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BÀI HÁT VẬN ĐỘNG  

 
“Go”, “Slow and “Stop” 

The Running Song 

Lời và âm nhạc - Words and music: Rosemary Signorelli 

Minh họa - Illustrated by : Helen Kirk 
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“ĐI”, “CHẠY CHẬM” VÀ “DỪNG LẠI”  
BÀI HÁT VẬN ĐỘNG  

 

“Go”, “Slow and “Stop” 
The Running Song 

Cùng với con trẻ thực hiện hoạt động này, bạn có thể giúp bé trai/bé gái trở nên bình tĩnh khi chúng bị 
“kích động”, hoặc để tăng năng lượng và mức độ hoạt động khi chúng gặp khó khăn trong việc tham gia 
vào các nhiệm vụ. 
 
Using the stop sign with your hands helps children to learn that they are able to control themselves 
when it is important to do so.  
 
Việc sử dụng bàn tay của bạn cho dấu hiệu dừng lại giúp trẻ biết chúng có thể kiểm soát chính bản thân 
mình và làm như vậy là điều quan trọng. 
 
By doing this activity with your child you can help him or her to become calm when they are “wound 
up”, or to increase their energy and activity level when they have difficulty getting involved in tasks.  
 
 
 
 

Lời và âm nhạc—Words and Music: Rosemary Signorelli 

Minh họa—Illistrations: Helen Kirk 
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Chạy, chạy vòng quanh sân,chạy, chạy ồ quá mệt 
Running, running round the yard, running, running oh so hard. 
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Đó là lúc cần chạy chậm… 
Then it’s time to slow...  

Nếu nghĩ sắp sữa quỵ xuống, 
If you think you’re going to drop,  
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Và dừng lại. 
And stop.  
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Phi nước đại, phi nước đại quanh trang trại 
Galloping, galloping round the farm.  
 
Giữ dây cương trong tay, 
Holding the reins in your palm,  



 8 

 

Nếu chân chạy nhanh nhanh lộc cộc…  
If your feet go clip, clip, clop…  

Đó là lúc cần chạy chậm…  
Then it’s time to slow...  
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Và dừng lại. 
And stop.  
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Nhảy đổi chân, nhảy đổi chân ở đây đó. 
Skipping, skipping here and there.  

Nhảy đổi chân, nhảy đổi chân ở khắp nơi 
Skipping, skipping everywhere,  
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Nếu chân bị trợt, trợt, trợt, 
If your feet go slip, slip, slop,  

Đó là lúc cần chạy chậm…  
Then it’s time to slow...  
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Và dừng lại.  
And stop.  
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Nhảy như một cô chuột túi, 
Jumping like a kangaroo,  
 
Tôi có thể nhảy. Bạn cũng có thể nhảy nữa? 
I can jump. Can you jump too?  
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Đó là lúc cần chạy chậm… 
Then it’s time to slow...  
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Và dừng lại.  
And stop.  
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Bay, bay, thả bay con diều 
Flying, flying, fly your kite,  
 
Thả nó bay lên cao thiệt cao 
Fly it to the greatest height.  
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Rồi bạn sẽ trôi nhẹ nhàng 
Then you’ll gently float  
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Và dừng lại. 
And stop 
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Đi chậm trên mặt trăng, 
Walking slowly on the moon,  
 
Hát lên một giai diệu trong khi cùng đi bộ, 
Walking while we sing a tune, 
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Bay lượn trở về nhà cho đến khi… 
Glide back home until...  
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Chúng ta dừng lại.  
 We Stop. 
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Lắc lư trong vòng tay vỗ về của mẹ  
Rocking in your Mummy’s arms 
 

Lắc lư, lắc lư, trong vòng tay an toàn,  
Rocking, rocking, free from harm, 
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Nhắm mắt và không nhìn lén.  
Close your eyes and do not peep. 
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Ngủ đi con yêu, hãy ngủ đi.  
Sleep my darling, go to sleep. 
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1. Running, running round the yard, 1. Chạy, chạy vòng quanh sân, 

running, running oh so hard. chạy, chạy ồ quá mệt 

If you think you’re going to drop, Nếu nghĩ sắp sữa quỵ xuống, 

Then it’s time to slow... Đó là lúc cần chạy chậm… 

And stop. Và dừng lại. 

2. Galloping, galloping round the farm. 2. Phi nước đại, phi nước đại quanh trang trại 

holding the reins in your palm, Giữ dây cương trong tay, 

If your feet go clip, clip, clop… Nếu chân chạy nhanh nhanh lộc cộc… 

Then it’s time to slow... Đó là lúc cần chạy chậm… 

And stop. Và dừng lại. 

3.  Skipping, skipping here and there. 3. Nhảy đổi chân, nhảy đổi chân ở đây đó. 

Skipping, skipping everywhere, Nhảy đổi chân, nhảy đổi chân ở khắp nơi 

If your feet go slip, slip, slop, Nếu chân bị trợt, trợt, trợt, 

Then it’s time to slow... Đó là lúc cần chạy chậm… 

And stop. Và dừng lại. 

4.  Jumping like a kangaroo, 4. Nhảy như một cô chuột túi, 

I can jump. Can you jump too? Tôi có thể nhảy. Bạn cũng có thể nhảy nữa? 

If you tail begins to flop Transltion required 

Then it’s time to slow... Đó là lúc cần chạy chậm… 

And stop. Và dừng lại. 

5.  Flying, flying, fly your kite, 5. Bay, bay, thả bay con diều 

Fly it to the greatest height. Thả nó bay lên cao thiệt cao 

When the wind begins to drop i chậm trên mặt trăng some Transltion required 

Then you’ll gently float and stop Rồi bạn sẽ trôi nhẹ nhàng và dừng lại. 

6.  Walking slowly on the moon, 6. Đi chậm trên mặt trăng,  

Walking while we sing a tune, Hát lên một giai diệu trong khi cùng đi bộ, 

Let’s get in the rocket ship Transltion required 

And glide back home until  we stop Bay lượn trở về nhà cho đến khi… chúng ta dừng lại.  

7.  Rocking in your Mummy’s arms, 7. Lắc lư trong vòng tay vỗ về của mẹ 

Rocking, rocking, free from harm, Lắc lư, lắc lư, trong vòng tay an toàn, 

Close your eyes and do not peep. Nhắm mắt và không nhìn lén. 

Sleep my darling, go to sleep. Ngủ đi con yêu, hãy ngủ đi. 

NOTE: In the last verse you can change the word “mummy” to 
“daddy” or “grandma” or any other caregiver the child has. 

CHÚ ý: trong đoạn cuối, bạn có thể thay đổi từ "mẹ” thành 
"cha” hoặc "bà" hoặc bất kỳ người chăm sóc nào khác mà đứa 
trẻ có. 



 27 

 

 

 Your child also says “stop” and uses the stop hand 
sign. This helps your child to internalise the concept 
and action of stopping. Your child learns in a fun way 
that he or she is able to stop when necessary. 

 Con trẻ cũng nói “dừng lại” và sử dụng dấu hiệu dừng lại 
bằng bàn tay. Điều này giúp con trẻ tiếp thu khái niệm và 
hành động của việc dừng lại. Trẻ sẽ học được cách thú vị mà 
bé có thể dừng lại khi cần thiết. 

Following this sequence of verses, from a fast verse through to a 
quieter calm verse, will help the child who is very active and 
energetic or agitated to calm down 

Làm theo trình tự của các câu trong bài hát, từ câu có tiết tấu 
nhanh đến câu có tiết tấu yên tĩnh hơn, sẽ giúp trẻ thực sự tích 
cực và tràn đầy năng lượng hoặc từ bị kích động đến bình tĩnh 
lại. 

The song can be sung in reverse order with a child who is quiet, 
shy, nervous or withdrawn. By starting with the rocking verse 
the child can feel safe and then with verses becoming more ac-
tive, the child can become more actively engaged with other 
people. 

Với trẻ có tính trầm lặng, nhút nhát, hoảng sợ và thụ động, thì 
nên hát bài hát theo thứ tự ngược lại. Khi bắt đầu với những lời 
hát lắc lư vỗ về, trẻ có thể cảm nhận sự an toàn và đến những 
lời hát hoạt động tích cực, trẻ có thể trở nên tích cực tham gia 
vào các hoạt động cùng với những người khác. 

The parent is encouraged to match the child’s energy level ra-
ther than expecting the child to calm down. 

Phụ huynh cần nên tạo sự phù hợp với năng lượng của trẻ hơn 
là mong đợi trẻ bình tĩnh trở lại. 

Other activities you can play with your child, to help him or her 
develop self-regulation or self-control: 

Những hoạt động khác mà bạn có thể chơi cùng với con trẻ, để 
giúp bé phát triển tính tự điều chỉnh hoặc tự kiểm soát là: 

Other games in which you or your child can use the hand 
signs for “Stop”, “finished”, “wait”, “listen”, “here” and 
“now”. 

 Bạn hoặc trẻ có thể sử dụng các dấu hiệu tay cho việc 

"Dừng lại", "kết thúc", "chờ đợi", "lắng nghe", "ở đây" và "bây 
giờ". 

Singing “I Am a Fine musician” while playing on drums, box-
es or shakers. Sing one verse loudly, 

 Hát bài hát “Tôi là một nhạc sĩ giỏi” trong khi đánh trống, 

hộp và lắc lục lạc. Hãy hát lớn một đoạn của bài hát, 

another one softly, another one fast, and another 
verse slowly. 

hát nhẹ nhàng ở một đoạn khác, lại hát nhanh ở một 
đoạn khác và hát chậm rãi ở đoạn kế tiếp. 

Using pictures to show your child what you want him or her 
to do. 

 Sử dụng các hình ảnh để bày trước mặt trẻ những gì bạn 

muốn bé làm. 

Using an activity board at home, like the one we use in the 
sessions, that show what you are going to do during 
the day, and then taking the picture away when it is 
finished. 

 Sử dụng hoạt động bằng bảng ở nhà, giống như một hoạt 

động chúng ta sử dụng trong các buổi, để cho thấy bạn sẽ làm 
những gì trong ngày, và sau đó cất các hình ảnh khi hoàn tất. 

Playing instruments to a rhythm  Chơi một nhạc cụ theo nhịp điệu. 

Playing hand clapping games from your culture, where you 
and your child face each other and say rhymes that 
included clapping together. 

 Chơi các trò chơi vỗ tay từ văn hóa của bạn, bạn và con trẻ 

phải đứng đối mặt với nhau và nói vần điệu và cùng vỗ tay. 

Playing body percussion – such as clapping hands, tapping 
chest or feet, stamping to a rhythm. 

 Chơi gõ nhạc bằng cách sử dụng cơ thể – như vỗ tay, vỗ nhẹ 

vào ngực hoặc chân, giậm chân theo một nhịp điệu. 

“call and response” – one of you claps or plays a rhythm 
and the other one child copies you. 

 “gọi và trả lời” – một trong hai (mẹ) vỗ tay hoặc đánh một 

nhịp điệu và con trẻ sẽ bắt chước mẹ. 

Playing a “statues” game – beat a walking rhythm or run-
ning rhythm on a drum (or card board box), and then 
stop it. 

 Chơi trò chơi “bức tượng” – đi bộ theo nhịp trống đánh 

hoặc chạy theo nhịp trống đáng (hoặc hộp các tông), rồi thì 
dừng lại. 

When you stop beating the drum you and your child pre-
tend to be statues, staying perfectly still without 
changing your shape until you start beating the drum 
again. Take turns with your child to be the leader who 
beats the drum and decides when you will stop and 
start. 

 Khi bạn ngừng đánh trống, bạn và trẻ giả vờ là những bức 

tượng, đứng bất động không thay đổi hình dáng cho đến khi bạn 
bắt đầu đánh trống lần nữa. Bạn và trẻ thay phiên nhau để trở 
thành người dẫn đầu đánh trống và quyết định khi nào sẽ ngừng 
đánh trống và khi nào bắt đầu. 

NOTE: In the last verse you can change the word “mummy” to 
“daddy” or “grandma” or any other caregiver the child has. 

CHÚ ý: trong đoạn cuối, bạn có thể thay đổi từ "mẹ” thành "cha” 
hoặc "bà" hoặc bất kỳ người chăm sóc nào khác mà đứa trẻ có. 

This song will help your child to regulate, or control, his or her 
emotions and behaviors. 

Bài hát này sẽ giúp con trẻ điều chỉnh, hoặc kiểm soát cảm xúc và 
hành vi của bé. 

The running, galloping, jumping and other movements are: Việc chạy, phi nước đại, nhảy và các vận động khác: 

rhythmical, theo nhịp điệu 

repetitive, lặp đi lặp lại 

involve the sensations of movement and balance, and liên quan đến việc cảm nhận của sự vận động và cân bằng, và 

occur in a pattern xảy ra theo khuôn mẫu 

When a child experiences the sensations of movement which are 
rhythmical and repetitive, it encourages development of self-
control in the child’s brain. 

Khi đứa trẻ trải nghiệm các cảm nhận của sự vận động theo nhịp 
điệu, lặp đi lặp lại, nó sẽ khuyến khích sự phát triển của tính tự kiểm 
soát trong não của trẻ. 
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Other activities you can play with your child, to 
help him or her develop self-regulation or  
self-control: 

Những hoạt động khác mà bạn có thể chơi cùng 
với con trẻ, để giúp bé phát triển tính tự điều 
chỉnh hoặc tự kiểm soát là: 

 Other games in which you or your child can 
use the hand signs for “Stop”, “finished”, 
“wait”, “listen”, “here” and “now”. 

 Bạn hoặc trẻ có thể sử dụng các dấu hiệu tay 
cho việc "Dừng lại", "kết thúc", "chờ đợi", "lắng 
nghe", "ở đây" và "bây giờ". 

 Singing “I Am a Fine musician” while playing 
on drums, boxes or shakers. Sing one verse 
loudly, another one softly, another one fast, 
and another verse slowly. 

 

 Hát bài hát “Tôi là một nhạc sĩ giỏi” trong khi 
đánh trống, hộp và lắc lục lạc. Hãy hát lớn 
một đoạn của bài hát,hát nhẹ nhàng ở một 
đoạn khác, lại hát nhanh ở một đoạn khác và 
hát chậm rãi ở đoạn kế tiếp. 

 Using pictures to show your child what you 
want him or her to do. 

 Sử dụng các hình ảnh để bày trước mặt trẻ 
những gì bạn muốn bé làm. 

 Using an activity board at home, like the one 
we use in the sessions, that show what you 
are going to do during the day, and then tak-
ing the picture away when it is finished. 

 Sử dụng hoạt động bằng bảng ở nhà, giống như 
một hoạt động chúng ta sử dụng trong các buổi, để 
cho thấy bạn sẽ làm những gì trong ngày, và sau đó 
cất các hình ảnh khi hoàn tất. 

 Playing instruments to a rhythm  Chơi một nhạc cụ theo nhịp điệu. 

 Playing hand clapping games from your cul-
ture, where you and your child face each 
other and say rhymes that included clapping 
together. 

 Chơi các trò chơi vỗ tay từ văn hóa của bạn, 
bạn và con trẻ phải đứng đối mặt với nhau và nói 
vần điệu và cùng vỗ tay. 

 Playing body percussion – such as clapping 
hands, tapping chest or feet, stamping to a 
rhythm. 

 Chơi gõ nhạc bằng cách sử dụng cơ thể – như 
vỗ tay, vỗ nhẹ vào ngực hoặc chân, giậm chân theo 
một nhịp điệu. 

 “call and response” – one of you claps or 
plays a rhythm and the other one child cop-
ies you. 

 “gọi và trả lời” – một trong hai (mẹ) vỗ tay 
hoặc đánh một nhịp điệu và con trẻ sẽ bắt chước 
mẹ. 

 Playing a “statues” game – beat a walking 
rhythm or running rhythm on a drum (or 
card board box), and then stop it. 

 Chơi trò chơi “bức tượng” – đi bộ theo nhịp 
trống đánh hoặc chạy theo nhịp trống đáng (hoặc 
hộp các tông), rồi thì dừng lại. 

 When you stop beating the drum you and 
your child pretend to be statues, staying per-
fectly still without changing your shape until 
you start beating the drum again. Take turns 
with your child to be the leader who beats 
the drum and decides when you will stop 
and start. 

 Khi bạn ngừng đánh trống, bạn và trẻ giả vờ là 
những bức tượng, đứng bất động không thay đổi 
hình dáng cho đến khi bạn bắt đầu đánh trống lần 
nữa. Bạn và trẻ thay phiên nhau để trở thành 
người dẫn đầu đánh trống và quyết định khi nào sẽ 
ngừng đánh trống và khi nào bắt đầu. 
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NSW  2450 

Phone: 02 6650 9195 

Fairfield Office 

Level 2 Room 204 

25 Smart St,  

Fairfield  NSW  2165 

Phone: 9646 6555 

Liverpool Office 

3rd Floor 

157-161 George St, 

Liverpool  NSW  2170 

Phone: 8778 2000 

Newcastle Offices 

Newcastle TAFE  

Building M  

Room 116—118 

Tighes Hill  NSW  2297 

Multicultural Health Unit at 

Wallsend Hospital 

Phone: 02 4923 7193 

Wagga Wagga Office 

12 Station Place, 

Wagga Wagga   

NSW  2560 

Phone: 02 6921 4403 

 

Wollongong Office 

31 Auburn Street, 

Wollongong  NSW  2500 

Phone: 0477 718 213 

Monkey Tales 

  

This song-story is one of four song-stories created at STARTTS 

for use with 0-5 year olds with their parent, from refugee-like 

backgrounds.  

The books can be used to assist with trauma recovery and 

development, along with a CD of the songs and other suitable 

songs, created specifically to help these children.  

Câu chuyện âm nhạc này là một trong bốn câu chuyện âm 

nhạc do STARTTS soạn thảo cho trẻ từ 0-5 tuổi cùng cha mẹ 

chúng, những người có nguồn gốc như người tị nạn.  

Các cuốn sách này có thể được sử dụng để trợ giúp việc phát 

triển và phục hồi tổn thương, kèm theo là một đĩa CD của các 

bài hát và nhiều bài hát phù hợp khác đã được đặc biệt làm ra 

để giúp đỡ những đứa trẻ này.  

The song-stories include:  Các câu chuyện âm nhạc gồm có:  

How is the Monkey Feeling Now?  Bây Giờ Chú Khỉ Cảm Thấy Thế Nào?  

A story about different feelings and how to help your child 

express them and manage them.  

Một câu chuyện đề cập đến các cảm xúc khác nhau và cách 

giúp con trẻ diễn tả các cảm xúc này và kiểm soát chúng như 

thế nào.  

We went to the Bush Today  Hôm Nay Chúng Ta Vào Rừng  

A story about separation and reunion, as well as an oppor-

tunity to vocalise.  

Một câu chuyện về sự chia ly và hội ngộ, cũng là một cơ hội 

để tập hát.  

Go Slow and Stop – The Running Song  Chạy Chậm và Dừng Lại – Bài Hát Vận Dộng  

A series of actions that help the child and parent to 

“regulate” or manage different levels of energy and stress  

Một loạt các vận động giúp trẻ và cha mẹ “điều chỉnh” hoặc 

kiểm soát các mức năng lượng và căng thẳng khác biệt  

The Monkeys Built a House  Các Chú Khỉ Xây Nhà  

A story about resilience and shared problem solving  Câu chuyện về tính kiên cường và chia sẻ để giải quyết khó 

khăn  

STARTTS is an affiliated health organisation serving  

people from refugee-like backgrounds throughout NSW.  

STARTTS là một tổ chức y tế liên kết phục vụ cho những người có 

nguồn gốc như người tị nạn trên khắp tiểu bang NSW.  

It is celebrating 30 years of service in 2018.  Tổ chức này đã kỷ niệm 30 năm hoạt động vào năm 2018.  

STARTTS is a member of the FASSTT – Forum of Australian Services for 

Survivors of Torture and Trauma, and a member of IRCT – Internation-

al Rehabilitation Council for Torture Victims.  

STARTTS là thành viên của FASSTT – Diễn Dàn các Dịch Vụ dành 

cho Người Sống Sót từ Tra Tấn và Chấn Thương, và thành viên 

của IRCT – Hội Đồng Phục  
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