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1. Mé dau

Trong nhiing nim gin day, gido duc phd thong tai Viét Nam dang chimg kién nhiéu d6i méi vé chuong trinh
giang day, phuong phap day hoc va quan li 16p hoc nham nang cao chét lugng dao tao. Tuy nhién, song hanh véi
nhimng cai cach nay 1a ap luc ngay cang 16n d6i voi GV, bao gom khéi lugng cong viée gia ting, yeu cau doi moi
phuong phdp giang day, cling nhu viéc quan 1i HS véi nhiéu dic diém ca nhan da dang. Mijakoski va cong su (2022)
chi ra ring, nghé gido 1a mot trong nhimg nghé c6 mirc do cang thang cao, vai ti 1¢ GV gip phai hoi chimg kiét st
nghé nghiép (burnout) ngay cang gia tang. Tinh trang nay khong chi anh huéng dén strc khoe tinh than va thé chat
cta GV ma con tic dong tidu cuc dén hiéu qua giang day, kha nang quan li 16p hoc va chét lugng tuong tac voi HS.

Trude thyc trang ndy, cac phuong phap ning cao ning luc diéu tiét cam xuc, giam cang thang va cai thién ing
xir sw pham dang tr& thanh trong tim trong céc chuong trinh phat trién nghé nghiép cho GV. Mét trong nhiing
phuong phap nhan dugc nhidu quan tim trong thoi gian gan day 1a thyc hanh chanh niém. Nhiéu nghién ctru cho
thay cac chuong trinh can thiép dua trén chanh niém (Mindfulness-Based Interventions - MBISs) gitp GV tang cuong
ning lyc nhan thic cam xdc, cai thién sy tap trung, giam cing thing va nang cao kha ning dong cam véi HS
(Klingbeil & Renshaw, 2018). Lavy va Berkovich-Ohana (2020) nhan manh, chanh niém khéng chi ¢6 lgi cho GV
ma con tao ra hi€u ing lan toa tich cuc dén HS, gop phfin cai thién dong luc hoc tap va su phat trién toan dién cua
HS. Bic biét, chanh niém con gitp GV tu diéu chinh tmg xir trong cAc tinh hudng cing thang, duy tri thai do binh
tinh, thuc ddy tinh yéu thwong, hd tro HS tét hon trong cac van dé hoc tap va tim i (Zenner et al., 2014). Mic du
chanh niém di dugc nghién ctru va ap dung rong rii trong gido duc tai nhiéu qubc gia trén thé gioi, song tai Viét
Nam, viéc img dung chanh niém trong quan 1i 16p hoc va tmg xir su pham ctia GV van con han ché.

Vi vdy, bai bio ndy nhim phan tich, danh gi vai trd cua chanh niém trong viéc cai thién tmg xir hoc duong
(UXHD) ctia GV tai céc trudng phd thong hién nay; dong thoi dé xuat mot s6 bién phap tmg dung chanh niém trong
UXHD cho GV, gop ph?m xay dung mot moi truong gido duc lanh manh va hiéu qua hon.

2. Két qua nghién ctru
2.1 Ung xur hoc dwong va chanh ni¢m trong gido duc
2.1.1. Ung xir hoc dwong va cdc vin dé hién nay

UXHD la tap hop cac hanh vi, thai do va cach giao tip giita cic c4 nhan trong moi truong gido duc, bao gdm
GV, HS va nhan vién nha trudng (Nguyén Duc Quang & Nguyén Thi Ngoc Ha, 2018; Nguyén Thi Thiy Dung,
2020). Bay 1a yéu tb quan trong gop phan dinh hinh vin hoa hoc dudng va anh hudng tryc tiép dén chét luong day -
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hoc cling nhu mdi truong tam 1i - x& hdi trong truong hoc. Theo nghién ctru cua Felver va cong sy (2013), mot moi
truong hoc tap lanh manh can c¢6 sy diéu tiét tot vé cam xtic va hanh vi tir ca GV 1dn HS dé han ché cing thing va
xung dot khong dang co.

Tai Viét Nam, cac vin dé nhu bao lyc hoc duong, cing thang gitta GV va HS dang ngay cang gia ting; trung
binh mdi ndm c6 hang trim vu viéc bao luc hoc duong bi ghi nhan. Bao luc hoc dudng khong chi gisi han trong cac
hanh vi thé chit ma con bao gdm cac hinh thirc nhu bao Iyc tinh thin bang 10i néi, mang xa hoi, phan biét dbi xir.
Theo Tran Thi Bich Ngan va cong sur (2022), viéc thiéu ki ning kiém soat cam xuc ciia GV doi khi ciing dan dén
nhing phan tmg tiéu cyc trong 16p hoc, khién méau thuin giita GV va HS tro nén nghiém trong hon. Diéu nay khéng
chi anh huong dén chét luong giang day ma con lam suy giam su gin két gitra thay co va hoc tro, giy ra nhiéu hé
luy vé& mt tim i va hanh vi. Trudc thyc trang nay, nhiéu nghién ctru di dé xuét 4p dung chanh niém trong gido duc
nhu mot giai phap gitip giam cing thang va kiém soat xung dot trong méi truong hoc dudng; gitip ca nhan ting
cudng kha nang tw diéu chinh, tir d6 tao ra méi truong 16p hoc hai hoa va an toan hon (Renshaw et al., 2022).

Khong chi gi6i han trong pham vi ca nhan, nhiéu chuong trinh danh cho gido duc nhu Mindfulness-Based School
Interventions (MBSI) di duoc trién khai tai My, Anh va Canada. Két qua tir c4c chuong trinh nay cho thdy MBSI
gitip giam dang ké tinh trang bao luc hoc duong, ddng thoi cai thién stc khoe tinh than cua ca GV va HS (Kobkurkul
etal., 2024). Nhiing phét hién nay goi mé hudng di méi trong viée xay dung méi truong gido duc lanh manh va bén
viing tai Vi¢t Nam.

2.1.2. Chanh niém va umg dung trong gido duc

Chdnh niém (mindfulness) 1a kha ning nhan biét, quan sat va diéu chinh suy nghi, cam xtic, hanh vi trong khoanh
khac hién tai ma khéng bi chi phéi boi sy phan xét (Tran Hoang Cam Ta, 2024). Trong linh vuc tam Ii hoc gido duc,
Renshaw va cong su (2022) cho ring, chanh ni¢ém bao gdm hai yéu t6 chinh: (1) s ty diéu chinh chi y, gilp c& nhan
tap trung vao trai nghiém hién tai; (2) thai do tiép nhan khéng phan xét, giip ho ¢61 mo voi suy nghi va cam xtc cua
chinh minh. Theo quan diém Phat gi4o, chanh niém c6 ngudn goc tir thye hanh thién, noi ngudi thyc hanh tép trung
vao khoanh khéc hién tai ma khong phan xét hay bi cuon theo nhimg suy nghi bén ngoai (Wells, 2015). Tuy nhién,
cac nha khoa hoc hién dai cho ring, chanh niém khong chi 1a mot ki thuat thién dinh ma con 1a mot phuong phap rén
luyén tam tri, gitip ca nhan phan tmg chu dong va hiéu qua hon trude cac tinh hudng trong cudc song (Renshaw et
al., 2022). Thién su Thich Nhit Hanh nhin manh chanh niém can duoc dua vao moi khia canh cua cude song hing
ngay dé co thé gitip con ngudi thay doi chat lugng cudc séng va cong viée theo hudng tich cuc hon (James & Hanh,
2007). Trong béi canh gido duc, chanh niém da duoc nghién ciru va timg dung rong rai nhu mot cong cu ho ro GV
va HS phat trién ki ning ty nhan thirc, diéu tlet cam xuc va cai thién twong tac xa hoi. Khi GV duoc dao tao vé chanh
niém, ho c6 kha ning kiém soat cing thing tt hon, giit duoc sy on dinh tim Ii va ning cao chit luong giang day
(Zenner et al., 2014). Viéc thuc hanh chanh niém trong giao duc khong chi gitip GV cai thién kha ning diéu chinh
hanh vi ma con tao ra hiéu g lan toa, giup HS phét trién tu duy tich cyc va nang cao dong luc hoc tap.

2.2. Chanh niém trong wrng xwr hoc dwong ciia gido vién
2.2.1. Anh hieong ciia tng xik gido vién dén hoc sinh va méi triwong I6p hoc

Vai tro cua GV trong quan li UXHD v6 cung quan trong, boi ho khong chi 1a ngudi truyén dat kién thire ma con
14 tAm guong vé hanh vi va dao diic cho HS. Theo Taylor va cong su (2015), GV c6 phong cach giang day tich cuc,
biét diéu tiét cam xtc va ap dung céc phuong phdp giam cang thang s& giup HS co thai d hoc tp tich cuc hon, dong
thoi han ché cac hanh vi gay rdi trong 16p. ,

Tai Viét Nam, trong mot sb truong hop, GV van ¢ xu huéng phan (g tiéu cuc truéc hanh vi ciia HS, chang
han nhu quat méng, phat ning hodc st dung cac hinh thirc trimg phat mang tinh ap lyc. Piéu nay khong nhitng 1am
tang thém cang thang cho HS ma con c6 thé gy ra tim li s hdi va mat dong luc hoc tap. Nhin chung, img xtr cta
GV khong chi anh huong dén hanh vi cua HS ma con quyét dinh chit 1u0'r1g cua moi truong hoc dudng. Khi GV ap
dung cac phuong phap giang day tich cuc va chanh niém, ho c6 thé giup HS phat trién ki ning kiém soat cam xuc,
giam thiéu cac hanh vi tidu cuc va tao ra mot khong gian hoc tép an toan, tich cuc. Day ciing la mot hudng di can
dugc xem xét dé cai thién tinh trang bao lyc va cing thing trong trudng hoc tai Viét Nam.

2.2.2. Anh huéng cvia chanh niém doi voi gido vién

(1) Gilip GV kiém sodt cam xiic, giam cdng thang: Ap luc kéo dai (tir khdi lugng cong viée 16n dén cac yéu cau
tir nha truong, phu huynh va HS) ¢6 thé dan dén tinh trang cing thing, kiét stc (burnout), anh hudng tiéu cuc dén
stic khoe tam i ciing nhu hiéu qua giang day. Taylor va cong sur (2015) cho ring nhimg GV tham gia cic chuong
trinh chanh niém c6 mitc do cing thing thap hon, kha ning phuc hdi cam xtc tot hon va it bi kiét sirc hon so véi
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nhom khong thuc hanh chanh niém. Ngoai ra, Felver va cong su (2013) cling chi ra cac ki thuat chanh niém nhu
thién dinh, hit thé sdu va tap trung vao hién tai c6 thé gitip GV giam lo 4u va cai thién sy hai long trong cong viée.
Tai Viét Nam, mot s6 trudng quéc té nhu BIS, Olympia va Pathway-Tué Duc d thir nghiém dura chanh niém vao
churong trinh dao tao GV. Két qua ban dau cho tha”iy GV c6 su tién bo 16 rét trong viéc kiém soat cam xic, giam cang
thang va 4p lyc trong giang day.

(2) Tao ldp théi quen phan g binh tinh, thau hiéu trong giao tiép véi HS: Mot trong nhimg thach thirc 16n nhét
d6i voi GV 1a duy tri phan tmg phu hop tru6e hanh vi ctia HS, dac biét trong céc tinh huéng cang thang hodc xung
dot trong 16p hoc. Khi khong kiém soat tot cam xuc, GV c6 thé phan tmg tiéu cuc, diéu nay khong chi anh huéng
x4u dén mdi quan hé thay tro ma con tac dong tiéu cuc dén ‘moi truong hoc tép. Viée thue hanh chanh niém giup GV
kiém soat phan tmg bdc dong va dua ra quyét dinh sang sudt hon. Theo Renshaw va cong sy (2022), nhitng GV thuc
hanh chanh ni€m c6 xu hudng binh tinh hon, it cau gidn hon va xt li tinh huéng v6i HS mot cach mém mong hon,
tir d6 xay dung dugc mdi quan hé tich cuc trong 16p hoc. Bén canh d6, GV ciing c6 thé kiém soat cam xuc tdt hon,
giam phan tmg ti€u cyc va tang sy kién nhan khi 1am viéc voi HS.

(3) Néng cao kha ndng ling nghe, dong cam va giai quyet xung dot hiéu qua hon: Theo Zenner va cong su
(2014), GV 4p dung chanh niém thuong c6 ki ndng giao tiép tot hon, hiéu duge cam xuc cua HS va ¢6 xu hudng giai
quyét xung d6t mot cach hoa binh thay vi ap datki luat nghiém khic. Piéu nay gitip ho xdy dung moi trudng hoc tap
than thién, noi HS cam thdy an toan va san sang hop tac hon trong qua trinh hoc tap. Mot minh chimg r6 rang la
chuong trinh Mindfulness tai Anh, duoc trién khai cho ca GV va HS. Két qua nghién ctru chi ra ring GV thuc hanh
chanh niém c6 kha ning dong cam cao hon, cai thién chat lugng mdi quan hé thay tro va giam déng ké cac tinh
huong xung dot trong 16p hoc. Tai Viét Nam, nghién ciru cua Tran Thi Bich Ngén va cong sy (2022) nhan manh
rang GV can duoc dao tao vé chanh niém dé cai thién ki ning ling nghe, dong cam va giai quyét xung dot trong bdi
canh hoc duodng.

2.3. Thuec trang wrng dung chdnh ni¢m cho gido vién tgi cdc trwong trén dja ban thanh phﬁr Ha Ngi
2.3.1. Thuc trang umg dung chdnh niém trong vmg xu hoc duong ciia gido vién phé thong
2.3.1.1. T6 chic khdo st

Muc dich khao sat: Khao sat nham danh gia vé nhan thirc, mirc d vmg dung chanh niém va nhimg khé khan khi
ap dung trong méi trudng gido duc cia GV & mot sé trudng phd thong hién nay.

Cong cu va phuong phap khao sat: Nhom tac gia da tlén hanh xay dung bang hoi khao st truc tiép tap trung vao
05 ni dung chinh: (1) Théng tin chung; (2) Nhén thic vé chanh ‘niém; (3) Thyuc hanh chanh niém trong UXHD;
(3) Kho khan khi thyc hanh chanh niém; (4) Dé xuét va mong muén cia GV trong viéc dao tao va ho trg thyc hanh
chanh niém. Bang hoi str dung thang do Likert 5 mirc do; dir liéu sau khao sat s€ dugc chuan hoa va dua vao phan
mém SPSS 25 dé phan tich.

Déi tuong khao sét: Két qua khao sat trén 95 GV ¢6 30.5% gi6i tinh nam (n=29) va 69.5% gi6i tinh nit (n=66),
trong d6 35.8% (n=34) dang day & cip tiéu hoc, 23.2% cap THCS (n=22) va 41.1% cip THPT (n=39). Pa s6 GV c6
thdm nién cong tac tir 5 - 10 nam (33.7%, n=32) va tir 10 - 20 nam (32.6%, n=31); con lai la dudi 5 nam (20.0%,
n=19), trén 20 nam (13.7%, n=13). Ti 1¢ GV dang thuc hanh chlem 65.3% (n=62) va da nghe/co tim hiéu qua vé
chanh niém nhung chura thyc hanh chiém 29.5% (n=28), va mét s it chwa bao gio nghe/tim hiéu chiém 5.3% (n=5).

Pham vi khao sat: Nhom tac gia da diéu tra khao sat GV pho thong tai mét so truong trén dia ban TP. Ha Ni tir
thang 01/2025 dén thang 3/2025.
2.3.1.2. Két qud khao sdt ,

a) Nhén thirc vé chanh niém ciia GV phé thong

Phéin 16n GV ddng ¥ dén hoan toan dong y rang chanh niém “La sy chi tim c6 chii dich vao khoanh khic hién
tai” c6 diém trung binh (DTB) cao nhit = 4.48 (94.7%); tiép d6 “La kha ning nhan biét, quan sat va diéu chinh suy
nghi, cam xuc, hanh vi trong hién tai” (BTB = 4.34, 90.5%); va thép nhét “La mot ki thuét thuc hanh thién dinh”
(DTB =2.81,27.4%). Pang chu ¥, c6 hon mot nira s6 GV tham gia khéo st “Chua biét chinh x4c vé khéi niém nay”
(DTB = 3.48, 57.9%). Diéu d6 cho thdy mot do vénh gitra nhan thie Ii thuyét (dang tric nghiém hodc danh gia mirc
d6 ddng tinh), nhung vé mit chii quan ho van cam thiy chua thyc sy hiéu sau sic hodc chua du chic chin dé khang
dinh ring minh biét chinh xac khai niém chanh niém. Trong d6, GV ddng ¥ dén hoan toan ddng ¥ chanh niém gitp
“kiém soat cam xiic, giam cing thang” c6 DTB cao nhat =4.75 (74.7%). Tiép d6, chanh niém con gitp “Tao lap thoi
quen phan tmg binh tinh, thau hiéu trong giao tiép véi HS” (DTB = 4.58, 94.7%), va “Nang cao kha ning lang nghe
va gidi quyét xung dot hiéu qua hon” (DTB = 4.35, 87.4%). Nguoc lai, vin c6 GV “Khong c6 anh huong dang ké
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n30” ctia chanh niém trong thuc té tai nha trudng véi DTB = 1.20 (2.1%); tuy nhién diéu d6 cang thé hién da s6 GV
déu nhan théy 18 thc dong tich cuc cua chanh niém trong thyc tién su pham.
b) Thuc hanh chanh niém trong UXHD
Bang 1. Két qud dinh gid mire d thiee hanh chanh niém trong UXHP

Cac mirc d
Noi | Khong Hiémkhi | Thithoing | PYO" | ) 6niuon | PTB | BLC | 1OV
dung bao gio Xuyén bic
SL % SL % SL % SL % SL %
T1 0 0.0 0 0.0 6 6.3 39 41.1 50 52.6 | 446 | 0.64 3
T2 0 0.0 6 6.3 15 15.8 29 30.5 45 474 | 419 | 0.88 4
T3 0 0.0 3 3.2 10 105 | 53 55.8 29 305 | 414 | 0.77 5
T4 0 0.0 0 0.0 5 5.3 30 31.6 60 63.2 | 458 | 0.62 2
T5 0 0.0 0 0.0 0 0.0 7 7.4 88 926 | 493 | 0.34 1
T6 14 14.7 51 53.7 16 16.8 9 9.5 5 53 | 238 | 1.02 6

Bang 1 cho thay, mac di hon mét nira $6 GV tham gia khao sat chua xéc dinh chinh xac khai niém “chanh niém”,
nhung da phan van thyc hanh cac ki thuat mang tinh dic trung ciia chanh niém & mirc do cao trong UXHD (PTB
chung = 4.11). Cu thé, ndi dung dwoc danh gia cao nhat 1a viéc “duy tri sw kién nhén, thiu hiéu va tmg xir hoa nha
voi HS, ngay ca khi c6 tinh hudng kho xir” DTB = 4.93, DLC = 0.34 (100%). Tiép theo, GV s& “ling nghe HS mot
cach chii tim, khong voi dua ra danh gia ngay lap tic” DTB = 4.58, DLC = 0.62 (94.7%) va “chu dong ding lai dé
nhén dién cam xuc trudce khi phan ing trong cac tinh huéng su pham” DTB =4.46, PLC = 0.64 (93.7%). Ngoai ra,
GV s& “thyc hanh hit thd sdu hoic thu giin ngan dé duy tri sy binh finh khi cing thing” DTB = 4.19, PLC = 0.88
(77.9%) va “tap trung hoan toan vao bai giang, han ché tdi da nhiing xao nhing khong can thiét” DTB = 4.14, DLC
=0.77 (86.3%). Tuy nhién, ndi dung c6 DTB thip nhét 1a “hudéng dan HS ap dung chanh niém (VD: bai tap tap
trung, hit tho thu gidn) trong 16p hoc” dat 2.38, BLC = 1.02, (14.7%). Diéu d6 cho thiy chanh niém chua dugc ap
dung rong rii vao hoat dong giang day cho HS, di GV da thyc hanh tét ki ning nay cho ban than. Do do, bén canh
vi€c duy tri cac théi quen tich cyc, GV can chu trong hon dén viéc huéng dan HS thyc hanh chanh niém aé nang cao
hiéu qua gido dyc toan dién.

C) Kho khan khi thuc hanh chdanh niém
Bang 2. Két qua danh gic mire d kho khan khi thiee hanh chanh niém

Cac mirc d

Khé Khéng Anh hwong | Anhhwéng | Anh huéng Aqh hudng pTB | PLC Thi
khin | anh huwéng it trung binh nhieu rat nhieu bac

SL % SL % SL % SL % SL %
K1 5 53 12 1126 | 25 | 263 | 30 | 316 | 23 | 242 | 357 | 114
K2 3 3.2 10 | 105 | 22 | 232 | 35 | 368 | 25 | 263 | 3.73 | 1.06

K3 4 42 11 | 116 | 18 189 | 32 | 337 | 30 | 316 | 377|114
K4 8 8.4 20 | 211 | 30 | 316 | 22 | 232 | 15 | 158 | 320 | 1.20
K5 6 6.3 18 | 189 | 27 | 284 | 28 | 295 | 16 | 168 | 332 | 114
K6 10 105 | 15 | 158 | 26 | 274 | 25 | 263 | 19 | 200 | 330 | 1.25

OO NP (N>

K7 12 12.6 22 23.2 30 | 316 18 18.9 13 13.7 | 3.03 | 1.24
K8 5 5.3 9 9.5 20 21.1 34 35.8 27 284 | 3.72 | 113 3

Két qua bang 2 cho thay, GV phd thong nhan dinh ho gip anh hudng nhiéu dén rat nhiéu khi thuc hanh chanh
niém v6i DTB chung 13 3.46. Diéu nay phan anh rang, nhin chung GV khéng pht nhan gia tri ctia chanh niém, nhung
lai gap rao can trong viéc trién khai thuc té. Ba kho khan 16n nhat GV gap phai 1a do “méi truong lam viéc ap luc va
cang thiang khién khé duy tri thyc hanh chanh niém” (BTB = 3.77, BLC = 1.14, 65.3%), “chua dugc dao tao hodc
huéng dan cu thé vé chanh niém trong giang day” (BTB = 3.73, DLC = 1.06, 63.2%), va “su hd trg tir nha truong
va dong nghiép dé co thé ap dung chanh niém hiéu qua hon” (OTB = 3.72, BLC = 1.13, 64.2%). Tiép theo 1a GV
“khong ¢ dii thoi gian dé thyc hanh chanh niém do khéi lugng cong viée 1on” (BTB = 3.57, DLC = 1.14, 55.8%).
Sau d6, GV cam thay khé khan d6i véi “duy tri sy kién tri khi thuc hanh chanh niém” (BTB = 3.32, PLC = 1.14,
55.8%) va “thiéu khong gian hoic diéu kién phit hop dé thuc hanh chanh niém tai truong” (BTB =3.30, DLC = 1.25,
46.3%). Mot s6 GV cho rfing “chua th?iy 10 lgi ich cua chanh niém nén chua c¢6 dong luc thue hanh thuong xuyén”
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va “cam thay thyc hanh chanh niém mét nhiéu thoi gian va khéng phu hop voi cong viée giang day” co DTB thip
nhit lan luot 14 3.20 (BLC = 1.20, 38.9%) va 3.03 (BLC = 3.30, 32.6%).
2.3.1.3. Panh gid chung vé thiee trang vimg dung chanh niém trong vmg xir hoc dwong ciia gido vién phé thong

Tur két qua khao sat, co thé nhan thay rang doi ngii GV pho thong hién nay da c6 nhan thirc khé rd rang vé loi ich
cta chanh niém trong ing xt hoc duong, thé hién qua cac tiéu chi nhan thitc va thyc hanh cd nhan ¢c6 PTB ¢ muc
cao. Tuy nhién, van con ton tai nhimg han ché dang ké ca vé hiéu biét i thuyét 1an kha ning van dung siu rong trong
moi treong gido dyc. Mot mat, nhiéu GV du chua thue su hiéu chinh xac khai niém chénh niém mot cach toan dién
nhung lai dang ap dung cac ki thuét mang tinh dac trung cta chanh niém trong thyc té. Mt khac, viéc tich hop chanh
niém vao giang day va huéng dan HS con rat han ché, dic biét 1a do thiéu thoi gian, thiéu khong gian, thiéu dao tao
bai ban va chua c6 su ho tro tir phia nha truong. Tinh trang nay phan anh mot méau thuan giita nhan thirc, thuc hanh
ca nhan va kha nang trién khai c6 h¢ théng trong méi truong su pham. Do do, dé khac phuc va phat huy hiéu qua cua
chanh niém trong gido duc, rét cin c6 cac giai phap mang tinh tong thé, dong bd va kha thi.

2.4. DPé xudt m@t so bién phdp wng dung chdanh niém trong wng xir hoc duong

Bing viéc két hop giita nghién ctru 1i luan va thyc tién, nhém tac gia d& xudt mot s6 bién phap hd tro ca GV va
HS khong chi nang cao kha ning quan tri cam xdc ma con phat trién tinh than séng tinh thic, gop phan xay dung
mot mdi truong hoe dudng tich cuc, lanh manh va hi¢u qua hon. Cu thé:

(1) Tang cuong nhdn thirc va dao tao vé chéanh niém cho GV: Bé GV hiéu 13 va ap dung chanh niém hiéu qua
trong giang day, nha truong co thé 6 chirc cac bubi tap huén, hoi thao chuyén d& hodc cung cAp tai lidu hudng dan,
khoa hoc truc tuyén. Ngoai ra, viée moi chuyén gia dén huéng dan truc tiép s& gitp GV thuc hanh dung cach va cam
nhan rd hon 1¢i ich cta chanh ni¢m. Bén canh d6, nha truong can tb chirc cac hoat dong thuc hanh chanh niém danh
cho ca GV va HS, gitip ho c6 co hoi trai nghiém va din hinh thanh théi quen thuc hanh trong cude séng hiang ngay.

(2) Long ghép chdanh niém vao thec tién giang day va quan li 16p hoc: Chanh niém c6 thé dugc ap dung ngay
trong qué trinh gidng day bang nhimg cach don gian nhur bt dau hodc két thiic mdi budi hoc véi mot bai tap tho sau,
thu gidn hodc tap trung vao khoanh khéc hién tai. Nhing hoat dong nay gitip ca GV va HS diéu chinh tam li, giam
cang thing dé tiép thu bai tot hon. Khi quan 1i 16p hoc va xir Ii tinh hudng, GV ¢6 thé thuc hanh “tam dimg” trudc
khi phan tmg, quan sat cam xuc va dua ra cach Gmg xtr phi hop. Dong thoi, GV ¢6 thé huéng din HS kiém soat cam
xtic bang chanh niém thong qua cac bai tap thd, quan sat suy nghi, tir d6 gitp cac em binh tinh hon trong cac tinh
hubng kho khan.

(3) Ho tro GV thue hanh chénh niém trong cong viéc hdng ngay: Nha truong ¢ thé tao didu kién dé GV thuc
hanh chanh niém bang cach b tri mot khong gian yén tinh dé thu gidn sau gio giang day. Ngoai ra, GV ¢6 thé 4p
dung nhimg ki thut don gian nhu budng thu trude khi vao 16p dé giir tim the thoai mai, hodc tho sau dé kiém soat
cam xuc khi gip ap luc. Viéc giam b6t nhing cong viée hanh chinh khong can thiét ciing giup GV ¢6 thém thoi gian
thue hanh chanh niém, ttr d6 duy tri nang lugng tich cyc va giang day hiéu qua hon.

4) Khuyen khich HS thuc hanh chanh niém trong hoc tdp va giao tiép: Chanh niém khong chi ¢6 lgi cho GV ma
con rat can thiét véi HS. GV ¢6 thé giup HS thuc hanh bang cach 16ng ghép cac bai tap nho vao gio hoc, khuyén
khich cac em tap trung, kién nhin va binh tinh hon trong qu4 trinh hoc tap. Khi giao tiép v6i HS, GV cén lang nghe
mot cach tich cuc, khong voi danh gid va s dung 101 ndi nhe nhang dé tao ra moi truong than thién, an toan. Bén
canh d6, t6 chirc cac hoat dong trai nghiém nhu “Ngay séng chanh niém” hodc cau lac bd chanh niém ciing 1a cach
gitp HS rén luyén ki nang quan li cam xuc va ung xu tich cuc hon.

(5) Xdy dyng moi truong hoc dwong chanh niém: Mot moi truong hoc duong hudng dén chanh niém khong chi
gitp giam cang thang ma con gop phan xdy dung su thau hiéu gitra GV, HS va phy huynh. Nha truong c6 thé khuyén
khich van héa ling nghe, ton trong nhau, dong thoi to chtic cac hoat dong thyc hanh chanh niém dinh ki dé tao thanh
mot théi quen. Ban than 1anh dao nha truong ciing can di du trong viéc thuc hanh chanh niém dé tao dong luc cho
GV va HS cting tham gia. Khi chanh niém tr thanh mot phan trong méi truong hoc tap, nd s& gitip mdi ¢4 nhan diéu
chinh cam xuc t6t hon, tir d6 ndng cao chat lugng giang day va hoc tap.

3. Két ludn

Két qua nghién ctru cho thiy, phan 16n GV da nhan thirc dwoc loi ich ciia chanh niém trong UXHD, tuy nhién
ho chua biét chinh x4c vé khai niém nay. Viéc thuc hanh chanh niém trong UXHD van con gip nhiéu kho khin, cha
yeu do 4p Iyc cong viée, thiéu thoi gian va chua c6 sy hd trg day du tir nha truong. Pé khic phuc nhlmg han ché nay,
can co cac bién phap thiét thuc nhur ting cuong dao tao vé chanh niém cho GV, 1ong ghép chanh niém vao hoat dong
giang day va xay dung méi truong hoc dudng hd tro thyc hanh chanh niém. Viéc trién khai cac chuong trinh thyc
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hanh chanh niém khéng chi giup GV giam céng thang ma con tao ra tac dong lan toa tich cuc dén HS, gop phan xay
dung nén gido duc nhan vin, phat trién toan dién.

Nhin chung, chanh niém khong chi 1a mot phwong phép rén luyén ca nhan ma con 1a mét chién Iugc quan trong
trong gido duc, giup cai thién hiéu qua giang day va nang cao chét luong tuong tac trong moi truong hoc dudng. Do
d6, can c6 sy quan tim nhiéu hon tir cac co quan quan li gido dyc, nha truong va sy no lyc cua chinh ban than GV
dé thuc day viéc (g dung chanh niém trong thyc tién giang day, gido duc va quan 1i 16p hoc.
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