho ban thAn minh phai tuan theo va thuc hién cac
hanh déng quyét tam: Minh sé khéng hut thube vi tac hai cia né tdi sirc
khde clia minh, t&i ngudi than va céng dong.

= Hay két ban v&i nhitng ngudri cung sé thich, quan diém.

» Tang cutrng tham gia cac hoat ddng ngoai khda lanh manh nhu’cac hoat
ddng tinh nguyén, cdu lac b, thé duc thé thao, van déng thé Iuc dé tranh
tu tap str dung cac chét gay hai nhu rrou bia, thudc 1a, can sa, cé My, thuée
phién, hang da...

»  Khi dwge moi hut thude can tir chéi: “Khdng, cam on. T6i khéng hut thube”.
Néu van tiép tuc dugc madi thi lai nhac lai 1an nira cwong quyét, “Khéng,
cam on. Toi khdng hut thudc” va chuyén sang cha dé khac. Néu 1a ban tét
ctia ban, ho sé& hiéu ban va tn trong quyét dinh cia ban. Néu khéng, tha
cham dirt tinh ban con hon dé ban than bi xé day vao viéc ma minh khohg
muén lam va c6 thé gay hai cho strc khoé va tubhg lai cla ban.

Hinh 19: Knéng st dung thuéc la dudi bét ki hinh thire nao

. Théng diép chinh

Tao suy nghi vé nguyén tac va thye hién moi ltic, moi noi “Khdng hat thube vi tac
hai clia no téi strc khde clia minh, t¢i ngudi than va céng dong”.
Kién dinh tir chéi loi moi hat thuée 1a.
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GO1Y TO CHUC SU KIEN TRUYEN THONG

Chu dé lwa chon: Hut thude la dién tir va goc nhin céng dong

1.

Muc tiéu:
Sau su kién truyén théng, ngurdi tham gia c6 thé:

1) Banh gia dung cac yéu td co thé thic day viéc hat thube la dién tlr ctia thanh

thiéu nién.

2) Liét ké dwoc nhirng tac hai clia thudc 1a dién t&r d6i vai thanh thiéu nién.

3) Hiéu duoc mot sd phan (rng ddi véi thanh thiu nién hat thuée 14 dién tir tir gia

dinh, ban bé va céng dong.

. Thai gian: 45 phut
Hinh thire: Béng vai va thdo luan chung

Chuén bi:

Xay duwng ké hoach, chubhg trinh hoat dong.

Chuén bi tai liu, phubhg tiéh, nhah su can thiét cho hoat dong (néu hoat dong
giao luu thi can méi chuyéen gia, ngudi trong cugc).

Thoéng bao chu dé, thoi gian, khach mai (néu co) cho thanh thiéu nien.

Luwru y: TTV c6 thé tham khdo C4m nang kich tirong tdc hodc Video “Hut thudc 4
c6 lam ban ndj bat hon”

Tién hanh

Budc 1: TTV gidi thigu muc dich, y nghia budi sinh hoat du®i c&; gidi thigu chuyen
gia, khach mo&i (néu co).

Budc 2: TTV néu tinh huéng:

o Trung 16 tudi séng & nha voi bé me. Gan ddy Trung bdt dau hut thudc 1
dién tr. Moi nguroi & nha, hang xom, nha trirong dang phan tng theo nhirng
cdch khdc nhau khi thdy anh 8y hut thude.

Budc 3: M&i mot sd ngudi ngudi tham gia vao cac nhdm nhu nhom gia dinh, ban
bé, trwrng hoc hay déng nghiép, cong dong. it nhat ndm ngu&i trong méi nhém.

Budc 4: TTV yéu cau nhirng ngudi tham gia déng vai trong 03 phat dé cho biét ly
do tai sao Trung c6 thé bat dau hut thude 14, tai sao Trung c6 thé tiép tuc hut thudc
dién tlr va phan trng cua nhirng ngu¢i khac (gia dinh, ban bé, trwdng hoc, hang
x6m). Khuyén khich nhirng ngudi tham gia thir va déng vai thure té nhat co thé.

Budc 5: Danh cho ngudi tham gia 15 phut dé 1én ké hoach dong vai, sau dé yéu
cau tirng nhém trinh bay.
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- Buwéc 6: Dan dat mét cudc thao luan ngén vé cac diém chinh theo céc chi dé sau:

= Cdc vén dé néu ra & day thurc té nhur thé nao? Ban da gap tinh huéng nay
chua?

= NAiFng ly do ndo co thé khién Trung bat diu — va tiép tuc hut thude 14 dién tir?

= Thubc I4 dién tr 6 dé kiém & khu vire ban séng khong? Thanh thiéu nién
thurong 1dy/ mua thudce I dién tw ter dau?

= Ban nghi gi vé cdch moi ngudri phdn héi? (Cdc phan tkng co thé 1a tiéu cure,
tich cure hodce khéng quan tam)? Nhirng ngurord ban biét nghi gi vé viéc thanh
thiéu nién hut thudc 13 dién tr?

- Buwdc 7: Nhan xét va dua ra cac théng diép vé viéc huat thude la dién tir cha thanh
thiéu nién bang cach trinh chiéu cac slide ho&c phat to roi cho ngudi tham gia.
Luu y: TTV ¢6 thé thay dong vai béng chiéu Video trén réi sau do diéu hanh mot
cugc thao luan.
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CAU HOI TRAC NGHIEM
Cadu 1: Theo ban, cau nao sau day khohg dung vé anh huéng cta hat thudc 14 voi
strc khée?
a) Chinguoi hit phai khéi thudc la trwee ti€p mai co nguy co’mac benh.

Hut thuéc 1a cé thé gdy say thai, dé non, thai chét Iu, bat thwdng nhau thai.

)
b) Hut thudc la 1a nguy co’gay bénh ung thwr, bénh tim mach, bénh ho hap.
C)

)

d) Nguoihat thude la true tiép, ngurdi hit thude |4 thu dong va ngudi tiép xuc
v&i khoi thudc la bam trén cac do vat déu cé nguy co mac cac bénh khéng
lay nhiém.
Cadu 2: Theo ban, loai ung thu’'nao thutrng gap nhét do hut thudc 1a? (chon dap an
dung nhat)

a) Ung thu’'thuc quan.

b) Ung thu’phéi.

¢) Ung thu’vom hong.

d) Ung thu’khoang mieng.

Cdu 3: Theo ban, anh huwéng clia thuée 1a vai kinh té, xa hoi nhu thé nao?
a) Mat strc lao dong do bénh tat va mat ngudn thu nhap do bénh tat.

b) Mat chi phi diéu tri b&nh tat va mat chi phi dé mua thudc la.

d

)
)
c) Mat ngudn thu nhap do bénh tatn va mét chi phi diéu tri bénh tat va
) a+b

)

e) b+c

Cau 4: Ban hay chon dap an dung hay sai cho cac cau sau day vé tac hai ctia thudc

4 dién t.
n [ I I
Nhan dinh ' B I S
_________________________________ i_____i.____.
Thuéc 1a dién tir it nguy hai hon thudc 1a diéu thong thurong. | |
Thudc l& dién tir con cé thé nguy hai hon thuée 1a diéu thong | I
thuwong. | |
| |
_________________________________ r————r=—-——
Thudc la dién tir khdng nguy hai vi chi ¢é chira tinh dau. : :
————————————————————————————————— e e e e e e e e
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thwong I I

Cau 5: Ban hay chon dap an dung hay sai cho cac cau sau day vé cac quy dinh doéi
v&i thudc la dién tlr trong nha trieong.

Chi cadm hat thuée 1a diéu théng thuong trong nha va khudn vién I I
céc treong hoc phé théng céc cép. I I

Chi cdm hat thuée 14 diéu théng thudng trong nha tai cac tredong I |
dai hoc, cao dang, co quan, xi nghiép. I I

Cam ngudi dudi 18 tudi st dung cac loai thudc 14, khdng bao gom I
thuéc la dién tu. |

Cau 6: Ban hay néu cac ly do chil yéu khién gidi tré hat thudc la la gi? (nhiéu lira

chon)
a) Khong hiéu hét tac hai ctia thudc Ia.

b) Gia dinh c6 ngu®i hut thudc.

(¢

o

)
)
) Téc dohg ctia ban be.
) Cahg thang tinh than.
)

e) Chua danh gia duorc gia tri clia strc khde va cugc song.
f) D& tiép cah va san co.
Cadu 7: Ban hay liet ke'5 biéu hieh ctia mot ngudi nghieh thuée 1a:
Cau 8: Theo ban, bieh phap nao la t6i uu trong viec cai thube 1a?
a) Khohg cé bien phap t6i uu, chti yéu dwa vao sy quyét tam ctia ngudi cai

nghien.
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b) Miéng dan cai thudc.
c) St dung thuéc la dieh tr thay thé thube la diéu thong thuong.
d) Céc bien phap y hoc ¢6 truyén két hop véi dung thude.

Cau 9: Ban hay néu 4 hanh dong dé noi “khéng” véi thudc la:

DAP AN

Céu1: a; Céu 2: b; Céau3:d

Cau4:bung:b,d; Saia,c,e;

Cau5:bung: c,d, e; Sai: a, b;

Cau 6: Tat ca cac phuong an.

Cau 7: Tra I&i duoe 5y trong cac y sau:

- Thay d&i dgt ngot trong hanh vi cia mot ngudi, ma khong ¢6 ly do nao khac.

- &n mat ngon.
St dung nu&c hoa va nhirng thir khac dé che gidu mui thuée la. — Bi ho ma
khohg dut.

- Toc, quan ao va hoi thé c6 mui thuée 1.

- Nhé nhiéu nuéc bot ddi véi nhirng ngudi nghieh thuéc la dang nhai.
- Héat hoi dac biét 1a sau khi hit thudc hit.

- Hut thudc/nhai thude & nhiéu 1an trong ngay.

- Kho chiu va mét tap trung khi khong thé hut thudc hoac nhai thudc Ia.
Céu8:a

Cau 9: 4 trong s6 cac hanh dong sau:

- Tim hiéu vé tac hai cta thuéc 14, tham gia cac budi ngoai khoa vé tac hai clia
thudc la va cach néi khong vai thudc 4.

- Nhah thire dutyc gia tri ban than va gia tri cta strc khde dé co y thirc bao ve
strc khée clia minh.

- Thue higén hanh dgng quyét taim véi ban thain: Minh sé khong ht thuée vi tac
hai clia no téi strc khde clia minh, t¢i ngudri thain va cong dong.
- K&t ban véi nhirng ngudi cung s& thich, quan diém.

- Tahg cudng tham gia cac hoat dgng ngoai khoa lanh manh dé tranh tu tap st
dung céc chat g4y hai nhu’ruou bia, thudc 14, can sa...

- Khi dutyc moi hat thude can tir chai lich sw va cirng ran.
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2 .4
TONG KET CHUONG

Thoi gian: 15 phut

. Héi nguori tham gia xem ho da hoc dworc gi tir hoc phan nay. Tim ki€ém nhirng thong

tin méi tir ngudi than gia. Diém lai cac ndi dung truy@n théng tir vé chii d& Néi khéng

v@i thudc la va dam bao rang nhirng ngudi tham gia da dat dwoc muc tiéu ciia ho.

. Cung cép cho ngui tham gia gidy ghi chd. Yéu cau ngudi tham gia viét:

a) Ngudi tham gia viét v& nhirng diéu ho c6 thé lam dé ngirng hodc ngan chan
viéc hut thuée I4. Yéu cau ho dan 1én twdng, sau d6 huéng dan thao luan dua
trén nhirng gi ho da viét. Sir dung cudc thdo luan nay dé khang dinh nhirng
ngudi tham gia hiéu rd vé cac van dé lién quan dén chi dé néi khéng véi thude
la, d&c biét 1a déi véi nhirng thanh thiéu nién va cach ho sé ap dung vao cuéc
séng va diéu kién clia cua ho.

b) Ngu&itham gia cé thé viét nhirng cau hdi hoac thac vao gidy va dan 18n tuong.

. Dan dat mét cudce thao luan dua trén nhirng ndi dung trong céac t& gidy da duoc
dan 1én turng. Hay dam béo réng cac cau héi ctia ngudi tham gia duoc tra 1 day
di va ngurdi tham gia hiéu dugc cac ndi dung truyén théng.

TAI LIEU THAM KHAO

AtraZeneca (Global Peer Education Manual on NCD Prevention for Young
People.

Bo Y té€, bao cao diéu tra sirc khde hoc duérng nam 2023, 2019.

Chuong trinh phong chéng tac hai thudc la quéc gia, tai liéu tac hai thudc 1a dién
ttr, http://vinacosh.gov.vn/vi/tac-hai-thuoc-la/tai-lieu-tac-hai-cua-thuoc-la-dien-tu/
CDC, quick fact on the risk of E-cigarette on kid, teens and young,
https://www.cdc.gov/tobacco/basic_information/e-cigarettes/Quick-Facts-on-the-
Risks-of-E-cigarettes-for-Kids-Teens-and-Young-Adults.html

Qudc hoi (2012), Luat s6 09/2012/QH13, Luat phong chdng tac hai thude 1a.

WHO, Tobaco https://www.who.int/health-topics/tobacco#tab=tab_1

WHO, fact sheet: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/tobacco
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CHUONG 3. KHONG UONG RUOU, BIA

NOI DUNG 1. T4c hai cGia rwou, bia

Ruou, bia la mot chat kich thich, khi sir dung nhiéu cé kha nang gay nghién. Sir dung rwou
bia la m6t trong nhirng hanh vi nguy co gay nén cac réi loan hanh vi va tang kha nang mac
cac bénh khong lay nhiém. Viét Nam xé&p thtr hai trong cac nwéc khu viee Déng Nam A,
xép thir 3 chau A vé murc tiéu thu binh quan rwou bia/ngui.

1. Muc tiéu:
Sau budi truyén thong, ngudi tham gia co thé:
(1). Liét ké dworc céc tac hai cta viéc sir dung rurou, bia d6i vai stre khée.
(2). Liét ké dworc céac tac hai cua viéc sir dung ruou, bia d6i vai gia dinh va xa hoi.

2. Thaoigian: 45 phut
3. Chuanbi:

- Giay A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.
- Slide dé trinh bay.
- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho ngudi tham gia.

- M6t s6 qua téng cho ngudi tham gia tréa I&i dung cau hoi (néu co)
4. Hoat dong:
4.1. HOi-dap.: Ruou, bia la gi?

- Budc 1: TTV dua ra cac s6 liéu thdng ké va théng tin chinh vé ruou bia

= Tréntoan thé gidi, 3 triéu ca t&r vong moi nam la do st dung ruou, bia &
mUrc ¢6 hai, chiém 5,3 % téng sé ca tir vong.

= Udng ruwou, bia 1a mot trong cac nguyén nhan gay tir vong va tan tat twong
d6i sém trong dori. O nhém tudi 20-39, khoang 13,5% téng sé ca tlr vong
trén toan thé gioi la do rwou

= Tai Viét Nam, mdi nam c6 khoang hon 40.800 ca tir vong lién quan dén bia
ruou, bia.

* Ruou bia la yéu t6 nguy co xép thir 2 trong 10 nguy co gay tan tat va tor
vong hang dau tai Viét Nam.

- Budc 2: TTV dat cau hoéi: “Vay rueou, bia la gi?”

- Budc 3: TTV moi cac thanh vién tham gia tra I&i cau héi. TTV nhan xét va duara
khai niém vé ruou, bia.

- Buwdc 4: TTV diéu hanh mét diéu hanh cudc thao luéan vai cac cau hoi:

Trang 59 /242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
50 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

= NhiFng loai rirou bia nao phd bién véi nhikng ngurdi tré tudi trong khu vire cua
ban?

= Ban cd biét ai dung rurou bia khéng?

= NhiFng ngudi ban biét uéng rurou bia & do tudi va gidi tinh nao?

= Tai sao ban nghi nhiing ngurdi ndy co thé uéng rurou bia?

= Ban nhan thdy diéu gi vé sé lirong nam nit uéng rirou bia? Chung giong nhau
hay khédc nhau? Néu ching khdc nhau dang ké, tai sao ban nghi dén diéu nay?

= Ban nghi gi vé mét s6 tdc dong stre khde ldu dai cda viéc udng rirou bia?

4.2,  Choitro choi hiéu biét vé tdc hai cua rurou, bia

- Buwéc 1: TTV Chia I&p thanh hai nhom, xép thanh hai hang doc hwéng vé hai phia
khac nhau dé dam bao ho khéng nhin duoc cau tra I&i cla nhau. Lan lwot tirng
ngu&i trong nhém viét mot y vé tac hai cGa rwou bia [én bang/gidy khé 16n. Y sau
khong duworc trung véi cac y trwedre dé ctia mbi doi. Théi gian thuwe hién 1a 10 phut.

- Budc 2: TTV cham diém Ian luot cac y dung cha hai doi choi. K&t luan déi thang
cudc va trao qua tang.

- Buéc 3: TTV yeu cau ngudri tham du clia doi nay sir dung bang liét ke clia doi kia
(tai buérc 1) dé s&p x8p cac y treh thanh bén nhom: Tac hai ngén han dén sirc khée,
tac hai dai han dén strc khoe, tac hai dén kinh té, tac hai dén xa hoi. Danh thai gian
cho 5 phat ngudi tham gia tra 10 trén gidy/bang.

- Buwéc 4: TTV nhan xét két qua thao luan ctia cac nhom va dua ra cac théng tin bang
céach chiéu slide ho&c porter/td roi hodc in théng tin tir tai liéu nay (15 phat).
5. Noi dung truyén théng

Ruou 1a d6 uéng cé cdn thuc pham,

dwoc san xuat tir qua trinh [én men tir mot
ho&c hén hop clia cac loai nguyén liéu
chi yéu goém tinh bét cha ngi céc, dich
dwdrng cla cay, hoa, cl, qua hoac la do

uéng duoc pha ché tir con thuc pham.

Bia la d6 uéng c6 ¢dn thuec pham, duoc
san xuét tr qua trinh I&n men tir hdn hop
cla céac loai nguyén liéu chi yéu gom
mach nha (malt), dai mach, ndm men bia,
hoa bia (hoa houblon), nuéc.

Ruou dwoc hap thu nhanh chong vao
mau va dén tat ca cac bo phan cua co
thé, gay ra nhirng thay ddi vé thé chét

va tm than co thé gay hai. Sir dung quéa

murc co lién quan dén mot s6 bénh va
anh huwéng dén co thé
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Céc tac hai ngay tai th&i diém udng
(ngén han) cta ruou, bia

Té4c hai dai han cuia rou, bia déi véi strc khde

N6i 14p.

Budn ngu, nhirc dau, u tai, nhin
mo.

Non, tiéu chay, dau da day.

Kho thé.

Hon mé.

Uéng ruou, bia lau dai cé thé gay ra:
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Giam nhan thtrc.

Mat tri nh¢ tam thoi: Nguoi
uéng khéng thé nhé cac su
viéc xay ra khi say.

Mat kiém soat vé& cac hanh vi
(tw t&, bao Iyc, tai nan giao
théng, quan hé tinh duc khéng
antoan...)

Hinh 20: St¥ dung rurou bia qua mL’rc cho phép

» Bénh tim mach va dai thdo dudng: S dung ruwou, bia & mic nguy hai trong thoi

gian dai cé thé tdng nguy co méc bénh dai thao dudng va cac bénh tim mach nhu
doét quy, suy tim, cao huyét ap va phinh ddng mach chi hoac lam cho bénh nang
thém.

» Ung thu: Ung thu khoang miéng, hong, thanh quan, thuc quan, dai-trye trang, gan

va ung thu vu & phu nir.

= Réiloan tam than kinh: Nghién riou va cac hau qua réi loan tdm than nhu: Run tay,

mat ngl, nén/budn ndn, lo &u qua mirc, kich déng, ao thi giac (nhin thdy hinh
anh/vat khong dang vai thuce té), do thanh (nghe thay am thanh khong dung voi
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thuc té), hodc hoang tuéng, co con co giat kiéu ddng kinh hoadc tram cam, réi loan
lo &u. Str dung rwou, bia con lam giam kha nang tw duy, hoc tap & vi thanh nién.

Bénh vé dudng tiéu héa: Tiéu thu reou qua mirc gay tén thuong duéng tiéu héa,
dac biét la ton thwong gan, xo gan, 1am trAm trong céc tén thwong do vi rat viém
gan B, C, viém tuy cép tinh va man tinh.

Téc ddng dén kha nang sinh sén va thé hé sau:

o B6I Vi ni gici:

* C6 thé dan tdi vo sinh do bi réi loan chu ky kinh nguyét
» Say thai, di dang hodc tén thwong bao thai.
* Loang xuong.

o B6ivdi nam gidi: Nam thanh nién st dung rwou trong thoi gian dai gay suy
giam kha nang tinh duc, yéu sinh ly, anh huéng téi s6 lwgng va chat luvgng
cla tinh trung.

Suy giam mién dich: Rwou, bia ¢ thé 1am suy giam mién dich dan t&i ting nguy cor
mac cac bénh nhu viém phdi, lao. ..
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N&o/Hé than kinh

Ruou lam co thé kho phéi hop van déng, néi ngong,
gay ra cac van dé ve tri nhé va teo néo.

Miéng/Hong

Str dung reou & mirc nao ciing cé thé ting nguy co méac
ung thu miéng, hong va thuc quan.

Phéi

St dung rrou man tinh lam tang nguy co mac bénh phéi
lién quan dén ruou (ARLD), Héi chirng suy hé hap céap
tién trién (ARDS) va viém phéi.

Than

Ruou lam réi loan chirc nang cla than va khién than giam
kha nang loc mau va dich Iéng khac (Bao goém ca ruou).

Hé mién dich
Ruou lam tang nguy co méc cac bénh truyén nhiém nhu
viém phéi, nhiém trung dudng hd hap va cac bénh vé phéi.

Tim
Uéng nhiéu reou lam tang huyét ap, né ciing lam tang mirc
chat béo trung tinh (C6 lién quan dén bénh tim) trong co thé.

Nguc

Phu nir st dung rou cé nguy co phét trién ung thu vi
cao hon véi ngudi khong str dung (Ké ca khi tiéu thu vira phai).

Gan

S{r dung ruou néng va lau dai lam tang nguy co mac cac bénh
vé gan do ruou, bao gém ca xo gan.

Da day

Ruou lam cho da day tiét ra nhigu axit hon, cé thé gay viém
da day

Tuyén tuy
Udng nhiéu rou trong théi gian dai ¢6 thé gay ra viém tuy
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Anh huéng clia requ, bia dén gia dinh:

= Tai Viét Nam, bao lwc gia dinh la mot van dé xa hoi dang bi Ién an manh mé trong
nhirng ndm gan day. Str dung rwou bia 1a mét trong nhirng nguyén nhan dan dén
bao Iwc gia dinh, gia dinh khéng hanh phuc va tham chi dan dén tinh trang ly hén.

= Nhiéu vu vi pham phap luat xuét phat tir viéc sir dung rwou, bia nhw ddm chém,
tham chi 1a giét ngudi, gay ra cac vu tai nan giao théng do st dung ruou bia, xam
hai tinh duc, thdm chi xam hai tinh duc chinh ngu®i thah trong gia dinh, xam hai
than thé ngu®i khac... Tré em cling dang 1a nan nhah trong viéc st dung ruou, bia
cla ngudi Ion nhu bi xiic pham, nhuc ma, méang chiti, bi bé mac, thiéu s cham
séc bao vé clia ngudi Ién, phai chirng kién bao lwc nghiém trong trong gia dinh.

Anh huéng cia reou, bia dén xa hoi

» Giatang cac hanh vi nguy co nhu hé tinh duc khéng an toan, lam gia tang kha nang
mac cac bénh lay truyén qua dwdng tinh duc, mang thai ngoai y muon.

= Bao luc, xam hai tinh duc d&c biét 1a tré em, tir d6 ¢6 thé dan dén nhirng hé luy lau
dai, anh huéng téi xa hoi.

» S{ dung ruou, bia lam tang nguy co gay tai nan clda ngu¢i tham gia giao théng do
kha nang phan trng co thé bi gidm, han ché kha nang phéi hop déng tac, giam thi
lwe, budn nga.

= S dung ruou, bia cé thé gay ra ganh nang kinh té déi véi ca nhan, gia dinh va toan
x& hoi do lieh quan dén céac phi tén vé cham soc strc khde, gidm hodc méat nang
suét lao ddng va giai quyét cac hau qua xa hoi khac.

= Ruou, bia nguyén nhan lam cho tinh trang nghéo déi thém tram trong.

ALCOHOLIC WAY

Hinh 21: Str dung rrou bia qua mite c6 thé gay nén cling anh hudmng tiéu curc i ban than va moi ngudi xung quanh

6. Thdng diép chinh

e Ubng rwou bia co hai dén sirc khoe.
e Sir dung qua murc rurou bia gay nhiéu hé luy cho ban than, gia dinh va xa hoi

e D3 uong, rwou bia thi khong lai xe.
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NOI DUNG 2. Nhitng quy dinh v& uéng rwou, bia

1.

4

Muc tiéu:

Sau budi truyén théng, ngudi tham gia c6 thé:

(1). Trinh bay duoc cach tinh mét don vi ruou.

(2). Trinh bay dwoc ngudng uéng ruou, bia déi véi nam va nir.

(3). Trinh bay dwoc quy dinh vé udng rwou, bia déi véi thanh thiéu nién
Théi gian: 30 phut

Chuén bi:

Gidy A0, but, bang dinh dé thao luan nhém.
Slide dé trinh bay.
Tai liéu in ho&c to roi dé phat tay cho ngudi tham gia.

M6t s6 qua téng cho ngurdi tham gia tra I dung cau hoi (néu cé)
Hoat déng:
1. Thdo ludn nhom vé nguéng udng rurou, bia

Budc 1: TTV chia ngwdi tham gia thanh 3 nhém dé thao luan theo 3 chi dé sau:
= Thé nao la mét don vi cén?

= CJ nguwéng an toan cho uéng rrou, bia khong?

= Thé nao la uéng rurou bia & mire nguy hai?

Budc 2: TTV mdi cac nhém trinh bay két qua thao luan. TTV nhan xét, bé sung
cac y kién, diéu hanh thao luan chung.

Buwdc 3: TTV thuyét trinh vé cach tinh don vi con, nguéng udng ruou, bia.

4.2.  HGi- ddp vé quy dinh trong Luét phong chdng tdc hai rirou, bia

TTV gi¢i thiéu muc ti€u, ch dé héi/dap la vé quy dinh phap ly vé phong chéng tac
hai clia rwou, bia tai Viét Nam. Théng nhat mét s6 nguyén tac trong khi hoi/ dap
(TTV néu céau hoi, ngudi tham gia gio tay tra Ioi. Néu khong co ai xung phong tra
l&vi, TTV sé chi dinh mét ngudi bat ky trong nhom tra 161, Ngudri tra 1&i cau hoi truére
duorc phép chi dinh ngudi tra |ori calu hoi tiép theo.

Dua ra cac chi dé héi/dap lan lwot 1a: (1) Nhirng noi nao cdm uéng rwou, bia? (2)
Thanh thiéu nién dudi 18 tubi cé dwoc mua, ban, uéng ruou, bia khohg? ... Sau
mdi chti d&, TTV xac nhan cdu trd I&i dung, tdm t&t nhirng diém chinh va bé sung
céac y con thiéu va chuyén chi dé tiép theo.

Két thuc budi thao luan: Tém tat ndi dung budi thdo luan, dua ra théng diép chinh.
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Co sé& y t&; Noi lam viéc clia co quan nha nuéc, t6 chirc

dia diém khong dugc chinh tri, t6 chirc chinh tri - xa hoi; Co sé&, khu vire chdm

o) ia? , - ~ . . me s s L. »
uong ruou, bia’ soc, nudi dudng, vui choi, giai tri danh cho ngu¢i chwa du

18 tudi.
B. Co s& giao duc trong th&i gian giang day, hoc tap, lam
viéc; Co s& cai nghién, co s giao duc bt budc, trai giam
C. Co s& cai nghién, co sé gidao duc bét budc, trai giam: Cor
sdy té
D. A+B
E. B+C
b

Ban hay néu nhirng
dia diém khéng duoc
ban ruou, bia?

A. Co sé vy té&; Noilam viéc clia co quan nha nuéce, t6 chire
chinh tri, t6 chirc chinh tri - xa hoi; Co s&, khu virc cham
séc, nudi dudng, vui choi, giai tri danh cho ngudi chuwa du
18 tudi.

|
|
|
|
|
|
:
I B. Co s& giao duc trong thoi gian giang day, hoc tap, lam

I viéc; Co s& cai nghién, co s gidao duc bt budc, trai giam
| ,

| C. Co sé& cainghién, co s& giao duc bat budc, trai giam: Co
I sdyté

|
|
|
|
|
|

A+ C

Quy dinh vé udng
rwou, bia véi nguoi
tham gia giao thong
nhu thé nao? (co6 thé
nhiéu Iwa chon)

|

I A. Nguoi diéu khién phurong tién giao thong khéng udng
I reou, bia truére khi tham gia giao théng

I B. Nguoi didu khién phurong tién giao thong khéng udng
| ruwou, bia trong khi tham gia giao théong

I C. Ngudi didu khién phuong tién giao thong khéng udng
I rwou, bia sau khi tham gia giao théng

I . Tat ca cac phuong an trén

|
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Quy dinh vé rwou, bia | A: Nghiém c&m ngudi chwa di 18 tudi mua, ban va uéng
vGOi nguoi dudi 18 | ruou, bia;
tudi nhr thé nao? I B: Cam ban, cung cép ruou, bia cho ngudi chua du 18 tudi;
(c6 thé nhieu Iya | -
chon) | C: Cam ngu¢i chua da 18 tubi udng rwou, bia

I D: Téat ca cac phuong an trén

: Pap an: A +B

Ban nhan xét nhu thé | Luat phong chdng tac hai rwou, bia quy dinh nghiém cam xdi
nao vé xui giuc, ép I giuc, kich dong, 16i kéo, ép budc ngudi khac udng ruou, bia.
buéc ngudi khac st |

) |
dung rwou, bia? I
Quy dinh ve rugu, bia I Truéng hoc 1a mét trong nhirng dia diém cdm ban va uédng

dién t&r trong trwong | e, 5

hoc nhu thé nao? . _
| Nguoi dudi 18 tudi cam mua, ban va st dung ruou, bia

I Viéc str dung c6 thé bi xtt ly theo quy ché clia nha trudng.

5. Noi dung truyén théng
Céch tinh dorn vi con:

Pon vj cdn la don vi do lwdrng dung dé quy déi rurou, bia va dd uéng c6 cdn khac véi ndng
doé khac nhau vé lvgng cén nguyén chét.

Theo T6 chirc Y té Thé gi¢i (WHO): 1 don vi cén twong dwong 10 gam cbn nguyén chat
chira trong dung dich uéng. Céng thirc tinh don vi con:

Bon vi cdn = Dung tich (mi) x Néng dé (%) x 0,79 (hé s6 quy déi)
Vi du: Chai bia 330ml va néng dé cén 5% sé c6 s6 gam con la:
330 x 0,05 x 0,79 = 13 g tirong dwrong 1,3 don vi con.

Nhu vay, 1 don vi con twong duong:

= Vi 3/4 chai ho&c lon bia 330 ml (néng dé con 5%);
= 1 coc bia hoi 330 ml (ndng d6 4%)

= 1 ly rwou vang 100 ml (néng do con 13,5%);

= 1 chén rirou manh 30 ml (ndng d6 con 40%).
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Murc d6 st dung ru@u bia an toan

= Theo khuyén céo cta Té chirc Y t& Thé gidi, udng rwou bia & mirc dé nao cling cd
nguy co’véi strc khde. Vi vay, tot nhat 1a khong nén uéng ruou bia, dac biét ngudi
truére 18 tudi can phai néi khong véi ruoru bia.
= O nguoi tredng thanh, néu cé udng, nén han ché va udng & murc nguy co thap.
Tirc la, nam gi¢i khdng nén udng qua 2 don vi con, nir gidi khong nén udng qua 1
don vi con trong mot ngay va khéng udng qua 5 ngay/1 tuan.
= Tuyét déi khdng uéng trong truérng hop diéu khién phuong tién giao thohg, may
moc...
Udng ruou bia & mirc nguy hai:
Uéng ruou bia & mirc nguy hai duwoc dinh nghia la trong 30 ngay qua cé it nhat 1 1an uéng
tlr 60g cOn trér 1én (6 don vi con tré [én). Udng ruou bia & mire nguy hai la 1 trong nhirng
chi s6 quan trong nhét phan anh hau quéa cap tinh vé strc khée va xa hoi ctia viéc str dung
rwou bia, vi du nhu thwong tich
Nhitng quy dinh vé uéng rwou, bia trong Luat phong chdng tac hai rrou, bia
* P& udng ruou, bia thi khong duoc lai xe.
= Cam xui giuc, kich dong, 16i kéo, ép budc ngudi khac udng ruou, bia.
= Luét cling nghiém cam: “Quang cao ruou c6 do con tir 15 do tré 1én; cung cap
thong thong tin khéng chinh xac, sai suw that vé anh huéng clia rwou, bia ddi voi
strc khde; khuyén mai trong hoat dong kinh doanh ruou, bia tir 15 d6 tré 18n; sir
dung ruou, bia c6 d6 con tir 15 do tré 1én dé khuyén mai duwdi moi hinh thire...”.
=  Nguoiduwdi 18 tubi khéng duoc mua ban, uéng ruou bia:
o Cam ngudi chwa dd 18 tudi ubng ruou, bia;

o C&m ban, cung cap, khuyén mai ruou, bia cho ngudi chua da 18 tudi.

o Khoéng duoc ban ruou, bia tai co sé, khu vure cham séc, nudi duéng, vui choi,
giai tri danh cho ngudi chuwra du 18 tudi;

o Khéng duoc sir dung lao dong la ngudi chwa da 18 tudi trure tiép tham gia vao
viéc san xuat, mua ban ruou, bia.

o Cac hinh thirc thwong mai dién tir “phai co hé thong cong nghé chan, loc, phan
mém kiém soat tudi ngudi truy cap dé ngan ngira ngudi chwra dd 18 tudi tiép
can, truy cép, tim kiém théng tin va mua rwou, bia.

» Luét qui dinh khéng uéng rurou bia tai:
o Cosoyté;
o Co s& giao duc trong th&i gian giang day, hoc tap va lam viéc;
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o Co s&, khu vire cham séc, nubi dudng, vui choi, gidi tri danh cho ngu¢i chua
da 18 tudi;
o Co s& cai nghién, co sé gido duc bat budc, trwedng gido dudng, co s giam
gilr pham nhan va co s& giam gilr khac.
Luét cing qui dinh khéng dwoc ban ruou, bia cac dia diém trén.
=  Nguoi dwdi 18 tudi khdng tham gia kinh doanh, quéang céo ruou, bia.

o Co sé ban, rwou, bia phai niém yét thong bao khéng ban rwou, bia cho ngudi
chua da 18 tudi. Trwedrng hop nghi ngd vé do tudi ctia ngudi mua rrou, bia thi
ngudi ban co quyén yéu cau ngurdi mua xuét trinh gidy t& chirng minh.

o Khéng slr dung lao dong la ngudi chura dd 18 tudi trure tiép tham gia vao viéc
kinh doanh, quang cao ruou, bia.

D QHAN G YAl CAC HANH VI Bl NGHIEM 9" = Sil dung nguyén ligu, phu sia, chit hé rg ‘ '
HOI PONG P H(H HQP HIU BIEN Tllllllﬁﬂm.l:llﬁlmlil:llll Bulm. BIA N
GIAO DUC PHAP LUAT = S <

ché bién khong dugc phép diing trong thisc phim;
. nauyén liéu, phu oia thuc pham, chat hd ra
(Piéu 5, Luat Phong, chdng 1ac hai ciia rugu, bia ndm 2019) ché hién thyc nhim Imm bio dm chl Img
va khang rd ngudn goc, xudt xi dé san xual,
< pha ché ruu, bia.
Xiii giue, kich dng, 16i kéo, ép budc )
noui khac udng rugu, bia. |

Kinh doanh nigu khong ¢ iy phép heac khing
dang ky; ban rugu, bia hang may ban hang ty dong.

18 ) Moudi chita dil 18 i uding rugu, bia. \
2 5 Kinh doanh, tang tril, van chuyén rugu, bia gid,
gl nhap 13u, khong bio dam chat lugng, khong ra

ngudn gde, xuat xi, nhap I3u gy, bia.

)
Ban, cung cap, khuyén mai rigu, bia “‘ §
cho ngudi chua dii 18 tudi. ~

Céc hanh vi bi nghiém cim khac lién quan dén |
= ugu, bia de luat dinh.
Sii dung lao dang 12 nu@i chua di 18 tudi J

"o-r sﬁ‘ Q "v 'D!NH @ .rl':n.ﬁ:lll.mlmff vige san XIMI mua ban

VE '-UéT PHONGv CHﬁNG @ Can b, cong chiic, vién chiic, noudi lao dong
TA‘CHAI c[a'A Ru,du’ BIA frong cac ¢ quan, 19 chiic, Si quan, ha si quan,

B 2 a re
- pia piEm KHONG UONG rugu, Bia

(DIéu 10, Luat Phong, chong tac ha cia ruow, bia nam 2019)

quan nhan chuyén nghiép, chién si, noudi lam
viéc irong luc fugng vl Irang nhan dan, hoc sinh,

& = M

Ludt nay dugc Quéc hoi mneluangmuinlan jay truéc, trong gid lam
R R viéc, hoc t4p va nohi gldia gid 1m viéc, hoc tap.
nudc Cong hoa Xa hoi chi nghia Viét Nam 1.Cosiy 16 z:iﬂﬂ';:d 3. Ca sd, khu v cham sdc,
khda XIV, ky hop thi 7 théng qua = frong thai ofan 9i4n0 3y,  nys| augng, vl chal, ol r
B i 1oc 14, 14m VIOC.  ganh cie nguis chia 0 16 il
ngay 14 thing 6 nam 2019 B o Lol
< higu lic thi hanh it ngay 01 thang 01 nim 2020. bl o W) <
= —— — —\ .I: 1'
A Quang cdo rugu cé d9 cdn tir 15 @9 trd lén.
1 ) “;zn:&—m.:: 5. Ca si bl trg xa hii.
\  Cung cap thang tin khong chinh xac,
sal sy that vé anh hudng cuia rugu, bia |
461 vél siic khie. ) I;
P S
Knuyén mai trong hoat dong kinh doanh rugy, nhanude, 7. Cac Gia diém cong cong.
bia c8 49 con tif 15 d6 trd 1én; sif dung rugu, bia | - X3 b B
©6 4 cdn 1if 15 do Ird 1én dé khuyen mai ‘nhé nghiép,
du6] mol hinh thitc. )

NAM 2019

Hinh 22: Mét s6 quy dinh vé luat phong, chdng tac hai clia ruou bia

6. Théng diép chinh

o Khoéng cé ngudng an toan cho udng ruou, bia.

o Nguoidudi 18 tudi khong duoc mua, ban, tham gia kinh doanh ruou, bia.
o Ngudi dudi 18 tudi khéng duoc uéng rrou, bia.

o Trwdng hoc la mét trong nhitng dia diém cdm ban va udng ruou, bia.
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NOI DUNG 3. Ruou, bia va thanh thiéu nién

Doi véi thanh thiéu nién Viét Nam, viéc sir dung rurou, bia ngay cang tang & mirc dang
bao déng. Theo két qua diéu tra ndm 2019 cho thay trén 50% s6 thanh thiéu nién tir 10-
24 tudi da tirng slr dung ruou, bia trong d6 ¢6 11% thanh thiéu nién da sir dung trung
binh I&én hon 2 don vi reou, bia/1 ngay.

1. Muc tiéu:
Sau buéi truyén théng, ngudi tham gia co thé:
(1). Liét ké dworc cac ly do ma thanh thiéu nién udng rwou, bia.
(2). Liét ké dwoc cac dau hiéu nghién ruou.

2. Theoigian: 30 phut

3. Chuén bi:

- Giay A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.

- Slide dé trinh bay.

- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngudi tham gia.

- M6t s6 qua téng cho ngudi tham gia tréa 1o dung cau hoi (néu co)

4. Hoat dong:
1. Thdo ludn phong tranh “tai sao thanh thiéu nién uéng rirou, bia”

A

- Buwéc 1: TTV viét s8n trén cac gidy A0 cac ndi dung sau. Mi t& ghi mét ndi dung:
= Taisao thanh thiéu nién udng rurou, bia?
= Ngudi nghién rirou cd biéu hién nhur thé nao? Ho sé cd 1o ndi hay hanh déng
gi?
= [am sao ban biét néu chinh ban da nghién rurou?

- Budc 2: TTV néu muc tiéu cudc Thao luan phong tranh nham cung cép kién thirc
vé cac dau hiéu nghién ruou, tac déng cla ruou, bia véi thanh thiéu nién va gia
dinh, cong dong.

- Buwéc 3: TTV phéat cho ngudi tham gia dwoc but dé ghi y kién ctia minh vao tat ca
cac ndi dung trén (néu thay cé y kién trung thi khéng ghi lai nira)

- Budc 4: Sau khi cac to giay A0 da duoc dién day y kién, TTV nhor mot ngudi doc
lai cho tat ca cung nghe va phan tich.

- Buwdc 5: Nhan xét két qua thao ludn va mé rong ndi dung thao luan bang cac cau
héi:
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= Ban hdy dura ra vi du vé céc yéu t6 hodc tinh hudng cd thé khién thanh thiéu
nién uéng ruou.

= Taisao ban nghi rang rrou cd thé gdy hirng thu cho Thanh thiéu nién?

= Cho vi du vé thoi diém ban thdy mét ban nir bat dau udng rurou.

= Cho vi du vé thoi diém ban thdy mdt ban nam bét dau uéng rirou

- Buwéc 6: TTV dwa ra cac thong diép chinh bang céch chiéu slide ho&c porter/to roi
hoac in thong tin tur tai liéu nay (15 phut)

4.2.  Tro choi dién 6 chir vé nghién ruvou, bia

- Buwéc 1: TTV gigi thiéu vé muc tiéu cla tro choi la ting cudng kién thirc vé nghién
ruou, bia. Thoi gian cho trd choi la 10 phut.

- Buwéc 2: TTV huéng dan vé céach choi: TTV sé chiéu slide 1 doan van (hoéc in ra
gidy va phat cho cac thanh vién tham gia). Trong doan van cé mét sé khoang tréng
dwoc danh theo sé thir tw. TTV hay khuyén khich nhirng nguwdi tham gia doc va tim
tlr dé dién tir khoang tréng do.

Nghién ruou c6 hai phan:

= Phu thudc V8 ...(1) : khi udng rirou, bia thurong xuyén, co thé da
quen vdi tac dung cia nd. Nguoi do phéi tiép tuc uéng rwrou dé
cam thdy “..(2)". Néu khdng ho sé co cdc triéu ching ...(3) nhur
run tay chén, budn nén, chong mdt...

»  Phu thudc ...(4): khi reou, bia duoc st dung theo thoi quen va
14am tri tré nén phu thude vao cdc tac dong va khéng cam thdy co
khad nang hoat doéng néu khong co ...(5). Sw vdng mét cda ...(3)
tao ra cam gidc them an manh liét, dac biét la khi bi ... (7).

DPéap an: (1): Thé chat; (2): binh thuwdng; (3): cai nghién; (4): thé chat;

(5): rwou, bia; (6): rou, bia; (7): cang thang.

- Buwéc 3: Danh thoi gian ngudi tham gia suy nghi va moi ngudi tham gia tré 1. Néu
khoéng co ai xung phong tra i, TTV sé chi dinh mét ngudi bat ky trong nhom tra .
Ngu®i tra 1o calu hoi truére duore phép chi dinh ngudi tra 1o cau hoi tiép theo.
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- Budc 4: Két thuc trd choi, TTV yéu cau 1 ngudi tham gia doc to ndi dung sau khi
cac 6 chir da duoc dién day da va dua ra cac théng tin bang cach chiéu slide vé
nghién ruou (5 phut).

5. Céc ndi dung truyén thong
Tai sao thanh thiéu nién uéng rwqu, bia?

Cé rat nhiéu nguyén nhan, thong thuong thanh niéu nién uéng rugu bia xuat phat tir
nhiéu trong s6 cac nguyén nhan dudi day:

= Ap e tir ban bé: Thanh thiéu nién lush mong muén durc chap nhan, hda nhap
vao nhém ban, nen thutrng kho noi khong véi nhirng 1o méi. Néu ban noi khong
khi ban bé méi uéng rutru bia, ban bé cé thé cudi nhao, ché giéu hay bat nat.

= Dé dang tiép cén vdi dé udng co con: Tai Viét Nam, co thé tim thay mét noi ban
ruou hay bia mét cach dé dang véi cac mire gia tir ré téi dat. Ngudi ban hang
thudng khéng héi tudi ciia ngudi mua nén thanh thiéu nién dudi 18 tudi dé dang
mau duoc rrou, bia.

= Thé hién cdi tdi ca nhan: Uéng ruou, bia; hat thudce va dung cac dang chat kich
thich, gay nghién khac la nhitng diéu ma thanh thiéu nién thuworng lam dé chirng t6
“Ban lam duoc thi t6i cling lam duoc”, “Téi da lon”, “Toi co thé tu gidi quyét moi
chuyén”.

= Anh hudng tir nguoi I6n: Néu thdy cha me, thay cd, ong ba... udng ruou, bia cac
em sé hiéu réng ruou, bia khdng cé gi nguy hai va bat chuée.

= 70 mo: O tudi day thi, tré duoc tu chl va it bi gidm sat hon. Bén canh dé, mong
mudn duwgc kham pha nhirng diéu mai la nén cac em mudn thir mét 1an cho biét.

= 7im cdch dé thuw gidn, déi pho vdi cang thang, lo ldng va that vong: Khi gap
chuyén budn, nhiéu ngudi thuérng kiém ruou, bia dé gidi téa va thanh thiéu nién
cing khéng ngoai 1€.

= NGi loan:D6i khi thanh thiéu nién uéng ruou, bia chi vi muén khang dinh su
trudng thanh clia ban than.

= Thidu hiéu biét: Cling giéng nhu thudc 14, ruou, bia thudng dwoc quang céo la
thirc uéng cho ngurdi sanh diéu. Tré cé thé bi am thi béi nhirng suy nghi uéng
rwou, bia méi la dich thuc “song”.

= Quan niém léch lac:“Uéng rwou, bia la cach xa giao, la phuong tién giao tiép/giao
Iy khéng thé thiéu khi di lam” va “Udng ruou, bia gidp tdi giao ti€p ban linh hon
V@i ban be

= PEéco duroc Iong can dam:Dai khi tré udng rwou, bia dé lam nhirng viéc ma
thutrng ngay khong dam lam.
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Van hoa, thoi quen:Van héa ah uéng ruou/bia cla ngudi Viét khi moi dip 18, tét,
gap mat, ma chay, cu®i xin, dinh dam... va quan niém “Uéng nhiét tinh, uéng hét
minh”, “Chua say chua vé”, “Ruou bat kha ép-ép bat kha tir” mai thé hién mén
khach.

Hinh 23: Thanh thiéu nién uéng reou, bia

Ngu&i nghién ruou ¢6 biéu hién nhu thé nao?

Thanh thi€u nién nghién ruou, bia co cac hanh vi sau day:

Uéng mot minh.

UBng nhiéu hon dé cdm nhan tac dung cda reou néu ho da phat trién kha nang
chiu dyng cao

Tré nén bao luc hoac tire gian khi bi hoi vé théi quen udng ruou
Khéng &n hodc an rat it.

Bé bé vé sinh ca nhan

Nghi Iam hoac nghi hoc vi uéng ruou

Mat két ndi v&i ban bé va gia dinh.

Khéng kiém soat duoc lwong ruou bia uéng vao

Ngu&i ¢ mui ruou (vi reou duoc bai tiét qua hoi thé, mo héi va nuéce tiéu)
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Hinh 24: DAu hiéu ctia mét ngurdri khi nghién bia ruou
Khi ban ¢6 c4c ddu hiéu sau thi ban da nghién ruou:
= Thém ruou.
= Céc triéu chirng cai nghién nhu run ray, budn ndn va nén
= Run ray (run ry khéng tu chil) vao budi sang sau khi uéng rwou
= Mat tri nhé (quén) sau mot dém nhéau nhet.

= Cac bénh, chdng han nhu nhiém toan ceton do rirou (bao gém céc triéu chirng
kiéu mét nuéc) hodc xo gan.
Nghién ruou c6 hai phan:

» Phu thudc vé thé chat: khi uéng rwou, bia thwérng xuyén, co thé da quen véi tac
dung ctia nd. Ngudi dé phai tiép tuc uéng reou dé cam thay “binh thudng”. Néu
khong ho sé cé cac triéu chirng cai nghién nhu run tay chan, buén nén, chéng
mat...

» Phu thudc thé chét: khi rwou, bia dwoc str dung theo théi quen va tam tri tré
nén phu thudc vao cac tac déng va khdng cam thay cé kha nang hoat déng néu
khoéng c6 rwou, bia. Sw vang mat cda ruou, bia tao ra cam giac thém an manh
liét, d3c biét 1a khi bi cang thang.

6. Théng diép chinh

o Thanh thiéu nién c6 thé nghién rweou nhanh hon ngudi 1én.

e S dung rwou, bia & mirc ¢6 hai trong thdi nién thiéu cé thé anh hudng x&u dén
sy tang trudng va phat trién thé chat.

o Thanh thiéu nién dé bi say, khién ho va céng ddng cla ho cé nguy co bi tén hai
vé thé chat, tinh than hay bi lam dung tinh duc.
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NOI DUNG 4. Phong nglra uéng rwou, bia & thanh thiéu nién

Hién nay, Viét Nam la 1 trong cac quéc gia c6 mirc tiéu thu ruou bia Ién. Déi véi thanh
thi€u nién, tinh hinh tiéu thu rwvou bia cling & mirc dang bao dong. Do d6, cac chuyén gia,
bac sT khuyén cdo, viéc kiém soat quang cao khuyén mai rrou bia rat quan trong trong
viéc han ché str dung riro'u bia doi véi thanh thiéu nién. Pong thei, can tao mét méi trurorng
lanh manh, bao gém céac ché tai dé bao vé thanh thiéu nién truéc viée str dung rwou bia
ngoai y muon
1. Muc tiéu:
Sau budi truyén théng, ngudi tham gia cé thé:
(1). Biét cach tir chéi khi dwoc moi rurou, bia.
(2). H6 tro nhirng ngurdi ban biét cach tir chéi khi dwgc mai rrou, bia.
(8). Nang cao ky nang giai quyét van dé clia ngudi tham gia.
2. Thaoigian: 45 phut
3. Chuén bi:
- Giay A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.
- Slide dé trinh bay.
- Intinh hudng dong vai
- Gidy, tai liéu in ho&c to roi dé phat cho nhirtng ngudi tham gia
- Qua dé tang cho ngudi tham gia tra 1&i dung cau héi (néu co)

4. Hoat dong:
4.1.  Bong vai, thdo ludn nhom vé viéc udng rirou, bia cda thanh thiéu nién

- Buwéc 1- Chuan bi truére budi truyén thohg: TTV dua ra tinh hudng va yeu cau.

Mai va Tung la ban hoc cung I6p cdp ba. Trong mdt budi lién hoan chia tay hét cap
ba, cdc ban nam trong I6p cung théng nhat uéng ruou voi tiéu chi “Khéng say
khdng vé”. Tung cing do du nhung budc phai hoan thanh vi tat ca cdce ban trong
16p d8u lam nhw vdy. Hom dé dudi swr ¢6 vid cda cédc ban trong I6p, sau khi uéng
rdou, Tung da bay td tinh cam voi Mai, nhung Mai da tir chdi voi ly do Tung chura
chirng trac. Nhifng ngay sau, ban bé rd Tung di nhdu thudong xuyén dé tang tiu
liong cidng nhu dé thé hién minh Ia ngudi Ion.

Yeu cdu: Hay phat trién cau thoai va tham gia dong vai Tung va nhirng ngudi ban
trong tinh huéng trén véi muc tiéu: Néu duoc nhirng ly do cé thé dan dén viéc Tun
bat dau udng ruou va cach Tung tir chéi ban beé.
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- Buwdc 2- Tai budi truyén thong: TTV gidi thiéu tinh hudng, mai 1 ngudi tham gia
dong vai Tung va 5 ngu¢i tham gia déng vai ban cung I&p cua Tung. Hoi thoai xoay
quanh ch( dé céac ban cltia Tung ri Tung di nh&u va Tung tir choi hay chap nhan 1o
mdi, tuy theo nhém quyét dinh. Théi gian chuén bi 5 phut, théi gian thue hién hoi
thoai ciia Tung va céc ban la 10 phut.

- Budc 3: Két thuc hoi thoai, TTV héi ngudi tham gia tai sao Tung lai uéng ruou?
Nhirng ly do khién Tung udng ruou cé thuc té khong? Co nhirng ly do nao khac
dan dén viéc udng rwou cua gidi tré hién nay? Thanh thiéu nién can tir chdi nhu
thé nao khi duoc ngudi khac mai reou? Véi méi cau hdi, danh thei gian cho ngudi
tham gia tra 1&i.

- Buwéc 4: TTV tém tét cac cau tra 1o va bé sung céc ly do dan dén viéc udng ruou
ciing nhu céch tir chéi rwou, bia khi dwoc moi.

4.2 Viét thur cho chinh minh

- Budc 1: TTV yéu cau nhirng ngudi tham gia voi tw cach ca nhan tu viét mét la thu,
bay t6 suy nghi ctia ho vé ruou, tam quan trong clia viéc han ché udng ruou hoac
hoan toan khéng uéng ruou va cach ho cé thé lam diéu nay.

Gu¥i dén (9,
1. KIEN THUC: B4 y gicr 16/ da biét s nguy hiém cua viée st dung rirou,
dac biét la voi sé lirong lon. ...

2. SUYNGAM 1: T6i c6 thé da lam t6n thurong ban réi, va didu nay Ia
do....(nguyén nhan swr dung rurou bia)

SUY NGAM 2: 76/ c6 thé gap rdi ro vi st dung rurou nhir. ... ( rdi ro khi
Sw dung rurou bia)

[Chon suy ngdm 1 hodc suy ngam 2]

3. LOTHUA: Twr gior tré di t6i sé c6 gdng hét sure...

Hinh 25: Viét thu vé chii dé phong chéng st dung rurou, bia qua
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Ngudi tham gia nén st dung nhiéu but mau va trang tri bang hinh anh/dé hoa tuy
thich

- Buwéc 2: Sau 5 phat, yéu cau nhirng ngurdi tinh nguyén chia sé birc thu cia ho

- Buwéc 3: Dan dat mét cudc thao luan chung va dua ra cac thong tin bang cach
chiéu slide hoac porter/td roi hodc in théng tin tir tai liéu nay (10 phat)

Luu y: BEI v&i nhirng ngurdi tham gia khdng thé viét thur thi co thé vé tranh.
5. Noi dung truyén théng
Lam thé nao dé tir chdi uéng rwrou bia khi ban bé mei
= Hay két ban va&i nhirng ngurdi khdng udng ruou, bia
= Ban hay nh¢ rang khong chi mét minh ban, rat nhiéu vi thanh nién cam thay bi ép
budc udng rou. Nhwng rat nhiéu ngudi da biét cach tir chéi. Vi du ban cé thé
noi:
o T& dathir roi, t¢ bi ndn, t& bi di trng, hodc té khéng thich.
o Latnira t& cé viée té khdng thé uéng ruou.
o Ubéng rirou lam té mat binh tinh, dé tai nan giao théng t& khdng mudn.
o T& dang dung thudc tri bénh, bac si bao kiéng ruou, bia.
= Ban c6 thé nhic lai nhirng diéu d6 rdi chuyén sang cha dé khac.
= Cuwong quyét nhuwng that than mat tir chéi dé moi ngudi nght 1a ban néi that,
khéng ép udng nira.
= N&u cac cach trén that bai, ban cé thé néi véi moi ngudi rang ban phai di.
= Né&u la ban tét ctia ban ho sé& hiéu ban va tén trong quyét dinh ctia ban. Néu
khéng, tha chdm dit tinh ban con hon dé ban than bi xé day vao viéc ma minh
khéng mudn va cé thé gay hai cho strc khoé va twong lai cia ban.

Hinh 26: Hay biét cach dé tir chdi viéc str dung rurou bia

6. Théng diép chinh

o Trudc 18 tudi tuyét déi khéng udng ruou bia.

e Biét cach tir chéi dé khong bi 16i kéo, ép budc udng rrou bia méi thue su 1a ngudi
c6 ban linh.
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GO1Y TO CHUC SU KIEN TRUYEN THONG

Chu dé Iwa chon: “Néi khéng vai rueou, bia”

1.

Muc tiéu:
Sau su kién truyén théng, ngudi tham gia cé thé:
(1). Banh gia dung céac yéu t6 c6 thé thic day thanh thiéu nién uéng rrou, bia.

(2.) Liét ké dwoc nhirng tac hai rwou, bia déi véi thanh thiéu nién.

. Thoi gian: 45 phut

Hinh thirc: Bong vai va thao luan chung hoac chiéu video vé ndi dung nay va thao
luédn chung

Chuén bi:
Xdy dung ké hoach, chuohg trinh hoat dong.

Chudn bi tai liéu, phuohg tién, nhan su can thiét cho hoat déng (néu hoat ddng giao
luli thi can mdi chuyéen gia, ngudi trong cudc).

Thong bao chu dé, thoi gian, khach moi (néu co) cho thanh thiéu nien.
Lwu y: TTV tham khao kich ban “Thang hén” trong Cadm nang kich twong tac.

(C6 thé chiéu Video: “Vuot qua thach thire”)

Tién hanh
Budc 1: TTV gigi thiéu muc dich, y nghia buéi sinh hoat duéi cd; gidi thiéu chuyen
gia, khach mo&i (néu co).

Budc 2: TTV néu tinh hudng trong kich ban “Thang hén” trong C4m nang kich
tuong tac.

Buéce 3: Moi mot s6 ngurdi ngurdi tham gia vao cac nhém nhu nhém gia dinh, ban
bé, trudng hoc hay ddng nghiép, cong déng. it nhat nam ngudi trong méi nhém.

Budc 4: TTV phan vai. Khuyén khich nhitng ngudi tham gia thir va déng vai thue
t€ nhat cd thé.

Buéc 5: Danh cho ngudi tham gia 15 phat dé 18n ké hoach déng vai, sau d6 yéu
cau tirng nhom trinh bay.
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- Buwéc 6: Dan dat mét cudc thao luan ngénveé céc diém chinh theo cac chl dé sau:

= Cdc vén dé néu ra & day thurc té nhur thé nao? Ban da gap tinh huéng nay
chua?

= NhiFng ly do néo cd thé khién thanh thiéu nién udéng rirou, bia?

= [am thé nao dé tir chdi 16 movi, xdi giuc udng rurou, bia?
- Buwéc 7: Nhan xét va dwa ra cac thong diép vé ubng ruou, bia cta thanh thiéu
nién bang cach trinh chiéu cac slide hodc phat t& roi cho ngudi tham gia.
Luu y: Néu khéng thure hién bai tp dong vai, TTV ¢o thé chiéu video “Vuot qua thach
thac”
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CAU HOI TRAC NGHIEM
Cau 1: Ban hay néu 4 van dé strc khde thuérng gap ngay sau khi uéng ruou, bia?
Cau 2: Ban hay néu 4 van dé strc khode lau dai co thé gédp phai khi str dung ruou, bia?
Cau 3: Theo ban, str dung ruou, bia cé thé cé nhirng tac hai gi déi vai gia
dinh?
a) Khéng gay hai.
b) Gia tang bao luc gia dinh.
Cau 4: Theo ban, str dung ruou, bia ¢ thé cé nhirng tac hai gi t¢i xa hoi?
a) Co thé ting kha nang mac bénh lay truyén qua duwdng tinh duc, c6 con ngoai
y muon.
Tai nan giao théng.

O T

Tuw tr.
Bao luc.
Au dam.

) Tat ca cac dap an trén.

o

)
)
)
)

= O

Cau 5: Theo ban, don vi cdn dwoc hiéu nhu thé nao?
Cau 6: Cong thirc tinh mét don vi con nhu thé nao?
Cau 7: Theo ban, ngwdng an toan ctia uéng rwou, bia 1a thé nao?
Cau 8: Theo ban, str dung rwou bia & murc it nguy hai la nhu thé nao?
a) Nam dudi...... don vi/ ngay, khéng qua 5 ngay/ tuan.
b) N& dudi...... don vi/ ngay, khéng qua 5 ngay/ tuan.
Cau 9: Theo ban, mét 1an uéng rwou, bia nhu thé nao 1a nguy hai?
Cau 10: Ban hay néu 5 ly do ma thanh thi€u nién uéng ruou, bia phé bién nhat.

Cau 11: Ban hay khoanh vao céu tra |&i dung hai sai vé biéu hién ctia ngudi nghién

rwou
a) Tr& nén khée manh hon

b) Tr& nén tirc gian khi bi hoi vé théi quen uéng reou

(2]

d

)
)
) Khoéng an hoac &n rat it
) Ngai vé sinh ca nhan

)

e) Mat két néi vai ban bé va gia dinh

o O O O O o
”w 0O 0o nuo 0o um

f) Kiém soat t6t lwvong rwou bia uéng vao
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Cau 12: Ban hay néu 3 dau hiéu dé nhan biét ban than da nghién ruou?
Cau 13: Khi dwogc moi udng reou, bia, ban hay néu 3 vi du vé cau tir choi?
Cau 14: Ban hay néu cac bién phap dé tranh uéng ruou, bia?

DAP AN

Cau 1: 4 trong s6 cac y sau:

- Noilap. - Hénmé.

- Bubn ngu, nhirc dau, U tai, nhin mo. - Giam nhan thtrc.

- Nén, tiéu chay, dau da day. - Mat tri nh¢ tam thoi

- Kho thé. - Mat kiém soat vé cac hanh vi

Céu 2: 4 trong s0 cac y sau
- Bénh tim mach va dai -Baivéini gidi, cd thé dan t&i vo sinh, say thai, di
thao duong dang hoac tén thwong bao thai.
- Ungthu - DG6i v&i nam gidi: suy giam kha néng tinh duc, yéu sinh

_ Réi loan tam than kinh ly, anh hudng t&i s6 lwong va chat lwgng cua tinh trung.

- Suy gidm mién dich, dan t&i tang nguy co méc cac

- Bénh vé dudng tiéu hoa )
bénh nhu viém phdi, lao...

Cau3:b
Cau4:f

Cau 5: Bon vi ¢dn 1a don vi do lwdng dung dé quy déi reou, bia va dd udng cé con
khac véi néng d6 khac nhau vé lvgng cén nguyén chét.

Cau 6: Bon vi cdn = Dung tich (ml) x Néng dd (%) x 0,79 (hé s6 quy déi)
Cau 7: Ngudng an toan cla ruou, bia la kndng udng.

Céau8: a:2; b:1

Cau 9: 6 don vi con.

Cau 10: 5 trong cac ly do sau:

Tim cach dé thu gian, déi phé véi cang théng, lo
lang va that vong

- Ap luc tir ban bé

- Dé dang tiép can vdi do
udng c6 con - Néiloan

- Thé hién cai tdi ca nhan Thiéu hiéu biét

- Anh hudng tir ngudi Ién

Quan niém léch lac
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Tomod - Pé co duoc long can dam

- Van hoa, thoi quen

Cau1t1: a,f: Sai b,c,d,e: Bung

Céau 12: 3trong cacy sau

Thém ruou.

C4c triéu chirng cai nghién nhu run ray, budn nén va nén

Run rdy (run ry khéng tu chil) vao budi sang sau khi uéng rwou
Mat tri nh& (quén) sau mdt dém nhau nhet.

Céc bénh, chang han nhu nhiém toan ceton do ruou (bao gém céc triéu chirng
kiéu mat nwéc) hodc xo gan.

Cau 13: C6 thé nhiéu cach tra 1&i, vi du:

T da thir roi, t& bi ndn, t& bi di (rng, hodc té khong thich.
Lat nira t& c6 viéc t& khdng thé uéng ruou.
Uéng rirou lam té mat binh tinh, dé tai nan giao théng t& khdng mudn.

T& dang dung thudc tri bénh, bac si bao kiéng ruou, bia.

Cau 14: Céc bién phap dé tranh udng ruou, bia

Két ban v&i nhirtng ngudi khdng uéng ruou, bia.

Khi dwoc moi udng rueou, bia biét cach tir chéi cwong quyét nhung khéo Iéo,
mém mong.

Hodac chuyén sang chi dé khac.

C6 thé ndi véi moi ngurdri réang ban phai di.
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2 .4
TONG KET CHUONG
Thoi gian: 15 phut
1. Hoéi ngudi tham gia xem ho da hoc duoc gi tir hoc phan nay. Tim kiém nhirng
théng tin mai tir ngudi than gia. Diém lai cac ndi dung truyén thong tir vé chi dé
khéng udng ruou, bia va dam bao rang nhirng ngudi tham gia da dat duwoc muc
tiéu cua ho.
2. Cung cap cho ngudi tham gia gidy ghi chu. Yéu cau ngudi tham gia viét:

a. Nguditham gia viét v& nhirng diéu ho c6 thé lam dé dé ngirng hoac gidm viéc
st dung rwou bia ho&c ngan chan viéc str dung ruou bia. Yéu cau ho dan lén
twdng, sau dé huéng dan thao luan dua trén nhirng gi ho da viét. Sir dung cudc
thao luan nay dé khéng dinh nhirng ngudi tham gia hiéu rd vé cac van dé lién
quan ruou, bia, ddc biét [a déi vai nhirng thanh thiéu nién va cach ho sé ap dung
vao cudc séng va diéu kién ctia cta ho.

b. Nguditham gia cé thé viét nhirng cau héi hodc thac vao gidy va dan 1én twdng.

3. Dan dat mét cudce thao luan dua trén nhirng ndi dung trong céac t& gidy da duoc
dan I1én twdng. Hay dam bao rang cac cau hoi cia ngudi tham gia duoc tra 1o
day dd va ngudi tham gia hiéu dwoc cac ndi dung truyén thong.

TAI LIEU THAM KHAO

AtraZeneca (Global Peer Education Manual on NCD Prevention for Young
People.

Quéc hoi, Luat s6 44/2019/QH14 Luat phong chéng tac hai reou, bia

WHO, Key fact, https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/alcohol
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CHUONG 4. DINH DUGNG LANH MANH

NOI DUNG 1. Nhu ciu dinh dudng

Cung v&i su phat trién, dé thi hda, hién dai hda da lam thay d&i nhanh chéng 16i séng va
ché do &n uéng, sinh hoat. Loi s6ng hién dai lam cho con ngudi it van déng hon, an cac
thirc &n nhanh, d6 uéng c6 san chira nhiéu mudi, duéng... 1am gia tang tinh trang thira
can, béo phi va cac bénh khong lay nhiém nhu bénh tim mach, dai thao duéng va ung
thu. Dinh duéng gitr vi tri hang dau, 1a mot yéu té quyét dinh chinh c6 thé diéu chinh duoc
dé lam gidm cac bénh khéng lay nhiém.
1. Muc tiéu:
Sau buéi truyén thong, ngudi tham gia c6 thé:
1). Trinh bay duwoc nguyén téc chung vé moét ché do dinh duédng lanh manh.
2). Trinh bay dwoc 4 nhom thue phdm chinh va lgi ich clia chung.
).

3). Phan biét duwoc chat béo cé loi va chat béo ¢o hai.

(
(
(
(2). Trinh bay dwoc nhu cau dinh duwdng clia mot nguoi.

2. Thaoigian: 45 phut

3. Chuanbi:

- Gidy A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.

- Slide dé trinh bay.

- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngudi tham gia.

- Phan thudng cho ngudi tham gia tra 1o ding, nhanh cac cau hoi (néu co).

4. Hoat dong:
4.1.  Thao luén phong tranh vé thure pham va dinh duwéng
- Budc 1: TTV viét s8n trén cac gidy A0 cac ndi dung sau. Mi t& ghi mét ndi dung:

= Ban hdy cho biét nguyén tac chung vé ché do dinh dudng?

= Ban biét gi vé cdc nhom thurc phdm chinh? Ban co thé cho vi du vé cdc loai
thure phdm trong méi nhom nay khong?

= Chung ta Idy néng lirong tir dau? Moi ngudi sé cén bao calo phu hop nhu thé
nao?

- Buwéc 2: TTV néu muc tiéu cudc Thao luan phong tranh nham cung cép kién thirc
vé cac ché do dinh duwdng lanh manh cho ca nhan va gia dinh.
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- Budc 3: Phat cho ngudi tham gia dwoc but dé ghi y kién clia minh vao tat ca cac
ndi dung trén (néu thay cé y kién trung thi khong ghi lai nira).

- Budc 4: Sau khi cac to gidy A0 da duoc dién day y kién, TTV nhor mot ngudi doc
lai cho tat ca cung nghe va phan tich.

- Buwéc 5: TTV diéu hanh mot cude thao luan ngén véi cac ndi dung:
= Ban thuirong an hodc uéng gi trong mét ngay binh thurong?

= Ban bé hodc gia dinh cua ban cé gap kho khan khi tiép can thure pham hodc
dé udng tét cho stre khde khdng?

= Ché dd an ubng cua bé gai/phu ni¥ va bé trai/nam gici giong/khdc nhau nhur
thé nao trong céng dong cua ban?

- Budc 6: TTV nhan xét két qua thao luan va dua ra cac théng tin bang céch chiéu
slide hoac porter/t& roi hoac in néi dung tir “hdp thdng tin”.
4.2.  Tro choi phdn loai thure phdm cd loi va thure phdm khdng cd loi

Muc dich cta trd choi dé ngudi tham gia phan biét dwoc thuwe pham o loi va thue
pham khong c6 loi.

- Buéc 1: TTV chialép thanh 3 nhdm. Nhém 1 ¢6 s6 lwong ngudi béng téng s6 ngudi
ctia nhom 2 va 3. Nhom 2 va nhom 3 ¢o s6 ngudi bang nhau.

- Buéc 2: TTV chuén bi céc to& gidy, trén dé c6 ghi cac loai thuwe phdm va do udng
t6t/khdng t6t cho strc khoe, cach ché bién tot/khong tét cho strc khde. TTV dinh cac
to gidy nay vao lung clia cac thanh vién ctia nhom 1. Cho nhém 1 dirng xép thanh
vong tron va quay lwng vao nhau.

- Budc 3: TTV giao nhiém vu cho cac thanh vién nhém 2 tim va dua cac thanh vién
nhom 1 mang manh gidy co ghi cac hanh vi dinh dudng tot vé nhém ctia minh.
Nhiém vu ctia nhém 3 la tim va dwa cac thanh vién nhém 1 mang manh gidy co ghi
cac hanh vi dinh dudng khéng tét khdng tét cho strc khde vé nhom cltia minh. Thoi
gian cho méi ddi la 5 phut.

- Budc 4: TTV x&c nhan cac cau tré 1&i dung cho mbi ddi. TTV néu nhirng thuc phdm
c6 loi/lkhdng co loi cho sirc khde, ddc biét vé& nhirng van dé phd bién nhu d6 an
nhanh va chat béo.

- Buwéc 5: TTV diéu hanh mot thao luan ngan véi nhikng cau héi nhu:

= Tai sao nhing thure phdm nay thudc nhom 3 tim ra la thure phdm khdng lanh
manht/khong co loi?

= Hu qua cua viéc an nhirng thurc pham khéng lanh manh/khong co loi nhu thé
nao?
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- Budc 6: Két thuc thao luan TTV chiéu slide hoac in ndi dung tir “hdp théng tin”.

4.3.  Tro choi dién 6 chir vé céc loai chat béo

- Buéc 1: TTV gidi thiéu vé muc tiéu cla trd choi phan biét chat béo cé Igi va chat
béo khéng cé Igi. Thoi gian cho tro choi la 10 phat.

- Buéc 2: TTV hudng dan vé cach choi: TTV sé chiéu slide 1 doan van (hoac in ra
gidy va phat cho cac thanh vién tham gia). Trong doan van cé mét sé khoang tréng
dwoc danh theo s6 thir tw. TTV hay khuyén khich nhirng ngu¢ri tham gia doc va tim
tir dé dién tir khoang tréng do.

C6 ba loai chét béo:

= Chat béo ...(1) co6 trong qua bo, cac loai hat, dau thuwe vat, dau
ca hodc qua 6c cho. Pay 1a chat béo lanh manh va cd loi nhat

= Chatbéo...(2) duoc tim thay trong thit, bo, kem, pho mat va dau
dira. Nhitng th&r nay coé thé lam tang mdc ....(3) nén an &
murc...(4).

= Chatbéo ...(5) la chat béo da duoc thay d6i bang qué trinh hydro

héa dé tang thoi han st dung va c6 trong thuc phdm nhu banh

pizza d6ng lanh, banh nwéng, banh quy, bo thue vat. Chat béo

nay lam tang muc ....(6) va duoc xac dinh la mét trong nhirng

chét phu gia thwe pham nguy hiém nhét, do d6 day 1a thuwe pham
nén...(7).

Dap an: (1): khéng bao hoa; (2): béo bao hoa ; (3): cholesterol; (4): han

ché; (5): chuyén hoa; (6): cholesterol; (7): tranh.

- Buwéc 3: Danh thoi gian ngudi tham gia suy nghi va méi ngudi tham gia tré 1oi. Néu
khoéng co ai xung phong tra I&i, TTV sé chi dinh mét ngudi bat ky trong nhom tra .
Ngudi tra i calu hoi trutre duoe phép chi dinh ngutyi tra 1o cdu hdi tiép theo.

- Buérc 4: Két thuc trd choi, TTV yéu cau ngudi tham gia doc to ndi dung théng tin
vé cdc loai chéat béo (5 phut).

5. NOi dung truyén thong
Nguyén téc chung vé ché dd dinh du&ng lanh manh

= M6t ché do dinh duéng lanh manh nén bao gém day di 4 nhém thuc pham
chinh:
a. Tinh bét,
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b. Chéat dam,
c. Vitamin va khoang chét,
d. Chat béo.

4 NHOM THUC PHAM CHiNH

CHAT DUONG, BOT VITAMIN, KHOANG CHAT, CHAT X0
Hinh 27: Bén nhém thuc phdm chinh

= Téng lrong chat béo khong duoc vrot qua 30% téng nang lwong an vao, voi
lwong chét béo bao hoa va chat béo chuyén hoa & mirc t6i thiéu.

= Tranh thuc pham ché bién san (d6 an vat) va do uéng co it gia tri dinh dwdng, vi
chung thwdng chira ham lvong mudi va duwdng cao, déng thdi ham lvong chat
dinh dudng hiru ich rat thap

= Dinh duéng 'can bang' co su két hop ly twéng ctia cac chét dinh duéng dé cung
cép cho ban nang lrong, bao vé khoi bénh tat va phat trién khde manh.

Loi ich ctia b8n nhém thue phdm chinh

Nhém
thuc Vidu Loiich Ghi nh¢&
pham

Rau Rau mudng, rau | Chira khoang chat va | Khuyén nghi méi ngudi nén
xanh | ngot, rau day, rau | vitamin c6 thé ting cuong | &n 05 don vi mdi ngay, moi
va trdi | dén, rau muéng, | hé théng miéndich. Nhitng | don vi twong duong
cay bap cai, sup lo... |loai c6 mau xanh dam, dé | 80 g rau/trai cay.

va cam cling chira vitamin
C, chat xo va canxi.
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Cé&c loai rau gia vi
nhw: mui, tia to6,
hung, thia la

Cac loai qua nhu
dwa hau, nhan,
vai, xoai, cam...

Tinh Bao gdm gao, | Tinh bét (carbohydrate) dé | Str dung ngli c6¢c nguyén hat
bot banh mi, khoaitay, | cung cap nang lwong cho | chwa qua ché bién nhu banh
mi va mi 6ng co thé. mi nguyén hat, gao It va bt
yén mach
Chat | Thit, hai san, | Protein rat quan trong dé | Trong khdu phan an can téi
dam | tritng, dau va céac | xay dung va hoat dong céc | thiéu la 1/3 hodc tot hon 1a
loai hat. co quan, bao gém ca hé | 1/2 dam/téng sé la dam ddng
théng mién dich va co bép. | vat.
Chat | Dau, mé&, bo, pho | Chat béo cung cép nang | Tang cudng chat béo khéng
béo mai lwong, hd tro hoat déng | bdo hoa nhuw c6 trong qua

clia cac co quan va qua | bo, cac loai hat, dau thuc
trinh trao déi chat trong co | vat, dau ca hodc quéa 6c cho.

thé. Chting 1 nguon dur trik | |y, ok chat béo bao hoa

nang lwong, la chat can trong thit, b, kem, pho mat.

thiét dé xay dung va duy tri
mang té bao, duy tri nhiét
do co thé, thuc day chirc

Tranh chat béo chuyén hoa.

nang mién dich, duy tri strc

khée clia da va téc

Chung ta 18y nang lvong tir dau

Calo la don vi do ndng lwvong, ndng lwong tiéu hao qua &n udng va hoat déng thé
lwe. Co thé can calo (nang lwong) dé ton tai. Khéng cé nang lwong, cac té bao va
co quan cla chung ta (chang han nhu tim, phéi ho&c than) sé khéng hoat dong.

Chung ta lay nang lwong tir ba nguon chinh: Tinh bot, Chat dam, Chat béo.

M&i ngudri s8 can lwgng calo nhu thé nao la phu hop?

MOi ngudri thure sw can bao nhiéu calo: nang lwong khdng str dung duoc 'tich tri'
trong co thé va dan dén tang can; khéng dl nang lwong dan dén gidm can va chirc
nang co thé hoat ddng kém. Chung ta can bao nhiéu calo tuy thudc vao dé tudi,
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gidi tinh, chiéu cao va loai hoat déng (16i sdng nang dong doi héi lvong calo cao

hon).

= Néng lwong nap vao (calo) phai can bang véi nang lwong tiéu hao.

= Nhu cau nang lwvong cho nam va nit (kcalo)

lanh manh

Gidi Tubi Lao ddng nhe Lao dong vira Lao ddéng nang

N gidi 4-8 tudi 1.200 1.400- 1.600 1.400- 1.800
9- 13 tudi 1.600 1.600- 2.000 1.800- 2.200
14- 18 tudi 1.800 2.000 2.400
19- 30 2.000 2.000- 2.200 2.400
31-50 1.800 2.000 2.200
51+ 1.600 1.800 2.000- 2.200

Nam gi¢i | 4-8 tudi 1.400 1.400- 1.600 1.600- 2.000
9- 13 tudi 1.800 1.800 -2.200 2.200- 2.600
14- 18 tudi 2.200 2.400- 2.800 2.800- 3.200
19- 30 2.400 2.600- 2.800 3.000
31-50 2.200 2.400- 2.600 2.800- 3.000
51+ 2.000 2.200- 2.400 2.400-2.800

Tai sao thirc &n nhanh Ia thuc phdm khdng lanh manh?
Loai thwc phdm Tai sao ching la thwec phdm khéng | Hau quéa

P06 udng cé dudng
nhw coca, tra ngot,
d6 udng co6 huong
Vi.

Cé nhiéu dudong, nhiéu nang lwong
(calo).

Tang céan, béo phi.

Hau hét cac loai
pizza

Nhiéu néng luong (calo), chat béo
chuyén héa va thit ché bién sdn

Tang céan, béo phi

Khoai tay chién

DAy |a loai khoai tay chira nhiéu
calo, chira acrylamit (cé thé gay ung
thu) hinh thanh khi khoai tay duwoc
chién, nwéng hoac quay. Co thé cé
nhiéu muoi.

Tang céan, béo phi, tang
huyét ap, nguy co mac
mét s6 bénh ung thu
cao hon.
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Hau hét cac loai
thuc phdm ché bién
san, do an vat banh
ngot va banh quy.

it chat dinh duéng nhung chira
nhiéu dudng, chat béo chuyén hoa
va mudi.

Tang can, béo phi, tang
huyét ap, nguy co mac
mét s6 bénh ung thu
cao hon.

D6 &n nhanh nhw
Hamberger, xuc xich

it chat dinh duéng, bao gém céac
thuc phdm ché bién cao, thém muéi
va chat béo chuyén hoa.

Tang can, béo phi, tang
huyét ap, nguy co mac
mét s6 bénh ung thu
cao hon.

Ngi céc nhiéu
duong (thudng
danh cho tré

em/thanh nién)

Nhiéu dwdng va chat xo clia hat ngii
cdc bi han ché do qua trinh ché bién.

Tang can, béo phi.

Cac loai chat béo

C6 ba loai chét béo:

= Chét béo khdng béo hoa: C6 trong qua bo, cac loai hat, dau thue vat, dau ca hoéc
qua oc cho. Pay 1a chat béo lanh manh va cé loi nhat

= Chat béo bao hoa: Puoc tim thay trong thit, bo, kem, pho mat va dau dira. Pay 1a
chét béo khéng c6 loi. Nhirng thir nay c6 thé 1am tang mirc cholesterol nén an &

mirc han ché.

= Chat béo chuyén héa: La chat béo da duoc thay déi béng qua trinh hydro héa dé
tang th&i han sir dung va co trong thuc phdm nhu banh pizza déng lanh, banh
nwdng, banh quy, bo thuc vat. Chat béo chuyén hoa lam tang mitc cholesterol va
duoc xac dinh 1a mét trong nhirng chét phu gia thuwe phdm nguy hiém nhét, do dé

day la thuc pham nén tranh.

Hinh 28: Chat béo c6 loi va chat béo c6 hai
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6. Thong diép chinh

M6t ché dé dinh duéng lanh manh nén bao gém day di 4 nhom thue pham chinh:
tinh bot, chat dam, vitamin va khoang chét va chét béo.

M6t ché dé dinh duwdng 'can bang' cung cap di néng luvgng, phong nglra bénh tat
va giup co thé phat trién khée manh.
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NOI DUNG 2. Anh huéng ciia ché dd dinh dudng dén strc khde
Dinh duéng khong hop ly bao gébm &n thi€u rau, trai cay, &n nhiéu mudi, nhiéu chéat béo
c6 lién quan mat thiét dén bénh khong lay nhiém.
1. Muc tiéu:
Sau budi truyén théng, ngudi tham gia cé thé:

(1). Liét ké dwoc nhirng van dé sirc khée thuwdng gap lién quan dén ché do dinh
duwdng khdong hop ly.

(2). Trinh bay dworc cach tinh chi s6 BMI va tinh trang dinh duéng.

2. Thaoigian: 45 phut
3. Chuén bi:

- Gidy A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.

- Slide dé trinh bay.

- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngudi tham gia.
- Canvathudc day dé do chiéu cao (néu co).

- M6t s6 qua dé tang cho ngudi tham gia tra I&i cac cau héi dung va nhanh (néu
co).
4. Hoat dong:

4.1. Thdo ludn nhdm phong tranh vé hdu qua cua ché do dinh duéng khéng hop ly

Budc 1: TTV viét san trén cac gidy A0 cac ndi dung sau. Méi t& ghi mdt ndi dung:

= V&n dé dinh duréng thurong gap & thanh thiéu nién la gi?

»  HAEu qua cua mot ché do an uéng khdng lanh manh/khéng hop ly la gi?

= Lam thé nao dé biét moét ngurdi co can ndng binh thurdng hay suy dinh duéng
hay thura can, béo phi?

- Buwéc 2: TTV néu muc tiéu cudc Thao luan phong tranh nham cung céap cho nguoi
tham gia kién thirc vé hau quéa ctia mot ché do dinh dudng khong hop ly/ lanh
manh.

- Budc 3: Phat cho ngudi tham gia duoc bat dé ghi y kién clia minh vao tat ca cac
ndi dung trén (néu thay co y kién trung thi khéng ghi lai nira).

- Buwérc 4: Sau khi cac to giay A0 da duoc dién day y kién, TTV nhé mét ngudi doc
lai cho tat ca cung nghe va phan tich.

- Buéc 5: Nhan xét két qua thao luén va dua ra cac thong tin bang céch chiéu slide

hoac porter/t& roi hoac in ndi dung tir “hdp thdng tin”.

Trang 92 / 242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
50 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

4.2.  Thue hanh xac dinh BMI va tinh trang dinh duéng

- Buwéc 1: TTV thuyét trinh cach xac dinh tinh trang dinh duéng théng qua xac dinh
chi 6 khéi co thé (BMI) (xem ndi dung trong hop thdng tin dé chuan bi cho bai
thuyét trinh.

- Buwéc 2: TTV mdi mot s6 ngudi tham gia Ién dé do chiéu cao, can nang (xem
hwéng dan trong phu luc). Néu khdng ¢ can va thude day, TTV hdi can nang va
chiéu cao ctia mot s6 ngudi tham gia.

- Buéc 3: TTV Iam méau céach tinh BMI cho mét s6 ngurdi tham gia va yéu cau moi
ngu i tu tinh BMI cho minh.

- Buwéc 4: TTV xdc dinh tinh trang dinh dwdng cho mét s6 ngurdi tham gia.

= V&ingudittr 18 tudi tré 1én, xac dinh tinh trang dinh duéng theo nguéng chung
cta quéc té hodc nguéng cua Chau A.

= VGingudi durdi 18 tudi, tra Z-score

(Xem hdp thong tin & dudr).

Budc 5: TTV diéu hanh mét cudc thao luan ngan vé tinh trang dinh duéng.
5. Noi dung truyén théng
Van dé dinh duéng thuérng gdp cla thanh thi€u nién bao gom:
= Thiéu dinh duw&ng: Thiéu dinh dudng trong ché dd an dan dén suy dinh duéng
thiéu hut cac vitamin va khoang chét thiét yéu, dé bi bénh tat va t&r vong hon.
= Thira dinh duwdng: Khi c6 su mat can bang gitra nang lwgng nap vao (qua nhiéu)
va nang lwong tiéu hao (qua it). Tiéu thu thue pham va dd uéng nhiéu duéng va
chét béo va it hoat ddng thé chét 1a nhirng nguyén nhan dan dén thira dinh
dudng. Nhirng ngudi thira dinh duéng sé dan dén thira can, béo phi.
= Dinh duéng sai: Day la trwérng hop mét ngudi an thue pham hodc dd uéng vé
khéng tét cho sirc khode (thirc &n nhanh), cung cép it gia tri dinh duéng nhwng co
nhiéu thanh phan gay rdi ro dang ké cho strc khéde.
Panh gia tinh trang dinh duwé'ng
Cdch théng thurorng dé danh gid tinh trang dinh duéng la do chi s6 khéi co’ thé (BMI). Chi

S6 BMI la cdn ndng ctua mét nguroi (tinh theo kg chia cho binh phwrong chiéu cao cua ho
(tinh theo mét).
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Cdch tinh BM/I nhuw sau :

can nang (kg)

chiéu cao x chiéu cao (m)

Chiéu cao thudng dugc do bing cm, nén phai ddi bing mét

VD: Can ning = 68kg, chiéu cao = 165¢cm (1.65m)

BMI =24.98

" 1,65 x 1.65

- Theo phén loai quéc té, voi ngurdri tr 18 tudi tré 1én, chi sé BMI ly tiréng la mue

18,5 - 25. Phén loai tinh trang dinh duwdng nhw sau:

Bang phin loai tinh frang dinh dwémg theo BMI cia WHO

BMI (Kg/m?)
Phin loai

Chéu A-Théi Binh Duong Chiu Au

18.5-23 18.5-25

- V&i thanh thiéu nién: Panh gid theo Z-Score BMI theo tudi

=25 =30

<-2SD Suy dinh duéng
- 28D <Z-Score <+1SD Binh thudng
>1SD Thira can

>2 SD Béo phi

Cdch tra Z-Score cta ngudi tir 5- 19 tubi:
Db véi nam: D6i voi niz:

g
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Hau qué clia ché d dinh dudng khdng lanh manh/khdng hop ly

* Theo nghién ctru nam 2017, ché do dinh dudng khdéng hop ly 1a yéu to nguy co
gay ra 20% s0 ca tir vong trén toan thé gidi. Trong do, an nhiéu mudi la yéu to
nguy co quan trong nhat trong ché dé an uéng.

= Ché dd an uéng khdng lanh manh c6 thé dan dén thiéu hut cac vitamin va khoang
chat thiét yéu:

o Thiéu i-6t — c6 thé dan dén cac van dé trong théi ky mang thai va cham phat
trién tdm than van doéng & tré em.

o Thiéu vitamin A - lién quan dén cac bénh vé mat & tré nho
o Thiéu kém - lién quan dén tinh trang cham I&n & tré em,

o Thiéu méau do thiéu sat — s&t can thiét dé phat trién cac té bao hong cau (van
chuyén oxy di khap co thé). Thiéu sit dan dén thiéu mau. Van dé nay dac biét
quan trong déi véi bé gai trong thai ky kinh nguyét cling nhw déi véi phu nir
trong giai doan mang thai

= Ché dd an uéng khdng lanh manh ciing c6 thé dan dén cac van dé sau:
o Thiéu ndng lvong dan dén suy dinh dudng.

o Thira cén, béo phi do thira nang lvgng hodc mat can bang gitra nang lwong
nap vao va nang luvong tiéu hao.

o Daithdo dwdng do co thé méat can bang chuyén héa duwdng

o Ung thu do lam tang nguy co ung thu rudt, vu, tuyén tién liét, phdi, thuc quan,
da day, truc trang va tuyén tién liét.

o Tang ap cao va bé&nh mach vanh dan dén tang nguy co nhdi mau co tim va dét
quy

o Loang xuong va gay xuong

o Bénhrang miéng

o Cham phét trién nhan thirc & tré nhd (0-2 tudi )

o R@iloan sirc khde tam than dic biét 1a tram cdm. Tram cam phd bién hon &
nhirng nguoi béo phi.
6. Théng diép chinh

e Mét ché dé dinh dudng khong lanh manh la nguyén nhan dan dén suy dinh duéng

hodc thira can, béo phi cling nhu mot s6 bénh khéng lay nhiém
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NOI DUNG 3. Ché dd dinh du&ng lanh manh va thanh thiéu nién

Ché d6 dinh duéng quyét dinh su phat trién thé lwc, tri tué, tam voc va kha ndng hoc tap
cUa thanh thiéu nién. Ché do dinh dudng tot 1a mot ché dod an udng day dua, can bang két
hop v&i hoat ddng thé Iurc. Viéc biét cach sir dung cac nhém thue pham trong khau phan
&n theo nhu cau dinh dudng cla co thé & mdi Itra tudi mot cach can déi, hop ly gop mot
phan quan trong trong viéc cung cap chat dinh duwdng cho co thé khde manh.

1. Muc tiéu:
Sau budi truyén thong, ngudi tham gia c6 thé:

(1). Trinh bay dworc ly do tai sao ché do dinh duwdng lanh manh lai quan trong véi
thanh thiéu nién.

(2). Trinh bay duoc thé nao la mét ché dd dinh duwéng lanh manh cho Ira tudi thanh
thi€u nién.

2. Thaoigian: 45 phut

3. Chuén bi:

- Giay A0, but mau, gidy A4, bang dinh dé thao luan nhom.

- Slide dé trinh bay.

- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngudi tham gia.

- Mét s6 qua dé tang cho ngudi tham gia tra I&i cac cau hdi dung va nhanh (néu
c0).
4. Hoat dong:
4.1. Védiathuce an ly tuong

- Budc 1: TTV yéu cau ngudi tham gia vé bang buat mau, dia thirc &n'ly twéng' va tét
cho strc khée ctia ho. Danh 10 phat cho bai tap ngan nay

- Buéc 2: TTV chon mot s6 ban vé gio 1én trude Idp va phan tich cac thanh phan
trong dia thire an.

- Buwéc 3: TTV huéng dan cudc thao luan ngan vé dia thirc an tét cho stre khée va
dat cac cau hoi:
= Ché dod dinh dudng hang ngay cua ban nhu thé nao? C6 giong dia thire an ly
twrong khong?
= Ban thdy thure hién dia thire an ly turong co kho khéng? Tai sao?

- Buéc 4: TTV téng két bang chiéu slide hoac poster vé ché do dinh dudng lanh
manh cho thanh thiéu nién.

4.2.  Thao ludn nhom vé ché do dinh dudng cua thanh thiéu nién
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- Buwéec 1: Chia l1&p thanh cac nhdm, méi nhom mét cau hoi, thdi gian thao luan (5
phut)

= Taisao ché dé dinh duéng lai quan trong cho lira tudi thanh thiéu nién?

= Gilta nam va ni¥ co sw khdc biét vé nhu céu dinh dudng nhu thé nao?

= T7aisao thanh thiéu nién gap kho ap dung ché dé dinh duéng lanh manh?
- Buwéc 2: TTV yéu cau cac nhom trinh bay két qua thao luan.

- Buwéce 3: TTV nhan xét két qua thao luan clia cac nhém va dwa ra cac thong tin bang
céch chiéu slide ho&c porter/tdr roi hodc in théng tin tir tai liéu nay.
5. N&i dung truyén théng

Mét dia thirc &n ly twéng theo quy tac sau:
= MOt nlra dia rau va trai cay-mau sac da dang
=  M06t phan tu tinh bét
= MOt phan tu chat dam (tir ddng vét hoéc thure vat)
= Lwuy dung cac loai dau b6 dudng (dau 6 lwu) dé ndu an, trdn xa lat..

= Luwuy udng da nude hang ngay. Tranh cac loai nwéc cé duong.

Dung loai ddu bé dudn:
S & Udng nudc, tra hodc ca phé

nhu ddu 6 liu va dau

f:anola) dé ndu an, lam (dung it hoac khdng diing
xa lach va duing tai dudng). Han ché sita/céc san
FariTian PR phdm tu sita (1-2 phdn/ngay)
Trinh chét béo. va nudc trdi cay (1 ly
nhé/ngay). Tranh uéng céac
. loai nuéc ¢ dudng.

Cang nhiéu rau cti qua - va RAU CU
cang da dang - cang tét. QUA An nhiéu loai ngti c6c nguyén
Khoai tay va khoai tay hat da dang (nhu banh mi nga

chién khéng tinh. c6c, mi 6ng ngt céc va gao
Itic). Han ché ngui céc tinh
ché (nhu gao tréng va
banh mi tréng).

CHAT DAM

An nhiéu loai tréi cdy d0 mau. 86 DUONG
Chon c4, thit gia cdm, dau, va hat;
han ché thit dé va pho mét; tranh
~ thit bacon, thit ngudi, va céc loai
&cm PHAI HOAT DONG TAP THE DYC thit da ché bién khac.

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eieid
The Nutrition Source Harvard Health Publications ?:: 5
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

Hinh 29: Bia thirc an ly tudng
Ché dé dinh dudng lanh manh cho thanh thiéu nién

= An day da va da dang: Neh st dung da dang cac loai thuc pham, 15-20 loai
thuc phadm méi ngay va dam bao dd 4 nhom: Chét bot, chat dam, chat béo,
vitamin va khoang chat.
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= Ah gidm mudi: T6 chirc Y té Thé gi¢i khuyén cao méi ngudi nén an duédi 5g
mudi/1 ngay. Hién nay ngu i Viét Nam &n luwgng mudi gan gap doi so voi
khuyén cdo. Do d6 nén gidm moét nira lwong mudi an hang ngay. An giam
mudi bang cach:

o B&t muéi trong khi ché bién thire an: Khi nau nwéng hay giam dan lwong
mudi va gia vi chira nhiéu mudi cho dén khi giam mot nira.

o Han ché chdm nwdc mam, mudi bang cach: Pha lodng nu&c mam dé cham
khi an, bé thoi quen cham ngép thire &n vao nudc cham, gia vi..., khohg nen
cham cac mén an da mén, khong cham trai cay véi mudi va gia vi.

o Giam ngay dé man: Thudng xuyeh anh cac mon ludc, han ché cac thuc pham
ché bién s8n chira nhiéu mudi nhu mi ah lién, gio, cha, xuc xich, rau ct qua
dam muoi, bim bim..., giam cac mén kho, rim, rang, dua mudi, ca mudi. Khong
nen ruéi nué'c man, nuc kho/rim ¢4, thit hay nuc sét vao com khi an.

= Han ché tiéu thu duéng

o Han ché céc loai thue phdm chira duérng tu do nhu: Banh keo ngot, socola,
nudc gidi khat coé duwdng, nudc trai cay déng hop...

o Thay thé nhitng thuc phdm dang dung béng cac Iwa chon thay thé lanh manh
nhu: Udng nuée loc thay vi nuére gidi khat; b6 sung hoa qua tuoi thay vi nuée
ép trai cdy dong hop, do udng cé dudrng khac...

o Luon kiém tra nhan dinh dutng clia cac thuc phdm déng géi, khohg chon
nhirng thwe pham c6 thanh phan chinh 1a dutng.

= Tang cudng rau xanh va hoa qué: Nen an nhiéu cac loai rau qua tuoi (it nhat
400gam/ngay) dé dam bao cung cap dl vitamin, khoang chét va chéat xo’

= Han ché &n d6 chién ran, nwéng va phi tang déng vét
= U6ng di nudce: Thanh, thi€u nien can 40ml/kg cah nang/ngay.
= Luwa chon phwong phap ndu nwéng t6t cho strc khde
o Cach ché bién t6t cho strc khde: Hap, ludc, ham, ninh nhtr, tron...

o Han ché cac dang san phdm ché bién san. Han ché nuéng, hun khoi, kho,
rim, rang....

o Khong an d6 tai, séng, nuéng chua chin ki vi nhdm thly hai san dé cé nhiéu
giun san.

(Tham khao thap dinh dwéng theo nhom tudi trong phu luc)
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Cach tinh mét don vi rau/trai cay
1 don vi rau (80g)

H

e ® @

Hinh 30: Cach dinh lwong 1 donvirau

Hinh 31: Cach dinh lwong 1 don vi trai cay

Céch tinh lwong mudi &n vao

=

5 g mudi 8g bét canh 11g hat ném
(1 thia ca phé day) (1,5 thia ca phé day) (2 thia ca phé day)

25g nudc mam 35g xi dau (nudc tuong)
(2,5 thia con ca) (3,5 thia con ca)

Hinh 32: Cach dinh luong 5g mudi
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Bun riéu cua: 5,4g muci [l Lac chién mugi (100g):

3,59 mudi

N .
Com suat van phong: 4,79 muoi om suat van phong: 6,8g muol
(thit nac vai rim, su hao xao, canh cdi ctic) (thit ba chi rim, dua xao, canh cdi ctic) 2,59 muoi

Hinh 33: Vi du lwrong mudi trong khau phan &n

Tai sao ché d6 dinh dudng lai quan trong cho Itra tudi thanh thiéu nién?

Thanh thiéu nién sé c6 nhu cau dinh duéng cao hon do giai doan nay co thé ting trwdng
ro rét:

Tang t¢i 50% trong lwong.
= Ta&ng 20% chiéu cao.
= Tang dén 50% khoi lwvong xwong
= Thanh thiéu nién sé& can nhiéu ndng lvong dé hoc tap, lam viéc va giai tri
= Con gai sé bat dau bi mat mau do co kinh nguyét
= Con trai va con gai déu phat trién co bap.
Gitra nam va ni¥ ¢6 nhu cau dinh du&ng khac nhau nhu thé nao?

= Phu nir va tré em gai cé nhu cau dinh dudng cao hon dé tang trwedng trong thoi
nién thiéu, trong thi ky kinh nguyét va trong théi ky mang thai, cho con bu. Tinh
trang dinh duéng cla tré em gai va phu nir cling anh huéng sau sac dén su
phat trién va sirc khde cla thé hé sau. Khi mang thai phu ni¥ can chét dinh
dudng cho sy phat trién ctia ban than ciing nhu em bé clia ho.

= Can cd mot ché dd an udng lanh manh, cling nhu cho phu nir mang thai va cho
con bu dé dam bao strc khde cho ba me va tré so sinh.

= O mét s6 nén van héa, ctia phu nit va tré em gai ¢ dia vi xa hoi thdp hon nén
phan thirc an cda ho thuwdng it hon so véi cac thanh vién nam trong gia dinh,
mac du nhu cau dinh dudng cda ho cé thé cao hon.

= Con trai thuérng ldi ndu &n ho&c thiéu kinh nghiém trong ndu &n nén co thé dan
dén viéc tang curorng str dung d6 &n vat hodc d6 &n nhanh hon so véi con gai.
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Tai sao thanh thiéu nién gap khé ap dung ché do dinh dwdng lanh manh?
=  Thuc phdm/dd udng lanh manh thuérng cé chi phi cao hon.
= Khong cé san thuc phdm lanh manh trong gia dinh/céng déng.
= Thiéu thoi gian di cho va ndu an.
= Thiéu kién thirc va hiéu biét v& nguy co clia cac loai dé an, thirc uéng khdng tot
cho strc khoe
= Thiéu dong luc
= Anh hudng cla viéc tiép thi, quang céo cac thure phdm khong lanh manh, déc
biét khi cac quang cao nay nham vao déi twong la thanh thiéu nién.
6. Théng diép chinh

M6t ché do dinh duwdng khong lanh manh bao gom:

e Andi 4 nhém thuc phdm chinh (dam, dudng, béo, vitamin va khoang chat) va
&n da dang thurc phdm mai ngay.

e Anitnhat 5 don vi twrong duong 400g rau qué mdi ngay.

e An gidm mudi bang cach bét mudi trong qué trinh ché bién thuc pham tai nha,
cham nhe tay, giam ngay d6 man.

e Han ché an do &n nhanh, d6 chién ran, mé va phu tang dong vat.

e Han ché duong: Banh keo ngot, do udng cé duorng, nuéec ép hoa qua dong chai
thém duong.

e U6ng dd nwde: Thanh thiéu nién moi ngay uéng 6-8 coc (40ml/kg can nang) vai
diéu kién hoat dong trung binh.
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NOI DUNG 4. Lam thé nao dé khuyén khich ché do dinh dudng lanh manh & thanh thiéu
nién

Ché d6 dinh duéng quyét dinh su phat trién thé lwc, tri tué, tam voc va kha ndng hoc tap
cUa thanh thiéu nién. Ché do dinh dudng tot 1a mot ché do an udng day dua, can bang két
hop v&i hoat ddng thé Iurc. Viéc biét cach sir dung cac nhém thue pham trong khau phan
an theo nhu cau dinh dudng cla co thé & méi Ilra tudi mét cach can déi, hop ly gop mét
phan quan trong trong viéc cung cap chat dinh duwdng cho co thé khde manh.

1. Muc tiéu:
Sau budi truyén thong, ngudi tham gia co thé:

(1). Trinh bay dwoc cac bién phap dé thanh thi€u nién cé thé 1am gi dé duy tri ché
do dinh duwdng lanh manh.

(2). Nang cao ky nang giai quyét van dé ctia Thanh thiéu nién.
2. Thaoigian: 60 phut
3. Chuanbi:
- Gidy A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.
- Slide dé trinh bay.
- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngudi tham gia.

- M6t s6 qua dé tang cho ngudi tham gia trd I&i cac cau héi dung va nhanh (néu
co).
4. Hoat dong:

4.1.  Thdo ludn nhom lam thé nao dé thanh thiéu nién duy tri ché dé dinh duéng lanh
manh

- Buwéc 1: TTV Chia lép thanh cac nhom, moi nhém mot cau héi, thei gian thao luan
(5 phut)

= Thanh thiéu nién cd thé lam gi dé duy tri ché dé dinh duéng lanh manh?

= Lam thé néo dé thanh thiéu nién co thé khuyén khich ché dé an udng lanh
manh hon cho ban bé cua ho?

- Buwéc 2: TTV yéu cau cac nhom trinh bay két qua thao luan.

- Budc 3: TTV Nhan xét két qua thao luéan ctia cac nhom va dua ra cac thong tin
bang cach chiéu slide hoac porter/td roi hodc in théng tin tir tai liéu nay

4.2.  Cam két thay doi

- Buwéc 1: TTV yéu ciu ngudi tham gia suy nght va viét ra mét to gidy vé:
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T6i co thé thay doi nhikng gi? M6t cude séng lanh manh hon - va ché dé an udng -
bat dau tir day! Suy ngadm vé nhirng gi ban da hoc dworc, hay viét ra ba diéu ban cé
thé cam két cai thién vé ché dd an udng ciia minh:

1.

2.

3.
- Buwéc 2: TTV yéu cau ngudi tham gia xung phong chia sé cam két cta ho.

4.3, Thdo ludn tinh hudng vé ché dé dinh dudng cua thanh thiéu nién

- Buwéc 1: TTV chia nhitng ngudi tham gia thanh ba nhdém. Yéu cau ho doc tinh
hudng sau day:

Minh Ia mét ban trai 15 tudi. Gia dinh Minh bao gém bd me va em trai. B6, me
Minh thurong di 1am tir séng sém va téi vé. B6 me thurong dé tién & nha va
giao cho Minh mua thure phdm va ndu nwréng cho hai anh em. Tuy nhién Minh
thuirong goi ship dé dn nhanh vé cho d& mét céng ndu nurong. Hai anh em
thurong thich an piza, ga chién..uéng nuroc ngot. Hodc nhiéu khi hai anh em
&n mi up cho nhanh dé coé nhiéu thoi gian xem tivi, choi dién tir. Dan dan Minh
thdy quédn do chét dan, di lai ndng né, khéng mudn van dong, cing khéng
mudn hoc bai. Pén trirong, Minh cam thdy cd nhiéu anh mat nhin minh mét
cdch ngac nhién.

- Buwéc 2: Cho hoc vién 15 phut dé thao luan. Yéu cau ho thao luan cac cau héi sau
day cho tinh huéng cta ho:

= Minh cé an uéng lanh manh khéng? Tai sao?

= Ché dod an udéng khdng lanh manh, thiéu chét dinh duéng trong trirong hop
nay co tac hai gi?

= Ban khuyén Minh nhu thé nao?

- Buwéc 3: TTV yéu cau mdi nhom trinh bay tinh huéng va phan tich cda ho trude ca
nhom, sau d6 1a phan thdo luan. Tém tat cau trd I&i ctia ho va sir dung dé thao
luan vé cac van dé chinh

5. Noi dung truyén thong

Nhirng diéu can lam dé duy tri mét ché dé &n udng lanh manh
* Quan tdm dén ché do an udng lanh manh

= Mong muén cai thién strc khée, kiém soat can nang va gitr cho co thé can déi,
khée manh.
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= Tao ddng luc dé an udng lanh manh va phat trién cac kj nang ca nhan.

= Ap dung ché d6 &n udng lanh manh ctia ban bé va gia dinh cling nhu khuyén
khich ban bé va gia dinh an uéng lanh manh

= Co kién thirc va kinh nghiém nau nwéng, ché bién mon an.

Hinh 34: Nén va khéng nén trong ché db dinh du'ng lanh manh

Ban cé6 thé gilip gia dinh minh tao ra nhirng bira &n lanh manh. Ban c6 thé giGp gia dinh
néu &n va di mua thuc phdm. Hay ghi nhé:

= M®éibira &n cé su két hop cda tinh bét, chat dam va vitamin va chét béo.

= Tang cwong an trai cay va rau xanh

= Anthirc &n ndu & nha thay vi &n & thirc &n nhanh hodc nha hang.

= Chia thuc pham ban sé an theo quy t&c sau:
o Mot nlra dia rau va trai cay-mau sac da dang
o Mot phan tu tinh bot
o M6t phan tu chat dam (tir d6ng vat hodc thure vat)
o Uéng nhiéu nudc dé tranh méat nwde va nhirtng con doéi khdng can thiét
o Giam nudéec tang luc, soda hodc nudc trai cay déng chai

M6t s8 quan diém, thue hanh dinh dwéng sai 1Am cén tranh

= An hoa qua chdm mudi ngon hoh, tahg vi ngot cla trai cay: Théi quen nay neh
duorc thay d6i, thuc chat la danh Iira vi giac chir muéi khong thé lam tahg dd ngot
cla hoa qua ma lam tang luong mudi ching ta tisu thu hang ngay.

= Andau thuc vat hoan toan, khong ah mé déng vat: Ty 1& dau thuc vat va dong vat
trong bira &n can can doi. Déi vai tré em, ty & dau thuc vat: M& dong vat 1a 30:70;
ngudi trung nien 1a 50:50 va ngudi cao tudi la 70:30. DAu thure vat khong thé thay
cho m& ddng vat trong khau phan an. Hon nira khi sir dung dau thuc vat ran/chien
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& nhiét d6 cao lam bién ddi thirc &n ché bién, c6 nguy co tao chat gay ung thu &
nhiét do cao.

Chi an bo thuc vat cho an toan: Tuong tw nhu ty 1& chat béo & trén, ty 1é chat béo
tlr ddng vat va tir thurc vat phai can doi theo nhém tuéi. Chat béo tir ddng vat khong
thé thay thé hoan toan duoc chéat béo tir thue vat va nguce lai.

An chét béo sé bi béo: Chat béo la thanh phan can thiét trong khiu phan an cla
con ngudi. Co thé khong thé hap thu cac vitamin tan trong chat béo (vitamin A, D,
E, K) ma khohg c6 su hd tro ctia chat béo. Chinh vi thé, khohg nen loai bé hoan
toan chat béo ra khdi khau phan anh. Thay vao dé, ban neén hoc cach phan biét gitta
chat béo cé loi va chat béo cé hai va dn da chat béo so véi nhu cau cua tirng do
tudi.

Chaét tao ngot nhan tao t6t cho strc khde: Mot s6 nghién ctru chi ra rang, chat tao
ngot cé thé lam anh huwéng téi su phat trién cla céac vi khuan cé loi & dwdng rudt,
lam anh hudng dén qua trinh ti€u héa, tham chi lam giam hép thu dwdng va tiéu
hoa tinh bdt/carbonhydrate khac. Cac chuyen gia dinh duéng khuyén céo thay vi
dung dutyng hay chét tao ngot nhah tao thi neh ding cac chat ngot tu nhien nhu’
mat ong.

Chat duong/tinh bét (Carb) l1a ké thu: Carb (viét day du la carbohydrates-chat
duérng bot, tinh bot) cung cap cho co thé ngudn nang luong can thiét dé hoat dong.
Carb sau qué trinh tiu héa clia co’'thé ngu®i tao thanh Glucose-ngudn nang luong
duy nhat ma n&o bé str dung. Néu thiéu carb thi cac hoat déng clia ndo sé tri tré,
hay quen. Carb cé trong hau hét ngudn thu'c pham tir thue vat, nhu’la trdi cdy, rau,
dau va céc loai hat. Stra va cac san pham tir sita 1a thuc phdm duy nhét cé ngudn
goc tir ddng vat cé chira carb.

Thay rau bang ci/qué/hoa qua: Rat nhiéu ngudi khdng thich an rau ma thay thé
béng céc loai hoa qua. Thuc té, dé cung cap day dl cac loai vitamin can thiét cho
co thé, can an da dang cac loai rau xanh, rau c6 mau séc va cac loai ci qué voi
khéi lwong = 400 gam/ngudi/ngay twong dwong 5 don vi rau ci qua. Hoa qua
khong thé thay thé dwoc rau xanh va nguoc lai rau xanh khong thé thay thé duoc
hoa qua.

Uéng vitamin thay cho rau xanh: Rau ngoai viéc cung cap vitamin cho con ngudi
codn cung cap chat xo, gitp cho qua trinh tiéu hoa tot hon, lam giam cac bénh ung
thu’ dudrng tiéu héa. Do vay, viéc str dung vitamin b sung la can thiét néu ché do
an khohg cung cép dd luong vitamin can thiét. Tuy nhieh, uéng bd sung vitamin
khohg thé thay thé hoan toan cho rau.
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= B6 bira sang: Co’thé can tap trung nang luong cho cac hoat dong ban ngay. Do
vay, bira sang la bira quan trong nhét can duoc an day di chat dé cung cép nang
lwrong cho chung ta hoat déng.

= Ah nhidu thirc an vao budi t6i: T6i 1a luc gan, than va hé tiéu hoa can duoc nghi
ngoi. Ah nhiéu vao bira tdi s& dan dén thira nang luong do t6i hau hét chang ta
khong lam viéc, nhu cau tiéu thu nang lwong budi téi 1a rat thap. An nhiéu vao budi
t6i con lam cho hé tieu hoa va hé bai tiét phai lam viéc nhiéu hon, anh huéng toi
strc khoe.

6. Thoéng diép chinh

Thanh thiéu nién can bat dau va duy tri mét ché do an udng lanh manh béng cach:

e Quan tam dén ché do &n udng lanh manh

e Mong mudn cai thién strc khde, kiém soat can nang va gilr cho co thé can ddi,
khée manh.

e Tao déng lwc dé &n uéng lanh manh va phat trién cac ky nang ca nhan
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GO!Y TO CHUC SU KIEN TRUYEN THONG

Chu dé Iwa chon: “Dinh dudng lanh manh”
1. Muc tiéu:

Sau buéi sinh hoat duéi c&, ngudi tham gia co thé:

(1). Nhan biét dwoc mét ché dé dinh dwdng khéng lanh manh

(2). Liét ké duwoc nhirng tac hai ctia ché do dinh dudng khdng lanh manh doi voi

thanh thiéu nién.

Thoi gian: 45 phut

Hinh thirc: Bong vai ho&c chiéu video vé ndi dung nay va thao luan chung

Chuén bi:

Xdy duwng ké hoach, chuohg trinh hoat dong.

- Chuan bi tai liéu, phuohg tién, nhan su can thiét cho hoat déng (néu hoat ddng
giao luu thi can mdi chuyen gia, ngudi trong cudc).

HwDn

- Thong béo cha dé, thoi gian, khach méi (néu cé) cho thanh thiéu nien.

- Lwuy: TTV tham khao kich ban “Cau chuyén gidm can” trong Cam nang kich
twong tac.

5. Tién hanh

- Buwéc 1: TTV gidi thiéu muc dich, y nghta budi sinh hoat dwdi cd; gidi thiéu chuyen
gia, khach maoi (néu co).

- Buwéc 2: TTV néu tinh hudng trong kich ban

- Buéc 3: Moi mot s6 ngurdi ngudi tham gia vao cac nhém nhu nhém gia dinh, ban
bé, trurng hoc hay déng nghiép, cong dong. it nhat ndm ngu&i trong méi nhém.

- Buwdc 4: TTV phan vai. Khuyén khich nhirng nguoi tham gia thir va dong vai thuc
t€ nhat cé thé.

- Buwéc 5: Danh cho ngudi tham gia 15 phat dé 18n ké hoach ddng vai, sau dé yéu
cau tirng nhom trinh bay.

- Buwéc 6: Dan dat mét cudc thao luan ngénveé cac diém chinh theo cac cha dé sau:

» Cdc van dé néu ra & day thure té nhur thé nao? Ban da gap tinh huéng nay
chua?

= NAing ly do ndo co thé khién thanh thiéu nién cé mét ché dg dinh dwréng
khong lanh manh?

= [am thé nao thay déi va dp dung mdt ché dé an lanh manh?

Buéc 7: Nhan xét va dua ra cac thong diép vé ché do dinh dudng lanh manh cho

thanh thiéu nién bang cach trinh chiéu céac slide hoac phat to roi cho ngudi tham
gia.
Luu y: Néu khéng thure hién bai tp dong vai, TTV co thé chiéu video durorc phét:
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CAU HOI TRAC NGHIEM
Cau 1: Ban hay néu nguyén tac chung ciia mét ché dé dinh duéng lanh manh?
Cau 2: Ban hay néu tén va lgi ich ctia 4 nhdm thuc phdm chinh?
Céu 3: Theo ban, tai sao thirc an nhanh lai khéng lanh manh?
Cau 4: Ban hay phan biét chat béo c6 loi va chat béo co hai?
Cau 5: Theo ban, thanh thi€u nién thuwérng gép van dé dinh dwdng nao?
Cau 6: Theo ban chi s6 BMI |a gi va tinh nhu thé nao?

Cau 7: Ban hay tinh BMI clia nhirng ngu¢i c6 chiéu cao, can nang nhu sau

Cau 8: Theo ban, ché dé dinh duéng khéng lanh manh cé thé dan dén nhirng van
dé sirc khoe nao?

Cau 9: Theo ban, tai sao ché dé dinh duéng lanh manh lai quan trong doi v&i thanh
thi€u nién?

Cau 10: Theo ban, thé nao la mét ché dé dinh dudng lanh manh cho thanh thiéu
nién?

Cau 11: Theo ban, chung ta c6 thé gidm bét lwgng mudi an vao bang cach nao?

Cau 12: Theo ban, méi ngay mét thanh thiéu nién va ngudi lén can &n bao nhiéu rau,
trai cdy moét ngay?

Cau 13: Theo ban, diéu gi can tré thanh thi€u nién ap dung ché dé dinh dudng lanh
manh.

Cau 14: Theo ban, 1am thé nao dé thanh thiéu nién duy tri duwoc ché dé dinh duéng
lanh manh?
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PAP AN

Cau 1: Nguyén tac chung ctia mét ché do dinh dudng lanh manh

An dd 4 nhédm thuc phdm

Téng lvong chéat béo khdng vurot qua 30% téng nang lwong an vao.

Tranh thuc phdm ché bién san (d6 an vat).

Dinh duéng 'cén bang' c6 su két hop ly twéng clia cac chat dinh duéng.

Cau 2: Tén va loi ich ctia 4 nhdém thuc pham chinh

Nhom thuc | y
2 | Loiich
pham ! '
———————————— I———————————————————————————————.
Rau xanh va trai cay I Chtra khoang chét va vitamin c6 thé tang cuérng hé théng
: mién dich. Nhitng loai ¢ mau xanh dam, dé va cam ciing
I chira vitamin C, chéat xo va canxi.
____________ | e
Tinh bét I Tinh bét (carbohydrate) dé cung cép nang luvong cho co
I thé.
____________ L
Chat dam I Protein rat quan trong dé xay dung va hoat dong cac co
I quan, bao gém ca hé théng mién dich va co bap.
____________ e T B e |
Chat béo I Chéat béo cung céap nadng lrong, ho tro hoat déng cla cac
I co quan va qua trinh trao déi chét trong co thé. Chung la
I nguén du trir ndng lrong, 1a chat can thiét dé xay dung va
I duy tri mang té bao, duy tri nhiét dé co thé, thuc day chirc
I nang mién dich, duy tri strc khée clia da va téc
———————————— o o o o e e e e e e

Cau 3: Thirc &n nhanh khéng lanh manh vi chira nhiéu duéng, mudi va chat béo
khdéng co loi.

Cau 4: Phan biét chat béo co6 lgi va chat béo co hai

- Chat béo c6 loi la chat béo khdng bao hoa co trong qua bo, cac loai hat, dau
thue véat, dau ca hodc qua éc cho.

- Chéat béo khéng co loi la chat béo bao hoa dwoc tim thay trong thit, bo, kem,
pho mét va dau dira va chat béo chuyén hoa cé trong pizza déng lanh, banh
nudng, banh quy, bo thyc vat...
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Cau 5: Thanh thiéu nién thwdng gap van dé dinh dudng sau:

- Thiéu dinh duéng
- Thwa dinh dwéng
- Dinh dudng sai

Cau 6: Theo ban chi s6 BMI |a gi va tinh nhu thé nao?

BMI l1a chi s6 khéi clia co thé thwong duoc sit dung dé danh gia tinh trang dinh
dudng. Chi s BMI la can nang ctia mot ngudi (tinh theo kg) chia cho binh phuong
chiéu cao clia ho (tinh theo mét).

Cau7:a:22,1; b:21,0; ¢c:21,0; d:19,4; e:24,8

Cau 8: Ché do dinh duwdng khéng lanh manh c6 thé dan dén nhirng van dé strc khoe
sau:

- Thiéu nang lvong dan dén suy dinh duéng.

- Thira can, béo phi do thira nang lvgng hodc mat can bang gitra nang luong
nap vao va nang luong tiéu hao.

- Paéi thao dudrng do co thé mat can bang chuyén hoa dudng

- Ung thu do lam ting nguy co ung thu rudt, vu, tuyén tién liét, phdi, thuc quan,
da day, true trang va tuyén tién liét.

- Téang &p cao va bénh mach vanh dan dén ting nguy co nhdi mau co tim va dét
quy

- Loang xuong va gay xuong

- Bénhrang miéng

- Cham phat trién nhan thirc & tré nhé (0-2 tudi )

- R0i loan strc khée tdm than dac biét 1a tram cam.

Cau 9: Ché doé dinh dudng lanh manh lai quan trong déi v&i thanh thiéu nién vi trong

giai doan nay co thé tang trwdng ro rét:

- Tangt¢i 50% trong lvong.

- Tang 20% chiéu cao.

- Tang dén 50% khéi lwong xuong

- Thanh thi€u nién sé can nhiéu nang lwong dé hoc tap, lam viéc va giai tri
- Con gai sé bat dau bi mat mau do cé kinh nguyét

- Con trai va con gai déu phat trién co bap.

Céau 10: M6t ché dd dinh dudng lanh manh cho thanh thiéu nién bao gém:
- Anday du va da dang

- An gidm muéi

- Han ché tiéu thu duong

- Tang cudng rau xanh va hoa qua
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- Han ché an do6 chién ran, nwdng va phu tang dong vat
- Ubng di nwée
- Lwa chon phuong phap ndu nwdng tot cho strc khée nhu lude, hap...

Cau 11: Chung ta c6 thé giam bét lvgng muéi an vao bang cach:

- B&t muéi trong khi ché bién thirc &n
- Han ché chdm nuwédc mam, mudi bang
- Giam ngay an thirc an man

Cau 12: Thanh thi€u nién va ngudi I¢n can an it nhat 400 gam rau, trai cay trong mét
ngay.
Cau 13: M6t s6 tré ngai dé thanh thiéu nién ap dung ché dé dinh duéng lanh manh:

- Thuc phdm/dd udng lanh manh thwdng cé chi phi cao hon.

- Khéng ¢6 sén thuic pham lanh manh trong gia dinh/cdng dong.

- Thiéu thoi gian di cho va néau an.

- Thiéu kién thirc va hiéu biét vé nguy co cla cac loai do an, thirc ubng khéng tét
cho sutrc khoe

- Thiéu dong luc

- Anh huédng cuia viéc tiép thi, quang cao cac thuc pham khdng lanh manh, dic
biét khi cac quang cao nay nham vao déi twong la thanh thiéu nién.

Cau 14: P& duy tri dugc ché do dinh dudng lanh manh thanh thiu nién can:

- Quan tam dén ché do an udng lanh manh

- Mong muén cai thién strc khée, kiém soat can ndng va gil cho co thé can déi,
khée manh.

- Tao déng lwc dé &n uéng lanh manh va phat trién cac ky nang ca nhan.

- Ap dung ché d6 &n udng lanh manh ctia ban bé va gia dinh cling nhu khuyén
khich ban bé va gia dinh &n udng lanh manh

- Co kién thirc va kinh nghiém nau nwéng, ché bién moén an
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~
TONG KET CHUONG
Thoi gian: 15 phut

1. Hoéi ngudi tham gia xem ho da hoc dugc gi tir hoc phan nay. Tim kiém nhirng
théng tin mai tir ngudi than gia. Diém lai cac ndi dung truyén thong tir vé chi dé
dinh duéng lanh manh va dam bao rang nhirng ngudi tham gia da dat dwoc muc
tiéu cua ho.

2. Cung cap cho ngudi tham gia gidy ghi chu. Yéu cau ngudi tham gia viét:

a) Nguditham gia viét vé nhirng diéu ho c6 thé lam dé cai thién va duy tri mot ché
dd &n udng lanh manh. Yéu cau ho dan Ién twdng, sau dé huéng dan thao luan
dua trén nhirng gi ho da viét. St dung cudc thao luan nay dé khang dinh nhirng
ngwdi tham gia hiéu rd vé cac van dé lién quan dén dinh duéng va ché dé an
udng, dac biét 1a doi véi nhirng thanh thiéu nién va cach ho sé ap dung vao cudc
séng va diéu kién cuia cta ho.

b) Nguwditham gia cé thé viét nhirng cau héi hodc thac vao gidy va dan 1én twong.

3. Dan dat mét cudce thdo luan dua trén nhirng ndi dung trong cac t& gidy da duoc
dan 1én tworng. Hay dam bao rang cac cau héi ciia ngudi tham gia dworc tra 1o
day dd va ngudi tham gia hiéu dwoc cac ndi dung truyén thong.

TAI LIEU THAM KHAO

- AtraZeneca (Global Peer Education Manual on NCD Prevention for Young
People.

- BOY té, hwdng dan diéu tra yéu t6 nguy co clia bénh khdng lay nhiém

- Harvard T.H.Chan School of public health, the Nutrition Source,
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

- Vién Dinh dudng, tai liéu tap huan dinh dudng

- Vién Dinh duéng, huéng dan danh gia tinh trang dinh duéng.

- Vién Dinh duéng, huéng dan dinh dudng trong phong chéng bénh khéng lay
nhiém.

- WHO, Fact Sheet: Healthy diet (2018).
https://www.who.int/nutrition/publications/nutrientrequirements/healthy_diet_fa
ct_sheet_394.pdf
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PHU LUC CHUONG:

1. Thép dinh duwéng theo nhém tudi

o THAP DINH DUGNG DANH CHO TRETUS 12-14 TUGI (FOOD PYRAMID FOR ADOLESCENT 12-14 YEARS OLD) .)
@ Khuyén cdo miic tiéu thu thuc phdm trung binh cho 1 nguéi/1ngay (Recommendation an average food consumption per head/day) v
S L4 2

j M KHOAICO VA - e " y = B
A \ ’ ey CHE BIEN: Toman i ISR
: 16 - = = = ¢
il G - P - E

f= :
UGNG DU NUGC HANG NGAY = =
HOAT DONG THE LI/C 60 PHOT/NGAY >

Hinh 35: Thap dinh dudng cho tré 12- 14 tudi

ViEN B BUONG THAP DINH DUGNG CHO TRE 15 - 19 TUOI

@ Miic tiéu thu trung binh cho mot tré trong mét ngay
VDD

650130 1160mg =)

THITATHUY/SAN®
TRUNGVATATIGIAU DAM:
i ldon e s =75 protein)

RAL Iy et . manai My e
QUA:3 dan vi an X Gt
14onvisn - 80g

NGO COC, KHOAI CU VA =
SAN PHAM CHE BIEN: Yomstin == moswiipn
14-17 don vi an /

18anvi3n = 209 ghocid /

i

HOAT DONG THE LUC 60 PHUT / NGAY - UONG BU NUGC HANG NGAY

CHIEN LUGC QUGC GIA VE DINH DUGNG GIAI DOAN 2011-2020 VA TAM NHIN DEN NAM 2030

Hinh 36: Thap dinh duéng cho thanh thiéu nién 15- 19 tudi
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P THAP DINH DUGNG DANH CHO NGUOI TRUGNG THANH (FOOD PYRAMID FOR ADULT)
0 Khuyén cdo miic tiéu thu thuc phdm trung binh cho 1 ngui/1ngdy (Rec dation an ge food ¢

DUONG : Tomwz= " =
Mudl : Byi= Nl :\
o -

-
RONG {7 NHAT 30 PHUT MOk

VIETNAM Chién luge quic gia vé Dinh dudng gial doan 2011-2020 va tim nhin dén ndm 2030 NIN-VN-01

Hinh 37: Thap dinh dudng cho nguoi tredng thanh

2. Huéng dan do chiu cao, can ning
2.1. Huwdéng dan can ndng
- Chuén bi dung cu can
= Can ddng hd (néu c¢d); ngoai ra, ¢ thé str dung céc loai can khac
= Pat can trén nén bang phang.
= Can kiém chuén can. Chinh can: Chinh kim vé vi tri 0.
- Tién hanh céan
D61 voi nguroi durore cén
= B giay, dép ...
= Cd&i, bd quan ao qua day nhu ao vét, ao bong,
ma ... (néu co).

= Pirng I&n trén can, mé&t nhin thang vé trwdec, hai
tay tha long.

D61 voi nguroi céan

» Nhin kim chi trong lurgng trén can.

= Ghilai két qua do (/am tron sé dén lang).

2.2. Huwdéng dan do chigu cao
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- Chuan bi dung cu
» Dung thwde day gén 1én tudng (n7éu co).
= Ngoaira, c6 thé str dung thuéc gb.
- Tién hanh do
D61 voi ngurdi durore do
= B giay, dép....
= B6 mi hodc khan trum dau (néu co).

= Pirng thang ngudi, dau thang 2 gét chan cham nhau, hai tay tha Idng, dam
bao sao cho 5 diém phia sau gdm cham, lwng, méng, bap chan va got
cham tuong.

D6; voi ngurdi do
= Dung doan thudre dat vudng goc vai thude do réi ha thap nhe nhang dén
khi cham dau nguoi duoc do.
= Nhin s6 do trén thuec.
= Ghi lai két qua do (khdng lam tron sé).
2.3.  Tinh chi sé BMI
BMI tinh theo céng thirc
BMI = CAN NANG (kg) : (CHIEU CAO (m) x CHIEU CAO (m))

- Néu khéng c6 can, cé thé tam thoi wde tinh théng qua hdi doi twong vé can ndng
va chiéu cao (Ian kiém tra gan nhat, can nang va chiéu cao ctia ban 1a bao nhiéu?);
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CHUONG 5. HOAT DONG THE LUC

NOI DUNG 1. Hoat déng thé Iuc

Trén toan cau, ctr 4 ngudi tredng thanh thi cé 1 ngudi khdng van ddng thé luc khéng da.
Hon 80% thanh thiéu nién trén thé gidi thiéu hoat ddng thé lwc. Tai Viét Nam, cé hon 22%
ngudi tredng thanh va 24% thanh thiéu nién tai Viét Nam thiéu hoat ddng thé luc. Viét
Nam dang lot vao 1 trong 10 nuére co ngurdri dan lwdi van dong nhat thé gidi. Viéc ludi van
dong khang chi khién thé Iuc di xudng ma con tiém &n nhiéu nguy co mac cac bénh khéng
lay nhiém.

1. Muctiéu
Sau buéi truyén thong, ngudi tham gia co thé:

(1). Trinh bay dwoc khai niém vé hoat dong thé lwc va phan biét cac mirc dd cua
hoat ddng thé luc.

(2). Trinh bay dwoc khuyén céo vé hoat dong thé Iwc cén thiét danh cho thanh thiéu
nién.

2. Thaoigian: 30 phut

3. Chuén bj

- Gidy A0, but, bang dinh dé thao luan nhém.

- Slide dé trinh bay.

- Tailiéu in ho&c t& roi dé phat tay cho nhirng ngurdi tham gia.

- M6t s6 qua téng cho ngurdi tham gia tra I dung va nhanh cac cau héi (néu co).
4. Hoat déng

4.1.  Thdo luédn nhom kham pha kién thire vé hoat dong thé lrc
- Buwdc 1: TTV dat cac cau hdi va moi nguoi tham gia tra 10
= Cho vi du vé hoat déng cua ban trong ngay binh thurong.
= Ban nghi mure doé hoat dong lanh manh bao gém nhing gi?
= Ban biét ai la ngurori rét tich curc hodc rét it hoat dong thé chat?

- Buwéc2: TTV nhan xét cau tra I&i sau dochia I&p ra thanh cac nhom, mdi nhom thao
luan theo mét cha dé sau:
= Hoat dong thé lirc la gi? Ban hdy liét ké hoat déng cua ban trong ngay binh
thurorng. Mire dé hoat déng nam va nir trong lira tudi cda ban cd gidng nhau
khong?
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= Theo ban, thanh thiéu nién cén hoat déng thé lirc nhur thé nao la phu hop? Ban
biét ai Ia ngurori rét tich cure hodc rét it hoat déng thé lurc?
= Djdu gi cd thé ngdn can mot thanh thiéu nién hoat dong thé lrc ddy du? Bidu gi
cO thé gidp mat thanh thiéu nién ndng déng hon?
- Buwéc 3: TTV yéu cau cac nhém trinh bay két qua thao luéan (10 phut)
- Budc 4: TTV nhéan xét két qua thao luéan ctia cac nhoém .
4.2.  HGi dap nhanh vé curdong dé hoat déng thé luc
- Budc 1: TTV néu nguyén tac thure hién bai tap hoi dap nhanh. TTV sé néu tén 1 loai
hoat ddng thé lwc. Ngudi tham gia suy nghi va tra l&i. TTV sé goi ngudi xung phong
tra 1oi. Néu khdng co ngudri xung phong, TTV chi dinh ngudi tham gia tra |oi. Ai tra
l&i dung cau hoi sé duoc chi dinh ngudi tiép theo tra i cau hoi.
- Buéc 2: TTV néu hoat dong thé luc (hodc chiéu hinh minh hoa hoat dong thé luc
nay), nguoi tham gia tra 10 hoat ddng doé & loai cé cuong d6 manh (nang) hay trung
binh (vira) hay nhe hay khong hoat dong.

C4u hoi: Cdc hoat dong thé lirc sau & mire do | Cau tré Ioi

nang, trung binh hay nhe hay khéng co hoat

déng thé lrc?

bi bo Trung binh

Boi Nang

Lam viéc nha Trung binh

Tap yoga Trung binh

Qudc dat Nang

Pap xe Nang

bidté Khdng co hoat dong thé lire
Xem tivi Khéng co hoat dong thé lre
Ganh nuoc Nang

Quéc dat Nang

Chay Nang

ba bong Nang

Dap xe Trung binh

Trang 117 / 242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
$0 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

- Budéc 3: TTV nhan xét va va dua ra cac thong tin bang cach chiéu slide hoc
porter/t& roi hoac in théng tin tur tai liéu nay.

5. Noi dung truyén théng
Hoat déng thé Iuc la gi?

Hoat ddng thé chat 1a bat ky chuyén ddng nao ctia co thé ma c6 tiéu hao nang lwong. Hoat
dong thé luc bao gom:

= Hoat déng thé lwc thdng qua di lai nhu di bd, dap xe dén trudng.
= Hoat déng thé lwc thdng qua lao ddng nhu 1am viéc nha.

= Hoat ddng thé Iuc thdng qua thé duc, thé thao.

" o
. VD
\_/j

Hinh 38: Hoat dong thé Iuc

Cudng d6 cuia hoat dong thé Iwc

Hoat déng cudng
dé nang (hoac
manh)

La hoat déng thé lwc & mirc gang strc lam tang nhip thé
rat nhiéu so véi binh thuéong. Vi du: Tho ho, dao dat, xuc
dat, cua x8, day kéo xe ché nang, cac mén thé thao
cudng do cao nhu chay bd, da bong, choi bong ré, cau
l6ng...

Hoat déng cudng
do vira phéi (hoac
trung binh)

Hoat déng thé lu'c & mirc dd trung binh lam hoi tang nhip
thé so v&i binh thudng. Vi du: Lam rudng, lam vuon, lau
nha, leo cau thang, di bd nhanh, dap xe binh thuwong, boi
16i, khiéu V...

Hoat déng cudng
ddé nhe

it van déng, van dong khéng lam ting nhip thé. Vi du
nhu: Bi xe may, di bd binh thuong,..

Tinh trang khdéng
van dong.

Nghi hoac khong hoat dong. Vi du: cdng viéc van phong
trén ban giay, lai xe 6 t6, xem ti vi, doc sach bao, ngoi
nghi, nam nghi.
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Khuyén cdo ctia T8 chirc Y t& Thé gidi vé hoat dong thé luc
- D&i v&i tré em va thanh thiéu nién [5-17 tudi]:
= Né&n thuc hién it nhét it nhat 60 phut méi ngay véi cudng dd vira phai dén manh,
trong suét ca tuan.
= Nén duoc két hop it nhat 3 ngay mét tuan hoat ddng thé luc cuwdrng dd manh,
cling nhu cac hoat déng tang cwd'ng co va xwong.
= Nén han ché lvong thoi gian danh cho viéc tinh tai, d&c biét 1a lwong thoi gian
giai tri trén man hinh
- Ngudi lén [18-64 tudbil:
= Nén thue hién hoat ddng thé Iuc thudrng xuyén.
= Nén thuc hién it nhat 150-300 phut hoat ddng thé luc cudrng dd vira phai; hodc
it nhat 75-150 phut hoat dong thé lwec cuwdng dd manh; hodc su két hop gitta
hoat ddng cuorng do vira phai va cwdng dé manh trong suét ca tuan, dé mang
lai loi ich strc khde dang ké
= Nén thuc hién cac hoat dong tidng cuorng co bép & cudng dod vira phai hoac
cao hon lién quan dén tat ca cac nhém co chinh tir 2 ngay tré 1én trong moi
tuan, vi nhirng hoat ddng nay mang lai thém lgi ich cho strc khée.
= Né&n han ché thdi gian tinh tai. Thay thé théi gian tinh tai bdng hoat ddng thé
chét & bat ky cuérng dd nao (ké ca cuwdrng dd nhe) déu mang lai loi ich cho sirc
khée.
= Nén dat muc tiéu thuc hién nhiéu hon mirc khuyén céo clia cac hoat déng thé
lwe cudrng d6 tir trung binh dén manh dé gitp giam tac dong bét loi clia hanh vi
tinh tai & mdrc d6 cao déi vai sirc khoe.
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150 ©75

300/ 150
minutes minutes
moderate-intensity vigorous-intensity
aerobic physical aerobic physical
activity activity
W W

or an equivalent combination throughout the week
Hinh 39: Khuyén céo vé hoat dong thé Iuc

6. Théng diép chinh

e Thanh thi€u nién hay tap luyén thé Iuc theo mirc dd va thdi gian phu hop véi ltra
tuédi.

o DE& co thé cai thién sirc khde va gidam nguy co mac cac bénh khdng lay nhiém, hay
van déng & mirc dé trung binh it nhat 60 phat/ ngay két hop 2-3 ngay/tuan hoat
ddng & mirc dd nang. Hoac hoat ddng thé luvc & mirc dé nang 30 phat/ngay va

tap luyén hang ngay.

Trang 120 /242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
50 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

NOI DUNG 2. Lgi ich cGia hoat ddng thé Iuc

Hoat ddng thé Iwc 1a mdt trong nhirng yéu té nguy co hang dau dan dén tlr vong trén toan
thé gidi, 1a mot trong céac yéu té nguy co chinh gay ra cac bénh khong lay nhiém nhu bénh

tim mach, ung thu va dai thao dudng.

1.

Muc tiéu

Sau budi truyén théng, ngudi tham gia cé thé:

(1). Liét ké dwoc nhirng loi ich clia hoat ddng thé Iuc.

(2). Liét ké dwoc nhirng tac hai cia hoat dong thé lwe khdng day da.

Th&i gian: 30 phat

Chuén bj

Gidy A0, bat, bang dinh dé thao luan nhém.

Slide dé trinh bay.

Tai liéu in ho&c to roi dé phat tay cho nhirtng ngurdi tham gia.

M6t s6 qua téng cho ngurdi tham gia tra I ding va nhanh cac cau héi (néu co).

Hoat ddng

4.1.  Thdo luén phong tranh vé loi ich cda hoat dong thé lrc

Budce 1: TTV viét san trén cac gidy A0 cac ndi dung sau. Mai t& ghi mét ndi dung:
= Ban hay liét ké loi ich cua hoat déng thé lrc doi vdi sire khde?
= Ban hay liét ké loi ich cua hoat dong thé lrc khdc ngoai surc khde?
= Ban nghi gi vé téc dong ldu dai khi hoat dong thé lirc khdng déy du?

Budc 2: TTV néu muc tiéu cudc Thao luan phong tranh nham cung cap cho ngudi
tham gia kién thirc vé loi ich clia hoat ddng thé Iuc.

Budc 3: Phat cho ngudi tham gia dwoc but dé ghi y kién ctia minh vao tat ca cac
ndi dung trén (néu thay co y kién trung thi khdng ghi lai nira).

Budc 4: Sau khi cac to gidy A0 da duoc dién day y kién, TTV nh mot ngudi doc
lai cho tat ca cling nghe va phan tich.

Buéc 5: Nhan xét két qua thao luan va dwa ra cac théng tin bang cach chiéu slide
hoac porter/t& roi hoac in néi dung tir “hdp théng tin”.

Trang 121 /242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
$0 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

5. NOi dung truyén thdng

Nhirng lgi ich vé sirc khde cia hoat ddng thé luc
= Hoat ddng thé luc thuwdrng xuyén c6 nhirng loi ich sau:

Cai thién strc khde clia co bap va trai tim

o Phat trién xwong, co va khép khée manh.

o Giadm nguy co mac cac bénh khéng lay nhiém nhu ting huyét &p, bénh mach
vanh, dét quy, dai thao dudrng, mét sé bénh ung thu (bao gém ung thu va va
ung thu dai trang).

o Gidm nguy co mac cac van dé vé strc khoe tdm than, déc biét 1a chirng tram

O

cam
o Viéc phdi hop thube + ché dd dinh dwdng + hoat déng thé Iuc [a nguyén tac
co ban trong diéu tri ngudi bénh dai thao dwdng tip 2.
o Giam nguy co té nga, gay xwong héng hoac cét song.
o Kiém soét can nang, phong chéng thira can, béo phi.
= Yoga da duoc T chirc Y té Thé gidi va Lién Hop Quéc nhan manh 1a mét cong
cu ¢ gia tri cho moi ngudi & moi lira tudi dé bién hoat ddng thé lwc tré thanh mot
phan khéng thé thiéu trong cudc séng va dat dén mirc dd can thiét dé ting cuérng
strc khée thé chat va tam than.
= Nhitng ngudi thudng xuyén tham gia hoat déng thé Iurc vai lan mét tuan séng lau
hon nhirng ngu¢i khéng tham gia.

Nhiing lgi ich cta viéc
6;3 tap thé duc moi ngay
Cubc s6ng hién dai ddy ban ron va ap luc

CAI THIEN
NAO BO

ang thang, mét mo

CAI THIEN TAM TRANG,
GIAM LO LANG
tinh than thoai m

-

GIUP €O THE KHOE MANH,
SAN cHAC

GIUP XUONG KHOP
KHOE MANH

tangk

TRI CAC CHUNG BENH
MAN TINH

CAI THIEN CHUNG

© TTXYN
o

Hinh 40: Loi ich cGia van dong thé Iuc
Nhirng loi ich khac clia hoat dong thé luc
= Loiich vé hoa nhap xa hoi
= Gay dung tinh ban. Théng qua thé thao, moi ngudi v&i cac diéu kién kinh t&, xa
hoi khac nhau gan lai véi nhau hon.

* Mang cdng dong xich lai gan nhau, gitp céc gia dinh va ban bé dén véi nhau va
tham gia vao cac su kién chung.
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Céi thién kha nang lam viéc theo nhom, tang hiéu qua khi choi
thé thao.

Gilp thanh nién phat trién, tao co hdi thé hién ban than, xay dung su tu tin,
tuong tac xa hdi va héi nhap.

Gop phan gan két va trao quyén cho phu nir va tré em gai, dong thoi tré em gai
va tré em trai choi cung nhau ciing cé thé gitp gidm bat binh dang gidi béng
céch thay déi quan niém vé su khac biét gidi.

Han ché cac hanh vi nguy co khac. Nhirng thanh nién nang déng vé thé chat dé
dang ap dung cac hanh vi lanh manh khac (vi du: tranh sir dung thuéc 14, rwou
va ma tly) va thé hién thanh tich hoc tap t6t hon & trwdng.

Tao cho xwong va co bap chac khde, ting cudrng trao déi chat, lam gidm lo lang
va tram cam, ddng thoi thuc day strc khde tam than.

Thiét 1ap 16i s6ng lanh manh dé co thé ngan ngira bénh khéng lay nhiém trong
twong lai, d4c biét la khi két hop véi ché do &n udng lanh manh.

Phat trién kha nang phoi hop va kiém soat khi chuyén ddng.

Hoat ddng thé chat, dc biét 1a di chuyén gilra cac dia diém (di bd, dap xe) lam
giam Un tac giao thdng va 6 nhiém khong khi ngoai tréi, gop phan bao vé méi
trrdng va cai thién sirc khdée ctia moi nguoi.

Téac déng khac clia viéc thiu hoat déng thé lwc bao gém:

Tang nguy co mac bénh tang huyét ap, dai thao dudng.
Tang nguy co phat trién bénh tim.

Tang nguy co ung thu vu cho phu nir, ung thu dai truec trang.
Tang gap déi nguy co béo phi

T&ng nguy co trAm cam va lo au

Tudi tho ngén hon

Tang kha nang méc cac bénh vé duwdng hd hap.

Tiéu hoa kém, téao bon.

Céc van dé vé lung

6. Théng diép chinh

e Thiéu hoat déng thé luc c6 thé dan dén cac van dé vé sirc khde va nguy co méc

cac bénh khéng lay nhiém.
e Hoat ddng thé Iuc gitp thanh thiéu nién nang ddng, xay dung kha nang lam viéc
nhom va 16i séng lanh manh khéc.
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NOI DUNG 3. Hoat dong thé Iuc va thanh thiéu nién

1. Muctiéu
Sau budi truyén théng, ngudi tham gia c6 thé:
(1). Liét ké duoc nhirng nguyén nhan can tré hoat ddng thé luc cla thanh thiéu
nién
(2). Phan tich duoc yéu té gidi anh huwdng dén hoat déng thé Iwc cia thanh thiéu
nién.

2. Thoi gian: 45 phut

3. Chuanbj

- Gidy A0, cac t& bia ho&c gidy nhd, but, bang dinh dé thao luan nhom.

- Slide dé trinh bay.

- Tailiéu in ho&c t& roi dé phat tay cho nhirng ngudi tham gia.

- M6t s6 qua téng cho ngudi tham gia tra I&i dung va nhanh cac cau hoi (néu co).

4. Hoat déng
4.1.  Thédo luén vé thure trang hoat déng thé lirc cda thanh thiéu nién

- Buéc 1: TTV dét cac cau hoi va moi mot s6 ngudi tham gia tra o
= Theo ban, ban cé hoat dong thé lurc ddy du nhu khuyén cdo khéng? Tai sao
ban lai cho la du/chuwa du?

= Theo ban, thure trang hoat déng thé lirc cua thanh thiéu nién Viét Nam hién
nay nhu thé nao?

- Buéc 2: TTV nhan xét cau trd I&i cia nguoi tham gia.

- Buwéc 3: TTV dua ra thdng tin vé thue trang hoat dong thé Iwc cda thanh thiéu nién
Viét Nam bang cach thuyét trinh ho&c hoac in tir “hdp thong tin” tir tai liéu nay.

4.2.  Thao ludn nhom Ion vé nhiing yéu té anh huéng dén hoat déng thé lre cua
thanh thiéu nién

- Buwéc 1: TTV viét 1én 3 to gidy AO vé hai ch( dé sau va dan 1én 1 birc tuong.

= NhiFng yéu t6 tao didu kién thuén loi cho thanh thiéu nién hoat déng thé lurc &
dia phurong ban?

= NAhGng nguyén nhdn can tré hoat déng thé lurc cda thanh thiéu nién & dia
phuwong ban?

= Nhing yéu té gici dnh huréng dén hoat ddng thé lirc cia thanh thiéu nién nhu
thé nao?
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- Buéc2: TTV phat cho mbi ngudi tham gia mét vai tor gidy nhé va yéu cau moi ngudi
viét vao mdi t& 1y lién quan dén 3 chil d& néu trén va dan vao to A0 riéng theo tirng
chi dé. Khuyén khich ngudi tham gia viét duoc nhiéu y cang tot.

- Buwéec 3: Sau khi cac thanh vién tham gia hoan tat dan t& gidy ca minh. TTV doc to
cac y duoc viét trong cac t& gidy nhd va nhan xét chung két qua.

4.3.  Thao luén tinh hudng: Bé c6 cudc séng nang dong
- Buwéc 1: TTV doc to cau chuyén sau

Minh Trang, 15 tudi la hoc sinh. Trang rét ngai vén déng va chi thich xem phim va
luot web. Trang di xe dap dién di hoc, ngoai gior hoc, Trang thuong & nha xem TV,
tham gia céc trang mang xa héi nhw Ticktoc, Youtube va choi dién tir. MAi ngay
Trang cd thé ngdi trirée man hinh TV hodc may tinh dén 5 tiéng. Két qua la Minh
Trang bat dau tang can nhanh chong. Minh Trang cdng da mét nhiéu ban bé do
khong thich choi va bi ban be bat nat. Trang gén nhur bi cd Idp vé mét x4 ho.

- Buwéec 2: Danh cho ngudi tham gia 10 phat dé thao luan vé tinh huéng. Yéu cau
thao luan céc cau héi sau cho tirng tinh hudng :
= Trang da lam gi khdc so v&i khuyén cdo vé van déng thé lirc danh cho thanh
thiéu nién? Tai sao?
= Cdc dau hiéu nhan biét mét ngudi thiéu hoat déng thé lurc 1a gi?
= [tvdn dong thé lrc co tac hai gi?
= Ban khuyén Trang nhur thé nao?

- Buwéc 4: TTV yéu cau nhirng ngudi tham gia suy nghi vé nhirng gi ho c6 thé thay
déi trong cudc séng ctia minh. Y&u cau ho viét ra ba hoat déng ma ho c6 thé cam
két thire hién. Sau 5 phat, yéu cau nhirng ngudi tinh nguyén chia sé nhirng thay déi
c6 thé ¢ cla ho.

- Buéc 5: Cubi cung TTV dua ra cac thong tin bang cach chiéu slide hoac porter/tdr
roi hoac in tr “hdp thdng tin” tir tai liéu nay.

5. Noi dung truyén thdng

Thue trang hoat ddng thé lwc ciia thanh thiéu nién Viét Nam
= Pidu tra strc khde hoc dwdng clia hoc sinh tir 13- 17 tudi nam 2019 & Viét Nam
da chi ra réng chi cé 24,1% sinh tham gia cac hoat ddng thé luc 60 phut/ngay
va = 5 ngay/tuan. Ty 18 hoc sinh d&m bao thi gian hoat ddng thé Iuc trong 3-4
ngay mai tuan la 17,75% trong khi 58,15% hoc sinh chi dat 0-2 ngay/tuan.
= Piéu tra yéu t6 nguy co mac bénh khoéng lay nhiém & nguoi tir 18- 69 tudi nam
2021 tai Viét Nam cho thay 22,2% ngudi tredng thanh thiéu hoat dong thé Iuc.
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C6 nhiéu yéu t6 ngan can thanh thiéu nién hoat dong tich cuwrc bao gom:

Khoéng c6 du thoi gian (ban di hoc, di lam).

Thich xem phim va choi tro choi dién tir

Thiéu nang lwvong hodc dong luc dé tap thé duc.

C6 thé khéng biét cach tap thé duc.

So chéan thuong.

Phai tap thé duc mot minh

Khoéng du tién (dé mua thiét bi hodc chi phi dén phong tap thé duc).
So qua mét

T giac

Ban bé cling khéng hoat ddng thé Iuc.

Thiéu co sé thé thao hodc khdng gian hoat ddng xung quanh noi ho sinh séng.

S6ng trong khu vure thiéu khong gian hoédc mat do dan cu cao.

Yéu t8 gi&i anh hwéng dén hoat ddng thé luc cla thanh thiéu nién

Dai vai tré em géi va phu nit tré, cac rao can bao gom:

o Su antoan: Lo lang vé sw mat an toan mot han ché Ion doi voi cac em gai
ra ngoai choi thé thao va tham gia vao bat ky hoat ddng thé lwc nao

o Khéng tu tin vé hinh &anh co thé: c6 nghia 1a ho cdm thdy xdu hé khi hoat
dong thé e hodc mac quan 4o thé thao trudc mét ngudi khac gidi.

o Céc loai “bai tAp “dwoc cung cép trong cac bai hoc thé duc & trudng khoéng
hap dan tat ca cac em gai.

o Danh thei gian & nha dé gitp ndu nwdng va lam viéc nha.

o Thu nhap cta phu ni¥ thudrng thap hon so véi nam gigi dan dén kho khan
khi chi tra kinh phi cho cac mén thé thao hodc mua thé tham gia cac phong
tap thé thao.

o Khong co su dong y clia cha me hodc ngudi cham sdc cho mot bé gai hodc
phu nir tham gia hoat déng thé Iuc.

o Rao can van hoa (cong dong khéng chap nhén tré em gai/phu nir tham gia
thé thao). Piéu nay cling c6 thé lién quan dén &p lwc tuan thi cac chudn muc
giGi tr mang xa hdi va du luan thé hién 14 phan biét gidi tinh va ky thi.
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= DOoi v&i tré em trai va thanh nién, cac rao can bao gém:

Cam giac bat an vé hinh anh co thé, dac biét néu ngudi khac (hodc tu nhan thirc) cho
rang hinh dang hoac can nang khong 'chap nhan duoc.

6. Théng diép chinh

e Thiéu hoat déng thé Iuc c6 thé dan dén cac van dé vé strc khde va nguy co méc
cac bénh khong lay nhiém.

e Hoat doéng thé luc gitp thanh thiéu nién nang dong, xay dung kha nang lam viéc
nhom va 16i séng lanh manh khac.
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NOI DUNG 4. Lam thé nao dé bit dau va duy tri hoat dong thé Iuc
1. Muctiéu
Sau budi truyén théng, ngudi tham gia c6 thé:
(1). Liét ké dwoc nhirng didu nén lam dé bat dau va duy tri hoat déng thé luc.
(2). Liét ké dwoc nhirng diéu khdng nén lam dé bat dau va duy tri hoat dong thé Iuc.
(8). Nang cao ky nang giai quyét van dé clia ngudi tham gia.
2. Thaigian: 60 phut
3. Chuén bi
- Gidy A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.
- Slide dé trinh bay.
- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngudi tham gia.
- M6t s6 qua téng cho ngudi tham gia tra I&i dung va nhanh cac cau hoi (néu co).
4. Hoat dong
4.1.  Thao luén chung vé nhirng hoat déng thé lrc khong cén dén phong tap

- Buwéc 1: TTV moi mot s6 ngudi tham gia 1én truede 16p. Ngudi nhay day, ngudi
chay tai chd, ngudi chay vong quanh I&p. Nhirng ngudi con lai quan sat.

- Buéc 2: TTV hudng dan thao luan nhom véi cac cau hoi:
= Cdc ban dang lam gi?
= Nhing hoat déng thé lirc nao ma khéng can phadi dén phong tp?

- Buwéc 3: TTV tédm tat ndi dung thao luan va dua ra cac théng diép chinh.
4.2, Thdo ludn nhom: Nén va Khéng nén

- Buwéc 1: TTV chia I&p thanh 2 nhém clung thao luan vé 2 ndi dung sau: Thoi gian
thao luan (10 phut)

= Thanh thiéu nién nén lam gi dé cé hoat déng thé lurc déy du gi?

= Thanh thidu nién khéng dé phong ngira tac hai do thiéu hoat déng thé luc géy
ra?

- Buwéc 2: TTV yéu cau cac nhom trinh bay két qua thao luan

- Buwéc 3: TTV nhan xét két qua thao luan ctia cac nhom va duwa ra cac thong tin bang
cach chiéu slide hoac porter/td roi hodc in théng tin tir tai liéu nay.
4.3.  Thue hanh - Tai sao chung ta khéng hoat déng thé luc

- Muc tiéu bai thure hanh:
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Sau bai tap, ngudi tham gia cé thé
= Xac dinh ly do tai sao thanh thiéu nién c6 thé khéng hoat dong thé luc.
= Xac dinh nhirng rao can thanh thiéu nién thurc hién hoat dong thé luc.

= Nang cao kj nang giai quyét van dé cta nhirng ngudi tham gia dé ap dung
vao cudc séng cla chinh ho.

Chuén bi:

= TTV chuén bi hai loai thé hoac t& gidy nhd, trong do c6 ghi ‘Bong y' va 'Khdng
dong y' trén do.

= Bang lat dé tom t&t cudc thdo luan.

Thoi gian: 30 phut (bao gom phan hoi)

Loai hoat déng: Biéu quyét gia tri va thao luan chung

Tién hanh:

= Buwdc 1: TTV gan hai thé vao cac birc twong doi dién trong phong.

= Budc 2: TTV théng bao cho nhirng ngudi tham gia rdng ban sé doc to mot s6
nhan dinh. Yéu cau ngudi tham gia suy nghi va quyét dinh dong y hay khong
déng y vai tirng nhan dinh va chon céac thé twong trng.

= Budc 3: TTV doc to tirng cau [bén duwdi] va moi ngudi tham gia gio thé dong
y/khéng dong y 1én. TTV hay dat cau hoi ngan vé ly do tai sao ho dua ra lua
chon ctia minh.

o T6i khdng co du thoi gian dé tap thé duc

o T/ thich xem phim va choi tro choi dién tw hon
o T0i thich nghi ngori trong nha hon

o Tdp thé duc qué kho chiu

o T4ap luyén rét chan

o TOi khdng biét cdch tap luyén

o Tdilo so bi chdn thurong

o T6i khdéng co nguréi dé tap luyén cung

o Khéng gian noi t6i séng khéng du dé tap luyén
o T6ikhdng cd tién dé tdp Gym

o Toi khéng mudn mét méi

o T48p luyén khong quan trong
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T6i khdng thich d6 mé hoi
T6i khéng thich ngudi khdc nhin chdm chdm vao minh khi t4p thé duc
T6i quéd x4u hé vé cdch t6i nhin ngudi khdc khi t4p thé duc

T6i khdng cam thédy an toan khi & bén ngoai va di bd/chay/dap xe xung
quanh

Khdng khi noi t6i séng qua 6 nhiém nén rat kho ra ngoai

Khu t6i séng khéng co noi dé tap thé duc

= Buwdc 4: Sau khi hoan thanh bai tap, TTV hay dan d&t mét cudc thao luan ngan
vé nhirng gi ho da hoc dwoc va nhirng gi ho ¢ thé 1am ngay. Viét Ién bang
nhirng khuyén nghi ma ngudi tham gia dé xuét dé loai bé nhirng rao can ho
thuc hién van ddng thé luc day du.

5. Noi dung truyén théng

Nhitng hoat déng thé Iwc ma khéng phai dén phong tap

Didu quan trong la chung ta can phai duy tri hoat dng thé lwc va gitt cho co thé van déng.

Didu nay khéng c6 nghia la ban phai dén phong tap thé duc ma cé thé cé nhirng hoat déng
thé lu'c phl hop véi théi quen hang ngay cuia ban nhu:

= Dam chan tai chd
= Nhay day

= Dibd

= Chay 2-3 vong xung quanh hoac trong |&'p hoc.
»= Lam cbng viéc gia dinh (don dep, quét bui, v.v.) cho ca nam va nir.

= Xach nuéc.

= Dibo dilam/ di hoc

= Picau thang bo thay vi thang may.

= Caéc hoat ddng doi hdi khéng gian téi thiéu, chdng han nhu yoga

Nén Khéng nén
=  Tham gia mét hoat ddng hoac mén = Ngoi trong thoi gian dai
thé thao nhu di bd hodc boi 16i cuing = Ngb6i lau trédc man hinh — cé thé la
ban be hoac gia dinh. TV, may tinh, dién thoai di dong. Ky
= Bién mét hoat déng thé luc thanh mot luat ban than dé lam nhiéu hoat déng
phan trong thoi quen hang ngay hoac hon.

hang tuan clia ban nhu di b, di xe

Khéng hoat déng
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dap thay cho di xe may hodc xe buyt, = Ng6i lau hon 60 phat méi ngay ma
di cau thang b thay cho di thang may khong hoat dong (diéu nay khéng bao
Hoat ddng thé Iuc v&i ban bé. Tim goém ngu!).

mot ngudi ma ban cé thé tap thé duc,

thé thao cung.

Di bd bat ct khi nao cé thé.

Lam céng viéc gia dinh (don dep,

quét bui, xach nuéc v.v.) cho ca nam

vanir.

Di b dilam/ di hoc

Di cau thang bo thay vi thang may.

Céc hoat déng doi hoi khong gian toi
thiéu, chdng han nhu yoga

Ban nén ghi nhat ky hoat déng thé chat dé theo dai tién dd clia ban: Bat dau
b&ng cach dat cac muc tiéu ngan han, thuc té, dé dang ma ban cé thé dat duoc.
Khi ban tién bd, hay dat cho minh cac muc tiéu ho&c chi tiéu hang ngay, hang
tuan va hang thang. Néu ban dat dwgc muc tiéu clia minh, hay tu thuéng cho
minh. Néu ban bé 1& muc tiéu hodc muc tiéu mai, hay dat lai muc tiéu vao ngay
hém sau.

6. Théng diép chinh

e Chung ta can phai duy tri hoat déng thé luc va gitr cho co thé van déng.
e Hay van dong thé luc bat cir khi nao c6 thé.
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GO1Y TO CHUC SU KIEN TRUYEN THONG
Chu dé lwa chon: “Cau chuyén giam can”
1. Muc tiéu:
Sau buéi sinh hoat duéi c&, ngudi tham gia co thé:
(1). Liét ké dwoc mét tac hai clia thiéu van ddng thé luc ddi véi thanh thiéu nién.
(2). Biét cach bat dau ho&c duy tri van dong thé Iuc.
2. Thoi gian: 45 phut
3. Hinh thirc: Déng vai hodc chiéu video vé ndi dung nay va thao luan chung

4, Chuéan bi:

- Xay dung ké hoach, chuong trinh hoat déng.

- Chuén bi tai liu, phubhg tién, nhan su can thiét cho hoat ddng (Néu hoat déng
giao luu thi can mdi chuyen gia, ngudi trong cudc).

- Théng bao chi dé, thai gian, khach mai (Néu c6) cho thanh thiéu nieh.

- Lwuy: TTV tham khao kich ban “Cau chuyén giam can” trong Cam nang kich
twong tac.

5. Tién hanh

- Buwéc 1: TTV gidi thiéu muc dich, y nghta budi sinh hoat du¢i co; gi¢i thiéu
chuyén gia, khach moi (néu co).

- Budc2: TTV néu tinh huéng trong kich ban

- Budc 3: Moi mét s6 ngudi ngudi tham gia vao cac nhém nhu nhém gia dinh, ban
bé, trrdng hoc hay ddng nghiép, cong déng. it nhat ndm ngudi trong mdi nhém.

- Buwdc 4: TTV phan vai. Khuyén khich nhirng ngudi tham gia thir va dong vai thuc
t€ nhat co thé.

- Buwéc 5: Danh cho ngudi tham gia 15 phut dé 1én ké hoach ddng vai, sau d6 yéu
cau tirng nhom trinh bay.

- Buwéc 6: Dan dat mét cudc thao luan ngén vé cac diém chinh theo cac chi dé sau:
= Cdc vén dé néu ra & day thure té nhur thé nao? Ban da gap tinh huéng nay

chua?

= NAing ly do ndo co thé khién thanh thiéu nién khong van déng thé luc du?
= Lam thé nao dé bat diu va duy tri van dong thé lurc day du?

- Buwdc 7: Nhan xét va dua ra cac théng diép vé van déng thé luc bang cach trinh
chiéu cac slide hoac phat t& roi cho ngurdi tham gia.

Luru y: Néu khdng thure hién bai tap dong vai, TTV cd thé chiéu video Cau chuyén giam
cén - Video
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CAU HOI TRAC NGHIEM
Cau 1: Theo ban, hoat ddng thé Iwvc gdm nhirng hinh thirc nao?

Cau 2: Ban hay danh d4u tich vao c6t Bang hay Sai cho nhirng nhan dinh sau

______________________________ R
b. Dibd la hoat ddng thé luc cudrng dd trung binh I I I
ke I T |
c. Boilahoat ddng thé Iwc cwdng db trung binh JI JI. I
BN o R |
d. Launhalala hoat dong thé luvc cwong dd nang I I I
—————————————————————————————— B |
e. Tap yoga la hoat ddng thé lwc cudrng dd nang I I I
—————————————————————————————— e
f. Qudc dat 1a hoat ddng thé Iuc cudrng do trung binh I I I
N T T |
g. Dap xe nhanh la hoat dong thé luc cwong dd nang I I I
—————————————————————————————— Hd—————t—————=
h. Di 6 té la hoat déng thé Iuc cudrng do nhe J| Jl. :
i. Xem tivila hoat ddng thé lwc cudrng d6 nhe I I I
______________________________ =T —"
j. Ganh nuéc la hoat dong thé luwc cudng do trung binh | JI_ I
k. Qudc d4t 1a hoat dong thé luc cuong dé ning I I I
______________________________ iy R |
l. Chay la hoat ddng thé luc cuworng dd trung binh : : :
_______________ S I R |
m. D& bong la hoat dong thé lvc cwdng dd nang [ [ |
______________________________ I S |

Cau 3: Ban hay cho biét thanh thiéu nién tir 5- 17 tubi nén hoat déng thé luc nhu thé
nao?

Cau 4: Ban hay cho biét ngudi trrdng thanh tir 18- 64 tudi nén hoat déng thé luc nhu
thé nao?

Cau 5: Ban hay liét ké 5 loi ich vé strc khde cta hoat ddng thé lwc?
Cau 6: Ngoai loi ich vé strc khde, hoat dong thé lwc con ¢6 nhirng loi ich nao?
Cau 7: Ban hay liét k& 5 van dé sirc khde do thiéu hoat dong thé luc?

Cau 8: Ban hay liét ké 5 yéu t6 can tré hoat ddng thé lwc clia thanh thiéu nién tai dia
phuong cia minh?
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Cau 9: Theo ban, tré em gai va nira gi¢i con c6 thé c6 nhirng rao can nao khac dé

thuc hién hoat ddng thé Iuc nhu mirc khuyén cao?

Cau 10: Theo ban chung ta ¢6 thé hoat dong thé Iuc dwoc khéng néu khdng can dén
phong tap? Ban hay cho vi du

Céau 11: Ban hay tich vao cét dap an bung hay sai cho cac cau nhan dinh dudi day?

______________________________ [ I R |
Nhan dinh 1 Pung | Sai |
oo i |
n. Con gai/phu nr khéng nén tham gia gia thé duc, thé thao.I I I

| | |

______________________________ 1. 1
0. Dé& co hoat ddng thé luc day da, chung ta phai dén phbng;: T :
tap. I I I

p. Chung ta nén bién mét hoat dong thé Iwc thanh mot phéa T I
trong théi quen hang ngay. : : :

g. Chuang ta nén tim mét ngudi ma ban cé thé tap thé duc-,l T I
thé thao cung. I I I

r. Dibd bat ctr khi nao co thé. -I T :

| | |

L ——

s. Nén ngoi trong thoi gian dai I I l

| | |

| | |

T e e e e e e e e e e e T e R AT T T====== |
t. Nénngadilau trwdc man hinh —cé thé 1a TV, may tinh, diénj 1 1
thoai di dong dé rén luyén tinh kién tri : : :
T T T T T T e R R A ATTTTT Fem———— |
u. Khong nén hoat dong thé luc nhiéu dé d& tiéu hao nang [ I
lwong. I I I

R T A===== +—————= [
v. Nén viét nhat ky hoat dong thé Iuc. : I |

|

| | |

______________________________ i PR R ——

PAP AN

Cau 1: Hoat déng thé e gdm nhirng hinh thire:

Hoat déng thé Iuc théng qua di lai nhu di bo, dap xe dén
Hoat ddng thé Iuc théng qua lao ddng nhu [am viéc nha.
Hoat déng thé Iuc théng qua thé duc, thé thao.

Céu 2: bung: b, g, k, m; Sai:a, c,d, e, f, h,ijl

trurdng.

Cau 3: Thanh thiéu nién tir 5- 17 tubi nén cé hoat ddng thé luc nhu sau:
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- Nén thuc hién it nhat it nhat 60 phut moi ngay vaéi curérng do vira phai dén
manh, trong su6t ca tuan.

- Nén duoc két hop it nhat 3 ngay mét tuan hoat déng thé luc cuérng dd manh,
cling nhu cac hoat ddng tang cwdng co va xwong.

- Nén han ché lugng thdi gian danh cho viéc tinh tai, d&c biét la lwong thoi gian
gidi tri trén man hinh

Cau 4: Nguoi tredng thanh tir 18- 64 tudi nén co hoat ddng thé lwc nhu sau:

- Nén thuc hién hoat ddng thé lwc thuérng xuyén.

- Nén thuc hién it nhat 150-300 phuat hoat déng thé Iuc cuérng do vira phéi; hodc
it nhat 75-150 phuat hoat ddng thé luc curdrng dd manh; hodc su két hop gitra
hoat dong cuwong d6 vira phai va cwong dé manh.

- Nén thue hién céc hoat dong tang cudng co bap & cuwdng do vira phai hoac
cao hon lién quan dén tat ca cac nhém co chinh tir 2 ngay tré 18n trong moi
tuan.

- Nén han ché thoi gian tinh tai.

Cau 5: 5 trong s6 nhirng loi ich vé strc khde sau ctia hoat ddng thé Iuc:

- Cai thién strc khde clia co bap va trai tim

- Phat trién xwong, co va khép khée manh.

- Gidm nguy co mé&c cac bénh khéng lay nhiém nhu tang huyét ap, bénh mach
vanh, dét quy, dai thao dudng, mot sé bénh ung thu (bao gém ung thu vi va
ung thw dai trang).

- Giam nguy co mac cac van dé vé strc khoe tam than, dac biét la chirng tram
cam

- Viéc phéi hop thudc + ché dd dinh duwdng + hoat ddng thé Iuwc la nguyén tic co
ban trong diéu tri ngudi bénh dai thao dudng tip 2.

- Giam nguy co té nga, gay xwong hong hodc cot song.

- Kiém soat can nang, phong chéng thira can, béo phi.

- Nhirng ngudi thwdng xuyén tap thé duc séng lau hon.

Cau 6: Ngoai loi ich vé strc khde, hoat ddng thé Iwc con cé nhirng loi ich sau:

- Loiich vé hoa nhap xa hoi

- Gay duwng tinh ban.

- Két ndi cong dong.

- Cai thién kha nang lam viéc theo nhom.

- Giup thanh nién phat trién, tao co hdi thé hién ban than, xay dung su tu tin,
tuong tac xa hoi va hdi nhap.

- Han ché bét binh déng vé gidi.

- Han ché cac hanh vi nguy co khac
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- Tao cho xuwong va co bap chéc khde, lam giam lo 1ang va trAm cam, dong thoi
thic day strc khde tam than.

- Thiét 1ap 16i s6ng lanh manh

- Phat trién kha nang phdi hop va kiém soat khi chuyén déng.

- Hoat ddng thé chét, ddc biét 1a di chuyén gilra cac dia diém (di bd, dap xe) lam
gidm un tac giao théng va & nhiém khéng khi ngoai tréri, gép phan bao vé moi
trdng va cai thién sirc khdée ciia moi nguoi.

Cau 7: 5 trong s6 nhirng van dé sirc khoe sau:

- Tang nguy co mac bénh tang huyét ap, dai thao duwong.
- Tang nguy co phat trién bénh tim.
- Tang nguy co ung thu vu cho phu nit, ung thu dai truec trang.
- Tang gap déi nguy co béo phi
- Tang nguy co tram cam va lo au
- Tubi tho ngén hon
- Tang kha nang mac cac bénh vé dudng hé hap.
- Tiéu hoa kém, tao bon.
- Cacvandé vé lung
Cau 8: 5 trong s6 nhirng yéu to sau:

- Khéng c6 du thoi gian (ban di hoc, dilam).

- Thich xem phim va choi tro choi dién t&r

- Thiéu ndng lvong hodc dong luc dé tap thé duc.

- Co6 thé khdng biét cach tap thé duc.

- S chan thuwong.

- Ngai tap thé duc mét minh.

- Khéng du tién dé mua thiét bi ho&c chi phi dén phong tap thé duc.
- S¢ qua mét.

- Thiéu ty giac.

- Ban bé ciing khdng hoat déng thé luc.

- Thiéu co s& thé thao ho&c khéng gian hoat ddng xung quanh noi ho sinh séng.
- Séng trong khu virc thiéu khong gian hodc méat dé dan cu cao.

Cau 9: Nhirng rao can déi v&i tré em gai va nira gi¢i dé thue hién hoat dong thé luc:

- Lo lang vé sui mat an toan

- Khéng tu tin v& hinh anh co thé

- Céc bai tap thé duc khéng hap dan

- Danh thoi gian & nha dé giup ndu nuéng va lam viéc nha.

- Thu nhép cla phu nit thudng thap hon so véi nam gi¢i dan dén kho khan khi
chi tra kinh phi cho cac mén thé thao
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- Khong c6 s déng y clia cha me
- Rao céan van hoa nhu cong dong khong chap nhan tré em gai/phu nir tham gia
thé thao.

Cau 10: Chung ta c6 thé hoat ddng thé lwc duwoc khéng ma khdng can dén phong
tap. Vi du vé cac hoat ddng thé lwc khéng can dén phong tap:

- Dam chan tai chd

- Nhay day

- Dbibd

- Chay 2-3 vong xung quanh hoac trong I&p hoc.

- Lam cong viéc gia dinh (don dep, quét bui, v.v.) cho ca nam va nir.
- Xé&ch nuoc.

- Dibd dilam/ di hoc

- Di cau thang bd thay vi thang may.

- Céc hoat déng doi héi khong gian t6i thiu, chang han nhu yoga

Céau11:bung: c,d, e, i; Sai:a, b, f, g, h
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~
TONG KET CHUONG
Thoi gian: 15 phut
Héi ngudi tham gia xem ho da hoc duoc gi tir hoc phan nay. Tim kiém thong tin

m&i tir ho. Xem lai cac diém hoc tap tir budi truyén théng — 1an lwot xem qua tirng
thong diép chinh va dam bao ngudi tham gia dua ra bang chirng vé viéc hoc tap.

Cung cap cho ngu¢i tham gia gidy. Yéu cau ho viét:

a. Nhirng gi ho c6 thé lam dé cai thién hoat ddng thé luc cia ho va dan lén
twdng. Sau dé hudng dan thao luan dua trén nhirng gi nguwdi tham gia da
viét. S{r dung cudc thao luan nay dé khang dinh nhirng ngudi tham gia hiéu
rd vé cac van dé lién quan dén hoat déng thé luc déi véi thanh thiéu nién va
cach ho sé ap dung vao cudc song va diéu kién clia chinh ho.

b. Nguditham gia cé thé viét cac cau héi, thac mac vao gidy va dan [én tuwong.

Dan d&t mét cudc thdo luan dua trén nhirng ndi dung trén gidy da dwoc dan 1én
twdng. Tom tat cac diém chinh va tra 1&i cau héi va thac mac. Hay dam bao réng
céc cau hdi clia ngudi tham gia duoc tra 1&i day dd va ngudi tham gia hiéu duoc
céac ndi dung truyén thong.

TAI LIEU THAM KHAO

AtraZeneca (Global Peer Education Manual on NCD Prevention for Young
People.

- B0 Y té, bao céo két qua diéu tra strc khée hoc dwdng nam 2013, 2019

- WHO, physical activity, https://www.who.int/news-room/fact-

sheets/detail/physical-activity
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CHUONG 6. HAN CHE O NHIEM KHONG KHI

NOI DUNG 1. Nguyén nhan gay 6 nhiém khéng khi

Theo Té chirc Y t& Thé gidi, 6 nhim khong khi la nguyén nhan thir hai gay ra cac bénh
khong lay nhiém sau hut thudc 4. O nhiém khong khi gay ra 7 triéu ca tlr vong sém méi
nam, trong dé c6 hon 5 triéu ca t&r vong do bénh khdng lay nhiém lién quan dén & nhiém
khéng khi. Khong khi trong lanh rat quan trong — mét ngay binh thuéng, ching ta hit vao
va thé ra khoang 22.000 Ian. Trén duwdng phd déng ddc, mét 1an thé vao ching ta cé thé
hit vao khoang 20 triéu hat bui.

1. Muctiéu

Sau budi truyén théng, ngudi tham gia cé thé:

(1). Trinh bay dwoc khai niém & nhiém khéng khi

(2). Trinh bay dwoc nguyén nhan gay ra 6 nhiém khong khi.
2. Thaoigian: 40 phut
3. Chuén bj
- Gidy A0, bat, bang dinh dé thao luan nhom.
- Slide dé trinh bay.
- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngudi tham gia.
- M6t s6 qua cho ngudi tham gia tréa & cdu hoi dung va nhanh (néu co).
4. Hoat dong
4.1.  Thdo ludn phong tranh vé 6 nhiém khong khi

Budce 1: TTV viét san trén cac gidy A0 cac ndi dung sau. Mai t& ghi mét ndi dung:

= Theo ban, thé nao la 6 nhiém khdng khi?
= Tai sao khdéng khi bi 6 nhiém?

= Nhirng vi du trong cudc séng hang ngay cua ban khi khong khi bi 6 nhiém
khoéng?
- Buwéc 2: TTV néu muc tiéu cudc Thao ludn phong tranh nham cung cap kién thirc
vé 6 nhiém khong khi va nguyén nhan gay 6 nhiém khéng khi.
- Buwéc 3: TTV phat cho ngudi tham gia duoc but dé ghi y ki€n ctia minh vao tat ca
cac ndi dung trén (néu thay cé y kién trung thi khdng ghi lai nira)
- Buwéec 4: Sau khi cac to giay A0 da duoc dién day y kién, TTV nho mét ngudi doc

lai cho tat ca cung nghe va phan tich.
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- Buwéc 5: Nhan xét két qua thao luan va duwa ra cac thong tin bang cach chiéu slide
hoac porter/td roi hodc in tlr “hdp thong tin” & phan dudi.

4.2, HGi- dap khdm pha vé bui min va é nhiém bui
- Buwéc 1: TTV lan lwot dat cac cau hoi (bén dudi) va moi ngudi tham gia tra 1o
TTV mo&i ngudi xung phong trudre. Néu khdng ¢ ai xung phong, TTV chi dinh.
Ngudi tra 11 cau héi ding duoc chi dinh ngudi ti€p theo tra I&i cau hoi.
= O nhiém bui la gi?
= Thé nao la bui min?
= Tdc hai cia bui min nhu thé nao?
- Buéc 2: TTV nhan xét cac cau tra 107 clia ngudi tham gia
- Buéc 3: TTV dua ra cac thdng tin bang cach chiéu slide hoac porter/td roi hodc in
tir “hdp thong tin” & phan dudi.
5. Noi dung truyén théng
O nhiém khéng khi la gi?

O nhiém khéng khi 1a su thay d6i Ién trong thanh phan ctia khéng khi, cht yéu do khdi,
bui, hoi hodc cac khi la trong khong khi, cé sy tda mui, lam giam tam nhin xa, gy bién
déi khi hau. O nhiém khong khi cé thé gay bénh cho con ngudi va ciing cé thé gay hai
cho sinh vat khac nhu déng vat va cay lvong thue va c6 thé pha hdy mai tredng.

Hinh 41: O nhiém khéng khi
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Chét gay 6 nhiém khéng khi:

= Chétgdy 6 nhiém dang khi- bao gbm mot s6 chéat gay 6 nhiém cé hai, chéng han
nhu sulfur dioxide (tlr viéc dét chay nhién liéu c6 chira lu huynh, chdng han nhuw
than da), nitrogen dioxide (dworc tao ra bdi dong co dét, ddc biét la dau diesel),
carbon monoxide (cé trong nhiéu thir bao gém cé khi dot, 6 t6, khoi thuée 14, dét
than va gd, dac biét 1a khéng cd dd oxy) va ndng dd 6z6n nén (duoc tao ra tir anh
sang mét troi phan trng vai cac chat 6 nhiém khéng khi).

= Chét gdy 6 nhiém dang hat - day la nhirng hat rat nhé chira kim loai ddc hai va
cac nguyén té cé hai khac. Céc hat vat chat cé thé cé kich thude khac nhau, trong
dé nguy hai nhat 1a bui min. Bui min trong tiéng Anh goi la Particulate Matter, viét
tat 1a PM. Kich thudc cia né rat da dang va thudng duoc ghi phia sau cum tir PM
v&i don vi do la um (micromet).

o Buimin la cac hat bui cé kich thuéc siéu nho, rat kho nhan biét, gém cac phan
tr vO co hodc hitu co & dang 16ng ho&c ran bay lo Iirng trong khong khi.

o Nguén gdc clia bui min chti yéu la do khdi clia viéc d6t chay cac nhién liéu hiru
co trong hoat dong cdng nghiép hay khi thai tlr cac phuwong tién giao thong,
rac thai, chay rirng...

o Bui min (PM2.5), kich thuwédrc bang 1/20 soi toéc clia con ngudi. Ching duoc
tao b&i cacbon, nito va nhiéu hop chat kim loai khac. Céc hat bui nay duwoc
cac chuyén gia canh bao la ¢ mirc dd nguy hiém cao nhat. B&i khi chung ta
hit phai cac hat bui nay, ching cé thé xam nhap vao dudng mau ctia chung ta,
tham chi mét s6 phan tir bui con cé ddc tinh khién chung tham nhap cang séu
vao mau hon.

o Buisiéu min (PM1.0), c6 kich thuéc siéu nhd. Khi chung xam nhap vao co thé,
ching sé dé dang tan céng phé nang, gay ra nhiéu loai b&nh nguy hiém cho
phéi.

y
suipM10 @ @

LTpm {
Bang 1/50 sgi toc @
@i BuiPM25
- L25pm

e B&NG 1/20 S0 toC
Bui PM 10
£25-10pm
Bang 1/5 sgi téc

Sgi téc (50-70 um)
CAC LOAI BUI MIN

Hinh 42: cac loai bui min
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Tai sao khdng khi bi & nhiém?
Ngudn gay 6 nhiém khéng khi duoc chia thanh hai nhém chinh: O nhiém do tu nhién
va 6 nhiém do con ngudi gay nén.
= Nguén tw nhién: Do cac hién tuong tu nhieh gdy ra nhu’sa mac, dat trong bi
mua gi6 bao mon, do nui Ilra phun trao, chat phong xa trong 1&p vé trai dat,
chay rirng.
= Ngudn & nhidm do con ngudi la tir cac hoat ddng san xuét céng nghiép, do
giao théng van tai va sinh hoat hang ngay (dun nau, hut thudc la...).

Ngudn gdc gay 6 nhiém Chat gay 6 nhiém

Hut thuée (thuéce 14, thube lao, tu, xi ga...). | Khoithudc.

Hat bui nhé.
Hé thong ndu nwdng va sudi am khong khi. | Khi thai (CO, NOx).
Oxit lru huynh.

Hoéa chat (son, dau, lau chui, diét con tring,

o Chaét hitu co dé bay hoi, chat ddc hai.
nam, co dai...).

B vai giutrng va do ndi that. Bui nho.

6INhi&m|Khong|Khil

\BolconINgusi

Hinh 43: O nhiém khéng khi do con ngudi
Phan loai 6 nhiém khdng khi
O nhiém khong khi c6 thé chia thanh hai khu virc chinh la:
= O nhiém khéng khi khu vire trong nha
= O nhiém khéng khi khu virc ngoai trovi.

Su phan loai nay dé dua ra cac bién phap thay déi hanh vi phu hop ma mdi ca nhan cé
thé thurc hién dé phong chéng 6 nhiém khang khi.
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. _ .
) & \ O nhiém khéng khi trong nha

va nguy co déi véi siic khée

Nhiéu vat dung trong gia dinh cing véi
16i sinh hoat hién dai c6 kha nang gay

6 nhiém khéng khi trong nha va tiém an
nhiéu nguy co gay bénh.

B .
KHONG KHI TRONG NHA GAY RA N

m

Caymdt Khéthe Chdy nuéc mii
Bénhtiéuhéa  Chong mat Mét méi man tinh
Trinh6bi Baucovakhdp Busnnon ~ Pauddu
anh huéng Vidn dévé viém hong Kém tap trung

Bénh xoang

O NHIEM KHONG KHI TRONG NHA
8o '.°: ';I"" "'“:;;m";';: Khng khi & nhiém bén ngodi
voc = 7

tich tu trong nha vi luu théng khi kém Q

gidc ngu

Virus, vi khuan Nam méc va virus
333 Phat thai cac héa chat déc hai (Cac hgp chat hitu co bay hoi - VOC) 3333;

p Khoi thuée Héa chat tdy riia Thém
9¢ D6 néi that Chat khi mai Nudrc lau san

R

Phong khach Phong tam Phong ngu

Nguén: breathefresh.in; TTXVN ® "x“
http/infographics.vn SR

Hinh 44: O nhiém khéng khi trong nha

O NHIEM KHONG KHi NGOAI TROI

Hoat dong cong nghiép | San xudt nang lwong |

Hinh 45: O nhiém khéng khi ngoai troi

TTV lru y: DO véi nhiing ngurdi tham gia nhd tudi, théng tin ky thuét cd thé can
duwroc gidi thich bang cédc thuét ngir don gidn hon va str dung dé hoa hodc hinh dnh
bé sung.

Théng diép chinh

O nhiém khéng khi do tu nhién cac hién tuong tu nhieh nhu nui Itra phun trao,
chay rirng... vac do con ngudi tir cac hoat déng san xuat cong nghiép, do giao
thdng van tai va sinh hoat hang ngay.

Khoang 90% dan sé séng trong khdng khi bi 6 nhiém.

Viét Nam 1a nhirng nuérc ¢é mire do 6 nhiém khéng khi cao. Trong do, Ha Noi cé
nhirng thoi diém dirng dau vé mirc dd 6 nhiém khéng khi.
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NOI DUNG 2. Anh huéng ciia 6 nhiém khdng khi dén strc khde va d&i séng
1. Muctiéu
Sau buéi truyén théng, ngudi tham gia c6 thé:
(1). Trinh bay duoc thue trang 6 nhiém khong khi tai Viét Nam.
(2). Liét ké dwoc anh hwéng ctia 6 nhiém khong khi doi véi sirc khde con ngudri va
méi trudng.
2. Thoi gian: 45 phut
3. Chuan bi:
- Gidy A0, but viét giay, bang dinh.
- Slide dé trinh bay.
- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngudi tham gia.
- Mot s6 qua cho ngudi tham gia tra I&i cau héi dung va nhanh (néu co).
4. Hoat dong:
4.1.  Thuc hanh- Hit tho
- Muc tiéu bai thuc hanh:

= Nhan biét trong tdm cda hoi thé nhu mét phan trong cudc séng hang ngay
clia chung ta

= Nang cao nhan thirc v& tn suat hit thé va cac chét 6 nhiém cé thé xam nhap
vao phdi va co thé dé dang nhu thé nao

- Yéu cau: Khong gian yén tinh
- Théi gian: 15 phut [bao gém thao luéan]
- Huwéng dan thuc hién:

= Budc 1: Doc that cham bai thién sau day, vai nhirng khoang dirng dai cé
chu y gitra cac cau dé tao khoang tréng cho moi ngudi cdm nhan hoi thé
cua ho:
T6i moi ban ngdi thodi mdi trén ghé cua minh, dat tat ca gidy to xuéng va
cam nhén déi chan cua ban cham trén san. Nham mat lai va tap trung vao
hoi thé cua ban. Chu y chét lrong hoi the cda ban...
Ban ¢4 thé dai, thé ngan khong, hoi thé cda ban phat ra 4m thanh gi, cam
gide khi hit vao va thé ra nhu thé nao? ........ [tam durng dai & déy]

Ha&y cam nhan hoi tho cua ban, hoi tho ma ban khéng lam gi ca.......
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Chu y su 1én xudng, chét lrong hoi thé cda ban......

Bay gio, khi dém dén ba, t6i sé yéu cdu ban hit mot hoi that séu va gi no

cang ldu cang tot: 1-2-3.

Budéc 2: Sir dung cac cau héi sau dé dan dat mét cudc thao luan ngan:

O

©)

Ban co duoc chon cdch tho'?

Ban cd quyén lira chon loai khéng khi ma ban hit thé'?
Ban cd thé nin thé néu khéng mudn thé ra khong?
Ban ¢ thé quyét dinh khdng thé khdng?

Didu nay cho chung ta biét gi vé viéc 6 nhiém khdng khi co thé anh
huwong dén cude séng hang ngay cua chung ta nhu thé nao?

4.2, HGi- dap vé nhirng bénh lién quan dén é nhiém khong khi

Budce 1: TTV néu muc tiéu bai tap “hdi-dap” dé cung cép thong tin vé su anh

hudng clia khdng khi doi vai stre khoe.

Budc 2: TTV gidi thiéu nguyén téac thue hién. Dau tién, TTV néu cac bénh/triéu
chirng lién quan dén 6 nhiém khdng khi & phan duéi. Ngudi tham gia sé tra 1oi

“‘dung” hoac “sai”

(1). NhiFng can bénh phd bién nhét lién quan dén 6 nhiém khong khi la gi?

Béo phi? [SAI]

Ung thu phéi? [DUNG]

Thuong han? [SAI]

Bénh hen suyén? [PUNG]

Viém phé quan?  [DUNG]

Tiéu chay? [SAI]

(2). Céc loai triéu chung nao néu ban bi nhiém 6 nhiém khong khi?

Ho? [DUNG]

Khoé the? [DUNG]

Bénh dau rang? [SAI]

H&t xi? [DUNG]

Chay nuéc mat?  [DUNG]

Ngtra tai? [SAI]
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- Buwéc 3: TTV nhéan xét két qua thao luan va dwa ra cac thong tin bang cach chiéu
slide hoac porter/t¢ roi hoac in théng tin twr tai liéu nay (15 phut)

4.3.  Théo ludn “Ai sé bi nh hurdng khi khong khi bi 6 nhiém”

- Buwéc 1: TTV chia lép thanh cac nhém nhd, thao luan chung chi dé “4/ sé bi dnh
huréng nhidu nhat khi khéng khi bi 6 nhiém va tai sao’.

- Buwéc 2: Danh 10 phuat cho cac nhém thao luan.
- Buwéc 3: TTV yéu cau cac nhom trinh bay két qua thao luan.

- Buwéc 4: TTV nhan xét, bd sung va dua ra thdng diép chinh bang cach chiéu slide
hodac porter/t& roi hoac in tir “hdp thdng tin” trong tai liéu.
5. N&i dung truyén théng

Thuc trang 6 nhiém khéng khi

= Theo T chirc Y té Thé gidi, & nhiém khong khi 1a nguyén nhan thi hai gay ra cac
bénh khéng lay nhiém sau hut thuéc 1. O nhiém khong khi gay ra 7 triéu ca tir vong
s&m mdi nam. Trong d6 ¢6 hon 5 triéu ca tlr vong do bénh khéng lay nhiém lién
quan dén 6 nhiém khéng khi. Knhdng khi trong lanh rat quan trong — mét ngay binh
thudng, chung ta hit vao va thé ra khoang 22.000 1an. Trén duwdng phé déng dc,
mot lan thé vao ching ta co thé hit vao khoang 20 triéu hat bui.

= Gan mot nlra dan s6 thé gigi hién dang séng & cac khu vure dé thi co chat lwong
khéng khi kém nhat.

= Hon 90% dan s6 thé gi¢i séng & nhirng khu vure ¢6 6 nhiém khong khi vurot qua
khuyén cdo clia T6 chirc Y té Thé gidi

= Trong s6 50 thanh phé 6 nhiém nhét thé gici, mot nira 1a & An Do, 8 thanh phé &
Trung Quéc va 3 thanh phé & Iran.

= Viét Nam la quéc gia xép thir 36 trong téng 177 quéc gia c6 mirc dd 6 nhiém cao
nhat trén toan cau. Theo thong k&, ndng dd bui min tai Viét Nam vurot qua 4,9 1an
so v&i khuyén céo.

=  Ung dung IQ Air (san pham cla t6 chirc IQAIr s& hitu lvong dit liéu téng hop rét
I&n vé khong khi, co tru s& chinh dat tai Thuy ST) ghi nhan chi sé AQI tai Ha Noi
vao 9h30 sang ngay 08/12/2023 trung binh 200 don vi, dirng dau thé gisi vé 6
nhiém khong khi. Tlr dau thang 11- thang 12 nam 2023, nhiéu khu virc & Ha Néi va
mot so tinh mién Bac thuorng xuyén "chim" trong bau khéng khi trdng duc mit mu
cua suong va khéi bui.
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Anh huéng ctia 6 nhiém khéng khi

* Mot ngay binh thudng, ching ta hit vao va thé ra khoang 22.000 lan. Trén duwong
phd déng duc, cé thé hit vao khoang 20 triéu hat trong mét Ian hit day phéi

= Phdi phan (rng v&i & nhiém khdng khi bang cach phong thi va ¢6 géng loai bd cac
hat bang phan trng viém. Phan (rng viém cudi cung c6 thé anh hwdng dén toan
bod co thé.

= O nhiém khéng khi tac déng dén mbi ngudi khac nhau tuy thudc vao tudi ciing
nhu kha nang chéng d& clia co thé khac nhau. Déi véi tré em, 6 nhiém khong khi
gay ra nhirng nguy co d&c biét vi co thé tré dang phat trién. Ngoai ra, phan rng
mién dich thay d&i tir ngudi nay sang ngudi khac, vi vay nhirng ngudi khac nhau
c6 thé phan (rng theo nhirng cach khac nhau.

= Céac hat bui min c6 thé di vao mau qua phdi va dén tat ca cac co quan trong co
thé.

C4c van dé strc khée lién quan dén 6 nhiém khéng khi

= Bénh tim mach: Tang nguy co méc bénh tim va dét quy. Trén toan thé gidi vao
nam 2016, 24% trwedng hop dot quy va 25% truweorng hop mac bénh tim la do 6
nhiém khong khi.

= Bénhvé ho hédp: Viém thanh quan, hen phé quan (hep duéng thé clia phdi), viém
phé quan (viém duwdng thé & phdi), bénh phéi tdc ngh&n man tinh (COPD), viém
phdi va ung thu phéi. Trén toan thé gi¢i vao nam 2016, 28% bénh ung thu phéi va
43% bénh phéi tic nghén mén tinh 1a do 6 nhiém khéng khi.

= Cac hé théng khac: bao gom viém két mac (viém mat), viém mdi (viém niém mac
muii), sinh non va nhe can & tré so sinh. C6 bang chirng cho thay cac hat siéu min
c6 thé dén gan, |4 lach va than.

= Bénh tam than: Céc nghién ctru cho thay nhirng ngudi séng trong khu vuc bi 6
nhiém khong khi thi cé nguy co bi cac bénh réi loan tam than cao hon. C6 mai lién
hé gitra 6 nhiém khong khi va chirng mat tri nho.
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Hinh 46: Anh huémng ciia & nhiém khdng khi dén strc khoe con nguoi

Nhirng ngu&i bi anh huéng khi khdng khi bi 6 nhiém

Nhirng ngudi da co van dé vé phdi tir truede nhu hen suyén, ngurdi gia, tré em va

tré so sinh,.

Bat ctt ai thudrng xuyén tiép xuc v&i khdng khi bi nhiém khdng khi, chdng han nhu:

o Nhirng ngudi sdng & khu vure thanh thi.

o Nhitng nguoi thuworng xuyén & ngoai nhw nhirng ngudi di b dén va di hoc

doc theo nhitng con dwdng dong duc hoac tac nghén

o Nhitng ngudi sdng trong nghéo doi. Nhirng ngudi cé thu nhap thap thuong

phai déi mat v&i su tiép xuc véi 6 nhiém cao hon do diéu kién séng va lam

viéc cla ho

o M6t s6 phoi nhiém & nhiém khéng khi cao nhét 1a & nhirng ngudi kiém séng
trén duwdrng phé, bao gém cé nhirng ngudi ban hang rong hoéc ngudi thu gom
chét thai. Ho ciing khdng c6 lra chon dé thoat khoi cac khu vuc bi 6 nhiém

béng cach thay ddi cong viéc, noi séng.

o Nhirng ngudi hat thuée hodc ti€p xdc véi khoi thudce 1a (noi khoi thude 1a duoc

gidi phdng vao madi trudrng va duwgc nguoi khac hit vao).

o Nhitng ngudi lam viéc & noi c6 khdng khi bi & nhiém hodc théng gié kém,
chéng han nhw nhan vién nha bép, nhan vién xudng duc, nhan vién dét may
hoac cong nhén xay dung.

o Béatclr ai sGng gan mot con dwdng dong duc, nhon nhip hay mét dudng.
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o Gigitinh ¢ lién quan dén murc dd tiép xuc v&i & nhiém khdng khi khac nhau.
Vi du, tré em gai va phu nir thwong & trong nha dé lam viéc nha va nau an.
Didu nay khién ho bi 6 nhim khong khi trong nha hon tir nhién liéu ndu &n
khéng an toan. Trong mét s trwdrng hop, van dé é nhiém khdng khi trong nha
cé thé twong duong véi viée & trong mét can phong noi 400 diéu thude duoc
hat moi giey

6. Thdng diép chinh

o O nhiém khéng khi dang 1a méi de doa I&n d6i véi sirc khde cong dong, 1a nguyén
nhan thir hai gay ra cac bénh khéng lay nhiém sau hat thudc I4.

e O nhiém khéng khi cé anh huéng dang ké dén strc khde clia nhirng ngudri séng
va lam viéc trong méi trudrng d6 thi 6 nhiém, déc biét 1a ngudi gia, tré em va thanh
thiéu nién.
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NOI DUNG 3. O nhiém khang khi va thanh thiéu nién
1. Muctiéu

Sau budi truyén théng, ngudi tham gia c6 thé trinh bay duoc & nhiém khdng khi lién
quan nhu thé nao dén thanh thiéu nién.

2. Thaoigian: 45 phut

3. Chuéanbi:

- Gidy A0, but mau dé vé tranh, bang dinh dé thao luan nhom.
- Slide dé trinh bay.

- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngurdi tham gia.

- M6t s6 qua téang cho ngurdi tham gia tra I&i cac cau hdi ding va nhanh (néu co).
4. Hoat dodng

4.1.  Thdo ludn nhom Ion vé chu dé é nhiém khdéng khi va thanh thiéu nién

- Buwéc 1: TTV chia lép thanh cac nhém nhd, thao luan chung chi dé & nhiém
khong khi lién quan dén thanh thi€u nién v&i nhirng cau hoi sau:

= O nhiém khéng khi géy ra nhitng nguy co ndo déj vdi tré em va thanh thiéu
nién?
= Taisao tré em va thanh thiéu nién lai phoi nhiém nhidu véi 6 nhiém khéng
khi?
- Budc 2: Danh 10 phut cho cac nhém thao luan.
- Buéc 3: TTV yéu cau cac nhom trinh bay két qua thao luan.
- Budc 4: TTV nhan xét, b6 sung va dua ra théng diép chinh.
4.2.  Vé hinh cdch thirc thanh thidu nién bi 6 nhiém khéng khi

- Buwéc 1: TTV chia nguwdi tham gia thanh cac nhém nhé. Phat cho méi nhom 1 t&
gidy A0 va but mau. Yéu cau cac nhom vé hinh anh dé minh hoa céach ho bi anh
hwédng bdi 6 nhiém khéng khi trong cudc séng hang ngay.

- Buwéc 2: Danh 15 phut dé cac nhom vé tranh.

- Buwéc 3: TTV yéu cau cac nhém chia sé tranh vé ctia nhom. TTV néu nhan xét, b
sung va dua ra thong diép chinh bang cach chiéu slide hoac porter/td roi hodc in
tir hGp théng tin trong tai liéu.
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5. Noi dung truyén thdng
O nhiém khéng khi anh hwdng dén thanh thiéu nién
= Anh huwéng clia & nhiém khong khi ddi véi thanh thidu nién la chl dé thuong bi bd
qua. O nhiém khéng khi tdc dong nhiéu nhat dén tré em va thanh thiéu nién déc
biét & cac nwdre cé thu nhap thap va trung binh. O nhiém khoéng khi gép phan gay
ra hon mot nira s6 ca tir vong & tré dudi 5 tudi tai cac nwde ¢ thu nhap thap va
trung binh do nhiém trung duéng hé hap dudi cap tinh.

= Theo T4 chirc Y té Thé gidi, hon 90% tré em va thanh thiéu nién trén thé gidi hit
thé khdng khi ddc hai mdi ngay. C6 t&i 14% tré em va thanh thiéu nién tir 5-18 tudi
mac bénh hen suyén, lién quan dén 6 nhi@m khong khi. M&i ndm, 543.000 tré em
dudi 5 tudi chét vi bénh hé hap lién quan dén 6 nhiém khong khi. O nhiém khéng
khi cling lién quan dén bénh ung thu & tré em.

= O mét s6 noi, tré em va thanh thiéu nién di hoc trén nhitng con dudng déng duc
va téc nghén. Diéu nay c6 thé khién cac em tiép xuc vai khi thai 6 t6 nhiéu hon so
V@i nguoi 1én.

= Co thé cla tré em va thanh thiu nién van dang phat trién nén tac dong tiéu cuc
ctia 6 nhiém khéng khi dén co thé tré nhiéu hon. Tré em va thanh thiéu nién cé xu
huwdng thé nhanh hon ngudi I¢n nén hit nhiéu khdng khi bi 6 nhiém hon so voi
nguoi I&n.

Hinh 47: O nhiém khong khi va thanh thiéu nién

6. Thdéng diép chinh
e O nhiém khéng khi anh hwéng tiéu cuc dén tré em va thanh thiéu nién so véi
ngudi tredng thanh do tiép xuc nhiéu hon véi khéng khi bi 6 nhiém, thé nhanh

hon trong khi co thé dang phat trién.
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NOI DUNG 4. Giam 6 nhiém khong khi

1. Muc tiéu:
Sau budi truyén théng, ngudi tham gia c6 thé liét ké duoc cac bién phap lam giam
thiéu viéc 6 nhiém khong khi.

2. Thaoigian: 45 phut

3. Chuéanbi:

- Gidy A0, but, bang dinh dé thao luan nhém.

- Slide dé trinh bay.

- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngurdi tham gia.

4. Hoat dong:

4.1.  Tro choi truydn bong vé cdc bién phap lam gidm thiéu tdc hai cia 6 nhiém
khéng kb

- Buwéc 1: TTV néu muc tiéu va nguyén tac thue hién. Ngudi tham gia xép thanh vong
tron. Choi trd choi chuy@n bong. Bong dén tay ai ngudri d6 phai ké dwoc moty, ca
nhan mdi ngudi cé thé l1am dé giam thiéu & nhiém khéng khi ngoai tréi. Ngudi sau
khong duoc tra 10 trung y v&i ngudi truére. Ai khdng tra 1&i duoc s€ chiu hinh phat.
Danh 5 phut dé ngudi tham gia chuén bi truére.

- Buéec 2: Sau khi két thuc, TTV téng hop céac y kién cia ngudi tham gia. B6 sung
cac y con thiéu.

- Buwéc 3: TTV nhan xét, b6 sung va duwa ra théng diép chinh bang céach chiéu slide
hoac porter/t& roi hoac in théng tin tur tai liéu nay

4.2, Baitap - Hit thé khdong khi ban

- Muc tiéu:
= Minh hoa tac hai clia viéc hit khéng khi 6 nhi@m vao phéi.

= Nhan manh tdm quan trong cla viéc giam & nhiém khong khi dé cai thién strc
khée thé chat va tam than.

- Yéu cau: Mét khong gian rdng mé — bén ngoai, ho&c trong hoi trurorng
- Huwéng dan thuc hién:

= Budc 1: Danh dau mét khu vre bang phan hoéc hinh non ¢o kich thuéc
khoang 2m x 2m vuéng. Diéu nay dai dién cho phdi.
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=  Buwdc 2: Yéu cau sau tinh nguyén vién va yéu cau ho dirng thanh vong tron,
cach nhau khodng mét mét, cach khu vire phéi vai mét. Diéu nay dai dién cho
phan con lai ctia co thé.
» Buwéc 3: Chia nhitng ngu¢i tham gia con lai thanh hai nhém — phan t&r oxy va
hat bui.
= Budc 4: Ngudi tham gia 6 thé can dwoc nhdc nhé vé y nghia cla 'hat bui'
trurére khi thure hién moé phdéng nay
= Buwdc 5: Thé hién hoat ddng sau bang cach tu minh thuc hién truéc. DE mo
phoéng viéc hit thé khong khi sach, hdy yéu cau tirng phan tir oxy lan luot chay
qua khu vue 'phéi', len 16i quanh 'co thé', 1an lwot di qua phia trwéc va phia sau
mdi ban cung I6p, chay nguoc lai khu vire phéi va quay tré lai khu vure bat dau
dé gén thé ngudi chay tiép theo. Tinh thdi gian ca doi di hét quang dudng nay
mét 1an la bao lau.
= Budc 6: DE md phéng hit thé khdng khi 6 nhiém, hay ghép tirng phan tir oxy
vé&i mét hat bui trong khdng khi. Cac cap sé chay cung nhau dén khu vurc phdi,
noi hat bui sé & lai, trong khi phan tlr oxy hoan thanh 16 trinh va quay tré lai khu
vuc bat dau mét minh, dé danh dau cap tiép theo. Khi hoat déng tiép tuc va
nhiéu 'hat bui' con sét lai trong viing phéi, né sé bi anh huwéng nhiéu hon va oxy
kho di qua hon, dan dén thei gian cham hon
= Buwdc 7: Sau khi két thuc, TTV hoi nhirng ngudi tham gia xem ho nght lam thé
nao dé thé cai thién tinh trang nay nhu thé nao. Y&u cau ngudi tham gia viét vé
nhirng gi ho da lam hoc vé so d6 minh hoa qua trinh nay.
Ban c6 thé chup anh hoat ddng va nh& ngudi tham gia viét cha thich cho nhirng
birc anh nay.
4.3.  Bai tap 6 nhidm khdng khi va bién déi khi hdu: trach nhiém la gi?
- Muc tiéu:
= Nhan thitc dwoc nhirng nguy hai do 6 nhiém khoéng khi d6i véi khi hau.
= Khuyén khich ngu&i tham gia tim ra giai phap cai thién tinh trang 6 nhiém khéng
khi.
- Chuéanbi:
» Tranh hoac poster—trach nhiém la gi (bén dudi).
= Bang hoéc gidy dé thao luan

- Huéng dan thie hién:
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Budc 1: TTV nh&c lai vé mai lién hé sém gitra 6 nhiém khong khi va bién ddi
khi hau. Carbon den va métan 1a nhirng thanh phan lam néng khi hAu manh mé.
Chung dugc hinh thanh do qua trinh dot chay khong hoan toan nhién liéu héa
thach, gb va céc loai nhién liéu khac. Carbon den dac biét &nh hwéng dén khi
hau, strc khde va tham thuc vat xung quanh ching ta. Chang ta can phai suy
nght v& nhirng bién phap dé giam thiéu hoat déng nay.

Buéc 2: Sir dung hinh anh duéi day dé minh hoa khi bat dau bai tap (hodc ban
c6 thé swu tAm céc hinh anh khac).

What is responsible?

Hinh 48: Nguyén nhan 6 nhiém khéng khi
Buéc 3: Nhéc lai “viéc dot nhién liéu hda thach nhu than da, khi dét va dau lam
tang lwong khi nha kinh, chang han nhu carbon dioxide, trong bau khi quyén
cla trai dat".

Budc 4: Yéu cau ngudi tham gia nght vé cac hoat déng cliia con nguoi lién
quan dén viéc dét chay cac loai nhién liéu nay (va do dé dan dén ting luvong
khi thai carbon dioxide).

Budc 5: Yéu cau ngudi tham gia tw suy nghi trong vai phut va ghi lai y twéng
ctia ho. Danh cho ngudi tham gia mét vai phit dé so sanh cau tra 1&i cia ho.
Budc 6: Chia sé cau tra I&i ciia mot sd ngudi tham gia véi ca nhom.

Buéce 7: Phat cho ngudi tham gia mét to gidy va yéu cau ho gap doi tor giay lai.
O phia bén trai, ho nén viét mot danh sach moi thir ho lam trong mét ngay binh
thudng nhu thire day, tdm hodc an sang. O phia bén tay phai, ho nén danh dau
vao bat ky hoat ddng nao ma ho cho rang c6 thé sir dung nang lurong tir nhién
liéu hoa thach. Nhién liéu héa thach dwoc sir dung theo nhiéu cach nhu van
chuyén, swéi dm va dién. Nhua ciing duoc lam tir nhién liéu hoa thach.

Budc 8: Sau khi ho da hoan thanh danh sach, hay yéu cau nhirng ngudi xung
phong chia sé t& gidy cla ho. Nhirng ngudi con lai trong nhém gép y nhirng
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hoat dong nao st dung nhién liéu hda thach con thiéu. Ngoai ra, yéu cau nhirng
nguwdi xung phong doc danh sach cac hoat déng clia ho va yéu cau nhirng
nguwdi con lai gio tay khi ho cho rang mot hoat dong str dung nhién liéu hoa
thach. Yéu cau ai do gio tay giai thich cach hoat déng st dung nhién liéu hoa
thach, vi du nhu voi hoa sen str dung nuwéc nong dugc lam nong bang khi dot
(nhién liéu hoa thach) hoac dién (thwong dwoc tao ra tir nhién liéu hda thach).

= Buwdéc 9: Giai thich rang phan I&¢n nang luong tiéu thu (cho cac muc dich st
dung nhu dién, giao thdng va swéi m) dén tir nhién liéu hoa thach (than, dau,
dau md va cac san pham khi tw nhién). Ching dwoc goi la cac ngudn nang
lwong khdng thé tai tao - ngudn cung cap ching la ¢ han. Tang cuwdng st dung
cac ngudn ndng lrong tai tao (chdng han nhu nang lwong mat trévi) 1a rat quan
trong néu ching ta mudn giam lwgng khi thai carbon.

5. N&i dung truyén théng

Nhitng bién phéap dé 1am giam 6 nhiém khéng khi

Trong nha:
Nguén géc gay 6 nhiém Hanh déng dé giam 6 nhiém khéng khi
Hut thude (thudc 13, - Khéng hut thuée 14 trong nha.
thudc lao, tau, xiga...). | - Khéng cho phép ngudi khac hit thudc trong nha.

- Bao tri cac dung cu bang ga.

, , - Dung quat hut gi6 trén chd dé ga, bép.
Hé thdng nau nuwdng va ) i o o .
sudi &m khong kh. - Thuong xuyén lau chui 6ng khoi va 6ng xa.

- Giam thiéu su dét trong nha nhu bép than, bép cui, dot

nén...
Héa chat (son, dau, lau | - Thuc hién theo huéng dan trén bao bi.
chui, diét con trung, - Théng thoang khéng khi trong nha sau khi thuc hién
nam, cé dai...). céac hoat déng (mé clra s6, m& quat thong gio...).
B vai giudng va donoi | - S0 dung hang héa cd xuét xr, ddm bao chat lugng.
that. - Thay va gi&t thuworng xuyeén, git kho, tranh dé &m.

Bén ngoai nha:

o Xem xét viéc gidm tiéu thu nang lvong cda ban tai nha hoac chuyén déi sang
dung cac nguén nang luong sach va tai tao duwoc. Ngirng dot cac nhién liéu
rén (bép than, bép cui), dac biét 1a rac thai, rom, ra hodc gb khdng con str dung.

o Phan loai, thu gom va van chuyén rac thai dung theo quy dinh.
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o Céc hoat ddng thuc day khdng khi sach bao gém st dung phuong tién giao
théng cong cdng thay vi 6 t6, di xe dap, di bd.

o Mua loai xe “vi m6i trirorng” va “hiéu qua” (vi du, khi ban mua mot chiéc xe, hay
tim mét chiéc xe s dung it nhién liéu va it gay 6 nhiém nhat cé thé).

o Ne&u dung 6 t6, xe may c6 st dung xang, dau, hay tat déng co trong khi che
doi, béo tri xe ding cach va giam tc do lai xe ctia ban dé giam thiéu khi thai
tlr déng co.

o Tang cudng trong cay xanh: Trong nhiéu cdy xanh gitp cung cap mét lwong
I&n 6xy cho chiing ta thé. Trung binh cir mét cay xanh c6 thé cung cép dl
lwong 6xy cho 4 ngudi. Bong thoi, ching cling hap thu CO2, amoniac, SO2,
NOX, bui ban... tlr d6 1am giam céc khi doc hai bi thai ra méi truorng, gitip khdng
khi tré nén trong lanh hon.

Nhitng bién phép dé tranh tiép xuc véi khéng khi bi 6 nhiém
= Hay lubn deo khau trang dé chéng bui, khdng khi bi & nhiém khi ra duwdng.
= Tranh nhirng con du&ng ddéng duc — di nhirng con dudng it phuong tién giao
thong hon, IUi lai khi mét chiéc xe hang nang dén gan
= Duy tri ché d6 an udng lanh manh va vui choi/gép g& & nhirng khu vurc cach xa
khu vire bi 6 nhiém nhu duwdng ddng duc, co6 thé & khu vuee ¢6 nhiéu cay cbi (vi
du: vuron, cong vién).
= Néu khéng khi bén ngoai bi 6 nhiém ning, hay & trong nha.
Céc hoat ddng van dong chinh sach dé gidm 6 nhiém khéng khi
Thanh thiéu nién cé thé hd tro van dong thay déi chinh sach dé giam 6 nhiém khéng khi.
Vidu:
= Nang cao nhan thirc chung twong lai clia thanh thi€u nién dang bi de doa khi mirc
dd 6 nhiém gia tang.
= Tang cuwong st dung phuong tién giao théng cong cong st dung nhién liéu sach,
di xe dién hoac xe dap...
= Phat trién cac nhdm, mang lwdi va lam viéc véi cac cap chinh quyén vé nhirng
nguy co' 6 nhiém khdng khi trong cong déng clia ban.
= H&tro cac sang kién dé ngdn chan nhirng anh hwéng dén moi trrdng, chat luvong
khéng khi va gop phan vao bién déi khi hau. Cac sang kién thuc té bao gém:
o Céc I&p hoc vé 6 nhiém khdng khi va cac hoat ddng hoc tap (vi du: khoa hoc
vé 6 nhiém khong khi, cac nguén gay 6 nhiém khong khi va tac déng cuia 6
nhi@m khong khi déi v&i strc khde) thdng qua céc trd choi, déng vai va cac

hoat déng khéc, tuy theo Itra tuéi.
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o DAy manh cac hoat ddng gidam sat va nang cao nhan thirc vé chéat lvong
khéng khi.

o Thuc hién cac chién dich va cudc thi trong truedng hoc dé nang cao nhan thirc
vé 6 nhiém khong khi.

o Cdéc sang kién dé gidm phoi nhiém tai trorng hoc hodc cac dia diém khac -
chang han nhu ‘lam xanh truérng hoc’ (bao gdm giai quyét 6 nhiém khéng khi
trong cac hoat dong cua trwong hoc.)

Cac bién phap dé giam 6 nhiém khéng khi ciia quéc gia

DAau tu vao san xuat nang lugng sach.

Cai thién hoat déng quan ly chat thai sinh hoat, chét thai céng nghiép va chéat thai
do thi.

Xay duwng thanh pho xanh, nhé gon véi cac toa nha co hiéu suéat nang luong cao.
Giam chat thai ndng nghiép, dot va chay rirng, cac hoat déng néng-lam nghiép.

Cung cap kha nang ti€ép can véi cac ngudn nang lvong va céng nghé sach véi gia
ca hop ly cho hoat ddng ndu nuwdng, sudi dm va thap sang.

Xay duwng hé thdng giao thong an toan véi gia ca hop ly, cac hé théng than thién
V@i nguoi di bd va di xe dap.

Cm% Cac giéi phép unicef@

. . e ) Xay dung cac thanh phé xanh va
Dau tu vao san xuat nang luong c6 nhé gon hon véi cac toan nha c6
hiéu suat cao. hiéu suat nang lugng cao.

Gidm chat thai néng nghiép, dét va chay
riing, céc hoat déng néng lam nghiép.

Cai thién hoat dong quan Iy chat
thai sinh hoat, cht thai cong
nghiép va chat thai dé thi.

Cung cap kha nang tiép can véi cic ngudn nang
Iugng va cong nghé sach vdi gia ca hop Iy cho
hoat déng ndu nudng, sudi am va thip sang.

4 ) uUl
-— L)
= _B ] ===
o | Xaydung cic hé théng giao théng cong cong
an toan vdi gia ca hop Iy, cac hé théng than
-~ thién véi ngudi dibé va xe dap.

Hinh 49: Cac bién phap lam giam thiéu 6 nhiém khéng khi

6. Thdng diép chinh

Phat hién ngudn gay 6 nhiém khaéng khi trong nha, ngoai trdi va thuc hién cac
hanh vi gidm gdy o nhiém dé gitr cho mdi trutrng khohg khi sach, giup phong
chéng cac bénh khong lay nhiém.

Thanh thiéu nién tién phong thuc hién cac bién phap giam thiéu & nhiém khéng
khi, bao vé mai trudrng, séng trong lanh
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GOIY TO CHUC SU KIEN TRUYEN THONG

Chu dé Ira chon: Lam thé nao dé giam thiéu 6 nhiém khong khi
1. Muc tiéu:

Sau su kién truyén théng, ngurdi tham gia co thé:

(1). Liét ké dwoc nhirng tac hai cla 6 nhiém khdng khi d6i véi thanh thiéu nién.

(2). Liét ké duwoc cac bién phap lam giam thiéu 6 nhiém khéng khi.

Thé&i gian: 45 phat

Hinh thirc: Déng vai hodc chi€u video vé ndi dung nay va thao luan chung

Chuén bi:

- Xdy dung ké hoach, chubhg trinh hoat dong.

- Chuén bi tai liéu, phubhg tién, nhan su can thiét cho hoat déng (néu hoat ddéng giao
luli thi can mdi chuyéen gia, ngudi trong cudc).

- Thong béo cha dé, thoi gian, khach méi (néu c6) cho thanh thiéu nien.

> 0N

- Luwuy: TTV tham khao kich ban: i) “Cling tai cai may khoan”; i) “Trén vién”; iii) “Dot
vang ma” trong Cam nang kich tuong tac.

5. Tién hanh

- Buwéc 1: TTV gidi thiéu muc dich, y nghia budi sinh hoat dué&i co; gidi thiéu
chuyén gia, khach moi (néu co).

- Budc2: TTV néu tinh huéng trong kich ban

- Budc 3: Moi mét s6 ngudi ngudi tham gia vao cac nhém nhu nhém gia dinh, ban
bé, trwrng hoc hay déng nghiép, cong dong. it nhat ndm ngu&i trong méi nhém.

- Buwdc 4: TTV phan vai. Khuyén khich nhirng ngudi tham gia thir va dong vai thuc
té nhat cé thé.

- Buwéec 5: Danh cho ngu¢i tham gia 15 phut dé lén ké hoach déng vai, sau dé yéu
cau tirng nhom trinh bay.

- Buwéc 6: Dan dat mét cudc thao luan ngénveé céc diém chinh theo cac chl dé sau:
= Cdc vén dé néu ra & day thure té nhur thé nao? Ban da gap tinh huéng nay

chua?

»  Nhitng tdc hai cia 6 nhiém khdng khi doi vdi thanh thiéu nién la gi?
= Lam thé nao dé giam tdc hai do 6 nhiém khdng khi géy ra?

- Buwdc 7: Nhan xét va dua ra cac théng diép vé van déng thé luc bang cach trinh
chiéu cac slide ho&c phat to roi cho ngurdi tham gia.
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CAU HOI TRAC NGHIEM
Cau 1: Theo ban, thé nao 1a 6 nhiém khong khi?
Cau 2: Theo ban, tai sao khéng khi lai bi & nhiém?
Cau 3: Ban hay liét ké cac chéat gay & nhiém khong khi?

Céu 4: Ban hay tich vao cét Bung/Sai cho cac nhan dinh sau

______________________________ i Bt B |
A . | , I |

Nhan dinh | Pung | Sai 1
T S S by . e T==—==" |
a. O nhiém khéng khi do hat bui cang to thi mirc nguy hiém | I I
cangléon I I I
——————————————— —————— e e = — |
b. Bui min c6 thé < 1/20 dudng kinh sgi toc con nguoi [ [ I

| |

Bt i B e et ST = I | t====== I
c. Buisiéu min co thé dé dang tan cong phé nang, gayra | | |
. 2 2. I I |

nhiéu loai bénh nguy hiém cho phoi. I I I

d. Bui min cé thé duwoc tao béi cacbon, nito va nhiéu hop -= T :

- | | |
At e kA, i Ao |
e. Bui min thudng khéng cé ngudn gdc tir khoi clia viéc dét I : :
chay cac nhién liéu hiru co trong hoat déng céng nghlep | | |
——————————————————————————————————— [~ e |

Cau 5: Chung ta c6 thé phan loai 6 nhiém khong khi nhu thé nao?
Cau 6: Ban hay liét ké cac van dé strc khde do 6 nhiém khong khi gay ra?

Cau 7: Theo ban, mirc dd anh huéng clia 6 nhiém khéng khi dén moi ngudri o giéng
nhau khéng?

Cau 8: Theo ban, nhirng ai bi &nh hwdng do & nhiém khéng khi?
Cau 9: Tai sao 6 nhiém khang khi &nh huéng nhiéu dén thanh thiéu nién?

Cau 10: Ban hay néu céac bién phap lam gidm 6 nhiém khéng khi trong nha tir cac
ngudn sau:

Bién phap dé giam 6
nhiém khéng khi

c. Héa chat (son, dau, lau chui, diét con -{ I
tring, nam, cé dai..). | |
——————————————————————— e e |
d. B6 vai giudng va do ndi théat Jl :
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Cau 11: Ban hay néu 3 bién phap lam giam khéng khi ngoai nha?
Cau 12: Ban hay néu céc bién phap tranh tiép xuc v&i khdng khi bi 6 nhiém?

PAP AN
Cau 1: O nhiém khong khi la su thay déi Ién trong thanh phan ctia khéng khi, cha
yéu do khoi, bui, hoi ho&c céc khi la trong khong khi, cé su téa mui, lam giam tam
nhin xa, g4y bién ddi khi hau. Chung c6 thé gay bénh cho con ngu®i va ciing cé thé
gdy hai cho sinh vat khac nhu’ ddng vat va cdy luohg thuc va cé thé pha hiy moi
truorng.

Cau 2: O nhiém khéng khi do:

- Nguon tu nhién: Do céc hién tuong tu nhieh gay ra nhu’sa mac, dat trong bi mua
gi6 bao mon, do nui Ilra phun trao, chat phéng xa trong I&p vo trai dat, chay rirng.

- Ngudn 6 nhiém do con ngudi la tir cac hoat déng san xuat cdng nghiép, do giao
thong van tai va sinh hoat hang ngay (dun nau, hat thuée 1a...).

Cau 3: Cac chéat gay 6 nhiém khéng khi bao gom:

- Chét gay 6 nhiédm dang khi — bao gém mét sé chat gay 6 nhiém c6 hai, chang
han nhu sulfur dioxide, nitrogen dioxide, carbon monoxide...

- Chét gay 6 nhiém dang hat — day la nhirng hat rat nhé chira kim loai ddc hai va
cac nguyén td c6 hai khac. Cac hat vat chat c6 thé co kich thuéc khac nhau,
trong d6 nguy hai nhat 1a bui min.

Céau 4:bung: b, ¢, d; Sai: a, e.

Cau 5: O nhiém khéng khi duoc phan ra 1am 2 loai dwa ra cac bién phap thay déi
hanh vi phi hop ma méi ca nhan cé thé thuc hién dé phong chéng 6 nhiém khong
khi

- O nhiém khéng khi khu vurc trong nha

- O nhiém khéng khi khu virc ngoai troi.

Cau 6: Cac van dé strc khde do 6 nhiém khong khi gay ra

- Bénhtim mach

- Bénh dudng ho hap

- Strc khoe tdm than

- Bénh & mot s6 hé thong khac: bao gém viém két mac (viem mat), viém mi (viém
niém mac miii...

Cau 7: Mtrc d anh hudng ctia 6 nhiém khong khi dén moi ngurdri khac nhau. O nhiém
khéng khi tac dong dén mdi ngudi khac nhau tuy thudc vao tudi ciing nhur kha nang
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chéng d& cla co thé khac nhau. D6i véi tré em, 6 nhiém khong khi gay ra nhirng
nguy co dac biét vi co thé tré dang phat trién. Ngoai ra, phan trng mién dich thay déi
tlr ngudi nay sang ngudi khac, vi vay nhirng ngudi khac nhau cé thé phan trng theo
nhirng cach khac nhau.

Cau 8: Theo ban, nhirng ai bi &nh hwdng do & nhiém khéng khi?

- Nhirng ngudi da cé van dé vé phdi tir tredc nhu hen suyén, ngudi gia, tré em
va tré so sinh,

- Bat ctr ai thudrng xuyén tiép xuc véi khéng khi bi 6 nhiém: Nhirng ngudri séng &
khu vure thanh thi, thudng xuyén & ngoai, nhirng ngurdi kiém song trén duong
phd, nhan vién xwdng duc, nhan vién dét may hodc céng nhan xay dung.

- Phu ni, tré em gai thudng xuyén néau an co thé bi 6 nhiém khong khi trong nha
tlr bép than, bép cui.

Cau 9: O nhiém khong khi &nh hudng nhiéu dén thanh thiéu nién vi: Co thé cla tré
em va thanh thiéu nién van dang phat trién nén tac ddng tiéu cuc ctia 6 nhiém khéng
khi dén co thé tré nhiéu hon. Tré em va thanh thi€u nién c6 xu hwdng thé nhanh hon
nguwdi I¢n nén hit nhiéu khéng khi bi & nhiém hon so véi ngudi lon.

Cau 10: cac bién phap lam gidm 6 nhiém khéng khi trong nha ]
Bién phap dé giam 6 nhiém
khong khi

- Khéng hut thuée |4 trong nha.

-

Khoéng cho phép ngudi khac hat thude trong

- Bao tri cac dung cu bang ga.

A n . . - Dung quat hut gi6 trén chd dé ga, bép.

b. O nhiém khéng khi do nau
nwéng thirc an - Thudng xuyén lau chui 6ng khoi va 6ng xa.

- Giam thiéu su dét trong nha nhu bép than,
bép cli, dét nén...

- Thuc hién theo huwéng dan trén bao bi.
c. Hoa chat (son, dau, lau chui,

TR I, AL, 60 lco). thue hién cac hoat déng (mé clra s6, mé

quat théng gio...). |

|
|
- Théng thoang khéng khi trong nha sau khi I
|
|
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- S{r dung hang hoa c6 xuét xt&r, dam bao
chat lvong.

- Thay va giat thuwong xuyén, gilr khd, tranh

dé am.
Cau 11: 3 trong s6 cac bién phap lam giam khéng khi ngoai nha sau:

- Giam tiéu thu nang lrong hodc chuyén déi sang dung cac ngudn nang lwong
sach va tai tao duoc.

- Phan loai, thu gom va van chuyén rac thai ding theo quy dinh.

- St dung phuong tién giao thong cong cdng thay vi 6 t6, di xe dap, di bo.
- Mua loai xe “vi méi treong” vi du xe 6 16 dién, xe may dién.

- Tat dong co trong khi chd dori, bao tri xe duing cach va giam toc do lai xe.
- Tang cudng trong cay xanh.

Cau 12: C4c bién phap tranh tiép xuc v&i khdng khi bi 6 nhiém

- Peo khau trang dé chéng bui, khéng khi bi 6 nhiém khi ra dwong.

- Tranh nhirng con duwdong déng duc

- Lui lai khi mdt chiéc xe hang ndng dén gan

- Duy tri ché d6 an uéng lanh manh va vui choi/gap g& & nhirng khu virc cach xa
khu vure bi 6 nhiém.

- Né&u khéng khi bén ngoai bi 6 nhiém nadng, hay & trong nha.

Trang 162 /242



1.

Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
50 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

TONG KET CHUONG

Thoi gian: 15 phut

Héi ngurdri tham gia xem ho da hoc duoc gi tir hoc phan nay. Tim kiém théng tin
mai tir ho. Xem lai cac diém hoc tap tir budi truyén thong — lan lwot xem qua
tirng théng diép chinh va dam bao ngudi tham gia dwa ra bang chirng vé viéc
hoc tap.

Cung cép cho ngudi tham gia gidy. Yéu cau ho viét:

a) Nhirng gi ho c6 thé lam dé giam thiéu tac hai ctia 6 nhiém khdng khi va dan
lén tuwérng. Sau dé hwdng dan thao luan dua trén nhirng gi ngudi tham gia da
viét. Sir dung cudc thdo luan nay dé khang dinh nhirng ngudi tham gia hiéu
rd v& cac van dé lién quan dén tac hai clia 6 nhiém khéng khi déi vai thanh
thi€u nién va cach ho sé ap dung vao cudc séng va diéu kién ctia chinh ho.

b) Nguitham gia c6 thé viét cac cau hdi, thdc mac vao gidy va dan lén tuwong.

Dan d&t mét cudce thdo luan dua trén nhirng ndi dung trén gidy da duoc dan lén
tworng. Tom tét cac diém chinh va tra 1&i cau hoi va thac mac. Hay dam bao réng
céc cau hdi ciia ngudi tham gia duoc tra 1&i day di va ngudi tham gia hiéu
dwoc cac ndi dung truyén thong.

TAI LIEU THAM KHAO

AtraZeneca (Global Peer Education Manual on NCD Prevention for Young
People.

WHO, household air pollution, https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/household-air-pollution-and-
health?gclid=EAlalQobChMIglayn60ZgwMVz7iWCh1YCQLKEAAYASAAEgJf
JPD_BwE
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CHUONG 7. QUYEN VE SUC KHOE SINH SAN VA TiNH
DUC TUOI V| THANH NIEN

NOI DUNG 1. Tam quan trong cta thdng tin dung
1. Muc tiéu:

Sau hoat ddng nay, ngudi tham gia cé thé phan biét dwoc nhirng hiéu 1am va su
that vé mot sé kién thirc vé tudi day thi, thay déi co thé, gidi tinh, tinh duc va hanh
vi tinh duc; tir d6 tuw ban than sira chira va lan truyén nhirng thong tin chinh xac ti
nhirng ngu¢i xung quanh.

2. Thoigian: 40 phuat

3. Chuén bi:

- In phiéu “Dung hay Sai” (phan phu luc).

- Cac cau hoi thao luan (ghi Ién bang/trinh chiéu slide)
4. Hoat dong:

4.1. Bung hay sai?

- Buéc 1: TTV str dung danh sach cac théng tin (Phan phu luc), lan luot doc tirng
cau va hoc vién sé chon phuong an tra 1&i la dung hay sai. Céch tra 11 dung - sai
c6 thé 1a di chuyén vao khu vire ma TTV quy dinh ho&c TTV chia I&p thanh cac doi
khac nhau, méi ddi thi dua dua ra cau tra & ciia minh.

- Buéc 2: Sau khi ngudi tham dwa ra cau tra 1o Dung/Sai, TTV yéu cau ho giai thich
ho&c c6 thé tranh luan 1an nhau dé bao vé quan diém ctia minh.

- Budéec 3: TTV dua ra loi gidi thich chinh xac va tinh diém cho mdi déi sau mbi cau
tra 11 (néu chia doi).

4.2.  Taisao didu quan trong la pha vé nhirng hiéu I3m vé gidi tinh, tinh duc?

- Budéc 1: TTV héi: Ngoai nhirng hiéu lam & phan trudc, liéu con ¢o nhirng hiéu 1am
nao khac vé tudi day thi, thay déi co thé, tinh duc, hanh vi tinh duc tdn tai trong cong
déng cltia ban (vi du thé hién qua mét & phat biéu, tuc ngit, truyén cudi, tén, v.v.)?

- Buwdc 2: TTV ¢6 thé goiy thém:

= NhiFng hiéu I3m lién quan dén dan éng/phu niF, con trai/con géi Ia gi?
= NhiFng hiéu I13m tréng lién quan dén mang thai va tranh thai la gi?
- Buwéc 3: TTV ghi lai nhirng vi du clia ngudi tham gia 1én trén bang/giay AO.
- Buwéc 4: TTV dwa ra cau héi thao luan:
= Ly do cua nhing hiéu 13m Ia gi?[trd loi- cdc chudn mure x& hdi, bat binh dang
gloi,...J
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= Taisao chung ta thdy cd rét nhiéu hiéu Idm vé chu dé nay ?tra 1oi: vi viéc noi vé
tinh duc duwrore cho la mét diéu “cam ki” nén nguroi ta khong durore tiép can théng
tin dung, trong khi do nhing théng tin sai Iéch dé bi lan truyénj

= Viéc tén tai nhirng hiéu Idm vé gici tinh, tinh duc géy nén hdu qua gi? [tré I
hiéu 1dm co thé dan dén hanh vi cd hai nhur khéng biét cdch phong tranh thai,
két hén som, bao lire tinh duc,...]

5. N&i dung truyén théng

- Khi chung ta I&n I&n véi nhitng chuan muc xa hdi kho ¢é su cdi mé khi noi vé tudi
day thi, nhitng thay ddi co thé, gidi tinh va tinh duc, diéu nay khién cac em réat khé
doi hoi quyén duoc ti€ép can thong tin day da va chinh xac vé tinh duc an toan.

- O mét s noi, viéc ndi vé co thé va tinh duc mot cach ci mé va trung thuc 1a vo
dao dirc. Thong tin bi dap tat hodc thong tin sai l&ch dé dang lan truyén, dan dén
nhiéu 1am twéng vé su thay déi co thé va tinh duc. Vi du, cac chuén muc xa hoi quy
dinh rang nhirng nguwdi tré tudi khdng nén quan hé tinh duc truéc khi két hon gay
ra quan niém sai lam dai dang réng day nhirng ngudi tré tudi vé tinh duc sé khuyén
khich ho tham gia vao hoat déng tinh duc (vé dudng cho huou chay).

- Nhirng lam tuéng, dinh kién va thiéu théng tin chinh xac c6 thé dan dén cac hanh
vi ¢6 hai, mang thai ngoai y muén, cé con, két hon sém va cwdng birc, lam gia tang
bao Iwc tinh duc va lay lan HIV va cac bénh lay truyén qua dwdng tinh duc khac.

- Nhirng thong tin Iam tuéng co6 thé gay hai nhiéu hon cho phu nir va tré em gai vi ho
thuorng it duoc tiép can thong tin hon va it quyén luc hon trong viéc ra quyét dinh.

6. Thong diép chinh

e Tat ca thanh thi€u nién can va xirng dang duoec tiép can thong tin va cac dich vu
strc khde sinh san dé dua ra quyét dinh sang su6t vé SKSS/SKTD clia minh.

e Viéc giup thanh thiéu nién hiéu vé strc khde sinh san va tinh duc, cling nhu cac
quyén va trach nhiém lién quan, sé cung cap cac kj nang dé kham pha va thac
ddy SKSS/SKTD, binh dang gi¢i va hanh phuc.

Cén vé duong dé “hurou” biét durdong dung ma chay

Gido duc vé gidi tinh, strc khde sinh san gitp ban tré tu tin Xdy dung cudc séng
chét lrong hon
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NOI DUNG 2. Quyan, strc khde sinh san va strc khde tinh duc
1. Muctiéu
Sau hoat d6ng nay, ngudi tham gia c6 thé:

(1). Néu duogc nhirng van dé SKSS&TD va giai thich dwoc tai sao SKSS&TD lai
quan trong v&i thanh thiéu nién.

(2). Néu duoc mot sé quyén cla thanh thiéu nién vé SKSS&TD.

2. Thoi gian: 30 phut

3. Chuén bj;

- B6 thé mau (giay A4 mau cét 1/3), bang dinh 2 mat/bang dinh gidy
- Giay A0, bat danh dau, bat mau, bang dinh

- Cac céau hoi thao luan (ghi 1én bang/trinh chiéu slide)

4. Hoat dong

4.1. Thé nao la strc khde sinh sdn & tinh duc va quyén vé stre khde sinh san & tinh
auc?

4.1.1. Stre khde sinh sén va tinh duc cda thanh thiéu nién la gi?

- Buwéc 1: TTV chia I&p thanh 2-3 déi, phat cho mdi ddi bd thé mau, cac doi sé ghi tat
cé céc tir khda co lién quan dén SKSS&TD ma minh biét. Thi dua cac doi ké ra
nhiéu nhat, cac tlr khoa khong trung nhau.

- Budc 2: Cac doi nhom céac khoa theo nhom/cum van dé, cac doi trinh bay b tir
khéa clia minh trén san nha ho&c dan 1én giay A0, treo lén.

- Buwéc 3: TTV cung ca I&p xem xét cac bd tir khdéa ma cac doi liét ké ra.

- Buwéc 4: TTV cung cép khai niém vé SKSS tudi VTN
‘SKSS la tinh trang khée manh vé thé chat, tinh than va xa hoi cda tat ca nhirng gi
lién quan dén céu tao va hoat dong clia bd may sinh san & tudi VTN, chir khdng chi
la khéng c6 bénh hay khuyét tat clia bd may do”

4.1.2. Quyén vé SKSS&TD

- Buwéc 1: TTV hoi “Theo cong wéc quoc té vé quyén tré em, thi ching ta cé nhirng
nhom quyén nao?” [trd |&i: 4 nhém quyén: quyén séng con, quyén duoc phat trién,
quyén duoc bao vé, quyén duoc tham gia)

- Buwéc2: TTV yéu cau ngudi tham gia sap xép cac tinh huéng sau day lién quan dén
nhom quyén nao?

= Phu huynh cda mdt I6p 8 ban vdi cé gido chu nhiém la moi mét chuyén gia vé
stre khde sinh sén, tinh duc dén dé trao déi voi cdc em vé tinh duc an toan.
[quyén duroc phét trién]
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= Mot nguroi me tré mang thai nhung khong ai biét, do thu han voi ngurdi yéu phu
bac va khéng biét sé€ nudi con nhur thé nao nén cd hanh dong sat hai con. [quyén
dwoc séng conj

= Mdt nhdm ban hoc sinh xung phong vao déi kich dé dong mot tiéu pham tuyén
truyén phong chéng xam hai tinh duc & trirong. [quyén durorc tham gia]

= 7. bi mét nguroi ban trén mang co hanh vi quéy roi — binh luén khéng hay vé
nhirng hinh énh ma T. duwa 1én mang x4 hdi, duwra ra 167 ga gdm hen ho T. ¢o
quan hé tinh duc vdi ho. T. d& chup lai man hinh va té cao hanh vi cia nguoi
nay voi co quan cong an. [quyén duroc bao Vél.

Budc 3: TTV ¢6 thé hdi ngwdi tham gia nhirng tinh huéng thuérng gap trong thue

té co lién quan dén quyén vé SKSS&TD chéng han nhu:

» Phan biét gi¢i gilra con trai va con gai trong gia dinh

= Ky thi, phan biét d6i x(r v&i nhirng ngudi cé HIV, nhitng ngudi trong cong dong
LGBT

= Quay roi, xam hai tinh duc

Buéc 4: TTV dua ra két luan vé quyén SKSS&TD (Dwa vao mét sé quyén co ban

& phan phu luc dé cung cép thém cho ngudi tham bang td roi hoac slide.

4.2.  Lap bdn db co thé nhirng thay doi vé thé chat va tam ly & tudi vi thanh nién

Buéc 1: TTV chia l&p thanh 4 nhédm; 2 nhdom sé vé ban nam, 2 nhém vé ban nir va
phat cho cac nhdm nhirng van phong pham can thiét.

Yéu cau:
»  Mbi nhdm sé vé 1 ban dé co thé cdia ban nam/nit

= Thao ludn nhitng su thay déi vé thé chat, tam Iy & dé tudi day thi cta ban
nam/nit va danh dau, ghi cht nhirng diém thay déi dé trén hinh vé.

Thoi gian: 15 phut

Buéc 2: Cac nhom sé dan cac ban dé clia minh 18n twdng hoac trai xuéng san nha.
TTV moi tirtng nhém trinh bay, nhom cé cung ndi dung khéng nhac lai nhirng noi
dung nhom tru¢e da trinh bay.

Budc 3: TTV khuyén khich ngudi tham gia chi ra nhirng diém khéac biét gitra nam
va nir & do tudi day thi; déi chiu véi phan kién thirc (phan phu luc) dé b sung/nhan
xét sau phan trinh bay ctia cac doi.

Budc 4: TTV c6 thé dat ra mot sé cau hdi thao luan:

= Ban cam thdy thé nao khi vé ban dé co thé? Tai sao?

= Ban cdm thay thé nao vé viéc chia sé ban do co thé vdi nhau? Tai sao?

= [3n dau tién ban nhan thdy su thay doi vé thé chét trong co thé minh 18 khi

nao? Chuyén do lam cho ban cam thay thé nao?
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= Cam gidc cua nhing ban tré day thi som nhur thé nao? Con khi moi nguroi
bat dau ddy thi mudn hon so vdi tét cd cdc ban cung trang liva thi sao?
= Ban cd cdu hdi gi vé nhirng thay doi co thé dang dién ra va ban cd thé nhan
duwoc cau trd Iod khéng? Ban d4 ndi chuyén vdi ai vé no?
= Ban c¢d to mo vé nhirng thay déi trén co’ thé cua ngurori khédc qici? Néu cd,
ban lam cdch nao dé gidi dap nhirng to mo &y ?
= Ban cd nhén thdy nhing thay doj vé tinh thdn khéng? Chuyén do lam cho
ban cam théy thé nao? Ban chia sé vdi ai vé nhiing thay doi vé cam xuc
ay?
5. Noi dung truyén théng
5.1.  Nhirng thay doi & tudi day thi

5.1.1. Thay doi vé co thé

Ban gai Ban trai
[Thudng bét dau & tudi 10-13] [Thudng bét dau & do tudi 12-14]

* Moc I6ng nach, 16ng chan, * Moc I6ng nach, 16ng chan, 16ng mu

va trong cac phan khéac cla co thé va trén mat va nguc ctia ho

e Cao lén hon e Cao lén hon

* Tang céan e Tang cén

« Phat trién héng rong hon e Tré nén co bap hon

e Phat trién bd nguc I6n hon * Phat trién giong tram hon

e Bat dau chu ky kinh nguyét * Xuét tinh va c6 thé cé nhirng gidc mo va
c6 xuét tinh

* Phat trién da dau hon va cé thé néi mun | » Phat trién da dau hon va cé thé néi mun

e D6 M6 hdi nhiéu hon va c6 mui co thé | « D6 md héi nhiéu hon va cé mui co thé

khac khac

* B4t dau cam thay ham muon tinh duc * B4t dau cam thay ham muon tinh duc

- Vithanh nién | giai doan cé nhirng thay d6i nhanh chong vé thé chét, x& hdi va tinh
cam. O tudi vi thanh nién, cac ban tré dang trong giai doan chuyén tiép tir tudi du
tho sang tudi trwedng thanh. Mét trong nhirng dau hiéu cla diéu nay la su thay déi
dang ké trong co thé, dac biét lién quan dén viéc chudn bi cho co thé truwdng thanh
va sinh san.

- Nhirng thay d6i nay cé thé xay ra vao nhirng thei diém khac nhau déi véi nhirng
ngudi khac nhau, nhwng tat ca déu lién quan dén nhirng thay déi ndi tiét t6 (noi tiét
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t6 1a nhirng chat hda hoc ¢é trong mau nham truyén dat diép dén cac bo phan khac
nhau cda co thé).

- Pay la mot phan cua tubi day thi, giai doan ma thanh thiéu nién trirdng thanh vé mat
sinh duc va c6 kha ndng sinh san. Ngay tir khi bat dau buére vao tudi day thi, VTN
cé mét loat cac nhu cau strc khde méi can dwoc ho tro va gidi quyét. Diéu nay bao
gdm viéc hiu nhirng thay déi dang xay ra v&i co thé va nhirng nhu cau strc khoe
mé&i ma diéu nay mang lai.

5.1.2. Nhirng thay doi vé tam ly & tudi ddy thi
* Thay déi cam xuc
e D& cam thdy x&u hé
« Cam thay gan gii v&i ban bé hon gia
dinh
» Cam thay ngai ngling

* C6 kha nang suy luan va giai quyét van
dé tét hon

* Chong lai cha me

Hinh 50: Tam sinh ly tudi dy thi

* Mong mudn déc 1ap hon
* Lo ngai vé su binh thudng
* Mudn thir nhitng diéu méi

- C6 nhirng thay déi vé cam xuc dang dién ra va chinh trong thei nién thiéu, ching ta
phat trién y thirc manh mé vé ban than, bao gdm ca ban séc giéi tinh va tinh duc
ctia minh. Tai thoi diém nay, VTN cling quan tdm hon dén y kién ctia ngudi khac,
va ban bé dong trang Itra cd anh huéng Ién hon nhiéu dén thai d6 va hanh vi clia
chung ta.

- Nhirng thay d6i nay co6 lién quan dén mong muén kham pha cac méi quan hé than
mat ngay cang tang — khéng phai luc nao cling la tinh duc. Sau dé tudi vi thanh nién,
nhirng didu nay cé thé tré thanh tinh duc, do dé kién thirc va kj ndng str dung bién
phap tranh thai cling nhw nhan thirc vé cac quyén va trach nhiém vé tinh duc va
sinh séan la rat quan trong.

D3y thi co thé khién ca co thé va tam ly cda chung ta “ddy séng” nhung tin vui, do Ia
nhirng thay déi hét sire tr nhién va binh thurdong, méi ngueoi cén lam quen va biét cdch
didu hoa hop ly dé co thé “ddy thi thanh coéng’.
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5.2,  Cdc van dé vé surc khde sinh san, tinh duc:

- Su phat trién gidi tinh: co quan sinh duc, tudi day thi, kinh nguyét, méng tinh, tinh
yéu, ham mudn, moi quan hé hén nhan, k& hoach hoa ra dinh, sinh con,...

- Tinh duc va cac hanh vi tinh duc: Thd dam, quan hé tinh duc, xu huéng tinh duc,
LGBT, tinh duc an toan,...

- Strc khée sinh san va tinh duc: su thu tinh, mang thai, cac bién phap tranh thai, bao
cao su, vién uéng tranh thai, nao pha thai, cac bénh lay truyén qua dwdng tinh duc,
HIV/AIDS, viém nhiém duwdng sinh duc, vé sinh, hiém mudn, cac dich vu cham séc
SKSS&TD,...

- Lién quan dén quyén strc khde sinh s&n va tinh duc: d6 tudi két hén, dé tudi cé quan
hé tinh duc déng thuan, xam hai tinh duc, tao hén, loan luan, bao Iuc tinh duc, boc
|6t tinh duc,...

5.3.  Quyén strc khde sinh san va tinh duc la gi?
Hién nay, chua c6 mét khai niém théng nhat vé quyén SKSS&TD nhung c6 thé hiéu rang:

Quyén vé SKSS&TD la khd nang cta moi cd nhan, theo mot cdch thire tur do va co trach
nhidm, duroc bidu 16 xu hudng, thure hanh va hudéng thu doi séng tinh duc mét minh
hodc v&i nguroi khdc ma khong phai chiu bat ky sur can tré, trirng phat, lam dung, béc
18t hay phén biét déi xi nao, mién la khéng lam dnh huréng dén cac quyén, tur do va loi
ich chinh ddng cuda ngurdi khédc va cda céng dong.

Mot s6 quyén vé SKSS&TD cua thanh tiéu nién:

= Quyén duoc song: Ngan nglra bénh tat va tir vong ba me théng qua viéc dam
bao tiép can véi dich vu cham s6c SKSS ¢é chat lwgng. Dam bao tiép can dich
vu pha thai an toan

= Quyén duoc gido duc va cung cap thong tin: Pam bao cac chuong trinh gido
duc gi¢i tinh toan dién duoc xay dwng dua trén co s& khoa hoc va khéng phan
biét doi x&r dwoc giang day trong trudng hoc.

= Quyén binh dang va khéng phan biét déi xtr: Nghiém cam phan biét déi x{r trong
ti€p can cham soc strc khde vi bat et ly do nao (bat ké gidi tinh, tudi tac, tinh
trang khuyét tat, chiing tdc, ton giao, qudc tich, tinh trang kinh té, khuynh huéng
tinh duc, tinh trang surc khée...)

= Quyén quyét dinh cé con hay khong & khi nao thi co: Pam bao phu nir duoc

cung cap thong tin day di va chinh xac vé cac bién phap tranh thai hién dai

(bao gdbm ca bién phap triét san) dé c6 su ddng thuan truée khi sir dung dich
vu.

= Quyén riéng tw va tu quyét ca nhan: Dam bao quyén tu chl vé co thé va quyén

quyét dinh vé van dé strc khde sinh san va tinh duc ctia ca nhan. Dam bao tinh

Trang 170 /242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
$0 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

bao mét va quyén riéng tu lién quan dén thong tin cham soc strc khoe khi kham
bénh tai co s& Y té.

= Quyén két hén cé sy ddng thuan va binh dang trong hén nhan: Nghiém cam va
xtr ly theo phap luat cac hinh thirc tdo hdn va két hén do ép budc ma khong co
su dong thuan.

= Quyén duoc giai phong khoi bao luc tinh duc:

o Nghiém cam va xt ly theo phap luat cac hinh thirc bao lwc dua trén co sé&
gigi (nhu bao luc gia dinh...), dm bao trach nhiém giai trinh dé ngan chan
bao lurc tinh duc va bao luc dua trén co sé gidi.

o Nghiém cdm va trirng phat tat ca cac hanh vi hiép dam (bao gom ca viéc
chong hiép dam vo).

o Nghiém cam va xtr ly theo phap luét moi hinh thirc bao Iwc do khuynh huéng
tinh duc.

6. Théng diép chinh

e Tinh duc la mét phan quan trong cia con ngudi va nhirng ngudi khac nhau cé thé
c6 su thé hién tinh duc cta ho theo nhirng cach khac nhau.
e SKSS&TD bao gém ca strc khde va cac quyén clia con nguoi.
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NOI DUNG 3. M&i quan hé va sy dong thuan
1. Muctiéu
Sau hoat d6ng nay, ngudi tham gia c6 thé:

(1). Néu duoc khai niém “ddng thuan” 1a gi va cac biéu hién cla s déng thuan
cling nhu nhirng hiéu 1am vé su ddng thuan nhu 12 “im lang la déng y”.
(2). Bwdre dau thue hanh duoc nhirng cach dé bao vé quyén ddng thuan ctia minh
trong méi quan hé vaéi ngudi khac.

2. Thoi gian: 45 phut

3. Chuéanbi:

- Cac tinh hudng thao luan

- Giay A0, but mau, bang dinh

- Cac cau hoi thao luan (ghi Ién bang/trinh chiéu slide)

4. Hoat dong

4.1.  Swdong thuén la gi?

- Buwéc 1: Chia nhirng ngudi tham gia thanh cac nhém nhd. Bua cho mdi nhém mét
trong nhirng tinh hudng (phu luc).

Yéu cau: Thao luan vé tinh huéng va dwa giai phap cia ho. Sau do6, yéu cau mbi
nhom xem xét cac cau hoi sau:

= Ca&c van dé quan trong xung quanh Quyén SKSS/SKTD va su déng thuan &
day la gi? Biéu gi dang xay ra? Vi sao la si dong thuéan dang bi de doa?

= Nhirng ngudi dan éng/con trai hanh dong khéng ding muc va thiéu ton trong
nhu thé nao? Lam thé nao ho cé thé cu xir cd trach nhiém va tén trong hon?

= CAéc giai phap tich cuc dé giup d& ngudi trong tinh huéng — ho nén lam gi bay
gid? Ho ¢6 thé nghi gi vé trong lai?

= Nguditrong tinh huéng c6 thé tim dén ai dé duoc gitp d& hoac hd tro?

Céac nhém tom tét cau tra 1&i vao gidy AO.

Thoi gian: 25 phut

- Buwdc 2: Sau 25 phut, yéu cau cac nhom trinh bay y kién ctia nhém minh. TTV dan

d&t mét cude thao luan chung bang cach sir dung cac diém dudi day vé tam quan

trong culia viéc yéu cau va nhan duoc su dong y, dac biét la lién quan dén hoat déng

tinh duc. Tuy thudc vao nhém, ban c6 thé chon chia sé video vé su ddng y tinh duc

trong phan 'tai nguyén hitu ich'. Dam bao réng nhirng ngudi tham gia hiéu rd vé thé

nao la déng y va khéng dong y.
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4.2.  Cdch thé hién va bdo vé quyén déng thuén trong tinh duc

- Budc 1: TTV hoi: “Khi nao ta biét duoc mot ngurdi tham gia vao hoat déng tinh duc
c6 dong thuén hay khdng? Mot ngudri biét ton trong quyén déng thuan ctia minh cé
nhirng dic diém gi?”

- Buwéc 2: TTV chia sé kién thirc vé Bong thuan trong tinh duc.

5. Noi dung truyén théng

5.1.  Swdbng thuan la gi?

Pong thuan tinh duc cé nghia 1a mét thdéa thuén rd rang gitta moi nguwdi dé quan hé
tinh duc ho&c tham gia vao hoat dong tinh duc. Diéu nay co6 nghia la moi ngudi can
ddng y mét cach i do, tir nguyénva nhiét tinh.

- Cé&c hinh thirc ap Iuc dan dén quan hé tinh duc, chéng han nhu téng tién, gay ap
lwe hodc mua chudc bang qua cap hodc an hué vé tinh cam khong déng nghia voi
s dongy. Su dongy vé tinh duc cling rat quan trong doi véi nhirng ngudi cd moi
quan hé lau dai, cam két, ké ca hén nhan. N6 khdng chi danh cho nhirng ngudi tré
tudi dang hen ho.

- Néu khdng cd sur dong y tinh duc, tinh duc tré thanh bao lure tinh duc. Day 1a mot
trai nghiém tiéu cuc va dau thuong co thé dé lai nhirng hau qua lau dai vé thé chat
vatamly.

- Ca phu nir va nam gi¢i déu cé quyén tir choi quan hé tinh duc bat ctr khi nao ho
muén, khi di dé tudi phap luat cho phép ho ciing nhu quyén tham gia vao hoat
dong tinh duc néu ho muén — mién la ngudi kia ddng y.

5.2, Cdch thé hién va bdo vé quyén déng thuén trong tinh duc

- Puwara su déng y trong mét tinh huéng lién quan dén tinh duc, cé nghia la:

= Ban co6 quyén tu quyét dinh xem ban c6 mudn tham gia vao mét hoat déng tinh
duc cu thé nao dé hay khong. Diéu nay bao gdm quyén noi “khdng” ngay voi
diéu ma ban da néi “cd” trong qué khir. Viéc ban da dong y mét lan dé lam diéu
gi d6 khong cho phép bat ky ai cé quyén cho rang ban sé dong y tat ca cac lan
tiép theo va ban dwoc phép thay déi quyét dinh ctia minh.

= Ai cling c6 d0 quyén luc va kha nang kiém soat cudc séng cta chinh minh dé
c6 thé truyén dat va thuc hién quyét dinh ctia minh.

= Ban hiéu hoat ddng tinh duc doi héi diéu gi va né cé thé mang lai nhirng hau
qua gi va cb su quyét doan khi trao déi véi ban tinh/ngudi yéu ciia ban vé
nhirng van dé nay.

=  Trong mét tinh hudng hodc mot méi quan hé, quyét dinh ctia ban sé duoc doi
tac cong nhan va ton trong.
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= Ban biét nhirng rui ro va cach bao vé ban than va ban tinh/ngudi yéu clia ban
khoi cac bénh lay truyén qua dwdng tinh duc va tranh mang thai ngoai y muén,
vi du nhu bang cach st dung bao cao su nam hoac nit.
= Ban & trong trang thai dau 6¢ minh man, khong bi say xin, khéng dang dung
chét kich thich nhuma tuy 1am cho suy sup vao thi diém ra quyét dinh
= Ban c6 thong tin chinh xac vé tinh trang strc khée tinh duc hién tai ctia ban
tinh/ngurdri yéu, bao gébm moi 1an tiép xuc tinh duc hodc sir dung ma tay truée
dé co thé gay rai ro cho ban.
Néu mét sé didu kién nay khong durorc dap ung, ngudi do cd thé roi vao tinh huéng
dong y hodc nhuwrong bé diéu gi dé ma ho khéng thure sw mudn. Cédc ban thanh thiéu
nién co thé hé tror 1an nhau khi bat ky ai xung quanh minh dang gdp ap lurc phai lam
didu gi do tréi voi y mudn cda ho va gilp d& nhau dé dat duroc bdo vé quyén duroc
bdo vé su toan ven vé than thé.
Théng diép chinh

Tat ca cac hanh vi tinh duc khéng dong thuén déu la bao luc tinh duc.

Thanh thiéu nién hay nhan biét cac dau hiéu khong lanh manh trong méi quan hé
clia minh dé biét cach r&i di va bao vé ban than tranh khéi nhirng nguy co tén
thwong vé thé chat hoac tam ly.
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NOI DUNG 4. Tiép can céc dich vu strc khde sinh san va tinh duc than thién cho tré vi
thanh nién
1. Muc tiéu
Sau hoat d6ng nay, ngudi tham gia c6 thé:

(1). Nhan thire duoc thue trang cung cép céac dich vu lién quan dén SKSS/SKTD
cho VTN & dia phuong minh hién nay.
(2). Néu duoc nhirng rao can khi tiép can cac dich vu cham séc SKSS/SKTD.
(3). M6 ta duoc yéu cau, dic diém clia mdt noi cung cép dich vu lién quan dén
SKSS/SKTD than thién doi véi VTN. Tl d6 biét cach nhan dién va (rng pho nhirng
tinh hudng c6 nguy co bi quay roéi, xam hai, bi phan biét déi x{r tai cac co s& dich
vu.

2. Thoigian: 45 phut

3. Chuén bi:

- Gidy A0, bat mau, bang dinh

- Kién thirc, thong tin chia sé (ghi I1én bang/trinh chiéu slide)

4. Hoat doéng

4.1. Ban dé cdc cdc dich vu co lién quan SKTD/SKSS danh cho thanh thiéu nién

- Budc 1: TTV chia l&p thanh cac ddi, phat gidy A0 va but mau. Yéu cau cac doi vé
mot ban dd dé chi ra tat ca nhirng noi trong cdng déng dia phurong ma cé thé tiép
cén thong tin va dich vu lién quan dén SKSS/SKTD (thdng tin vé tudi day thi va gi¢i
tinh; bao cao su; cac hinh thire tranh thai khac; thir thai; xét nghiém BLTQDTD,
V.VL).

= TTV quan sat cac nhom lam viéc, co thé dwa goi y, do co thé 1a truéng hoc,
nha riéng, phong kham, ban bé, cau lac b6 thanh nién, internet, v.v..

=TTV Khuyén khich cac nhém néu rd noi co théng tin va/hoac dich vu ciing nhu
mirc do dé/kho tiép can théng tin. Vi du, cé thé cé mét phong kham cung cap
bao cao su nhung n6é khéng mé clra ngoai gi® hoc, hoac ban khéng thé di ma
khéng cé su dong y ctia phu huynh, v.v...

- Buwdéc 2: Dan cac ban do dich vu lén trén tuworng hoac trai xuéng san. Tat ca ngudi
tham gia quan sat lan lwot cac ban do, dat ra cau hoi hodc néu ra y kién phan bién
(néu co).

- Budc 3: TTV dan dét ca I¢p thdo luan

» Ban sé dén dau va hoi ai dau tién néu mudn biét thong tin vé SKSS/SKTD?

= Ban cd cam thdy minh cd thé thodi mai héi vé SKSS/SKTD trong gia dinh/é
trirorng/tal phong kham/vor ban bé khéng?

= Dau la nhing noi 16t nhat dé biét thong tin vé diéu nay?

= Nhirng dich vu ndo ban muén va can nhat?
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= C0 bét ky dich vu nao ban cdn ma hién khéng duwrorc cung cdp trong céng dong
cta ban khéng? Chung la gi va chung ta cd thé tiép cén dich vu & dau?
= B4dn db cung cap dich vu SKSS/SKTD nay cé khac biét voi nhom ban trai va
ban géi hay khéng? Néu co thi sur khédc biét khdc nhau nhuw thé nao?
- Budc 4: TTV cung cép thong tin, kién thirc viéc tiép can cac dich vu lién quan dén
SKSS/SKTD ctia VTN.

4.2.  Cdc dich vu SKSS/SKTD thén thién voi thanh nién sé nhuw thé nao?

- Buwdc 1: TTV yéu cau ngudi tham gia thao luéan theo cap. Dua trén cac cau tra |oi
cho hoat déng trwére, yéu cau cac cdp thao luan diéu gi sé giup ho tiép cén thong
tin va dich vu SKSS/SKTD t6t hon? (Thoi gian: 3 phut)
- Buwéc 2: TTV dan dat cude thdo luan nhom 1én (co6 thé chia thanh cac ddi). Yéu cau
ngudi tham gia: md ta mét dich vu 'hoan hao' dé cung cap dich vu SKSS/SKTD cho
thanh thiéu nién. Khuyén khich ho nghi vé nhirng ngu¢i cung cép dich vu; céc loai
dich vu khac nhau duoc cung cép; dia diém/thdi gian mé cira cla dich vu, v.v.
- Buwéc 3: Tom tét lai y kién cla ngudi tham gia va cé thé bd sung cac kién thirc &
phan thong tin kién thire.
5. Noi dung truyén théng
- Thanh thiéu nién c6 quyén:
= Tiép can thdng tin phu hop véi Itra tui vé sinh san va tinh duc ciing nhu tiép
can cac bién phap tranh thai hién dai, an toan va gia ca phai chang va thong tin
chinh xac vé cach slr dung chung.

= Viéc tiép can cac dich vu than thién véi thanh thiéu nién, gia ca phai chang, cho
phép duwa ra quyét dinh sang su6t vé sinh san va sirc khoe sinh san ma khéng
bi phan biét dai xtr, ép budc hoéc bao Iuc.

= Nhén théng tin vé gidi tinh va tinh duc bao gém ca gidi tinh, cac méi quan hé,
chudn muc va gia tri xa hoi, sw tw tin, nidm vui, giao tiép va kj nang ra quyét
dinh.

Thanh nién la doi tirong co nguy co cao vé SKSS/SKTD do thiéu kién thire vé sure khde
va cdch tiép cdn cham soc strc khde va co nhiing rao can khi tiép cén cdc dich vu cham
s0c SKSS&TD
- Rao can cho thanh nién tiép can céac dich vu va hd tro SKSS/SKTD:
= Thiéu kién thirc vé& thdng tin, noi hd tro, cach str dung cac bién phéap tranh thai
hodc dam phan vé hoat déng tinh duc an toan va déng thuan.
=  Gi¢i han dé tudi can c6 su ddng y cia cha me hodc vo/chdng khi di kham
SKSS/SKTD
= Thai do clia nhan vién y té doi véi thanh thiéu nién.
= Chi phi dich vu hoéc di chuyén can thiét dé tiép can dich vu
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= Ap luwc phai tuan thi cac chudn muec gidi tinh.

= Ap luc phai quan hé tinh duc (bi ép quan hé tinh duc khi chura s&n sang)

= X&u hé hodc ky thi vé gidi tinh, tinh duc va cac van dé lién quan.

= Apluc xa hdi hodc van héa khéng duoc thao luan vé tinh duc hodc tinh duc dac
biét néu chua két hon.

- Dich vu than thién véi thanh thiéu nién thuwong co:

= Do ngl nhan vién dwoc dao tao, dac biét cé kinh nghiém lam viéc véi thanh
thiéu nién. Ho nén co kinh nghiém trong viéc hd tro nhirng ngudi kho tiép can
céc dich vu, chang han nhu thanh nién cé xu hwéng tinh duc khéac, gai mai dam
hoac ngudi sir dung ma tuy.

» Tontrong giditré

= Tén trong quyén riéng tu va bado mat (c6 thé bao gom viéc khéng chia sé théng
tin vé&i cha me hoac ban tinh).

» Nhén vién tham kham cung gi&i (N&r- nir, nam-nam...)

= Gi® 1am viéc va dia diém thdm kham thuan tién, an toan, bi mat

= M©i trrdng xung quanh thodi mai, cach xa khu vure danh riéng cho ngu¢i 1én.

= (Cd séan cac tu van ddng dang (cung trang Itra).

= Néu c6 thé, cung cép tai chd cac bién phap tranh thai, diéu tri va cac mat hang
khac lién quan dén SKSS/SKTD

= Thanh Iap cac 'goc danh cho thanh thiéu nién' tai cac phong kham - nhirng khu
vurc ma nhirng ngudi thanh thiéu nién cé thé gdp g& ban bé cia minh dé dat
cau hdi hodc nhan hd tro, bao cao su hoac tai liéu thong tin.

= Thanh nién dwoc tham gia vao qua trinh thiét ké dich vu.

» Chi phi phai chang

= Co6 sn nhiéu loai dich vu

= Tailiéu gido duc, tai liéu truyén théng co sén tai chd, dé tiép can va c6 thé mang
di.

= Céc cudc thao luan nhém phu hop véi ltra tubi, khdng don tat ca thanh nién vao
cung mét phong hay vao cling mét thoi diém.

6. Théng diép chinh

e Thanh thiéu nién - d&c biét 1a tré em gai va phu nit tré - c6 thé phai déi mat voi
nhitng kho khéan trong viéc ti€p can cac dich vu SKSS/SKTD va thue hién cac
quyén vé tinh duc va sinh san ctia minh.

e Hay tim hiéu cach thirc 1am viéc ctia cac co sé dich vu va dé phong nguy co bi
quay réi tinh duc. DU ban 1a ai, ban xtrng dang nhan duoc dich vu cham soc
SKSS/SKTD than thién.
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NOI DUNG 5. Mang thai ngoai y muén va phé thai an toan

(Danh cho nhém hs trén 15 tudi)
1. Muc tiéu
Sau hoat d6ng nay, ngudi tham gia c6 thé:

(1). Danh gia duoc cac phwong an lwa chon trong tinh huéng VTN mang thai ngoai
y muén, can nhac nhirng hé qua va anh hudng tlr cac phwong an do.

(2). Tang cudng su thau hiéu va tén trong hon ddi vai nhirng trudéng hop mang thai
ngoai y mudn va nhan thay trach nhiém chia sé, giip d& cua nhirng ngudi xung
quanh déi v&i nhirng ban trong tinh huéng nay.

2. Thaoigian: 45 phut

3. Chuanbi:

- Cac cau chuyén tinh hudng

- Gidy A0, but danh dau, bat mau, bang dinh

- Cac cau hoi thao luan (ghi 1én bang/trinh chiéu slide)
4. Hoat déng

Luu y: Phé thai la mét chu dé rét nhay cam va dé xic déng. Mot s6 nguréi tham gia
cO thé da tirng pha thai, hodc dang mang thai. Mot s6 ngurori co thé cé cam xuc
manh mé vé van dé nay, cd thé khéng thodi mdi khi ndi hodc cd thé cd phan ung
xuc déng. Hay nhay cam va néu nguroi tham gia cén hé tro thém, vui long cho nhém
gido duc déng déng cua ban biét.

4.1.  “The di doi gidy cua nguroi khdc”

- Buwéc 1: TTV yéu cau ca Iép nghi vé thdi diém ho phai dua ra mét quyét dinh kho
khdn ma nhirng ngudi khac co thé khdng tan thanh — D6 1a tinh huéng mang thai
ngoai y muén va xem xét cac lua chon khac nhau, bao gém ca viéc tiép can pha
thai an toan.

- Buwéc 2: Chia nguditham gia thanh cac nhom nhé va dwa cho mdi nhom moét trong
céc cau chuyén dién hinh. Yéu cau méi nhém doc tinh hudng cung nhau va thao
luan vé phan (rng cla ho d6i v&i cu chuyén. Yéu cau ho suy nghi vé nhirng céu
héi sau day va thao luan nhirng cau héi nay trong cac nhém nhé cua ho:

= Nhan vat nir trong cdu chuyén dang gap phai van dé gi?

» Ban cé 1¢i khuyén nao cho ho khéng?

= Céc nhan vat nam cu x(r nhu thé nao trong cau chuyén tinh huéng? Ban
cam thay thé nao vé cai nay?

= Ban cam thay thé nao vé két thuc clia cau chuyén? Ban nghi diéu gi sé xay
ra tiép theo?
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- Buwéc 3: Cac nhom thao ludn 1an lvot néu y kién. TTV dan dét thao luan ca 16p vé
nhirng ly do khac nhau ma tré em gai va phu nir c6 thé chon cham dut thai ky, st
dung cac cau chuyén dién hinh dé bat dau. Nhic nhé hoc vién réng day 1a mot
quyét dinh rat ca nhan va cac em gai/phu nir can dwoc ddng cam, thau hiéu va hd
tro chir khdng phai chi trich va phan xét.

- Buwéc 4: Cung nhau thao luan vé luat phap dia phwong va cac dich vu lién quan
dén pha thai an toan. Lam rd bat ky cau héi nao khac ma ngudi tham gia co6 thé hoi
vé chl dé nay (vi du: dia chi tham kham SKSS/SKTD an toan tai Ha Noi ma toi co
thé dén tham kham, khi gap nhirng tinh huéng nhu trong cau chuyén da thao luan).

4.2, Thdi dé doi voi nhirng trirorng hop phd thai & do tudi vi thanh nién

- Buwéc 1: TTV héi “Khi biét mét ai dé & dd tubi clia ching ta co thai ngoai y mudn va
di pha thai thi cac ban sé& nhin nhan ngudi dé nhu thé nao? Thai dd doé dan t&i anh
hudng gi dén ngudi d67?”

- Buwéc 2: TTV cung cép thdng tin, kién thirc vé s ddng cam, thau hiéu va tén trong
nhirng trwedrng hop pha thai & d6 tudi VTN. Viéc ching ta gidm ky thi, khéng phan
xét/chi trich sé gop phan vao viéc gitip ho co kha néng tiép can dich vu pha thai an
toan cling nhu cac dich vu lién quan dén SKSS/SKTD mét cach tét hon.

5. Noi dung truyén théng

- Hang triéu tré em gai va phu nir mang thai ngoai y muén. Nhirng trudng hop mang
thai nay xay ra vi nhiéu ly do khac nhau, bao géom céa do bién phap tranh thai khong
c6 san, khéng duoc str dung, sir dung khéng dung cach hodc stir dung dung cach
nhung that bai.

- Hang nam, c6 khoang 40 dén 50 triéu tré em gai va phu nir quyét dinh pha thai dé
cham durt thai ky. Cac tré em gai va phu ni¥ pha thai vi nhiéu ly do khac nhau va
dang duorc tén trong, ddng cam. Nhirng ly do nay bao gém:
= Ho khéng thé nudi con
= Ho khéng muén tré thanh cha me tai th&i diém mang thai.
= Ho mudn hoan thanh khda hoc.
= MO0i quan hé cuia ho véi déi tac/ ngudi yéu/ ban ddi dang tré nén khé khan, hoac

ho khéng cé mdi quan hé 6n dinh va ho khéng muén nudi con mét minh.
= Viéc c6 thai de doa strc khde thé chat hodc tinh than ciia ho. Ho mang thai do
quan hé tinh duc bi ép bubc.

- Cac phuong phap pha thai bao gém dung thudc hoac tha thuat ngoai khoa. Pha
thai 1a mot tha thuat don gian va an toan khi dwoc thurc hién trong nhirng diéu kién
y té thich hop. Diéu nay bao gom viéc bac si chuyén khoa, lanh nghé, thiét bi phu
hop va vo trung, va tiép can diéu tri sém cho bét ky bién chirng tiém &n nao.
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Quyén sinh san bao gém quyén clia tré em gai va phu nir duoc tw quyét dinh vé
strc khde ctia minh. Viéc tir choi tré em gai va phu nir tiép cén véi cac dich vu pha
thai an toan khién ho khéng thé thurc hién quyén nay.

Gan nhu tat ca cac qudc gia trén thé gi¢i da thong qua luat cho phép pha thai trong
nhitng trudng hop cu thé. O nhitng qudc gia ma viéc pha thai bi hinh su hda hodc
bi han ché nghiém ngat, diéu nay khong lam giam sé ca pha thai ma con lam tang
rdi ro vé an toan khi phu nir va tré em gai budc phai tim kiém cac bién phap thay thé
khéng an toan.

Pha thai c6 nhiéu kha nang an toan hon khi nd hop phap. Pha thai khong an toan
la mét van dé strc khde cong déng Ién va la nguyén nhan gay tir vong va bénh tat
c6 thé ngan ngira dwoc doi véi tré em gai va phu nir trén khap thé gidi. Méi gio, co
khoang tam bé gai va phu nir chét va hai tram ngudi tré nén vo sin chhi vi cac dich
vu pha thai an toan khéng cé s&n hodc khéng thé tiép can dwoc dich vu pha thai.

. Théng diép chinh

Pha thai c6 thé mang lai nhirng hau qua tiéu cuc déi v&i stk khde va tam ly va la
diéu khéng ai mong muén.

Thanh thi€u nién can hoc va str dung bién phap tranh thai an toan néu cé quan hé
tinh duc.

Hay danh su thdng cam va thau hiéu véi nhirng ban gai cé trai nghiém pha thai
thay vi coi thuérng, chi trich ho.

Trang 180 /242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
50 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

GO1Y TO CHUC SU KIEN TRUYEN THONG
1. Muc tiéu:
Sau hoat d6ng nay, ngu®i tham gia c6 thé:

(1). Néu duoc cac chu dé stre khde sinh san va tinh duc cda tudi vi thanh nién, xac
dinh duoc mot s6 nhirng hiéu lam/dinh kién ctia minh va nhirng ngurdi xung quanh
vé strc khoe sinh san, tinh duc.

(2). Néu duwoc cac quyén co ban vé SKSS&TD cla VTN, cé dwoc théng tin vé
nhitng noi cung cép dich vu lién quan SKSS/SKTD danh cho VTN va nhan biét
duoc nhirng noi cung cép dich vu than thién danh cho d6 tudi ctia minh.

2. Thoigian: 45 phut

3. Chuén bi:

- Cac cau hoi Buang - Sai, cac phwong an tra 1o A- B-C in ra gidy.
- Slide trinh chiéu (néu c6 man hinh I&n).

- Cac tinh huéng, céu chuyén

- Cac phan qua téang cho ngudi choi

4. Hoat dong

4.1.  Kham pha kién thire chung vé SKSS&TD tudi vi thanh nién

- Buwéc 1: Chuén bi ngudi choi: TTV méi mét s6 ban xung phong hodc théng qua
choi trd choi, nhitng ban 1am sai sé dwoc moi lén trwdc san khau tham gia. S6
lwong: khoang 10-20 ban (mdi lép 1-2 ban). Néu s6 lwvong HS it, TTV ¢6 thé t6 chire
theo hinh thirc “rung chudéng vang” - tat ca hoc sinh déu tham gia.

- Budc 2: TTV lan lwot doc cau héi, nhirng ngudi tham gia tra & bang cach di
chuyén hoac gio phwong an A-B-C.

- Buwéc 3: Nhan xét va trao qua cho nhirng ban tham gia tra I&i dung nhiéu nhat.

4.2. Ky nang bao vé quyén dong thuan trong tinh duc

- Budc 1: TTV lan luot ké mét s6 tinh hudng va méi ngudi tham gia xung phong néu
nhan xét va cach giai quyét (mdi tinh huéng nén méi 2-3 ban cho y kién)
Hodc TTV c¢6 thé t6 chirc thanh kich tuwong tac, TTV déng vai la nhan vat “phan
dién” va mdi ngudi tham gia xung phong dong 1a ngudi can thé hién su ddong thuan
trong tinh huéng nay thé hién sy déng thuan (phu luc)

- Budc 2: Nhan xét cach xtr ly tinh huéng clia ngudi tham gia, tong két va néu thong
diép vé su dong thuan.
Pong thuan tinh duc c6 nghia 1a mét thda thuan ré rang gitra moi ngudi dé quan hé
tinh duc hodc tham gia vao hoat dong tinh duc. Diéu nay c6 nghia la moi ngudi can
doéng y mot cach tu do, tu nguyén va nhiét tinh.
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CAU HOI TRAC NGHIEM
(C6 thé chon nhiéu hon mét dap an)
Cau 1: Tudi day thi cla hai giéi gibng hay khac nhau?

a) Nam va nit bang nhau
b) Nt sém hon nam 1-2 nam
c) Namsé&m hon nir 1-2 nam

Céau 2: Dau la nhirng bénh lay truyén qua dwdong tinh duc?

a) Giang mai, Lau, HIV, vién gan B.
b) Giang mai, Lau, HIV, viém gan A
c) Giang mai, Lau, HIV, viém nhiém sinh duc

Cau 3: B6n nhdm quyén cla tré em

a) Quyén sdng con, quyén tw do, quyén an toan, quyén lén tiéng.

b) Quyén séng con, quyén phat trién, quyén dwoc bao vé, quyén tham gia

c) Quyén sdng con, quyén hoc tap, quyén an toan va quyén tham gia.
Cau 4: Mot ngudi cudng ép ngudi khac cé hoat dong tinh duc 1a vi pham quyén nao
la chu yéu:

a) Quyén duoc phat trién

b) Quyén dwoc tham gia

c) Quyén duoc bao vé
Cau 5: Hanh vi xam hai, quay réi tinh duc cé thé la:

a) Binh luan vé co thé ho&c noi vé chuyén tinh duc ma khdng duoc sy déng y

cua ngudi nghe

b) Nhim trdm khi ngudi kia tdm, thay d6 ho&c di vé sinh.

c) Nhin chdm cham hoac s& vao ving riéng tw clia ngudi kia.
Cau 6: Nan nhan ctia xam hai tinh duc c6 thé 1a:

a) Phunir va tré em gai

b) Tré em ca trai va gai

c) Batky ai
Cau 7: Khi di kham strc khoe sinh san/tinh duc ban can:

a) Kham véi mét bac sy cung gigi tinh

b) Co6 nguoilén dicung

c) Puoc biét nhirng gi ma bac sy sé lam véi minh

Céau 8: Mot co sé cung cap dich vu than thién cho VTN khéng c6 diéu gi:
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a) Ton trong quyén riéng tu va bao mat
b) Phan biét, ky thi d6i v&i nhitng ngudi co xu hwdng tinh duc khac véi dam
doéng.
c) Dbi ngl nhan vién duoc dao tao dac biét c6 kinh nghiém lam viéc v&i thanh
thi€u nién.
Cau 9: Pau la nhirng hiéu sai vé su ddng thuan trong quan hé tinh duc

a)
b) Im lang cé nghia la déngy
c) Nhirng lan trwdc khéng phan déi thi 1an nay cling khong duoc tir choi.

Néu khéng co6 su dong thuén thi tinh duc tré thanh bao Iwc tinh duc

Cau 10: Trudng hop nao sau day khéng duoc coi la quan hé tinh duc dong thuan

a) Ngudichuwa dl 16 tudi
b) Tir chéi sir dung bao cao su
c) Quan hé tinh duc trong trang thai say xin
Cau 11: Trong trwedng hop mang thai ngoai y muén, ban gai can/nén ra quyét dinh
gilr hay bé thai khi thai nhi:
a) Ngay sau khi co6 quan hé tinh duc khéng an toan.
b) Khi thai nhi dudi 12 tuén tudi (theo céch tinh ctia bac sy)
c) Khithai nhilén hon 12 tuan tudi.
Céau 12: Ngu¢i pha thai dang nhan:
a) Su lén an, chitrich
b) Su trirng phat
c) Su ddng cam, tén trong

DAP AN:

Cau1t:b Cau4:b Cau7:a,b,c Cau1i10:a,b,c
Céau2:a,b Céaubs:a,b,c Céu8:a,c Cau11:b
Céau3:b Céaué:c Céau9:b, c Céaui2:c
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TONG KET CHUONG
Thoi gian: 15 phut

Yéu cau cac thanh vién tham gia tom tét lai cac hoat ddng ctia budi truyén théng. Sau
dé yéu cau nhirng ngudi tham gia tim mét khdng gian yén tinh trong phong dé ngoi
va suy ngam vé cac cudc thao luan va bat ky bai hoc quan trong nao — d6 cé thé la
diéu ma mot ban khac da noi, moét hoat dong khién ho suy nghi vé diéu gi do theo
mot cach khac. Yéu cau ho thanh cdp va chia sé mot diéu.

Pua cho céc thanh vién nhirng t& ghi cht va huéng dan ho tra I&i cac cau hdi sau

- M6t diédu ban hoc duoc tir budi hoc nay?
- M6t diéu khién ban ngac nhién?
- Mét didu ban du dinh thay d6i do két quéa ctia budi hoc nay

Sau 15 phut suy nght, cac thanh vién tham du hdy dan céc ghi chu 1én twong. Danh
th&i gian dé cho cac thanh vién nhém cungf di xung quanh va doc chia sé ctia moi
ngudi. Quay tré lai nhém va héi cac thanh vién xem c6 ban nao sdn sang tu nguyén
chia sé.

Dan dat mot cudc thao luan dua trén cac ghi chu. Tom tat cac diém chinh va xem xét
bat ky cau héi va thac méc nao. Hay chac chén rang nhirng diéu nay dwoc tra o day
da va hiéu b&i nhirng ngudi tham gia.

TAI LIEU THAM KHAO

AstraZeneca - Plan International, CAm nang kich tuong tac trong truyén thdng bénh
khong lay nhiém.

AstraZeneca - Young Health Progamme, The peer educator’s handbook

Plan International (U.K), YHP Global Peer Education Manual on NCD Prevention
for Young People.

Plan International (2023). Du an Bdo Vé tré em va thanh thiéu nién an toan trén méi
trirorng mang (2021-2024): “Tai liéu huirdong dan gido vién vé Gido duc Gidi tinh va
Tinh duc Toan dién danh cho hoc sinh THCS va THPT”.

Bo Giao duc va dao tao, UNFPA (2023), Tai liéu tap huan giao duc gidi tinh — tinh
duc toan dién va ky nang séng trong tredng hoc, NXB Thanh nién.
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PHU LUC CHUONG

PUNG HAY SAI (Danh cho VTN du6i 15 tudi)

STT

Cau héi

Céu tra 10

1.

Néu mét cd gai co
kinh nguyét, c6 ay
khong thé boi, chay,
choi thé thao, v.v.

SAl -Trong ky kinh nguyét, ban gai c6 thé lam bat ct diéu
gi ma c6 &y thuwdng lam, ké ca choi thé thao. Tap thé duc
c6 thé giup gidm chudt rat hodc khé chiu va bang vé sinh
hodc c6c nguyét san co thé duoc str dung dé boi 16i.

Hau hét moi ngudoi
déu tha dam

DUNG — Hau hét moi ngudi thi dam, nhing mét s6 ngudri
chon khéng va nhirng ngudi khac cé thé khong thoai mai
véi y tuédng nay. Tha dam khéng c6 hai ma con an toan
va 1a mot cach t6t dé tim hiéu vé co thé clia chinh ban

Nhirng c6 gai cé bd
nguc l&n thudng co
khd nang hoat déng
tinh duc cao hon.

SAI - Kich thuéc ngue cia mét b gai khdng lién quan gi
dén viéc cb ay co hoat dong tinh duc hay khéng.

Kich thuéc duong
vat cia dan 6ng co
lién quan dén kich
thuéc ban tay/ban
chan clia anh ta.

SAl - Kich thuéc duwong vat cia mét ngudi dan 6ng
khéng lién quan gi dén kich thuéc clia ban tay hodc ban
chan cia mét ngu i dan 6ng.

Mau Kkinh
khéng sach

nguyét

SAl — Mau kinh khéng phai la tap chat/é ué/do ban. N6
giébng nhu mau chay ra tir vét cat va la mét chirc ndng cor
thé tu nhién cla tat ca phu ni.

Con trai tiét ra tinh
dich khi ngd & tudi
day thi.

DPUNG — Xuét tinh vao ban dém (thwdng dwoc goi la “gidc
mo w6t’) 1a hoan toan tu nhién déi vai cac bé trai trong
tubi day thi va thwdng xay ra khi cac bé trai cé gidc mo
tinh duc.

C6 gai dung tampon
khéng con  trinh
tréng.

SAl — Mét ‘trinh ni’ 1a mot ngudi nam hay nit chua tirng
quan hé tinh duc. S&r dung tampon khéng giéng nhu quan
hé tinh duc va khong anh huéng dén trinh tiét ciia nguoi
con gai.

An do &n vat/sd co la
gay mun trirng ca.

SAIl - O tudi day thi, noi tiét t6 khién da tiét nhiéu dau hon
va day la nguyén nhan chinh gay ra mun. An do &n vét
hang ngay co thé gay ra cac van dé strc khde khac, vi vay
diéu quan trong la chon thu'c pham lanh manh.

Con gai khéng thé
mang thai néu quan

SAI - Phu nit c6 thé mang thai bét cir khi nao quan hé tinh
duc ma khéng str dung bién phap tranh thai. Tinh trung c6
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hé tinh duc trong thoi
ky kinh nguyét.

thé ton tai dén nam ngay bén trong co thé phu nit va sw
rung trirng co thé xay ra trong mét khoang thai gian. C6
kha nang tinh trung va trirng sé gap nhau. Mot cap vo
chong hay nam va nir c6 hoat ddng quan hé tinh duc néu
khong muén c¢o thai, nén luén st dung mét hinh thirc
tranh thai dang tin cay.

10. | Con géai cé mdt bén | BPUNG — Nguc c6 nhiéu hinh dang va kich c& khac nhau
nguc to hon bén con | va didu phd bién — va hoan toan binh thudng
lai 1a chuyén binh
thuwong.

DUNG HAY SAI (Danh cho VTN trén 15 tudi)
STT Cau héi Cau tra loi
1. Thi dam rat cé hai SAIl-Thi dam khong c6 hai; thay vao do, né an toan va la
céch t6t dé tim hiéu vé co thé cta chinh ban. Tuy nhién,
dé 1a mét su lwa chon ca nhan. Hau hét moi ngudi déu
thi dam, nhung mét s6 ngudi khéng mudn va mot s
khéng thoai mai v&iy tudng nay.

2. Néu mot c6 gai | SAl-Chay mot it mau la do mang trinh bi rach. Tuy nhién,
khéng chay mau | mang trinh cé thé dé dang bi kéo cdng hodc rach khi hoat
trong 1an quan hé | ddng thé chat hodc choithé thao binh thuwdng, va do ngén
dau tién, diéu do co | tay hodc bang vé sinh. Kndng c6 mang trinh hodc chay
nghia la c6 ay khdéng | mau khong cé nghia la ban gai da quan hé tinh duc. Ciing
con trinh khong thé biét duoc (ké cé khi kham sirc khde) mot cod gai

c6 con trinh hay khéng?

3. Vai trd ciia ngudidan | SAl - trong nhiéu nén van hda, dan éng co vai trdo khoi
ong la dé bat dau | xwdng quan hé tinh duc va phu nit duoc cho la thu déng
quan hé tinh duc. hon trong quan hé tinh duc. Tuy nhién, mé hinh nay phan

anh thai do van héa nhat dinh vé vai trd gidi tinh; phu nir
c6 thé va ciing bat dau quan hé tinh duc. Ngay ca nhirng
phu nir tuan theo vai trd gi¢i tinh truyén thong ciing
thudrng phat trién mot cach gian tiép dé truyén dat ham
mudn tinh duc cla ho vai ban tinh.

4. Moi ngu&i c6 thé 1am | PUNG- Lam tinh cé thé bao gdm nhiéu hanh vi (vuét ve,

tinh va dat cuc khoai
ma khéng can quan
hé tinh duc

hén, xoa bop, cham vao bd phan sinh duc cta nhau va
cac vung khac trén co thé). Moi ngudi c6 thé dat cuc
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khodi khi cham hodc co xat 1an nhau ma khéng can giao
hop.

Thia dam thuong

xuyén la mot van dé

SAIl -th( dam thudng xuyén khong cé van dé gi. Thi dam
dwoc coi la van dé la néu no can tré nhirng viéc khac ma
ngudi do nén lam hodc néu ngudi do dang lam phién
ngu i khac hoac gay hai cho chinh ho.

Lan dau quan hé tinh
duc phu nir sé bi dau.

SAI- lan dau tién mét ngudi phu nir quan hé tinh duc cé
thé dau hoadc khéng. D& giam thiéu su khé chiu ho&c dau
dén, cac doi tac nén danh thoi gian kham pha co thé cla
nhau va duoc kich thich hoan toan truéc khi thdm nhap,
dé am dao cla ngudi phu nit duwoc boi tron tét. Néu
nguwdi phu nir cam thay lo lang hoéc s¢ héi, cap doi cd
thé cho doi.

Thi dam giup moi
ngudi tim hiéu va
hiéu phan (rng cua
co thé ho d6i véi kich
thich tinh duc.

DPUNG - Thi dam la mét trong nhirng céch t6t nhat dé tim
hiéu va hiéu cach co thé ban phan (rng véi kich thich tinh
duc. N6 cé thé giup phu nir va tré em gai hoc cach dat
cuc khoai.

Con géi khdng thé co
thai néu quan hé
trong thoi ky kinh
nguyét

SAIl-moi ngudi ¢ thé mang thai bat ctr ltic nao trong chu
ky kinh nguyét. M6t ngudi cé nhiéu kha nang mang thai
vao gilra chu ky kinh nguyét cda ho. Giai doan nay duoc
goi 1a ctra s6 mau m&. Co hdi mang thai thap hon nhiéu
trwdre va sau thdi ky dé thu thai, nhung van cé thé xay ra.

M6t ngudi dong tinh
mudn quan hé tinh
duc v&i bat ky ai cling
gici.

SAl - m6i ngudri, du di tinh, déng tinh hay song tinh, chi bi
h&p dan vé mat tinh duc v&i mét sé ngudi nhat dinh. Sw
hé&p dan tinh duc dua trén nhiéu yéu té.

10.

M6t khi nguoi dan
ong bi kich thich tinh
duc, anh ta sé khdng
thé kiém soat ban
than va phai xuat
tinh.

SAI- M6t s6 dan 6ng tin rang néu ho thue sy hung phan
tinh duc thi ho phai dat cuc khoai, nhuwng diéu nay khong
dung. Dirng lai ¢6 thé gay ra mét s kho chiu, nhung su
khé chiu sé tu giam di. Bat ky ai - nam hay ni - déu c6 thé
dirng lai & bat ky thoi diém nao trong trai nghiém tinh duc.

11.

Céch dé nhét dé biét
cach lam hai long doi
tac coa ban la noi vé

DPUNG - Méi ngutii déu co sé thich riéng ctia minh vé
nhirng gi kich thich tinh duc. Thay vi doan xem déi tac cta
ban thich gi hoac thay thich thu gi, t6t hon hét la ban nén
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nhirng gi anh 8y ho&c
c6 ay thich va nhirng
gi cam thay tét.

hoi ¢d dy hoac anh dy. Giao tiép la chia khéa dé cdé mét
mé&i quan hé tinh duc tich cwc, mang lai niém vui cho ca
hai doi tac.

12.

Ban c6 thé mac bénh
lay truyén qua duong
tinh duc (STI) Kkhi
quan hé tinh duc
bang miéng.

DPUNG - quan hé tinh duc bang miéng c6 thé dan dén viéc
lay truyén cac bénh lay truyén qua dudng tinh duc khac
nhau, bao gdm mun rdp, 1au, vi rdt u nhu & ngudi (dan dén
mun coc hoac ung thu), giang mai, chlamydia, viém gan
B va HIV.

13.

Nhiéu ngudi dan 6ng
sé mat kha nang
cuong cirng khi quan
hé tinh duc vao mét
thoi diém nao do
trong doi.

DPUNG - Nhiéu ngudi dan 6ng sé c6 trai nghiém nay vao
mot thdi diém nao do trong ddi. N6 la binh thuong va
khong c6 gi phai lo 1ang. Lo 1&ng vé né c6 thé lam cho no
dé tai phat hon.

14.

Khi khéng co6 sw
déng y, hoat doéng
tinh duc la bao luc
tinh duc

DUNG - Bong y va yéu cau dong y déu nham thiét lap
ranh gi¢i ca nhan va tén trong ranh gi¢i ctia déi tac cia
ban. Ca hai ngudi phai déng y quan hé tinh duc - moi ltic
- dé c6 su dong thuan. Néu khéng cé su ddng y, hoat
dong tinh duc (bao gdom quan hé tinh duc bang miéng,
cham vao bd phan sinh duc va thdm nhap &m dao hoac
hau mén) 1a tan cong tinh duc hoéc hiép dam. Bao luc tinh
duc la bat ky hanh vi tinh duc nao hoéc c6 gang dat dwoc
hanh vi tinh duc bang bao lwc ho&c ép budc, hanh vi budn
ban mét ngudi hodc hanh vi chdng lai tinh duc ctia mét
ngudi, bat ké méi quan hé véi nan nhan.

15.

Mot ngu&i thich quan
hé tinh duc nhiéu
khong thé duoc tin
twéng dé chung thay
v&i ban déi cla ho.

SAI - tan huwéng tinh duc 1a diéu tw nhién déi véi dan éng
va phu nir. Niém vui tinh duc ctia mét ngudi khong lién
quan gi dén mirc d dang tin cay ctia ngudi do. Tuyén bd
nay la khéng céng bang, khéng chinh xac va la mét khudn
mau.

16.

C6 gai nao lan dau
quan hé tinh duc
cling sé bi chay mau.

SAIl - vi c6 thé mang trinh qua méng khéng gay chay mau
hoac mang trinh bi rach tir trwdc do nhirng li do khac
khdéng phai la quan hé tinh duc.

17.

Thanh thiéu nién la
nguoi chd déng tim
kiém thong tin vé cac

SAI- O tudi day thi, thanh thiéu nién thworng cé hirng thu
véi tinh duc. Cung cap cho nhirng ngudi tré tudi théng tin
chinh xéac vé tinh duc va bién phap tranh thai trudrc khi ho

Trang 188 /242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
50 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

bién phap tranh thai | bat dau hoat déng tinh duc cé thé gitp ho phat trién cac

c6 hoat déng tinh duc | cach tiép can lanh manh d6i véi hanh vi tinh duc

TINH HUONG VE SU DPONG THUAN (DANH CHO HOC SINH THCS)
(1). Tréu dua

Huy ngdi sau Linh trong 1&p. M&i ngay, Huy déu tréu va kéo toc Linh. Linh réat kho chiu vi
hanh déng nay ctia Huy vi n6 khién Linh khéng téap trung vao nghe giang va bi dau khi Huy
kéo manh. Linh da néi Huy dirng lai nhwng Huy khéng dirng. Khi Linh ndi v&i giao vién thi
gido vién lai khéng can thiép gi va néi “Chac la cau ay thich em!"

(2). Nu hén

Tudn va My, ca hai déu 15 tudi, di xem phim véi nhau. Trong 16p, cac ban Tuén déu da
c6 ban gai nén Tuén nghi minh cling nén ¢6 géng c6 ban gai. Tuan va My da c6 budi di
xem phim rét vui vé va hai ban déu ndi vé bd phim rat nhiéu sau khi xem xong. Ngay hém
sau, ban bé & tredng da héi Tuan “da hon chuwa”. Cac ban curdi nhao Tuén vi Tuéan khong
lam thé. Lan di xem phim tiép theo, Tuan da quyét dinh hén My. Tuan cam thay ki la va
nghi rang My cling khong thuc sw cam thay thich diéu nay.

(3). Bai tip vé nha

Lan, 13 tudi dang &n thi va hy vong dat duoc diém cao trong ki thi sap téi. Vi muén giup
Lan 6n thi t6t, me Lan da nh& Tuén, 29 tudi ,1 nguwdi hang xdm dé kém Lan hoc. Tuan noi
rang san sang giup dé& Lan. Trong khi Lan dang lam bai tap thi Tuén nhin chdm cham vao
co thé Lan, diéu nay khién Lan cam thay thuc su kho chiu. Khi Lan lam bai xong, Tuén da
noi v&i Lan “em lam tot 1am, ¢ bé xinh dep”. Tuén da vuét ve mai toc va khudn mat cla
Lan. Lan mudn ra vé& va ndi “chau muén di vé dé gidp me viéc nha”. Tuan da néi v&i Lan
“6 khéng, me em bao em can phai hoc kém vai chu it nhat moét gioy, vi vay dirng lam me
that vong. Lan rat bdi réi sau d6 quyét dinh & lai.

TINH HUONG VE SU DONG THUAN
(DANH CHO HOC SINH THPT VA LON HON)
(1). Bira téi ngon miéng

Tudn, 22 tudi, hen ho v&i Hrong, 18 tudi. Anh dua cd dén mot nha hang sang trong va ho
cé mot budi téi vui v8. Trén duérng chd Hrong vé nha, Tudn da cé hanh dong vuét ve vai
va nguc Huong. Hurong cdm thdy khéng s&n sang cho viéc nay. Tuy nhién Hwong cho
rang day la moét phan cda viéc hen hd nén Hwong khong noi gi. Tuan da dirng lai & 1 doan
duwong vang va co nhirng dung cham vao Hwong nhung Huong khéng néi hay cé phan
trng gi. Ho da co6 quan hé tinh duc véi nhau. Heong khéng thich va luén cam thay kho
chiu. Tuy nién khi Tuén héi “em c6 1 budi t6i vui vé ch*?”, Hwong gat dau va lao nhanh di.

(2). Vorva chéng
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Béac Hung 42 tudi va Lan Anh, 40 tudi, da két hén duoc 15 nam va ho séng hanh phuc véi
4 dra con. Mét budi t6i, bac Hung mudn quan hé tinh duc nhung bac Lan Anh khéng
mudn. Tuy nhién, bac Lan Anh da dwoc day ngay tir nhé réang nghia vu clia ngudi vo 1a
quan hé tinh duc bét ctr khi nao chdng minh muén, trir khi ngudi vo ém hoéc dang cé kinh
nguyét, vi vay c6 ay da quan hé tinh duc véi bac Hung.

(3). Biém tiéng Anh

Giang, mét ban nam, 16 tudi séng & 1 huyén ngoai thanh. Bé tiép tuc theo hoc cép 3,
Giang da chuyén I&n thanh phé dé thué nha va & tro bén ngoai. Giang da ¢ géng hoc tap
va dat diém t6t dé khong khién bo me that vong. Tuy nhién, Giang dang gap khé khan voi
mén tiéng Anh do chua theo kip kién thirc. M6t ngay no, gido vién tiéng Anh trén I1&p cla
Giang da goi Giang & lai cudi gi® hoc va hdi “em c6 muén cai thién diém s6 mén Tiéng
Anh khdng?”. Giang khéng hiéu y gido vién. Thay gido da nam |4y tay Giang va di chuyén
ban tay xudng duwong vat anh ta. Giang rat séc véi nhirng gi dang xay ra nén Giang khéng
ndi hay phan (rng gi ca. Sau do, cé ay cam thay t6i té nhung khdng dam néi véi ai vi so
anh huéng dén diém mén tiéng Anh.
CAU CHUYEN VE MANG THAI SOM

Céu chuyén thdo ludn nhom 1

Trang va Tuén, 22 tudi, da hen ho duwoc 2 nam. Trang st dung thuéc tranh thai, tuy nhién
Trang c6 quén sir dung thuéc mét vai lan trong thang qua. Trang phat hién minh mang
thai. Trang ma&i bat dau mot cong viéc méi, du khéng duwoc tra lwong cao nhung day la
cdng viéc Trang yéu thich. Trang that su thich cudc séng nhu hién tai va chua muén cé
con. Trang da dén mot phong kham va bac si da khuyén Trang nén gitr dira bé lai va lam
dam cudi. Tuan hoan toan déng y v&i bac si vi Tudn nghi rang cudi cung thi Trang ciling
s& lam me. Nhung Trang rat budn béi vi Trang cam thay rat ap lwc véi viée tré thanh me
trong khi chua thuc su s8n sang. Trang quyét dinh di d&n mot phong kham khac dé thuc
hién pha thai ma khong can bi héi qua nhiéu cau héi.

Cau chuyén thao ludn nhom 2

Téi tén 1a Phrong, ndm nay 20 tudi. Téi la ngudi dau tién trong lang dé dai hoc va di hoc
tai thanh pho. Vi thé gia dinh, ban bé va hang xom clia t6i déu ki vong réat cao rang toi sé
thanh coéng va b&t dau cho su thay déi & lang qué cua tdi. Mot théi gian ngén sau khi vao
dai hoc, t6i bat dau hen ho véi 1 sinh vién khac va chung t6i co quan hé tinh duc vai thang
sau d6. Trong tat ca cac 1an c6 quan hé tinh duc, ching t6i déu sir dung bao cao su tuy
nhién c6 1 1an chung t6i da khong dung. Sau do t6i phat hién ra minh da mang thai, t6i da
tim ban trai minh vd mong mudn cung ngdi lai dé tim ra giai phap, tuy nhién rat bat ng&
anh ta lai @6t ngét bién mat. To6i co nghe lai tir ban bé ctia anh ta, anh ta nghi rang téi dang
Ira anh ta dé két hon. Toi thue sw khdng mudn két hén cling nhu khéng muén tré thanh
me don than & Ira tudi nay. Téi muén hoan thanh viéc hoc dai hoc va c6 co hoi dé thuc
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hién wée mo. T6i mudn lién hé véi gia dinh dé nhd su tro gitp nhung téi so ho sé théat
vong va t6i khdng muén ho that vong vé téi. Toi da quyét dinh khdng noi cho ai va sir dung
tién sinh hoat phi cia minh dé chi tra cho viéc pha thai nay.

Cau chuyén thao ludn nhom 3

Toi tén Binh, ndm nay t6i 17 tudi.Ti da c6 ban trai va ching tdi da cé quan hé tinh duc.
Khi t6i phat hién ra minh c6 thai, t&i da cé cdm xtc 1an 16n, vira séc viralo so, hoang mang
va bat ngd. Ti con qua nhé dé tré thanh me. Téi da ndi chuyén ngay véi ban trai minh.
Chuing téi d&u con di hoc va con qua tré dé tré thanh bé me. Chung t6i cung dua ra quyét
dinh s& cham durt thai ki. Ban t6i da gidi thiéu mot phong kham dé chung t6i cé thé dén va
chuing t6i quyét dinh di cung nhau. Nhan vién y té tai phong kham da giai thich cén ké cho
chuing t6i vé nhirng gi da xay ra. Trwdc khi chung t6i ra vé, ho da dwa cho ching t6i mot
hép bao cao su. Lic dau toi rat so, nhwng t6i rat vui vi it nhét téi c6 thé tin twéng ban trai
minh trong th&i diém kho khan nay.

Céu chuyén théo ludn nhom 4

Tram, 15 tudi, séng v&i gia dinh gdm b6 me, 6ng ba va cac em. Hang nam, gia dinh Tram
sé don tiép gia dinh chu di vé tham qué. Chu di cé 1 ngudi con trai, em ho Tram ndm nay
18 tubi. M6t ngay dau nam nay, khi moi ngudi khac da ra khoi nha, em ay héi Tram liéu
em &y c6 thé cham vao Tram khéng va muén Tram lam diéu twong tw véi anh dy. Cam
giac that ky la va Tram khong thuc su thich diéu do, nhung day 1a em ho cta Tram va
Tram khong muén lam em ay budn. Khi em ho Tram bat dau cdi quan ao ctia TrAm va nam
|én trén Tram, Tram da so hai va ¢d gang day han ra, nhung hdn qué khée va da cudng
hiép Tram. Khi phat hién ra la minh d& mang thai, TrAm that su lo so. TrAm muén noi voi
me dé nhé& su gitp d& nhuwng that xau hé dé giai thich viéc gi da xay ra. Cudi cung Tram
da 14y hét su diing cam dé noi véi me. Me da nhanh chong dwa Tram di pha thai nhung
me khéng thao luan hay trd chuyén gi véi Tram ca. TrAm cam thay nhe nhdm rat nhiéu vi
khéng con mang thai nira nhung Tram muén trd chuyén véi ai d6 dé ¢ thé vrot qua thoi
diém kho khan nay.
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CHUONG 8. GIOI VA BINH BANG GIO|

NOI DUNG 1. Giéi va giéi tinh

1.

Muc tiéu

Sau hoat déng nay, ngu&i tham gia c6 thé:

(1). Hiéu su khac biét gitra gi¢i va gidi tinh va lién hé né véi cude séng

(2). C6 kha nang xac dinh quan niém clia ban than vé gidi va cac yéu té anh hudng
dén thai dd, hanh vi clia ban than.

(3). B&t dau hiéu gidi tinh anh hwdng nhu thé nao dén cudc séng va lwa chon clia
moi ngudi, bao gébm ca Iwra chon lién quan dén strc khoe.

Thoi gian: 45 phut

Chuén bi:

B6 tlr khda vé gidi va gidi tinh

Gidy A0, bang, bang dinh dé dan

Gidy ghi chu- nhiéu mau

Hinh anh c6 gai va chang trai

Hoat ddng

4.1.  Phan biét gioi va gioi tinh

Budc 1: TTV phat cho méi ngudi tham gia mét tir khoa vé dac diém gidi, gidi tinh.
Trén bang chia 3 c6t va yéu cau ngudi tham gia dan thé cé tir khoa vao cot twong
rng.

Nam Ca nam va nir NO

Bo cac tir khéa:

Gia trwdng, Udng bia, Hut thude, Tu tin, Quyét doan, Choi bong da, Manh mé, Nudi
gia dinh, Giam doc, Tinh trung, Xuat tinh, Méng tinh, Nong nay, Nghich ngom; Diu
dang, Bam dang, Noi tro, Diéu, Thich lam dep, Hay khoc, Cham soc con, Mang thai,
An qua vat, Hanh kinh, Sinh con, Vi tha, Thu ky, Nhe nhang, Tt cung, Tinh hoan,
Tuyén sira, Co bap,...
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Budc 2: TTV chinh xac héa lai thong tin va dwa ra két luan vé gidi va gidi tinh.

4.2, Vaitro gioi va khuén mau gici

Budc 1: TTV treo hinh anh c6 gai Ién bang hoac tudong, yéu cau ngudi tham gia

suy nghf, thao luan v&i nhirng ndi dung sau va viét 1én hinh anh cé gai do:

Dbat tén cho c6 gai nay

Pua ra mét sé tir nglr dé mo ta
cac cb gai

Mot cd gai hay mét phu nir thi
thuorng cu x&r nhu thé nao?
Nhitng tiéu chuédn chung ta
mong doi & 1 ¢co gaila gi? (ham
y diéu gi lam nén mot co gai
t6t/xau)

O

2

Budc 2: TTV lam tuong tw v&i mot hinh anh la mét chang trai

Dat tén cho chang trai nay
Pua ra mét s6 tir nglr dé mo ta
cac chang trai

M6t ngu¢i dan 6ng hay mét
chang trai thi thwong cu xtr
nhu thé nao?

Nhitng tiéu chuédn chung ta
mong doi & 1 chang trai la gi?
(ham y diéu gi lam nén mot
chang trai tot/xau)

Budrc 3: Sau khi da vé xong hai chan dung cuia chang trai va ¢é gai véi nhirng dac

diém vé gidi, TTV hoi: “M6t 8 tir mé ta nhirng diéu ma cac em trai va em gai khéng
duwoc khuyén khich lam ho&c nhirng hanh vi ma cac em khéng dwoc phép cu xir 1a

gi?”. Nguoi tham gia tiép tuc bé sung vao hinh vé.

Budc 4: TTV dan dat mét cude thao luan vé nhirng ky vong nay anh huwéng nhu thé
nao dén tré em gai va tré em trai, dong thoi yéu cau ca nhém suy nghi vé trai nghiém
ca nhan cuta chinh ho:

= Nhirng ky vong nay da anh huwéng nhu thé nao dén cach ban Ion 1én vai tu

cach la nhirng c6 gai va chang trai trong cong déng ctia minh? Vi du, néu
con gai luén duwoc yéu cau phaiim Idng va ngoan ngoan, con con trai thi phai
clrng ran — diéu nay da hinh thanh hanh vi ctia ban nhu thé nao?

= Diéu gi xay ra khi mot cau bé (hodc mét ngudi dan éng) cu xir theo cach

khoéng 'trong khuén khé'?
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= Pidu gi xay ra khi mot ¢ bé (hodc mot ngurdi phu nir) cu xir theo cach khong
'trong khuén khé'?

= O trorng, cac em duwoc cac hoc sinh khac hoac giao vién doi xir nhu thé
nao?

= Yéu cau ngudi tham gia nght vé vi du vé nhirng ngudi trong cong dong clia
ho khéng tuan theo hanh vi nhu trong bire chan dung ky vong trén.

= Ho da hanh xt* nhu thé nao? Cong déng da phan (rng véi ho nhu thé nao?

- Buwéc 5: TTV két luan dwa vao phan kién thirc sau day (c6 thé phat t& phiéu kién
thirc va yéu cau ngudi tham gia cling doc.

“Hau hét nhitng khdc biét vé gidi la do ky vong, chir khdng phai la nhiing khac biét thurc
18'vé thé chat/sinh hoc' .

5. Noi dung truyén théng
5.1.  Phan biét gioi va gici tinh

Gidi tinh Gioi

e Vaitro, trach nhiém va hanh vi
duoc xay dwng vé mat xa hoi (doi
khi dwoc goi la 'nam tinh' hoac

e Ladinh nghia vé mét sinh hoc
e Phé bién (giéng nhau trén toan

thé gici) il

e Cotu khisinhra ntr tinh’)
e Khong thay di tu nhién theo thoi * Vanhoa
e Hoctap

gian . 2 o
e Khoéng khac nhau gitra hoac trong * Cothe thay doi theo thoi gian .
e Khac nhau trong va gilra cac nén

van héa

cac nén van hoa

5.2.  Vaitro gidi va khuén mau gici
- Vaitrd gidi:
= Vai tro gi¢i la nhirng vai trd, hanh vi, hoat dong va thudc tinh duoc xay dung vé
mat xa hdi ma mét xa hdi nhat dinh coi la phu hop v&i nam gidi va tré em trai,
SO V@i phu nir va tré em gai. N6 moé ta nhirng gi moi ngu¢i phai lam dua trén
gi¢i tinh khi sinh cua ho.
= Tuy nhién, sy phan chia vai trd nay khong lién quan gi dén kha nang va dan
dng, con trai, con gai va phu nit déu cé kha nang nhu nhau dé thurc hién cac
nhiém vu, vai trd va céng viéc nhu nhau
- Chuén muec gidi tinh:
= C4c vai trd gidi tinh dwa trén cac chuan muc gidi tinh, [a nhirng quy tac xa hoi
(bat thanh van) cho chung ta biét thé nao la mot cé gai/phu nir hay mot cau
bé/dan éng trong mét xa hoi nhat dinh.
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= Chuén muec gigi c6 thé dwoc thue thi thdng qua ap lwc xa hoi hoac théng qua
kiém soat chinh tri hodc thé chéat. Cé thé khé thach thirc cac chudn muc giGi
tinh truy&n théng va viéc chdng lai ching cé thé gay ra cac van dé xa hoi.
= Vidu, néu mdt cd gai chdp nhan chuan muc xa hoi rdng cd &y can phai im lang
va lam theo nhirng gi duoc bao, cd ay sé duoc goi la “gai ngoan” va co ay sé
khong bi khién trach. Thay vao do, néu cd ay huéng ngoai va dat cau hoi vé
nhirng gi cd 8y noi, co dy co thé sé bi trirng phat.
Binh kién gidi:
= Dinh kién gidi la niém tin vé phu nir va nam gidi, con trai va con gai thuong
duoc coi la dung va khdng thé thay déi. Vi du nhu tat ca con trai déu choi bong
da hoac tat ca con gai déu thich choi bup bé. Binh kién gi¢i anh hwdng dén
quyén cla tré em gai va tré em trai; ho c6 thé nhét cac bé trai va bé gai vao
nhirng hanh vi khién ching khéng thé phat huy hét kha nang ctia minh.
. Théng diép chinh

Céc dac diém gidi tinh dwoc xac dinh vé& mat sinh hoc va khéng thay déi theo
thdi gian (trir khi thay d6i thdng qua phau thuat) va khdng co su thay déi gitra
cac xa hdi khac nhau.

Thanh thiéu nién can hiéu cac chuin muc, vai trd va dinh kién gi¢i gop phan
gay ra bét binh dang gi¢i nhu thé nao, dac biét 1a déi véi tré em gai va phu nir
tré, dong th&i hiéu duoc suw can thiét cla binh déng gi¢i dé tang cudng strc
khoe, hanh phuc va giam cac yéu té6 nguy co BKLN.

Thay d6i bat dau tir mbi chiing ta! Chuing ta cé thé thach thirc cac dinh kién giGi
bang cach nhan thirc dwoc ching anh hwédng dén ching ta nhu thé nao va tir
chdi ching trong hanh vi ctia chinh minh.

Trang 195/242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
$0 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

NOI DUNG 2. Vuot qua khuén mau giéi

1.

Muc tiéu
Sau hoat d6ng nay, ngudi tham gia c6 thé:

(1) Chi ra dwoc nhirng dan chirng, vi du vé kha ndng cla hai gi¢i rong hon dinh

kién hay khudn mau ctia xa hdi danh cho ho.

(2) Hiéu duoc gia tri cia viéc pha bé dinh kién gidi.

Thoi gian: 20 phut

Chuén bi:

Cac vi du trong thire tién pha bd nhirng khudn mau gidi théng thuréong.

Théng diép (Pua lén slide)

Hoat dong

Budc 1: TTV 18y tim vi du dan chirng vé chang trai va cd gai cu x{r theo cach khdng

phu hop véi dinh kién gidi theo truyén théng. TTV tham khao vi du dudi day:

=  “Theo truyén théng chi c6 con trai m¢i the cung cha me, nhwng bd me chi H.
chi ¢c6 mét minh chi, vi vay chi di lay chdng, & nha chdng chi cling lap ban the
va lam gié bé me”.

= Ha Linh Chi, c6 gai qué Béc Giang tot nghiép loai gidi khoa Co khi 6 t6 — Dai
hoc Giao thdng van tai - M6t nganh hoc thuwéng duorc coi la danh cho cac ban
nam.

YRR
Hinh 51: u*é’ng co khi6t6
Budc 2: TTV héi ngudi tham gia “Ban nghi gi vé nhirng vi du nay? N6 cho chiing
ta biét gi vé vai tro gidi tinh cé thé thay di nhu thé nao?”

Budc 3: TTV chia nhém ngudi tham gia dé thdo luan cac y sau.

= Trong cdng déng clia ban, mét s6 hoat dong & tredng hoc ma hau hét nam gidi
lam nhung nit gi&i cling ¢6 kha nang thuc hién 1a gi? [M6t s6 vi du ¢c6 thé bao
gom kha nang lanh dao hoac quan ly triedng hoc doi véi nam gidi va gidi toan
va thé thao ddi véi nam gidi, giao vién thé duc 1a nam gigi...]
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= Mot s6 hoat ddng ma hau hét phu nir lam nhwng nam gidi cling c6 kha nang lam
la gi? [Mét s6 vi du ¢c6 thé bao gdm: gido vién mam non, nhan vién y té trong
trudng hoc, don dep nha vé sinh hoéc cham sdc hoc sinh nhd tudi cho cac ban
nir]

= M6t s6 trong s6 nay da thay déi nhu thé nao theo thdi gian — hodc hién dang
thay d6i? [Mot sé vi du co thé bao gdm réng truére day chi cé dan 6ng lam hiéu
trudng & cac tredng hoc, nhung bay gi phu ni cling vay , mét sé bd mén thé
thao thu hat ca nam nir cling tham gia nhu bong chuyén, bong ré, boi 16i...]

- Budc 4: Cac nhom trinh bay y kién va TTV dua ra téng két.
5. N&i dung truyén théng

= Phu ni¥ va nam gi¢i d&u cé thé hoc cach han, di day dién va sira chira 6 t6.

= Su khac biét gitra hai gidi 1a vai tro gidi chir khdng phai su khac biét vé mét sinh
hoc gita nam va ni &nh hwéng dén nhirng gi ho cé thé hodc khdng thé lam.

= Chi vi mét xa hdi chi dinh mét hoat déng chi danh cho nam gi&i hoac chi danh
cho phu nir khéng cé nghia la ngudi khac gi¢i khéng c6 kha nang thuc hién
hoat déng do.

= N&u chung ta ludén hé tro tré em trai hodc tré em gai thuc hién mét s6 hoat ddng
nhéat dinh theo nhitng cach nhat dinh, thi tat nhién chang sé trd nén gidi hon
trong cac hoat déng dé nh¢ luyén tap. Va sau do, vi nhirng ky nang da duoc xa
héi hoa dé, chuing ta tiép tuc giao nhirng nhiém vu cu thé do cho céc cé gai hoac
chang trai va cho réng ho tw nhién lam tét hon.

6. Thong diép chinh

 Binh déng gi6i nghia la:

- Phu ni* va nam gidi, tré em gdi va tré em trai duwoc hwéng vi thé nhuw nhau
trong xa hoi;

- Cotatca quyén con ngudi; hudng thu mire dd tén trong nhuw nhau trong cdng
dong;

- C6 thé tan dung cac co hoi dé dua ra nhirng lwa chon vé cudc song cla
minh.

o Coéng bang gidi: La su doi xtr mot cach hop ly déi véi ca nam, nir, em trai, em gai
dua trén su khac biét ctia ho dé dam bao cho nam, nix, em trai va em gai duoc
tham gia va huédng loi ich mét cach phu hop va cong bang dua trén cac diém
khac biét vé gidi cua ho.
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NOI DUNG 3. Quyan Iyc - Nguyén nhan géc ré clia bat binh déng gidi
1. Muctiéu
Sau hoat d6ng nay, ngudi tham gia c6 thé:

(1). Hiéu duorc tac déng clia quan hé gidi
(2). Hiéu réng dé tudi, cung va&i cac yéu t6 xa hdi khac, twong tac véi gidi dé tao ra
nhirng thach thirc cho tré em gai, tré em trai va phu ni tré va nam gici tré.
(3). Céng nhan va thuc ddy quyén cla phu ni¥ va tré em gai trong viéc thuc thi
quyén luc va dwa ra cac quyét dinh anh hwéng dén ho.
(4). Xac dinh cac méi quan hé ma cac cb gai va chang trai & vi tri quyén luc va
nhirng m&i quan hé khac ma ho & thé bat loi.

2. Thoigian: 45 phut

3. Chuén bi:

- Céac manh giéy c6 ghi mét “nhan vat” dé ngudi tham gia lwa chon.

- M6t phong c6 da khéng gian dé ngurdi tham gia di chuyén.

Bang/ gidy A0, but va bat danh dau dong

Bang/Slide dwa ra thong diép

4. Hoat doéng

Buwée di quyén lire

- Buwéc 1: TTV phat cho mdi ngudi tham gia mét “nhan vat” trong dnah sach dudi
day; tuy theo s6 lwvong ctia lép, ¢ thé 2-3 ngudi cing mot nhan vat. Yéu cau nhirng
ngudi tham gia bi mat vé nhan vat minh duoc giao. TTV yéu cau ngudi tham gia
dwirng thanh mét hang ngang.

= Ban gai 15 tudi, vira dam cudi

= Ban trai 18 tudi, vira dam cudi

= Ban gai 18 tudi, vira dam cuwdi va da cé con

= M6t bé gai nhé tudi nhat trong gia dinh néng dan cé 7 dira con, 9 tudi
= Mét bé trai 9 tudi, chung séng véi HIV/AIDS

= Con trai duy nhat trong mét gia dinh toan con gai, 7 tudi

= Bé trai 14 tudi sng trén duwdng phé

= Con gai duy nhat trong gia dinh toan con trai, 7 tudi

= Con gai 6 tudi cia mdt ba me gda chong

= Con trai 6 tudi ciia mét ngudi dan éng gba vor

= C6 gai 15 tudi c6 b6 1a quan chirc cap cao ctia Chinh phu
= M6t thanh nién khiém thi séng & néng thon

- Budc 2: TTV giai thich cho nhitng ngudi tham gia rang ban sé doc to mét loat cac
phat biéu. Néu phat biéu c6 kha nang dung v&i 'tinh cach'/ddc diém cua nhan vat
ho dang dong vai ho nén tién I1&8n moét buérc — néu phat biéu dé cé kha nang sai voi
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'tinh cach' ctia ho, ho nén Ii lai mét bude. Néu ho khong chéc chan, ho nén gilr
nguyén vi tri. TTV doc to tat ca cac cau, tam dirng sau mdi cau dé dam béo rang
nhirng ngudi tham gia dang suy nghi cén than vé Ira chon cla ho. Sau mdi mét
ménh 18nh, TTV yéu cau ngudi tham gia N6i vé ly do tai sao ho di chuyén theo cach
ho d& lam va héi xem moi ngudi cd dong y khong.

Cdc cdu ménh Iénh:

e “Tdisé lwa chon ngudi va thdi diém cho dam cuwdi cia minh.”

e “T6i co thé ti€p can cac dich vu y té khi can ma khong bi ky thi.”

e “T6i co thé di bd mot minh, an toan trong dém t6i.”

e “Té&i chi quan hé tinh duc khi t6i thuc si san sang. Tdi cé thé lwa chon st

dung bao cao su véi doi tac cia minh.”

e “Néu téi mudn choi thé thao, t6i luén duoc khuyén khich bi gia dinh va ban

be.”

e “Tién co thé sé co s&n dé tra hoc phi va do dung hoc tap cla t6i.”

e “Pai v&i viée di hoc, bd me t6i sé wu tién téi hon anh chi em cla toi.”

e “T6i cb tiéng nodi trong cac quyét dinh anh hudng dén cudc séng clia toi”

e “Tdi c6 thai gian ranh rdi trong ngay dé hoc va hoan thanh bai tap vé nha”

e “T6i mong mudn di hoc va hoan thanh khéa hoc ctia minh.”

e “T6i &n day du it nhat 02 bira mbi ngay”

e “T6i mong muén duoc & trong nha dé gidip ndu nwdng va lam viéc nha.”
Lwu y:hau hét cac nhan vat 'cd gai' sé Ui lai va hau hét cac nhan vat 'con trai' sé di
trudc — vi vay hay dam bao rdng mdi ngudi tham gia dang suy nghi cdn than vé
tirng cau nai va liéu nhan véat clia ho co thuc sw co quyén dua ra quyét dinh dé hay
khong.

- Budc 3: TTV dan dét cudc thao luan sau trd choi

= MOt s6 déac quyén ma nhiéu ciu bé dwoc hwdng la gi? Visao con trai thwong
dwoc nhiéu dac quyén hon?

= Nhirng han ché ma cac c6 gai phai ddi mat? Tai sao con gai thudng c6 nhiéu
han ché hon?

= Con trai cé nhirng han ché nao ma chung ta khong thay trong trd choi?

= Cac ban gai c6 nhirng han ché nao khac ngoai nhirng han ché ma ching ta
da thay trong tro choi?

= Bancam thay thé nao vé nhirng dac quyén va han ché khac nhau anh huéng
dén tré em trai va tré em gai?

= Binh dang gi¢i sé mang lai lgi ich nhu thé nao cho ca tré em trai va tré em
gai?
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- Buwdc 4: Két thuc hoat ddng bang cach nhan manh véi nhirng ngudi tham gia rang:

“Mdc au tré em trai va nam gioi thirong duoc huréng nhitng dac quyén nhw dia vi
cao hon trong gia dinh va céng déng; ganh néng cdéng viéc gia dinh it hon; di chuyén
khdng han ché: vu tién cho gido duc va co hdi viéc lam,... Tuy nhién, ho cing co
nhirng “ap lrc” nhur phdi cung cap tai chinh; cd thé it duroc tham gia vao cudc séng

gia dinh; va co thé cam thdy kho chia sé cam xuc cua ho. Chinh vi vay, binh dang

Qici mang lai loi ich cho tat cda moi ngurori!”
5. N&i dung truyén théng
Doi v&i Nir

=  Thuong ky vong rang con gai sé &
nha dé gilp ndu nudng va lam viéc
nha, it cé thdi gian hon con trai dé
choi thé thao va hoat ddng thé chat.

= @ trong nha khién cac em gai tiép xuc
v&i 6 nhiém khdng khi trong nha nhiéu
hon tir cac nhién liéu nau &n khong an
toan.

= M&i quan tdm vé an toan la mot han
ché I&n doi véi cac em gai khi ra khoi
nha dé choi thé thao va tham gia cac
hoat ddng thé chat.

= O nhitng noi nghéo nan vé tai
nguyén, cac bé trai duwgc wu tién an
uéng, khién cac bé gai bi ton hai vé
mat dinh duwdng.

= Cac c6 gai phai déi mat vai ganh
néng cong viéc nha nang né hon
khién ho cé it theri gian hon dé dén
cac phong kham.

= Cac em gai phai déi mat vai su ky thi
khi tiép can cac dich vu SKSS/SKTD
khi con tré va chua lap gia dinh.

= Cac c6 gai bi tir choi phuc vu néu ho
khoéng c6 su cho phép clia cha me
hoac chodng di cung tai phong kham.

Doi véi Nam:
Hut thuée dwoc coi la mot
hoat dong nam tinh va & cac
quéc gia nhw Indonesia, viéc
hat thuée duoc khuyén khich
tich cuc & cac bé trai ngay tur
khi con rat nhé. [trén toan thé
idi ti 1€ 48% dan 6ng truéng
thanh hat thuée so véi 12%
phu nit]
Da6i véi cac em trai, co ap luwe
I&n hon tir ban bé doi voi
viéc udng ruou, hut thudce la
vi né duoc coi la biéu tuwong
cua nam tinh.
Nhirng quan niém vé nam
tinh va “Thé nao 1a dan éng"
c6 thé khién cac em trai khé
thé hién cam xtc ctia minh,
dong thoi tao ra suw ky thi doi
V@i viéc tim kiém su ho tro
cho céc van dé SKTT, dan
dénty 1é tw tr & nam gidi cao
hon.
Nhirng quan niém truyén
théng vé nam tinh c6 thé 1a
rao can doi voi cac bé trai
tiép can cac dich vu y té
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= Céc bé gai co thé khdng doc 1ap vé » SKSS/SKTD duoc coi la mot
kinh t& dé tra tién di chuyén dén céac van dé cla phu nir ngan can
phong kham. nam gidi ti€p can cac dich vu
= Bé gai khéng duorc tiép can céac dich SKSS/SKTD hoac di cung
vu néu phong kham khéng cé bac st v&i ban tinh cia minh.

nit, khu vire tu van riéng, nha vé sinh
hoat dong t6ét, v.v.

Tém lai, “Binh déng gi¢i” ¢ nghia 1a phu ni¥ va nam gidi, tré em géi va tré em trai:

*» Puoc hudng dia vi nhu nhau trong xa héi

=  Puwoc hwdng moi quyén con ngudi mét cach binh dang

» Puoc coi trong nhu nhau va dugc hudng mire d6 ton trong nhw nhau trong
cong dong

= C6 thé tan dung nhirng co hdi nhu nhau dé dua ra lwa chon vé cudc séng
cla minh

= C6 cung muirc quyén luc dé dinh hinh két qua cla nhirng lwa chon nay

6. Théng diép chinh

Khi buére vao tudi thiu nién, chung ta bat dau dam nhan vai trd mai vé gidi lién quan
chét ché véi nit tinh va nam tinh, thuéng duoc cling ¢6 dua trén cac chuan muc gidi
mang tinh x& hoi va van héa déi véi phu nit hodc nam gidi. Diéu nay cé thé cé tac
doéng dén cac quyét dinh clia thanh thiéu nién, sw lra chon cta ho (dac biét la trong
quan hé tinh duc va trong quan hé ca nhan) c6 thé anh huwéng dén strc khde va su
hanh phuc cho dén hét doi.
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NOI DUNG 4. Giéi va strc khée
1. Muctiéu
Sau hoat d6ng nay, ngudi tham gia c6 thé:
(1). Hiéu duoc cac chudn muc gidi va binh dang gidi tac ddng nhu thé nao dén sirc
khoée va hanh phuc cta thanh thiéu nién
(2). Hiéu cac chuan muc va vai trd gi¢i anh huwdng nhu thé nao dén kha nang tiép
xUc va tinh dé bj t6n thuong cla tré em gai va tré em trai ddi véi cac yéu td nguy co
BKLN.
(3). Hiéu céc chuan muc va vai trd gi¢i cling anh hwédng nhu thé nao dén hanh vi
tim kiém thong tin strc khde clia tré em gai va tré em trai cling nhu kha nang tiép
can thong tin va dich vu y té.
2. Thaoigian: 40 phut
3. Chuanbi:
- Gidy A0, but mau, gidy A4, bang dinh dé thao luan nhém.
- Slide dé trinh bay.
- Tailiéu in hodc t& roi dé phat tay cho nhirng ngudi tham gia.
4. Hoat déng
- Buwéc 1: TTV chia ngudi tham gia thanh 7 nhém nam nit khac nhau (mdi nhom
khong qua 4-5 ngudi tham gia). Phat cho méi nhom mét tor gidy A0 véi mét trong
céc linh vure chl dé cta chuong trinh stre khoé thanh thiéu nién. Yéu cau méi nhém
thao luan xem gid7 lién quan nhu thé nao dén cha dé cu thé clia ho va dic biét 1a
Yéu 16 rdi ro d6 anh hwdng khac nhau nhu thé nao dén cac em trai va cac em gai.
= Sir dung thuéc la
»  S{ dung rou bia & muirc c6 hai
= Dinh duwéng khéng hop li
= Thiéu hoat ddng thé luc
= O nhiém khéng khi
» Sirc khée sinh san va tinh duc
= Strc khde tam than
- Buwéc 2: Pai dién tirng nhém trinh bay két qua thao luan. TTV tom tét, bd sung thém
thong tin dua trén phan ghi chi & phan kién thirc.
- Buwéc 3: TTV dua ra mot s6 théng diép dua trén phan kién thirc (tham khao phan
kién thrc)
5. NOi dung truyén thong
- Mtrc d6 hoat ddng thé chét, ché do &n udng, thuéc 14, uéng rwou va tiép xuc véi 6
nhi@m khéng khi clia tré em gai va tré em trai bi &nh huwdng ndng né béi cac chuén
murc va ky vong vé gidi.
- Theo T6 chirc Y t& Thé gidi: Gigi cd y nghia ddi véi strc khde trong suét cudc doi
clia mot ngudi. N6 anh huwdng dén cac hanh vi chap nhan rdi ro va tim kiém strc
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khée clia mot ngudri, kha nang tiép xuc véi céc rii ro vé sire khoe va kha nang dé
mé&c bénh, bao gém ca cac bénh khéng lay nhiém. Gidi tinh ctia ching ta cing anh
hudng dén trai nghiém cham séc strc khode clia chiing ta, xét vé kha nang chi tra,
kha nang tiép can va s dung céc dich vu va san pham ciing nhu su twong tac cla
chung ta v&i cac nha cung cép dich vu cham séc stre khoe.

- Bang dudi day, dwa ra vi du cu thé cho anh huwéng clia yéu td gi¢i dén nguy co cla
bénh khdng lay nhiém:

Yéu t6 nguy Yéu t6 gidi
co BKLN

S{r dung thuéc | Con gai: Bat dau cé thé 1a do long tu trong thdp. N6 ciing ¢é thé 1a do
la ap luc tlr ban beé, céc yéu t6 van héa xa hoi (sw chap nhan trong cong
dong) hoac tir bén trong gia dinh.

Con trai: Hut thuéec duoc coi 1a mét hoat ddng nam tinh va & mot s
quéc gia, viéc hat thuée dwoc khuyén khich tich curc & cac bé trai ngay
tir khi con rat nhé.

St dung ruou | Con géi: Su khac biét sinh hoc c6 nghia la s hap thu nhanh hon va
bia & mirc co | bai tiét rou cham hon, lam cho tac dung kéo dai hon. Udng ruou lam
hai tang tinh dé bi tén thurong.

Con trai: Dan éng va tré em trai bi anh huéng béi rrou c6 thé hung
h&ng hon va cé nhiéu kha nang tham gia vao cac hanh vi nguy co khac
nhu st dung ma tuy.

Dinh  dudng | Con géi: Dia vi xa hdi thap hon c6 thé c6 nghia |a tré em gai va phu nir
khong hop li nhan duoc it thirc an hon cac thanh vién nam trong gia dinh. Trong th&i
nién thi€u, kinh nguyét, mang thai va cho con b, diéu nay gay ra nhirng
rdi ro nghiém trong cho sirc khée.

Con trai: Dia vi xa hoi thap hon ciing anh hudng dén ché do an udng
va kha nang tiép can thuc phdm lanh manh hon. Thiéu kinh nghiém néau
an (hoac béi réi khi dwoc nhin thay dang chuén bi thirc &n) c6 thé dan
dén viéc gia tiang sir dung d6 an vat hoac dé an nhanh.

6. Thong diép chinh

Gidi co y nghia doi vai stre khoe trong sudt cudc doi cia mot ngurdri. N6 anh hudng dén
céc hanh vi chap nhan rui ro va tim kiém strc khde clia mot ngudri, kha nang tiép xuc voi
céc rui ro vé sirc khde va kha nang dé mac bénh, bao gdm ca cac bénh khong lay nhiém.

Trang 203 /242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
50 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

GO1Y TO CHUC SU KIEN TRUYEN THONG
Chu dé 1: Bat binh dang gi¢i va anh huwéng
1. Muctiéu
(1) Ngudi tham gia xac dinh dwoc thé nao 1a bat binh dang gidi va cac biéu hién
cla bat binh déng gidi.
(2) Nguei tham gia hiu duoc tai sao ton tai bat binh dang gi¢i va hau qué cla viéc
duy tri su bat binh dang gidi.

2. Thoi gian: 25 phut
3. Chuéanbi:
- Tiéu pham: Kich ban s6 15 “Trong nam khinh ni¥” (trang 71 — Cam nang kich tuong
tac)
- Cau hdi thao luan
- Théng diép va cach trinh bay théng diép
4. Hoat déng
- Budc 1: Tap luyén vé kich (m6t nhdm ngu¢i tham gia trong déi van nghé/tinh
nguyén)
- Buéc 2: Nhom tiéu pham dién vé kich trén san khau
- Buéc 3: TTV (MC) dua ra cau hoi thao luan
= V& kich vira roi dé cap dén van dé gi? Ngoai biéu hién: trong nam khinh nir
trong gia dinh thi bat binh d&ng gi¢i con thé hién & nhitng linh vuc khac nhu
thé nao?
= Theo ban, nguy&n nhan nao gay nén bat binh dang gi¢i?
= Theo ban, néu tiép tuc duy tri su bat binh dang gi¢i sé& gay nén hau qua gi?
Sau méi cau hoi, TTV dua ra théng diép chinh.
Bat binh dang gi¢i 1a su doi xir khac biét d6i véi nam va nir vé diéu kién, co hoi
phat huy ndng lwc ctia minh cho s phat trién clia cdng dong - xa hoi.
Nguyén nhan cla bat binh dang gi6i:

- Vidinh kién xa hoi vé gidi, vé vai trd , vi tri ciia phu nir con an sau vao nhan
thirc cGla moi ngudi. Trong xa hdi van con ton tai quan diém cho rang cong
viéc gia dinh Ia trach nhiém cua phu ni, phu nir khéng c6 kha nang lanh
dao, nam gi¢i phi hop véi cong viéc 1anh dao can nhiéu tri tué...

- Ban than phu nit con tu ti, khdng chiu phan dau.

- Nhan thirc clia xa hdi vé gi¢i va binh dang gi¢i con han ché, tir gia dinh
cling nhu & nha trudrng, cac co quan, doanh nghiép,...

Hau qué cla bét binh dang gi6i:
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D6i v&i méi cé nhdn (nam va ni):
+ Can tr& qua trinh nhan thirc va phat trién ca nhan.
+ Mat phrong huwéng vé huwedng nghiép va chon nghé.
+ Thiéu tu tin va ddng lwc dé viron 1&n, hoan thién ban than.
D6l vdi gia dinh
+ Thiéu chia sé va hop tac, dé nay sinh mau thuan, xung dét loi ich.
+ Gia tang nghéo doi va chat lwvong séng thap
Déi v&i x4 hoi
+ Giam chat lvgong nguon nhan luc xa hoi
+ Phat trién kinh té - xa hdi kém bén virng.

- Budc 4: Tang qua cho nhirng ban cé cau tra I1&i dung.

Chu dé 2: Cung nhau x6a b quyén luc gidi

1. Muctiéu
Sau hoat d6ng nay, ngu®i tham gia cé thé:
(1) Nguoi tham gia hiéu duoc tac ddng cla yéu t6 gidi va hanh vi strc khoe, dac
biét & do tudi VTN.
(2) Ngudri tham gia dwa ra duoc mét sé gidi phap (rng xtr phu hop dé thac day binh
dang gidi trong viéc chadm sdéc strc khde va bao vé ban than

2. Theoigian: 30 phut

3. Chuén bi:

- No budc dé quy dinh con trai, con gai, c& hai hodc phwong an tra 1&i ghi sn.

- Cac cau haéi

- Phuwong an tuyén ngudi choi

- Thoéng diép va cach trinh bay théng diép

4. Hoat dong

- Buwéc 1: TTV moi khoang 15 ngudi tham gia xung phong 1én san khau tham gia
hoat dong “Budre di quyén luc”

- Buéc 2: Pé nghi ngudi tham gia dirng thanh mot hang ngang canh nhau. Néu
ngudi tham gia nght rang 1a con trai hay con gai, cac em c6 thé lam diéu duoc noi
dén trong céu do thi cac em sé tién 1én phia trudc mot bude (hodc hinh dung minh
dong vai ngudi cha — ngudi chong hay ngudi me - ngudi vo trong gia dinh). Con
néu cac em khong thé lam dwoc diéu trong cau dé thi 1Ui lai mot buére. NEu cac em
khéng chéc chan thi dirng yén tai chd. TTV Ian lwot doc cac cau héi dudi day.
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= T70ico thé ra ngoai sau 7h tor.
= 70/ khdng phai ndu an.
= 7O/ phéi lam hdu hét cdc cong viéc nha
= TOi thurong hay uéng rirou
= Néu t6i ma ubng rurou thi bi ddnh gid la hur hdng
= 76/ dwroc khuyén khich la phdi tré nén manh mé
= 70/ dwoc day la nén diéu da, yéu dudi
= T6i c0 thé tw do biéu dat suy nghi cua minh.
= 76/ co thé di hoc cho du nha nghéo.
= 76/t dwroc ra quyét dinh.
= T6i c0 thé hut thube ma khong bi ché tréach
= T8I co thé ra ngoai choi bat ky khi néo.
= T0ilo so bi ddnh gid la “mét trinh”
= 70/ hay goi nguroi khdc la dé déi tra, ngu ngdc, Xau Xi...
» T6i so bi moi nguroi danh gia la hu, khéng “ngoan’.
- Buwéc 3: TTV héi ngudi quan sat bén duéi:
= Aidirng dau tién va ai dirng cudi cung trong trd choi nay?
= Taisao cac em trailai cé nhiéu dic quyén hon?
= Taisao cac em gai lai bi han ché nhiéu hon?
= Caéc em trai bi nhitng han ché gi ma chung ta khong thay duoc trong trod choi
nay?
= Cac em gai con bi nhirng han ché gi khac, bén canh nhirng han ché ma chung
ta thdy dwoc qua trd choi nay?
= Nhirng han ché nay co6 dung hay cong bang khéng?
- Budc 4: TTV chét thong diép
> Cé&c em gai va em trai c6 thé co khac biét nhung dé khéng phai 1a ly do dé
dan dén bat binh dang. Viéc duoc sinh ra la em trai hay em gai khéng tao
nén su khac biét trong cach moi ngudi doi x&r véi ban. Nhung trén thuec té,
cac em trai va em géi c6 nhirng wu tién va nhirng mic do han ché khac
nhau. Nhitng han ché nay la su xam pham cac quyén clia cac em va anh
hwéng dén sy phat trién va truéng thanh clia cac em.
> Nhirng wu tién vé gi¢i dan dén nhirng khac biét vé quyén Iuwc. Viéc bi han
ché nhidu v& mat xa hoi hon sé di cling v&i viée ¢6 it sirc manh dé dua ra
cac quyét dinh hay dé hanh déng hon.
> Nam va nit co nhitng diéu kién, hoan canh khac nhau, nhitng khé khan ciing
khac nhau. Do vay, dé dam b&o nam va nir déu c6 thé ndm bat duoc céac co
héi va thuc hién quyén ctia minh. Bét ké |a ai 1& nam hay nir déu c6 tat ca
cac quyén duoc phap luat thira nhan nhu quyén duoc co lvong thue, nwée
udng, quyén duwoc di hoc, quyén dwoc cham soc y té. ..
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CAU HOI TRAC NGHIEM
Cau 1: Hay danh dau vao 6 phu hop:
______________________________ T 1 b(gioi |
. ; gisi

DPac tinh la(gioi)| .. :
______________________________ B D R |
1. La dac trung sinh hoc, bdm sinh, sinh ra da cé I I I
| | |
______________________________ AT T T T T T
2. Ladéc treng van hda, xa hoi, do hoc hdi ma c6 : : :
3. Padang, khac nhau & cac qudc gia, viing, mién va gitra| T I
cac nén van hoa JI JI. I
4. Dong nhét. giéng nhau trong cung mét gidi, phd bién I I I
trén toan thé gioi I I |
s H———— Y |
5. Khéng thay doi theo khéng gian va th&i gian (gitra cac | I I
thé hé) 1 [ |
6. Co thé thay doi theo qua trinh phat trién dudi tac dong | T :
cla cac yéu té van hoa, xa hoi Jl JI. :

Cau 2: Quan niém: “con gai mém yéu, diéu da, hay khoc; con trai manh mé, diing
cam, co bap” a vi du vé:

a) Dac tinh sinh hoc

b) Binh kién gi¢i

c) Khudn mau gidi.
Cau 3: Hay dién tir con thiéu vao ché tréng:
......... la nhirng hoat dong ma nir gioi, nam gioi (hoac gioi khac) duoc ky vong thuc
hién trong gia dinh hay cong cong.

a) Dinh kién gioi

b) Khudn mau gidi

c) Vaitro gioi
Cau 4: Hut thudc 1a mot hoat déng thé hién sy “nam tinh” va khién nhiéu ban gai va
thich

a) bung
b) Sai
Cau 5: Phu nit/con gai khong nén chu dong trong chuyén tinh cam ciing nhu trong
chuyén quan hé tinh duc, chi cé ngudi phu ni¥/con gai hu hdng mai thé.
a) bung
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b) Sai

Cau 6: Ban gai/phu ni¥, nhat 1a phu ni trong thdi gian mang thai va cho con bu can
&n uéng du dudng chét, d&c biét la b6 sung sét va canxi

a) bung
b) Sai

Cau 7: Bau la phwrong an dung khi n6i dén dinh kién gidi:
Chi c6 hai d6i v&i phu nir va tré em gai
La dwa trén nhirng khac biét vé mat sinh hoc giira nam va nir

a
b
c
d

Lam han ché kha nang clia moi ngudi dé séng tron ven

N N N S

Khéng thay ddi qua thi gian
Cau 8: Pau la nguyén nhan dan dén bat binh déng gi¢i va phan biét déi xcr?

a) Su khac biét vé sinh hoc gitra nam va nir

b) Do dinh kién gi&i (nhitng suy nghti thién Iéch vé nhirng gi mét ngudi nam hay
mot ngudi nir co thé lam hodc khéng duoc lam).

c) Do nhu cau clia nam va nir khac nhau

Cau 9: Pau la nhirng hiéu Iam vé binh dang gidi
a) Nt gi¢i cling nén cdi tran, udng bia reou nhuw nam gidi
b) Nam va nit d&u c6 thé Iwa chon theo dudi mét nghé nghiép minh mudn
c) Su phan cong cong viéc ciling can cha y dén yéu t6 gioi
Cau 10: Dau la hanh vi bao luc trén co sé gidi (c6 thé chon nhiéu hon mét dap an)
a) Bé&t con gai nghi hoc & nha lao déng dé cho con trai di hoc

b) Ep tao hon

d) Choéng bét vo quan hé tinh duc du vo khdng mudn vi mét moi

)
)
c) Chup lai man hinh tin nhan tuc tiu ctia ban dé bao céo vai thay co.
)
e) Mét ban trong I&p bi goi la “bé dé”, “xang pha nhat” khién ban ay cam thay

tén thwong

DAP AN:

Caul1:a-2,3,6;b-1,4,5 Cau6: a
Cau2:c Céau7:c
Céau3:c Céau8:b
Cau4:b Cau9: a
Caub:b Cau10:a,b,d, e
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TONG KET CHUONG

1) Hoéi ngudi tham gia xem ho da hoc dwoc nhirng thong tin méi nao tir hoc phan
nay. Xem lai ngén gon cac théng diép chinh tir chuong va dam bao réang nhirng
thong diép nay ré rang doi vai tat ca nhirng ngudi tham gia.

2) Cung cép cho ngudi tham gia gidy ghi chu. Yéu cau ho tra I&i cho nhirng cau hoi:
Ban cé thé lam gi dé thuc dady binh déng gidi trong cudc séng va cdng ddng clia
ban? Ngu&i tham gia nén viét mét goi y trén méi to ghi chu. Yéu cau ho dan ghi
chu 1én twong, sau dé 1an lwot doc qua cac ghi chi. Lam ré bét ky van dé ndi bat
nao lién quan dén gigi tinh (dac biét 1a ddi véi nhirng ngudi tham gia nhé tudi) va
cach ho sé ap dung viéc hoc clia minh vao cudc song.

Néu ngudi tham gia co bat ky cau hoéi hoadc y kién nao, hay khuyén khich ho viét
tirng cau héi hodc y kién vao mét to gidy ghi chu. Yéu cau ho dan nhirng thir nay
[én turdng (& mot noi khac).

3) Dan dat mét cudc thao luan duwa trén bd ghi chu. Tém tat nhitng diém chinh va
xem xét cac cau hoi va y kién. Hay chac chan rang nhirng diéu nay duoc tra |oi
day dd va hiéu b&i nhirng ngudi tham gia.

TAI LIEU THAM KHAO

AstraZeneca - Plan International, Cadm nang kich twong tac trong truyén théng bénh
khong lay nhiém.

AstraZeneca - Young Health Progamme, The peer educator’s handbook

Plan International (U.K), YHP Global Peer Education Manual on NCD Prevention for
Young People.

Plan International (2023). Du an Bdo vé tré em va thanh thiéu nién an toan trén moi
trirorng mang (2021-2024): “Tai lidu hurdng dén gido vién vé Gido duc Gidi tinh va Tinh
duc Toan dién danh cho hoc sinh THCS va THPT”.

Bo Giao duc va dao tao, UNFPA (2023), Tai liéu tap huén giao duc gidi tinh — tinh duc
toan dién va kj nang séng trong treong hoc, NXB Thanh nién.
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CHUONG 9. SU'C KHOE TAM THAN

NOI DUNG 1. Tam quan trong ctia strc khde tam than

1. Muc tiéu
Sau hoat déng nay, ngudi tham gia c6 thé:
- Hiéu strc khde tam than la gi
- Hiéu diéu gi anh huéng dén sirc khde tdm than cla thanh thiéu nién va nhirng tac
nhan anh huwéng
- Tam quan trong cla viéc tiép can dé dugc ho tro v& mat tinh than ctia ban bé
dong trang Itra.
- Céc cach dé bao vé va nang cao strc khée tam than
2. Thaoigian: 40 phut
3. Chuanbi:
- Phiéu cau héi thao luan
- Gidy A0, but da, bang dinh dé dan
- Slide dé trinh bay
4. Hoat dong
- Buwéc 1: TTV chia Iép thanh cac nhém khac nhau, cé thé 2 nhém (8 nhém) ¢6 cuing
mot cau héi thao luan.
= Ban cd thé mé t4 cdc ddc diém cua mot ngurori khée manh? Ban hiéu SKTT la
gi va anh huéng cua né doi voi stre khde va cude séng noi chung? Suw khdc
biét gitra strc khde thé chat va SKTT la gi?
= HAy liét ké nhirng biéu hién cho thdy mdt ngurdi dang khong cd stre khde tam
thén t6t? Khi SKTT khéng ot thi cudc séng cua ngurdi dy bi dnh huéng nhur
thé nao?
= Nhirng diéu gi gop phén tao nén sire khde tam than t6t? Trong trirong hop co
SKTT khdng 6t thi ngurdi do can lam gi?
= Khi cd tinh than 8 thi ban tim dén ai dé durorc tro gidp?
- Buéc 2: Dai dién cac nhom trinh bay két qua thao luan va TTV dua ra két luan dua
trén hop kién thirc.
5. Noi dung truyén théng
- Mét ngudi khée manh cé thé duoc xac dinh la ngudi co ché dd &n udng lanh manh,
hoat dong thé chat thuérng xuyén, khéng hat thude va khéng sir dung rrou bia hodc
ma tiy mot cach co6 hai. Nhung SKTT cling quan trong déi véi stre khoe tot.
- SKTT tét 1a trang thai ma mot ca nhan nhan ra kha ndng cla chinh minh va cé thé
(rng phd vai cac tinh huéng kho khan trong cudc séng. Khée manh vé tinh than co
thé gép phan nang cao long tu trong, cach nhin tich curc vé cudc séng va cam giac

Trang 210/242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
$0 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

kiém soat dwoc cam xuc. N6 ciing giup moi ngudi ddi mat, giai quyét va hoc hai tir
céc van dé, duong dau véi nghich canh va thé hién su kién cuong.

- Khi SKTT clia chung ta bi &nh hwéng, ching ta cé thé trai qua nhirng giai doan
SKTT kém. Khi d6 ching ta cdm thay chan nan hodc cang thang va thay rang cach
chung ta suy nght, cdm nhan hoac phan &rng tré nén khoé khan. Ngoai ra con cé cac
d&u hiéu thé chat ctia mét s6 tinh trang SKTT, nhu trong hinh minh hoa vé céng
théng nay;

Cac dau hiéu cua stress

https://bit.ly/WHOStressManagement

¢y, World Health
w 8 Organization

Hinh 52: Cac déu hiéu clia stress
- Céc van dé vé SKTT la mét trai nghiém phé bién ca con ngudi, &nh hwéng dén
mot phan tw s6 ngudi trong béat ky ndm nao’. Ciling giéng nhu bénh tat khac, cac
van dé SKTT c¢6 thé duoc gidi quyét va cai thién.

1 Mind.org.uk [Online]: https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/mental-health-problems-
introduction/#.XcKv4sdLGUk
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- Cham soc SKTT cua ban la diéu quan trong & moi Itra tudi, tuy nhién diéu nay dac
biét quan trong trong dd tudi vi thanh nién (10-19 tudi) vi day la théi gian hinh thanh
va gap nhiéu thir thach. Néu ban dang gap kho khén trong viéc chdm séc SKTT,
diéu quan trong la phai tim kiém su giup d& va ho tro cang sém cang tot tir ngudi
ma ban tin twdng, hodc bac sy tam than/chuyén gia tdm ly c6 nang lwc chuyén mon.
Can thiép s&m cé tac dong dang ké dén sy cai thién van dé trong thoi gian ngan
va ngan nglra cac van dé SKTT quay trd lai.

Cac cach dé thanh thi€u nién nang cao chéat lwong sirc khde tam than:

= Thirc &n: An udng diéu dd cé thé gitip ban bét mét mai, cau kinh va lo 1&ng. An
nhiéu trai cay va rau qua, tranh do &an vat va uéng nhiéu nwéec.

= Hoat ddng thé chat: Hoat déng thé chat giai phdng endorphin gitp céi thién tam
trang cla ban. Ngay ca khi ban khéng mudn, hay tham gia mét sé hoat déng
thé chat nhu tap thé duc hodc choi thé thao dé gitp ban than cam thay tét hon.

= Hay tranh xa chét kich thich (ch&ng han nhu ruou): Rwou cé thé gay ra nhirng
cam giac kho chiu nhu mat kiém soat, lo I&ng tét dd va tdm trang xudng déc.
Hay nhé dirng khuat phuc triedre ap luc clia ban bé va tu dwa ra quyét dinh vé
viéc udng ruou.

» Thé hién cdm xtc cha ban: C6 nhiéu cach dé thé hién cdm xuc, khi thé hién
cam xuc sé mang lai lgi ich cho ban. M6t s6 ngudi thich thé hién ban than
thong qua nghé thuat, mot s6 thdng qua viét lach va nhirng ngudi khac théng
qua Viéc noi chuyén.

= Danh thi gian dé gidm céng thang: Hay danh thoi gian dé thu gian va déi xir
tot véi ban than. Diéu quan trong la dua cac hoat déng giltp ban binh tinh tré
thanh mot phan théi quen clia minh; chang han nhu di bd mét quang dudng,
xem phim, nghe nhac, tap yoga hodac thién.

= Yéu cau gilp d&: Tim dén nhirng ngudi ban tin twéng va nhd gilp d&, 1o
khuyén hodc chi la mot déi tai 1ang nghe khi ban cam thay thap thom hoac lo
ldng. Hau hét moi ngudi sé& cdm thay cé gia tri khi ban chon ho dé tam su va
diéu do sé khién ban cam thay bot cé don hon.

- Khi ban gap kho khan vé cam xuc, ban cé thé tim su gitp d& tir:

= Ngudithan trong gia dinh;

= Ban bé than thiét, dang tin cay;

= Giao vién chu nhiém;

= Can b6 tu van tam li hoc dwdng trong trudng;;

= Dich vu tu van, ho tro bao vé phu nix, tré em géi va ngudi vi thanh nién clia cac
co quan, té chirc co lién quan nhu CSAGA, iSEE, Poan thanh nién, Hoi phu
nr, Can bd coéng tac xa hdi trong Ban bao vé tré em & phuong/xa. . .;
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= Téng dai quéc gia vé bao vé tré em: 111;

= Pudng day ndng Ngay mai (chuyén hd tro ca nhan khiing hoang tam ly, dac
biét 1a tram cam): 096.306. 1414.

= C4c trung tam tham van - tri liéu tam ly

= Chuyén khoa strc khée tdm than & bénh vién Nhi, cac bénh vién da khoa hoac
bénh vién strc khoe tdm than cap tinh/trung wong.

Khi khdng thé tur minh virot qua durore, hdy manh dan tim kiém s tro’ gidp! Ban ¢o
quyén durorc tidp cén céc s tro gitp ma khéng cén cam thdy xau hé vé didu do.

6. Thdéng diép chinh

e Sirc khde tdm than 1a mét thanh phan thiét yéu clia stre khde téng thé.

e Strc khoe tam than t6t cho phép mot ca nhan nhéan ra kha nang ctia minh, déi pho
V@i cac tinh hudng kho khan, 1am viéc hodc hoc tap hiéu qua va dong gop tich
cuc cho céng déng cla minh.
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NOI DUNG 2. Strc khde tam than va cac yéu t6 gay bénh khong lay nhiém
1. Muctiéu
Sau hoat d6ng nay, ngudi tham gia c6 thé:
(1) Phan tich dwoc méi lién hé gitra SKTT cuia thanh thi€u nién va BKLN.

(2) Chira dwoc SKTT anh huwéng nhu thé nao dén cac yéu to rdi ro doi véi BKLN
va nguoc lai.

2. Thoi gian: 45 phut

3. Chuén bi:

- Cau hdi thao luan

- Giay A0, bang, bang dinh dé dan

- Gidy ghi chd- nhiéu mau

- Slide trinh bay

4. Hoat dong

- Buwéc 1: TTV Chia nhém thanh cac nhém nhé (khéng quéa sau ngudi trong moi
nhom). Mot nira I&p sé thao luan cha dé 1, nira I&p con lai thdo luén cha dé 2.

- Budc 2: TTV Phan bé cho moi nhém mét trong cac tinh huéng sau va yéu cau ho
xay dung mét vé kich/dong vai ngén (5 phut) dua trén chi dé do:

= Chu dé 1: Céc tac nhan cé thé anh hwéng tiéu curc dén tinh cdm, cdm xuc cla
mot ngudi tré tubi. Nhirng yéu t6 nao khién mot thanh thiéu nién co thé gap
phai trong cudc séng hang ngay c6 thé gay ra van dé vé sirc khde tam than?

=  Ch( dé 2: Mot thanh thiéu nién c6 cudc sdng cé mot hodc nhiéu yéu té nguy
co mac bénh khéng lay nhiém — diéu gi ¢6 thé anh huéng tiéu cuc dén strc
khée tam than clia ngudi do?

- Buwéc 3: Sau 20 phut, yéu cau mdi nhom trinh bay vé kich/dong vai clia ho. Sau moi
cau héi, hay xem xét cac cau hoi sau dudi dang thao luan nhém [dwra trén ndi dung
chuong néu can]:

= [D6i vaitat ca cac cha dé] Diéu nay cho ching ta biét diéu gi vé SKTT & thanh
thi€u nién?

= [Doi voi tat ca cac chi dé] Ban da thay vi du vé diéu nay gitra ban bé/é tredng
chua?

= [D6i vai chu dé 2 va 3] Biéu nay cho chung ta biét gi vé mai lién hé gitra cac
yéu t8 rui ro déi vai bénh khéng lay nhiém va SKTT?

- Budéc 4: TTV cam on cac nhom vi su tham gia ctia ho va chét thong diép.

5. NOi dung truyén thong

- Thiéu an toan vé& mat cadm xuc co thé dan dén s gia tang cac yéu t6 nguy co dan
dén cac BKLN. Vi du, khi mét ngudi khong khde vé mat cdm xuc, ho cé thé sir dung
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ruou, thudc 14 hoéc dd an vat nhu mét cach dé ddi phod véi cdm xuc ciia minh. Khi
¢ cdm xuc khéng t6t sé dan dén long tu trong thap va thiéu déng luc dé choi thé
thao ho&c hoat ddng thé chat.

- Nguoc lai, nhirng ngudi dang tham gia vao cac yéu t6 rdi ro thudng gép phai tac
doéng tiéu cwc dén SKTT cla ho. Vi du, ché dé an udéng khong lanh manh va 16i
séng it hoat déng thé chat co thé 1am giam cam xtc hanh phic va dan dén cam
giac tu ti, cang thang, lo 1ang, ¢d don hodc tram cam.

- Gap phai cac van dé strc khée do tham gia vao cac yéu t6 rui ro cling co6 thé 1am
tang nguy co méc cac bénh vé SKTT.

6. Thdéng diép chinh

e Khde manh vé tdm than chinh 1a mot “dé khang” quan trong déi véi nhirng bénh
khong lay nhiém.
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NOI DUNG 3. Mot s8 yéu t6 anh hwdng dén sirc khde tam than

1. Muctiéu
Sau hoat ddng nay, ngu®i tham gia c6 thé:
(1) Hiéu vé cac dau hiéu khi strc khde tam than cé van dé.
(2) Biét cach hd tro d6i v&i nhirng ngudi ¢d khé khan vé cam xuc.
2. Thaoigian: 40 phut
3. Chuén bi:
- Céc tinh hudng dé thao luan
- Giay A0, bang, bang dinh dé dan
- Gidy ghi chd- nhiéu mau
- Slide trinh bay
4. Hoat dong
- Buwéc 1: TTV chia I&p thanh cac nhdm, néu Iép dbng c6 thé 2 nhém cé chung mét
tinh huéng (phu luc). Cau hoi thao luan danh cho cac nhom:
= NhiFng déu hiéu cho thdy mot ngurdi dang gép kho khédn la gi?
= Nguyén nhdn nao gay nén tinh trang do?
= Ban cung Iop/ban bé cua nguoi do cd thé lam gi trong tinh huéng nay ?

Céu chuyén 1 [ban ni¥, 16 tudij:

T4t ca bat dau chi bang mot vai suy nghi budn phién vi chuyén két qua hoc tap
khéng nhw mong mudn. Nhung theo thoi gian, t6i bat déu lo 1dang cure do va ngay
cang trédm cam hon. Trurong hoc dang st dung nhing né lure it 6i ma téi con lai.

T6i da tir bé tat cd cdc cdu lac bé sau gicr hoc, tat cd cdc suwr kién thé thao. Toi sé
khéng an ¢ trurong hodc ¢ nha. Sau mét vai thang, t6i da chia sé vdi ban be cua
minh vé nhiing gi dang xay ra. Nhung dang budn thay, lic do ho chi duwra ra nhiing
lori nhén xét rang t6i vé on (vi b6 me da lo cho t6i khéng thiéu thir gi), va tat ca chi
dé gdy chu y. Téi cdm thdy ludn bi danh gid. Nhdn xét cua ho khién téi cam thdy
16/ té hon.

C4u chuyén 2 [nam, 14 tudij:

O trirdng, tuy co nhidu ban nhung téi thuong gap kho khan trong viéc két ndi voi
moi nguoi. Viée nay chd yéu la do bd me téi khéng chap nhdn ban bé cua téi va
cho réng viéc hoc tap la quan trong nhat bdy gior, diéu nay dén dén viéc toi tir ¢
I4p minh. Toi bat du chim sdu vao trdm cam. Téi khdng hiéu cam gidc cda minh
vao thoi diém do va téi khéng cam thdy co thé ndi vé cudc chién cua minh voi
chung tram cam va lo lang, vi véy t6i dat van dé cua minh thanh nhing lo lang
chung & trrorng hoc va hormone tudi teen.
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Céu chuyén 3 [niF, 17 tudij:

HOi trréng lai ndm déu cép 2, t6i bi mét nhom cdc ban trong Iop bat nat bang nhiéu
hinh thire nhu: dé réc vao déu, chuvi la “dé bénh dich”, “dé mach léo” va “con d...”
Vi t6i t6 cdo hanh vi x4u cua cdc ban dén cd chu nhiém. Cac ban I4p nhom chédt dé
noi xau toi va va tinh téi biét durore. Luc 8y téi khéng mudn dn udng, cam thdy mot
minh minh mot thé gici. B6 me toi cho rang t6i da lam qua lén, may chuyén nay chi
la chuyén tré con. T6i khdng cd ai thure swr 1dng nghe va khdng biét cdch nao thodat
khdi tinh hudng do cho dén khi 18n cdp 3, t6i khdng bi bat nat nira nhung t6i van
khdng kéo minh ra khdi nhitng budn phién triroc day.

Budc 2: Cac nhom trinh bay két qua thao luan. TTV dua ra goi y va chot mot s6

théng diép.

Buéc 3: TTV cho cac nhém quay tré lai thao luén theo céac tinh hudng da cho. Yéu

cau cac nhom tra 1o cau hoi:

= Trong trudng hop dd, ban &y cé thé lam gi dé cai thién SKTT ctia minh? Tai
sao thanh thi€u nién nai riéng, ngudi I¢n ndi chung thwdng ngai ngan thira nhan
minh c6 van dé SKTT?

= Ban nghi nhirng yéu t6é nao hé tror SKTT cua ching ta? Ban nghi didu gi co thé
qitp chung ta gidm cédng thang?

= NhiFng bién phdp can thidp nao cd thé gidp mot thanh thiéu nién dang gdp kho
khan?

= Giadinh, nha trirong, déi ngd chuyén gia cén phailam gi dé thuc day SKTT cua
VIN?

Khuyén khich cac nhom so d6 hda cac bién phap va dwa ra cac thong diép ngan
gon dé thuc ddy SKTT cta TTN.

Budc 4: Cac nhom trinh bay, TTV téng két va chét lai théng diép.

. Noi dung truyén théng

Céc yéu té c6 thé anh hudng tiéu cuc dén SKTT clia mét thanh thiéu nién bao gom;

thay déi vé thé chat, cdm xuc va xa hdi, tiép xuc véi nghéo dai, 16i séng it van dong,

str dung rwou, ma tly va chat gay nghién, va lam dung hoéc bao luc hoc duwong.

VTN tiép xuc véi cang nhiéu yéu to rdi ro thi tac déng cang Ién. Cac yéu to gop

phan gay cang thang trong th&i nién thiéu bao gém:

=  Mong mudn tu chil (tw do) nhung lai viréng cac rao can va thiéu kinh nghiém.

= Ap luc hoc tap

= Ap luc clia ban bé dong trang Itta.

= Nhiéu cau héi, ban khoan vé viéc kham pha va xay duwng ban sac gioi

» Bianh hudng nhirng thdng tin déc hai, xuyén tac, bao luc,... trén internet khi
str dung thiét bi cong nghé
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= Bi thu hut vi nhirng thir hap dan trén thé gi¢i cong nghé: game, mang xa hoi
dan t&i xa roi cudc song thure, gidm thdi gian thé duc/thé thao va han ché viéc
két ndi chat luvgng véi nhitng ngudi xung quanh.
= MGi quan hé gia dinh 16ng léo (cha me thiéu thi gian cho con céi; ap lwc cha
me danh cho con c4i, gia dinh bat hoa nhu ly hén, bao hanh,...)
= Bao luc hoc duwdng: bao lwc thé chét, bao lwe ngén tir, bao Iuc tinh duc, bao
lwe kinh té va bao Iuc trén khdng gian mang (bao gém béat nat, xam hai tinh
duc qua mang).
- Céc can thiép dé thic ddy SKTT & TTN nhdm muc dich ting cuorng cac yéu td bao
vé va hd tro, ddng thdi gidm thiéu rdi ro. Muc dich 1a dé tao ra kha nang phuc hoi.
- M6t yéu té quan trong dé hé tro SKTT ctia TTN 1a cé6 mét ngudi dang tin cay dé noi
chuyén va c6 cac chién luoc dé gidam cang thang.
- Nang cao hiéu biét chung vé& SKTT & thanh nién dé chung ta hiéu réng “khdng 6n
ciing khéng sao” va dugc khuyén khich 1&n tiéng va tim kiém su hd tro:
- Nhén biét va hidu cédc déu hiéu dé dé dang ndi vé SKTT. Vi du:
= Ban 4y c6 vé dau khé va tram lang hon binh thudng.
= Ban ay ludn & trong trang thai lo au, cang thang
= Ban ay mat cam giac ngon miéng hoéc thém an quéa nhiéu
= Ban 4y gap khé khan vé gidc ngl hodc ngl qua nhiéu
= Ban ay thuc hién hanh vi nguy co ma khéng lo ngai dén hau qua nhu: uéng
ruou, sir dung chét kich thich, thAm chi 1a quan hé tinh duc.
= Ban &y la nan nhan bi quay roéi va bat nat; thudng xay ra déi vai nhirng ban:
thira can hoac thi€éu can nhiéu; khuynh huéng tinh duc, tinh trang kinh té€ xa hoi
hodc ngudn goc xuat than,... khac véi sé déng.
= Ban ay c6 vé ludn so hai hoac lo 1ang vé viéc vé nha hodc dén mot noi nao do
ma binh thwdng van thudng dén.
= Ban 4y bi c6 1ap khoéi nhém ban.
= Co6 bang chirng vé bat nat hodc xam hai (trong thurc té ho&c trén mang)
= Co6 hanh vi ty hai hodc cé y twdng vé tu sat
- Hiéu cdch gidm rui ro va céi thién SKTT:
= Tang cuwdng cac hoat dong thé chat (dé giam stress)
= Giam thiéu thai gian online, d&c biét 1a trén mang xa hoi
= Cai thién tinh trang mat két néi v&i ngudi khac.
= Phéat trién “k§ ndng séng” — chang han nhu gidi quyét van dé, ky nang giao tiép
va quan hé gitra cac ca nhan, déi pho véi cdm xuc va cang thang, va su tu nhan
thirc/ddng cadm. Cac chuong trinh ngoai khda dac biét hiru ich dé phat trién
nhiéu ky nang
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= Thuc hanh chd tam/chanh niém cé thé Ia mét can thiép hiru ich. Day la vé viéc
chd y nhidu hon dén thoi diém hién tai — dén nhirng suy nghi va cam xuc cta
chinh ban va dén thé gi¢i xung quanh ban.
= NOoi chuyén véi mot ngurdri co kha nang tro giup — vi du nhu ¢6 van hoéc chuyén
vién tham van tam ly.
6. Thdéng diép chinh

o Strc khde tam than t6t cé thé dwoc nang cao nhe 16i séng lanh manh, c6 thé quan
ly dwoc hodc tranh duoc cac yéu t6 kich hoat cang thang va tim kiém su hd tro
khi can thiét.

e NOi chuyén c&i mé vé tinh cdm va strc khde tam than cla ching ta 1a diéu quan
trong va gitip x6a bo su ky thi vé cac van dé sirc khoe tam than.

o sfsfsf
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NOI DUNG 4. Thuc hanh didu hoa cam xuc
1. Muctiéu
Sau hoat ddng nay, ngu®i tham gia c6 thé:
(1). Thue hanh mét bai tap thu gian co thé lam giam lo lang

(2). Hiéu duoc loi ich cla viéc tai tap trung vao co thé, tranh xa nhirng ap luc bén
ngoai va nhirng tac nhan gay lo lang.

2. Thoi gian: 40 phut

3. Chuén bj;

e Khéng gian yén tinh

e D0 dung hd tro: nhac thién, chuédng,...

e Kich ban dé huéng dan

4. Hoat dong

- Budc 1: Yéu cau nhom tim mét khdng gian néu c6 chd — néu khang, hay binh tinh
ngdi vao chd ctia ho. N6i rang danh mét vai phuat chi y dén hoi thé o thé lam giam
nhip tim va thuéng ¢6 tac dung lam diu tam tri va co thé.

- Budc 2: Poc cham doan kich ban dudi day vai giong tram va diém tinh:?

Ngoi & tr thé thodi méi, voi cét séng thang dirng va vai ha xuéng va ra sau. Nham
maét lai, néu didu do khién ban cam thdy thodi mai, va chi dé hoi thé cua ban duwroc
twr nhién....

T6t nhét cd thé, hdy chu y dén hoi thé cua ban, chu y khi ban dang hit véo...

va khi ban dang tho ra....

Xem lidu ban cd thé nhén thdy hoi thé cda minh cd cam gidc nhur thé néo trong mii,
khi khéng khi di vao mdi va sau do thodt ra ngoai moi.... (tam ngung). . ..

Xem lidu ban co thé nhan thdy cam gidc cua hoi thé trong 16ng ngure hay khéng, co
thé cém nhdn duroc sw né ra nhe nhang cua 16ng ngure khi hit vao va Iéng ngurc xep
xuong khi thé ra.... (tam ngung)....

Ban cd thé thdy minh dang nghi vé viéc hit thé nhung hdy xem lidu ban co thé tap
trung vao nhirng cam gidc thurc su cua co' thé khi hit thé hay khéng.... Cam gidc nhu
thé nao, ngay by gic, trong co’ thé ban khi ban thé?

Néu mudn, hdy xem liéu ban cd thé nhan thdy hoi thé cua minh cé cam gidc nhur thé

nao trong bung, dé y bung phinh ra nhir thé nao khi ban hit vao va mém ra khi ban
tho ra.... (tam ngung).. ..

2 Source: Mindfulness for Teens. Available here: https://leftbrainbuddha.com/mindfulness-for-teens/
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Ban cing cd thé nhdn thdy cam gidc cua hoi thé & nhing noi khdc trong co thé
minA....

Trong mdt vai khodnh khéc nira, chi can cé gang dé suw chu y cua ban dirng lai trén
hoi thé cua ban, bét cir noi nao BAN chi y dén nd nhét....

Khi ban d4 sén sang, ban co thé mé mat ra.

- Buéc 3: Cho phép nhirng ngurdi tham gia vai gidy dé dinh hwéng vao phong. Ban
cd thé xem xét mdt cudc thao luan rat ngan vé trai nghiém ctia ho véi bai tap va néu
ho cam thay no hiru ich néu ap dung thudrng xuyén trong cudc séng hang ngay cla
ho.

C6 thé cho ngudi tham gia tham khao mot s6 bai tap thé khac trén Youtube (kém
theo nhac).
5. Théng diép chinh
e Corat nhiéu cach diéu hdoa cadm xuc nhung viéc chi tam vao hoi thé 1a cach hiéu
qua, dé 1am va c6 thé thuc hién & moi lic, moi noi
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GO1Y TO CHUC SU KIEN TRUYEN THONG
Chu dé 1: Khi chung ta khong hanh phuc
1. Muctiéu
Sau hoat déng nay, ngu&i tham gia c6 thé:

(1). Hiéu duoc strc khde tam than 1a gi va diéu khién cho SKTT khong tét va mai
lién quan gitra SKTT va BKLN.

(2). Pua ra duoc nhirng cach thirc dé cham sdc strc khde tam than tét hon.

2. Thoi gian: 25 phut
3. Chuéanbi:
- Tiéu phdm: Kich ban s6 8 “Ap Iwc thanh tich” (trang 47-50 — Cam nang kich tuong
tac)
- Cau hdi thao luan
- Théng diép va cach trinh bay théng diép
4. Hoat déng
- Buwdc 1: Tap luyén vé kich (mét nhdm tham gia trong ddi van nghé/tinh nguyén)
- Buwéc 2: Nhom tiéu pham dién vé kich trén san khau
- Buéc 3: TTV (MC) dua ra cau hoi thao luan
= Cam xUc cta nhan vat trong tiéu pham nhu thé nao? Néu tiép tuc bi ap luc nhu
thé thi c6 nguy co gi xay ra déi véi ban ay?
= Ngoai ap luc hoc tap thi & do tudi clia ching ta con ¢ nhirng van dé gi gay nén
kho khan vé cam xuc? [cau tra Ioi: bat nat hoc duwdng, xac dinh muc tiéu, nghé
nghiép; chuyén tinh cam,...]
= C6 nhirng cach nao dé cham soc sirc khde tam than?
= Khiban gap van dé vé SKTT thi ban nén dén dau? (Gap giao vién, dén phong
tam ly hoc dudng dé duoc tro giup..)

TTV dua vao kién thirc ctia phan Goi y hoat déng tai I6p dé dua ra cau tra 1&i chinh
Xac.

- Buwéc 4: Tang qua cho nhirng ban cé cau tra I1&i dung.
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Chu dé 2. Thuc hanh kiém soat cam xuc
1. Muc tiéu
Sau hoat déng nay, ngu&i tham gia c6 thé:
(1). Ngudi tham gia hiéu hiéu dwoc tam quan trong cla viéc kiém soat cam xuc.
(2). Thuec hanh duoc 1 bién phap kiém soat cam xuc

2. Thai gian: 40 phut
3. Chuén bi:
- L&ihwdng dan
- Amnhac hé tro
- Cac cau chuyén
4. Hoat dong
- Buéc 1: TTV ké lai cau chuyén sau va hdi ngudi tham gia:
= PAu la nguyén nhan dan dén ban X tré thanh ngudi nghién ma tdy? [Chan nan
vi gia dinh bat hoa, bd hoc, choi game va nghién game]
= NE&u & trong trdng hop clia X thi chiing ta nén lam gi? [Kiém soat cam xuc cla
minh, ngay ca khi gap nhirng diéu bat nhu y]

Cau chuyén cua thanh nién X.

X la mét anh thanh nién 20 tudi. X hoc cap 2 kha tét nhung khi vao I&p 10, b6 me X
thwdrng xuyén mau thuan. B6 X rat ghen tuéng va cam doan me X duwoc giao tiép
nhiéu v&i ban bé. X muén thwong me, mudn phan déi bd nhwng bo X lai la ngurdi réat
gia tredng, déc doan. X chan chudng va vi vay X khong vé nha ma thuwong lui tdi
nhirng quan Game dé cho d& budn. Dan dan X da tré nén nghién game va khéng
thoat ra dugc. X trén hoc dé choi va vi nghi nhiéu qua, nha truérng da budce X thoi
hoc.

Ban dau X 18y tién tiéu vat dé choi va cé tién tir viéc ban dé trong game dé chori tiép.
Nhuwng dén ltic X khong con tién nira. Trong nhom ban game c6 mét anh T. rat giau
cd va rat hao phéng vai X, bao cho X tién choi game trong mét thoi gian. Mot hom
anh moi X thir hat mét thir ma X biét dé 1a ma tay. X nghirdng anh T than tinh thé thir
mot 1an cho biét va X da bi nghién.
- Budc 2: TTV ké lai cAu chuyén sau day va héi ngudi tham gia:
= Visao con ran lai bi chét? [Vi coi céi cua la ké thu cia minh]
= Bai hoc rut ra tir cau chuyén 1a gi? [Thay déi géc nhin ctia minh]
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Con ran va cai cua

M&t con ran bo vao mot clra hang ban dé lam moc va bo dén goc nha. Khi bo ngang
qua mot cai cua, nd vo tinh bi lwdi cwra lam bi thuong. Lap tire, nd quay lai va can cai
cua. Thé nhung cang can, no lai cang bi mii cua clra vao miéng.

N6 khoéng hiéu chuyén gi da xay ra, voi vang cho rang cdi cua dang tan cong minh,
no quyét dinh quén lay cai cwa, dinh lam cho cai cura ngat thé giéng nhu cach ma no
thudrng lam dé kiém mdi. Thé nhung nao ngd, cang cudn thi miéng cwa cang dam
vao thit nd nhiéu hon. Két qua 1a con rén bi chét vi sw néng gian va ngu mudi clia
minh.

- Buwéc 3: TTV dan dat rang bai hoc tir cAu chuyén thurc té va cau chuyén ngu ngén
trén déu cho thay viéc chdm soc cam xuc la rat quan trong. Cé rat nhiéu cach cham
s6éc cadm xuc clia minh nhu la:

1. Bay té cam xuc mot cach phu hop.
. Tap thé duc.

. Tap tinh kién cuong.

. Hoc cach can bang cudc song.

. Trén tinh dau 6c¢ va co thé

. Thién.

. Nghe nhac, vé, hat, nhay,...

0 N o o A~ W N

. Cham séc ban than (an udng, viét nhat ky, lang nghe cam xc,...)

- Buwéc 4: TTV dan dat vao phan thue hanh thu gian co thé. TTV hwdng dan sau dé
bat nhac hd tro va thi thodng nhéc lai doan bdi dam dudi day:

M®&i ngudri cach nhau it nhat mét sai tay. Hay dirng thang nhirng khéng gong cirng.
Hai tay dat Ién bung ctia minh. Chung ta im lang va ti tir buére di that cham, that nhe
nhe nhang. D& moi ngudi di khdng gian budce di, khi buwdc ban hay dat chan lién
trirdc mai chan con lai.

Ban hay budc that cham, t6t nhat 1a van gilr theo hang cdia minh.

M®i luc ban nhdc chan minh 18n hay d&t xuéng ban cam thay su thay déi & ban chan
ctia minh, & cang chan, & dui va ca co thé ban chuyén déng nhu thé nao tirng buée
chan.

Khi nhdc chén 1én ban biét minh dang nhac chan.

Khi dat chan xudng ban biét minh dang dat chén xudng.
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Néu duroe, hdy theo dbi hoi tho cuda ban. Khi déu ¢ ban dang nghi dén mét chuyén
khdc, hdy quay lai cam nhén burde chdn hodc cam nhdn vé hoi thé cia minh.

Chung ta thuc hanh bwéc di trong chanh niém 5-10 phut

- Buwéc 5: TTV hdi v& cdm nhan ctia ngudi tham gia sau thue hanh thu gidn co thé.
TTV giai thich rang day 1a mét bai thue tAp cac ban cé thé ap dung khi nhan thay
minh dang co6 kho khan vé cam xuc. Khéng nhat thiét 1a thé hay di lai ma trong bat
clr chuyén gi nhu &n com, uéng nuée, di xe dap,... Néu khi minh 1am gi dé minh
biét rd nhirng diéu minh dang lam thi tdm tri clia minh sé khdng bi cing thang vi
cang thang thudng xay ra khi ching ta lo 1&ng cho tuong lai hodc ban tam vai
nhirng gi da xay ra.
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CAU HOI TRAC NGHIEM
Cau 1: Hay dién cac tir con thiéu vao ché tréng:
Sirc khde tdm than la trang thai ma mét ca nhan nhanra (a)..........ccce....... cua chinh

minh va c6 thé (b)........cco........ v&i céc tinh hudng thir thach.

Cau 2: Khi chung ta gap kho khan vé strc khoe tam than thi nhirng diéu gi dudi day
sé€ bi anh huéng theo?

Suy nght

Cam xuc

Thé chat

Hanh dong

M&i quan hé

Tat ca cac diéu trén

- ® 00T W

Cau 3: Hay néu ra mot s6 dau hiéu cla stress (cang thang)

Cau 4: Pé nang cao strc khde tam than, ban khéng nén lam gi? (cé thé chon nhiéu
hon mét dap an)

An uéng diéu do va thirc &n lanh manh
Ng6i yén & trong nha

Van déng co thé

Thudng xuyén tro chuyén véi ngudi khac
Danh nhiéu thoi gian online

- ® a0 T

Lang nghe cam xuc va cham séc ban than

Cau 5: Theo ban, viéc chia sé véi ngudi khac dé tim kiém su gitp d& khi gap kho
khan vé cam xuc 1a — hay chon phurong an dang:

Khéng ich gi, vi dau phai chuyén cda ho

Khong nén to ra yéu dudi tredrec mét ngurdi khac
Chéng qua la minh chwa du cé gang, nd luc

d. D6 la mot nhu cau chinh dang

o T w

Cau 6: Hay xac dinh 3 la ngudi cé ndng e chuyén mon sau trong viéc hé tro stre
khoe tam than cho thanh thiéu nién:

Diéu dudng/Y ta

Bac sy tdm than

Nhén vién cbng tac xa hoi
Nha tam ly/chuyén gia tam ly

® a0 o ®

Giao vién chu nhiém
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Cau 7: Theo ban strc khde tam than va bénh khong lay nhiém c6 mai lién quan nhw
thé nao? (chon dap an ding nhat)

a. BKLN co6 thé gay ra van dé SKTT
b. SKTT kém c6 thé tao ra nguy co ctia BKLN
c. Nguy co BKLN va SKTT c¢6 tac déng qua lai lan nhau

Cau 8: Dau khéng phai la ly do gép phan gay ra cing thang & tudi thanh thiéu nién?
(chon dap an thiéu chinh xac nhat)

Ap luc hoc tap

Ap luc dong trang Itra

M&i quan hé gia dinh khong tich cuc
M@i tredrng séng (6 nhiém, tiéng 6n)
Bao lyc/xam hai

Cdéng nghé théng tin

- ® o0 T

Cau 9: Du6i day, dau khdng phai 1a biéu hién ctia mdt ngudi c6 khé khan vé stre
khée tam than
a) Khéng thich nhirng chd déng ngui, 6n ao
) Mat ngl hodc ngd qua nhiéu
) An khéng ngon miéng téi mirc chéan an
)
)

o O T

Thuwong xuyén & trong trang thai hoat bat, vui vé
Khé kiém soat cam xuc, dé cau gat

) Bibét nat/bao luc

g) Co suy nghi tu t&r

= O

Cau 10. Khi gdp kho khan vé strc khde tam than, ban co thé lién hé nhirng dia chi
nao (néu ra 2-3 dia chi)

DAP AN:
Cau 1: (a) kha nang, (b) trng phd/ dwong dau Cau2:f

Cau 3: Cam xuc chan nan, mét méi; Dé cau géat, Mat tap trung, Dau dau/vai gay/bung...

Cau4:b,e Cau 5d Cau 6: b,c,d
Cau7:.c Cau 8: f (vi coéng nghé théng tin cé ca mat tinh cuc)
Céau9:a,d

Céau 10: Chuyén khoa tam than & cac bénh vién da khoa/Vién sirc khde tam than; Cac
trung tam tham van — trj liéu tam ly; Téng dai bao vé tré em quéc gia 111;...
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TONG KET CHUONG
Thoi gian: 15 phut
1. Hoi ngudi tham gia da hoc duoc gi tir hoc phan nay, xem lai cac ndi dung qua
tirng ndi dung truyén théng, tirng thong diép chinh va dam bao ngudi tham gia
dwa ra bang chirng vé viéc truyén théng (Tra |&i cAu hoi dung, ké ra duoc nhirng
ndi dung truyén théng..)
2. Cung cap cho ngudi tham gia gidy ghi chd. Yéu cau ho viét:
= Ho c6 thé lam gi dé tang cwdng SKTT théng qua thay déi 16i séng.
= Ho c6 thé 1am gi dé giai quyét nhirng diéu anh huéng tiéu cuc dén SKTT
clia ban than va nhirng ngudi khac. Ho nén viét 1 y cho médi gidy ghi chu.
Y&u cau ho dan lén tudng, sau dé huéng dan thao luan duwa trén nhirng gi
ho da viét. Str dung cudc thao luan nay dé xac nhan nhirng ngudi tham gia
hiéu rd vé cac van dé lién quan dén SKTT va cach ho sé ap dung vao cudc
séng va boi canh cla chinh ho.
= Nguodi tham gia néu cau hoéi hodc thac mac ma ho co thé co, ghi vao tirng
giay ghi ch.
3. Dan dat mét cudc thao luan dua trén hai bd ghi chd. Tém tat cac diém chinh va
xem xét cac cau hdi/thac mac. Hay chac chan rang nhirng diéu nay duoc tra 1o
day dd va ngudi tham gia dwoc hiéu ro.

TAI LIEU THAM KHAO

AstraZeneca - Plan International, Cam nang kich twong tac trong truyén thong bénh
khong lay nhiém.

AstraZeneca - Young Health Progamme, The peer educator’s handbook

Plan International (U.K), YHP Global Peer Education Manual on NCD Prevention
for Young People.

Vién Khoa hoc Gido duc Viét Nam, S6 tay Gido duc strc khde tam than cho hoc sinh
trung hoc phé théng https://weshare.vnies.edu.vn/so-tay/
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THIET KE CAC CUOC TRUYEN THONG CHUONG TRINH
SUC KHOE THANH THIEU NIEN

1. Chuén bi truyén thdng

- Phan nay cung cép huéng dan dé dam bao réng cac budi truyén théng duoc 1én
k& hoach t6t va tat ca cdac rui ro lién quan da dwoc xac dinh va giai quyét.

Chuén bi tai liéu, chuong trinh: Poc trede hwdng dan, 1am quen véi ndi dung
va cac muc tiéu clia budi truyén théng.

Biét thanh phan tham gia: Ban mong doi c6 bao nhiéu ngwdi tham du budi
truyén théng? Tudi cda ho 1a bao nhiéu?

Kha n&ng thich trng: Ban co6 can diéu chinh ndi dung cho phi hop véi mot nhém
tubi cu thé khéng? Hay chuén bi dé thich nghi véi nhu cau cla nhirng ngudi
tham gia, dé tao ra déng lwc cho nhdm va phu hop vao diéu kién cla dia
phuong.

Nhay cam: Ban c6 biét c6 ngudi tham gia nao cé ngudi than hoac ban bé da bi
anh hudng béi bénh khong 1ay nhiém khdng? Néu cé, hay than trong chu y dén
cam xuc cla ho khi nhac dén diéu nay va danh su thau cam chéan thanh voi
cam xuc do.

Su khich |1&: S8n sang lang nghe, trao déi y twdng va phat trién cac thong tin.
Hang hai: Su nhiét tinh, hang hai co tinh chat lan truyén va tao ra téc dé tot cho
viéc hoc tap trong nhém.

Kha ndng lanh dao: C6 vai trd & hinh mau va khuyén khich thay déi hanh vi &
nhirng nguoi khac.
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- Dénh gia rdi ro: Mét s6 chi dé dwoc dé cap trong s6 tay nay co thé gay ra ton
thuwong cho nhirng ngurdi tham gia do trai nghiém ca nhan hoac bé&i vi cac cha
dé duoc coi la khdng phu hop hay la diéu cdm ky theo cac chuan muc xa hoi,
tin ngudng tén gido va van héa & dia phuong do. Trwede khi ban 1én ké hoach
cho céc buéi truyén thdng, diéu quan trong 1a phai xem xét cac rui ro tiém an
cla viéc thdo luan vé cac ndi dung ban dinh truy&n théng. Bat ky rdi ro tiém &n
nao nén duoc thao luan véi nhdm du an chuong trinh SKTTN va ¢é cac hanh
dong dé giam thiéu nhirng rdi ro nay. Cac hanh ddng cé thé bao gédm cung cap
hé tro cho ngudi tham gia co tén thuwong va/hoac gidi thiéu ho dén cac dich vu
thich hop.

- Chuén bij d6 dung, thiét bi:

- Nhirng vat liéu sau thworng dwoc st dung trong mét budi truyén théng co thé
gitp budi truyén thdng mang tinh twong tac, sang tao va dé tiép can hon vai
nhiéu ngudi cé phong cach hoc tap khac nhau:

= But

= Gidy (A4, A0, gidy mau...)
» Bang

= Gidy note

= Butmau

= Kéo

» Bang dinh

» Tap tai liéu phét tay
= Bdng hodc géu bong dé choi tro choi
= Ddnh sdch cdc tro choi (xem & phén phu luc)
2. Xay duwng ké hoach/kich ban truyén thdng
- M6t phién truyén thong bao gém 3 phan: bat dau, phan gitra va phan két thuc.
Giai doan bat dau:
Giai doan bat dau ctia buéi truyén théng, can tap trung vao cac muc dich sau:
= Pam bao réng nhirng ngudi tham gia da san sang, cam thay thoai mai va
hiéu cac muc tiéu ciing nhu két qua du kién.
= Néu nhirng ngudi tham gia chwa biét nhau thi ngay tir dau sé can tap trung
vao viéc tao ra mét mdi trudrng thodi mai va tin tudng gitra nhirng ngu¢i
tham gia.
= Trd choi Khéi ddng/pha bang 1a mét cach hay dé moi ngudri cam thay thoai
mai v&i nhau va tao ra mot moi trurdrng hoc téap tét. Co moét danh sach cac tro
choi khéi dong/pha bang & cudi phan nay.
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=  Pam bao rang nhirng ngudi tham gia hiéu rd vé cau truc cla phién truyén
théng, thdi gian, dia diém va ky vong (bao gdm viéc thiét 1ap cac quy tac co
ban vé thoi gian, viéc st dung dién thoai, nguyén tac bao mat va lang nghe
tich cuc trong suét budi truyén théng).

= Thiét 1ap bdi canh vé& chl dé va tim hiéu kinh nghiém, kién thirc va niém tin
cla nhirng ngudi tham gia. Nhirng ngudi tham gia dwoc yéu cau lam rd
niém tin va gia tri cla ho, déng thdi danh thdi gian suy ngdm vé cach nhirng
niém tin va gia tri nay da dwoc hinh thanh va dinh hinh cling nhu cac yéu té
anh hudng dén gia tri cda ho trong cudc sdng hang ngay.

Giai doan gitta:
Giai doan gitra budi truyén théng, can tap trung vao cac muc dich sau:

= Cung cap ndi dung cbt 18i trong budi truyén thdng bao gém cac khai niém
chinh va thong tin chinh du kién dwoc cung cap.

= Tuyén truyén vién sé cung cap cac nghién ctru treorng hop hodc kich ban
minh hoa mot 6 thure té hang ngay vé mét chl dé nhat dinh. Pong thei tuyén
truy@n vién cing nén khuyén khich ngudi tham gia suy ngam vé kinh nghiém
va hanh vi ctia chinh ho.

= M6t s6 ndi dung truyén thdng co6 thé mat nhiéu thdi gian dé trinh bay, vi vay
cac ndi dung truyén théng dai nén dugc chia nhé vai mot sé hinh thire thuc
hanh.

Giai doan két thuc:

Giai doan két thuc budi truyén théng, can tap trung vao cac muc dich sau:

= Tap trung vao viéc ap dung kién thirc hoc duoc tir budi truyén théng vao cudc
séng hang ngay cla nhirng ngudi tham gia véi cac cau hoi nhu:
o Budi truyén théng nay cd y nghia gi voi ban?
o Lam thé nao dé st¥ dung céc kién thirc nay trong thurc 167
o Ban sé lam gi khdc di, diéu gi sé thay doi, ban sé bdt dau hay durng lam gi

dé bdo vé surc khde cua minh?

= Céc hoat ddng va thao luan nén mang dén cho ngudi tham gia co hdi dé suy
ngam vé hanh trinh ca nhan clia ho va nhirng gi ho sé rut ra dwoc tir phan nay.

= Cung cép kién thirc chuyén sau cho ngudi tham gia. D& dam bao tinh bén virng
tir cac budi truyén théng, hay trao déi véi thanh thiéu nién dé nam bét két qua
cta budi truyén théng dé va hd tro ho thu thap théng tin trong suét budi hoc dé
ho c6 thé tiép tuc str dung né sau do.

M6t s6 phwong phap dé gia tang hiéu qua truyén thong:

= Nhdt ky hoc tgp: Tuyén truyén vién nén khuyén khich thanh thiéu nién:
o Viét ra nhirng suy nghi ctia ho vé nhirng gi ho da hoc duoc;
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o NO c6 hitu ich nhu thé nao trong cudc sdng hang ngay cua ho;

o Dat cau hdi cho mdi budi truyén théng dé gitip moi ngudi ghi lai nhirng diéu
nay, chang han nhu nam bt cac gid tri ¢t 16i cla ho, ghi lai nhirng diéu ho
thay thach thirc vé mét chi dé hoac diéu gi dé da truyén cam hirng cho ho.

= ‘Khu vuron y fuéng’: Ghilai nhirng diéu tir budi truyén théng ma ngudi tham
gia muén ghi nhé hodc y twédng ho co vé diéu gi dé ho muén thuc hién sau
budi truyén thong. Pay 1a khéng gian dé moi ngudi dé lai nhirng cau hdi chua
duoc tra 1o ¢6 thé duoc gidi quyét vao cudi budi truyén théng.

- Két thuc budi truyén théng théng qua hinh thitc danh gia, hoat déng hoac thao
luan. Ngudi tham gia cé thé suy ngdm vé qua trinh va nhirng gi hiéu qua nhat
ctia budi truyén théng. Cac coéng cu kiém tra sau budi truyén thong gidp do lwdng
su thay d6i vé kién thirc, thai dd hoac hanh vi lién quan dén ndi dung cta budi
truyén thdng ciing co thé duoc str dung tai day.

3. M6t s8 lwu y khi t6 chirc hoat dong truyén théng strc khée thanh thiéu nién
3.1. Cdch tiép cén
Phuwrong phap co su tham gia:

= M6 hinh truyén théng ctia chwong trinh SKTTN st dung phwong phap cé su
tham gia dé tap hop moi ngudi lai véi nhau nhdm tim kiém y kién, chia sé va
xay dwng kién thirc cling nhw giai quyét van dé trong mét méi truorng hop
tac va sang tao.

= Tuyén truyén vién ctia chwong trinh SKTTN dwa trén viéc kham pha cac gia
tri ca nhan cua chung ta; cach chung ta hinh thanh cac gia tri cia minh va
cach chung anh hwéng dén viéc ra quyét dinh va cudc séng hang ngay cla
chung ta.

= Thay d6i thai d6 va gia tri cia moi ngudi doi hdi né Iuc dao sau kién thirc
ctia ho, khuyén khich ho lang nghe kinh nghiém cta ngui khac, phat trién
su déng cam va xem xét tac dong clia cac gia tri, thai dé va hanh vi trong
céac tinh hudng khac nhau. Bay khéng phai 1a mét qua trinh nhanh chong va
thuworng mat mét thoi gian; tuy nhién cac ndi dung dwoc thure hién trong cac
budi truyén théng nay cung cdp mot nén tdng quan trong.

= Kham pha céac gia tri va thai d6 déc biét quan trong khi thurc hién cac phién vé
strc khoe sinh san/tinh duc va gidi, bao gém ca viéc xem xét cach nhirng diéu
nay anh hwéng dén thai do va hanh vi clia chung ta d6i véi mot s6 van dé
nhét dinh.

Y thire vé gid tri, thai dé va niém tin c4 nhéan:

= La tuyén truyén vién, chung ta cling c6 nhirng y kién va thanh kién riéng anh
huwéng dén cac gia tri va thai do cia ching ta. Vi Plan International la mot t6
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chirc phi ton gido va dua trén quyén, nén diéu quan trong la ban can phan biét
gitra niém tin ca nhan cla ban va vai trd clda ban véi tu cach la tuyén truyén
vién. Viéc truyén tai thong diép dwa trén niém tin tén gido hodc niém tin ca nhan
khac cta ban la khéng phu hop.

= Hay nhan biét cach ban dat cau hoi va tra I moi ngudi trong cac phién truyén
thédng c6 thé phan anh cac gia tri clia chinh ban. Mét diéu quan trong ban can
phai thue hién la tdn trong, khdng phan xét va ho tro dé moi ngudi cé thé kham
pha nhirng van dé nay trong mét khéng gian an toan.

Cdch tiép cén toan dién:

= Thanh thiéu nién cé nhirng kinh nghiém, ban sac va kho khan khac nhau. Do
dé, can cung cap thoéng tin toan dién va thao luan cac van dé phan anh su da
dang nay. Diéu nay c6 nghia la cong nhan cac ban dang gidi, khuynh huéng
tinh duc va trai nghiém c& nhan khac nhau dé dam bao chiing ta cung cép ndi
dung hoda nhap va hd tro tat ca thanh thi€u nién thuc hién quy&n cé mét cude
séng lanh manh. Piéu quan trong tuyén truyén vién phai thoai mai thao luan
nhirng van d& nay trong cac budi truyén théng. Cac gia tri va thai do cua riéng
ban c6 thé khién didu nay tré thanh mét thach thire, song didu quan trong la
ban phai hda nhap va ton trong trong tat ca cac twong tac va giao ti€p ctia minh,
ddng thdi khdng dwra ra nhan dinh vé moi ngudi trong cac budi truyén théng.

3.2. Tao ra moi trirong hoc tap than thién

- Khéng gian trong budi truyén thédng va bau khéng khi s& anh huwéng dén thanh
céng cua budi truyén thdng. Piéu quan trong la phai dam bao moét méi trwdng
hoc tap than thién.

- Viéc tao ra mét khdng gian an toan trong budi truyén théng 1a rat quan trong giup
nhirng nguwdi tham gia cam thay an toan va tin twdng nhirng nguwdi tham gia khac
dé tham gia vao cudc thao luan. Mét khéng gian an toan la mét méi triedng ma
nhirng ngu&i tham gia va tuyén truy@n vién cdm thay an toan vé thé chéat va tinh
than. D6 1a khéng gian noi ngudi tham gia co thé thé hién ban than mét cach tu
do va bao méat ma khoéng so bi phan xét, phan biét déi xtr, quay roi hodc bat ky
t6n hai nao khac vé tinh than va thé chat. D4 la mét méi trworng trong do, néu xay
ra su ¢O, ngudi do sé dwoc ho tro va hanh déng thich hop sé dwoc thue hién.

- Ly twdng nhat la nhirng ngudi tham gia nén ngéi cung nhau thanh hinh ban
nguyét trong budi truyén théng dé moi ngurdi cdm thay dwoc tham gia binh déng.
Déi véi cac budi truyén thdng tich cue, cé su tham gia, diéu quan trong |a phai
c6 du khéng gian dé di chuyén va cac khu vire ma cac nhdém nhd cé thé tach ra
va lam viéc riéng.
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An toan vé khong gian:
Pé thuc day su tin twéng, c&i mé va trung thuee trong budi truyén thong:
= Tim mot khong gian cang nhiéu su riéng tw va bao mat cang tét.

= Pam bao rang nhirng cudc trd chuyén dang dién ra khéng thé bi ngudi ngoai
nhom nghe thay.

= Tao khéng gian thoai mai va than thién nhat cé thé.

= Can xem xét sy an toan cda nhirng ngudi tham gia bao gébm ca qua trinh
dén va roi khoi budi truyén théng. Vi tri khdng gian t6 chirc truyén théng co
phurong tién giao thong an toan va dé tiép can khong? N6 cé thé dé dang
tiép can vai thanh thiéu nién hay khéng?

An toan vé cdm xuc:

= Céc chu dé trong chuong cé thé nhay cam va nhirng ngudi tham gia c6 thé co
y kiEn manh mé va phan cuc vé mot s6 van dé nhat dinh, vi vay can tao ra mét
bau khong khi hda nhap, tén trong va an toan la rat quan trong.

= Khi bat dau budi truyén théng, thao luan vé cach ngudi tham gia cé thé c6 cac
quan diém khac ctia nhau trong khi duy tri su tén trong va céch tiép can khéng
phan xét va nhac nhé ho vé cac quy téc co ban trong suét tién trinh truyén
thong.

= N&i dung cutia budi truyén théng cé thé 1a thach thirc déi véi mot s6 ngurdi tham
gia hodc c6 thé kich thich cac phan (rng cam xuc, tham chi dau khé, vi vay diéu
quan trong la phai tinh dén cach ma ho sé dwoc ho tro. Thao luan véi nhém
tuyén truyén vién cach quan sat va dap (rng nhu cau clia ngudi tham gia va lap
k& hoach trudc cho truérng hop can ho tro thém hodc can cé su hd tro tir dich
vu chuyén nghiép. C6 nhirng thong tin cho nhirng ngu¢i tham gia tu truy céap,
tim ki€ém hoac mét thanh vién dwoc dao tao ctia ddi ngl tuyén truyén vién trong
chuong trinh SKTTN ¢ thé cung cdp khdng gian ngay lap tirc dé noi chuyén
trong hodc sau budi truyén théng vé&i déi tong can tro giup.

= Tao moét khdéng gian an toan vé mat cam xuc la viéc dam bao nhirng ngurdi tham
gia l&ng nghe nhau va dam béo réng cac cudc thao luéan va hoat dong khong bi
chi phoi béi mét so it ngudi tham gia hodc mét gidi tinh. Cac tuyén truyén vién
can cé chién lwoc dé thic ddy su tham gia tir moi ngudi. Vi du, tuyén truyén
vién c6 thé sir dung mot dd vat ma ngudi tham gia phai gitr khi néi va co thé
duoc truyén xung quanh dé khéng ai cé thé xen vao hodc lam gian doan cac
cudc thao luan. Déi khi, nhirng ngudi tham gia can dwoc chia thanh cac nhom
theo dé tubi hodc gigi tinh dé tao thém khéng gian hoac su thoai mai cho mét
s6 ngudi tham gia dé noi chuyén, trao déi.
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= Hay tao ra moét bau khong khi tich cwe va mang tinh xay duwng cho budi truyén
thdng. Cac tuyén truyén vién c6 vai trd 1a hinh mau, vi vay cach cac tuyén truyén
vién noi chuyén, tra I va nhan xét vé nhirng nguwdi tham gia phién truyén thong
la rat quan trong. St dung ngdn ngit tich cwe nhu “cé” hoac “co thé”, thay vi tir
chdi “khdng c6”. Ngbn nglr nay gitp xay dwng y twdng va thém mot cai gi dé
mé&i va khuyén khich nhiéu cudc trd chuyén hon. Cac tuyén truyén vién sé
khéng can ludn ludn biét phai lam gi, hodc c6 tat ca cau tra loi. Trong nhirng
tinh huéng nay, cac tuyén truyén vién nén giup ngudi tham gia tim cau tra I
ho&c huéng ho dén noi ho cé thé tim thay no.

Suwr déng thuén:

Viéc tham gia cac budi truyén théng phai tw nguyén va ngudi tham gia phai cam
thay thoai mai khi tham gia vao cac hoat dong. Diéu nay dac biét quan trong voi
thanh thiéu nién — nhirng ngudi tré tudi.

= PE&pha v sy im lang va dé ca nhém tré nén thoai mai hon véi nhau nham giam
kha ndng moi ngudi bd dé budi truyén théng, ban cé thé bt dau bang cac hoat
déng vui nhén.

= Khéng ai bi ép budc tham gia va moi ngudi cam thay hirng thu tham gia vao
cac hoat dong va hoc héi cung v&i nhéom.

=  Tirng budc xay dung niém tin trong nhom.

= Né&u ai d6 khong muén tham gia cac hoat ddéng ho&c khéng muén chia sé quan
diém cuda ho, dirng ép budc ho.

= NE&u nhan ra rang ban nao cé thé can hd tro, noi ré véi ho noi ho cé thé tim
kiém sy hd tro khac ngoai budi truyén théng nay.

4. Cac ky néng cGa mot tuyén truyén vién

Trong suét hanh trinh ctia mot tuyén truy@n vién, ban sé tiép tuc phat trién cac ky
nang can thiét dé phat huy hiéu qua trong vai trd ctia minh. O phan duéi day, vai
trd va trach nhiém chinh ctia ban dwoc mé ta chitiét hon, cling véi cac ki nang ban
sé phat trién dé thue hién ching mét cach hiéu qua.

4.1. Ky ndng truyén cam hung

- COt 16i ctia hoat dong truyén théng str dung tuyén truyén vién 1a sw anh huéng cla
ban dén nhirng ngudi xung quanh, bao gém: gia dinh, ban bé va nhirng nguoi tré
khac. Khi kj ndng va su tu tin clia ban phat trién, kha nang truy&n cdm hirng cho
ngudi khac dé quan ly strc khde clia ho cling sé tang lén.

- Nhirng ngu i tré khac nhau sé tim thay ngudn cam hirng tir cac tuyén truyén vién
khac nhau. Ban sé lam viéc hiéu qua nhat khi ban 1a phién ban tét nhét cda chinh
minh va nd lirc phat trién khéng ngurng. Mot s6 ki ndng sé gilp ban truyén cam
hirng cho ngurdri khac bao gom:
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= Thé hién: D& thé hién ban than va dai dién cho chwong trinh SKTTN theo cach
t6t nhat co6 thé ban hay tim cach séng theo nhirng gi ban dang tuyén truyén va
tiép tuc hoan thién. Hay lam guong cho nhirng ngudi xung quanh ban.

= Ky nang dan dat: Phat trién khd ndng cla ban dé thuc hién cac sang kién va
thuc hién chung. Ban sé dan dau khi ban tré thanh tdm guong dé ngudi khac
noi theo va ban ap dung suy nghi cdia minh vao chuong trinh.

= Tin cay: Ban sé c6 thé truyén cdm hirng cho ngudi khac khi moi ngudi lién hé
v&i ban. Hay cd gang thé hién su chan thuc trong cach ban hanh déng, nhé d6
nhirng ngudi khac cé thé danh su tin twéng manh mé ddi véi ban.

= Giao tiép: Ban sé& co thé chia sé dung théng diép dén dung ngudi theo ding
cach. Cu thé hon, céc ki ndng giao tiép ban can phat trién bao gom:

= LAng nghe va thau hiéu: Doc va nghe y kién tir ngudi khac va dién giai chinh
xac y nghia ctia chung.

= K& chuyén: Hay tao ra nhirng cau chuyén hap dan, phu hop va thu hat ddi
twong muc tiéu cua ban.

= Sir dung tai liéu (slide, t& roi,...): dién dat va chia sé nhirng suy ngh va théng
diép clia ban mot cach day du va phong phu.

4.2. Ky nédng huéng dan

Thong qua vai trd la mét tuyén truyén vién, ban sé truyén théng cho nhirng ngu i

tré tudi vé cac van dé strc khde khac nhau (duoc mo ta & phan 2 trong tai liéu nay).

Viéc truyén théng nay co thé dién ra trong bdi canh I1&p hoc hodc trong cac su kién

ngoai troi bang cac hoat ddng twong tac. Hoat déng truyén thong sé da dang tir

trinh bay thdng tin dén huéng dan thao luan nhém va tiép nhan phan hoi. Cac kj

nang can thiét dé dat dwoc hiéu qua trong vai trd nay bao gém:

= N6i trueée dam déng: Pirng trudrc nhom Iép/cau lac bo/dam ddng dé trinh bay
thong tin mot cach thuyét phuc.

= Lang nghe: Hiéu duoc nhirng thadc méc va méi quan tdm clia moi nguoi.

= Piéu phéi: Tao ra cac cudc thao luan séi ndi, trong dé moi ngudi déu cam thay
thoai mai va c6 co hdi tham gia.

= Thé&u cdm: Thau hiéu v& hoan canh clia méi ngudi khac nhau va do d6, nhu
cau cla ho ciing khac nhau.

Phan I&n nhirng gi ban lam trong vai trd tuyén truyén vién sé lién quan dén cac hoat
dong can thiét phai Iap k& hoach, chuén bi va diéu phai. Vi vay, ban can c6 thém
cac ky nang sau:
= Hinh dung/Tam nhin: C6 su rd rang vé nhirng diéu ban mong dgi va nhirng
diéu ban c6 thé 1am néu muén co su thay ddi & ngudi nghe.
= Quan ly theri gian: Biét moi viéc sé mat bao lau va dam bao moi viéc dién ra
trong thoi gian duoc phan bé.
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= Giao tiép: Pam bao ngudi nghe c6 duoc thdng tin ma ho can theo cach phu
hop.
= Ghichép va Iwu trir hd so: Lwu lai cac y twéng cla ban hay ngudi khac, cac
phan hoi hoac bat ky van dé gi can cai thién.
5. Ky nang didu phéi budi truyén thdng

5.1.  Huwdong dan thdo ludn:

- Panh gia cao moi dong gép va cdm on nhirng ngudi tham gia da phat biéu.

- Can than vai cach ban dwa ra quan diém cua riéng minh — c6 thé khéng c6 cau tra
i “ding” hay “sai” va néu ban khang khang gir quan diém cGa minh, diéu dé c6
thé ngan can viéc thao luan thém.

- Han ché dat cac cau hoéi déng, v&i cau tra 1o 1a “cd” hodc “khéng”. Thay vao dé,
hay st dung cac cau hdi mé nhu “tai sao”, “nhu thé nao” hoac “cai gi” dé khuyén
khich thao luan.

- Tan dung céc cau hdi duoc cung cap sn (trong phan 2) dé tao diéu kién thuan loi
cho cuéc thdo luan, nhurng ban cling c6 thé dat cau héi clia riéng minh, dat cau hoi
tiép theo hodc bd qua mét s6 cau hdi dugc cung cép trong cudn sé tay nay.

- Luén thdéng bao khi ban sap két thic cudc thao luan, chang han bang cach yéu cau
mét dong goép cudi cung. Két thic thao luan bang cach cadm on nhirng ngurdri tham
gia vi tat ca nhirng dong gop clia ho va tém tat ngan gon nhirng gi da dwoc trinh
bay.

5.2.  Lang nghe tich cure:

- L&ng nghe tich cuc lién quan dén kha nang tiép nhan toan bd théng diép, chap
nhan ma khéng phan xét va hiéu khéng chi nhirng tir ngir dwoc néi ra ma con ca
cam xuc dang sau nhirng tir ngr d6. Cac cach Idng nghe tich cuc bao gom?.
= Lang nghe nhirng gi dang thuc sw dwoc noéi va cach nd duoc noi.
= Thé hién s kién nhan (cho ngudi tham gia théi gian dé cung nhau suy nght).
= Tép trung vao nhirng gi nguoi tham gia dang noi.
= Nhin vao ngudi tham gia va st dung giao tiép bang mat thich hop (tranh nhin
cham cham).

= Sir dung nét mat khich 18 (gat dau, mim cudi, cam théng, quan tam, v.v.)

= P&t cau hdi dé lam rd khi can thiét.

=  Tom tat nhirng gi ngudi tham gia vira noi.

=  Tu thé c&i md, ti€p thu (tranh khoanh tay/bat chéo chan).

= Puara nhitng I&i nhan xét mang tinh khich 1&, chéng han nhu “dé la y kién hay”,
“ twéng do kha tot” ...

= Gilr im lang vao nhirng th&i diém thich hop.
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= Phan (rng v&i cac y kién chir khéng phai ngudi tham gia — dirng phan xét va
tranh di dén két luan véi vang.

5.3.  Khuyén khich déng lure nhom:

- DPétaora dong lwc nhém, ban can:

= Xay dung ndi quy chung doi v&i nhirtng ngudi tham gia (vi du: khong ngét I
khi mét ngudi dang noi va tén trong quan diém ctia nhirng ngurdi khac) va nhac
nh& nhitng ngudi tham gia vé nhirng diéu nay trong sudt cac phién truyén
thong.

= Giai quyét van dé nhanh chéng - néu cé nhirng ngudi tham gia c6 hanh vi anh
hudng dén nhom, hay hanh dong nhanh chéng va giai quyét hanh vi do.

= S{r dung céc hoat ddng dé thuc day tinh than ddng ddi va hop tac.

= Khuyén khich sy tham gia cta thanh vién nhém; coi hoat déng nhém 1a mot
cach dé tang su dong gop clia ca nhom.

5.4. X ly cdc tinh huéng kho:

- Do tinh chat nhay cam clia mét s6 chi d&, tuyén truyén vién cé thé can phai trng
pho véi hanh vi thu dich hoac khang cu cla nhirng ngu¢i tham gia. Dwéi day la
mot s6 cau tra & c6 thé dwoc sir dung néu giong diéu clia cac cau hoi tré nén kho
khan:
= Yéu cau lam rd: Vi du, hay néi: “Toi danh gid cao viéc ban chia sé y kién cua
minh v&i ching téi. Ban cd thé cho chung t6i biét Iy do tai sao ban cdm thdy nhur
vdy?”. Sau d6 str dung cau tra 1o clia ngudi tham gia dé kham phéa cac quan
diém khac nhau trong nhém.

= Tim kiém mot y kién thay thé: Vi du, hay néi: “Cam on ban vi d4 chia sé y kién.
Hién ¢4 it nhdt mét nguroi cdm thdy nhur vay. Cdc ban khéac cam thay thé nao?
COo ai co y kién khdc khong?”

= Né&u khong co y kién thay thé nao dwoc dua ra, ban hay tu dwa ra y kién: Vi du:
noi: “Nhiéu nguroi sé khdng dong y voi nhén dinh do vi...”

= NOoi chuyén riéng véi ngudi tham gia: Vi du: ti€p can ngudi tham gia trong gidr
giai lao — ho&c nh& mét ngudi ban than hoac ban cling Iép cla ho tiép can — dé
ndi chuyén riéng vé thai do hodc hanh vi clia ngudi do.

=  Cé&imé mét quan diém khac véi ban: Hay nhé réng giong diéu va ngdn ngir co
thé clia ban phai c&i mé&, quyét doan va tu tin khi ban phan (rng véi thai dé hodc
hanh vi khang cy clia ngu¢i tham gia.

5.5, Hanh déng khi ban can gitp do:

- Khi ban dwoc hdi mot cau hoi ma ban khéng biét cau tra 1o dirng ngai thira nhan
rang ban khong biét, vi diéu nay sé tét hon la cung cép thong tin khéng chinh xac.

Trang 238 /242



Chuong trinh strc khoé thanh thiéu nién
50 TAY TUYEN TRUYEN VIEN

Hay lién hé nhdm tuyén tuyén vién clia ban néu cé bat ky diéu gi ban khdng hiéu
hodc can thém théng tin.

6. Mot sb nhirng trd choi dung trong truyén thong vé strc khée cho thanh thiéu nién
6.1. NG Tir

- Thoi gian choi: 10 - 15 phut

- Céach choi: T4t ca cac thanh vién déu tham gia. M6i thanh vién néi 1 tir gdm 2 tiéng,
tlr cudi ctia ngurdi nay sé la tir dau trong tir maéi clia ngudi kia (Vi du: bong hoa -
hoa hdng...). Thanh vién nao khéng ndi tiép duoc sé bi phat.

6.2.  Chuyén non/mi/ bong

- Thoi gian choi: 10 phut

- CAch choi: Ca nhdm cung hat mét bai hat quen thudc nao d6 trong khi chuyén mot
chiéc mi/non/chai nudc/bong... tir dau ngurdi nay sang dau ngudi kia. Két thic bai
hat, ai 1a ngudi dang cam do thi phai lam theo yéu cau cla nhirng ngurdi khac trong
nhém.

6.3. Thidd vé trdi cdy

- Thoi gian choi: 7 - 10 phut

- Céch choi: Quan trd sé chia thanh 2 ddi, yéu cau 2 doi lan lwot ké tén céc loai trai
cay béat dau bang cac chir trong bang chir cai nhu M, N, X, L, T... Ddi nay néi xong,
doi kia phai dap tiép ngay, thoi gian ché khéng qua 5s. Néu ddi toi ot khdng déi
lai dwoc hodc d6i lap la thua cudc. Choi tiép Iuot khac cho cac chir cai khac. Doi
thua nhiéu hon va thua chung cuéc sé bi phat.

6.4. Lam theo t6i noi

- Thoi gian choi: 7- 10 phut
- Céach choi: D& nghi I&p dirng thanh vong tron vira choi vira hat theo ngudi quan
trod. Ngudi quan trd yéu cau cac hanh déng khac thay thé hanh dong “cam tay” bang
cach vira hat va vira thay cum tir “cam tay nhau di” bang nhirng hanh déng khac
VD: “Ké vai nhau di” ho&c “ké lwng nhau di” hodc “ S¢ tai nhau di” vv... Nguoi choi
vira hat va vira hanh déng nhu yéu cau.
“Cam tay nhau di, xem ai cé gign hon gi.
Céam tay nhau di, xem ai cé gidn hon chi.
Minh la anh em, co chi dau ma gian hon
Cam tay nhau di, hdy cam tay nhau dr”.
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6.5. N hoang kho tinh

- Thoi gian choi: 7- 10 phat

- Cach choi: Chia nhém thanh 2 d6i. Quan trd déng vai mét nir hoang khé tinh. Vi
khé tinh nén nir hoang doi héi mdi ddi phai mang dén cho nir hoang mét sé “bau
vat” kho tim. Mai lan yéu cau mét dd vat, ddi nao mang dwoc nhidu “bau vat” ding
yéu cau va nhanh nhat sé la doi chién thang.
Ghi chu: ddm bao céac ddi phai dirng cach nir hoang khoang cach nhu nhau. Nir
hoang cé thé yéu cau mét sé do vat nhu: mét chiéc bat mau dé/mét chiée khan,
mot cai tat/ mét cai that lung. ..

6.6. TalaVua

- Thoi gian choi: 5- 7 phut

- Cach choi: Cac thanh vién dirng thanh vong tron. Ngu¢i quan trd chi vao ai, nguoi
dé 1a Vua. Nguoi la Vua gio hai tay Ién dau va kéu to: “Ta la vua”. Hai ngudi hai bén
phai chap tay quay vé phia nha vua va kéu to “mudn tau bé ha”. Phai dam bao 2
ngudi bén canh phai thap hon nha vua. Vi vay néu nha Vua ngoi thap thi ngudi hai
bén phai ng6i thap hon nha vua. Ai lam khéng chinh xac sé thua.

6.7. Phép lich s

- Thoi gian choi: 7- 10 phut

- Cach choi: Nguoi choi sé thue hién theo yéu cau clia quan trd. Néu trong cau noi
cé tir "xin moi"- thi ngudi choi thue hién theo yéu cau cla quan tro, ngudi choi
khéng thure hién néu trong d6 thiéu tir "xin moi".
Vi du: "xin m&i cac ban dirng 1én" thi cac thanh vién phai dirng Ién nhung "tat ca
ngoi xudng" thi moi ngudi khong duoc ngdi xudng, ai ngéi xudng thi bi phat. Cur thé
bién t4u ra nhiéu yéu cau thu vi khac.
Chu y: Quan trd nén vira néi vira lam ddng tac twong rng ké ca trong I&i néi khdng
c6 chir "xin m&i" dé danh Iira ngudi choi.

6.8. Ném bong

- Thoi gian choi: 5- 7 phut

- Cach choi: Tung bong vé phia ai va ngudi dé phai néi 1 ndi dung lién quan dén cha
dé duoc lwa chon. Vi du: tén cac thanh phé & Viét Nam, tén cac thi dé trén thé
gidi, cac loai vat, loai hoa...

6.9. Dot phdo “dung - doang”

- Thoi gian choi: 5- 7 phut

- Cach choi: Moi ngu¢i dirng thanh vong tron. Ngudi quan tro dirng gitra. Nguoi
quan tro chiva goi tén ngui nao, ngudi do tré thanh qua phao va phai kéu “bung”.
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Hai ngudi bén canh ngudi d6 phai kéu “Doang”. Néu ai lam sai qui dinh sé bi thua
va bi danh dau vao tay (sir dung bang dinh gidy cua I&p dan vao tay).

6.10. Ghép cau

- Thdi gian choi: 5- 7 phut

- Céch choi: Chuén bi sé thé gidy bang s6 ngu®i tham gia choi. Chia 2 nhém cé s6
lwong bang nhau. Yéu cau mdi thanh vién nhém 1 viét mot ménh dé 18n thé giay,
bat dau bang “Néu...” (Vi du: “néu c6 gidé mua ddéng bac”). Mdi thanh vién nhém 2
viét mot ménh dé bat dau bang “thi...” (Vi du “thi téi sé &n bun dau”). Sau d6, ngudi
quan tro thu lai cac thé gidy theo tirng nhom. Clr 2 ngudi 1én ghép cac ménh dé
thanh cau. Méi ngudi doc ngau nhién mot thé gidy bat dau bang “Néu...”, ngudi

”

sau doc ngau nhién mét thé gidy bat dau bang “thi...”. Viéc ghép nay c6 thé tao ra
nhirng y nghia budn cuwdi hodc khong légic tao khong khi vui nhén cho nhém.

6.11. Suwthat hay huw cau

- Thoi gian choi: 5- 7 phut

- CA4ch choi: Yéu cau moi ngudi viét 18n mét tor gidy 03 diéu vé ban than ho, nhirng
didu ma nhirng ngudi khac trong nhém co thé khdng biét. 02 diéu dung va 01 diéu
sai. Thay phién nhau, ho doc ba “su that” vé ban than va nhirng ngudi con lai trong
nhom binh chon ding va sai. Ludn ludn c6 nhirng bat ngd. Hoat déng don gian nay
lubn vui vé va gilip nhém hiéu thém vé nhau (Vi du: Téi la ngudi ndng tinh, t6i dang
hoc l&p 9, téi la 01 tiktoker tai nang...).

6.12.  B6i chd cho nhau

- Thoi gian choi: 5- 7 phut

- Céch choi: Cac thanh vién ng6i thanh vong tron. Dam bao di ghé ngdi cho céac
thanh vién, trir ngudi diéu hanh dirng. Yéu cau cla trd choi la nhirtng ngudi o déc
diém giéng nhau déi chd cho nhau.
Ngudi quan trd néu cac didc diém — Vi du: nhirng ngudi téc ngén, nhirng ngudi deo
dodng ho... d6i chd cho nhau. Trong qua trinh nhirng ngudi c6 cling ddc diém dirng
day dbi chd, ngudi didu hanh sé& ngdi vao mot ghé. Thanh vién nao cham chan bi
mat ghé ngoi sé la ngudi thua cudce.
M6t s6 hinh phat str dung khi té chirc trd choi:

- Soi guong
Thanh vién dirng doi dién véi quan trd va phai 1ap lai hoan toan dong tac cda ho.
Néu khéng lam duoc, ngudi do phai thuc hién hinh phat khac dé thay thé. S6
lrong ngudi bi phat cé thé 1a 1 hodc 2 ngudi.
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- M6 phdng theo bai hét
Tap thé c6 thé hat mét bai hat rdi ngudi bi phat sé thuc hién cac déng tac mod
phéng lai sao cho chinh xac va vui nhon nhat. Hinh phat nay phu hop véi 1 hodc
2 ngudi (Vi du: Bai hat Mét con vit, Chu voi con, Chi ong nau...).

- Tho xady
Hinh phat nay phu hop véi nhitng trd choi choi theo nhém. Nhoém thang sé ngoi
doi dién v&i nhom thua, nhom théng 1a tho xay con nhom thua la ngudi duoc xay.
Quan trd sé hoi: “Toi can tho xay?”, moi ngudi sé dap lai: “Anh can xay gi?”. Quan

FAY ”»

trd sé goi la “Toi can xay + tén bd phan”. Nhom thua sé phai xoa cac bd phan ma
quan tro nhac t¢i nhu toc, tai, mat, chan, tay,...

- Ndi tiéng dbng vét
Quan tro sé goi tén mot loai vat nao do nhu cho, meo, ga, chim, lon,... Nguoi bi
phat phai kéu am thanh ctia dong vat trong khoang 5 - 10 giay. Hinh phat nay phu

hop véi s6 lwgng khdng gidi han.
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