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NHU’'NG NGAY CAN GHI NHO'

Thir Nam, 08 thang 10:
Thir Sau, 09 thang 10:
Thir Sau, 09 thang 10:
dang hoc Lop 5 ctia ching ta.
Thir Hai, 12 thang 10:
Thir Sau, 23 thang 10:
Thir Hai, 02 thang 11:

Thir Ba, 03 thang 11: Trwong Péong Clira - Ngay Cup

Ngay Tu Nghiép ctia Gido Vién - Gido vién khong sira bai/cho 1¢i phé cho cac bai lam ctia hoc sinh
Ngay Trwong Pong Cira - Hoc sinh nghi hoc - nhin vién chuin bi cho viéc hoc sinh tré lai Trwdng
Khéa s6 Pon ghi danh vao Lép 7 Nién hoc 2022 cho cac Trwong Trung Hoc Cong Gido - Hoc sinh hién

T4t ca Hoc sinh tré lai Triwo'ng hoc - Hoan nghénh Moi ngwai Tré lai!!!
Trwdng Pong Cira - Ngay Lé Nghi - Chung Két Béng Pa AFL
Trwong Dong Cira - Ngay Vong Cup - Ngay Viét Hoc Ba

Quy Gia dinh than mén!

T6i rat phan khaoi khi biét tin vao Chi Nhat vira qua 1a tit ca
hoc sinh tir L&p Prep dén 6 sé tré lai tredng hoc tir ngay thir
Hai (12/10). Chting tbi quyét dinh cho tit c hoc sinh bt diu
vao ngay thi Hai thay vi cho cac 1ép tré lai vao ngay khac
nhau trong tuan 1& nay. C6 hai ly do chinh cho diéu nay. Chiing
to6i cdm th4y ring diéu quan trong 13 cé that it gidn doan cho
céc gia dinh cang t6t. Ching tdi cling nghi rang viéc cho cac
em hoc sinh bit dau hoc tai treong cang sém cang tét 1a diéu
quan trong dé giup cho cac em nhanh chéng 6n dinh. Ciing van
con nhiéu diéu chwa biét vé hoc ky nay. Ngay khi chdng tdi c6
thém thong tin vé cic sinh hoat tai trwedng hodc nhitng théng
tin khac, chiing tdi sé cho Quy vi biét.

Vao dau Hoc ky 3, mot s6 gia dinh da nhén 1o cho muon cac
thiét bi clia ching tdi d€ cho con st dung tai nha. Véi viéc tat
cd hoc sinh sé quay tré lai Trwong vao thir Hai (12/10), ching
toi xin yéu ciu cac gia dinh tra lai cic thiét bi va d6 sac dién
ma ho da mwon. Cac thiét bi nay c6 thé dwoc tra tai Van phong
tlr ngay thir Nam (08/10) vao cac gi¢ tir 9am dén 1.30pm.
Thong tin thém sé dwoc giri dén trong tudn nay.

Chung t6i da nhan dwgc thong bio rang khong can phai kiém
tra nhiét do cda hoc sinh khi cic em quay tré lai Truwong trong
hoc ky nay. Diéu nay 1a do mtc d6 1ay nhiém trong cong déng
hién tai & bang Victoria. Néu tinh trang nay c6 su thay do6i, toi
sé thong bao dén tit ca gia dinh ngay khi c6 thé.

Xin hiy nhé rang cic gido vién sé giao bai hoc cho hoc sinh
vao thir Nam nay (08/10). Tuy nhién, gido vién sé khong stra
bai hodc cho 1o phé cac bai lam ngay nay. Trwong sé mé clra
cho nhitng hoc sinh da di hoc trong ky déng ctva Giai doan 4.

Th Sau nay (09/10) 1a ngay trwdng déng cira d€ cho gido
vién lam cong viéc chuin bi cho viéc hoc sinh tré lai trueong
hoc. Sé khong c6 viéc gidm sat hoc sinh & tai Truweong. Hoc sinh
cling sé dwoc nghi hoc vao ngay thr Sau (23/10) vi day la
ngay L& Nghi Chung Két Bong Da.

Néu Quy vi chwa ghi danh cho con hoc L&p Prep nién hoc
2021 thi xin hdy lam ngay. Xin hoan thanh don ghi danh va
ndp lai cho Vin phong cang sém cang tét.

Vao cudi cia ban tin tiéng Anh (trang 2), c6 mot don phai ndp
lai cho Trudng dé€ théng bao cho chiing tbi biét néu con quy vi
sé khong tré lai hoc tai Trweong St. Paul vao ndm 2021. Xin hdy
ndp lai théng bdo nay cho Trwdng ngay néu con quy vi sé
khong tré lai hoc vao nam sau.

Chuic Quy vi mot tuin tuyét voi! Chung téi mong dwoc gap lai
moi nguwoi tai Treong vao thir Hai tuén sau.

Chao than ai!

Damian Casamento
HIEU TRUONG

DON GHI DANH VAO LOP 7 NAM 2022 TAI CAC TRUONG TRUNG
HOC CONG GIAO - KHOA SO THU SAU NAY (09/10)

Nhitng ngay sau diy rit quan trong cho TAT CA hoc sinh sé& 1én hoc
truedng trung hoc vao nam 2022 - nhirng hoc sinh hién dang hoc Lép
5 ctia chung ta. Néu don ghi danh cho Trwong Trung Hoc Cong Gido
khong dwoc ndp tré nhat 1a thir Sdu (09/10/2020) thi con Quy vi sé&
khong dwoc ghi danh vao Truwdng ma Quy vi mong mudn.

QUY VI SE ROl TRUONG ST. PAUL VAO CUOI NIEN HQC 2020?
Né&u hoc sinh nao (khdng phai hoc sinh Lép 6) sé khong tré lai hoc tai
Truwong St. Paul vao ndm 2021, xin phu huynh dién va nép lai gidy &
trang 2 trong ban tin tiéng Anh cho Trudong.

NHU'NG LOT KHUYEN VE AN SINH
Nhirng l¢i khuyén vé gidc ngu cho tré em
(ttr cac y twong Nuoi con ciia Michael Grose)

Phdt trién théi quen vé sinh gidc ngii ngon

e Bit dau théi quen di nga thwdng 18 it nhat 45 phut truéc gior phai
di ngt1 dé gitp tré sdn sang di vao giac ngt.

e An va tap thé duc ding thoi gian. Gidc ngli mudn co thé phai thu
gian va hé than kinh thw thai, vi thé hay 1ap thoi gian biéu tap thé
duc va chay nhay trwédc thoi gian dn téi.

e Tao ra mdt noi danh riéng dé€ ngd. Chi dung phong ngu cho viéc
ngd nghi va danh noi khac trong nha cho thoi gian thw gidn va
suy ngam, hoc tap va choi diia ndo nhiét.

e Giit cho phong ngu giong nhw hang déng. Phong ngu cta tré nén
giong nhuw hang dong - nghia 1a phong phai t6i, mat mé va khong
c6 bat ci¥ thiét bi dién tir ndo. Phong toi kich thich chat melatonin
diéu khién viéc ngi-thic.

e Thirc diy vao gi¢ giong nhau. D€ tdi da hoa gidc ngu, giwdng ngt
va thoi gian thirc gidc can phai cang thwong 1€ cang tot.

Cdc thoi quen sinh hoat gitip ich cho gidc ngt

e Day cho con nhé hodc thanh thi€u nién cta quy vi cit di cac thiét
bi dién tr it nhat trwdc gior di ngi 90 phit.

e Giam thiéu viéc ngl nwéng vao cudi tudn va gi¢i han trong 1 gior
d6éng h6 hon thwong 1& d€ gitr cho dong ho sinh hoc hoat déng
theo chu ky thudng xuyén.

e Khuyén khich con nhé di ra ngoai tréri moi ngay - di dao b, gip
gd ban (tuy theo 1énh gi¢i han COVID cho phép) hodc lam viéc vat

e Lam bai tip vé nha & ngoai phong ngt, hodc it nhit ngoai giwdong
ngu. Nio bo lién hé hanh dong véi dia diém, vi thé néu tré hoc tip
khi & trén giwong ngl cta em, sé& that kho cho tré dé tit nit trong
dau khoi bai hoc & treong khi dén trong phong cudi cuing tit di.

e Gidi han chit caffeine vao budi sing ma thdi. Viéc tiéu thu chat
caffeine & bit ¢t dang thirc ndo gin gior di ngu sé gidng nhw ném
trai bong gy hw hong vao thdi quen ngl nghi thwong 1. B ndo
chlng ta cin phai tinh ldng hon 1a bi kich thich néu muén gidc
ngt c6 thé dién ra.

Gidc ngu 1a yéu t6 vo cling quan trong trong viéc ning cao sttc khoe,
kha ning hoc tip, qua trinh phat trién va téng thé con nguoi cda tré.
Viéc gidp cho con quy vi c6 du gidc ngl ngon sé dam bao viéc bd 6c
va co thé clia em dwoc stir dung hét toan cong suit.
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