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Kinh glri quy doc gi3,
Knhooravdoean, ISSAQUAH
rong vong muoi thang nay, ching ta da thay nhiéu

bang d4u hiéu & khap moi noi ndi vé cach nhau sau SCHOOLS
feet, nhan manh sy can thiét phai cach xa. Trong khi FOUNDATION
t6i dong y rang day la mot thong diép rat quan trong

dé giUp gitr cho chung ta an toan. Cachnhau bangbén  [EEET UL Reta i tere) Chate s e Crate)s
ngoai nhung két noi xa hoi thi khéng, dé la chinh xac — n -
nhirng gi gia dinh va tré em can trong dai dich nay.  IMMCINACHRNUERIECAT)
Ching ta can phai thyc hién mét né lyc dé két nai ) T
-digitally- v&i nhau. Va téi tin rang, tdi biét khé khan ra Trwong Mau Giao
lam sao dé c6 duoc hd hai vé mot sy kién tryc tuyén! Trwdng Cap 1

w

Nhung ching ta can phai c6 mét co hoi dé tiép can véi cdng déng trudng hoc
cUa chung ta hau nhu va v&i phvong tién truyén thong xa hdi. Gidng nhu nhiéu
treongisd, PTSAs dang cung cap cac sy kién rat sang tao nhu tro chuyén ca phé,
cac cudc thi tdé mau va cac chvong trinh tai ndng. DE biét chi tiét, hay xem lich &
trang 12. PTSA cing da tao cac trang Facebook, Nhém WhatsUp va WeChat dé
phu huynh c6 thé git lién lac v&i nhau (trang 15).

Trwdng Cap 2
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Trvong Cap 3

. N . > . TR i g NPT Mang Lv@i Nuoi Dwén 1
Thang 2 laThang Lich s¢ Ben, lam cho n6 trd thanh thoi diém hoan hao dé lam ang -uoi nuol Duong &
noi bat van hdéa ngudi My goc Phi va trai nghiém den t6i & Quan cla chung ta. Ké&t N&i Van Hoa 20

Trong mudi thang nay, cdu van hda tiép can va hd tro da cé nhu cau cao. Ching
t6i da két nGi vdi nhiéu gia dinh da lién lac vdi ching tdi, givp ho ¢ dugc cac °
nguoén lyc cd san cho cdng ddng Hoc Khu Issaquah. Ching toi hiéu rang né la dac
biét kho khan dé tim ki€m sy ho trg khi tiéng Anh khéng phai la ngén ng dau

»

)4

tién cba quy vi, va quy vi c6 thé khong bao gio' da lam mat cai gi do nhu thé nay .
trudc day. Chuong trinh cba ching téi cung cdp cac sy kién thuyét trinh cong Cultural Brldges
dong bang Zoom, noi chiing téi chia sé cac nguon lyc san cé dé giup cac gia dinh lssaquah Schools Foundation

trong Hoc Khu ca ching tdi. Néu quy vi muon biét thém vé nhirng diéu nay, xin

vui long gti email cho ching toi tai culturalbridges@isfdn.org. Xay dyng i quan hé

Chung t6i dang chao don mot thanh vién mdi cho nhom bién tdp cba ching . gitra cac gia dinh tur cac

tdi; Laura Ni hién la Tro ly Bién tap vién cla Cultural Bridges. Laura la mét phy nén van hoa da dang, con cai clia ho, khu
huynh l1du ndm trong Quéan cba chung tdi. C6 c6 hai c6 gai xinh dep trong Apollo trwo'ng hoc Issaquah va mot cong
Elementary, va c6 da la mét phan quan trong cOa PTSA cUa trudng trong nhiéu dong Issaquah rong lon.

nam. Chung téi rdt vui ming cé c6 dy trong nhom cda chung toi!

Chung t6i chan thanh hy vong rang nam 2021 mang lai sé’c khée, hoa binh, tinh Tgpwélllcnuar‘)'glgaljl;%gquong R

AT . L ~ s ~ e g A Ua
yéu va niém vui cho gia dinh ban. Hay nh¢ rang trong nhing thoi diém khéng P D Hong Jua |
chac chdn, chvong trinh cba ching téi la & day dé hé tro quy vi. Plrng ngan ngai Chuong trinh Nhip Cau%/an JoE

ac chall, Chiyong trinh cua chuig o aehotr dvoc thychién bai To chive trvong hoc
lién hé v&i ching t6i; chung toi rat thich nghe tw quy vi! Isséquaﬁ. Chl'mg tdi rat biét on cégnh'é

tai tro’cOa cht'mﬁ toi,

ég : doc gia, cha me cua ching tava

thanh vién cong dong nhv’ quy vi!
be quyén gop, hay truy cap:
isfdn.org

ALICIA SPINNER
Quaén ly cGu vén héa
alicia@isfdn.org D& nhan mot tap chi & dinh dang
PDF, quy vi hdy g&i email vé
culturalbridges@isfdn.org.
Hay cho chuiing t6i biét ngén
ngi* quy vi mudn nhan: tiéng Anh,
tiéng Trung, ti€éng Han, tiéng Nga,
tiéng TAy Ban Nha hoac tiéng Viét.

KELLY BURCH NANA TSUJINO TRAM PHAM Hinh Anh Bia bdi
Trang Bia Bién Top Vien Tieng NhGt — Bign Tap Vién Tieng Viet ~ MINAL DESAI-MONGA

. _LAURANI NORMA RODRIGUEZ
Ho Tro' Bién Tap Vién  Bién Tap Vién Tiéng YANA ALENTYEVA

4 Bién Tap Vién Tiéng Nga
LiZ ST. ANDRE Tdy Ban Nha ap g Ng ,
Bién Tap Vién Tiéng Anh SEONYOON KO YINGYING CUI Ung hé ching téi
Bién Tdp Vién Bién Tap Vién Tiéng Tau trén Facebook @
Tiéng Bai Han CBforeducation

Tap chi Nhip Céu Van Hoéd da dug c bdo luu moi quyén. Tap chi nay la mot tap chi cong déng mién phi, dug ¢ phan phdi tai dia phuong va dugc trg cdp bai
Issaquah Schools Foundation. Muc tiéu cla tap chi nay la cung cdp théng tin cho déc gid cong déng dé nang cao thém chat lugng cudc séng nhu bao gém
cac cha dé vé gido duc, y té, dinh dudng, cac su kién hién tai va van hoéa da dang tai thanh phé Issaquah. Nhip Cau Van Hoéa cho viéc Gido Duc khéng nhat thiét
phdi xac nhan hodc dai dién cho quan diém thé hién trong cac bai bao va quang cédo dug c tim thdy trong tap chi, va khong chiu trach nhiém cic théng tin, san
phdm va dich vu ma cac nha quang cdo cla ching téi da xudt ban. Mot s6 phan cla dn ban nay cé thé la ban tai tao, ban dich hodc in lai khi dugc yéu cau trudc.



H6 tro hoc sinh trong qua trinh hoc

QuyTru'dng hocIssaquah luén lam viéc dé cung cap cac nguén lyc ho trg hiéu qua cho
cong dong cva ching ta - va trong tam hién tai la tai tro nhu’ng gi hoc'sinh can nhat
trong qua trinh hoc tap tir xa. Quy van cam két cung cap cac nguon lyc hd tro hoc sinh
ca trong va ngoai l&p hoc.

H6 tro hoc tap Quy tai trg thoi gian cho glao vién glup d& bai tap vé nha sau gld hoc. Bac biét la trong thoi gian
hoc tlr xa, thoi gld cUa mot gido vién la co hduich va Quy ho tro hoc sinh truy cap dé giup d& thém cac em véi bai
tap o’tru‘dng cua minh. Mai trrong trung hoc cap 3 va mét so trudong trung hoc cap 2 da thyc hién mét chuong
trinh h& tro bai tap vé nha sau gid hoc thong qua zoom. Hay héi hiéu tredng tredng hoc ciia hoc sinh vé ngudn
tai nguyén nay.

Ho trg xa hdi va cam xUc Hoan canh hién tai coa ching ta la thach thie déi vai tat ca moi ngudi, bao gom cd hoc
sinh cba ching ta. Vi vay, chung toi muon chac chan rang ching ti dang hé tro nhu cau xa hoi va tinh cam cla
cacem. Duoc tai trg bdi Quy tai tat ca 5 trUdng trung hoc cap 2, chuong trinh glang day Character Strong cung
cap mot sy két hop gita phat trién cdm xUc xa hoi va nhan vat cé h|eu qua trong qua trinh hoc tap tir xa cing nhv
trong viéc xay dyng trrong hoc. Character Strong giup h& trg mét nén van hoa tich cyc bang cach giang day long
t6t, ton trong, vi tha, kién nhan, khiém nhuong, tha thiy va trung thyc.

H6 trg nhirng can thiét co ban Théng qua chvong trinh Tools4School coa chung t6i, Quy sé cung cap 1200 gOi
hé tro tru’o’ng hoc cho hoc sinh cé nhu cau trong ndm nay. Ching t6i van con cé mét s6 c6 san néu quy vi biét gia
dinh nao can nguén cung cap.

Mot trong nhirng nguodn cung cy thé ¢ nhu cau trong nam nay la tai nghe. Trudng hoc & nha c6 nghia la hoc sinh
tham gia l&p hoc thong qua may tinh, van dé nay c6 thé thém kho khan voi nhigu hoc sinh va / hodc cac thanh vién
gia dinh trong mét khong gian nhoé. Tai nghe co thé gilp giam tleng 6n nhung khong phai la thé ma moi nguoi
déu c6 thé mua duoc. Nhu vay, Quy da cung cap cho cacem, glup do vai thoi gian hoc & nha. Néu quy vi hoac ai
do quy vi biét cdn mot tai nghe cé micrd, vui long ndi chuyén vai c6 van treong hoc cba quy vi.

Hb tro cho cac van dé co ban khac nhyv thyc pham quan ao, thé xe buyt, v.v., dvgc bao phi béi mot s6 nguon
lyc trong cong dong cba chung ti bao goém Ngan hang Thyc pham & Quan ao Issaquah va quy y t& cd san tai moi
trréng. Bat cl ai cing cd thé hdiy td hodc c¢8 van cla trudng vé cac lya chon hé tro.

ISSAQUAH

SCHOOLS
FOUNDATION

EIRMEICEIT

Phat trién chuyen mén V&i sy tai tro ti Quy, Hoc Khu Issaquah da cung cap mét co hdi phat trién chuyén mén
can thiét cho tat ca cac c¢d van, H6 tro CAm xUc Xa hdi Hanh vi T|ch cyc (PBSES) va Cac Chuyen gla Gido duc Pac
biét, Cong bang ISD va nhan vién hoc khu v&i dao tao tir dién gid ndi ti€ng, Ashley McGirt, vé cach x ly chan
thu’o’ng tl phan biét chung toc. Bay la mét han cba cong viéc can thiép PBSES dang dién ra va tap trung nhiéu
hon vao giao dyc théng bao chan throng dé mang lai loi ich cho tét ca hoc sinh.
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cong dong.

N6 con hon ca cac bénh vién va phong kham. N6 biét nhirng gi gia dinh quy vi cén va tén
cUa qUy vi. N6 cé thé gip tré em nang déng, va nhirng ngu i tré tudi hoc dai hoc. Lam
cho né dé dang hon dé€ séng t6t. N6 cung nhau tao ra nhirng cdng ddng lanh manh hon.

SWEDISH ISSAQUAH

751 NE Blakely Drive -

Issaquah, WA 98029 @\—/ SWE DISH
425-313-4000 -

www.swedish.org/issaquah-kids Issaquah




Alaina Sivadasan,
Giam P6c biéu Hanh Cong Bang cla ISD

CULTURAL BRIDGES: Cho chung tbi biét vé chirc vi cOa ban va nhirng viéc ban lam hang ngay.

ALAINA SIVADASAN: Téi la Gidm déc Piéu Hanh Céng Bdng va cbng viéc cua téi tdp trung vao Gidi han Piéu
hanh-16 (Executive Limitations-EL-16). EL-16 d& dvoc Hoi déng Nha trudng va cdc tiéu bang théng qua. Mé té
cbng viéc chinh thuc néu ro:

“Chung téi tin rang méi hoc sinh déu 6 tiém nang dé dat dvoc, va trach nhiém cda chung téi la cung cdp cho tat
cd hoc sinh cor hdi va su hé tro' cin thiét dé dap ¢ng khé ndng cao nhét cda ho trong mét méi tru'o‘ng an toan va
than thién. Chung toi thira nhan rang ton tai nhing bét binh dang vé thién vi mang tinh hé théng va thé ché, tao
ra nh*ng rao cén cho thanh tich va phic loi cda hoc sinh. Ching t6i cam két nang cao thanh tich cda tdt cd hoc
sinh bdt ké chung téc, dja vi, kha ndng da dang, sirc khée tdm than, théng thao tiéng Anh, giditinh, ban dang gidi,
khuynh huéng tinh duc, tén gido, tac déng chdn thvong va dja ly. Vidn hoa cda ching ta nén thdc ddy viéc xdc dinh
va logi bé cdc rao cén gay ra khé ndng dy doan va sy khéng tvong xirng cda cac nhém dat thanh tich cao nhdt va
thap nhét.”

Cbng viéc cua téi tdp trung vao sau linh vyre chinh trong EL-16:

1. Méi trvong va Vin héa. 4. Quan hé déi tac cong déng.
2. D& liéu va tinh khong tvong xu‘ng 5. Tuyén nhén vién da mau.
3. Sy tham gia cua gia dinh va céng déng. 6. Gil* chan nhén vién da mau.

Hang ngay, téi dang thiét [ap cdc hé théng, hop vdi cdc bd phdn khac, hop véi cong dong, va dva ra cac ké hoach
dé dva EL-16 vao cuéc séng va ddp ('ng nhu cdu cda hoc sinh, gia dinh va nhan vién cda ching téi.

CB: Tai sao ban chon lam Giam Déc Diéu Hanh Céng Bang cba ISD?

AS:Téi dam mé c6ng bang va da dang, va téi cam thdy ngén ng va cac linh vyec trong tdm trong EL-16 la rdt quan
trong dé cho phép tdt cd hoc sinh cda ching ta cdm thdy quan trong va hiru ich. La nguei da mau, ¢6 chéng va con
da mau, nguyén la Hiéu truéng triréng Cép 1, t6i thdy minh ¢6 dd kinh nghiém va tam huyét dé lam céng viéc nay.
Téi thye sy muén Hoc khu Issaquah tao ra mdt méi truong noi tdt cé hoc sinh, nhan vién va gia dinh phdt trién
manh mé va cam thdy than thudc bdt ké chdng téc, tén gido, gidi tinh, danh tinh hodc khd ndng cda ho.

CB: Ban sé dwva ra loi khuyén gi cho mét phy huynh chwa biét cach néi chuyén véi con cai coa ho vé
chung toc?

AS: Hoc khu c6 mét trang web Béi tac Céng b&ng va Vin héa va Gia dinh ma quy vj cd thé truy cc“zp cho cdc tai
nguyen thong tin / video cua tru’o’ng va hoc khu va cap nhat vé cong viéc cua chung téi. Trang web cda chung téi
sé dvoc cdp nhét véi mét cdi nhin méi sém, va ching téi danh gid cao sy’ kién nhén cda quy vi cho dén khi diéu dé
xdy ra. Trang web la & day: https://www. lssaquah wednet.edu/equity

CB: C6 cau chuyén nao ban muédn chia sé khong"

AS: Ndm nay, Hoc khu Issaquah da trién khai cac Nha ldnh dao Xay dyng Cong bang tai méi trvdng hoc. Cac
nhé lanh dao cda trvdng hoc vé Céng bang duoc hé tror bdi Vidn Phong Céng Bang va vai tro cua ho la tré thanh
nguon lyc céng bang va da dang cho
cdc truong hoc.

CB: Hay ké cho t6i nghe mét chut
vé ban than ban ngoai céng viéc cOa
ban.

AS: T6i déa két hén va cé hai da con
khdu khinh. Chung téi thich di du lich
nhv mét gia dinh va thich truot tuyét,

thao.
Chung téi ciing c6 mét con chd con mdi

trong gia dinh cda ching téi. Tén ¢ dy
la Rosie!

di bé dvong dai va tét cé cdc mén thé
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Meo dé Tim sv can bang gitva Treéng Hoc va & Nha

o Viét b&i JUDITH FERNSTROM
C6'vdn Hoc Tap taiTrdng Cép 1 Grand Ridge Elementary

Hoc qua mang & nha la kho khan.

That khé cho hoc sinh.
That kho cho giao vién.
Va that kho cho cha me va nguoi giam hé.

Hai trong s6 nhirng phan kho khan nhét cda tinh trang nay, dac biét la d&i vai nhirng hoc sinh nho tudi nhat
cla ching ta, la mat két noi vdi ban bé va sy khac biét gitra trdng hoc va gia dinh. Trudng hoc va nha tirng
la hai noi rat tach biét. Hién nay, c6 mét cudc dau tranh lién tyuc gia hanh vi nao phu hop véi truong hoc va
hanh vi nao tot hon cho gia dinh, dac biét 1a vi gio chung o cung mot no. Doi v&i mot s6 hoc sinh, hoc qua
mang c6 cam giac nhv khéng pha| nghi hoc na. Ngoai ra, cac két ndi xa hoi la dong lyc chinh dé mot sO
hoc sinh dén trrong. Dai pho vdi viec mat két n6i do co thé la mot thach thue. Sy mat mat nay cé thé dan
dén budn ba, c6 don va dau buén, anh hudng dén hanh vi cba cac em & nha va sau dé cé thé anh hvéng
déntoan bo gia dinh va cudc 56ng gia dinh c0a quy vi.

Du i day la mot s6 meo va tho thuat dé gitp hoc sinh va quy vi d6i pho trong thoi
gian kho hiéu nay.

Né&u quy vi tin rang con minh dang d&i mat v&i nhirng lo 1ang nghiém trong vé sic khée tam than,
please reach out to your school counselor or the Swedish School Based Mental Health Counselor assigned
vui long lién hé vai c6 van trvdng hoc ca quy vi hodc 6 van strc khde tam than dya trén Swedish School
Based Mental Health dugc chi dinh cho treéng cla quy vi. Thong tin lién hé cba ho c6 thé dugc tim thay
tai day: https://www.issaquah.wednet.edu/family/counseling-services/SBHC

M&i quan hé cba quy vi v&i con cOa quy vi v&i tv cach la cha me hoéc nguoi giam ho cla ching,
trai nguoc véi méi quan hé coa quy vi v
chung véi tv cach la giao vién day tai nha
cUa chung, la quan trong nhat.Chuing
can quy vi tiép tyc la ngudi quan tam,
gip ching an toan. Ching téi biét day la
khoang thoi gian day thlr thach déi vai tat
ca moi ngu’ofl va do mec do cang thang gia
tang, rat co thé sé co luc that vong cho ca
hai phia. Du¢i day la haiy tvdng giup quy
vi duy tri nhirng méi quan hé do va khoi
phuyc ching khi can thiét.

Hay chuén bi danh thoi gian khoi phyc lai
moiquan hé dé sau thoi diém \cang thang
hodc bat dong. Khi ca hai cam thay baot
cangthang hon la thoi diém tuyét voi dé
xin 6i va khang dinh lai v&i con rang cam
xUc cUa ching la quan trong dm VGi quy vi.

Sau d9, danh thoi gian de gidi quyet xung
d6t, mé hinh héa cach quan ly cam xic 16n
va day cach d&i pho vé&i cdng thang.

Trong méi trudng hoc, si dyng ty 1€ 5:1
gilra cau khidng dinh véi cau sta sai la
mot ky thuat pho bién ma giao vién s
dung dé duy tri va siva chira méi quan
hé voi hoc sinh. D6i véi moi lan sia chiva
hodc |5 nhic nhé tiéu cye, hay cb gang
duvarascaunditich cyuc, khich |é. Hay chac
chan 13 xac thyc mac du tré em I3 chuyen
gia trong viéc nhan biét khi nao nqudi I1én
gia tao hoac khong thanh that.




Thiét 1ap mét khéng gian truéng hoc dwgce chi dinh dé gitp hoc sinh cba quy vi dé dang phan biét
gira “& trrong” va & nha.

-N6 khong can phaila mot phong hoc phire tap. N6 c6 thé& don gian nhu moét hinh vudng coa bang mau
xanh trén san noi chira thiét bi hoc tap va hau hét viéc hoc tap dién ra. Nhu da ndi, tinh linh hoat la chia

khoa vi c6 thé ¢ lc can them khong gian cho mét dy &n 180, hodc con em coa quy vi cé thd mudn cd
mdt chd thoai mai dé€ doc cla minh.

-BDam bao rang khéng gian truong hoc clUa ching c6 quyén truy cap vao & cam dé sac va tat ca cac vat
dung chung can cho ca ngay nhy day sac, gidy va but chi, tai nghe va lich trinh hang ngay. Hay nh& I|en
hé v&i tredng hoc coa quy vi dé dwoc tro givp thiét 1ap cdng nghé hodc d ding hoc tap, tham chi ca
tai nghe.

-Giup ho tr& thanh nhi’ng ngui hoc doc lap hon béng cach: dé€ cac em thyc hanh tdt ca cac nén tang
hoc tp cba minh, dang lich trinh hang ngay coa cac em trong khong gian hoc tp ca minh va gidp cac
em hoc cach Iap danh sach kiém tra hang ngay vé “viéc can lam”.

Khuyen khich két néi xa héi v&i cac ban bé dong trang lra ngay ca khi né chila trén mang. biéu
d6 c6 thé don glan nhu viéc bat camera cla cacem trong cac cudc hop dau tién cba moi 5p. Kiém tra
v&i truong hoc cba cacem dé xem liéu ho 6 thé cung cp bat ky co hdi x@ hoi nao nhv gap g& vao gid
an trva voi c6 van va [ hodc hudn Iuyen vién PBSES hay khong. K&t n8i xa hoi 1a mét phan quan trong
cUa strc khde tinh than, vi vay viéc tim cach sang tao vé n6 luc nay la v6 cing quan trong. Hay vui long
trd chuyén vdi con em cla quy vi vé tdm quan trong cla viéc an toan, phu hep va tot khi tvong tac
trén mang.

Hay nhé tam quan trong cUa viéc ngu du gidc, tap thé duc, thirc dn va nuéc uong Nhing diéu
don gian nay co thé la thach thirc ngay ca trong thoi di€m nay va ngay bay gi& c6 thé rat khd khan
dé cham soc nhirng nhu céu co ban nay cho ca tré em vangudilon. Mot thoi quen nhat quan vao ban
dém, thoi gian dé chay xung quanh bén ngoai (ngay ca trong mua) va an va uéng do nuéc la nhivng
bude dau tién tuyét voi dé€ dap ng nhirng nhu cau nay.

Cu8i clng, hdy nhé& cham séc ban than. Viéc chdm séc nguoi khac khi quy vi cang thang, mét mai
hodc doi chac chan sé khé hon nhiéu. Chung ta dang song qua mét dai dich toan cau. Muc dd cang
thang coa moi Nguoi déu cao va kha nang dsi phé véi céng thang dé cang kho. Moi ngudi déu dan
lam hét src minh néu cé thé, bao gom cacem nho. Hay nh& lubn mo rong sy uyén chuyén, long tét
va sy kién nhan cho chinh minh va tat ca nh*ng ngudi xung quanh quy vi.

Nhan bira an vao thi Hai va thy Nam

Chuong trinh bia &n da dvoc mé rong dén hét ndm hoc 2020-2021. Disctrct dang phuc vu cac bra
&n mién phi, b dwdng cho tat ca tré em tir 18 tudi tré xudng, bat ké thu nhap hodc ghi danh vao Khu
Hoc Chanh Issaquah.

Cai gi? ! ] ,
Mién phi b&ra sang va blra trua cho tat ca tré em tlr 18 tuodi tré xudng
Ai c6 thé nhan t&i dvgc nhirng bira an mién phi?

Tré em hodc cha me/ngudi giam ho

Khi?
Thi Hai va th Nam tv 4 gio chiéu dén 6 gio chiéu
Nhan bira sang va bira trva trong ba ngay vao th& Hai

Nhéan bira sang va bira trva trong hai ngay vao th Nam ' | ]
Noi?

Truong ti€u hoc: Endeavour, Grand Ridge, Issaquah Valley, Sunset

Truong cap 2: Beaver Lake

Cac truvong cdp 3: Issaquah, Liberty and Skyline

T4t ca cac chi tiét cho cac dich vy bia an trong qua trinh hoc tap tir xa cé thé dvgc tim thiy & day:
https://www.issaquah.wednet.edu/family/supports/meals.
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Sy kién cUa trrong: Két néi vai cong dong cua ban

Viét bdi SANDRA VANDERZEE
Phuy huynh Hoc khu Issaquah

"Phai mat mot ngdi lang." Quy vi da tng nghe cau ndi nay khi bat dau c6 con chuva? Toi i nght rang vao thoi
diém cac con t6i bat dau di hoc, ngbi lang cua toi s€ dvoc xay dung tot: con toi sé cd mot nhom ban, toi sé
c6 mot nhom cac ba me va mét sé trong s6 ho sé co nhirng thanh thiéu nién cé thé trong tré cho chung toi!
Sau do, bon ndm trudc, ching toi di chuyén dén Washington. Da dén ngdi lang non tré cla toi!

Tuy nhién, tin tot la ti va gia dinh da tham dy moi sy kién cba treong - tir hoat dong gay quy dén héi cho sach
dén hoi chof khoa hoc va t6i vui mung théng bao rang mot ngdi lang m&i da duoc xay dyng! T6i da gap nhiéu
ngudi tuyét voi, nhitng ngudi da tré thanh gia dinh doi voi toi, tat cd trong khi thiét 1ap mai lién hé v&i cong
dong trvong hoc cla chung t6i va lam quen vdi cac gido vién va ‘nhan vién,

Du¢i day la mot s6 ly do cho thay viéc tham gia cac sy kién cla trrong rat quan trong
- du la tryc tuyén hay tryc tiép!

-Quy vi gap g& nhi*ng ngudi mai! Boi khi, that kho dé két ban voi tv cach ngudi lon. Néu quy vi la nguoi
nhut nhat hodc cdm thay lung tung trong xa hoi, quy vi co thé cdm thay rat lo Iang khi phai tim mot khéng
gian de gap g& nhirng ngudi mai. Tai cac sy klen & trrong, ap lvc khéng con niva. Moi nguo déu & dovily
do giéng nhau, vi vay quy vi ty ddng c6 diéu gi do dé nai vé no.

-Ouy vi 6 thé két ndi vdi cdng dong cba minh. T6i khong thé cho quy vi biét do mirc do h ich khi noi chuyen
v&i cac gia dinh khac trong khu pho cba quy vi. Tim ki€ém cac nha sthodc bac sinhi khoa gidi nhat, két néitrong
cac hoat dong sau gi¢ hoc, gdp g& ban bé dé chung choi cung.

-Lam diéu dé cho tre em! Con quy vi thich bét ky co' hgi nao dé cho quy vi thay chung da hoc gi oftru’ofng
Cacemratty hao vé khéng gian noi cac en dang hoc. Cacem mudn gioi thiéu quy vi voi i nhirng ngudi ban
mdi ma ho da két ban, va tat ca gido vién va nhan vién, nhirng ngudi luon lam day dd cbng viéc cua minh.
Tham dy mot sv klen cOa trrong la mot cach don gian dé thé hién tinh yéu thvong cla quy vi va dé con
quy vi cdm thay dugc nhin thay.

Tat ca chung ta déu & trén cing mot con thuyen khi noi dén hoc tap truc tuyen Moi ngudi déu cdm thay
mat két noi v&i nhau va khi chung toi tham cau nguyén rang dai dich nay sé s&m két thuc. C6 thé khéng co
bat ky sy kién trong trwong nao, nhwng cac sy kién do ciing quan trong khong kém dé tham gia - tham chi
c6 thé hon thé!

Tham dy mét buéi tro chuyén ca phé tryc tuyén, tham gia cudc thi té mau hoac ghe tham héi chg sach
tryc tuyén. Tham gia nhom WhatsApp hodc Facebook cua truong quy vi. Tat ca cac hoat dong nay duoc
thiét ké dé thyc hién mét diéu: git cho chung toi két ndi. Chic may man vdi cdng viéc xay dyng lang cba
quy vi va toi hy vong duoc gap quy vi trén Zoom!




TwVan Bong

Viét bai JULIA KROOPKIN, HANNAH WEE, JEEWON JUNG

TECH (Teens Encouraging Community Health) Influence the Choice’s Youth Board

COVID d3c biét kho d6i véi thanh thiéu nién

Me tdi thuding ké cho tdi nghe cau chuyén nay tlr khi ba con
hoc dai hoc. Mét trong nhirng ngudi ban cla me téi bi di€ém
kém trong mét bai tap, va ho rat byc boi. Sau d6, me cla
ngudi ban nay da gri email cho gido su yéu cdu ho dé con
gai ba lam lai bai tap. M6t sinh vién dai hoc da duvgc me cla
ho vén déng cho mét gido sv. M6t mat, ban cé thé néi rang
day 1a mot diéu tét: rang ngudi me nay chi mudn diéu tét
nhat cho con minh. M3t khac, ching ta phai nhé rang nguoi
nay da hoc dai hoc va me cla cd 8y c6 thé khéng phai lc nao
cOng & d6 dé givp d&. Mét ngudi bdn muoi tudi goi cho me
cba minh dé n6i chuyén vdi sép cia minh vé viéc tang lvong
cho minh cé vé khéng tét cho lam.

Ty van ddng 1 khi ban tim ra cach dé giai quyét van dé cta
chinh minh - cho du dé cé nghia la ndi chuyén vai gido vién vé
bai tap & trvdng hay néi chuyén véi cha me vé viée ditri liéu.
Ty van déng la vé cing quan trong trong viéc phat trién cac
ky nang giai quyét van dé va cé thé giao tiép tét v&i nhirng
nguoi khac, nhung rat nhiéu thanh thi€u nién phai vat 1on
v&i né. Khi ban bat dau cdm thady mudn bién hd cho chinh
minh, viéc truyén dat diéu d6 cho ngudi khac cé thé 1a mét
thach thire, dac biét 1a cho nhirng ngudi da dng ho ban cho
dén thoi di€ém dd. Trong bai viét nay, chung tdi sé chira cach
bién ho t6t nhat cho ban than va nhu ciu cla ban, bat ké ban
& d6 tudi hay hoan canh nao.

Yéu cau sv givp d& tir Giao Vién Co nhirng lUc téi can lién
hé va yéu cau trg givp néu tdi dang gap khé khan trong viéc
tim cau tra 161 cho mot van dé. Trudc tién, toi sé dén gap ban
bé cda minh vi tdi khong cdm thay thoai mai khi hoi giao vién
cba minh. Khi téi budc vao truong cép 3, viéc héi ban bé
khéng hiéu qua, vi vay téi da hit thd sau va quyét dinh tiép
tuc vdi gido vién toan cOa minh. T6i ty hdi ban than minh ca
tram [an - diéu gi sé xdy ra néu ching ta da trinh bay diéu nay
trong &p? Liéu gido vién cla tdi c6 ndi gidn vai toi khdng?
Diéu gi sé xay ra néu gido vién cla tdi nhin t6i cham cham ky
la va nghi rang t6i bi cdm? Nhung ny cudi cla thay toi da xda
tan nhirng suy nghi bén chén dang chay trong dau t6i va toi
da hdi ngay ca nhirng cu hoi nhé nhat nay ra. Cac gido vién
ludn san ldng giUp d& hoc sinh khéng chi vi d6 la cong viéc
cUa ho, ma vi ho chan thanh muén hoc sinh cia minh thanh
cbng.

Trao déi véi Phu huynh Rat kho dé chia sé moi suy nghi véi
cha me hodc ngudi giam hé béi vi déi khi, ho khéng hi€u minh
dang & db tudi thanh thiéu nién. Ching ta gidu moi th voi
nhrng ngudi giam hd cba minh, nhung déng theéi, ching ta
cadm thdy khéng hai long khi khéng chia sé véi cha me cla
minh va cho rang ho sé& khéng bao gi¢r hi€u dugc. Khicon nho,
t6i ludn cé nhirng tro choi chién thang thu vi, thay phién nhau
chon mot b phim trong khi ém ap trong chan, va lam loan
trong bép vdi gia dinh. Gi¢r day, nhirng khoanh khac nay that
hiém hoi vi t6i ban viéc riéng va ching ta khéng con danh thai
gian cho nhirng dém xem phim hay tro choi trén ban na. Vi
vay, c6 thé 1a do thai gian ching ta danh cho nhau bi thu hep
lai, cha me chung ta khéng c6 co hdi dé thyc sy hiéu chuyén
gi dang xdy ra. Vi vay, diéu gi sé xay ra néu ching ta bat dau

danh 20 phit méingay dé€ bat dau mét cudc trd chuyén ngan?
C6 thé nhirng cudc trd chuyén nay sé gilp nhirng ngudi giam
hé cla ching ta biét rd hon ching ta la ai.

Nhéan Tro Giop Chuyén Nghiép D6i khi, yéu cdu cha me hodc
gido vién gitp d& khong phai Ia mét lya chon hodc khong
phai la sy tro giup ma ban dang tim kiém. Déi khi, ching ta
can sy hd trg tr mét ngudi khéng lién quan tryc tiép dén
cudc séng canhan cda ching téi hodc mét ngudi co kién thire
chuyé&n mén cé thé cung cap sy trg giup day dd théng tin. C6
mot sy ky thi tiéu cye xung quanh viéc yéu cdu givp da trong
xa hoi cla ching ta, dic biét 1a vé sirc khde tdm than. Do
d6, moi ngudi, dac biét la thanh thiéu nién, khéng thoai mai
khi tim ki€m sy tro giup cOa chuyén gia. Tuy nhién, st’c khoe
tinh than khong phai la diéu ma ching ta nén gat bo hay xau
hé. Twong ty nhu cach ching ta can duy tri mot co thé khoe
manh, ching ta cing can chdm sdc strc khde tinh than cla
minh. Trai qua sy thay d6i va thach thirc vé sic khde tam
than co thé xay ra véi bat ky ai @ moi Ia tudi. Khdng co gi
phai x&u h8 khi nhan dvoc sy gidp d&. Thyc té€, nhan duoc
sy giup d& sém rat quan trong trong viéc tim ra cach vuot
qua kho khan va cham sdc stre khéde tinh than coa ching ta.

Giong ndi cOa ban quan trong. Coéng déng cba ban luén Ung
hd ban va sé& lubn & bén ban khi ban gap khé khan. Ban hiéu
rd ban thadn minh nhat nén diéu quan trong la ban phai dé
ti€ng noi cba minh duoc 1ang nghe. Tiéng ndi cba ban quan
trong d6i vdi cdng dong va chinh ban, vi vay hay ding cam
va thyc hién budc dau tién dé noilén y kién cla riéng ban.
Lién két danh cho thanh thiéu nién
https://www.teenlink.org/ (866) 833-6546
Teen Link 13 m6t nhdm & Washington xoay quanh thanh
thi€u nién, cung c&p hd trg cho thanh thi€u nién, nhung ciing
€6 ngudilén. Quy vi cd thé nhdn tin, goi dién hodc tro chuyén
tryc tuyén véi Chuyén gia vé khing hoang thanh nién, an
danh va dugc bdo mat. Trang mang Teen Link cing cung
cdp cac ngudn nang lyc vé sirc khoe tdm than, lam dung
chat kich thich, cing thang va cac chi dé khac lién quan dén
thanh thiéu nién, bao gém huéng dan co tén la "Noi dé hd
tro’ cho Thanh thiéu nién (Where to Turn for Teens-WTTFT).

Quan Cafe "The Garage"
https://www.issaquahteencafe.org/ (425) 395-7341
The Garage la mét quén ca phé danh cho thanh thiéu nién
phi lgi nhuan & Issaquah, mét khéng gian an toan duvoc tao
ra danh riéng cho thanh thiéu nién. T4t ca cac dich vy do The
Garage cung cdp déu mién phi. Hién tai, khéng gian quan ca
phé cé san cho ndm thanh thi€u nién cing mét lUc dang ky
hoc tir xa tai The Garage, theo hvéng dan cba COVID-19.
Thanh thiéu nién cing cé thé dit cac budi tv van do mién phi
vao th¢ Hai va th(r Ba.

Dich vu Thanh thiéu nién & Eastside
https://www.youtheastsideservices.org/services/counseling/
Youth Eastside Services la mét nhém y t&€ duoc cdp phép
cung cdp cac dich vy tv van cho thanh nién va gia dinh.
Tuong ty nhv Friends of Youth, phy huynh phai biét vé tv
van nay dé& x{ ly cac khodn phi va bao hiém.
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Trwong Cap 3

Hop tac, nhat quan

Thuc Day Tweens va Thanh Thiéu
Nién Xay Dyng Bo Nao Tét Hon

Mua thu ndm ngoai, ParentWiser d& mdi nha tdm ly hoc Sharon Saline thuyét trinh vé cach thic ddy thanh thiéu
nién thanh céng trong viéc hoc tap két hgp va hon thé nia, ciing nhv cach cai thién cac ky nang diéu hanh cda tré
nhu t6 chire, tap trung va vu tién. Tién si Saline c6 hon 30 nam kinh nghiém vé ADHD, lo ldng, sy khac biét trong
hoc tap va nhirng thach thirc vé sirc khde tam than cing nhv tac dong cba ching dén déng lyc hoc tap & truong
va gia dinh.

Trong cac bai gidng, Tién si Saline da dé cap dén tam quan trong cla thoi quen hang ngay dya trén sy hop tac.
Nhung trede khi di sdu vao bai ndi cha minh, cd &y da néu ra tdm quan trong cba viéc nhan ra rang ton tai sy bat
binh d3ng trong viéc tiép can v&i nén gido dyc lai. Cac gia dinh c6 thé khéng néi vé nhirng khé khin cba ho lién
quan dén viéc thi€u cac thiét bj lién quan dén hoc tap vi tdm ly xdu hd hodc thanh kién. Néu gia dinh quy vi hién
dang gap phai van dé nay, quy vi c6 thé trao d&i vdi nha trudng hodc hoc khu dé dugc hé tro thém.

Tién si Saline d& chia sé phuong phap cba 5C: ty chy, tw bi, hgp tac, théng nhat va én

Phu»‘ofng phép 5 C: mwng. Duy tri sy ty chl 13 ¢ thé quan ly ban than vai tv cach la cha me tredce khi cd

T . gang d&i pho véi con quy vi dang khé chiu. Thé hién long tréc &n nhiéu hon khéng chi
USRI (ho con quy vi ma con cho chinh minh. Hop téc cé nghta a cing con quy vi hudng ti

compassion, nhirng muc tiéu quan trong d6i véi quy vi va con quy vi. Nhat quan khéng cé ngh|a
la hoan hao, ma co6 nghia la lam nhu’ng gi quy Vi noi rang quy vi sé lam thu’dng xuyen
U hon khéng va thé hién sy kién dinh véi tuv cach 13 cha me. Cudi cng, hdy an mirng
va le ky niém d€ ghi nhan va xac nhan nhirng gi con quy vi da lam hodc nhirng gi ching d& 6 gang,
ngay ca khi né khéng thanh cong.

Tién siSaline cing ndi vé thyc té rang dong lyc thye sy dugc lién két véi mét sé ky nang hoat déng diéu hanh lién
%uan dén cai thvong dvoc goila “bd ndo tv duy”. Bay la phan ndo bé tim ra diéu gi dang chu y va cach thyc hién.

nhirng da tré khéng dién hinh vé than kinh, ky ndng diéu hanh treéng thanh vao khoang 25 tudi, nhung & tré
ADHD, Ty ky hodc cac khuyét tat hoc tap khac, diéu nay cé thé bi tri hodn tlr 3 nam trd I1én.

Vi vay, nhi*ng thach thirc vé chirc ndng diéu hanh tac déng dén viéc hoc. Nhirng thach thirc vé chirc ndng diéu
hanh cang khac nghiét, kha nang khuyét tat hoc tap cang cao. Va tat nhién, cac ky ndng cia chrc ndng diéu hanh
c6 lién quan tryc ti€p dén dong lyc phai lién quan dén quan ly thoi gian, 1ap k& hoach va ki€ém soat xung déng, sap
x€p thirty vu tién, va kha nang thay déi va linh hoat, chuyén d&i tir viéc nay sang viéc khac. Day 1a nhirng ky nang
quan trong gitp mét hoc sinh vuot qua cd ngay va hoan thanh cac bai tap, bai bao va bai kiém tra; cac ky nang
can thiét dé€ hoc tap thanh céng.

Dai véi trrong hoc tryc tuyen ching ta thu'o’ng thdy mot s6 hoi quy vé hanh vi coa
tré em. Vi dy, o lang la mét trong nhirng yéu t& chinh anh hwéng dén déng lvc ngay
bay gio.

S& thich kich thich dong Iy, vi vay no giup xac dinh cac dong lyc
quan trong ddi véi ho. DE tim ra cac vu dai, ching ta can thyc
hién mét qua trinh hgp tac. Cha me va con cai can lam viéc cing
nhau dé€ tim ra diéu gi quan trong véi ching, dva ra danh sach.
Mét cudc hop gia dinh ngan hang tuan hodc hai lan mét tuan
duogc dé xuat. Myc dich & day la gidm xung dét trong gia dinh.
C6 gang danh mét chut théi gian d€ cung con céi cba quy vi lam
nhrng viéc quan trong ddi v&i ching.

Vi dy: xem mét chvong trinh ho da chon, mua sam nhirng th
ho can trén Amazon. Cha me can tap trung vao thanh tich hon la
hinh phat.

Tai thoi di€m nay, cac wvu dai vé man hinh cing sé hoat ddng
néu day la diéu ma thanh thi€u nién cla quy vi mudn sau mét
ngay hoc ban rén. M&i quan tam vé thoi gian s dyng thiét bi qua
nhiéu c6 thé khong lién quan dén thoi gian s& dyng man hinh
phat ngay bay gi¢r vi day c6 thé 1a déng lyc hodc gidi thvéng tot
nhat cho con quy vi.




Lam thé nao dé thic day con quy vi? C6 nhirng chién lugc khac
nhau. Bong lyc cé thé bao gdm cach bat dau nhiém vy, thyc hién
c6ng viéc ding thoi han va hoan thanh thoi han, thiét 1dp muc
tiéu, chu y hon va chéng lai sy phan tam tryc tiép, tap trung vao
nd. Béi vdi nhirng thach thirc tryc tuyén cy thé hién tai, tré em
dang phai vat 16n v&i nhiéu van dé. Khi bat dau mét nhiém vy, hay
nh& chia nhé moi th& thanh cac budc nho cd thé dat duoc. Cac
muc tiéu nho hon khuyén khich sy ty tin. Sau dd, véi moi thanh
cdng, tré sé san sang thir nhirng diéu khac hon. Luén luén tét hon
néu dat dvgc mot céi gi d6 nho hon 1a khdng cé gi ca. Mot [an nira,
|€ ky niém |a rat quan trong, ching t6i muén giup tré em duoc chu
y Vi nhrng né lyc cba ching khi déi mat véi nhirng 16 chi trich, bat
an hogc khéng vui ma chung c6 thé phai nhan hang ngay. Thlet Iap
mét hudng dan hang ngay hoac mot thdi quen hang ngay dé én
dinh con ban. Tré em c6 thé s& dung théi quen hang ngay dé tap
trung ban than. Bdi vi khi quy vi c6 mot thoi quen, quy vi khdng
phai nghi phai lam gi, moi ngudi chi biét day la viéc tiép theo. Viéc
liét ké cac budc ca mét quy trinh hodc hoat déng ciing tvong ty
nhu vdy. Chung t6i mudn ho tro tré hoc cach ty déng hda mot s8
hoat déng dé sau d6 ching cé thé ty chuyén huéng.
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Diéu quan trong nira la lam moi thi cham lai. Ching t6i mudn givp con minh lam ting viéc mot. Néu con quy vi
khéng nghe hoadc khéng nhé nhirng th quy vi dang cho ching, hay st dung "3 Quy tac:" giao ti€p bang mat véi
con ban, néu hudng diva yéu cau ching ldp lai hvéng do. Hay nhé khuyén khich con ban trén duong di, cing hay
nh& d6i x{& tét v&i chinh minh, day 1a mét thai gian kho khdn dé 1am cha me va dac biét 1a cha me cia mét thiéu
nién.

Ching ta dang trai qua nhiéu loai cdm xUc hang ngay: tlc gidn, that vong, lo lang, budn ba, c6 don. Méi diéu
nay ngay cang kho quan ly hon d&i vai tré em. La cha me, ching ta cé thé dya vao tiéu chuén 3 diéu: Phan anh
va lang nghe con minh, nhan ra nhirng kiéu lo 1ang cba ching va d€ y nhirng gi dang dién ra va cudi cung dat lai
moi th& néu ké hoach trvdc dé khong thanh cong.

Tién si Saline da xem xét cac ky nang diéu hanh quan trong déi v&i truong hoc va cudce séng ciing nhu cac chién
lvgc khac nhau dé cai thién ching: Ki€ém soat xung dong va cam xudc, dat myc tiéu hgp ly va gan bé véi ching,
tinh linh hoat va thay d6i trong nhan thirc, t& chirc va wu tién, kh&i xwdng va duy tri sy chiy, tri nhé lam viéc,
ty danh gia.

Dwéi ddy la 5 cach don gidn ma Tién si Saline dé xuét dé giup con quy
vi dé quan ly bai tap vé nha hon bang cac phvong phap trén::

1. Tao ra mot hé théng dya trén khuyén khich d€ lam bai tap vé nha véi con minh hodc thanh thi€u nién. Bat dau
bang cach tim hi€u xem ching thyc sy c6 thé hoat ddng trong bao lu trudc khi bi phan tdm. Sau do, thiét 1ap
mot k& hoach cho téng thoi gian hoc tap bao gom thiét 1ap cac khodng théi gian lam viée cho khoang thai gian
nay, sau dé duoc chia nhé bang cac thoi gian nghi TIMED khéng qua 10 phut. Giai lao cé thé bao gém &n nhe,
nhan tin, Facebook, goi dién thoai, di dao quanh nha hodc di vé sinh.

2. Xem lai cac bai tap vé nha trude khi bat dau. Vao cubi thai gian nghién clru, con quy vi sé gianh duoc mot

ddc an hodc phén thvédng ma quy vi da cing nhau chon. D&i v&i mét gia dinh, phan thudng dé c6 thé la mot
chuvong trinh truyén hinh; d6i véi mot sé khac, do c6 thé la mét khodng théi gian s& dyng may tinh cy thé hodc
doc truyén cung nhau trén ghé sofa. B4t ct diéu gi phu hop véi gia dinh ban va thi vi doi véi tré em hodc thanh
thi€u nién cba minh déu la mét lya chon t&t. HAY NHO, tré ADHD cam thdy nham chan véi cac thoéi quen nén
quy Vi c6 thé sé phai cap nhat hodc thay déi phan thudng nay thveng xuyén.,

3. Quy vi c6 thé phai lam viéc clng v&i con minh hodc thanh thi€u nién d€ dam bao rang céng viéc dang thyc sy
duoc hoan thanh va trd 1&i bat ky cdu hdi ndo ma ching cé thé cd. Tan dung co hdi d€ nam bat cong viéc, hda
don hoac Facebook cta riéng quy vi.

4. Tranh binh ludn vé cach cac em &y c6 thé lam moi th khac di (nhv tra 1&i: t6t hon). D& d6 cho giao vién cla
cac em. Cong viéc cUa quy vi la cung cdp mdt moi trudng hd tro tét d€ lam bai tap.

5. Dva ra quan diém tinh c& nhan thay khi quy vi cé tiét lam bai tap ma khéng can tranh cai. Hay cho con hodc
thanh thiéu nién biét rang quy vi ty’ hao vé cach ching tiép can céng viéc va c8 gang thyc hién né, ngay ca khi
moi th& chuva hoan thanh. Quy vi mu8n khuyén khich nd lyc cha ching dé ching tiép tuc ¢8 gang trong tuong lai.

DE tim hi€u thém vé cac cach tao dong lyc cho Ira tudi thanh nién va thi€u nién hodc cach cai thién ky nang
diéu hanh cda con quy vi, vui long xem cac bai gidang toan thoi gian ca Tién si Saline trén ParentWiser (https://
www.parentwiser.org/). D& biét thém thong tin, hdy truy cap trang web cla c6 &y tai www.drsharonsaline.com.
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CAC SU KIEN CUA TRUONG

TAT CACACTRUONG

1thang 1: Ky Nghi Mua Béng, Nghi Hoc

13-17 thang 1: Thoi gian gidi thiéu cac em lop 2
c6 kha nang dac biét

18 thang 1: L& Martin Luther King Jr., Nghi hoc
25 thang 1: Ngay giao vién lam viéc, Nghi ho
15 thang 2: Ngay L& Téng Théng, Nghi hoc
16-19 thang 2: Ky Kghi Mba Béng Lan Thi 2,
Nghi Hoc

TRUONG CAP 1

Apollo

6 thang 1: Red Robin, Landing To-Go Spirit
Night

13 thang 1: Man trinh dién da dang th vai
13,19 thang 1: D&m théng tin mau gido tryc
tuyén 2021-2022, 6:30 chiéu

27 thang 1: Man trinh dién da dang tap dot -
Tryc tuyén

29 thang 1: Man trinh dién da dang
1-5thang 2: An trva dé€ gop quy

3thang 2: 6:30 chiéu: Dai héi dong PTA
1-28/2: Thang da van hda tryc tuyén

3-13 thang 3: Trang gdy quy San choi Két thic

Briarwood

11 thang 1: 6:30 chiéu, Hoi nghi PTA
8 thang 2: 6:30 chiéu, Hdi nghi PTA
15 thang 3: 6:30 t8i, Hoi nghi PTA

Cascade Ridge

4 thang 1: K&t ndi Gia dinh Mo

4 thang 1, 04:00: H6i ddng trang web

14 thang 1, 6:30 chiéu: Hi Dap vdi Hiéu trudng
Sehlin

14 thang 1, 18:30: Cudc hop thanh vién PTSA
19 thang 1: Talent Show tryc tuyén

26 thang 2: Cdm on thay c6 va nhan vién cta
trvong

1thang 3, 4 gid chidu: Hoi ddng trang web
1thang 3: Hoi sach

25 thang 3: H6i chg Khoa hoc tryc tuyén

Challenger
19 thang 1, 19:00: PTA Dai hdi déng vé Zoom

Clark

6 thang 1: Phan phdi tai liéu hoc dvong

26 thang 1, 18:00: Hop thong tin dang ky phy
huynh mau gido qua Zoom

Cougar Ridge

5thang 1: KG - Cau lac b8 T té LGp 2

13 thang 1: Phén phdi tai liéu cho hoc sinh

12 thang 1: 7 gi& t6i hdi nghi PTSA

Thang 1: TAc phdm nghé thuat ndp cho
yearbook

Théang 1: M6i Thir N&m Cougar Ridge Family
Book Study, 7pm qua Zoom

g thang 2: 7 gi& t&i hdi nghi PTSA

Thang 2: Hoat ddng nghé thuat & thi céng my
nghé valentine

Thang 2: Hoat dong kéo dai mot tuan Tét
Nguyén dan —Thu vién vé&i cau chuyén doc
sach, &m nhac vdi cac bai hat Trung Quéc, nghé
thudt —dén léng gidy

9 thang 3: 7 gi& t6i hdi nghi PTSA

Creekside

27thang 1: D&m thdng tin ddng ky mau gido
qua Zoom, 6 gi& chiéu

Thang 1: B&m phim tryc tuyén

Thang 2: Dém van hoa tryc tuyén

16 thang 3, 7:oopm:: Hoi nghi PTSA

Discovery

27thdng 1: D&m thdng tin mau gido 2021-2022
8thang 1 - 6 thang 2: Thang doc gid hao huc -
Hay phiéu lvu dén vung dat doc sach

10 thang 2: Dai hdi ddng c8 déng PTSA

Endeavor

13 thang 1: Bon tai liéu hoc sinh

10 thang 1 - 7 thang 2: Boc gid hao hirc

23 thang 2, 19:00: HGi nghi thanh vién PTSA

Grand Ridge

Théng 1: Ngay chuyp hinh ca nhan

6 thang 1, 2pm -5pm: Phan phai vat liéu

11 thang 1, 07:00: Sach Thao luan, Théi quen 1-5
19 thang 1, 07:00: Sach Thao ludn, Thoi quen
6-11

18:00 ngay 21/01/2019: Dai hdi déng ¢ déng
PTSA

27thang 1, spm: D&m théng tin mau gido tryc
tuyén

27 thang 1, 7pm: Thao luan sach, Théi quen
12-18

04 thang 2, 07:00: Sach Thao luan, Thoi quen
19-25

22 thang 3, 18:00: Dai hoi déng PTSA

Issaquah Valley

Thang 1: Spelling Bee

19 thang 1, 19:00: Dai héi PTA

20 thang 1, 18:00: Literacy Night
21thang 2 - 5 thang 3: Dé cl gidi PTA
23 thang 3, 19:00: Hi nghi PTA

Maple Hills

19 thang 1 - 9 thang 2, 8:15 sang: Cau lac bd Am
nhac L&p Ba, M&i Thi Ba, (ki€m tra trang web
cla trvdng dé dang ky)

20 thang 1 8am - spm Ngay nhan vat liéu, 1&p
3-5

26 thang 1 7pm Dém théng tin mau gido tryc
tuyén 2021-2022

7/14/21/28 thang 1, 4/11/25 thang 2, 4/11/18/25
thang 3, 7pm: Good Night Yoga Club with Mrs.
Stratford

13 thang 1, ngay 10 thang 2, ngay 10 thang 3,
spm: Cau Lac B6 Nau An v&i Ba Gia Sv

23 thang 2 dén ngay 30 thang 3, 8:15 sang: Cau
lac bd Am nhac L&p 4, Th& Ba Hang Tuan

Newcastle

8 thang 1: Han chét ndp hd so dy thi bia cho
yearbook

27 thang 1, 6:30 chiéu: Hi nghi PTSA +

tro chuyén voi hiéu truéng

22 thang 3, 6:30 t8i: Hoi nghi PTSA +

tro chuyén vaéi hiéu trudng

Sunny Hills

8 thang 1 - 11 thang 2: Chvong trinh Boc hao hirc
12 thang 1, 6:30 tdi: K&t ndi cong déng

voi 6ng Baynes

13thang 1 - 27 thang 1: Dé ¢ giai PTA

28 thang 1, 6:30 chiéu: Dai hdi déng PTA

11 thang 3, 6:30 t&i: Dai hdi dong PTA

Sunset
6,7 thang 1: Nhan tai liéu hoc dvong

CACTRUONG CAP 2

7thang 1 - 5thang 3: Hoc sinh |&p 8 Gibson Ek
Ung dung
10 thang 3: Hoc sinh &p 8: X8 s6 Gibson Ek

Bever Lake

6,13,20,27: Ngay nhén sach thv vién

15 thang 1: Han chét mua sach nam mua hang
tryc tuyén

25 thang 2: Purim

28 thang 2: Bahai Nineteen-Day Fast

10 thang 3 ndm 11: Maha Shivaratri

(Lé hoi cho Chua Shiva)

Issaquah B
19-22 thang 1: Tuén |& We Rise Above

6:30pm ngay 27/01/2019: Hop PTSA

29 thang 1: MVP Celebration

6:30pm ngay 24/02/2019: Hop PTSA

25 thang 2, 3:45 chiéu: Equity Advisory Council
26 thang 2: L& ky niém MVP

1thang 3 - 5thang 3: Tudn 1& im l3ng

6:30pm ngay 24/03/2019: Hop PTSA

Ngay 26 thang 3: Lé ky niém MVP

Maywood

Ngay 6 thang 1: SEL — Second Step

Ngay 13 thang 1: SEL — H6i ddng ngay MLK
18:30 ngay 21/01/2019: hop PTSA

Ngay 12 thang 2: Han chét dat hang yearbook
Ngay 15/1/19, 23/02/2019, 23/03/03: Minecraft
Club hop, 3:45 chiéu (kiém tra trang web cla
trrdng dé biét mau don)

Pacific Cascade

6 thang 1: Ngay chuyp anh, 8am - spm

12 thang 1: ISD Reflections Reception

6pm 20/01/2019: Hop PTSA

1- 28 thang 2: Thang Lich s& Ben Quéc gia
4 thang 2: L& hoi tuyét Sapporo

26 thang 2: han dé c( giai thvdng PTSA
01thang 3: WSPTA Thi viét van

o01thang 3: WSPTA / Game Phét trién thi canh
tranh

02 thang 3: Boc Across America Day

17 thang 03,03:00: Dai hdi déng PTSA

29 thang 3: Lé Ky Niém Holi

31thang 3: Ngay Cesar Chavez

Pine Lake

6 thang 1, 1pm Picture Day

24 thang 2, 1pm Dai héi déng c6 dong PTSA
Great Careers Conference

CACTRUONG CAP 3

3thang 2, 12-3pm: Great Careers Conference
Muc tiéu cba hoi nghi la gidao duc hoc sinh cap
3 khu Issaquah vé& nghé& nghiép ma ho cé thé
theo dudi thdng qua cac chuong trinh c&p bang
c6 ching chi, hoc nghé hodc hai ndm. D& biét
thém thoéng tin, hay truy cap: https://www.
isdstemandcte.com/great-careers

Skyline

5 thang 1: Han chot dang ky thi IB

18 thang 1: Han chét ndp hé so vao [&p 10 ndm
2020

19 thang 1, 19:00: H8i nghi nhém céng bang
6:30pm 21 thang 1: hop PTSA

6:30pm 18 thang 3: hop PTSA

Gibson Ek
6:30pm 21 thang 1: hop PTSA

Issaquah

8thang 1: Quang cao nién gidm cao cdp (Han
chét cudi cung) )

thang 1, 6:30 chiéu: Lé Tan Phan Chiéu Quén
14 thang 1: New Family Ambassadors' Mixer
9:30am ngay 15/01/2019: Dai hdi ddng c6 déng
PTSA

31 thang 1: Ngay cudi cing d€ mua Ky yéu
9:30 12 thang 2 Dai h6i dong c6 dong PTSA

01 thang 3: WSPTA Game Phat trién canh tranh
Do

o01thang 3: WSPTATiéu luan Thi Entry Due
1théng 3: D&n han hoc bng WSPTA

9:30 12 thang 3: Dai hdi déng 6 déng PTSA

Liberty

26 thang 1: hop PTSA, 6:30 t8i

27 thang 1: Han chot nhdn don dang ky cho hoc
tryc tuy€n mla xuan 2021

4 -11thang 2: Sy kién PTSA: Luu ngay dau gia
tryc tuyén ndm 2021



ParentWiser SU KIEN

Céng théng va lo lang

Thi tv, 20 thang 1 ndm 2021, 4:00 - 5:15pm
bBoc gla Lisa Damour, Ph.D.

Tién st Damour sé giai thich chia khda dé hleu
cach hoat déng cba cang thang valolang, ca
trong diéu kién hang ngay va vao nhirng thoi
diém quang trong va gian doan cao. C6 sé
huéng dan vé cach git» ap lyc va cang thang,
lam thé& ndo d€ hé tro hoc sinh cla chung ta
quan ly cadng thang, lo I3ng va cung cap cac
chién lvge dang tin cdy nhat dé quan ly cang
thang lién tyuc.

The Upstanders — phim thao ludn w / Sirc
khée tdm than Thuy Dién

Th tv, ngay 3 thang 3 nam 2021, 7:00 p.m. —
8:15p. m.

Doc gia: Tori McBride

Tham gia v&i chung toi dé thao luan vaiTori
McBride, Giam sat strc khoe hanh vi tai Trung
tatheThuy Diénvatu van tru’o’ng ISD, sau
khi xem The Upstanders tl* nha ngay 8-10
thang 2. Mét indieFlix original documentary
for ages 13+, "The Upstanders explores cyber-

bullying, bullying among friends, families,
co-workers and the brain science behind it

all. B6 phim néu bat cac luat va chuvong trinh
moi da gidam bat nat trong trvong hoc va cho
ching ta thay lam thé nao ching ta c6 thé€ hoc
cach tao ra sy khac biét véi nhau dé tao ra sy
thay d6i c6 hé théng.

Ky thuat hoc tap tot

Th tv, ngay 3 thang 3 ndm 2021, 7:00 p.m. —
8:15 p.m.

Boc gia: Gretchen Wegner

Nghién ctu cho thay: hau hét cac hoc sinh
khéng dugc day lam thé& nao dé nghién ci,
va cac chién lvgc ma ho dua ra mot minh
khéng lam viéc. Ngoai ra, khoa hoc chira
mot s6 chién lvoc rat ro rang, dé thyc hién
(va tham chi thuc day!) dvgc chérng minh la
hoat dong, néu hoc sinh blet chung. San sang
nang cdp ky nang hoc tap cba quy vi hodc con
em cla quy vi? Bai thuyét trinh cUa Gretchen
Wegner c6 dong khoa hoc than kinh phiéc tap
cba viéc hoc thanh 3 budc don gian. Nhirng
ngudi tham gia sé tim hi€u khoa hoc dang

Parent!Viser

Parent Education in Issaquah Schools

sau cac chién luogc nghién ciu hiéu qua, va di
bé v&i mot danh sach ki€m tra dé dang cho
nhirng viéc can lam trydc moi bai klem tra
hoc tap cua hoc sinh... va diém s6 cba hoc
sinh! Hoc sinh cap 2 va trung hoc cap 3 dvoc
m&i tham dy v&i mot nguoi lon.

Cac sy kién ParentWiser du'qc mién phi

dé tham dy cho cac thanh vién PTA hodc
PTSA cUa bat ky trwéng nao trong Khu Hoc
Chanh Issaquah hodc trd s10 dwgc yéu cau
cho nhi*ng ngu&i khéng phai la thanh vién
hodc khach tlr cac quan khac. P& biét théng
tin dang ky, hay truy cap: https://www.
parentwiser.org/events.

Mot sé dién gia cOa chung t6i ciing dvoc
ghi lai va dang tryc tuyén tai http://
ParentWiser. org/watch -online dé truy cap
bdl bat ky thanh vién PTA hodc PTSA nao
cUa cac trudng Issaquah. Tat ca phu huynh
duvoc moi tham gia PTA hodc PTSA cla con
quy vi cho ParentWiser va cac lgi ich khac!
Truy cép trang web cOa tredng quy vi dé

SU KIEN CONG DONG

Newcastle Khu vyc Thanh nién Artist Call
Th sau, ngay 15 thang mot nam 2021
Lop K-12

Hoi dong Nghé thuat Newcastle va Thu vién Newcastle hién
dang chap nhan cac bai nép tv cac nghé si tré dia phuong cho
Trién 1am Nghé thuat Thanh nién Khu viec MUa xuan Newcastle
2021. Hay dé tritwdng tuvong cla quy vi bay bdng va chia sé nghé
thudt cOa quy vi vdi cdng dong. Trién 1am nghé thuat sé dugc
t& chirc hdu nhu véi khd ndng trung bay tai cac dia di€m trén
khdp cdng ddng Newcastle cho dén thang 3. Day sé la ndm th
ba cho trién Iam nay. Tt ca cac phvong tién dvoc xem xét. D&
biét thém thong tin, hdy truy https://kcls.org/ hodc gi email dén
Vicki Heck: vaheck@kcls.org.

Study Zone Plus
Th& Ba
Lé&p K-5[3:00 dén 5:00 p.m.]
Lop 6- 12[5 3oden73op m.]
Thv vién Quan King

Study Zone la tro giup bai tdp vé nha tryc tuyén tir cac gia sv
tinh nguyén. Hoc sinh 1&p K-12 c6 thé lam viéc v&i gia s hodc
tim cac hoat déng nap tién, hd tro ngdn ngl va doc sach. K&t
n8i v&i Thu phong bang may tinh, may tinh bang hodc dién thoai
théng minh cba ban. Hodc quay s8 vao bang dién thoai nha hodc
dién thoai théng minh. D& biét thém théng tin, https://kcls.org/
studyzoneplus/ hodc goi 425.462.9600 hodc 800.462.9600

Trung tam Tai nguyen Cong

Th Ba [1:30 dén 3:00 p.m.]

Th& Tw [2:00 dén 4:30 p.m.]
Thw vién Quan King

Tat ca déu dvoc chao dén! Nhén trg giup ban can tai trung tam
tai nguyen ao. Chung toi dang s6ng trong thoi gian cang thang
va quy vi ¢6 thé€ thay minh can hé trg: ho tro tién mat, viéc lam
va dao tao, gido duc, nha &, hé trg thyc phdm, y té& / cham soc
y té, tro givp phap ly, gidi quyét tranh chép, diéu tri stc khde
tam than, diéu trj s dung chat gay nghién, van chuyén | ORCA
Lift. D& biét thém théng tin, hay https://kcls.org/ hodc goi (206)
362-7550.

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

SU KIEN VAN HOA

Ky niém Ngay Tién si Martin Luther King, Jr.
Ngay 18 thang 1 [11:00 sang - 4:00 chiéu]

Cac budi bleu dién va hoat dong tryc tuy&n mién phi cho
moi Ira tudi cha Hiép hdi Lich si Ti€u bang Washington. D&
biét chi tiét Thu phong va bi&t thém thong tin, hay truy cap
https://www.washingtonhistory.org/event.

Workshops, Community Rallies and More
Hoi théo, cac cude biéu tinh cong doéng va nhiéu hon nia
Nhiéu sy kién da dién ra &0 vao nam 2021, nhungvan conrat
nhiéu cach d& danh dau ky nghi L& MLK ndm nay!
https://www.washington.edu/mlkweek/events/.

Ky niém Ngay MLK vé&i Di B trong Céng Vién
Lake Sammamish State Park
Ngay 3-18thanga

Tim hi€u vé cudc séng cla 6ng dy va wdc mo cla dng 8y véi
nhirng cau cham ngén trén con duong hoc. Nhiéu cau cham
ngdn cva 6ng ay co lién quan ngay nay nhv trong nhing
nam 1960 khi G 6ng ay bat dau Ien tiéng vé quyén cong dan.
Ba| phat biéu néi ti€ng nhat cia MLK - "T6i co mét giac mo

- dwoc ghi toan b vao cudi cude di bo. Viéc di bd sé bit
dau tai Bai bién Tibbetts va dva quy vi doc theo bo ho dén
nha tam Sunset Beach.

Lich s den la Lich s& Washington
25 thang 2 [6:00 - 7:30 p.m.]

Day la [an dau tién trong mét loat cac bai giang vé lich s den &
Washington. Tham gia cudc trd chuyén sau sac nay t sy thodi
mai cUa nha riéng cla quy vi. Lam thé nao d€ dat van hoa tac
dong? Trong trwdng hop cla Seattle, nd ¢d nghia la di nguoc
lai hat. Trong khi hip hop phat trién manh & New York va Los
Angeles, cac cd nhan nhu Sir-Mix-A-Lot da tim thay thanh céng
bang cach tao ki€u cho nhip tréng cla riéng ho & Tay Bac Thai
Binh Dvong. Tham gia Tién si Daudi Abe cho mét cudc thao
ludn cla cudn sach cla 6ng Emerald Street: A History of Hip
Hop & Seattle va tim hi€u thém vé sy phét trién cba hip-hop
trong khu vye cla ching toi. Bay la mét sy kién do thong qua
Facebook Live @HistoryMuseum bdi Hiép hoi Lich s& Bang
Washington.

Lich
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Dai va sy xau ho thwong di cing véind

Viét b&i LAURA NI
Phy Huynh cda trvong Apollo va Tro ly Bién Tap Vién cda Culture Bridges

Nam 2020 &8 mot ndm kho khan ddi v&i
tat ca moi nguoi. Chung ta da trai qua
dai dich COVID-19 trong hon 10 thang
va van chuva ré khi ndo didu nay sé két
thuc. Trong khi ching ta tuan tho tat ca
cac quy tac an toan va gir khoang cach
xa héi v&inhau, ching ta nhan th&c dvoc
réng cudc séng cha moi ngudi da bi ddo
[6n vi sy tan pha kinh t€. May man thay,
cac gia dinh cOa Hoc Khu Issaquah c6 san
nhiéu ngudn hé trg' cho ho. Nhirng nguén
lyc nay khong chi danh cho céac gia dinh
c6 thu nhdp thap, ma con danh cho tat ca
nhirng ai can hé tro trong thoi gian khé
khan nay.

That khéng may, trong nhiéu nén van hda, c6 mot sy ky thi xa hoi lién quan dén viéc nhan hé trg. Trong
mot sy kién Gay quy gan day cba Ngan hang Thyc pham & Quén 4o Issaquah, mét phy ni Latin da tiét 16
kinh nghiém cda minh. Moi ngudi cdm thay khong thoadi mai hodc xau hé khi yéu cau givp d&. Khi ban séng
trong mét cdng déng dvoc bao quanh béi nhiéu gia dinh giau c6, sy ngan ngai nhan dvoc sy givp d& tv cac
t6 ch&rc nhy ngan hang thyc phdm la manh mé va c6 that. Nguoi phy nr nay dé cap dén maéi quan tam cla
minh vé dinh kién cla ngudi khdc va thyc té 13 ¢d 8y so rang con gai minh sé xdu hé trudc ban bé va céc ban
cung 1&p.

Tinh hinh tvong ty xay ra véi cdng déng ngudi Trung Quéc. Moi ngudi thuwdng cho rang hdu hét ngudi Trung
Quéc séng trong khu vyc cba ching t6i déu cd cong viéc cong nghé cao va ho khéng bi anh hvdng bdi tinh
hinh kinh té& hién tai. Day khong phai la sy that. Hdy nghi xem ching ta cé bao nhiéu nha hang ngu¢i Trung
Quéc tai dia phvong. Chua ké dén nhiéu doanh nghiép nhé do ngudi Trung Quéc lam chl sé khong thé ton
tai trong thoi ky dai dich. Ngudi Trung Quéc, clng nhu tat ca cac céng déng dia phuvong khac, dang phéi
chiu dyng rat nhiéu trong nam nay. Tuy nhlen nhleu nguoi trong s6 ho do dy tim kiém sy glup d@, giéng
nhv phy ni Latin. Ho c6 niém ty hao va khong muon cho ngu’o’l khac biét tinh hinh c0a ho. Ho san sang lam
viéc chdm chi hon va hy sinh ban than thay vi yéu cau sy gitp d&. Ho khong mudn ban bé hodc ngudi khac
coi thudng ho; ho khéng muén con minh bi hodc cdm thay bi loai trir. Mét s8 gia dinh san sang nhén nhiéu
cdng viéc dé co thé nudi séng gia dinh. Tuy nhién, ho rat vt va trong viéc chdm sdc con cai.

Ching ta biét rang viéc nhan hé tro cé thé dic biét khé khan khi ban néi ti€ng Anh khéng t6t hodc day 1a lan
dau tién ban tim ki€m sy hd tro. Cac gia dinh khong biét phai nh& ai. Chrong trinh Nhip cau Van héa Cultural
Brldgescua chung tacung cap cac Sy kién Thuyét trinh Cong déng qua Zoom, noi chung ta chia sé cac nguon
lyc san co va ching toi givp d& cac gia dinh trong Quéan cla ching ta. Néu quy vi mudn biét thém vé nhirng
diéu nay, vui long gi email cho ching téi theo dia chi culturebridges@isfdn.org.

Giai phap khéng don gian nhung it nhat tat ca ching ta cé thé lam mot diéu, giao tiép c&i md va ti€p can voi
nhrng ngudi khac. Ching ta cdn cho moi ngudi biét rang ching ta cé san cac nguén lyc va khéng cé gi phai
xau ho khiyéu cau givp d&. Tat cd moi nguoi, bat ké nén tang van hoa, déu trai qua dai dich nay giéng nhau.
Khong c6 van dé cho du ban giup d& hodc nhan dugc sy givp d&. La mot cdng dong, ching ta can phai cung
nhau vuot qua né. Tiép can vai hang xom va ban bé cla quy vi. Chia sé nhirng tin t&c trén trang Facebook
cUa ban, ban khéng bao gi® biét ai c6 thé can ching!

Néu gia dinh quy vi dang kho khan dé giir cho t0 lanh coa quy Vi day dU cac thyc pham lanh
manh, b6 dwéng, Ngan hang Thyc pham & Quian do Issaquah cé thé giup d&. P& biét tat ca cac
chi tiét vé dich vu mua sdm thyc phdm cla ho: https://www.issaquahfoodbank.org/.




Gia Dinh H6 Tro Gia Pinh Try’c Tuyén!
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Issaquah School District Parent and Family and Community Engagement PTSA Coordinator (&)
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TRUONG | NHOM KET NOITHE NAO o
Apollo | Facebook, WeChat and WhatsApp | lauraapollopta@gmail.com 'EU'
Cascade Ridge | Cascade Ridge Coyote Den community@cascaderidgeptsa.org
Facebook and Whatsapp
Challenger | Facebook https://www.facebook.com/ChallengerPTA2.6.6/
Grand Ridge | Facebook and WhatsApp grptsadiversitydirector@gmail.com
Newcastle | Kinder Parents Facebook newcastleptsa.outreach@gmail.com
Sunny Hills | Sunny Hills Elementary Families https://www.facebook.com/
Facebook groups/896745840459521
Sunset | Nhém Facebook cho méi khéi Kiém Facebook cho "Sunset" and "grade". Vi dy

"Sunset 5th" hay lién lac PTSA.

Beaver Lake

Beaver Lake PTSA Facebook

https://www.facebook.com/blmsptsa

Issaquah Middle

Issaquah Middle Parents Facebook,
IMS Latinos WhatsApp, IMS S
Kinder parents WeChat

face@issaquahmiddleptsa.org (e-mail c6 thé viét
Tay Ban Nha, Tau or English)

PCMS

PCMS Families WhatsApp

atha.drake@gmail.com or
jrtfigueiredo@yahoo.com

Issaquah High

IHS en Espanol WhatsApp
IHS in Chinese WeChat

IHPTSAFace @gmail.com (e-mail cé thé viét Tay
Ban Nha, Tau or English).

Néu quy vi khéng thay truong coa minh duoc liét ké, hay hdi PTA/PTSA cla tredng quy vi.

Mot s6 nhom Facebook trén toan quan ciing
c6 san. Vui long nghién cru cac nhom lon
hon nay mét cach can than dé xac dinh xem
ching cé phu hop va&i niém tin va gia tri cla
quy vi hay khong.

Dai vai cac ngdn ngl khac:

-Nhom tleng Tay Ban Nha trén WhatsApp.
D& tham gia, g¥i tin nhan dén: alispinner@
yahoo.com

-Nhom ngudi Trung Qudc trén WeChat. D&
tham gia, @i tin nhan dén: lynn_cdd
-Nhém Han Quéc trén Kakao Talk - Tham gia,
gi email dén: chanjooart@gmail.com

Xin lvu y rang hau hét cdc nhom nay dvoc i

quan ly b&i phy huynh va ngudi giam ho va
khong phai la khu hoc chanh Issaquah chinh
thirc hoac cac nhom PTSA. Vui long lam viéc
v&i quan tri vién nhom dé dam bao cacnhom
hru ich va hru ich cho céng dong cba quy vi.

Quy vi ¢6 thé thay rang tham gia mét nhém
cho trvdng hoc cUa quy vi va doc trudng hoc
cUa quy vi, PTSA, va eNews huyén va sau cac
kénh truyén thong xa hoi cla ho sé thong
bao cho quy vi.
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Tam quan trong cUa viéc noi vé Strc Khde Tam Ly

Viét b&i HILLARY COHEN
Cé'védn sutrc khée tdm ly dya vao trvdng hoc, cda Bénh vién Swedish tai trvong cdp 3 Liberty

Cing nhv viéc cham s6c sie khoe thé chat cba ban la quan trong, thi viéc cham soc sire khoe tinh than cla ban
cdng vay. Bac biét la hién nay voi tat cad nhirng gi dang dién ra trong cong dong va thé gi¢i cba ching ta, viéc cht
y va chdm soc sic khde cam xuc cla chung tala diéu quan trong hang dau. Cadm giac bi c6 lap, lo ldng va budn ba
da tang |én trong th&i gian bi cach ly va bt 6n xa hoi nay. Trai qua cac cudc ddu tranh vé sirc khée tinh than la mot
phan cuacon ngu’o'l Tuy nhién, ch dé nay van c6 thé khé néi d8i véi moi ngu’o'l va c6 thé dan dén viéc cac canhan
gap khé khan va khong tiép can duoc dich vy cham soc va c6 thé givp ho cdm thay tét hon.

Sy hoptacgiaTrungtamY t& Swedish (SMC) va Hoc khu Issaquah d3 tao co' hdi cho TAT CA hoc sinh trong hoc khu
duoc t|ep can vai dich vy cham soc stre khoe tam ly. Bat ky hoc sinh nao ghi danh vao Hoc khu Issaquah d&u c6 thé
duoc gap bdi C6 van Stre khoe Tam Ly cba Trung mién phi cho hoc sinh hodc gia dinh cda minh.

* SBMHC Ia nhan vién xa hoi lam sang dvoccap phep (LICSW) va duvocdaotao chuyen sau vé lam sang. Ching t6i
lam viéc v&i tirng hoc sinh vé cac van dé / myc tiéu ma hoc sinh da xac dinh rang cac em can hé trg xung quanh.

* SBMHCs khong c6 kha nang diéu chinh lich trinh cGa hoc sinh, hodc tro gilp / cung cap théng tin vé cac tin chi cla
truong.

e Cac dich vy tv van vai C6 van Strc khde Tam Ly la ty nguyén.

Chung toi bi rang budc bai luat HIPPA va sé khéng tiét 16 bat ky thong tin nao lién quan dén dich vy tv vdn ma
khéng co s cho phep cva hoc sinh va / hodc gia dinh. Theo luat tiéu bang, thanh thidu nién ti 13 tudi tré 1én cd
thé dongyty van sirc khde tdm Is bi mat ma khdng can cha me biét hoac dong y- Trong trwong hop hoc sinh tiét
16 rang ho c6 k& hoach lam tén thu’ofng ban than hodc nguoi khac, hodc néu'ho tiét 16 rang ai dé dang lam tén
thuvong ho, cac co quan chc ndng ciing nhw phy huynh sé dugc thong bao.

°lLo Iang M6t s6 lo Iang la binh thudng, nhung khi khéng dvoc quan ly dung cach, lo lang ¢4 thé tré thanh van
dé va can tr& cudc song hang ngay cba chung ta.

o Trai cam: DAy la didukhac voi noi budn binh thuong.

* Suy nghi ty to: Mac dU tram cam va lo Iang co the dan
dén y nghi ty to, nhu’ng nhrng suy nghi nay co thé xay ra
ma khong c6 bat ky van dé strc khoe tam than nao khac.

* Cang thang qua muec.

 Cam thdy khong thé déi phd v&i cdm xdc mot cach hiéu
qua.

* ADHD: Khéng c6 kha nang tap trung, ngdi yén hodc
khong c6 t6 chire.

 R&i loan cdng thdng sau chan thvong tdm ly (Post-
Traumatic Stress Dlsorder-PTSD)

* R&i loan &n uéng: Han ché va theo déi lvgng thic &n, v.v.
* R&iloan quang phé (Austism Spectrum D|sorder-ASD)

(Diéu nay phl hop va duoc khuyén khich lam véi TAT CA 1ra tudi):

e Chia sé cdm xUc va trai nghlem cla rleng quy Vi v&i con minh - diéu nay sé binh thu’o’ng hoa viéc noi vé sirc khde
tam than (LU’UY chia sé moi cdm xuc v&i con quy vi la diéu ‘quan trong, ngay ca khi t&c gidn va budn ba. biéu
nay day cho tré em va thanh thleu nién biét rang tat ca cdm xdc la mét phan cda trai nghiém binh thudng cda con
ngudi, khong chila nhi’ng cam xuc tich cye).

Vidy, "Bame biét con dang cam thdy budn va that vong vé viéc khéng di hoc lai ngay bay gio. Ba me cing dang
cam thay nhw véy khi lam viéc tai nha. CAm nhan nhu vay thi khong saova chung ta sé cung nhau vuvot qua *

* Hay hdi tryc tiép con quy vi cdm théy thé nao va cho chung biét rang bat c( diéu gi ching cam thay déu én va
binh thu’o'ng * MEO: chi lang nghe. Ouy vico the c6 gang giup d& ching va tham gia d€ ching cdm thay tét hon.
Chi can & d6 va lang nghe va xac nhan cam xdc cba cac em.

e Hay cho con quy vi biét rang néi chuyén vdi ban 1a khéng gian an toan cho ching bang cach cung cép sy xac
nhan.

Vidy: “Bame khong danh gia con vé nhirng gi con dang néi” hodc “Cam on con rét nhiéu vi da chia sé diéu do voi
ba me. Ba me biét diéu do thyc sy kho khan ™.



DIGITAL
DETOX

Chung ta van dang tim hi€u vé tac déng cba mang xa hoi va thé gi¢i v&i ching ta va sirc khde tam ly cba ching ta.
Cac nha nghién ciu cho ching ta biét rang viéc s dung mang xa hoi co lién quan dén viéc gia tang lo Iang, tram
cam, hinh anh kém vé co'thé va giam long ty trong & tré em va thanh thi€u nién. N6 cling c6 thé dan dén sy ¢6 don
gia tang, vi it trong tac tryc tiép hon va nhiéu tvong tac tryc tuyén, hoi hot hon.

Mac du vay, viéc s dung mot s0 hinh thie truyén thdng xa héi la khong thé tranh khéi hodc khéng thyc té déi voi
con ban. Myc tiéu phai la can bang thai gian danh cho mang xa héi va biét khi nao nén l1én mang (ttc la khinao ho
bat dau cdm thdy that vong hodc khéng tét vé ban than dya trén nhirng gi ching dang nhin).

Khi ndi vé suc khoe tam ly, diéu quan trong la pha| bao gom chu dé ty t& va cac dau hiéu can tim. Khi ching ta t|ep
tyc noi vé van dé nay mét cach cdi mé va tryc tiép, ngay cang co nhiéu canh clra dé moi ngudi nhan duoc sy gitp
d& ma cac em can.

Theo Forefront Suicide Prevention (m6t t& chic cé try s& tai Dai hoc Washington), tv trla nguyen nhan th hai gay
to vong cho thanh thiéu nién ti 10- 24 tudi & ti€u bang Washington va Hoa Ky Hai thanh nién mat tich vi ty t& moi
tuan ofWashmgton Do cac yeu t6 van hoa phirc tap, ty 1€ thanh thi€u nién tram cam, lo 1ang, cd y dinh ty tr va coy
dinh ty t& ® m&rc cao nhat moi thoi dai.

Tyt cd thé ngdn ngra duoc va quy vi khéng can duoc dao tao déc biét dé ngan chan. Moi nguoi déu cé thé dong
mat vai trd ndo dé bang cach hoc cach nhan biét cac dau hiéu canh bao, thé hién long tric &n va dé nghi hd tro.

* NGi vé viéc mudn chét. * No&i vé& cam giac bi mac ket hodc mudn trén thoat.
* Biéu hién sy tlrc gian hodc cdu kinh. * Tré nén cO lap va thu minh.
e Cam gidc tré thanh ganh nang cho nguoi khac. * Kho ngl ngay cang tang.

* Khdng quan tam dén nhirng the yéu thich.

* Théng cdm v&i con quy vi va lang nghe nhirng gi ching néi theo cach khdéng phan xét.

* Tryc ti€p hdi con minh xem ching cé dang nghi dén viéc ty t& khong.

* Loai bd bat ky m&i nguy hiém nao trong nha cba quy vi (nghia la bat ky sing cdm tay nao can phai duoc thdo ra
hodc nhot trong két, vt bo tat ca cac loai thudc ¢l va khoa nhirng loai hién tai, v.v.)

* Tim sy giup d& ma con quy vi can ngay lap tiec.

* Goi 911 va ndi, "Co mot mai de doa ty t" va yéu cdu mot "ngudi ing pho khiing hoang dugc chi dinh." Hodc dén
bat ky khoa c&p clru cla bénh vién hodc phong kham chdm séc khan cap.

* Goi cho Budng day ndng Phong chdng Ty t&r Quédc gia: 1-800-273-TALK (8255) hodc En Espafiol: 1-888-628-9454.
* MEO: dat nhi*ng s6 nay vao danh ba trong dién thoai cda quy vi. Quy vi khéng bao gi¢ biét khi nao ban hoac ai d6
ban biét ¢4 thé can no.

* Nhan tin dén Budng ddy ndng vé Khing hoang: Nhan tin “HOME” t&i s8 741741 bat ky 10c nao 24/7 d€ trd chuyén
véi ai d6 qua tin nhan.
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Hay dang ky tryc tuyén taioverlakehospital.org/urgentcare
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Phong khém Overlake — Issaquah
Cham Séc Khan Cap

MGi ngay, 7 t&i 11 gi&’ sang.

Pién thoai: (425) 688-5777

5708 E Lake Sammamish Pkwy SE
Issaquah, WA 98029

Overlake
Clinics -
Sammamish

SE 4th St

228th Ave SE

~ |

Phong Kham Overlake —Sammamish
Cham Séc Khan Cap

Th haiThl by, Tl trwa - 10 gior toi.
bién thoai: (425) 635-3080

22630 SE 4th St, Suite 300
Sammamish, WA 98074
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Huan luyén vién Hanh phic tai

Viét b&i KIM FOSTER
Happiness Coach at Be Happy Now

Toi khong thé tin rang ching ta dang bat dau mét nam mai - T6i rat vui mirng khi bd lai ndm 2020, nhung van
lo 1ang vé nhirng gi nam nay sé mang lai. DS sé 1a nhing trai nghiém t&t hon, hay nhiéu the glong nhau? Tt ca
ching ta déu mét mdi, mét mai véi "nhing thay doi dang kinh ngac" va nhd moi thi nhv trude day. Ching ta lo
Iang, choang ngop va khong biét diéu gi sé xay ra. T6i cOng vay. Téi nh¢ ban bé, nh¢ 16p tap thé€ dyc nhém, nhé
bé me. Mac du t6i ¢ gang tré thanh mot ngudi tich cyc, t6i cam thay nhu minh dang phai song v&i mot dong
chay lo Iang thudng xuyén ap dén trong suy nghi cda toi nhu’dong subi Issaquah chdy manh sau mot con mua lén.

Cha, ching ta co thé lam gi? Nam mdi la ndm méi va ching ta cé thé tam dirng, hit thé sdu va nght vé cach ching
ta c6 thé chdm soc ban than tét nhat khi tlep tyc vuot qua nhirng tht thach nay. B&i vi n6 sé can thém sy can
than, thém yéu ban than va thém y dinh givp d& ban than trong nhirng thoi diém bat thuvong nay.

Sy cam théng ban than chinh la chia khéa. Long trdc an bao gém sy am apva thau hiéu ban than khi ban dang
dau khé. Digu dé 6 nghia la hay doi x& v&i ban than bang chinh long trac an ma ban danh cho ngudi khac - doi
X0 v&i ban than nhy doi vdi ngudi ban than nhat coa minh. Lam thé nao ching ta cd thé thyc hanh sy cdm théng
ban than?

1. B4 tinh cau toan va nédng suat cao: : Hay cho ban than nghi ngoi! Ching ta khéng can phai tré thanh nhing
ong b6 ba me hoan hao trong dai dich nay (hodc chua tUng co') Hay biét rang ban dang lam t6t nhét c6 thé va
mot s6 ngay ban hoan toan co thé lam dugc diéu d6 & mire téi thiéu!

2. T6n trong cam xuc cva ban: tat ca chung ta déu  &'trong cube séng nay va déi khi ai cing cam thay dau bubn,
that vong, toc gian, budn ba. Khéng sao dau. Hay ton vinh nhu’ng tinh cam d6. C6 mdt ngu'ei ban nao ban c6 thé
goi dé ndi vé nhirng diéu d6 khéng? Ciing o thé hivu ich khi viét chung vao nhat ky. DU ban va cac thanh vién
trong gia dinh ban dang cdm thay thé nao, diéu doé khéng sao ca.

3. Ty cham soc: ty chdm soc ban than khong pha| la ich ky. Biéu quan trong la gitr cho nang lvong va thai do lac
quan cUa ban, dé ban c6 thé gip d& nhirng ngudi khac trong gia dinh ca ban! Khi ban trai qua mét ngay kho
khan, hay ty hai ban than "diéu gi sé giup toi cdm thady tét hon?" Tim nhirng khoanh khac dé ty cham soc ban than
& nhu’ng noi ban c6 thé - di dao nhanh quanh khu nha, vai phut doc mét cuén sach hay hodc goi nhanh vé&i ban bé
c6 thé gidp ban nap lai nng luvong.

4. Lat suy nghi coa ban / 4t tap trung cla ban: Phén Ién tdm trang va trai nghiém cba ching ta dén tir nhing
gi chung ta tap trung vao, nhirng gi ching ta ngh| vé va nhirng gi chung ta chon néi. Nhirng diéu c6 thé dang xay
rama chung ta khéng thich hodc khéng thé lam gi dugc. Chung ta thuveng khdng thé thay déi tinh hudng, nhung
chuing ta c6 thé thay d6i quan di€ém cda minh!

* Bat c khi nao ban nhan thay nhirng cdm xuc tiéu cyc hodc cam thay bé tac, hay dirng lai va lang nghe nhing
loi ban dang néi voi chinh minh. Nhirng 1&i d6 ¢4 giup ban cam thay tét hon hay khéng? Néu khong, lam thé nao
ban c6 thé thay d6i nhirng l&i d6?

* Thay vi tap trung vao nhirng gi ching ta khong thé lam, hay tap trung vao nhirng gi ching ta cé thé.

5. Tat giong nai "chi trich ndi tdm" cba ban: tat ca ching ta déu c6 mét giong ndi
bén trong cho ching ta biét pha| lam gj, ching ta d3 lam sai nhu th& nao, v.v. Giong
phé binh nay khéng bao gi¢' dang dé nghe, dac biét la khéng phai bay gio! Tap
trung vao viéc gidm s lvong cla nha phe binh bén trong cla ban, va thay vao do
tap trung vao 1 hodc 2 diéu méi ngdy ma ban KHONG lam t6t (them tin dyng néu
ban viét ching ra!). Biéu nay cho phép ban tl& té& hon v&i chinh minh.

6. Nhat ky - viét vé nhirng trai nghlem cang thang cOa ban. Diéu nay cd thé cho
phép ban giai phéng cam xuc tiéu cyc. Ngoai ra, hay thty viét mét la thu cho chinh
minh nhu'thé ban 1§ mét ngudi ban gidulong trac an.

7. Biét on vatan hu'o'ng tat ca ching ta déu mudn c6 nhiéu niém vui hon trong
cudc song ca minh. C6 thé tim thay nhiéu niém vui hon néu ching ta cho phép
minh tén huvéng nhirng diéu binh di ma ching ta van cé. Biét on la mét cach dé
lam dleu nay. Khi ching ta nhan thay nhirng diéu nhd nhét lam phong phu cuéc
song cba minh (MGt cudc goi t& mét nguoi ban, mot cudn sach hay, anh nang
chi€u qua clra s6), chung ta cam thay hanh phuc hon. Thu’ofng thirc lién quan dén
viéc dé ban than tan hudng hoan toan va tan hudng nhirng gi dep dé hodc thu vi
d6i vai ban (mot bira dn ngon, mui mua khi ban di b, hoi dm cda nudc trong VoI
hoa sen). Khi chung ta quan tam va danh gia cao hon dén nhirng diéu nho nhat
trong cudc song cUa chung ta théng qua Iong biét on va sy tan huéng, niém vui
cla chung ta sé tang lén.
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S dung sy da dang thong qua kinh nghiém

Viét bdi CHEMBE FONTAMA
Hoc sinh cdp 3 Issaquah

L

ne

Ol van

Nam 2016, CARE (Trao quyen cho y thirc va ching toc) dvoc bat dau b&iTrwong Cap 3 Issaquah t’ 16p 2019,
Engubia Fontama Sau d6, dudi tén Hoi Sinh vién Thleu s6, myc dich cbatd chucla giao duchoc sinh va cong
dong Issaquah cba chung t5i vé kinh nghlem lich st va cac sy kién hién tai cOa cac nhom chiing tc va van
hoéa khac nhau dé cudi cung cung cdp mot moi trrong hoc tap va sinh hoat t&t hon cho hoc sinh thleu s6
ching téc tai truong trung hoc Issaquah. Nho sy givp d& cba, MSU da dugc thay di thanh Y thirc va Trao
quyén ching tdc ma phucvy dé cdng cung cap mot khong gian an toan cho hoc sinh dan toc thiéu s6 dé thé
hién ban than, lién quan, hoc hdi, va day cho nhau trong mdt mai trwdng binh thuong.

Két n

Mdc du CARE d& dat dvoc nhirng tam cao hon vé viéc cung cép sy cong bang, nhung chac chan viéc thay
déi moi tryong cla truong trung hoc Issaquah t6t hon, _phai mét nhiéu nam giao dyc lién tyc va nang cao
nhan thirc dé lam nhy vay. La mot cau lac bd rdt nhé va mdi, CARE da c6 the ky niém, thira nhan va giao
dyc hoc sinh va co ché coa ‘gido vién cva Trwong cap 3 Issaquah vé cac nén van hoa, nhu’ng kho khan va kinh
nghlem khac nhau ma nhleu nhém ching téc khac nhau cba IHS phai doi mat. CARE da lam diéu nay bang
cach st dung sy da dang cba minh dé hiéu quan di€ém cla cac hoc sinh va quan tri vién khac nhau de nang
cao nhan th(c cva moi ngudi va cai thién dang| ké van hoa cla truong trung hoc Issaquah CARE da t6 chire
cac sy kién nhy hoi dong voi cac dlen gia sau sac, nh’ng ngudi co thé néi ve kinh nghiém cua ho, thao luan
trong Idp hoc vé ching toc va cach cac yéu t6 chung toc dong vai tro vao cudc s6ng hang ngay cba nhiéu hoc
sinh, va cac sy kién Thang Lich s Ngay va Lich s& Ben hang ndm cla IHS duoc thyc Elen & cung cap boi
canh va trai nghiém den tai trwong trung hoc Issaquah.

CARE van gi nhrng ly twéng nay dung, trén thyc t& tham chi con nhiéu hon. Trong hai ndm qua, CARE da phat
trién thanh mét nhdm da dang trai rng trén tat ca 4 cdp Iop. C6 sy da dang dang chirng minh la cyc ky hdu ich
cho CARE; hoc sinh tai CARE ang tim hiéu vé nh¥ng cau chuyén va kinh nghiém khac nhau hon bao gio hét va
do d6 ho c6 thé t8i vu hda cho c4ch t&t nhat dé hinh thanh cac ngudn lyc giao duc dé phan phai cho phén con
lai cOa IHS. D4y khon phai la d& ndi rang CARE bang bat ky phuong tién nao duwoc thye hién khi chdp nhan
hoc sinh, CARE ludn tim ki€ém nhing cach t6t hon dé giao ti€p va nang cao nhan thu’c chung toc xung quanh
Khu Hoc Chanh Issaquah va cong viéc khéng thé dvoc thyc hien ma khong co dau vao chi tiét coa hoc sinh. D&
tham gia CARE, hoc sinh cé thé chi can gu’l email cho ¢6 van cla ho, c6 Hutch tai HutchH@issaquah.wednet.
edu, hodc ho cé thé nhan tin tryc tiép trén instagram chinh thirc cba CARE @care_ihs.

Nho sy theo ddi cUa cac thanh vién va quan tri vién dau tién cba CARE, mét con dvong mai da dvgc mé ra
cho phep cac nhdm mdi nhu Hoi déng Cong bang Hoc sinh Khu hoc chanh Issaquah thanh hién thyc. Hoi
dong Cong bang ISD, la mét nhom hoc sinh trai dai trén tat ca cac truong trong Khu Hoc Chanh Issaquah
Cac nha lanh dao cla ho da taoramot hé théng hiéu qua dé cung cép cho cacnhalanh dao cOa hoc khu cva
chung toi thong tin ho can dé cai thién va tryc tiép cai thién tredng hoc cia ching t6i thong qua cac dy an
va sy kién cla riéng ho.

Khi ching t6i tlep can Martin Luther King Jr. Day va Black History Month, diéu dac biét quantrong déivai tat
ca phy huynh la pha| biét rang nh|eu nhu*Tru’o’nﬂTrung hoc Issaquah, hoc sinh va nhan vién cla trvong da
cd nhi*ng budc nhay vot trong viéc cai thién van hoa cua mlnh van con nhu’n manh v& 1&n cOa qua kh gay
bat loi cho maéi trvong hoc tap va sy hiéu biét ching toc cla hoc sinh cba chung toi.

Toi khuyen khich tat ca phy huynh cing 6 nhing kinh n%hlem hoc tap ma nhiéu hoc sinh cba ho &
trrdng, bang cach tao ra mot méi tredng thuc day tich cyc hoc hdi va ton vinh sy da dang ching toc va cac
sac thai bén trong nd. Mac du CARE Hiéu trudng McCormlck va phan con lai
s ) c0alSD co gang lam mét cong viéc tuyet voi trong viéc giao dyc hoc sinh cOa
D_'eu quan trong la chung\tm vathuc day mot moi trvong hoc tap an toan, thay doi thu’c sy duoc
mol va mgi hgc 13171 thychién trong cdng dong Issaquah clUa chung t6i, trong khu pho cOa chung

. T8 t6i, va nha cOa ching toi.
tim hiéu vé cac
kinh nahia sah inh Dleu t6i quan trong la moi hoc sinh phai hoc vé nhi*ng trai nghiém khac nhau
AL LIRS ERIE ISR ca hoc sinh d& ho c6 thé s dyng kién thirc d6 dé xem cac van dé va xung dét
dé cac em co theé s dung tomot goc do khac nhau, do dé tang crong kha nang cba moi hoc sinh va phu
ki&n th e huynh € hd tro hoc sinh dan toc thiéu s6 trong khi cing chuén bi cho con cai
ién thirc do s ho tr& thanh mét phan hivu ich trong cong déng coa ching toi.

dé xem cac van dé Cudi cling, trong viéc tao ra méi trwdng nay, diéu quan trong la phai nhan ra

VE e tiHe i d sy 1a1 4| cac linh vie khac nhau ma tat ca moi n% &i thiéu kién thie ve va dé gido dyc

.0 . {8 ban than hodc tim ki€m nh&ng ngudi ban c6 thé hoc hoi, dé xay dyng mot

quan diém.khac nhau. %y truong gia dinh va céng dong thuc ddy tinh yéu, s hiéu biét sau sic,
déng cdm va binh dang.



The Black Voices hién tai cua ching toi

Viét b&i KENZA NGATCHOU
Hoc sinh cép 3 Issaquah

Thang lich s’ den luén ludn la thoi gian dé chao mu’ng nhirng ngu’o’l da den da giUp dinh hinh thé gi¢i cba ching ta.
No luon ludn la thang ma chuing ta da hoc duoc vé cudc noi chién va bai phat biéu tuyét voi cia Martin Luther King.
Trong truong cap 1, ching ta mudn ngO| chéo chan trén tham doc 16p hoc va gat dau cung nhu ching ta da dvoc
dan dat détinrang phan biét chung tdc da qua va thyc hién vai. Nhuwng phan biét chiing téc va dau tranh cho quyén
c6ng dén khdng chi la nhirng diu cia qua khu.

Nhing thang qua da trong glong nhv cac trang thang ra khoi sach gido khoa lich s& cba ching ta. Dam déng
nguoi dan treo bién hiéu va c@, lan song nguoi biéu tinh dung db v&i cac bire tuong cla I chan chong bao dong
va nhirng dam may hoi cay, nhu’ng khuén mat dam nudc mat coa nhing ngudi da c6 ban bé va gia dinh cba ho
1dy di t& ho bdi sy tan bao cla canh sat. Gitra dai dich toan cdu, mét cudc bau c? cang thang va mot ndm 2020
hon loan, Phong trao Black Lives Matter da lan réng khap thé gidi, tao ra nhing cai cdch mai va cac chinh sach
chéng phan biét chiing toc.

D6 1a mot diéu dang cay dé chirng kién, déc biét la nhv la mét thi€u nién da den. Moi nguoi tire gidn bai vi ai do
noi tleng noi den, nguoi da den, nhy thé cudc song cla nguo’l da den khong quan trong, hay | luc chung tOi thong
qua tat ca hé thong phan biét chung toc chay sau qua nguon goc cUa My. Thyc t€ |a hang trleu n U’O’I da dén voi
nhau dé ' ding cho nhirng gi la dung la cam hing va dep, nhvng nd ciing la mot 16 nhac nh& cva tat ca nhirng kho
khan ma ngudi da mau @ My da phai chju dyng.

Doi v&i hau hét cude song cUa t6i, m6t nhém ngudi da ndi vdi téi rang phan biét chung toc da duoc suy giam
dang ké ti thoi dai quyén cong dan. Rosa Parks ngoi xuong & phia tredc cda mot chiéc xe buyt, va sy phan
biét tan bién vao khong khi. Trong khi d6, mét nhém nguoi da  huong dan t6i ludn ludn ndi chuyén tén trong
va di chuyen chdm xung quanh canh sat, va t6i can phai lam viéc kho khan gap déi nhu mét ngudi phy ni da
den dé c6 6 thé ton tai trong cude song, va moi nguoi sé cé gang dé xé toi ra cho viéc dam ton tai vdi lan da
nau, nhung toi da tim cach virot qua tét ca va tiép tuc phét trién manh hon.

Médc dU cac bai hoc lich s cva ching ta lam nhy cho nd c6 vé dé dang, nhiéu thé ky phan biét doi x& va bat cdng
khong thé duoc hoan tat véi mot vai cudc biéu tinh. Méc du phong trao BLM da c6 nhirng tién b nhat dinh, no
van chi tray Xuoc phan ndi cOa tang bang tréi phan biét chiing tdc cé hé théng. Pirng d€ moi ngudi lam cho nd
chi mét diéu cba qua khy.

V&indng lvong ma phong trao Black Lives Matter da thu hut duoc, ngay cang c6 nhiéu ngudidamau c6 co hoi dé
lam cho tiéng ndi cba ho duoc Iang nghe. Néu chungta gitr da di, va tiép tyc dat nh&ng no lyc két hgp cla chung
ta v&inhau, ching ta cudi cing sé dat dvgc cdng bang chiing téc, ngay ca khi thoi diém d6 1a thap ky di. Diéu nay
dén thang hai, chung ta hay déi xr v&i thang lich si den khong chi la mot thoi gian dé t6n vinh nhirng tiéng noi
cOa qua kh( cla ching ta, ma con 1a mét thoi gian d€ ndng cao tiéng ndi den trong hién tai cba chung ta.
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Ky niém Thang Lich S&* Nguoi Da Ben Quanh Nam

Viét B&i KANDACE BARTON
Phu huynh Hoc khu Issaquah

Ky niém lich s& ngudi da den bat ddu nhu mét cach dé tudng nhé va ky niém nhirng ngudi va sy kién quan
trong trong lich st cda cdng déng ngu'di chau Phi. N6 dugc té chirc vao thang Hai & Hoa Ky, Canada va Durc,
trong khi & Ireland, Ha Lan va Vvong quéc Anh, né dvoc té chire vao thang Muoi. S6ng & Hoa Ky cling nhw
song & Vuong quoc Anh, diéu dé ludn cyc ky quan trong doi vai toi va gia dinh toi.

La mot gia dinh Da den & Hoc khu Issaquah, ching téi hdu nhu luén gap thach thirc trong viéc tim kiém va
thudng that vong khi biét rang lich si cia ngudi Da den khéng duoc thira nhéan va / hodc dugc tén vinh bén
ngoai hoat ddng cla chinh ching t6i. V&i tinh than cba nhirng ngudi ban mudn hoc hdi thém va lam duoc
nhiéu viéc hon, t6i muén dva ra nhirng cach dé thyc hién diéu do!

1. Suy nghi cuc bo.

Ban khéng can phai di xa dé mang | lai cho con minh nhu’ng trai nghlem lich si da den. M6i thanh pho & Hoa Ky déu bj
anh hu’o’ng bai nhu'ng ngu’ofl My géc Phitheo mét cach nao dé. Tim cac sy kién, to chrc va I€ ky niém lich s den trong
thanh phé cba ban va bat dau tham gia. (Xem trang 13 dé biét thong tin vé mot s6 sy kién.)

2. Xem phim vé lich st den va [ hodc trai nghiém da den trong dém chiéu phim gia dinh.
Lan t&i khi ban cing con ngdi xem phim, hdy chon mét bd phim tiéu bi€u cho trai nghiém cia Nguoi da den dé gitp ban
md& ra cac cudc tro chuyén vé lich st nguoi Da den & My.

3. Tang sach vé lich s ngu’ofi da den cho I&p hoc cda con ban.

Cac glao vién lam rat nhiéu viéc nang nhoc khi day con em chung ta. Tuy nhién, c6 mot gldl han d6i v&i nhirng gi ho
c6 thé day vi cac tiéu chudn va ngan sach cba nha nvédc. Can nhac tang mot s6 sach vé lich s&r da den cho I&p hoc cva
con ban dé giUp gido vién m& réng kién thirc cho hoc sinh cba ho vé cudc s6ng va trai nghiém cba ngudi My géc Phi.

4| K&t hop viéc hoc vé lich s nguoi da den vao céac ky nghi gia dinh.

Bat c khi nao gia dlnh toi di ngh| mat, ching téi hau nhu luén dén thdm mot hodc hai vién bao tang. Khi ban di ngh|
cung gia dinh, hdy 6y thém cac diém du’ng lich s& Ben vao hanh trinh cda ban. Cho du ban dang ghé tham mét diém
dirng trén Tuyen du’ofng sat Ngam hay dén mot bdo tang dia phvong cla nguoi My goc Phi & thanh phé ban dang dén
tham, hay bién viéc tim hiéu vé lich s&” cia ngudi Da den tré thanh mét phan thu vi cda ban.

* Dt biét: Hoc cac ti trong bai Qudc ca da den “Hay ct |én tirng tiéng va hat.”

Néu trrong hoc va cdng ddng “tiép tyc dva cau chuyén xudng chi dén thang Hai”, thi ho dang b6 18 diém cla
Thang Lich s& Nguoi Da Den - diéu co trach nhiém khdng chi dya vao viéc hoc tdp & trudng cOa con ban. Viéc
that va trung thyc dvgc lam tai nha.

Lam Thé Nao dé NoiVé Ching Toc va Biéu Tinh v&i Tré Em
Néu quy vi mudn tim hiéu thém vé chi dé nay, hdy xem mot trong nh¥’ng bai néi chuyén parentwiser cta

Rosetta Lee: Noi chuyén vai. Tré em vé chliing toc va thién vi cho hoc sinh trong |&p K-5 hodc 6-12 tai
http://ParentWiser.org/watch-online.

7
V@i sy tai tro tlr T6 chie Issaquah Schools Foundation, Khu Treéing Hoc Issaquah d& cung cdp co héi phat

trién nghé nghiép can thiét cho tat ca cac cd van, H6 tro Cam xdc Xa hdi Hanh viTich cyc (PBSES) va Chuyén
gia Gido duc Dac biét, Céng Bang va tuyén chon nhan sy cba hoc khu vdi sy dao tao tir dién gid ndi tiéng
Ashley McGirt, vé cach x& ly chdn thuong do phan biét ching toc. Pay la mét phan cda hoat dong can thiép
PBSES dang dién ra v&i trong tdm I6n hon 1a gido duc théng tin vé chan thvong d€ mang lai loi ich cho tat ca
hoc sinh. D& tim hiéu thém vé Ashley McGirt, hay truy cap https://ashleymcgirt.com.

"Bay la khéa dao tao tét nhdt ma téi dd cd trong ndm nay - trong khi phén lon ndi dung da quen thudc véi téi, cach
¢ McGirt trinh bay rdt manh mé, dé tiép can va hdp dan, va téi cdm thdy t6t hon cd thé tiép tuc cubc tro chuyén vdi
nhng ngudi khdc két qua la. Ngodi ra, t6i cé mét s6 tai nguyén mdi dé két néi hoc sinh quan tam va mét sé sach
mdi d€ doc ma téi chva thdy trong cdc danh sdch khdc. Téi rét biét on vé déc én duvoc dao tao. ”
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Nhip Cau Van Héa phuc vu cac gia dinh cba Khu Trvong Hoc Issaquah dé’
c6 thém nhiéu phu_ huynh tham gia va dan dén thanh c6ng cta hoc sinh.

Ching téi cung cap ho tro diéu hwdng, t6 chéc cac sy kién danh cho phy
huynh / hoc sinh va xuat ban tap chi hang quy dvoc dich sang 7 thi tiéng.
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Huc Day Thanh Céng cho Mbi Hoc Sinh, Méi Truong Hoc.
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