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DANH MUC VIET TAT
QLCX Quan ly cam xtc

GDMN Gi4o duc mam non

GVMN G140 vién mam non



CHUYEN PE BOI DUONG CHO CAN BQ QUAN LY VA GIAO VIEN
MAM NON COT CAN VE QUAN LY CAM XUC CUA NGUOI GIAO

VIEN MAM NON TRONG HOAT PONG NGHE NGHIEP
(10 tiét 1y thuyét va 10 tiét thwe hanh)

I. MUC TIEU:

Sau khi hoc tdp chuyén d@é, hoc vién cé khd nang:

Phén tich duoc su can thiét phai quan 1y cam xtc cua Gido vién Mam non
(GVMN) trong hoat dong nghé nghiép.

Xéc dinh cac k¥ ning quan 1y cam xitc cta ban than trong hoat dong nghé
nghiép.

Van dung kién thirc dé xay dung ké hoach va cach thuc ty rén luyén ky ning

quan Iy cam xuc ban than trong hoat dong nghé nghiép.

II. NOI DUNG CHIiNH

Noi dung 1: khai quat vé quan 1y cam xtc ban than ctia gvmn trong hoat dong nghé

nghiép

Noi dung 2: k¥ ning quan 1y cam xtc ban than cia gvmn trong hoat dong nghé nghiép

NO1 dung 3: ren luyén k¥ nang quan ly cam xuc ban than ctia gvmn trong hoat dong
nghé nghiép

NOI DUNG 1: KHAI QUAT VE QUAN LY CAM XUC BAN THAN CUA
GVMN TRONG HOAT PONG NGHE NGHIEP
Hoat dong 1:

l.

2.

3.

Hoc vién cung trao doi, thao luén cac van de:

Quan 1y cam xuc ban than 1a gi? Quan ly cam xtic ban than cuia GVMN trong
hoat dong nghé nghiép 1a gi?

Vai trd va yéu ciu cta quan 1y cam xtc ban than cia ngudi GVMN trong
hoat dong nghé nghiép?

Céc yéu t6 anh huong dén quan 1y cam xtc ban than ctua nguoi GVMN trong
hoat dong nghé nghiép?

Théng tin phan hoi:

1.1. Khai niém cam xuc, quan ly cam xuc

1.1.1. Khai niéem cam xuc

Co rat nhieu cach hiéu khac nhau vé cam xuc, tuy theo goc do tiep can cua nha

nghién ctru.



D. Goleman: “Cam xuic vira la mét tinh cam va cac y nghi, cac trang thai tam li
va sinh hoc dic biét, vira la thang ciia cdc xu hwong hanh dong do né gy ra”. Ong cho
rang con ngudi c6 hang trim cam xuc véi nhitng két hop, nhiing bién thé va bién doi
cua chung. Tuy nhién, c6 mdt sb6 cam xtic nén tang rat phé bién, d6 1a: gian, budn, so,
vui sudng, yéu, ngac nhién, ghé tom, x4u h6. Khi cam xtc xuét hién, nd chuéin bi cho
co thé mot kiéu phan ung tuwong tng.

Theo Vii Diing: “Cém xiic - sw phan dnh tam Iy vé mdt y nghia séng déng ciia
cdc hién twong va hoan cdanh, tikc moi quan hé giita cdc thudce tinh khach quan ciia
chiing véi nhu cau cia chii thé, dwedi hinh thire nhitng rung dong truc tiép. Trong qud
trinh tién héa, cam xiic xudt hién nhi mét phwong tién cho phép co thé séng cé kha
ndng danh gid ¥ nghia sinh hoc ciia cdc trang thdi co thé va tdc dong ngoai canh. Xét
vé nguén géc, cam xiic la mot hinh thirc ciia kinh nghiém loai. Dya vdo cam xiic, cd thé
tién hanh nhitng hanh déng can thiét ma déi khi tinh hivu ich ciia ching khéng y thirc
dwoc (vi du: lan tranh nguy hiém, duy tri noi giong). Nham dam bdao cho qud trinh thuc
hién chirc ndng ciia cam xiic dién ra binh thwong, hé than kinh sinh dwong dam nhiém
chike nang an dinh mikc huy dong sinh luc ciia co thé (tich cwc héa)”.

Theo Pham Minh Hac: “Cdm xiic la mét qud trinh tam Iy, ¢é tinh nhdt thoi, phu
thuoc vao tinh huéng, da dang, luon luon o trang thadi hién thuc, thuc hién chirc nang
sinh vt (gitip co thé dinh hiedng va thich nghi véi méi trwong bén ngodi véi tw cach la
mét cd thé), gdn lién véi phan xa khéng diéu kién, véi ban nang”.

Tém lai: Cam xiic la mot qud trinh tam 1y, ndy sinh dé phdn iing lai cdc kich thich
tac ddng c6 y nghia doi véi chii thé, la nhitng rung ddng truc tiép cia cd nhdn, c6 thé
quan sat dwoe khi c6 nhitng kich thich tdc dong t&i cd nhan, phan dnh moi lién hé voi
nhu cau va déng co ciia con nguoi.

Cam xtc 12 nhitng rung dong khi thé hién nhitng thai d6 ctia minh trudc nhitng
kich thich tdc dong. Nhiing cam xtic co thé 1a 4am tinh nhu: S¢ hii, tic gian, toi 16i.
Nhirng cam xtic duong tinh la: vui vé, hanh phtic, sung suéng. Nhitng kich thich do 1a
moi truong, qua trinh hoc tap, hé than kinh, van hoa giao duc, trai nghi¢ém séng.

1.1.2. Khai niém quan ly cam xuc ban than
Theo P. Salovey va J. Mayer, “Quan 1y cam xtc 14 kha nang hiéu 16 cam xtc ban

than, thdu hiéu cam xuc ctia ngudi khac, phan biét dugc chiing va sir dung nhimng thong



tin 4y dé hudng dan suy nghi va hanh dong ciia minh”. Quan 1y cam xtc gém cac thanh
phan:

- Nhan dién cam xuc - kha nang phat hi€n giai ma cac cam xuc trén guong mat,
tranh anh, giong noi va cac nén vin hoa.

- Hiéu cam xuc - kha nang thau hiéu cac ngon ngit cam xtic, hiéu rd cac mbi quan
hé phurc tap gitra cac cam xtic. Pon cir nhu hiéu cam xiic, kha ning nhay bén trudc cac
thay do6i rat nhé gita cic cam xuc, kha niang nhan biét va mé ta cac cam xuc tién hoa
theo thoi gian.

- Str dung cam xtic - kha ning khai thac cac cam xuc dé thuan tién cho nhiéu hanh
vi nhan thirc, vi dy nhu nghi va giai quyét van de.

Theo Thompson quan niém quan 1y cam xtc 1a theo ddi, danh gia va b tro dap
ung xuc cam cua chinh minh nham hoan thanh mot nhiém vu. Quan ly cam xuc can phai
c¢6 kha nang dé dinh dang, hiéu dugc va 1am nhe di cam xtc ctia minh khi thich hop.
Quan 1y cam xuc c6 thé lién quan dén viéc e ché hodc 1am diu b6t cac phan tng cam
xtc. Quan 1y cam xuc c6 thé lién quan toi viée gia ting cuong do thirc tinh cam xtc
nham dat t&i muc tiéu. Thuc chat, quan 1y cam xtc cho phép con nguoi 1a “6ng chi cia
chinh minh”.

Toém lai, quan ly cam xuc la sy van dung nhitng tri thirc, nhitng kinh nghiém va
hiéu biét ciia minh dé nhdn dién, kiém sodt, diéu khién, sir dung nhitng rung dong cia
ban thdn khi co nhitng kich thich nham dat dwoc nhitng muc dich do minh dé ra.

Quan 1y cam xtic ciia ban than gido vién 1a kha ning nhan dién, kiém soat, diéu
khién va st dung nhiing rung dong va phan tng hay néi cach khéac 1a kiém ché cac ham
mudn cam xuc cla ban than; La kiém soat nhitng cam xuc nhét thoi va su bbe déng,
kiém ché su boc déng va ndi dau; giir dugc binh tinh khi xay ra cac su viéc bat ngo; suy

nghi ki cang va giai quyét sy viéc dudi moi ap luc.

1.2. Quan ly cam xuc ban thdn cua GVMN trong hoat dong nghé nghiép
1.2.1. Vai tro va yéu cau ciia quan 1y cam xiic ban than ciia nguoi GVMN trong hoat
déng nghé nghiép
1.2.1.1. Vai tro cua quan ly cam xuc ban than cua nguoi GVMN

Gitp GVMN nhan biét cam xuc ciia minh va ngudi khac, thdu cam, kiém soat
cam xtc dé hoan thanh nhiém vu va dap tmg mong doi xa hoi. Cam xtc tich cuc giup

tang hi€u qua lam vi¢c, cam thay thoa man, yéu doi, chap nhan han che, taing cuong



chtrc ning sinh 1y co thé, anh huong dén quyét dinh dung dén, 1am chi cam xuc va thich
g t6t véi cong viéc.

Gi4o vién mam non phai thuc hién nhiéu cong viéc khac nhau, tham gia vao nhiéu
mdi quan hé ngudi - ngudi da dang, phong pht: quan hé gitra gido vién voi tré, giita
gido vién voi can by quan ly gido duc, gido vién vai gido vién, gido vién voi cac bac phu
huynh, giita gido vién vdi cac to chirc xa hoi, cong dong... Vi vdy, gido vién nhan biét
dugc cam xuc ctia minh, ctia ngudi khac; thdu cam voi nhitng cam xtic cta nguoi khac.
Trén co s d6 kiém soat, didu tiét cam xtic ciia minh va ctia ngudi khac sao cho phi hop
v6i hoan canh, tinh hudng thyuc tién nham hoan thanh tot cac nhiém vu duoc giao, dap
ung long mong doi cua xa hoi.

- Cam xtc tich cyuc giup gido vién lam tang hi€u qua lam vi¢c trong cham s6c va
gido duc tré vi gido vién s& khong bi mat tap trung vao nhitng viéc khac. Mit khac cac
cam xuc tich cuc gitp giao vién cam thay thoa man, yéu doi, dé dang chap nhan nhing
han ché, bo qua nhitng 18i nho dé tiép tuc duy tri cac cam xdc tich cyc ma gido vién
dang co.

- Céc nghién ctru y hoc cho thay cam xuc tich cyc hoat hod cac chirc nang sinh
1y nhu h¢ ndi tiét, hé mién dich, cac chét truyén dan than kinh (neurotransmitters), lam
co thé tiét cac hormone endorphin (cé tac dung giam dau, tao cam giac khoan khoai),
serotonin, dopamine (gdy hung phan, anh huong dén tdm trang, giic ngl, su ngon
miéng, va nhan thure, ghi nhd), oxytocin (gay khodi cam tinh duc). Cac hormone do6 gitip
tang cuong hé mién dich, dan dén ting strc dé khang co thé, d6i khi tao ra nhirng diéu
ky diéu, gitip con ngudi vuot qua nhiing cin bénh hiém nghéo.

- Cam xuc ¢6 anh hudng rat 16n dén cac quyét dinh ciia gido vién mam non,
nhirng cam xuc vui vé khién gido vién mam non c6 thé dua ra nhitng quyét dinh ding,
va nhitng cam xuc tiéu cuc dé khién cho chiing ta dua ra nhiing quyét dinh sai lam.

- Cam xuc tich cuc khién giao vién mam non c6 thé 1am chi duge cam xuc cla
minh, nén c6 thé diéu khién cam xuc cua ban than mét cach co ¥ thirc, gitip gido vién
mam non cé niém tin va nghi lyc hon trong cong viéc tir d6 thich ing tdt véi cac cong
viée dugc giao. Cac cam xuc tich cuc c6 thé giup gido vién suy nghi va hanh dong tét,
chinh xéc, dat duogc thanh cong.

Nhirng cam xtc mang y nghia tich cuc khong phai tu nhién ma c6, n6 phai do

chinh ban than mdi nguoi tu nudi dudng lay. Hang ngdy gido vién mam non lam viéc



v6i tré, vi thé, khong nén dé nhiing suy nghi tiéu cuc chiém linh, cin duy tri va lam nay
sinh, phat trién cac cam xuc tich cuc.

1.2.1.2. Yéu cdu doi véi viéc quan Iy cam xiic ban than ciia nguwoi GVMN trong hoat
déng nghé nghiép

Nghé GVMN la mot nghé c6 nhiéu diéu tha vi nhung lai gip rat nhiéu kho khan
va ap lyc. Trude hét, dé tro thanh GVMN chiing ta phai c¢6 long yéu tré, tirc 1 phai c¢6
nhitng cam xuc tich cuc voi tré, vi dac thu cua nghé GVMN doi héi cac gido vién can
cé tinh yéu cua ngudi me véi tré. Tuy nhién, nhiing ap luc cong viéc lai thuong xuyén
gay nén nhiing cam xuc ti€u cyc & ngudi GVMN.

Cam xuc rat da dang va phong phu, tir nhitng cam xtic co ban nhung dudi sy tac
dong cua cac kich thich khac nhau trong nhitng diéu kién, hoan canh khac nhau ma cam
xuc cta con ngudi cling ¢6 luc dan xen, pha 1dn nhiéu cam xuc khac loai nhung cing
ton tai trong mot thoi diém va chinh diéu nay di tao ra hang loat cac cam xuc khac.

M0t s6 yéu cau trong viéc quan Iy cam xiic ciia nguwoi gido vién mam non trong
hoat déng nghé nghiép nhw sau:

- Gi4o vién yéu thuong, an can voi tré, khong cau ga‘it, danh, méng, trach phat tré.
Néu khong c6 tinh yéu thuong d6i véi tré thi khong thé trod thanh gido vién mam non
dugc. Vi chi ¢o tinh yéu thuong tré thi gido vién mam non méi ¢ thé chiam soc, gido
duc tré duogc ding nhu vai tro clia “ngudi me hién thir hai”. Tré cang nho thi cang phai
danh nhiéu tinh yéu thuong, su quan tdm hon nita. C6 10ng yéu tré sé giup gido vién dé
dang vuot qua nhitng kho khan, thtr thach trong cong viée. Tinh yéu thuong 4y gitp gido
vién kién tri, bén bi voi nhitng kho khan, ap luc dac trung cua cong viéc dé hoan thanh
tbt trach nhiém day do cac “thién than” phat trién tot.

- Gi4o vién can ddi xir cong béng voi tat ca tré, ton trong sy khac biét cia mdi ca
nhan tré. Khong phan bi¢t hay ki thi vé gidi tinh, sic tdc, ton giao hay dia vi kinh té —
xa hoi cling nhu hoan canh kinh té gia dinh cta tré. Mdi tré 1a mot c4 nhan duy nhat va
c¢6 nhitng gia tri, nhitng nét doc ddo va niang luc riéng, tir d6 c6 cach tiép can phu hop
dé giup tré duoc phat trién khoé manh vé ca thé chat 13n tinh than.

- Ludn céi mé va vui vé véi tré, tich cuc tim hiéu, phét hién ra nhimg kha ning
va su khéc biét gitra tré nay voi tré khac va gitip d tré trong nhitng tinh hudng cu thé

mot cach thoa dang.



- Gido vién ludn thau hiéu tré, ndm bt duge nhu ciu ca nhan cua tré cling nhu
hiéu duoc trang thai va dién bién tam 1y tinh cam, nhén ra nhiing thay ddi du nho & tré,
tir 6 tim hiéu nguyén nhan va xur Iy mot cach hop 1y nhat. Mat khac, cn gitp tré biét
thé hién tinh cam, thai d6 cia minh véi moi nguoi xung quanh mét cach phu hop.

- Gido vién tao duoc niém tin yéu & tré, gan giii voi tré, ¢6 thai do chiam soc, gido
duc tré mot cach nghiém tic, dam mé va co tinh ky luat cao. Bén canh d6, gido vién
mam non ciing can c¢6 kha ning gdy anh huong tot dén su phat trién cia tré, c6 k¥ ning
giao tiép tét véi moi ngudi xung quanh va biét thé hién tinh cam, sy yéu thuong cua
minh véi tré, gitip tré tin twdéng, manh dan, tu tin hon va san 10ng chia sé cung co6 moi
tAm tu, tinh cam ciing nhu hiéu biét ctia minh. Khi gido vién mam non chim séc, gido
duc tré bang tat ca tim huyét cia minh, dem dén cho tré niém vui, niém hanh phuc thi
tré s& luén mong udc duoc ngdy ngay dén truong, duoc cung choi, cing hoc voi cd gido
va cac ban.

- Gi4o vién kién nhan va c6 kha ning quan 1y cam xuc tot, d6 1a t6 chit khong
thé thiéu. No6i chung, tré & do tudi mam non thuong rat hiéu dong, tinh nghich, hoat
dong thay ddi lién tuc, tré chua biét diéu chinh cam xuc... Tham chi cac em con chua
biét cach bay to mong mudn ciia minh bang ngdén ngit mot cach mach lac, rd rang. Do
d6, néu gido vién thiéu kién nhin hay ndi néng trudc nhimng hanh dong ngay tho, hiéu
dong cua tré nho thi gido vién khé long cham soc va day dd cac em tot.

1.2.2. Co ché tém Iy ciia qudn Iy cam xiic (co ché chuyén dich, phéng chiéu, dong
nhit héa).

Nhiéu nghién ctru tdm 1y hoc da chi ra rang, cam xuc duoc hinh thanh theo mot
co ché nhat dinh. Trong d6, nghién ctru ciia Sigmund Freud dugc xem 13 nghién ctru rd
nét va quan trong nhét cho co ché nay. Theo tac gia, cam xtc duoc tdn tai dudi 3 co ché
sau day:

- Co ché chuyén dich: Pay 14 co ché dau tién ctia cam xtic. Chuyén dich & day c6
thé hiéu theo chiéu hudng tir tich cyuc sang ti€u cuc hoac ngugc lai. Va viéc chuyén dich
sang cac cam xuc tiéu cuc 1a do trong suy nghi, cam nhén cua con nguoi dang tin ring,
nguoi dbi dién dang c6 nhitng tng xir tiéu cyc d6i véi minh.

Tur @6, mot loai cam xuc ti€u cuc dugc bdc 16 ra bén ngoai duge boc 10 ra bén
ngoai nhu: khong tan thanh, chi trich, tur chdi, that vong... Nguoi ddi dién co6 thé nhin

thay dugc nhitng cam xtc nay va bi€u hién bang cam xuc tuong ung trong ho. Trong co



ché cam xtc, nguoi ta thudng wu tién su chuyén dich tir tiéu cuc sang tich cuc. Boi
nhitng cam xuc tiéu cuc c¢6 thé gdy nén nhitng cam xic nguoc, khién ddi phuong ciing
co su chuyén dich cam xtc tuong ty nhu ban. Tuy nhién, méot s6 khac lai phan ng x4u
hon 13 chim trong su dau kho do su cong kich tiéu cuc tir bén ngoai. Piéu nay lién quan
dén tam 1y va noi tai cam xtc ciia moi nguoi.

Viéc chuyén dich cam xuc con lién quan dén ¥ thirc ctia con ngudi. Theo do, su
dich chuyén cam xuc s& dugc 1ap di lap lai v6i nhitng tinh hudng trong déng nhau, va
diéu nay rat kho dé co thé sira doi. Va cang trai qua nhiéu mutc d6 tam 1y, sy thau hiéu
thi cam xuc dich chuyén méi duoc thay doi.

- Phéng chiéu: Puoc hiéu 1a nhimng gi ching ta cim nhan cam xiic trong con
ngudi minh va thé hién ra bén ngoai. Thong thuong, qua trinh phong chiéu luon duoc
thé hién thanh that ra bén ngoai va khé 1am gia. N6 thuong mang tinh c4 nhan va chuyén
sang cho nhiing ngudi khac.

C6 thé hiéu 16 hon vé co ché cam xuc phong chiéu thong qua vi du sau: Ban ghét
mot ngudi ndo d6 do dirc tinh cta ho khong tot, va mdi 1an ban gip ban s& thé hién su
chan ghét, khinh bi. Nhitng dang cam xuc nay duoc xem 1a sy phong chiéu tir trong con
ngudi ban dén véi nguoi d6i dién d6. Thong thudng, cam xic clia ngudi nhan phong
chiéu cam xtc sé d6i dap tuong ing vdi cam xuc ma ban tao ra. Vi dy, ban thé hién yéu
thich ho cling thé hién su yéu thich, ban tirc gian, ho s€ kho chiu hodac nghi ngd. Hoac
cao hon, n6 c6 thé hinh thanh mot chudi cam xuc lién mach véi nhau.

- Pong nhét hoa: Pay 1a co ché cudi ciing, co ché nay dugc hiéu theo dang 13 mot
xu hudng mang tinh v6 thurc, tdc dong Ién cam xtc cua ban va tao nén sy cam nhan khac
biét cho ngudi dugc tic dong cam xtc. Pong nhat héa ciing dugc chia lam hai dang 13
tich cuc va tiéu cuc.

Néu 1a d@)ng nhét hoéa tich cuc thi thuong vo hai vi n6 tao cho ngudi ddi dién c6
duoc nhitng cadm xuc an toan hodc tdt dep hon. Con néu 1a déng nhét hoa tiéu cuc thi sé
gy nén nhitng cam xuc khong dang c6. Vi du, ban déng nhét su tic gian cia ban than
v6i sy khinh bi va mét binh tinh thi c6 thé giy nén nhiing hanh dong mat kiém soat trong
co ché cam xic.

Ba co ché trén dong vai tro rat quan trong, viéc ndm ving cac co ché nay sé gitp
cho viéc quan tri, kiém soat va 1am chii cam xuc cua ban than tot hon. Cu thé, ban s&

bict cach chuyén do6i cam xuc dé lam sao c6 thé day sang hudng tich cuc. Dong thoi



phong chiéu nhitng cam xuc phi hgp cho nguoi ddi dién, dong nhat héa cam xuc tiéu
cuc dé loai bo va tiép nhan nhitng cam xuc tich cuc nhat. Nho vay, cac mbi quan hé
duogc gilt gin mot cach tot nhat
1.3. Cac yéu 16 anh huong dén quan ly cam xuc ban thdan cua nguwoi GVMN trong
hoat dong nghé nghiép
1.3.1. Yéu t6 chii quan
La cac yéu t6 vé diéu chinh co thé, kinh nghiém song va nghé nghiép, khi

chat/tinh cach, tinh trang suc khde/tam trang, gioi tinh, thiéu kién thirc/hiéu biét vé
kiém soat cam xuc, thiéu ky luat/y chi, thiéu ciu thi, coi ty diéu chinh 1a khé khan,
thiéu niém tin vao ban than. Cu thé:

- Piéu chinh co thé c6 anh hudng téi nang luc diéu chinh cam xtc cia ca nhan.
Viéc ca nhan c6 ding dung tu thé hay dung vai d6 vé phia trudc hoic lung nga vé phia
sau. Vé mat cua ca nhan dang mim cudi hay nhan nh6. Nhip thé nhanh hay chdm, nong
hay sau. Su cang co cua co thé va trén khudn mit. Giong di€u, am thanh, cuong do trong
16 néi cua ca nhan. Tat ca nhitng diém biéu hién thé chit c6 anh hudng ban dau t6i viec
diéu chinh cam xuc clia ca nhan trong timg tinh hudng cu thé.

- Kinh nghiém séng cta ca nhan. Kinh nghiém nghé nghiép duoc hinh thanh trong
qua trinh hoat dong tich cuc ctia ca nhan. Pac biét ddi véi gido vién la kinh nghiém nuoi
dudng, cham séc, gido duc tré.

- Khi chét, tinh cach cta timg c nhén, c6 thé do khi chat cta ca nhan qua manh
m¢ va khong thé kiém soat hay tu diéu chinh duoc cam xtic cua ban than.
- Tinh trang strc khde, tdm trang cua c4 nhan: vui, budn, dm dau, khoe manh. . .yéu
t6 sinh 1y ciing gép phan anh huéng khong nhé téi viéc diéu chinh cam xtic ctia ca nhan.
- Yéu t gidi tinh, nit gido vién thudng biét cach diéu chinh cam xuc khéo 1éo
hon nam gido vién.

- Ca nhan thicu kién thirc va su hi€u biét vé ki€ém soat cam xuc, di€u chinh cam

xXuc.

- Ca nhan thiéu tinh ki luat va y chi

- C4 nhan thiéu sy cau thi, mong mudn duoc thay doi hay cai thi€n cam xuc cua
ban than.

- C4 nhan coi ty diéu chinh cam xtc 13 hoat dong khé khin, gay su kho chiu cho

ban than, ban than khong thé lam dugc.



- Thiéu niém tin vao ban than co thé ti diéu chinh dugc cam xuc theo hudng tich
cuc.

1.3.2. Yéu t6 khdch quan 1a cac yéu t6 vé moi truong 1am viée (co so vat chat, dong
nghiép, phu huynh, 1anh dao, tré), diéu kién tinh than (chinh sach hd trg, su quan tam,
giup d0), ap luc cong viéc, cac mbi quan hé gia dinh. Cu thé:

- Mo6i trudong lam viéc, mdi trudng cd nhan tham gia hoat dong, co s& vat chit,
truong 16p day du. ... d6 chinh 1a cac diéu kién, phuong tién hd tro gido vién trong hoat
dong nudi dudng, cham soéc va gido duc tré.

- Khach thé tham gia vao qua trinh hoat dong cua ca nhan. DPdi véi gido vién cu
thé chinh 13 phy huynh, tré em, dong nghiép, ban lanh dao truong, cing cac mdi quan
h¢ lién quan trong pham vi hoat dong su pham.

- Piéu kién tinh than phyc vu cho cong viéc cua ca nhan. Pdi véi gido vién thi do
chinh 1a nhitng chinh sach hd tro vé mit tinh than, van hoa, vin nghé, sy quan tam tu
ban lanh dao, su gitup d& chia sé cua ddng nghiép. ..

- Ap lyc tir cong viée ciing 1a mot yéu td anh huong t6i viée diéu chinh cam xic,
néu cong viéc cang thang khién cho co thé mét moi dong thoi kéo theo tinh than ciling
mét moi, giam hung phan, dé cau gat, d& n6i nong hon.

- Hoc sinh — dbi tuong tac dong truc tiép to1 gido vién, viéc nhan thuc dugc hoc
sinh, danh gi4 dugc hoc sinh, dinh huéng hoat dong cua gido vién cho phu hop.

- Cac mdi quan hé trong gia dinh nhu quan hé vo chdng, bd me - con cai, nhitng
kho khin trong quan hé gia dinh, xuat than... Ciing c6 thé 1am anh hudng ti viée gido
vién tu diéu chinh cam xuc khi 1én 16p.

Ning Iyc ty diéu chinh cam xuc cia GVMN 14 thudc tinh ca nhan gitp GVMN
giai quyét khéo 1éo, linh hoat, sang taotrong cic tinh huéng, GVMN c6 thé ty ¥ thirc
dugce cam xuc cua ban than va chuyén trang thai cam xac phu hop véi cac tinh hudng
ndy sinh trong qua trinh nu6i dudng, cham soc va gido duc tré..

Ki ning quan 1y cam xac ban than cia GVMN la sy két hop hai hoa cua cac yéu
td: nhan dién cam x{ic ctia ban than, nhan dién cam xc cta nguoi khac va tu diéu chinh
cam xuc cta ban than. Trong mdi yéu t6 d6 can dam bao ddy du cac tiéu chi nhu ty nhan
thirc cam xuc, ty danh gia cam xtc, tu dua ra nhiéu phuong an lya chon, tu lya chon

phuong an t6i uu. Nhitng yéu t6 nay két hop hai hoa v6i nhau gitip cho GVMN c¢6 thé



tién hanh hoat dong cham soc, nudi dudng va gido duc dat két qua, dong thoi gitp
GVMN hinh thanh ki ndng quéan ly cam xuc ban than.

1.4. Piéu kién thue hién ky ning quan Iy cam xic ban than cia nguwoi GVMN
trong co s GDMN

Hinh anh, uy tin, van héa cua ngudi GVMN trong co s6 GDMN c6 anh huong
tryc tiép toi sy ton tai va phat trién cua Nha trudng; tic phong lam viéc, cach giao tiép,
ung xu cua ho sé€ lan tda tich cuc hay ti€u cuc déu phu thudc rat nhiéu bai yéu td cam
xuc. Ky nang quan ly cam xuc ban than ciia nguoi GVMN khong ty nhién ma cd, do 1a
két qua cua su lao dong, hoc tap, trai nghiém va sy trudng thanh vé trinh d6 nhan thirc
theo thoi gian. Trong thuc té cham séc, nudi dudng va gido duc tré, ngudi GVMN phai
d6i dién vé6i rat nhiéu tinh hudng phét sinh trong ché do sinh hoat hang ngay cua tré,
trong cac mdi quan hé giao tiép da chiéu, phirc tap va can phai c6 k¥ ning giai quyét.
Néu st dung cam xtc mot cach tuy ti€n, bot phat va thiéu sy kiém soat, nguoi GVMN
s& d& bi roi vao trang thai mat phuong hudng, khong lam cha dwoc hanh vi, 1am moi
viéc rbi tung va anh hudng dén qua trinh cham soc, nudi dudng va gido duc tré. Nguoc
lai, néu biét cach quan 1y cam xtc ban than, ngudi GVMN sé& diéu hoa dugc cac mdi
quan hé mot cach nhe nhang, ém dep va hi¢u qua. Vi vay, ngudi GVMN trong co so
GDMN luén can phai trau doi rén luyén k¥ ning quan 1y cam xtic ban than va can phai
c6 sy két hop ddng bd cua cac yéu tb:

1.4.1. Luon tu tu duong, hoan thién nhan cach

C6 nhan c6 cau ‘Nhin tré 1én ba biét tam muoi, nhin tré 1én bay biét 16 mot doi”.
Y nghia ctia ciu néi ndy mudn nhan manh tim quan trong cua gido duc tré & lira tudi
mam non. Gido duc con ngudi twa nhu trong cdy. Tré mam non duoc vi nhu gbc ré, cang
1én céc cap hoc cao goi 13 phan ngon, gbe r& c6 khoe manh va chic chan thi cdy moi co
thé phat trién xanh tuoi.

Quan diém, tu tudng, nhan cach cua ngudi GVMN trong co s GDMN ¢6 anh
hudng khong nhd t&i sy hinh thanh va hoan thién nhan cach cua tré. Khi nguoi GVMN
ludn lac quan, vui vé, hanh phtic, GV, NV s¢& hanh phuc va tré em cling dugc hanh phuc.
Vay nén, ngudi GVMN can tu dudng, trudng dudng dirc hanh mdi ngay dé chuyén hoa
vy ni¢m bén trong ra bén ngoai béng nhitng 101 no1, cur chi, hanh dong, viéc 1am cao dep,

chuan muec.
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1.4.2. Khéng ngirng hoc tdp, trang bi hiéu biét va kién thirc khoa hoc vé cam xiic
va tri tué cam xuc.

Mbdi GVMN trong co s& GDMN, ngoai viéc hoc tdp nang cao trinh do chuyén
mon nghiép vy, can thiét phai trau doi hiéu biét vé cam xuc va tu xay dung tri tué cam
xtic dé biét cach quan ly, chi dao hi€u qua nhi¢m vu cham séc, gido duc tré, gop phén
quan trong trong su nghiép “trong nguoi”.

1.4.3. Thuong xuyén luyén tdp ndng cao nang lyc quan ly cam xuc

Hoc tap quy ¢ su chan that thyc hanh. Néu thét sy ¢6 tim cau hoc, nguoi GVMN
s& tu biét cach rén luyén, thuc hanh quan ly cam xuc, thau hiéu duoc nguodi khac cling
nhu chinh ban than minh, bién cam xtc tro thanh tic nhan trg giup va dp ung vao trong
thuc tién mot cach linh hoat, mém déo, hoan thanh mong mudn cta ban than déng thoi

hoan thanh tot muc tiéu, yéu cau, nhi€ém vu cham soc, gido duc tre.

1.4.4. Ty tin vdo sw thay doi ciia ban théan

Nguoi GVMN trong co s& GDMN can phai hiéu rd minh 14 ngudi nhu thé nao?
Minh dang lam cong viéc gi? S&t ménh ctia minh la gi? Khi nhéan thirc dugc rd ban than
cling déng nghia véi viée tu thau hiéu dugc cam xuc, thai do, phan ung va cach cu xur
cta minh trong qua khu, hién tai c6 dnh hudng téi nguoi khac va anh hudng téi cong
viéc nhu thé nao, tir d6 nay sinh mong mudn quan 1y cam xuc ban than dé kiém soat,
ché ngu, diéu chinh, st dung cam xtic cho phu hop. Vi vay, tu tin vao ban than c6 thé
thay d6i theo chiéu hudng tich cyc sé& 1a liéu thudc bo hiru hi¢u dé rén luyén, quan 1y
cam xuc hiéu qua.

1.4.5. Nhay cam xa hoi

Nguoi GVMN trong co s GDMN sé& khong thé thuc hién duge cac hoat dong
rén luyén quan Iy cam xac ban than néu thiéu kha nang nhay cam xa hoi. D6 chinh 1a
kha ning giao tiép v6i moi nguoi; thong qua giao tiép, nguoi GVMN s& tiép nhan cac
thong tin khong chi ¢ cach tu duy ma con ¢ cach cam nhén sy viéc va thé hién ra bén
ngoai bang ngdn ngit hodc phi ngodn ngir. Piéu nay gép phan quan trong cho viée tur
nhan thire, didu chinh, rén luyén va quan 1y cam xuc.

1.4.6. Trach nhiém xda hoi

Nguoi GVMN khong nhitng phai ¢6 trach nhiém vdi ban than, gia dinh, don vi

cong tdc ma con phai vi trach nhiém doi véi xa hoi. “Song 1a cho dau chi nhan riéng
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minh”, nghia l1a phai séng vi moi nguoi, séng vi xa hoi d6 moi that su l1a cudc séng cao
dep, ¥ nghia. GVMN trong co s¢ GDMN, noi “gieo trong, wom nhitng mam xanh tuong
lai cho dat nuc” thi cang can phai thau hiéu trach nhiém cta ban than ddi véi st ménh
cham sdc, gido duc tré em, sy phat trién cua nha truong, cua nganh va toan xa héi. Khi
xéac dinh duoc 1y tuong d6 dong nghia véi viée phan tinh lai ban than minh mét cach
nghiém tic vé nhitng cam xuc chi phdi ¥ niém, 101 noi, ctr chi, hanh dong cta minh da
that sy vi moi nguoi chua? Da that sy chan thanh, tan trach nhiém, tan céng hién chua?
Néu chua thi vi sao? Minh d quan 1y t6t cam xtic ctia ban than dé hai hoa cac méi quan

h¢ trong nha truong va trong xa hoi chua?

NOI DUNG 2: KY NANG QUAN LY CAM XUC BAN THAN CUA GVMN
TRONG HOAT PONG NGHE NGHIEP

Hoat dong 2:

Hoc vién cung trao ddi, thao luan céac van dé:
1. Céch thuc giip GVMN nhén dién cam xtc cua ban than?
2. Cach thirc giap GVMN kiém so4t cam xtc ctia ban than?
3. Cdch thire giup GVMN diéu khién cam xdc cha ban than?
4. Cach thirc giup GVMN sir dung cam xuc cla ban than?
Théng tin phdn hoi:

2.1. Nhan dién cam xuc ban thdn
2.1.1. Khai niém

Nhén dién cam xic ban 1a kha nang nhan biét, y thirc dugc trang thai cam xtc
dang xay dén, dién ra ¢ ban than minh. Py 1a yéu t6 quan trong dau tién trong viéc
QLCX ban than cua GVMN.

Khi nhéan dién cam xuc ban than, nguéi GVMN nhan biét dugc cam xtc cua
chinh minh, hiéu rd cam xuc hién tai, nhan biét vai trd quan trong cua cam xuc cua minh
d6i voi cac hoat dong chiam séc, gido duc tré ciing nhu giao tiép voi dong nghiép, phu
huynh.

Nhén dang céc xuc la thong qua céac biéu hién trén khudén mat, diéu bo va sic thai
biéu cam cua co thé, co thé phéan doan dugc cac trang thai co ban ctia cdm xtc cua minh
hay ctia nguoi khac; phat hién ra mac do, cuong do cua cac cam xuc do; goi té€n cac cam
xuc dugc phat hién va mo ta dugc cac d4u hiéu dic trung cling nhu vai tro (tich cyc hoac
tiéu cuc) ctia nd ddi véi hoat dong va doi sdng ciia ¢ nhan. Cac cam xdic co ban cta ca
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nhan: 1) Hing tha, hdi hop; 2)Vui sudng; 3) Ngac nhién; 4) Pau kho, dau x6t; 5) Cim
gian; 6) Ghé tom; 7) Khinh bi; 8) Khiép so; 9) Xau ho; 10) Toi 13i,...

Bang tham khao biéu hién cam xuc

CUONG VUI BUON GIANDU | SQOHAI | XAUHO
PO CAM

xuc
Vui sudng Chan nan Cam gian Kinh hoang | Ao ndo
Humg thil Kho s& Noi khung | Khing Hbi han

khiép

CAO -
Mung quynh | Pau kho S61 mau So¢ diéng H6 then
Mimng ron Co don Dién tiét Khiép via | Can rit
Min nguyén | Buon ba Ghé tom Hét hoang | Si nhyc
Han hoan Vo vong Phat dién Hoang loan | V6 dung
Hi hing Sau nio Tuc tién Bén loan O nhuc
Say mé Tén thuong
Vui vé Dau long Hung hang | Sg¢ hai Tiéc nudi
Hai long U sau Tuc tbi Hoang s¢ Dang khinh

TRUNG -

BINH Tot dep Hoang mang | Phan nd Bat an Lén lut
Khuay khoa | Budn long Lo lang Toi 16i
Thoa man Thét vong Lam nguy | Gidu giém
S6i noi U uat Ngai ngung
Dé chiu Khéng vui | Xéo tron E ngai Bén 1én
Bang long Budn rau Buc minh Hoi hop Hobi tiéc
Binh tinh Chén Bon chon Lo au Ay nay
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THAP | Singkhoai |Khochiu | Ciangthang |Rutre Ngé ngan
Viua y Khoéng Céu kinh Bin khodn | Lo bich
hai long
Tu ai Bdn chdn

Nhu vay, GVMN mudn tu quan ly dugc cam xuc cua ban than thi trudce tién 1a
can nhan thire duoc cam xtc. Kha nang ty nhan thirc cdm xuc tic 1a c4 nhan nhan biét
ngay dugc cam xuc cia chinh minh, nhan biét vai tro quan trong cua cam Xuc ddi véi
két qua cong viéc, khong dé cho cam xtic 14n 4t 1y tri 1am phat sinh nhitng phan tng tiéu
cuc. Biét diém manh, diém yéu ctia minh dé khic phuc va phat huy.

2.1.2. Biéu hién

Nhéan biét cam xtc tich cuc/tiéu cuc qua biéu 16 khudn mat, diéu bo, ctr chi, sic
thai co thé; phat hién muc dd/cuong do, goi tén va mo ta anh huong (Ap dung vai tré,
d6ng nghiép, phu huynh va ban than).

Trong thyc té hoat ddng nghé nghiép cia GVMN tyu trung lai c¢6 2 loai cam xuc
dién ra voi cdc mirc dd khac nhau: nhitng cam xtc tich cuc va nhitng cam xuc tiéu cuc.

Thong qua viéc quan sat va tu quan sat cac biéu 10 trén khudén mat,trong cac di¢u
bd, ctr chi va cac sic thai biéu cam cla co thé, co thé phan doan dugc céc trang thai co
ban cam xiic ctia chinh minh, ciia ngudi khéc (tré, dong nghiép, phu huynh); phét hién
ra muc dg, cuong do cua cac cam xtc do; goi duoc tén cac cam xuc dugc phat hién va
mé ta duoc cac ddu hiéu dic trung, cling nhu anh huong (tich cuc hodc ti€u cuc) cua no.
Cu thé:

- Dbi véi tré: quan sat biéu hién nét mat, diéu bo, hanh vi ctia tré khi tham gia cac
hoat dong tai 16p nhu: kham phé méi truong xung quanh, hoat dong hoc, hoat dong goc,
hoat dong choi, giao tiép v4i ban xung quanh tir @6 nhan biét cac cam xuc cua tré; két
hop véi viée tro chuyén véi tré dé danh gia murc do, tim hiéu nguyén nhén ciing nhu anh
hudng cua cam xtc do voi tré.

- P6i v6i dong nghiép va phy huynh: nhan biét trang thai cam xuc cia dong
nghiép va phu huynh khi giao tiép va lam viéc cting nhau, phan doan dung loai cam xtc
hién tai cua ho.

- Déi v6i ban than: cam nhan vé trang thai co thé va cam xuc ctia ban than, nhan

ra cac cam xuc tich cyc (vui vé, hanh phuc...) hoac cam xtc ti€u cuc (lo lang, budn ba,
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s¢ hai, tirc gian...), phat hién kip thoi sy thay doi cac mic dg, cac loai cam xuc khi co
tac dong ngoai canh, xac dinh dugc nguyén nhan cua nhitng cdm xic hi¢n c6 cua ban
than va anh hudng cua n6 doi voi cac hoat dong tiép theo.

2.1.3. Cdch thure giup GVMN nhan dién cam xuc

9
A J4

Dé ¢6 thé nhan dién duge cam xtic nao dang dién ra & minh, mirc 4o, cudng do
clia cam xtic d6 va nd c6 anh huodng, tac dong dén suy nghi, hanh dong, viéc lam, thai
d6 mg x{r ctia minh ra sao ddi véi nguoi khac, trong céc tinh hudng GVMN can phai
dinh tdm lai va ty hoi chinh minh bang cac cau hoi sau:

- Piéu gi vira xay dén v6i minh?

- Minh vira tiép xtc v6i ai? Chuyén gi? Diéu d6 khién minh cam thiy thé nao?

- Minh dang cam théiy thé nao vé mat co thé (d6 mat, run chan tay, va md hdi,
thu gian, thd phao, tim dap nhanh, binh than, ....) ?

- Minh dang cam thay thé nao vé mat cam xtic? (mot trong cac cam xuc bén trén).

- Soi guong (trudc mdi cude tiép xac GVMN nén nhin lai minh mét 1an trong
guong dé nhan thiy trang thai cam xuc hién tai dang biéu hién trén nét mat va co thé
cuia minh).

- Néu dé cam xac hién c6 nay chi phdi dén cudc giao tiép hoic xir Iy cong viée
thi diéu gi s& xay ra?

Vi du: Trong giao tiép, giai quyét cac cong viéc hang ngay, khi khong nhan dugc
su dong tinh, ung ho ciia cap trén, gido vién, nhan vién, phy huynh,...GVMN thudng to
thai do nhu thé nao? Ddi phuong t6 thai do ra sao? Dé nhan dién duoc cam xtc ngay
lac do, ngudoi GVMN can phai tra 161 dugc mot s6 cau hoi nhu:

+ Minh dang ¢ trang thai cdm xtc nao? Tich cuc hay tiéu cuc?

+ Déi tugng dang & trang thai cam xuc nao? Tich cuc hay tiéu cuc?

+ Minh va d6i tuong dang c6 nhiing biéu hién nao trén co thé (d6 mat, cang co,
tim dap nhanh, kho thé...)?

GVMN phai biét ty ddnh gid cam xtc hién c6 ciia ban than minh, tirc 14 co thé
phan tich cam xuc hién c¢6 dang & trang thai ndo, cam xuc tich cuc hay tiéu cuc; hiéu
duogc diém manh, diém yéu, mit ¢6 loi va mit ¢6 hai caa cam xuac hién tai dé duy tri va
diéu chinh cam xuc ctia ban than.

Mubn vay, GVMN can phai hiéu duogc cam x0c cta minh, nghia 1a phai tra 1oi

duoc nhitng cau hoéi sau day:
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+ Trang thai cam xtc nao dang xam chiém ban than minh nhiéu hon : tich cuc hay
ti€éu cuc?
+ Néu dang ¢ trang thai tiéu cyc hay tich cuc thi c6 nhitng biéu hién sinh 1y nao
da bi thé hién ra bén ngoai?
+ Néu tiép tuc duy tri trang thai cam xtic d6 c¢6 loi va c6 hai nhu thé nao cho ban
than?
+ Budc dau tim cach thoat khoi trang thai cam xtic hién dang xam chiém?
Nhan thuc tot cam xtc sé& giip GVMN:
+ Nhan biét minh 1 ai: nhiing gi minh thich, nhitng gi khong thich, va nhimng gi
minh can?
+ Hiéu va thong cam voi nguoi khéc; giao tiép 16 rang va hiéu qua.
+ Pua ra quyét dinh sang sudt dua trén nhitng gi quan trong nhét ddi véi ta.
+ C6 dong co va thuc déy hanh dong dat dugc muyc tiéu.
+ Xay dung mbi quan hé trong nha trudng than thién, doan két va hiéu qua
Viéc nhan dién chinh xac va déy du vé cam xuc dang dién ra chi phéi rat 16n t6i
phan g hanh dong cua gido vién trong cac tinh hudng cu thé. Do d6, day 1a viéc lam
quan trong d¢ mb6i GVMN hiéu biét rd hon vé chinh minh, cam xtic cia minh, tir d6 biét

di€u chinh hanh vi, thai 49, cam xuc cho phu hop trong cong viéc, ing xur.

2.2. Kiém sodt cam xiic ban thin
2.2.1. Khai niém

Su theo ddi, giam sat cua y thic ddi v&i cam xtc, 1lam chii cam xtc béng cach
kim nén, khong ché hay giai toa.

Thuc chét, kiém soat cam xtc dugc cho 1a sy theo doi, giam sat cua y thic doi
v6i cam xuc, ding ¥ thirc 1am chu cam xuc bang cach kim nén, khdng ché hay giai toa
n6, chi dong xtr Iy tinh hudng mot cach tinh tdo va binh tinh.

Kiém soat cam xuc thuc chat 13 sy “ddi theo” ctia y thire ddi v6i dong chay cam
xuc ca ¢ nhan; ¢ ging hinh dung duoc hau qia sitc manh tac dong ctia cam xtc néu
duoc tu do phat dong, tir d6 ca nhan co thé dung stc manh cua y thic hay y chi dé kim
nén cam xuc d6 bang cac dong tic mang tinh phong toéa hay giai toa nhu im ling, thd
sau, tap trung vao cong vi¢c khac v.v.

Viéc kiém soat cam xtic khong chi 1a k§ nang kim nén cam xiic khi c6 kich thich twong

tmg (kich thich tich cuc hodc tiéu cuc), ma con 1a k§ nang giam sat sy thuc day ciia cam

16



xuc dbi voi mot hanh dong nao d6 cta ca nhan. Sy giam sat nay gitp ca nhan lam chu
dugc cam xic ctia minh trong cac tinh huéng khic nhau, nhat 1a trong cac tinh hudng
doi hoi phai ¢6 cac phan ung véi su tinh tdo, binh tinh cua ca nhan.
2.2.2. Biéu hién

Cam xuc thé hién qua vo thirc (bot phat) va ¥ thire (kim nén, kiém soat). Kiém
soat cam xuc ban than nhin chung dugc dya trén hai huéng chinh:

- Cam xuc dugc thé hién qua vo thirc: Dang cam xtc nay thuong duoc boc 16 mot
cach bt phat, tu nhién, phan xa khong diéu kién. Dang biéu hién nay thuong bde 16 truc
tiép nhat nhitng cam xuc khi cé nhiing kich thich tac dong lam thay doi cam xtic ciia ban
than. Vi du: Khoc, cuoi 16n, s¢ hai, bo chay, la hét... day 1a nhiing biéu hién chua co su
kiém soét cta y thirc. Khi c6 nhiing cam xic am tinh hodc dwong tinh nhiing cach thé
hién biéu 16 cam xuc ra bén ngoai la mgt thanh phén dé thé hién cam xuc.

- Cam xuc dugc thé hién bang ¥ thirc: Pay 1a kha nang kim nén, kiém soat nhing
rung dong, cam xdic clia ca nhan bang y thirc. Thong thudng cach thé hién nhu: Hit thd
sau, quay mat di, tim ngudi khac giai tdéa, tim mdt hoat dong khac dé thay thé. Viéc kiém
so4t cam xtic bang ¥ thirc 1a muc cao nhat ciia ca nhan khi quan 1y cam xtc ctia ban than.
2.2.3. Cdch thirc kiém sodt cam xiic

V&i GVMN, viée kiém soat cam xuac cia ban than can duge tién hanh trén cé so
kiém soat cac mat cu thé nhu sau:

- Kiém so4t vé mit nhan thirc: Nhin nhan sy viéc theo ding nhitng gi dang dién
ra, khong suy luan va gan vao hién thuc nhiing y nghi ti€u cuc. Ly giai su vi¢c theo
huéng bién chimg, khach quan va thién chi. Nhan 4i, nhan vian, cong bang trong cach
nhin nhén va danh gia nguoi khac.

- Kiém soat vé ngon ngir: ngdn ngit rod rang, mach lac, dung muyc, luén ddm bao
su ton trong ddi véi tré, vi dong nghiép va phu huynh. Trong giao tiép véi tré ngdn ngir
cua ngudi GVMN can don gian, dé hiéu, thé hién su yéu thuong va khich 1€ tré. Tuyét
d6i khong dung nhimg tir ngit phan cam, thiéu van hoa, khong dam bao muc dich gido
duc.

- Kiém soat vé biéu cam khudn mit - co thé: thong thuong cam xtc dé dang boc
16 mot cach vo thire qua nhitng biéu cam sic thai khuon mat va co thé. Vi cac cam xac
tich cuc, khuoén mat, anh mat, co thé con ngudi déu hoan toan hai hoa va tha long. Nguoc

lai voi cac cam xuc ti€u cuc toan bd co thé va khuén mat déu roi vao trang thai bién
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dang, cang cing. Ban than ngudi GVMN kiém soat duge cam xtic cia minh dong nghia
voi viée kiém soat duge cac biéu cam tir anh mat, nét mat, nu cudi, cho t6i toan bo co
thé trong cham soc gido duc tré ciing nhu giao tiép cuing déng nghiép va phy huynh

- Kiém soat vé thai do: trong bat cr tinh hudng nao thai 46 cia GVMN déu rét
quan trong. Ho can phai binh tinh, than thién va dung muyc; v&i tré 1a thai do bao dung,
yéu thuong, trach nhiém; voi déng nghiép la thai do cau tién, hop téac, hoc hoi; voi phu
huynh 13 sy t6n trong, phbi hop. Nhitng diéu nay ciing thé hién qua viéc chu dong lya
chon thai do séng tich cuc, lac quan, cdi mo va ton trong su khéc biét.

- Kiém soat vé phan tmg hanh vi: day 1a khau cubi ciing quyét dinh t6i két qua
hoat dong. Cam xtic hoan toan c6 thé chi phdi hanh vi mot cach dé dang chinh vi vay
ngudi GVMN luén phai chic chin vé nhitng hanh vi minh phai lam, tranh dé cam xuc
chi phdi, dic biét 13 nhimg cam xtc tiéu cyc din dén mat kiém soat hanh vi hodc ¢o
hanh vi cuc doan. Nhitng hanh vi tuyét ddi tranh trong cong tac ciia ngudi GVMN: bao
lyc than thé, tinh than tré, giy han, mau thuan mat doan két v6i dong nghiép, phy huynh

K¥ ndng kiém soat cam xuc ban thAn mot mét phu thudc vao kha nang hoat dong
ctia hé than kinh, vao khi chét, vao dic diém la tudi, vao nhan thirc, mat khac cling
dugc hinh thanh va phat trién thong qua hoc tap va trai nghiém trong qua trinh hoat dong

va giao tiép hang ngay cia GVMN.

2.3. Diéu khién cim xiic bin thén
2.3.1. Khai niém

Piéu khién cam xuc ban than 1 kha ning lam chu trang thai tinh than, duy tri
cam xuc & muc can bé“mg, tranh thai qua, biét boc 10 hodc che giéu cam xtc khi can.

K¥ nang diéu khién cam xiic clia ban than 1a kha nang 1am chu duoc trang thai
tinh than, duy tri cam xic & mirc can bang, tranh sy thai qua trong viéc thuc day hanh
dong ctia mdi ngudi.

Nguoi c¢6 ki nang diéu khién cam xuc 1a nguoi ludn gilt duoc binh tinh trong
nhan thtc, thai do va hanh vi tng xu, trude nhiing kich thich c6 thé gay ra nhitng cam
xuc v6i cuong do cao va khong bi nhitng cam xuc d6 lam bién dang. Ngudi cé ki ning
diéu khién cam xtc déng thoi 1a nguoi biét “boc 10 cam xuc” va biét “che dau cam xuc
thuc” cua minh truéc nguoi khac b?mg cac diéu bo, ctr chi, co thé va ngon ngtr trong
nhing truong hop can thiét, dé mang lai hiéu qua hanh dong hay hiéu qua giao tiép tmng

XUu.
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2.3.2. Biéu hién

Nhén dang cam xtc nén tang, kiém soat cam xuc thuc, sitr dung phuong tién
biéu cam.

Pé diéu khién duoc cam xiic ban than, nguoi gido vién mam non mot miat phai
nhan dang dugc cac loai cam xtc nén tang, su tac dong cua chung ddi véi nhan thic,
thai d9, hanh vi tng x{r ctia minh, mat khic phai c6 k¥ ning kiém soat dugc cam xuc
thuc khi xuét hién, déng thoi phai biét sir dung cac phuong ti¢n biéu cam dé boc 16 hoic
che ddu cam xuc d6 trong tinh hudng cu thé.

2.3.3. Cach thirc diéu khién cam xiic ban thén

Tim niém vui trong cong viéc, chuyén hudng sy tap trung, diéu chinh nhan thirc
va thai do, tiét ché cam xtc tiéu cuc, hit the sau trudce khi giai quyét van dé.

Khi nguoi gido vién mam non c6 kha ning diéu khién cam xtic ctia minh, nguoi
d6 s& biét tu can bang cac trang thai cam xuc khac nhau cua ban than. Vi du, khi ¢6 tam
trang khong tét, co didu gi d6 gay budn phién mét moi, ngudi gido vién mam non cb
ging tim niém vui trong cong viéc, trong cAu chuyén véi dong nghiép hoic chuyén
hudng su tap trung cha y cia minh téi nhitng hanh dong, cau ndi dang yéu ngay tho cia
tré trong 16p minh.

Doi liic, dé tranh nhimg cam xuc tiéu cuc 1an at va c6 thé chi phdi thai do, hanh
vi ctia ban than, ngudi gido vién mam non s& danh lac huéng cam xuic bang viéc thay
d6i noi dung suy nghi, diéu chinh nhan thic va thai do cia minh. Vi du, khi dang c6
chuyén khong vui trong 1ong, ngudi gido vién s& c¢b ging gat bo didu d6 ra khoi dau oc,
chuyén hudng nhan thirc, suy nghi ctia ban than t6i cong viéc phai hoan thanh & 16p,
nhiém vu trang tri 16p cho ngdy mai hay cic luu y vé ting tré.

Ngoai ra, gido vién mam non ciing can biét diéu khién cam xuc phit hop véi hoan
canh, tinh hudng giao tiép. Vi dy, mic di GVMN dang c6 tdm trang budn buc, mét moi
riéng, rat d& cau gat, buc boi, nhung véi dic thi nghé nghiép, ngudi gido vién phai tiét
ché, tim cach ha nhiét nhitng trang thai cam xuc tiéu cuc do cua ban than, cd géng tim
niém vui trong nhiing hanh dong dang yéu cua tré, trong cong viéc cham soc tré dé dam
bao trang thai cam xuc tot nhat trong cham soc gido dyc tré. Vi du, khi c6 dang c6 tim
trang buc boi, tré lai duia nhau ng va cé tré khoc, ¢6 tré méach, ké toi ban véi ¢o... trude
khi budc téi phia tré dé giai quyét, ¢o co thé hit mot hoi that sau, ling nghe tré noi va

binh tinh néi “duogc roi, dé c6 xem”.
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2.4. Svr dung cam xuc ban thdn
2.4.1. Khai niém

Str dung cam xuc cua ban than la kha nang biéu 16 céc loai cam xuc va mirc do
clia cam xuc trong ting tinh hudng dé dat hiéu qua giao tiép tot nhat.

K¥ nang str dung cam xuc 1a kha ning biéu 16 cac loai cam xuc va mirc do cua
loai cam xuc d6 cuia mdi ngudi trong timg tinh hudng, hoan canh giao tiép khac nhau dé
dat duoc hiéu qua giao tiép tot nhat va dam bao trang thai tim Iy 1am viéc hiéu qua nhat.

Str dung cam xuc cua ban than nhu 1a mdt phuong tién dé dat muc dich nao dé
trong nhan thac, thai do hay hanh dong la mac do cao nhét, déng thoi cling 1a thanh
phan quan trong trong ciu triic tim 1y ctia quan 1y cam xic cia ca nhan.

2.4.2. Biéu hién

Lam ting/giam cuong d6 cam xuc, tao ra cam xuc va thé hién "nhu that" khi
can thiét. Van dung cam xtic phi hop, trc ché va ngin can cam xtc phat trién hai hoa.

Khong chi dirng lai & mitc nhan dang, kiém soat, giam sat va diéu khién cam xtc
thuc dang dién ra, ma GVMN con can biét 1am “ting 1én”, hodc “giam bét” cudng do
ctia cam xtc khi can thiét. Tham chi phai biét “tao ra” nhitng cam xuc va biét “thé hién”
cam xtc d6 mot cach “nhu that” dé dat muc dich nhét dinh. Thuc chét cia “tao ra cam
xac” & day chinh 1 c4 nhan biét sir dung cac biéu cam twong tmg voi mdi loai cam xdc
dé thé hién ra “cam xiic cia minh” dé ngudi khéc biét.

Van dung nhitng cam xuc phi hop véi timg hoan canh, bién nhitng cam xuc thanh
am tinh. Uc ché va ngan can dé nhitng cam xtc phat trién phit hop va hai hoa.

K§ nang st dung cam xic cta ban than it gin véi cac yéu to than kinh, khi chat,
ma cht yéu duoc hinh thanh qua trai nghiém cuia c4 nhan hay qua hoc tap. Hinh thanh
k¥ nang st dung cam xuc 1a mot trong nhitng diéu kién can thiét ciia hoat dong gan véi
yéu té con nguoi, trong d6 c6 nghé day hoc.

2.4.3. Cdch thurc ren sur dung cam xuc hiéu qua

Tap trung quan sat/lang nghe tim tri, goi tén cam xac, biéu 16 cam xtc phu hop
tinh hudng, giir tim 1y binh an, san sang nu cudi, biét bay té cam xuc khong hai long &
murc do cho phép.

- Ngudi gido vién mam non tip trung quan sat, lang nghe tdm tri minh, goi tén
chinh x4ac nhitng cdm xtc dang dién ra véi ban than minh. Sau khi d3 nhan dién dugc

cac cam x1uc cua ban than, ngudi gido vién s€ dinh hudng nhan thirc va thai do ctuia ban
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than, tir d6 biét bicu 16 cam xtic nhu thé nao cho phii hop véi hoan canh, tinh hudng va
dbi tuong giao tiép.

- Tuy ting tinh hudng trong qué trinh cham séc gido duc tré, ngudi GVMN chu
¥ biéu 16 cac cam xuc khac nhau cho phu hop. Vi du, khi t6 chirc gio hoc thé chit cho
tré, ¢o phai giit khuén mit nghiém trang, giong néi to rd rang, dut khoat dé to chirc hoat
dong cho tré. Nguoc lai, trong gid dm nhac, dé day tré hat, c6 lai phai st dung anh mét,
nét mat vui tuoi, miéng nd nu cudi, giong ndi vui vé phan chan... Trong gid' van hoc,
khi ké chuyén cho tré nghe, tlly ndi dung cau chuyén, tinh tiét, nhan vat c¢6 gido phai sir
dung giong ndi, tong giong va biéu 16 cam xuc trén nét mat linh hoat, phu hop dé tiét
hoc sinh dong va hap dan vdi tré.

- Giir trang thai tam 1y binh an, on dinh, suy nghi va huéng dén nhiing diéu tot
dep, nhitng gia tri chuin muc, nhan van. Loai b khoi dau ¢ nhitng suy nghi bi quan,
ti€u cuc.

- Luon san sang nu cudi trén moi.

Nguoi gido vién mam non giéng nhu mot dién vién trén san khau, phai thé hién
rat da dang cac cam xtic cia minh tiy vao tinh hudng, hoan canh.

Trong thyc hanh nghé nghiép, nguoi gido vién mam non ludn phai sir dung cac
cam xtic tich cyc dé tuong tac véi tré va cac mbi quan hé voi dong nghiép, cap trén. Tuy
nhién, trong nhiéu tinh hudng, ngudi gido vién ciing phai bay to nhitng cam xuic khong
hai long, buc bdi nhung ¢ mic do cho phép du dé tré hodc nguoi ddi dién nhan ra va
diéu chinh hanh vi cta minh.

K§ ning sir dung cam xtic ctia ban than it duoc gan véi cac yéu to than kinh, khi
chat, ma chu yéu dugc hinh thanh qua trai nghiém cta ca nhan hay qua hoc tap. Hinh
thanh k¥ nang st dung cam xtc la mot trong nhitng diéu kién can thiét cua hoat dong
gin v4i yéu té con ngudi, trong d6 c6 nghé day hoc.

Van dung nhitng cam xuc phi hop véi timg hoan canh, bién nhitng cam xuc thanh
am tinh. Uc ché va ngan can dé nhitng cam xac phat trién phit hop va hai hoa.

Nhu vay, dé diéu khién, st dung dugc cam xtc ban than, CBQL phai nhan dang

duoc céac loai cam xtic nén tang, su tac dong cua ching ddi voi nhan thuec, thai ¢, hanh
vi ing xir cia minh; phai hiéu va kiém soat dugc cam xtc thuc khi xuét hién, dong thoi

phai biét st dung cac phuong tién biéu cam dé boe 16 hodc che dau cam xuc do trong
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tinh huéng cu thé. Sau khi ¢6 nhiéu phuong 4n lya chon thi nguoi CBQL phai biét lya

chon cho minh mét phuwong an tbi uu dé chuyén hudng cam xtic theo chiéu hudng tich cuc.

NOI DUNG 3: REN LUYEN KY NANG QUAN LY CAM XUC BAN THAN CUA
GVMN TRONG HOAT PONG NGHE NGHIEP

Hoat dong 3:

Hoc vién cung trao ddi, thao luan céac van dé:
Deé rén luyén ki ndng quan ly cdm xuc ban than cia GVMN trong hoat dong nghé
nghiép thi can thuc hién cac bién phép nao?

Théng tin phdn hoi:
3.1. Tw danh gia vé ky nang quan ly cam xuc ban thdan cua GVMN

Céch thirc tién hanh: Pua cac birc tranh vé cam xac, GV tra 11 doc 1ap theo
nhan dinh c4 nhan véi nhing gi ho nghi va thuong lam trong hoat dong nghé nghiép.
Cam xuc trong céac bic anh lan luot la: tic gian - s¢ hai - ngac nhién - dau kho - ghé
tom - chan ghét.

Noi dung: Panh gia k¥ ning QLCX ban than qua tinh hubng (nhan dién, thiu
hiéu, kiém soat, sir dung cam xuc) théng qua céc tinh hudng

+ A. Nhan dién cam xuc: nhan dién diing cac cam xuc trong tung tinh huéng.

+ B. Thau hiéu cam xuc trong ting tinh hudng giao tiép cu thé tir d6 kiém soat,
va sir dung cam xuc ban than phu hogp. Cau tra 10i trong cac tinh hudng giao tiép chira
dung 03 phan tmg dic trung: Phan Gmg thé hién bang vo thirc; phan tng bang su kim
nén; phan tmg bang su kiém soat.

+ C. biéu khién cam xtc tich cuc/ tiéu cuc b?mg hanh dong theo cac muc do: 1.
Khong bao gio; 2. Hiém khi 3. Thinh thoang ; 4. Thudng xuyén; 5. Rat thudng xuyén

- Cac murc d0: Cac mirc do: Thap (bot phat), trung binh (kim nén), cao (quan 1y
duoc, biét kim nén, léng nghe, quan sat, diéu khién va sir dung).

+ Mirc thap 1 nhitng cach giai quyét bot phat, ngay 1ap tirc, theo vo thirc va theo

ban nang;
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+ Mirc trung binh 1a mirc cic gido vién biét kim nén cam xuc (nén cam xic nay
dién ra trong dau);

+ Mtic cao la quan ly dugc nhiing cdm xtc ciia minh, c6 nghia la khi c6 cam xuc
dién ra, thay vao viéc thé hién bot phat ngay bén ngoai thi da biét kim nén, ling nghe,
quan sat nhan dién dé kiém soat, diéu khién va st dung duoc cam xuc dé
3.2. Hudng dén rén luyén kj ning qudn Iy cam xiic ban théan trong hoat djng nghé
nghiép
3.2.1. Rén luyén ki nang quan ly cam xuc cua ban than cua nguoi CBQL trong co so
GDMN qua mot s6 hoat dong cu thé

Trong moi trudng mam non ciing twa nhu mot xa hoi thu nho. O d6 co biét bao
mbi quan hé da chiéu, phtic tap doi hoi ngudi CBQL phai that su ¢6 ban linh, viing vang
vé chuyén moén, nghi¢p vu; nang dong, sang tao, linh hoat, nhay bén trong cach giao
tiép, tng xir va 1am viéc. Pé ngudi CBQL co thé quan 1y that tét cam xtc ban than, dudi
day 1a mot sb huéng dan thuc hanh cac hoat dong cu thé.

a. Huong dan ren luyén nhan dién cam xuc ban than

Bai luyén tap 1: Goi tén cam xuc biéu hién trén khuon mat cua cdc hinh duoi

day?
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Bai luyén tap 2: Tw tap luyén biéu dat cdc logi cam xic khdc nhau trén khuén mat
cua minh nhuw hinh duoi day.
Y] NV’ AT Ul )
>
-

Bai luyén tdp 3: Chon cam xuc dung cho cdc truong hop dwoi day:

1. Khi gap mot sy kién/ bién cé dan dén nhitng t6n thdt, nudi tiéc, that bai vé vdt
chat hodic tinh than, chiing ta thuwong goi dé la:

a. Su tc gian

b. Su chéan ghét

c¢. Su so hai

d. Su ngac nhién

e. Su ghé tom

f. Su dau kho

2. Khi gdp mot sw kién dién ra bat ngo ngodi sire twong twong va mang dén diéu
g1 do dac biét cho ca nhan vuot ngoai sw mong doi cua ban than, chung ta goi do la:

a. Su dau khd

b. Su so hai

c. Su ngac nhién

d. Su khinh bi

e. Su tc gian

f. Su lo lang toi 16i
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3. Khi ¢6 nhitng kich thich tgo ra sy sang khodi, thodi mai, hai long, chung ta
goi do la:

a. Su ngac nhién

b. Su vui vé

c. Sy khinh bi

d. Su trc gian

e. Sy hoi hop

f. Sy khiép so

4. Khi xudt hién nhitng kich thich tac déng lam khé chiu, bue doc, khéng hai long
chung ta goi do la:

a. Sy tuc gian

b. Sy hdi hop

c. Su s¢ hai

d. Sy dau kho

e. Sy khinh bi

f. Su lo lang

5. Khi ¢6 nhitng kich thich dan dén viéc cé thé de doa sw nguy hiém va ban thén
muén chay tron hodc chong lai, ching ta thwong goi do la:

a. Su ghé tom

b. Sy tirc gian

c¢. Su so hai

d. Sy dau kho

e. Su xau hd

f. Su ngac nhién

6. Khi ¢6 nhitng kich thich gdy ra nhitng cam gidc coi thwong va khéng muon
hop tac, chung ta goi do la:

a. Sy khinh bi

b. Su ngac nhién

c. Su tlrc gian

d. Su lo ling

e. Su khiép SO

f. Su dau kho
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Bai luyén tdp 4: Nhin dién cam xiic théng qua biéu hién co thé
Hay nhdm mat lai, nghi vé mot sy viéc nao d6 da trai nghiém trong qua khir ma
khién cho minh xuét hién nhitng cam xuc tich cyc hodc ti€u cuc trén co thé nhu:

- Tim dap nhanh, thé manh, kh6 miéng

- Toan than nong Ién, ma do ung

- Chan tay run lay bay hodc cing cing hoic tha 1ong

- Toat md hoéi hot, co thé on lanh

Bai luyén tdp 5: Chia sé vé hiéu ing lan téa tir cam xiic ciia minh véi nhiing
nguoi xung quanh:

- Anh/chi thudng ¢ nhitng cam xtic nhu thé nao?

- Cam xuc ctia Anh/chi d3 gdy anh huong nhu thé nao d6i voi nguoi khac?

- Anh huéng cua cam xuc d6 kéo dai trong bao 1au?

- Anh/chi suy nghi gi vé cam xtic d6?

- Anh/chi c6 thudng xuyén hoi lai ngudi khac vé cam xac ciia minh di gy ra va
anh huong té1 ho ra sao?

Bai luyén tdp 6. Ghi chép lai cam xuc cua ban than va cua nguoi khdc

Hay chuan bi mot cudn so nhat ky dé ghi chép lai nhitng viéc da kich thich cam
xtc manh mé& tir ban than va cach minh phan tng v6i cam xic 4y. Can ghi chép can
than, k¥ ludng, hi€u qua s€ cd ngay chi trong mdt thang, ban s€ nhan ra nhirng cdm xuc
thudng c6 ctia minh, déng thoi hiéu r6 hon vé khuynh huéng ciia ban than. Ban sé& hiéu
1o diéu gi khién ban vui, diéu gi khién ban budn? Dé tir 6, ban dua ra nhiing lya chon
biéu hién cam xuc twong Gmg, phi hop.

b. Huéng dan rén luyén kiém sodt cam xiic ban thén

- Déi dién véi nhitng cam xuc kho chiu

bdéi dién véi nhitng cam gidc, cam xuc khé chiu cia nguoi khac chinh 1a cach
rén luyén duoc k¥ nang kiém soat cam xiic ban than that tot; Khong lang tranh hozc
tranh né. San sang ddi dién, chép nhan nhitng cdm xuc kho chiu tir ngudi khac thi méi
lam chu dugc ban than mét cach hi¢u qua va tir d6 mai [am co sd cho viée kiém soat,
diéu chinh, thay d6i cam xtc ctia ban than minh.

- Khéng nén qud phdn khich

Mot tam trang tot, qua phan khich ciing c6 thé gay nén nhiing két qua t6i té néu

ban khong kiém soat n6. Khi ban qué sung sudng, vui mung vi mdt dicu gi do sé rat de
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lam ban cao hung, khong kiém soat duoc 161 ndi, hanh dong va co thé lam tén thuong
t6i nguoi khac ma khién ban phai héi tiéc, an han vé sau.

- Khéng dwa ra quyét dinh khi tém trang khéng vui

Khi ban gap phai chuyén khong vui, moi vi¢c khong nhu y, rat ¢6 thé ban s& bi
roi vao tam trang x4u, budn bi, chan nan; d6 khong phai 1a lic ban dua ra cac quyét dinh
quan trong. Ty nhic nhé ban than rang minh s& 6n, khong phai lic nao minh ciing ¢6
tam trang nhu vay, moi chuyén s& qua va phai viit bo nhanh tdm trang xau nay dé khong
lan téa, anh hudng tdi nhitng ngudi xung quanh.

- Hit tho dung cach

-Khi ban gdp chuyén cang th'fmg, ap luc, buc minh, hdy dung day va hit thé that
sau. Tuy hit the sau khong thé giai quyét “tan gbc” diéu khién ban stress nhung nd co
tac dung ngay tirc thoi giup ban “ha hoa”, giam cing thang dang bung chdy trong ban.
Mot vai nhip thd sau s gitip ban 13y lai binh tinh, d6i dién véi tinh hudng trudc mat va
c6 thé co du su tinh tao dé ung xir, dwa ra nhimng giai phap ding dan nhat ma dap tat sy
{rc ché, cang thang, phién nio.

+ BuGc 1. Hit vao qua miii thit chdm va sdu: Tap trung cam nhan luéng khi ngap
tran hai 1a phéi, nhiing lo léng ban dang phién mudn cting dugc tam thoi gac lai mot
bén.

+ BuGc 2. Bé bung phinh ra: Pat mot tay 1én bung, dé bung né ra khoang 2.5 -
Scm, ludng khong khi s& di xudng co hoanh va tran diy quanh bung.

+ Budc 3. Tho ra hoan toan: Hay tho ra tir tr thong qua miii. Khi tho ra phai hop
bung lai vé phia xuong song, co thé gitt nguyén tay ¢ trén bung.

Hay tdp tho déu trong vong 60 gidy.

- Mim cuoi that nhiéu véi nhitng ngudi xung quanh - Sicc manh ciia ngén ngir
khong loi

Dan gian ¢ cau “Mot nu cudi bang mudi thang thue bo”. Cudi mdi ngay khong
chi khién tdm trang trd nén vui vé, lac quan ma con lam cho nhitng ngudi xung quanh
cling cam thay vui vé, hanh phuc. Luyén tdp mim cudi hang ngay sé trd thanh phan xa
c6 diéu kién, dan hinh thanh thoéi quen va s& vo cling hiru ich dé gitip ban vuot qua nhiing
kho khan trong cudc sdng. Hiy mim cudi véi cac bac bao vé ngay khi dén cong truong,
voi GV, NV, phu huynh va véi tré, chic chin ban cling s€ thu nap lai dugc rat nhiéu

nang lugng tich cuc dé€ khoi dau cho ngay lam viéc hié¢u qua.
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- Rén luyén su diém dam - Cdch dudng tim an

Péi v6i ngudi CBQL néi chung va CBQL trong co s& GDMN noéi riéng, diém
dam 1a pham chat vo cliing can thiét. DU ban khong thudc tuyp nguoi diém dam nhung
hay tin rang trong bat ky tinh hudng ndo, néu ban c6 tAm mong muén va luén nghi minh
can phai thé hién sy diém tinh, tr tn, nhe nhang, luén c6 y thuce boi dudng thi s€ tu at
kim ché dugc nhitng 161 ndi, hanh dong néng voi, tdm ban s€ cam théy thoai mai, an
nhién, ty tai vi it gap phai sai 1am.

- Hoc cach cho di va luon vi nguoi khdc

Su dau khd, sau nio, cang théng, mét madi ciia con nguoi trong doi séng va trong
cong vi¢e suy cho cung déu bat nguén tur viée tu tu tu 1o, danh van lgi dudng, ham hd
quyén loi, chirc vy, tién bac nén ludn c6 nhitng wu phién. Ngudi CBQL trong co s&
GDMN - nghé trong ngudi, trong cdy phudc; hdy hoc cach b thi, md rong tim luong
yéu thuong, cho di that nhiéu (cho vat luc, tai lyc, strc lyc, tinh thuong, tinh yéu, su sé
chia, sy quan tdm, nhuong nhin, khiém t6n, khéng chép trude, 1lam viée gi ciing nghi
cho ngudi khac) thi ban s& luén cam thiy nhe nhang, hanh phuc, binh an.

- Luyén tdp cdch ling nghe

Thong thuong it ai mudn ling nghe nhiing y kién phé binh, gop y thang than,
diéu nay dé gy cho ban than sy khong thoai mai, buc minh. Nhat 1a ddi véi nguoi
CBQL, chi thich dugc khen, dugc tan than, ca tung vé ban than. Vay nén, mudn ty diéu
chinh duoc cam xuc thi CBQL can thiét phai hoc cach ling nghe, d6 ciing 1 mot cach
thé hién su khiém nhuong, khiém ton, biét chép nhén thuc tai ké ca nhitng diéu khong
mong mudn.

- Hoc cdch thién dinh

Hay tham gia cac khoa hoc thién dinh, hoc cach gilt tdm ¢ trang thai tinh lang.
Hoc thién dinh dung phap ciing s& gitip cho tim than khai mé, tya nhu dong subi an lac
va thanh thoi trong chinh tam hon cta minh; trat bo duoc su tham, san, si, yéu thuong
moi ngudi. Mdi ngay nén ngdi thién mot phut, chi can 60 gidy ngdi thang lung, tha long
toan than, hit thd déu tu nhién, tap trung toan bo tam tri va ddi theo ting hoi thd, ban s&
cam thiy tinh than va co thé minh nhu duoc danh thirc sau mot dém ngu dai; ngudn

nang luong tich cyc s& gitip ban xua tan dugc nhing wu phién, lo lang.
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- Chuyén huéng hoat dong
Hang ngay, phai lam viéc, tiép xtic voi nhiéu ngudi, chic chin nguoi CBQL
trong co s GDMN khong thé tranh khoi nhitng lic buc bdi, kho chiu, khong hai long.
Khi gip cam xtc khong mong mudn nhu vdy, CBQL nén chuyén hudng tir hoat dong
gy cam xuc khong mong mudn sang mot hoat dong khac. Khi thay d6i mai truong, dbi
tugng, hoat dong ciing khién cho tdm trang ctia CBQL thay d6i theo huéng tich cuc.
- Tim cach giai toa cam xuc lanh manh

Cam xuc khong nén bi ép budc don nén, ma can c6 cach giai toa lanh manh. Khi
néng gian, ban khong nén ty giam minh trong phong va tiép tuc tu trach ban than. Thay
vi nhu thé, ban nén ra ngoai mét minh va danh thoi gian 1am cac viéc nhu dap xe, ngéi
lo d&nh trén mot chuyén bus, ngam nhin nhitng quang canh yén tinh,... Hay ban co thé
danh thoi gian cho nhitng so thich c4 nhan nhu an udng, v& tranh, ca hét, chia sé tim
trang voi nguoi than, ban be,... Lam nhiing viéc nhe nhang s& giup cdm xtc cua ban diu
nhe hon, suy nghi, nhin nhan tich cyc hon.

3.2.2. Té chirc cac hoat ddng thwe hanh, trai nghiém rén luyén ky ning quan Iy cam
xuc ban than
3.2.2.1. Tro choi "Goi tén cam xuc"

Biéu dat cam xtic (vui, budn, coi thuong, s¢ hai, gian dir, ngac nhién) béng nét
mat, cir chi, diéu b dé nguoi khac phan doan.

- Huéng dan choi:

+ Chia nhém 2 hoc vién

+ 1 hoc vién biéu dat cam xtic (vui, budn, coi thuong, s hai, gian dir, ngac nhién)
béng nét mat va cur chi, diéu bg, 1 hoc vién s€ phan doan.

- Goi y nhan dién céc cam xuc co ban:

+ Vui: Puoc biéu hién qua nu cuoi, go ma nho cao, dudi mét nhin; toan bd co
thé tha 16ng; thai 6 thoai mai; tong giong vui twoi, nhe nhang.

+ Budn: Vung tran nhin, 16ng may phia trong nho 1én, miéng tré xudng biéu 16
sur phién mudn, dau khd; thai d6 thd o, chan nan, co 1ap minh v61 moi ngudi, im lang
hoac khoc.

+ Ngac nhién: Biéu hién qua 16ng may nhé cao, mat mé to, phan ham dudi tré
xubng, miéng ha hoc. Pay 1a nét mit dién ra nhanh nhét, thim chi xuat hién chua dén 1

gidy. Ngoai ra c6 cac hanh dong nhu: giat minh, la hét hodc nhay lui lai.
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+ So hai: Long may nho Ién, sat vao nhau, mét mé to, mi mat cang ra, moéi kéo
giat ra sau, thé hién cam giac boi rdi va lo lang trudc mot mdi nguy rinh rép tic thoi nao
d6. Khi s¢ hai tim dap nhanh, hoi tho don dap va c6 phan ing tim kiém su tro giup hodc
chay tron/ trén tranh.

+ Cam ghét, coi thuong: Biéu hién qua di¢u by nhan miii, long may ha thép, moi
trén chun 1én va mét khép lai gan nhu nham han. Ngoai ra giong diéu thudng thiéu thién
chi, n6i nhitng 16 ¢6 tinh chat cham biém hoic quay mat di, tranh né viéc tiép xuc trong
khoang cach gan.

+ Gian dir: Biéu hién qua d6i 10ng may kéo sét lai gin nhau va ha thap, anh mat
hung han, mi mét ciang va hep, moi mim chit; thai do tho 19, cdc can, cung ran, mat binh
tinh, tong giong Ién cao hodc la hét; khudn mat do, hoi thd don dap; mot sb truong hop
trd' nén hung tinh, dap pha dd dac hodc sir dung vii lyc voi nguoi khac.
3.2.1.2. Tro choi "Doi mat"

Chia sé cam xuc khi néi/nghe diéu tich cuc/tiéu cuc vé ngudi khac, nhan dién
cam xuc doi dién.

- Huéng dan choi:

+ Tén tro choi: “Ddi mat”

+ Noi dung: hoc vién chia cdp theo cach danh s6 1,2.

Luot 1: nhitng nguoi s6 1 chii dong noéi nhitng 151 ¢6 tinh chat khiéu khich, tiéu
cuc, chi trich vé ngudi s6 2, ngudi s6 2 nghe va tuong tac.

Luot 2: nhitng ngudi s6 2 chii dong noéi nédi nhitng 101 ¢o tinh chat khuyén khich,
tich cuc, khen ngoi vé nguoi sb 1; ngudi sé 1 nghe va tuong tac

- Nhén xét vé k¥ ning QLCX ban than cua hoc vién tham gia trd choi

Tinh huong 1:

- C6 nhe nhang giai thich cho tré hiéu thoi gian choi da hét va goi y cho tré hoat
dong tiép theo co nhiéu dd choi, tro choi rat hay (co l1dy vi du tro choi ¢ & hoat dong
tiép theo).

- Thong bao cho tré biét ké hoach ctia budi hoat dong ngoai troi trong tuan (thang)
va cho biét ltic d6 néu bé thich choi thi bé s& choi tiép (néu c6 ndi dung choi nay).

- Néu chau van khong chiu c¢o cho tré choi thém vao giao hen v&i chau khi co rira
tay, chan xong cho ban cudi cting thi dén luot chau va c6 chau minh cung thi rira tay,

chan xem ai rtra sach hon...
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Tinh huong 2:

- Ngay 1ap tirc ngan chén hanh vi bao luc ma phy huynh dang 1am véi hoc sinh

- Cung ¢6 y ta kiém tra hoc sinh d6 c6 bi thuong hay c6 van dé gi lién quan dé
strc khoé khong? On dinh tinh hinh hoc sinh va cac gido vién trong 16p tiép tuc cho cac
ban tham gia trai nghiém da ngoai.

- B4o c4o v6i ban giam hiéu hodc ngudi quéan 1y tryc tiép trong budi tham quan
d6, khi vé thi bao cdo chi tiét tinh hudng xay ra va cach xt Iy ctia minh tai do.

- Phéi hop voi nha trudng trao d6i va giai quyét van dé véi phy huynh.

- Thyc hién tot cong tac cham soc, gido duc tré cach giai quyét tinh hudng khi co
mau thudn xay ra dong thoi bao quét tré moi luc, moi noi, dam bao an toan cho tré, tranh
tinh hubng twong ty xay ra.

Tinh huodng 3

- Khi nhan thiy tré dang duia nghich thai qua hoic c6 nhiing biéu hién c6 thé gay
cho gido vién A cing thang, ban can chii dong quan tré va giai quyét sy viéc d6 thay cho
gi4o vién A, tranh dé gido vién A phai d6i mat véi su viéc.

- Trao ddi dé gido vién A hiéu rang nhiing viéc 1am thiéu suy nghi luc néng gian
c6 thé gay ra nhiing hau qua nghiém trong.

- Giup d& giao vién A nhiéu hon trong cong viéc, chia sé, dong vién gido vién A
vuot qua duge nhiing trd ngai cta ban than va kiém ché dugc cam xtic. Ngoai gio lam
viéc, ban ¢6 thé ru gido vién A cung tham gia luyén tap thé thao, di choi, di mua sam,...
dé gido vién A giai toa b6t nhimg ap luc trong cong viéc.
3.2.2.3. Ren luyén quan Iy cam xuc qua dong vai

Tu thiét ké kich ban, phén vai, chia sé cam xuc va du dinh thay dbi.

- Pinh hudng thiét ké kich ban:

+ Noi dung: kich ban 1a cac tinh hudng thudng gip giao tiép ciia ngudi GVMN
véi tré, ddng nghiép va phu huynh.

+ Hinh thue: kich ban dam bao tinh su pham

+ Thoi lugng cua kich ban: 3 - 5 phut

- Nhan xét va két luan sau khi hoc vién chia sé vé cac cam xtc va QLCX sau tinh
hudng

- Hudng dan hoc vién QLCX trong céc tinh hudng:
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+ Phan tich rd dugc nguyén nhan va hau qua ctia cam xuc kho chiu tir d6 lya chon
phuong thuc giai toa phu hop. Vi du: tré méi di 16p thuong khoc dai dang, tré qué hiéu
dong, tré ndn trd hay lam ban 16p hoc... khién GV cam théy mét moi, kho chiu, lai
khong thé va khong duoc phép boc phat véi tré; cach giai quyét ngay luc d6 1a phai kim
nén, li giai nguyén nhan va bao dung véi tré; mat khac s& tim bién phap khac phuc
nguyén nhan nhu: phéi hop véi phu huynh rén né nép cho tré.

+ Véi cac cam xtic phan khich can chi y 2 van dé d6 1a duy tri n6 lam don bay
thic day cac cong viée, cam xtc khac dong thoi kiém soat nham tranh trang thai phan
khich qua d6 “vui qué hoa budn” Chéng han, khi t6 chutrc hoat dong cho tré, gido vién
qua phan khich mot mit truyén cam hang cho tré, mit khac vi phan khich qua nén ¢
101 n6i, hanh vi thiéu thoa dang, hay viéc khen ngoi tré ndy co6 thé 1am t6n thuong tré
khac.

+ Nhin nhan, theo ddi, phan biét dugc cam xtc cia minh (va cao hon la cia nguoi
khac) tir nhiing tin higu co thé va suy nghi

+ Tap trung lang nghe khi giao tiép truc tiép vai tré, voi phu huynh, dong nghiép
(nhin, nghe, tra 101, twong tac voi d6i tuong giao tiép); hai 1a thuc su tiép thu nhiing ¥
kién gop ¥, ctia nhitng nguoi xung quanh mot cach thoai mai va ciu tién, biét d¢at minh
vao vi tri khach quan dé tiép nhan phan hoi tir 1anh dao, dong nghiép, phu huynh, tré
nham dat dugc két qua tot nhat trong cong tac cham soc, gido duc treé.

+ Khi nhan ra cam xtc khong mong mudn, ngudi GVMN nén chuyén hudng tir
hoat dong gay cam xuc khong mong mudn sang mot hoat dong khac. Chang han, tré
khoc dai dang du da db danh, lic nay co dat tré xudng, khong dd danh nita, chuyén sang
t6 chirc hoat dong choi cho nhom tré; sy thay doi nay gitp gido vién va tré déu cam thay
t6t hon.

Huéng dan QLCX trong cac tinh hudng: Phan tich nguyén nhan/hau qua cam
xuc, duy tri cam xuc tich cyec, kiém soat phén khich, nhan dién cam xuc qua tin hi¢u co
thé, lang nghe khi giao tiép, chuyén huéng hoat dong khi c6 cam xic khong mong
mudn.

3.2.3. Pé xuit cdc bién phdp rén luyén ky ning qudn Iy cam xiic bin thin trong
hoat dong nghé nghiép sau thwe hanh, trdi nghiém
3.2.3.1. Néng cao nhdn thirc ciia GVMN vé vai tro ciia cam xiic tich cuwc trong nudi

duong, cham soc va gido duc tre.
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Muc dich: Giup GVMN nhan biét, hiéu cam xtc ban than/nguoi khac dé chia sé,
ddng cam, thau hiéu, quan 1y cam xtc va tao khong khi vui vé.

Noi dung: Hiéu biét co ban vé cam xuc, cam xuc tich cuc, nang luc cam xtc, yéu
t6 anh hudng.

Tién hanh: T6 chuc chuyén dé (hoc tap trung, sinh hoat chuyén mén, tu hoc), to
chirc seminar/thao luan.

a) Té chirc cdc budi hoc chuyén dé nham nang cao hiéu biét cho gido vién mam
non vé cam xuc, cam xuc tich cuc. Tuy vao thdi luong cia mdi chuyén dé ma lya chon
cac ndi dung va hinh thtrc cho phu hop:

- T6 chitc cho gido vién mam non hoc tap trung két hop gitra 1y thuyét va thuc
hanh.

- T6 chire cho gido vién mam non hoc dudi hinh thirc sinh hoat chuyén mén theo
nghién ctru bai hoc cua cac trudong, cum truong.

- T6 chirc tu hoc cho gido vién mam non bang hinh thirc tu nghién ctru tai liéu c6
lién quan, két hop véi danh gia chit ché nhan thirc va thyc hanh ciia gido vién mam non
vé cam xuc.

- Lya chon chuyén gia giang day:

+ La nhitng nguoi ¢6 am hiéu, c¢6 kinh nghiém vé cam xtc va chuyén nganh vé
gi4o duc mam non.

+ La nguoi nam vimg dic diém nghé nghiép cia gido vién mam non cling nhu
ning lyc cam xuc ciia ho trong hoat dong nghé nghiép.

- Chuén bi cac diéu kién can thiét:

+ Khi t6 chtrc hoc céc chuyén dé can chuan bi cac diéu kién vé am thanh, may
tinh, mdy chiéu, phong hoc, cic tai liéu... phu hop.

+ Chuén bj t6t cac diéu kién khac dé dam béo qué trinh hoc cac chuyén dé dat
chat lugng cao.

b) Té chirc seminar (thdo ludn), trao doi vé cam xiic ciia con ngudi va cua gido
vién mam non trong cham séc, gido duc tré. Dé to chuc tét cac budi seminar, trao d6i
can dam béo cac yéu ciu sau:

- V& hinh thirc t6 chtrc
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+ C6 thé tién hanh hoc tap trung, hoc vién, giang vién dua ra cac tinh hudng dé
gi4o vién mam non nhan biét dugc cac tinh hudng nay sinh cam xuc trong qua trinh
cham soc - gido duc tré.

+ C6 thé tién hanh hoc theo nhom két hop véi 1y thuyét gitip gido vién mam non
cung cb cac 1y thuyét da hoc t6t hon.

- Yéu cau:

+ Lua chon nguoi chu tri budi thao ludn, trao d6i can co kién thic, am hiéu vé
cam x(c, vé cam xuc trong cham séc, gido duc tré cua gido duc mam non va dic diém
lao dong ctia nghé gido vién mam non dé dan dat cac van dé di diing hudng.

+ Lua chon cac chu dé thao luan dam bao tinh thuc tién va hép dén, 16i cudn giao
vién mam non tham gia.

+ Trong subt qua trinh thao luan can khuyén khich y kién tham gia cua tit ca gido
vién mam non nham tao khong khi s6i ndi, hiéu qua.

+ Nguoi chi tri tong két, thong nhét cac van dé trong budi thao luan dé giup gido
vién mam non nhén thic tdt va co thé van dung cam xuc trong cham soc, gido duc tré.

Pé thuc hién hiéu qua viéc nang cao nhan thirc vé cam xtc cho gido vién mam
non, can phai dam bao cac diéu kién sau:

- Truge hét, doi ngil gido vién mam non thyuc su quan tam, mong mudn tim hiéu
vé cam xuc ctia con ngudi va lién hé véi ban than;

- N6i dung boi dudng duoc xay dung phai thiét thyc, dap tmg nhu cau hoc cua
nguodi hoc; ndi dung chuyén dé hép dan, tao hung thu va sy thoai mai khi hoc tap va dé
tiép thu ddi véi doi ngii gido vién mam non. Cac bai giang mang tinh thyc hanh, trai
nghiém, thdo luan va tuong tac; trdnh han lam, ly thuyét va xa roi thyuc tién. Ngon tir
dung di va dé hiéu dé nguoi hoc c6 thé tham thau duoc. Bai giang duoc thiét ké sinh
dong bang hinh anh, gin véi thuc té cudc sdng; cac bai tap thuc hanh tri tué cam xtc dé
thuc hién.

- Giang vién 1a nguoi c6 kinh nghiém va am hiéu vé nghé gido vién mam non, c6
kién thtc vé tri tué cam xuc, c6 phuong phap boi dudng da dang, linh hoat va két hop
gitta 1y thuyét v6i thuc hanh, ¢ tinh thuc té giup nguoi hoc c6 thé tiép can dugc ndi
dung cam xuc.

- Co s& vat chét cho céac budi dao tao, boi dudng vé tri tué cam xtc dugc dap ting

gitip cho ngudi day va ngudi hoc ¢6 co hdi hoc tap dé dang nhat (c6 may tinh, bang trinh
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chiéu vé6i cac hinh anh sinh dong gitp gido vién mam non hoc tir thyc tién; gidy bat dé
trao d6i, thao luan; c6 khoang khong rong rdi dé thuc hanh, dong vai, dong kich céc tinh
hudng su pham...)

- Piéu kién dam bao tdi thiéu vé co so vat chat, moi trudng hoc thu thai, nhe
nhang tao duoc cam giac thoai mai, dé tiép nhan. Tt nhat 1a thuc hién vao thoi gian
nghi he, cudi tuan khi gido vién mam non c6 tim trang thoai mai vé diéu kién khong
gian, thoi gian.

3.2.3.2. M4t s6 cdch gidi téa cam xiic tiéu cuc, nudi dwdng va phdt trién nhitng cam
xiic tich cwce trong chdm séc va gido duc tré mam non.
Muc dich

Vigc giai toa cam xuc ti€u cuc, phat trién, lan toa cam xuc tich cuc trong cham
soc, gido duc tré sé gitp cho gido vién mam non xay dung dugc bau khong khi tam 1y
vui vé, thoai mai, hao hing, tich cuc khi td churc cc hoat dong cho tré, khi lam viéc voi
d6ng nghiép va khi giao tiép ing xr véi cac bac cha me; sin sang hd trg moi ngudi ciing
gidi toa tam 1y, trang thai cam xuc cang thang, chuyén hod chiing thanh cam xuc tich
cuc trong cudc séng va trong qué trinh cham séc va gido duc tré. Khi gido vién cam thiy
hanh phuc, tré cling s€ cam nhan dugc nang luong tich cuc éy va phat trién trong mot
moi trudng an toan, yéu thuong.

Néi dung va cdch tién hanh

Pé quan 1y tot cam xuc cta ban than, gido vién mam non c6 thé ap dung nhiéu
cach khac nhau nhim nhan dién, giai téa cam xuc tiéu cuc va nuodi dudng cam xuc tich
cuc mot cach chu dong, nhe nhang va bén virng.

a. Nhan dién va chép nhan cam xuc ti€u cuc

Quan ly cam xuc hiéu qua bt dau tur nang lyc ty nhan thuc cam xtc. Gido vién
bat dau tir viéc nhan biét va goi tén ding cam xuc cua minh. Thay vi chdi bo hay kim
nén, viéc chap nhan rang cam xvc tiéu cuc 1 phan Gmg tu nhién khi gip ap luc, mét moi,
mau thuln... s& gitp gido vién hiéu rd ban than hon va tranh nhiing phan (mg boc phat.
Mot s6 k¥ thuat hiru ich bao gdm: Viét nhat ky cam xtc ngan vao cudi ngay, ghi lai “toi
d3 cam thay gi?” va “tai sa0?”’; Vong tron cam xuc trong sinh hoat to: mdi gido vién chia
sé ngén vé mot trang thai cam xuc trong tuan; Ty trd chuyén ndi tam, bﬁng cac cau hoi

go1i m& nhu: “Cam xuc nay xuat phat tir dau?”, “Toi can gi dé diu 1ai?”. Viéc nay khong

35



chi tang kha nang ty soi chiéu, ma con giam nguy co phan tmg boc phat thiéu kiém soat
— mdt nguy co tiém an trong moi trudng su pham.
b. Thyc hanh gii binh tinh trong tinh hudng cing thang

Giir binh tinh nhat c6 thé trong moi tinh hudng. Khi cam xtc tré nén qua tai,
gido vién co thé thyc hanh nhiig k¥ thuat don gian dé giit binh tinh nhu hit thd sau,
ubng nudc mat, hodc rut lui vé “gdc binh an” — mot khong gian yén tinh nho trong 16p
hay phong gido vién dugc trang tri bang cdy xanh, Am nhac nhe nhang hodc tranh anh
thu gian. St dung mot sé cach/bai tap dé gitp ban than binh tdm, dan giai toa con gian
d@r ngay lic n6 dang xay ra, nhu:

- Hit thé sau, dém nham dén 10 (hodc it/nhiéu hon, tuy vao mdi ngudi) trude khi
dua ra phan img. Co thé ap dung k¥ thuat thé 4:4, hit vao trong 4 gidy, giit hoi tho trong
4 gidy, roi tho ra cham rii trong 4 gidy. Lap di lap lai cho dén khi cam thay du binh tinh;

- Tam thoi di ra khoi noi c6 ddi tuong gdy cho ban than cam xic tiéu cuc;

- C nghi dén nhiing cau chuyén hai hudc, hodc nghi dén chuyén vui da ting trai
qua; nghi dén nhimng diéu t6t dep;

- Ty dat ra mot s6 cau hoi dé danh gia tinh hinh nhu: Trong tinh huéng cang thang
nay, liéu minh c6 thé kiém soat ban than khong? Piéu gi dang lam minh mat binh tinh
vay? Liéu van dé& d6 c6 dang dé nhu vay khong? Lam thé nao dé minh hanh xir ding
muc khi dang tic gidn day? Minh dang tic gidn sao? Ai ma muén lam viéc v6i mot
ngudi nhu thé chi?

- Pua ra that nhanh céc gia dinh vé cac cach phan Gmg ctia ban than va chon cach
phan mg c6 hiéu qua nhat (Vi du: Néu minh hanh dong thé nay thi chuyén gi s& xay ra
tiép theo). Qua trinh dua ra va “lua chon” cach tng xir pht hop ciing chinh 1a mot cach
“kéo gidn” thoi gian, gitp ban than vuot ra dinh diém cua con néng gian, trd lai trang
thai can bang hon vé cam xic.

- Lang nghe nhiing trai nghiém cam xtc, hiéu nhimng cam xtc dang trai qua, d6i
dién va chap nhan né. Hoc cach binh tinh d6i mat véi khé khan va tim cach giai quyét
moi tinh hudng trong sy tich cyc va tét nhat.

c. Bung nd an toan

- Mot thi thuat dé giit binh tinh va vuot qua cac cam xtc tiéu cuc 1a hiy goi tén
cam xtc bang mot hay hai tir don gian. Nghién ctru ndo cho thay khi goi tén cac cam

xuc tiéu cuc mot cach ngan gon s€ lam giam tac dong cua chung. Viéc cd gang kim nén
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cam xuc ctia minh c6 thé gy ra phan tac dung. Kevin Ochsner, mot giao su Tam 1y Pai
hoc Columbia néi viéc kim nén cam xuc tiéu cuc c6 thé gitp hanh dong bén ngoai cia
ban trong t6t hon nhung bén trong ban s& phai chiu ap luc, tham chi gay ra stress kéo
dai. Vi vay khi cam thdy khang khiép, thay vi nghi vé mot md hon don thi hiy mé ta
cam xuc d6 bang mot hodc hai tir nhu: Buc minh? That vong? Toi té, khi d6 ban s& cam
thdy don gian/dé chiu hon.

- Nam chit tay hoac sir dung qua cAu stress;

- Lau mat béng nudc mat, hodc vo nudc 1én mit, uéng mot cai gi do that lanh;

- Cén chit moi khi tac gian; tu trin an, ty noi chuyén/“tu nhu tich cuc”;

- C6 thé khoc, khoc to hodc hét mot cach thoai mai & mot noi hodc phong an toan,
nhung khong anh huéng dén tré va ngudi khéc;

- Sir dung bo d6 tap ddm bdc (giang tay, bao cat, bong hoi, tru hoi...)... hodc ném
xa, ddm vao khoang khong that manh dam bao an toan cho ban than va moi nguoi.

- Chuyén doi sang hoat dong tich cuc nhu: nghe nhac vui nhon, nhac nhay, vé
tranh, don dep, lau nha cira, cham soc thi cung, cham soc cay ci. ..

d. Chia sé

- Khuyén khich gido vién thay vi kim nén thi dimg ngai boc 16 cam xuc cila ban
than, nhat 12 nhitng cam xtc co ban c6 thé 1a nguyén nhan din dén nhitng cam xuc tiéu
cuc, tir 46 anh huéng dén trang thai tim 1y trong hoat dong nghé nghiép cua gido vién,
do 1a tac gian, lo léng, budn ba va so hai. C6 thé boc 10 cam xtc béng nhiéu cach khac
nhau, mién sao ban than cam théy thoai mai nhu viét ra giéy, khoc to hodc hét, ty dam,
dap tay vao cai gi d6 & mot noi hodc phong an toan, kin dao nhung khéng anh huong
dén tré va nguoi khac.

- Tim mot chd dua (“neo” cam xac) dé c6 thé chia sé va giai toa mdi khi can.
Thuong xuyén chia sé cdm xtc cua minh voi nhitng nguodi thuc sy tin tuong, nhu ban
than, ngudi than trong gia dinh, dac bi¢t 1a bd hodc me... Tu hop ban b¢ va tro chuyén
thoai mai, cdi ma.

- Khong guri email, tin nhén, goi dién thoai trong con gian dit; N6i chuyén mot
minh hodc viét nhat ky/viét ra gidy tim su c4 nhan dé giai téa trang thai cam xuc tiéu
cuc. Nhat ky 1a mot hinh thirc kha lanh manh dé kiém ché cam xuc ciia ban than. Day la
noi tuyét voi dé giai thoat cac y tuong, cam xtc tiéu cuc ma khong 1am ton thuong bat

ctr ai. Ban c6 thé hoc cach tu “viét ra” trong tdm tri cia minh nhitng cam xtc ... va “doc”

37



n6, nghia 1a “ddi theo” nd. P6 chinh 1a ling nghe tiéng ndi bén trong dé nhan biét va
hiéu rd cam xuc ban than,

- Loai bo nhitng suy nghi tiéu cyc trong dau, tranh sir dung nhiing ngén tir mang
tinh chi trich, ap dat chéng han nhu: Ban ludn ludn nhu thé, Ban khong bao gio biét léng
nghe ngudi khac, Ban phai nén biét suy nghi di. Tranh suy nghi tiéu cuc, suy nghi trAm
trong hod su viéc da xay ra, chi luén nghi theo mot chiéu ctia van dé, nhét 1a chiéu hudng
tiéu cuc. T6t nhat hdy tdp nhin van dé tir nhiéu géc nhin khac nhau, suy nghi tich cuc,
coi moi chuyén don gian va déu c6 thé vuot qua “moi chuyén déu s& qua di mét cach tot
dep”...Néu ning luong cam xuc tidu cuc qua 1on va khong thé kiém soat, hdy tim dén
chuyén gia.

- Tap trung suy nghi/ban luan vao van dé chinh can giai quyét mot cach hop 1y
va tich cyc hon 13 tranh cdi/tranh luan (nhét 13 tranh tim cach d6 18i cho nhau); can luyén
tap dé co thai do vi tha véi moi thir trong cudc séng;

- Hoc cach nhin nhan lai sy viéc va viét ra nhitng diéu tbt dep, mat uu diém/mit
tich cyc tir mot su viéc nao do, nhan thdy nhitng drc tinh tt cia ngudi khac hay nhiing
wu thé c6 thé vuot qua kho khian.

- Liét ké it nhét 3 diéu can biét on mdi ngay. Cac nghién ctru tiét 16 vo sd loi ich
trong viéc thé hién long biét on hing ngay. Biét on ¢ lién quan dén hanh phuc. N6 ciing
c6 thé cai thién cac mdi quan hé va giup phat trién nhitng cam xuc tich cuc. Long biét
on don gian c6 thé thuc ddy hanh phuc.

¢.Tim kiém va xay dung “géc binh an” trong ngay lam viéc

MJi gido vién nén cé mot “goc hdi phuc” — mot khong gian ca nhan don gian
trong 16p hodc trong phong giao vién, noi ban than ¢ thé lui vé trong vai phut khi cam
xuc trd nén qua tai. Pay khong phai 1a hanh vi né tranh, ma 1a hanh dong tu cham soc
gitp tai két ndi v6i chinh minh va diéu chinh lai nhip tam ly.

Goc binh an c6 thé bao gdbm mét chiéc ghé yén tinh, mot vai birc tranh nhe nhang,
cau trich dan tich cuc, ban nhac thién hodc mét chau cay nho. Quan trong nhét 1a giao
vién cho phép ban than dugc cham lai, tam dung lai, nhu mot hanh vi ty chita lanh.
Tao “vudn cam xuc” trong 16p. Mdi gido vién chuan bi mot “lo diéu tot”, ghi mot diéu
vui mdi ngdy va tha vao lo. Treo bang “Hom nay t6i thdy.....” (kém mot khudn mit cam
xtc dan vao) dé cb va tré ciing ghi nhan cam xtic. Chon va dan mot ciu néi truyén cam

hing 1én bang 16p mdi tudn.
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e. Giao tiép cam xuc va két nbi dong nghiép

Mot yéu té quan trong khéc 1a giao tiép cam xtc v6i dong nghiép. Giao tiép cam
xuc 1a mot trong nhiing yéu td quan trong gop phan duy tri sirc khoe tam 1y va ting
cuong hiéu qua 1am viéc trong moi trudong gido duc mam non. Trong bdi canh dic thu
ctia nghé, noi cam xiic clia gido vién c6 anh hudng sau sac dén tré nho va dong nghiép
xung quanh, viéc xay dung nhitng kénh giao tiép cam xuc an toan va hiéu qua 1a mot
nhu ciu thiét yéu.

Mot trong nhiing cach thirc hd tro gido vién gidi téa cam xuc tiéu cyc 1a thong
qua cac khong gian chia sé dinh ky, cho phép gido vién duoc lang nghe, duoc thiu cam
ma khong bi danh gia. Viéc duy tri nhitng “vung an toan cam xac¢” trong ndi bd truong
hoc c6 tac dung tich cuc trong viéc phong ngtra sy tich tu cam xuc ti€u cuc, tang cuong
tinh than doan két, déng thoi khoi goi nhitng cam xtc tich cuc can thiét cho su sang tao
va nudi dudng 10ng yéu nghé.

T6 chirc khéng gian chia sé cam xiic dinh ky

Mot mo hinh kha thi c6 thé 4p dung 1a to chirc hoat dong “Vong tron cam xuc”

vao thoi diém cudi tudn hodc dau tudn moi. Pay 1a dip dé gido vién chia sé nhimg cam
xuc di trai qua trong céng viée cling nhu doi séng ca nhan, qua d6 gitp ho giam ap luc
tam 1y, thiét 1ap su két ndi tich cuc giita cac thanh vién trong d6i ngil.
Hoat dong c6 thé t6 churc trong khong gian than thién, thoai mai véi tra, banh, nhac nhe
va khong khi khong mang tinh danh gia chuyén mon. Mdi gido vién cé thé duge moi
chia sé: Mot cam xuc ndi bat trong tuan qua; Mot diéu khién ho cam théiy biét on hoac
hoc hoéi dugce; Mot diéu mong mudn cai thién trong tuan toi.

Hoat dong nay c6 thé két hop voi cac trd choi don gian nhu thé cam xtc, mini
talk chia sé trai nghiém khé khin da vuot qua, hodc hoat dong “khen ngoi ngau nhién”
dé ting cudng su ghi nhan trong doi ngil.

Thong qua hoat dong nay, gido vién cam thay duoc thau hiéu, tir 46 gop phan tao
ra moi truong lam vi¢c nhan van, than thi¢n va ga‘in két.

Thanh lap nhom hé tro cam xiic ndi bé

Bén canh hoat dong chia sé tap thé, nha truong co thé trién khai mé hinh “Nhém
hd trg cam xuc ndi bo”. Pay 1a nhém gido vién hodc can bd ¢6 nang luc ling nghe, thiu
cam, dam nhiém vai trd dong hanh cuing gido vién khac khi ho gip kho khan trong viéc

diéu tiét cam xuc.
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Nhém nay hoat dong dua trén nguyén tic tu nguyén, biao mat va khong phan xét.
MGdi tuan c6 thé c6 mot thanh vién “truc cam xuc” dé gido vién dang ky trao doi trong
khung thoi gian ngan (10—15 phit). Pong thoi, nha truong cé thé bd tri “hdp thu cam
xic” tai phong gido vién dé moi nguoi giri gam tAm tu khi chua san sang chia sé truc
tiép.

Viéc duy tri nhom hd trg khong nhitng gitp ngin chin nhimng diu hiéu cua kiét
sttc nghé nghiép, ma con goép phan tao dung mot nén van hoa trudng hoc lanh manh,
dua trén su léng nghe, ton trong va déng hanh chan thanh gitra cac thanh vién.

Khi giao vién dugc trao quyén dé boc 16 cam xiic mdt cach tich cuc va duogc hd
trg trong viéc diéu tiét cam xtc, ho khong chi tré nén manh mé hon vé tinh than, ma con
c¢6 kha nang lan téa cam xuc tich cuc dén hoc sinh va phu huynh. D6 chinh 1a nén tang
dé xay dung mot méi truong gido duc mam non hanh phic, noi cam xtc dugc cong nhan
nhu mot phan thiét yéu cta qua trinh phat trién chuyén mén va nudi dudng nhéan cach
ngudi lam nghé.

f. Thién

Thién/Chéanh niém 1 “sy y thirc chi dong vé thuc tai, nhitng gi xay ra bén trong
va bén ngoai chiing ta, trong mdi gidy phit” — theo Mark Williams, gido su tdm than
hoc tai Oxford Mindfulness Center thudc khoa tim than hoc tai Pai hoc Oxford. Thyuc
hanh chanh ni¢m giup ching ta tdp trung vao hoi thd vdi mot tam thai thu gian, khong
phan xét. Thién su Thich Nhat Hanh c6 viét: “Hay trd lai v6i gidy phit hién tai va cam
nhan cudc séng that sau sac. Do 1a chanh niém”. C6 thé hiéu don gian: thién 1a mot bai
tap thuc hanh nudi dudng tim tri, mot trang thai xuyén subt trong cudc séng thuong
nhat dugc phd bién va ap dung trong cudc sdng tir nhig nam 19707

- Stress va lo ling 1a nguyén nhan cia su tirc gian hay ca séc ndo d6 trong cudc
song, thién 1a mot trong nhimg phuwong phép tét nhat dé lam chi cam xuc c6 thé gitup
giam bét nhiing lo Au, phién mudn ciing nhu cai thién kha ning dbi mat voi cang thang,
cam xuc tiéu cuc mot cach tdi da. Thong qua thién va thuc hanh chanh niém, mdi nguoi
s& hoc duoc cach nhan biét cam xdc, chép nhan ching va dé chung tréi qua mot cach
binh than, nhe nhang. Thudng xuyén thién giup ban diéu tiét cam xuc. C6 thé tham gia
16p thién, dung tmg dung thién hudng dan tryc tuyén hodc tw hoc cach thién.

- Tim mdt noi yén tinh va ngdi ¢ tu thé thoai méi dé hit thd sau. C6 thé thyc hanh

bai tap thién don gian bang cach tap trung vao hoi thd. Hit vao qua miii va vao bung;
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tho ra tir bung qua mii. Khi hit tho, can tip trung vao hoi tho khi n6 di qua toan bo co
thé. Xem xét co thé tir dinh ddu dén got chan. Tap trung vao cac gidc quan va cam nhan.

- Thoi gian thién co thé tir 5 - 10 phut, sau d6 ting dan theo mong mudn, kha
nang thoi gian cia mdi nguoi. Gido vién s& nhan thay su thay doi trong tim trang, y nghi
va hanh vi sau mot thoi gian luyén tap.

- Van dung tap thién theo nhiéu hinh thirc: ngéi, di (thién hanh), nam (thién budng
thw), thién trong khi an, udng... trong nhitng khoang thoi gian cho phép, phu hop véi
diéu kién ciia timg ngudi, cling nhu tinh cach cla timg c4 nhan.

g. Chu dong nudi dudng cam xuc tich cuc bang co thé khoé manh

Co thé khoe manh 1a nén tang quan trong gitp gido vién duy tri sy on dinh vé
mit cam xdc va ting cudng kha ning kiém soat cing thiang trong cong viéc. Nhiéu
nghién ciru trong linh vuc tdm 1y hoc than kinh d4 chi ra rang hoat dong thé chét khong
chi nang cao suc khoe thé luc ma con tac dong tich cuc dén ndo b9, giup diéu hoa tam
trang va lam gidm cam xuc ti€u cyc nhu lo au, tirc gian hodc cau kinh. Vi vay, gido vién
mam non can chil dong xay dung cac thoi quen chim soc co thé, vira dé nap lai ning
luong, vira dé nudi dudng cam xuc tich cuc mot cach bén viing.

Tap thé duc thuong xuyén tang cuong thé luc cho co thé va hd tro bd ndo tap
trung, gitip kiém soat dugc con ndng gian; lam giam nguy co hanh dong, 10i néi, cir chi
tiéu cuc qua muc binh thuong nhu tirc gian, chui bdi lung tung, gay 16n, danh nhau. St
dung mot s cach/bai tip dé gitip ban than ludn cé sirc khoe thé chét va trang théi tinh
than thoai mai, tran ddy nang luong:

- Tap luyén, choi cac mon thé thao yéu thich nhu: di, chay b, dap xe dap, di dao,
tap thé hinh, boi 10i, bong ban, bong chuyén, nhay day, tdp yoga, khi cong, thai cuc
quyén, dancing hoic tham gia vin nghé, hat karaoke. .. s& gitip tran day nang luong, x6a
tan ndi lo 4u va thu gidn tam tri...

- Tham gia cac hoat dong yéu thich nhu tré)ng cay, nghe nhac, vé tranh, doc séch,
don dep nha ctra, cham soc thi cung... Nghe nhac nhe ¢ khong gian mo, gan gili véi
thi€én nhién (quan ca phé, phong nghe nhac, nha hat hoac bao tang...).

- Tang cudng tiép xuc voi thién nhién ciing 13 mot liéu phap cam xuc hiéu qua.
Viéc trong cdy trong 16p hoc, di bo dudi hang cdy xanh, hoidc don gian 1a mé cira s6 dén
anh sang va khong khi trong lanh vao budi sang déu gitp lam diu hé than kinh va tao ra

trang thai thu thai, an nhién. Bén canh d6, duy tri khong gian sdng va 1am viéc gon gang,
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t6i gian ciing co tac dung lam giam ap luc tAm 1y, tao cam giac dé chiu, nhe nhdm. Trong
cdy canh trong 16p hodc ngoai ban cong, cira s6 tao nhiéu khong gian xanh 1 mot liéu
phap tot dé ting cudng cam xuc tich cyuc. Pi ra ngoai va hoa minh vao véi thién nhién
don nhéan khong khi trong lanh va anh sang mat troi. Bi by cham rai ¢ noi thodng mat,
c6 thé chi vai phit di bo dudi hang ciy xanh ri rao gi6 thoi. Nhiéu nghién ctru cho thay
danh thoi gian trong mot khong gian xanh s& gitip giam cing thang hiéu qua.

- Ludn tao cam xuc tich cuc cho ban than va trong giao tiép voi moi ngudi, bang
cach mdi budi sang dén truong, chii dong chao hoi moi ngudi véi 4m lugng vira phai,
nd nu cudi twoi vui vé hodc 6m/vd vé nhe nhang. Cach nay cé loi trong khoi goi cam
xuc tich cyc ciia ban than va cua nhitng ngudi xung quanh cho mét ngay mai tbt lanh.

- T6i gian do dac, sap xép gon gang, tién sir dung... hodc chuyén hudng hoat
dong nhu: don dep, lau nha cua, sép xép lai @6 dac/ban lam viéc... Luyén tap cho mdt
cudc séng don gian tir nhitng diéu nho nhat nhu an, mic, di lai, dd dung... dén cong
viéc.

- Chuan bj tim 1y sdn sang d6i mat/chap nhan trong tinh huéng x4u nhat, mic du
c6 thé khong xay ra. Tap nhin nhan van dé tir nhiéu goc do khac nhau, ludn khach quan
va toan dién trong suy nghi va hanh dong; nhin vao khia canh tich cuc cta van dé.

- Nghi dén nhimng ciu chuyén hai hudc, nghi dén chuyén vui da ting trai qua, s&
gitip kiém ché cam xtc ciia minh t6t hon. An mén yéu thich ciia ban va chii tim thudng
thirc mui vi. Tam nude 4m, di ngl va ngt mot gidc that sau.

-bac biét, viéc duy tri thoi quen ty cham sdc ban than nhu ngu du giéc, an uéng
diéu do, cho phép ban than nghi ngoi khi mét moi va thau hiéu gii han cia minh I3
nhimng budc thiét yéu trong hanh trinh giir gin sirc khoe tinh than. Gido vién ciing nén
chon cho minh mét hoat dong nghé thuat hay sdng tao mang tinh xay dung — nhu hoi
hoa, mua, ca hat, 1am d handmade — dé két ndi lai voi cam xuc bén trong va nudi dudng
dam mé nghé nghiép.

Cudi cung, viéc rén luyén kha ning nhin nhin van dé tir nhiéu goc do, gitr tinh
than khach quan, tich cuc va sin sang chap nhan ca nhiing tinh hudng khong nhur mong
doi s& gitp gido vién xay dung ndi luc vitng vang — mot pham chat quan trong dé lan

téa yéu thuong va sy binh an dén voi tré tho mdi ngay.
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Trén day 1a mét so goi y, moi giao vién s¢€ lya chon, van dung hay tu tim duogc

cac cach giai tod cam xuc ti€u cyc, phat trién nhitng cam xtc tich cuc phu hop vdi ban

than trong cudc song cling nhu trong cham séc va giao duc tré mam non.

Dong thoi, GV can nudéi duong va phat trién cam xuc tich cuc

Cam xuc tich cuc 1a két qua cia sy rén luyén ndi tdm, modi truong nudi dudng

lanh manh, két ndi tich cuyc va cach chung ta nhin nhan van dé. Nuo6i dudng cam xuc

tich cyc gitp gido vién lan téa yéu thuong, on dinh tinh than, ting strc dé khang va tao

moi truong gido duc an toan, hanh phuc.

Cdc bién phap nuoi duong cam xuc tich cuc trong cong viéc

Théi quen budi sang tich cuc

Tu n6i v6i ban than: “Hom nay 1a mot ngay tot lanh.”

Hit thé sAu, mim cudi, viét mot diéu biét on.

Bat nhac nhe va don dep goc 1am viéc gon gang, sach sé.

Tao “vuon cam xuc” trong lop

MGdi gido vién chudn bi mot “lo diéu tt”, ghi mot diéu vui mdi ngdy va tha vao lo.

Treo bang “HOm nay t6i thay.....” (kém mot khudn mat cdm xic dan vao) dé co

va tré cung ghi nhan cam xuc.

Chon va dan mdt cau néi truyén cam hing 1én bang 16p mdi tudn.
Thiee hanh long biét on, su tir té va tir bi

Viét 101 cam on gtri dén nguoi da gitp minh trong ngay.

MB&i tuan néi 10i khen voi mot ngudi khéc.

Mim cudi voi it nhat nim ngudi mdi ngay.

Gri tin nhin hoi tham chan thanh: “Dao nay ban thé nao that su?”
Tao két néi, nudi duong doi nhom tich cuc

T6 chtrc sinh hoat gid “Vong tron cdm xuc” vao cudi tuan, dé gido vién dugc chia

sé nhirng cam xuc ma minh da trai qua trong cong viéc va ca nhitng cam xuic ngoai cong

viéc.

GV Chuan bj tra, banh ngot, trai cay hodc nudc detox nhe nhang, nhac khong 16i.
M&i nguoi dugc moi chia sé mot diéu vé:

+ Cam xuc ho trai qua trong tuan

+ Mot diéu ho cam on hodc hoc duoc

+ Mot dieu mong mudn cai thién
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Goi y hoat dong trong gio “Vong tron cam xuc”:

Trod choi thé cam xtic (mdi ngudi bdc 1 the, néi vé cam xuc tuong tng)

Mini talk: “Tudn nay toi di vuot qua diéu gi kho khin?”

Khen ngoi ngau nhién: mot ngudi néi 161 cdm on/ghi nhan ngudi khac

Gia tri dat dugc: Tang su gén két trong doi ngii; Giam tich tu cam xuc tiéu cuc;
Xay dyng van hoa truong hoc an toan — nhan van

Thanh Idp nhém Ho tro cam xiic ndi bd, noi gido vién tin twéng cé thé chia sé.

Muc dich: Tao mét “diém twa tinh than” cho gido vién, noi ho c6 thé chia sé cam
xtc kho khin ma khéng bi danh gia, va duoc ling nghe, dong hanh mot cach chuyén
nghiép — nhan 4ai.

Thanh phan: 2-3 nhén sy tim huyét, lang nghe tot, c6 nang luc diéu tiét cam xuc
hodc can bo tam 1y (néu c6).

Cach hoat dong: Moi tuan ctr mot nguoi “tryc cam xuc” (theo ca linh hoat); Co
hop thu gop y dit tai van phong dé giri tim tw; Khi mot gido vién cam thiy cing thang,
ap lyc, co thé “dang ky”” 1015 phut chia sé riéng véi nhom hd tro.

Nguyén tic hoat dong: Bao mat tuyét doi; Khong danh gid — khéng khuyén bao
cudng ép; Chi ling nghe, ghi nhan, cung tim hudng giai toa lanh manh

Gia tri dat dugc: Tang su tin tudng trong ndi by ddi ngli; Ngan ngura ki¢t stc

nghé nghiép, ton thuong tinh than; Gép phan xdy dung vin hoa noi bd lanh manh, bén

ving.

Nuoi duong ban than nhu mot dua tré dang yéu

Chim soc gidc ng, ché do an, van dong nhe nhang mdi ngay.

Ty thudng cho ban than sau khi hoan thanh mot cong viéc.

Viét nhiing 10i tir té guri chinh minh: “T6i dang lam tét. Toi ximg dang. T6i du
day.”

Khong phan xét ban than khi mét méi, chi can thd va bat dau lai.
3.2.2.3. Pdam bdo cdc diéu kién dé duy tri va phdt trién cam xiic tich cye cho gido
vién mdam non
Mouc dich
Tao cac diéu kién thuan loi giup giai toa cam xuc tiéu cyuc, phat trién cam xic
tich cuc trong cham soc va gido duc tré cho ddi ngili gido vién mam non, can bd va

nhén vién trong nha truong.
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Néi dung va cdch tién hanh

a. Té chikc thoi gian lam viéc va nghi ngoi hop Iy

Ban giam hiéu nha trudng cung tip thé doi ngii can bo, gido vién mam non va
nhan vién xay dung mot co ché chinh sach va quy ché lao dong nham tao diéu kién cho
moi thanh vién trong truong cé thoi gian lam viée va nghi ngoi hop ly, giap cho moi
ngudi tai tao suc lao dong.

- Tao diéu kién vé thoi gian dé gido vién mam non duoc thu gidn gitra gio khi c¢6
biéu hién cam xtic trc ché (di ra ngoai dé dao bo thu gidn; ngdi thién tinh tim. .. trong
khoang thoi gian 10 phat). Hang ngdy gido vién va nhan vién c6 thé luan phién thién
(ngdi, nam, di...) tai nhom, 16p hodc ¢ phong hoi truong vao budi trwa khoang 30 phat/
ngay.

- T6 chirc cac hoat dong sinh hoat tinh than nhu: di du xuan dau nim; c6 cac dot
du lich nghi h¢, tham quan hoc tp chuyén mén & cac don vi khac.

- C6 cac hoat dong cau lac bd va sinh hoat theo chuyén dé @é giao vién mam non,
nhan vién dugc giai tod cam xuc ti€u cuc; choi cac tro choi nham nang cao hiéu biét
chuyén mon, chia sé kinh nghiém va giai tod cdm xuc ti€u cuc; md cac 16p tap nhay, tap
yoga hoic thién.

- T6 chtic cac hoat dong team-building nham giup két ndi dong doi, thau hiéu
nhau, d& d6ng cam dé chia sé va hop tac thuan loi.

b. Pam bdo diéu kién lam viéc va sinh hoat ¢ trieong gitip moi ngudi cé thé gidi
toa cam xuc tiéu cuc

- C6 phong/khu vuc giai toa tim 1y birc xtc véi cac trang thiét bi phu hop va
huéng dan moi ngudi cach gidi tod birc xtc.

- Xay dung bau khong khi 1am viéc & truong than thién, hop tac va san sang chia
sé dé moi nguoi thau hiéu hoan canh, tinh cach, dic diém cé nhén, ton trong su da dang
va san sang chap nhan, cdi mé trong cong viée va trong cudc séng.

- T6 chtrc mot sé budi moi chuyén gia sirc khoé tim than trao doi voi dé gido
vién chia sé nhirng khé khin, bét lgi. Nhitng budi trao d6i nhu vay c6 thé gitp gido vién
nhan ra cac phan Gng cam tinh vo ich va biét thém nhiéu cach lanh manh méi dé kiém
soat, phat trién cam xutc tich cuc. Tao lap, két ndi duong day lién lac qua di¢n thoai, truc
tuyén v6i cac chuyén gia tam 1y, bac si strc khoé tim than dé gido vién dugc chia sé,

trao doi moi khi can.
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- Xay dung mdi truong hoc tap phat trién chuyén mon ctia mdi ¢4 nhan. Ban
Gidm hi¢u nha trudong tao ra mot moéi truong, ma & dé6 moi nguoi thuc sy dam mé yéu
thich hoat dong chuyén mon va say sua hoc tap nang cao trinh d6. Moi ngudi cung hd
tro nhau trong cong tac chuyén mon.

- Xay dyng mdi trudng giao tiép ing x{r ton trong, binh dang, cdi mé va than
thién voi cac ddi twong khac nhau (tré, phy huynh va déng nghiép).

- Nha trudng t6 chirc mot s6 hoat dong & mot noi ¢b dinh, co diéu kién va thoi
gian can thiét dé giao vién mam non c6 thé thu gidn sau thoi gian lam viéc cang thang
va rén luyén nang cao strc khoé thé chét va tinh than.

- Pé xay dung moi trudng giao tiép than thién va binh ding, Ban Gidm hiéu nha
truong c6 thé t6 chic cac hoi thi chuyén mon cho gido vién mam non. TH chiic cac budi
giao luu va ddi thoai giira phu huynh véi gido vién mam non; phu huynh giita cac 16p
v6i nhau; hoi thi giita phu huynh cua cac 16p... dong thoi co thé to chire cac chuyén dé
tuyén truyén cho phu huynh nghe vé quan 1y cam xtc, cach ning cao, phat trién cam
xuc tich cuc va giai tod cam xtc ti€u cuc.

c. T6 chire tdp hudn boi dwéng cho gido vién mam non

- Ban Giam hiéu xay dyng ké hoach bdi dudng chuyén mén dinh ky nham nang
cao trinh do cua ting ¢4 nhan. Uu tién to chirc bdi dudng cho gido vién theo hinh thuc
thuc hanh, phuc vu thiét thuc cho cong tac chuyén moén cua ho. Bén canh d6 can tang
cuong t6 chire cac budi sinh hoat chuyén mon vé nhing tinh hudng, kinh nghiém xur ly
tinh hudng khi nay sinh nhiing cam xuc tiéu cuc (va ca nhitng cam xuc tich cuc) clia cc
gi4o vién trong chdm soc - gido duc tré.

- Ban Giam hiéu nha trudng can to chirc bdi dudng thudng xuyén hang nim (1 -
2 bubi/nam) vé cach giai toa cam xuc tiéu cuc, quan 1y cam xuc, phét trién cam xuc tich
cuc thong qua cac tinh hudng su pham va cach xt 1y cac tinh hudng thuc té d6... nham
duy tri va nang cao niang lyc quan 1y cam xtc ca nhan. Bién phap bdi dudng chu yéu la
thuc hanh trai nghiém, dong vai hoac tro choi, viét lai su viéc da xay ra va kinh nghi¢m
xtr 1. Sau mdi dot boi dudng, gido vién mam non viét lai nhitng nodi dung bai hoc, tinh
huéng tam dac, rat ra nhitng bai hoc kinh nghiém, chia sé, van dung vao cong tdc cham
soc, gido duc tré. Pong thoi, qué trinh hoc gitp gido vién thau hiéu va dé dang chia s¢,

hop tac vdi nhau.
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- Can bd quan i cAn nhan thirc sau sac tAm quan trong cia van dé va bdi dudng,
tur boi dudng dé ting cudng bdi dudng cam xic tich cyc cho gido vién mam non trong
chim séc va gido duc tré mam non, dé try thanh nhitng ngudi c6 am hiéu, hd tro kip thoi
cho gido vién trong truong. Néu co6 thé, mdi can bd quan i trudc tién 1a rén luyén cam
xtic cho chinh minh va bdi dudng cho doi ngii dé kip thoi phat hién, nhén dién nhiing
nguy co tiém an trong cam xuc cla gido vién; cé giai phap hd trg kip thoi trong kha
ning ctia minh hay nho sy tu van, hd tro ciia chuyén gia. Can bd quan 1i can ¢6 16 trinh
cu thé trong viéc ting cuong bdi dudng gido vién trén co s danh gia thuc té vé quan Iy
cam xuc, phat trién cam xuc tich cuc va giai tod cam xuc tiéu cuc cia mdi gido vién dé
huéng téi mdi gido vién mam non 13 mot huan luyén vién cam xac cho chinh minh va
cho tré trong nhém/16p.

+ Xay dyng d6i ngil gido vién mam non (mot nhom gido vién) nong cdt co ki
nang tot vé quan 1y cam xtc, phat trién cam xtic tich cuc va giai tod cam xuc tiéu cuyc dé
hd trg, chia sé giup d& dong nghiép khi can thiét.

+ T chirc cac cau lac bd va sinh hoat déu din trong nha truong voi hinh thirc
phu hop déc thu hoat dong (trong d6 c6 ung dung cong nghé thong tin, mang xa hoi).

+ Xay dung moi truong xa hoi trong nha truong thuc sy thodi mai, than thién,
yéu thuong, thau hiéu, hop tac ciing nhau phat trién.

+ P6i moi moi truong tinh than dé phat trién cam xuc tich cuc ngay tir cong tac
quan li ctia can bd quan 1y cac cip. Nén chuyén cac hinh thirc kiém tra, danh gia thanh
tich thi dua, rit kinh nghiém,... sang hd tro, chia sé, huéng dan, dinh huéng, giup do
giao vién thuc hién hi€u qua cong tac cham soc, giao duc tré. La‘ing nghe va tao diéu kién
cho gido vién dugc chu dong, sang tao trong 1ap ké hoach va td churc cac hoat dong phu
hop, dap ung tdt nhat su phat trién cua tré,... tranh hinh thiec, rap khudn, may moc, va
khong hiéu qua.

Cam xtc anh hudng rat 16n dén hiéu qua hoat dong cham soc - gido duc tré caa
gido vién mam non. Ciing nhu moi hién twong tdm 1y khac, cam xtc cua gido vién mam
non dugc hinh thanh va phat trién trong qua trinh hoc tap va rén luyén, thuc hanh nghé.
Do vy bdi dudng cam xuc tich cuc cho gido vién mam non 14 rat can thiét, gop phan

quan trong nang cao hiéu qua cham sdc - gido duc tré em & trudong mam non.
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I11. BAI TAP THU'C HANH VA CAU HOI ON TAP

Bai tap 1: Xac dinh 10 loai cam xtc thudng xuat hién ¢ ban trong qua trinh twong
tac voi tré o trén 16p.

Bai tap 2: Hay li¢t ké:

- Nhitng cam xtc tich cuc (Nhitng cam xtic ¢ anh huong tich cuc dén tuong tac
clia gido vién mam non véi tré) vao cot bén phai

- Nhitng cam xtc tiéu cyc (Nhimg cam xtic gdy anh huong xau dén tuong tac cua

gi4do vién mam non vaéi tré) vao cot bén trai.

Cam xc tich cuc Cam xic tiéu cuc

Bai tap 3: Phan tich tinh hudng
Anh/ Chi hiy nhé lai tinh hudng gan nhat ma timg cam xtic dugc noéi dén xuat

hién & ban. M6 ta qua trinh cam xdc trong tinh hudng theo bang dudi day:

Tinh Dicéu gi | Suy nghi | Cam giac | Cam xuc | Phan ing | HE qua
huong x4y ra cua ban co the cia ban | cidaban
cam xuc cua ban

VD: Tinh | GV  bon | Bé hu, | Nong mat | Tc gian | Trung B¢ khoc

huéng tirc | chdo, tré | budng mat, chi

gian khong an, | binh tay  vao
gat  tay bé, quat
lam d0 bat
chao

1

2

3

Bai tap 4: Nhan dién va goi tén cdam xuc biéu hién trén khuon mdt cua cdc

hinh dudi day?

Cam xuc cua co bé 1a gi? Cam xuc cua co bé 1a gi?
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Cau bé nay dang cam thay nhu thé | Cau bé nay dang cam thay?

nao? (Ngac nhién)

Nguoi phu nit cam thay gi? Nguoi dan 6ng nay cam thay?

Bai tap 5: Luyén tdp biéu dat cam xiic

Hay biéu dat nhitng cam xuc sau: Vui, budn, tirc gian, ngac nhién, s¢ hai, cam
ghét theo cap. (Mot ngudi biéu dat, mot nguoi nhan dién)

Bai tip 6: Chia sé vé higu teng lan téa tiv cdm xiic ciia minh véi nhitng ngwoi
xung quanh:

- Anh/chi thudng c6 nhitng cam xtic nhu thé nao?

- Cam xuc ctia Anh/chi d3 gdy anh huong nhu thé nao d6i voi nguoi khac?

- Anh huéng cia cam xuc d6 kéo dai trong bao 1au?

- Anh/chi suy nghi gi vé cam xtic d6?

- Anh/chi ¢6 thudng xuyén hoi lai ngudi khac vé cam xtic ciia minh da gay ra va

anh huong té1 ho ra sao?

CAU HOI ON TAP

1. Néu vai trd cua k¥ ning quan 1y cam xtc ban than dbi voi hoat dong nghé
nghiép cuia ngudi GVMN.

2. Phan tich cac biéu hién ky ning quan 1y cam xuc ban than cia GVMN trong
hoat dong nghé nghiép va liy dan chirmg minh hoa.

3. Trinh bay chién lugc quan 1y cam xtc tiéu cuc ctia ban than anh/ chi trong hoat
dong nghé nghiép.

4. Trinh bay cach bdi dudng cam xuc tich cuc trong hoat dong nghé nghiép cia
anh/chi.

5. Phan tich céc bién phap giip GVMN quan ly cdm xuc cua ban than trong hoat
dong nghé nghiép.
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GOI 'Y MOT SO HOAT PONG GIAM CANG THANG, LO AU

Nguoi phuong Pong hay duoc day rang nhitng cam xuc tiéu cuc ¢ thé gay kho
chiu cho nguoi khic nén chung ta dimg ndi ra, dimg chia sé, néu khong chung ta s& bi
danh gia va d6i khi 1am anh huéng dén moi ngudi xung quanh. Tuy nhién céach thirc
dung dan va lanh manh nhét lai 13 can chia sé v6i ngudi khac nhimng suy nghi dau khé.

1. Bién phap dirng suy nghi lo du

Trong Clip ndy, ching ta s& néi vé cach dimg cac suy nghi lo au lai. Nhitng suy
nghi gay lo lang ludn 1am cac ban bon chon va khong thé tap trung vao cong viec. Dé
dimg céac suy nghi lo ldng lai, toi s& gi6i thiéu voi cac ban mot phurong phap gitp ban
gianh quyén kiém soat suy nghi tiéu cuc. Ban s& hoan toan c6 thé dimg lai duoc nhiing
suy nghi nay

Pau tién, t6i mudn ban nhé lai 1an dau tién khi ban tap xe dap. Ban co thé nho
lan d6 nhu thé ndo khong? Liic dau luon hoi khé mot chit. Dau tién 1én xe ban thay rat
kho dé tap trung vé timg thir ma minh phai 1am ciing mot luc. Ngoi trén xe dap, ban phai
giir thing bang trong khi van phai dap pé-dan. Dé co thé di dugc ban can phai lap thém
banh xe phy hoic nho sy giup d& ciia nguoi 16n. Sau mot thoi gian, dan dan ban sé& thiy
dé hon. Va dén hién tai, néu da biét di xe roi thi 1én xe ban s& di tu dong ma khong can
phai nghi ban minh s& phai lam timg dong tac gi va nhu thé ndo. Viéc ma trude d6 ching
ta da phai tap trung chi ¥ rat nhiéu thi bay gid da tré nén ty dong. Chung ta biét rang
ndo bo ctia chiing ta s& dan dan lam moi viéc tu dong khi chung tap luyén hang ngay.
Vi¢c dung lo au lai ciling phai duoc luyén tap.

Phuong phap ma toi gi6i thiéu sau day ciing nhu vy, s& gitip ban dan dan ding
nhing suy nghi tiéu cuc hodc nhiing suy nghi s hai dén mot cach tu nhién, nhung dau
tién chung ta can danh thoi gian luyén tap mot cach cham chi da.

Nao, bay gio toi mudn ban nghi dén mot diéu toi té, hoac nhitng diéu dang so.
Gio ngon tay khi nhitng suy nghi di xuat hién trong dau ban. Khi ban gio tay, t6i nhin
thdy va s& noi voi ban “Dimg lai”... Ban nghe t6i ndi nhu vay s& ding suy nghi trong
mot thoang. Néu suy nghi dang so lai tré lai. Ban lai gio tay cho toi thdy. Té6i s& ndi
dirng lai va ban s& dimg suy nghi d6 lai. Lam 5-6 lan.

Tuyét voi.
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Bay gid t6i mudn cac ban ra 1énh cho chinh ban thin minh dimng lai ngay khi ban
nhan ra minh ¢ nhitng suy nghi tiéu cuc. Pugc khong? Lam di nao. Hay lap lai vai lan
dé quen nhé.

Hay bét ddu bang viéc noi to 1én “ding lai”. Mdi 1an ¢ nhitng suy nghi nhu vay
nay ra trong dau, néu ban & nha hodc ¢ truong hiy tu ra 1énh trong dau 1a “ding lai”.
Néu ban & mot minh thi ¢ thé hét to 1én thanh 16i. Néu dang lam viéc, va xung quanh
c¢6 nhitng ngudi khac, ban hiy néi tham trong dau “ding lai”

Néu mot suy nghi d6 rat kho chiu va 1am cho ban s¢ hai rat nhiéu xuat hién. Ban
c6 thé 1am nhimng viéc khac. Ban c6 thé nhé lai nhitng lac minh da kiém soat suy nghi
thanh cong va ty nhi: “Minh dang lam t6t ma”, “Minh tuyét d6i an toan & day”, “Minh
c6 thé 1am moi viéc mién 1a khong bd cude”, “ Minh céd thé kiém soat suy nghi ctia ban
than”, “Viéc nay roi s& 6n thoi” , v.v...

Bang viéc luyét tdp chiam chi ¢ nha, ban s& cang ngay cang ding suy nghi tiéu
cuc lai mdt cach ty dong. Nao cia cac ban s dan ndy sinh co ché tu dong dé dung suy
nghi va ban khong phai cht y nhiéu vé né nira.

2. Danh thoi gian dé lo ling sé givip giam lo ling

T6i rat hiéu tinh hinh c6 nhiéu ngudi danh nhiéu thoi gian dé suy nghi lo ling
hang ngay. Cac ban ludn lo ling ring mot diéu gi d6 s& xay ra v6i bd hodc voi me va
nghi rat nhidu vé no, va that khé dé dimg lai nhitng suy nghi nhu thé. Néu ban ¢ nhiéu
lo liang, cac ban c6 thé sir dung mot phuong phap ctia nha tim Iy Wells va Sbanbi (dua
ra nam 2004) gitp tri hodn nhiing lo lang cia ban lai.

Pay 1a phuong phap doi hoi phai luyén tap nhiéu trudc khi c6 thé s dung tt, vi
vay khong nén tir bé néu né chua cé tac dung ngay nhé.

Day 14 nhiing gi t6i mudn ban lam: Lan tdi, néu ban thay du hiéu lo ling sap
xuét hién, ban dimg lun sdu vao nd. Chi can luu ¥ dén nhitng suy nghi dang t6i va tu
nha v6i ban than minh s& khong lo lang bay gid, minh s& nghi vé diéu nay ltc khac.

Nhéc minh 1-2 1an nhu thé rdi dé suy nghi tu né dan bién mat.

Vao budi t6i, toi mudn ban s& danh 10 dén 15 phut va khoang thoi gian it nhat 1a
2 tiéng d6ng ho trude khi di ngi, ngdi suy nghi vé nhitng diéu ma minh d4 lo lang trong
ngay nhung néu khong con lo nira thi ciing khong can nghi lai lam gi. Trong 10-15 phut
nay, ban c6 thé lo lang vé tat c nhiing gi ban muén nhung hét thoi gian 1a thoi. Néu con

lo ling thi lai ty nha ban than danh dén hom sau.
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Thong thudng thi nhiing suy nghi lo ling ban ngay sau mét thoi gian ching ta
nghi lai minh s& thdy khong con lo lang nhu lic ban dau nita.

Trong “thoi gian lo lang” 10-15 phiit hang tdi 4y. Toi mudn ban s& tip trung vao
nhiing suy nghi lo lang do, tw hoi ban than ban néu nhimng diéu lo ling d6 xay ra thi hau
qué té nhat co thé 1a gi. Ban ciing c6 thé viét nhitng suy nghi lo lang d6 ra, tim nim ly
do khién cho diéu minh lo lang s& xay ra, va nam 1y do khién diéu minh lo lang s& khong
xay ra. Ban hay thu dat minh vao vi tri nguoi tu van, ban s& noi gi néu ban than ban
dang c6 nhitng suy nghi giéng ban.

C6 thé ban s& rat ngac nhién khi minh c6 thé nhanh chéng kiém soat nhiing suy
nghi lo lang trong 10 phiit ctia “thdi gian lo ling”. Va tin t6i di, ban tham chi s& con
ngac nhién hon vi ban thiy minh c6 thé lo lang theo cach ctia minh va vi vay su lo ling
s& giam di dang ké day.

A, ¢6 ban phan bién 13 tai sao phai danh thoi gian lo lang. Sao khong day ban
cach quén lo lang di. Quy luat tam 1y thi kh6é ma day quén céi gi di duoc 1am ban a. Thir
nghiém nhé. Gia st ban ra 1énh cho ban than ban khéng dugc nghi d&én 1 con voi mau
hong. Nao that tap trung, that cd gang, khong duge nghi dén mot con voi mau hong. Ban
chua ¢ ging dau, ¢ nita 1én, khong dugc nghi dén mot con voi mau hong. Roi ban thiy
thé nao, cang cd quén di mot suy nghi thi ban cang thay né hién 1én trong dau con voi
mau hong ding khong nao. Pay khi ¢ quén 12 khi long nhd thém. Quén khong phai 13
cach diing nhé. Hay thyc hanh danh 10 phut lo lang mdi ngay.

3. Sir dung phuwong phap gy xao nhing dé giam lo ling

Pay 12 mot bai tdp vé su tap trung va dinh hudng sy tap trung ciia ching ta ra
khoi nhitng suy nghi tiéu cyc. Vi bd ndo cua chung ta hoat dong theo co ché hung phan
va trc ché. Khi ban bit dau nghi vé diéu gi d6 tiéu cuc hoac khong thoai mai, ban co thé
huéng su tap trung 16n clia minh sang mot thir khac thi suy nghi tiéu cuc sé& bi trc ché.
Pay chinh 13 co ché cta phuong phap xao nhang.

Viéc dau tién chung ta nén 1am 1a mot bai tip xao nhéng rat don gian. Ban co thé
tuong tugng minh dang ¢ trong mdt can phong? Can phong nao ban quen thudc cling
dugc. Hiy nhdm mat lai va tudng twong minh dang dmg & phia trong cénh cira va nhin
xung quanh phong. Cé gang nhd ban trong phong nhin nhu thé nao. Trong cin phong
c6 gi nhi? Bay gid ban nhin thdy mot cai ban trong cin phong ding khong? Trén ban c6

mat cai ngan kéo dung khong? Trong tudng tugng cta ban, tién téi va md ngan kéo ra.
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Tudng twong ban co cai gi o trong do, hiy iy ra timg thi mot. Bay gid ban hiy nhin
1én nhitng cai gid treo truong, ghi nhd ban cd nhimg thir gi ¢ trén gid. C6 gang tudng
tuong ra moi thir trong phong, quan 4o, d6 dac that chi tiét v..v.. Hay tiép tuc dung cach
nay dé tai hién moi do vat trong can phong, dd trang tri & trén nhiing cai gia, treo trén
tuong hodc bat ctr cai gi trén san nha hoac trén cira s6. Khi ban thyc hién mot cach can
than, thi tw nhién minh s& bi xao nhing khong con nghi dén nhitng diéu tiéu cuc hoic
dau dén luc nao khong hay. Lac d6, ban di c6 thé kiém soat dugc suy nghi va cam xac
dau kho roi day.

Chtc mung ban!

4. Phwong phap 5-4-3-2-1 dé giam lo ling.

Day 1a mot phuong phap ma ban s€ dinh hudéng suy nghi va sy chi y ctia ban toi
nhirng cam nhan giac quan khac nhau. Trong bai tip ndy, ban c6 thé hudéng su cha y cia
ban t6i 5 thir ban thdy. Ban nén giit nguyén dau khong xoay qua xoay lai nhé, chi c6 thé
di chuyén mat. Hiy ghi lai 5 thtr hién 1én trong mat va goi tén ting thir mot trong dau:
“Tbi nhin thdy cira s6” “Téi nhin thay dén trén tudng”, vv.vv

Tiép theo, huéng su chi y ciia ban vao 5 am thanh va nham trong dau nhiing thir
ban nghe duogc, vi du: “Toi nghe thay c6 ngudi budce vao sanh” “tdi nghe thay gio thoi
qua nhiing cai cdy” “T6i thay tiéng ghé cia minh cét két” Bay gid ban hiéu nhiing
nguyén tic roi. Ban hiy tiép tuc tiép vdi khitu gidc, vi gidc, cam giac da va cam giac bén
trong co thé minh.

C6 thé s& c6 mot sé khé khan nhung ban nén tiép tuc chu y, tap trung, 5 trai
nghiém trong co thé ban va ciing dé cap dén ban than minh: “t6i cam thiy bung minh
s0i” “Chan toi dang d¢ 1én cai ghé dang ngdi va bi t&”. Néu ban bi dau ¢ dau hoic biét
chd bi thuong, dimng hudng sy chii ¥ dén né vi nd s& lam phién minh”.

Sau khi thuc hién mdt vong véi cac giac quan. Ban cé thé bit dau vong thtr hai
va huéng sy chii ¥ clia ban dén diéu dau tién 1a ban nhin thay gi, sau d6 14 ban nghe thay
gi, va tiép theo ban cam thy gi, nhung bay gid ban chi tim 4 thtr. Ciing n6i nhiing thir
bén trong ban giéng nhu ban nhin thiy, nghe thiy hodc cam thiy ching. Sau d6 ban lam
lai 1 vong nhu vay véi 3 diéu, sau d6 1a 2 diéu va cudi cing 1a 1 diéu. Khi ban da hoan
thanh, ban tao long tin cho chinh minh, vi du bang cach ty nha: “Téi da lam t6t diéu

nay” va “Bay gid toi biét mot phuong phap dugc goi 1a kiém soat suy nghi”. Piéu quan
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trong 12 ban luyén tap phuong phap nay dé ban thanh thao né, ciing gidng véi nhitng

phuong phap khéc da dugc hoc, ban can luyén tap dé thuc hién né mot cach dé dang.

5. Thuw gian 1 noi an toan

“Bay gio, t6i mudn ban sir dung tri tuéng twéng ctia minh cb ging nghi minh
dang thyc su ¢c6 mat tai noi do6. Ban c6 thé nhim mat hodc mé mét néu mudn, nhung s¢€
dé dang hon néu ban nhim mat. Hiy tuong tuong ra nhitng hinh anh vé noi an toan va
tuong tuong ban dang thuc sy ¢ do6 (d6 co thé 1a mot khu vuon trong tam tri ban ch'fmg
han). Hay nhin mot vong xung quanh ban va cht y dén nhitng gi dap vao mat. Cha y
dén nhitng hinh khéi va mau sic ciia nhimg vt xung quanh. Hay dé cho d6i mat thu
gian khi nhin vao nhiing thtr 1am ban thoai mai, that 14 thoai mai. Gio hiy phong tam
mat ra xa, ban da nhin thdy nhitng gi & xa hon phia trudc mat? Hay dé nhitng hinh dnh
nhin thay dimg lai trong tm tri ban lam cho ban cam thay thoai mai va thu gian. Hay
nhé rang day 1a mot noi dic biét ma ban ¢ thé dén bat cir khi nao. Hay cha y ban c6 thé
nhé gi vé nhiing diém dic biét hay mui vi riéng cia noi nay. Hiy cam nhan nhiing séng
am dang chay vao tai trong lac ban nghe nhitng 4m thanh vé noi nay. Nhé lai nhitng am
thanh quen thudc ciing s& lam cho ban cam thay binh tinh va ty tin hon. Hay cam nhén
khi minh ngdi xuéng, ding 1én hay nim xuéng thi co thé minh dang tiép xuc véi noi
nay nhu thé ndo. Néu noi ban tudng tuong ra khong thé nam xudng duoc thi hiy di mot
vong va cam nhan vé su tiép xuc gitta ban chan véi mat dat va nhan ra nhitng cam xuc
tich cuc. Hay chu ¥ dén moi vat xung quanh, dé tim xban chung trong ra sao. Danh thoi
gian dé cam nhan chung. Co thé ban dang & mot noi nao do cod thé cam nhan duoc nhitng
con gidé von quanh guong mat minh, hay anh ning mat troi dang 1am co thé minh 4m
1én. Ban nhin thdy nhiing con chim bay trén troi, ngtri thdy hwong hoa quen thudc, mui
vi mén n wa thich hodc giong nodi cia mot ngudi ban yéu quy, nhitng nguodi mang dén
cho ban cam giac an toan? O noi an toan nay, ban c6 thé nhin, nghe, chu y, ngui hoac
cam nhan chinh xac nhiing gi ban mubn va né s& 1am cho ban cam thiy binh tdm va an
toan. Néu mudn, ban c6 thé mai téi mot ngudi ban dé 1am cho ban cam théiy an toan
hon. Ban c6 thé tim sy v6i ho trong tdm tri ban va ling nghe 15i khuyén cua ho.
Ban c6 thé di dén noi nay khi nao ban mudn va chi bang viéc nghi vé né ciing lam cho

ban binh tinh va an toan hon”
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Chiic cac ban s& thuc hanh bai tap nay va ludn binh an trude moi su viéc dién ra
nhé.

6. Hit thé sau - giam lo 4u

bay 1a mot ki thuat, mét phuong phap thé dac biét giap ban trd lai trang thai
binh tinh nhanh hon khi ban lo léng hoac so¢ hai.

Néu diéu khién ban lo lang so hii 1a ¢6 co so thi, tit nhién trudc hét ban hiy tim
mot noi an toan dé thuc hién phuong phap nay.

Phuong phap nay ciing c6 thé sir dung gitp ban binh tinh hon khi ban gian di toi
murc mudn danh ai d6 hodc no6i mot diéu gi khién ban s& hdi tiéc vé sau. Dau tién toi s&
chi cho ban cach 1am trudc khi ban thuc hanh. Téi mudn ban hit vao mot hoi that sau
qua mili, mi¢ng ngam lai nhu thé nay (hit vao mét hoi that manh qua miii dé tré co thé
nghe thay). Ban c¢6 thé nham dém dén 5 khi hit vao. Sau d6 ban nin thé trong vai gidy,
c6 thé nham dén dén 5, rdi tir tir thd ra bang miéng nhu thé nay (thi pham truc tiép cho
tré). Sau d6 ban lai nin thé vai gidy ma khong tiép tuc tho ra, thong thuong 1a nham dém
dén 5 sau d6 lap lai chu trinh (thi pham cho tré ca quy trinh mét 1an nita). Luu y rang toi
dua tat ca khong khi hit vao xudng dan dién (bung dudi). Ban nén hit thd theo cach nay
4 dn 5 1an sau d6 ban s& nhan ra minh d3 binh tinh hon.

Chung t6i goi phuong phap tho nay 1a phuong phép thé hinh vuong. Co mot vai
bién thé, khi thd ban c6 thé tuong twong minh dang vé& hinh vudng.

Bay gid dén luot cac ban s& thyc hanh nhé. Sin sang chua? Thuong s& dé hon
néu ban lam bai tap nay trong lic nham mét nhung néu ban khong mudn nham mat ciing
khong sao, nhung hiy dé anh mét ciia minh nhin vao 1 diém c6 dinh nhé.

7. Thuw gian cang trung co

Pay 1a mot phuong phap vira gitp chung ta giam lo du va co6 thé giup ngu tot
hon. Thuodng thi khi co bip khong duoc tha 1ong, cac ban s& cam thiy cing thang, cac
co cang trong mot thoi gian c6 thé dan dén cam gidc dau moi nhu ban sé bi dau vai, dau
0, moi lung. Khi chiing ta thu gidn cdc nhom co nay, ta s& cam thay dé chiu va thoai
mai. Khi thuc hién thu gidn cang tring co, tot nhat 14 lam trong tu thé nam hodc doi lac
cling co thé thy hién khi ngéi. Sau do6, cac ban hay dé cam ctia minh hoi cham vao nguc
dé dau dugc nghi ngoi.

Bay gi¢ chiing ta thtr trai nghiém nhé.
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“Pau tién, t6i mudn cac ban quan sat toi va lip lai nhitng gi t6i lam. Chung ta s&
tap trung vao cac co trén co thé theo thi tu, cang climg no rdi tha 1ong va thu gian.

Puoc rdi. Toi s& 1an lugt ndi vé cidc nhom co khac nhau. Nhung trudc hét ban
hay ngdi/ ndm mot cach that thoai mai di da. Tét. Hay hit thd that nhe nhang. Chung ta
bat dau tap trung chl ¥ vao canh tay va ban tay.

Nam chat hai tay thanh hai ndm dim. Nam chit téi murc c6 thé. Cam nhan chung
cing cing nhu thé ndo. Cam nhén thay sy cing cimg & ca canh tay va ban tay. Giit
nguyén su cang cing nay (su cang cing nén gilr trong khoang tir 4-5 gidy — cac ban c6
thé dém nham dén 5 véi tc d6 1 gidy 1 s6). Puoc rdi.

Bay gio tir tir tha 1ong ban tay dé cac co & ban tay thu gidn. Rét tot. Bay gio dén
hai bap tay (chi vao cac bap tay).

Bay gio hiy git tay ctia ban nhu thé nay (tay dé xudi hai bén co thé, 1ong ban tay
ngua 18n, canh tay cong & khuyu tay, nhu khi nang vét ning). Lam nhom co bap tay that
cing. Cam thay bip tay rat cing. Cam nhan sy cing cung rat dit. Pém dén 5. Roi tir tir
thu gidn va tha 10ng. Rat tét. Gio dén bap tay sau. Giit canh tay thang trudc mat. Lam
chung cang cing. Giit ching nhu vay (dém 1-5). Cam nhan su cing ctng.... roi thu gidn.
Rt t6t.

Tiép theo 1a nhdm co ¢d va vai. Nang vai 1én dén khi cham tai nhu thé nay. Cam
nhan sy cing cing xung quanh vai va co. Giit nguyén va cam nhan muc do cing clng
(v6i phan nay yéu ciu tré ngdi day néu dang nam). Xoay dau theo chiéu kim dong ho
sau d6 xoay ngugc lai. Tha vai xudng va cho co c6 nghi ngoi bang cach dé cho cam ban
cham vao nguc. Rat tot. Gio nang cam 1én mot 1an nira.

Tiép theo 13 co bung. Pé cho co bung cing cing. Giit nguyén su cing cing. Dém
dén 5. Cam nhan. Roi thu gian.

Chuyén sang co chan (tré phai ngoi khi thu gidn co chan). Dudi thang chan ra dé
dau gbi khong bi cong va cing hét mirc c6 thé. Gilt mot lic. Pém dén 5. Cam nhén su
cing cung. Roi thu gidn. Tét.

Cudi cung 13 ban chan. Kéo cang co ban chan va dé cho got chan cach xa ban
nhiéu nhat cé thé, ban chan lam thanh mili tén. Kéo dai chan dén mic ¢6 the. Cam nhan
su cing cimg ¢ ban chan va ¢ chd ngdi (co méng). Giit su cang cing. Roi thu gidn. Ban

da 1am rat tot”
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Tiép tuc voi cdc nhom co mot 1an nita nhung 1an ndy ban goi ¥ rang minh cam
thdy thu gidn, binh tinh va 4m ap. Ludn tip trung vao sy khac biét giita cing clng va
thu gidn, vi qua d6, chung ta hoc dugc cach thu gian anh hudng dén co thé nhu thé nao.
Doi ltic, khi chung ta thur gidn, ching ta ¢ thé cam thay run ray hodc nglra ngay trong
co bép, mdt s6 khac cam théy d& chju hodc 4m ap. Mot sb nguoi cam théy co thé nhu
ning dan, nhitng ngudi khac cam thay nhe nhdm. D6 1a nhitng cam giac binh thuong,
khong can lo lang ma hay chi y dén nhitng cam giac d6. Hiy theo ddi né va duy tri hoi
thd cham, déu, ém va sau.

8. Bai tip thw giiin bai bién twéng twong

“Bay gid t6i mudn ban ngdi that thoai mai. Pé cam thu gidn huéng xudng nguc.
Ping khoanh tay hay bat chéo chan. Nham mit hogc chi nhin vao mot diém trudc mat.
Hit vao that sdu qua mii, nin thd vai gidy (dém dén 5 véi téc do 1 gidy 1 s6) trudc khi
nhe nhang thd ra dang miéng. Khi ban thd ra ban noéi “binh an” hozc mot tir nao khac
ban mudn néi véi minh. Sau khi thd ra, ban nin thé vai gidy va sau d6 lap lai chu trinh.
Hit vao that siu qua miii, cam thiy ban c6 thé lap dy khong khi vao ngyuc va bung, nin
tho... thd ra nhe nhang qua miéng va néi “binh an” trong dau, doi mot vai gidy (dém
nham dén 5) roi bat dau lai quy trinh. Lam lai chu trinh ndy 4-5 1an. Sau d6 thd binh
thudng tro lai va cha y dén nhiing gi xay ra trong co thé. Cam thiy ban rat thu giin.
Cam nhan sy thu gian lan téa toan by co thé. Co thé ban s& cam théiy mot phén co thé
am lén, gidng nhu dang troi trén mot dam may bong xop vay. Mot sb ban khac cam thay
ning hon nhu thé dang chim xudng. Du ¢6 cam giac gi, hdy chu y t6i né. Tiép tuc thd
binh thudng va cam thay ban c6 thé thu gian tot hon. Danh vai phiit dé cam nhan sy thu
gian nay thoai mai nhu thé nao. Néu ban khong dat dugc trang thai thu gian lan nay, ban
s& dat duoc 1an sau. Chi can lang nghe giong t6i va chi ¥ dén 101 t6i noi.

Hay tuong tuong rang ban dang & gan mot bai bién xinh dep. D6 1a mot ngay heé
dep troi, am ap. Co mot cau thang 20 bac din xudng bii bién va ban dang ¢ dau cau
thang chuan bj di xuéng. Nhung trudc hét hiy cam nhan su thoai mai khi démg nhin ra
bai bién trong mot ngay dep troi nhu thé nay. Cam thay gié dang mon man quanh co
thé, khong qua manh, chi tao cam giac sang khoai. Cam nhan mui cia bién va nghe tiéng
nhiing con chim bay trén khong. Nhin thiy 4nh mit troi phan chiéu trén mat nudc.
Tudng tugng ban than minh hoan toan & d6 va cam nhan khong khi noi day dang lam

cho co thé minh thu gidn. Gid hdy tudong tuong ban dang budc xudng 20 bac thang dé
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dén bii bién. Xudng timg budc thang, ban cam thdy minh binh tinh va thu gin hon.
Budc xudng bac 19 hay tw nhii minh binh an va thu gidn, binh an va thu gidn va véi mdi
budc xudng thang, cam giac binh an va thu gidn ting lai 1én. Khong c6 gi dang phai lo
lang, khong gi ban can phai ban tam.

Tiép tuc budc xudng bac 18. Khong co gi ban can phai lo ling, ban dang binh an
va thu gidn. Budc 17...16...15, binh an va thy gian. Thtr duy nhét ban can nghi lic nay
1 cam giac binh an va thu gidn toan bo co thé. Budc 14 ... 13 ... 12. Voi timg budc
xudng thang, ban cang trd nén binh an va thu gidn hon trude. Budc 11... 10, ban di &
giita cdu thang rdi, khong co gi 1am ban cam thay lo lang ca, khong c6 gi khién ban phai
ban tdm ca. Budc 9... 8... 7, binh an va thu gian, binh an va thu gian. Buéc 6 ... 5... 4.
Ban dang & cudi cau thang va s& sém budc 1én trén cat. Ban ri c6 thé cam thay binh an
va thu gidn hon nhitng cam gidc ban da co6 trong mot thoi gian dai, va ban chi chu ¥ dén
nhitng cam gidc tich cuc. Bude 3... 2 ... 1, va gio ban budc trén cat. Bay gio ban da
xudng hét thang va cam thay nhitng cam xic tich cyc dang lan toa trong timg bd phan
co thé. Chang diéu gi khién ban ban tam va lo ling ca. Khi ban cam nhan dugc nhiing
cam xuc tich cyc nay, ban s€ di t6i mdt noi trong tuéng tugng, noi ma ban luén cam
thdy thoai mai. D6 14 noi ban cam thay yén tinh, an toan va hoa hop v6i méi truong
xung quanh. Ban ciing c¢6 thé chon noi an toan 1a nhiing gi chiing ta di néi trudc day,
ban ¢6 thé tudng tugng minh dang ¢ gin bién hodc bén hd trén nui hodc trude mot khu
rimg hoic bat ky ddu ban cam thiy thoai mai va thu gidn. Piéu quan trong nhét 12 ban &
noi ma ban c6 thé cam théy su binh tinh, an toan va thu gian, mot noi ma ban c6 thé di
vao bang tri tudng tuong khi can. Pi t6i noi d6 va & lai khoang 1 phit. Khi téi d6, chu
¥ cach ban c6 thé thu gian t6t hon nira. (dé tré tudng tugng trong vong 1 phiit)

Chi can giit dugc trang thai thu gidn va binh tinh va nhd rang bat ctr khi nao ban
can thu gidn ban chi can hit thd 4-5 1an nhu ban vira lam va sau d6 di xudng cau thang.
Bang viéc sir dung “hinh anh” ban c6 thé kiém soat co thé minh va gitp co thé thu gian.
Bay gio chay c6 thé hinh dung ra cau thang mot 1an nita. Gid ddy ban dang ding o cubi
thang, nhin 1én trén va chuan bi di lén.

Nhitng cam giac thu gidn tich cuc ban c6 thé mang ciing 1én dinh thang va khi
ban di Ién ban luon tinh tdo va cdm nhan rd rang mac diu ban c6 thé vuon vai khi 1én.

Budc 1én bac 1, roi sau do 1a bac 2, 3 va 4.
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Dan dan, ban tré lai gian phong nay mot lan nita, 5, 6, 7, 8, 9. Hay nhé réng ban
dang mang céc cam xuc tich cuc theo cung, 10, 11, 12, 13... ¢6 thé ban cam théiy can
vuon vai — hdy vuon vai mét cai. Nao tiép budc bac 14, 15, 16, 17. Ban dang dén gén
dau thang va cam théy minh tinh tao, tran déy nang luong, 18, 19, 20. Ban da 1én hét
cac bac thang. By gid ban c6 thé mé mat (néu tré nhim mat). Hay danh thoi gian vuon
vai va cam nhén vé nhitng cam giac tich cuc. Ban cam théy thé nao?”

K§ thuat thé dé dé dang chim vao gidc ngi

Ban c6 thé hoc phuong phap thd duge phat trién boi nha tim 1y hoc Tdy Ban Nha
Mariano Chéliz (1995). Ong d3 mé ta qua trinh thd ap dung c6 nhitng ngudi mat ngi va
dugc chting minh ¢6 hiéu qua. Phuong phap str dung mot s6 thay d6i tu nhién vé ndng
dd oxy trong méu khi ngu. Khi ngu, cé mét sy tang ty nhién khi CO? trong méu, c6 tac
dung nhu thudc ngii. Phuong phap ctia Choliz tao ra hiéu ing niy bang cach diéu chinh
hoi thé ctia ching ta, dé ting cudong luong CO? dan dén tic dung an than. Sau day la
huéng dan cho cac ban nhé

“Bay gid ban s& duoc hoc phuong phap thé cho phép ban chim vao gidc ngi
nhanh hon. Khi ban th¢ theo cach nay, nao bg s€ tu dong lam cho céc ban cam théy
budn ngi1 va ban s& ngli nhanh hon. Mot s6 ngudi nghi hoc hoi khé nhung ban can luyén
tap mat chut dé no tré nén co hiéu qua. Khi ban nam xuéng va nhim mét, chon mot tu
thé that thoai mai thudng 14 nam ngira va khong gdi cao. Hit vao nhe nhe. Pumng hit vao
qua sau. Tho ra nhe nhe. Lam 3 1an hit vao thé ra nhe nhang nhu vay. Khi ban thé ra 1an
thr 3, hiy tho ra that manh va nin thd 1au nhat c¢6 thé trudce khi hit vao. Ban c6 thé dém
cham tir 1 trd 1én dén 10 cho dén khi hit vao. Khi khong thé nhin thd duoc nita, thi hit
vao va thd binh thuong ba 14n r6i lai 1ap lai viéc thé manh ra va nin thé lau nhét c6 thé.
Khi ban hit thd nhu vay vai 1an, ban s& cam thay budn ngu. R4t nhiéu ngudi ngi quén
sau tir 5 dén 8 chu ky thé ba 1an va ngung thd nhu vay.”

Céc ban hiy danh thoi gian thuc hanh va chiic cac ban sé co gidc ngli ngon.

9. Bién tap lai gidc mo

C6 rat nhiéu tré gip 4c mong va tinh day gitta dém voi cam gic so hai va toat
md hoi. Mic dau nhimng diéu xay ra trong gidc mo khong xay ra trong cudc sdng thuc,
ban van cam thay so hai va khong ngu lai. Néu ban di ngii muon dé khong c6 4c mong,
ban sé& thiéu ng va tré nén mét moi ban ngy, rdi trd nén rat dé cau. Vi vy, quan trong

1a can luyén tap mot phuong phap nao d6 gitip ban it c6 4c mong hon. Phuong phap ban
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s& hoc ngay sau day ciing can phai dugc thuc hanh dé c6 hiéu qua va nd co thé khong
c6 hi€u qua ngay.

Bay gio toi s& giai thich cho ban biét can 1am gi. Ban c6 biét dao dién phim 1a ai
khong? Khong a? Do 1a boss ctia ca doan phim. Bay gid ban sé& 1a dao dién phim va sang
tao ra by phim dé thay thé cho b phim van thuong chiéu trong dau ban hang dém. Dau
tién ban phai sang tao va chiéu n6 nhiéu 1an trong dau khi ban thirc, dé nhitng canh phim
s& t¢i vao ban dém. Pau tién ban c6 thé thuc hién viéc tao ra mot giéc mo dep — nhim
mat lai va tudng tuong thir gi d6 tot dep da xay ra v6i ban. Co thé 13 ban dang & trong
rap chiéu phim va dang xem mot bo phim hay, ban ngdi trong phong chiéu va nhin 1én
man hinh dang chiéu thir gi d6 vi du nhu phim hoat hinh. Hay lam cho n6 that hai hudc
vao. Thuc hanh vai lan va ban quyét dinh nhiing gi chiéu trén man hinh nhu thé nao.
Néu ban gip kho khin trong viéc 1am ra bd phim cta riéng minh, ban c6 thé chiéu nhitng
doan phim ma ban da xem & rap, trén TV hodc trén dia DVD.

Bay gid ban d3 san sang cho nhiém vu dao dién 16n hon — ban sé& thay ddi co 4c
mong cua ban. Néu ban c6 vai con ac mong thi co thé thuc hanh trén mot con 4c mong
khong dang so 1dm trudc khi ban dén véi nhitng con 4c mong dang so hon. Ban phai
sang tao ra mot gidc mo méi co rat nhiéu tinh tiét gidbng véi gidc mo kho chiu kia vi du
nhu ¢6 cung cach bat dau. Nhung mic dau cé chung tinh tiét, ban nén thay doi né theo
cich ban mudn nhu tao ra mot két cuc maoi, dua téi nguoi giap ban cam th?iy an toan
hodc mot ngudi trg giup nhu siéu nhan hoic thay doi theo nhimng cach khac trong dau
ban. Sau khi lam nhu vay, ban s€ thyc hanh phién ban méi dé nd duoc “ma hoa” vao
trong d4u ban. Sau d6 phién ban nay sé dugc lya chon bat 1én trong dém.

Khi ban 4p dung nhiing két cuc méi thay cho gidc mo xau, ban di san sang dé
duong dau véi con ac mong tdi té nhat. O do6 ban s& lam diéu tuong tu. Pua nd vao
phong dao dién va chinh sira lai phﬁn mé dau cia ac mong nhu cach ban mudn. Ban c6
thé mudn tao ra mot cai két tét dep hodc thay doi gi d6 ¢ phan giita hodc dua dén mot
ngudi ma ban yéu quy va cam thiy an toan khi ¢ bén. Khi ban di c¢6 phién ban méi. Toi
mudn ban viét xuéng that chi tiét dé ban c6 thé nhé vé nod. Sau d6 bit dau tap luyén trén
phién ban gidc mo méi. Thuong thi ban nén lam vao budi chiéu mudn. Ban cé thé tuéng
tugng gidc mo mai va 6n lai né vai 1an cho dén khi ban thudc né k¥ cang. Ngay trudc

khi di ngu, ban ty nhu v6i ban than: “Bay gio, cac phan nao di€u khién giac mo cua toi
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s€ dam bao réing giéc mo méi sé duge chuén bi chiéu”. Sau d6 ban huéng dan cho bo
nao.
10. Viét ra nhitng cam xiic khé chiu

Tré ban tudi vi thanh nién hodc gan vi thanh nién c6 thé st dung phuong phap
viét dé thé hién, t6 chuc hodc, xtr Iy nhing trai nghiém. Phuong phap viét dic biét thich
hop khi tré rat khé khian dé néi cho ngudi khac biét diéu gi da xay ra. Pic biét 1a véi
nhing sang chan tdm 1y ning

Du¢i day 1a chuong trinh véi 6 nhi€m vy, tré viét 1a mot cach phan anh va tao sy
gan két trong trai nghiém cia tré. Hay dé tré viét trong khoang tir 15 -20 phiit chtr ding
qua dai.

Huréng dan nhiém vu viét dau tién:

Chung t6i mudn ban trong 15 phat viét nhitng cam xtc sau kin nhat va nhing suy
nghi ndi tim ctia ban vé nhirng gi da xay ra. Viét vé sy kién da anh huéng dén cudc song
ctia ban nhu thé nao. Ban c6 thé mé ta diéu gi da xay ra, ban cam théy thé nao va moi
thit ban nhé vé sy kién di xay ra ciing nhu sau d6 ban cam thay thé nao. Piéu rit quan
trong 13 viéc ban dam viét ra nhitng thir ban khong thé noi voi ngudi khac. Ban co thé
két nbi phan viét voi nhimg phan khac trong cudc doi néu mudn.

Chéng han, ban c6 thé md ta cach ma sy kién anh hudng dén thoi tho Au cia ban,
vé mbi quan hé v6i cha me hoic nhitng ngudi xung quanh. Ban ciing c6 thé viét vé viéc
su kién da thay d6i cudc sdng va cach nhin vé tuong lai ra sao. Ban tham chi c6 thé viét
vé cach sy kién xay ra c6 lién quan dén gidc mo ciia ban hay nhitng suy nghi dang lam
phién ban.

Chung tdi biét c6 thé kho khin cho ban khi viét theo cach nay nhung ching t6i
cling biét rang viét ra s& giup ban t chirc lai suy nghi va chuyén thé né tir trong dau ra
trang gidy. Lan dau tién ban viét bao gid cling 1a kho nhat. Mot s6 ban con cam thay lo
léng sau khi viét mot chut giéng nhu cam gidc sau khi xban mdt bd phim budn hodc
phim kinh di vay. Néu cé cam thay nhu vay ciing hoan toan 1 binh thudng.

Huwéng din nhiém vu viét thir hai:

Trong nhiém vu viét dau tién, ban d3 dugc yéu cau diam minh trong suy nghi va
cam nhan vé sy kién. Lan nay, ban cling s€ dugc yéu cau viét vé chu dé tuong tu. Gio
day ban da hiéu viéc phai viét moi thir ra va lan ndy t6i mubn ban thuc sy tha 16ng ban

than va viét tat ca moi thir ban nhé vé sy kién, ky trc, suy nghi va cdm nhén vé n6. Ban
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ciling c6 thé lién két nhiing thir nay véi nhiing diéu quan trong khac trong cudc séng néu
mudn. Ban c6 thé viét tuong tu nhu lan truée hodc viét phan anh moét khia canh khac
cua su kién — hoan toan tuy thudc vao ban. Sau khi hoan thanh nhi¢m vu viét nay, néu
c6 cam thay mot chut khé chiu thi ddy ciing 1 diéu binh thudng.

Hwéng din nhiém vu viét thi ba:

Trong 15 phut dau tién, ban di viét nhitng suy nghi, cam xtc vé nhiing su kién

1am phién ban nhiéu nhat hoic ¢ thé viét vé mot diéu gi kho khin véi ban.
Sau nhiing su kién nhu ban vira trdi qua, nhitng ban tré noi réng c6 qua nhiéu thi goi
cho ho nhé lai vé sy kién hodc 1am cho ho nghi ho chiu trach nhiém vé nhiing gi da xay
ra, mic dau trén thue té ho chéng thé lam gi dé ngan can nd. Chung toi mudn ban viét
vé nhimg sy viéc lam ban nhé vé su kién. Cho du ban tu d6 16i cho ban than minh vé
viéc da nghi, n6i hay lam gi d6 hodc da khong nghi, khong noi, khong lam gi do thi cling
nén viét vé nd. Ban cling co thé chon viét tiép vé nhiing gi ban da viét 1an trude, hodc
mot kho khan khac — hoac nhitng cam xuc hodc trai nghiém khac ma ban chua c6 dip
n6i vé.

Nhu nhiém vu viét 1an trude, chung toi biét rang viét theo cach nay c6 thé kho
khin nhung néu viét, ban c6 thé t6 chirc lai cac suy nghi va chuyén né tir trong dau ra
céc trang gidy. Thong thuong, sau khi viét moi ngudi s& ¢6 cam xtc khé chiu nhit thoi.

Hudng dan nhiém vy viét thir tu:

Bay gio chung toi s& yéu cau ban viét hoi khac di mot chut. Lan nay chung toi
mudn ban viét cau chuyén vé nhitng gi da xay ra véi ban va ban di udc nod xay ra véi
ban trong thoi gian ndy nhu thé ndo. Mot cdu chuyén hay s& phai c6 md dau, than bai va
két luan. Néu ban mudn ban c6 thé viét cau chuyén nay cho ngudi ban nghi can chiu
trach nhiém cho nhimg sy viéc di xdy ra va tudng tugng rang ho co thé doc duoc suy
nghi ctia ban. Néu ban khong mudn nghi nhu vay, ciing khéng sau nhung ban van can
viét vé nhing suy nghi va cam xuc sau kin nhat ciia chdy va to chirc lai n trong céu
chuyén.

Bay gid ban da duoc “huin luyén” viéc viét roi, chung t6i mudn ban thuc sy viét
tat ca ra, nhiéu hon ca nhiing lan trude va viét moi thir ban nhé vé sy kién: ky tc, suy
nghi va cam xuc lién quan. Ban cting c¢6 thé két ndi n6 véi nhitng diéu quan trong trong
cudc séng. Néu ban mudn viét giéng nhu 1an trude hodc mudn viét theo mot cach khac

di — diéu nay hoan toan tuy thudc vao ban
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Sau khi viét, ban c6 thé cam thiy khé chiu mot chut, diéu nay 1a binh thudng va
no6 s€ qua nhanh thoi.

Huéng dan nhiém vy viét thir nam:

Nhitng gi d xay ra c6 thé anh huong dén cach ban nghi va cach ban néi véi
nguodi khac. Cho du ban trai qua dau dén nhu thé nao, ban cling s€ hoc dugc diéu gitu
no.

Chung t6i mudn ban suy nghi vé mot nguoi khac ciing trai qua tinh huéng tuong
tu nhu ban. Khi ban nghi vé nhiing diéu giup ich tot nhat cho ban, ban s& néi gi véi
ngudi ban kia? Ban ¢6 thé néi ban dang 1am gi va ban da hoc duoc nhiing gi dé gitip ban
ay.

Gidng nhu khi chiing ta da viét lan trudc, viét kiéu nay co thé kho khan nhung
chung ta ciing biét rang n6 giup t6 chirc lai suy nghi va chuyén nhiing tu tuéng dé tir
trong d4u ban ra cac trang gidy. Thong thuong, ban s& cam thay lo ling mot chut sau khi
viét ra.

Huéng dan nhiém vu viét thir sau:

Pay 1a nhiém vu viét cudi ciing. Bay gio chung t6i mudn ban tham gia vao mot
thuc nghiém suy nghi. Hay tudng tugng 10 ndm sau ban nhin lai sy kién nay. Ban s¢&
mudn nghi vé no nhung thé nao? Piéu ban mudn nghi 1a 10 ndm sau nhin lai, thoi diém
dé diéu quan trong nhét ban hoc duoc 1a gi?

Cam on ban da sin sang tham gia cac nhiém vu Viét.Hy vong réng ban da hoc
dugc rang nhiém vu viét quan trong gitp t6 chirc lai suy nghi va trai nghiém va ban co

thé sir dung nd sau nay trong cudc song khi ban do6i dién voi cac tinh huong kho khan.
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