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PHẦN A: ĐẶT VẤN ĐỀ 

I. LÝ DO CHỌN ĐỀ TÀI 

Theo WHO, sức khỏe tâm thần được xem là một bộ phận không thể tách rời 
trong định nghĩa về sức khỏe, trong đó một sức khỏe tâm thần tốt bao hàm trạng 
thái thoải mái, sự tự tin vào năng lực bản thân, tính tự chủ và khả năng nhận biết 
những tiềm năng của chính mình, khả năng ứng phó với những tình huống gây 
căng thẳng và kiểm soát cảm xúc. Vì thế, chăm sóc sức khỏe tâm thần mang ý 
nghĩa quan trọng với tất cả chúng ta trong cuộc sống hàng ngày.  

Trong xã hội hiện nay, học sinh nói chung và học sinh THPT nói riêng đang 
phải đối mặt với nhiều vấn đề: sự kì vọng, áp lực từ phía gia đình, nhà trường về 
kết quả học tập và lựa chọn nghề nghiệp cho tương lai, khó khăn trong các trải 
nghiệm tình yêu đầu đời; sự tăng tiếp xúc với Internet, giãn cách xã hội và học trực 
tuyến dài ngày do dịch bệnh dẫn đến sự cô lập và thiếu tương tác, nạn “bắt nạt học 
đường” diễn ra thường xuyên ở ngoài đời thực lẫn thế giới ảo…Đối mặt với những 
vấn đề đó, nếu kinh nghiệm và kỹ năng sống  của các em thiếu hụt sẽ dẫn đến tình 
trạng bất ổn tâm lý, nhẹ thì buồn phiền, lo âu, cáu gắt, nặng hơn là trầm cảm, thậm 
chí tự sát, gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến chất lượng học tập cũng như chất 
lượng sống của các em. 

Xuất phát từ thực trạng nêu trên, qua nhiều năm tìm hiểu, chúng tôi đã 
nghiên cứu, mạnh dạn áp dụng đề tài “Phát triển kỹ năng ứng phó với căng thẳng 
và kiểm soát cảm xúc cho học sinh THPT qua công tác chủ nhiệm” với mong 
muốn hình thành, phát triển cho các em những kỹ năng cần thiết nhằm biết cách 
giữ được sự cân bằng, bình tĩnh đối mặt cũng như vượt qua những khó khăn trong 
cuộc sống. Đảm bảo cho các em khỏe cả về thể chất lẫn tâm lý, từ đó nâng cao chất 
lượng sống và học tập, góp phần phát triển phẩm chất năng lực, đáp ứng yêu cầu 
đổi mới căn bản và toàn diện giáo dục và đào tạo.  

II. ĐỐI TƯỢNG NGHIÊN CỨU 

- Học sinh THPT. 
- Đề tài tập trung nghiên cứu về tác động của căng thẳng tâm lý đến chất 

lượng học tập cũng như chất lượng sống của học sinh, thực trạng ứng phó với căng 
thẳng và kiểm soát cảm xúc trong học sinh hiện nay. Từ đó tìm ra các biện pháp 
giáo dục phù hợp nhằm phát triển cho các em những kỹ năng mềm có ý nghĩa quan 
trọng đối với cuộc sống của các em ở hiện tại và trong tương lai. 

III. PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU 

- Phương pháp nghiên cứu định tính. 

- Phương pháp nghiên cứu định lượng, thu thập và xử lý số liệu. 
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- Phương pháp khảo sát thực tiễn. 

- Phương pháp thực nghiệm. 

- Phương pháp phân tích, tổng hợp. 

IV. ĐÓNG GÓP MỚI CỦA ĐỀ TÀI 

- Ứng phó căng thẳng và kiểm soát cảm xúc tốt giúp học sinh bình tĩnh, sẵn 
sàng đón nhận những tình huống căng thẳng như một phần tất yếu của cuộc sống. 
Từ đó các em biết cách hạn chế cảm xúc tiêu cực để có những suy nghĩ và quyết 
định đúng đắn trong giao tiếp và công việc. 

- Đề tài là nguồn tư liệu để các giáo viên có thể tham khảo, đưa vào áp dụng 
trong giáo dục kỹ năng sống cho học sinh và thông qua kết quả thực nghiệm có đối 
chứng để kiểm chứng tính khả thi của đề tài. 

V. CẤU TRÚC CỦA ĐỀ TÀI 

Phần A. Đặt vấn đề 

Phần B. Nội dung 

Phần C. Kết luận 
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PHẦN B: NỘI DUNG NGHIÊN CỨU 

I. CƠ SỞ LÝ LUẬN 

1.1. Khái niệm sự căng thẳng và ứng phó căng thẳng 
1.1.1. Khái niệm căng thẳng 

Căng thẳng hay còn gọi “stress”, là phản ứng của cơ thể trước bất cứ một 
yêu cầu, áp lực hay một yếu tố tác động nào đe dọa đến sự tồn tại lành mạnh của 
con người cả về thể chất lẫn tinh thần.  

Học sinh thường phải đối mặt với tình trạng căng thẳng trong học tập, đó là 
trạng thái tâm lý nảy sinh do áp lực từ chính bản thân, sự kỳ vọng trong học tập từ 
phía cha mẹ, thầy cô, nhà trường, bạn bè và các thành viên trong gia đình. Căng 
thẳng trong học tập luôn tồn tại đồng thời hai mặt, một mặt nó củng cố, thúc đẩy 
phát triển khả năng giải quyết vấn đề trước những khó khăn thử thách trong học 
tập. Mặt khác gây áp lực lên học sinh, làm các em thấy mệt mỏi, chán nản, sợ hãi. 
Nếu hai mặt này không giữ được trạng thái cân bằng có thể ảnh hưởng không tốt 
tới hoạt động học tập và cuộc sống của học sinh. 
1.1.2. Biểu hiện của căng thẳng 
a) Về mặt cảm xúc 

- Khó chịu, lo lắng, buồn bã, có khi rơi vào trạng thái chán nản thờ ơ. 
- Cảm thấy mình thất bại, vô dụng, không có giá trị. 
- Luôn có những suy nghĩ tiêu cực về cuộc sống, thậm chí muốn tự tử để giải 

thoát… 
b) Về mặt hành vi  

- Nổi cáu, bực bội hoặc nóng tính, làm đau bản thân. 
- Sử dụng các chất kích thích như rượu, bia thuốc lá. 
- Xáo trộn sinh hoạt hàng ngày… 
- Mất tập trung, thích ở một mình. 
- Hay quên, trở nên vụng về, hấp tấp. 
- Ăn ít hoặc có khi ăn quá nhiều. 
- Hay lảm nhảm một mình. 

c) Về mặt thể chất 
- Đau đầu, mất ngủ, vã mồ hôi…. 
- Căng hoặc đau cơ bắp. 
- Sa sút về cả sức khỏe lẫn trí tuệ. 

1.1.3. Nguyên nhân căng thẳng ở lứa tuổi học sinh 
a) Nguyên nhân chủ quan 

Các nhà khoa học chỉ ra rằng, căng thẳng không chỉ do từ yếu tố bên ngoài 
khách quan tác động, mà còn có nguyên nhân từ nội tại bên trong mỗi cá nhân. Có 
những tình huống gây căng thẳng đối với người này nhưng lại không gây căng 



4 
 

thẳng đối với người kia. Ví dụ đối với lứa tuổi học sinh, khi đối mặt với thất bại 
trong thi cử, có những em biết chấp nhận thất bại và quyết tâm nỗ lực để làm lại từ 
đầu, nhưng cũng có những em học sinh tự giày vò, oán trách bản thân, thậm chí có 
em đã tự tử để giải thoát.   

b) Nguyên nhân từ gia đình 

Nhịp sống kinh tế thị trường đã cuốn nhiều bậc phụ huynh vào vòng xoáy 
công việc khiến họ không đủ thời gian để chăm sóc, quan tâm con cái. Cụm từ 
“con nhà người ta” nói về việc bố mẹ thường xuyên so sánh con với những học 
sinh học giỏi, đạt kết quả cao trong thi cử để chỉ trích, phê bình hay đặt ra chỉ tiêu 
cho con mình phấn đấu. Khá nhiều bậc phụ huynh chỉ chăm chú đầu tư cho con cái 
hết học chính đến học thêm để vượt qua các kỳ thi, mà quên đi sự chia sẻ và hỗ trợ 
các em vượt qua những khó khăn tâm lý trong học tập và hướng nghiệp, cũng như 
chưa thực sự hiểu con mình muốn gì, cần gì từ cha mẹ. Bên cạnh đó, mất mát 
người thân, cha mẹ không hạnh phúc, … cũng là những nguyên nhân khiến các em 
rơi vào trạng thái bất ổn tâm lý. 

c) Nguyên nhân từ nhà trường 

Mặc dù trong thời gian gần đây vấn đề tâm lý của học sinh được quan tâm 
và lưu ý nhiều hơn. Tuy nhiên nó chưa thực sự phổ biến nhiều trong các trường 
học. Những cơ hội trao đổi về tâm lý giữa các em học sinh với thầy cô và cha mẹ 
không nhiều. Tình trạng “bạo lực học đường”, nạn kỳ thị, tẩy chay bạn cùng lớp 
vẫn còn diễn ra thường xuyên. Một số giáo viên quá nghiêm khắc, tạo nhiều áp lực 
cho các em, hoặc cư xử một cách thiên vị, ứng xử thiếu tính sư phạm với các học 
sinh trong lớp cũng có thể làm cho các em bị căng thẳng. 

e) Nguyên nhân từ xã hội 

 Kinh tế phát triển kéo theo các tệ nạn xã hội cũng theo đó mà xuất hiện ngày 
càng nhiều. Mặt trái của  cơ chế thị trường đã tác động tiêu cực tới nhận thức của 
các em dẫn tới lối sống ích kỷ, buông thả, đua đòi, thích hưởng thụ tạo ra những 
hiện tượng lệch lạc trong suy nghĩ và hành động của các em. Đặc biệt hiện nay khi 
mạng xã hội xuất hiện ngày càng phổ biến, giới trẻ được tự do, thỏa sức thể hiện  
nhưng khi tự giam mình quá lâu trong thế giới ảo, một bộ phận học sinh sẽ có lối 
sống bất thường, cô lập xã hội dẫn tới trầm cảm. Đã có những vụ tự tử do quá áp 
lực trong học tập hay giết người do mắc chứng rối loạn tinh thần, hậu quả của việc 
nghiện game bạo lực ở lứa tuổi học sinh. 

 Mấy năm gần đây, đại dịch Covid-19 hoành hành khiến hàng triệu trẻ em 
không được đến trường, các em không được gặp gỡ, vui chơi, học tập và trò 
chuyện trực tiếp với nhau khiến nhiều em có cảm giác tù túng, thiếu vận động, 
nặng hơn là mắc các vấn đề về thể chất lẫn căng thẳng tâm lý.  
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1.1.4. Khái niệm kỹ năng ứng phó với căng thẳng 
a) Khái niệm kỹ năng ứng phó với căng thẳng  

Kỹ năng ứng phó với căng thẳng là khả năng con người bình tĩnh, sẵn sàng 
đón nhận những tình huống căng thẳng như là một phần tất yếu của cuộc sống, là 
khả năng nhận biết sự căng thẳng, hiểu được nguyên nhân, hậu quả, cũng như biết 
cách suy nghĩ và ứng phó một cách tích cực khi bị căng thẳng.  
b) Những cách ứng phó tiêu cực  

Lứa tuổi học sinh là lứa tuổi thường gặp nhiều vấn đề gây căng thẳng, trong 
khi các em còn thiếu hụt kỹ năng và kinh nghiệm sống nên rất nhiều em đã lựa 
chọn những biện pháp ứng phó tiêu cực như nghiện game, đánh nhau, hút thuốc, 
uống rượu bia thậm chí sử dụng ma túy đá, bỏ nhà đi bụi, tự tử… 
c) Các biện pháp ứng phó tích cực 

- Vận động: Khi cơ thể được vận động đúng cách sẽ gia tăng khả năng sản 
sinh ra các hormone hạnh phúc, làm giảm thiểu các cảm xúc tồi tệ đang gặp phải. 

- Giao tiếp trò chuyện cùng người khác: Khi chia sẻ với người khác sẽ tránh 
được sự quá khích, bình tĩnh hơn, kiểm soát và cân bằng lại những lệch lạc về mặt 
cảm xúc. 

- Tránh né những tình huống gây căng thẳng: Khi dự đoán trước hậu quả 
của tình huống gây căng thẳng, nếu có thể hãy né tránh và hạn chế tối đa việc để 
chúng xảy ra. 

- Thay đổi tình huống: Trong trường hợp không thể nào né tránh các tình 
huống gây căng thẳng thì hãy cố gắng thay đổi nó. 

- Chấp nhận những điều không thể thay đổi: Nếu đã cố gắng thay đổi vẫn 
không đem lại kết quả thì cách tốt nhất là biết chấp nhận những điều không thể 
thay đổi. 

- Thích nghi, thư giãn và giải trí: đọc sách, nghe nhạc…. 
d) Những lợi ích khi có kỹ năng ứng phó với căng thẳng 

- Biết suy nghĩ và ứng phó một cách tích cực khi căng thẳng. 
- Duy trì được trạng thái cân bằng, không làm tổn hại sức khỏe, thể chất và 

tinh thần của bản thân cũng như của người khác. 
- Xây dựng mối quan hệ tốt đẹp với những người xung quanh.  

1.2. Khái niệm cảm xúc và kiểm soát cảm xúc 
1.2.1. Khái niệm cảm xúc và kiểm soát cảm xúc 

Cảm xúc là phản ứng, là sự rung động của con người trước tác động của yếu 
tố ngoại cảnh. Cảm xúc được chia thành hai nhóm là cảm xúc tích cực như niềm 
vui, tự hào, phấn khích, và cảm xúc tiêu cực như sợ hãi, ghê tởm, giận dữ, …  

Kiểm soát cảm xúc không phải là loại bỏ những cảm xúc của bản thân, 
không phải che giấu hay đè nén lại mà chính là học cách kiểm soát để làm chủ 



6 
 

hành vi thái độ của bản thân trong mọi tình huống dù rất tiêu cực. Hiểu một cách 
đơn giản, kiểm soát cảm xúc là đưa cảm xúc về trạng thái cân bằng thông qua 
nhiều phương diện như ngôn ngữ, hình thể…  

1.2.2. Vai trò của vấn đề kiểm soát cảm xúc đối với lứa tuổi học sinh 

Cảm xúc có một sức mạnh nhất định đối với suy nghĩ của chúng ta, đặt nền 
tảng cho suy nghĩ, hỗ trợ cho việc đưa ra quyết định và có hành động phù hợp. 
Chính vì thế, chúng ta cần biết kiểm soát cảm xúc để có những suy nghĩ, quyết 
định đúng đắn. Đối với lứa tuổi học sinh, kiểm soát cảm xúc tốt mang lại nhiều lợi 
ích như:  

- Giảm thiểu xung đột và mâu thuẫn với bạn học và những người khác. 

- Mở rộng và duy trì các mối quan hệ. 

- Gây ấn tượng tốt với mọi người. 

- Ít bị lợi dụng, dụ dỗ, lôi kéo, tham gia các tệ nạn xã hội. 

- Giúp việc học tập và tu dưỡng đạo đức đạt hiệu quả cao. 

- Giảm nguy cơ gặp phải các vấn đề về tâm lý và thể chất. 

II. CƠ SỞ THỰC TIỄN 

2.1. Thực trạng giáo dục kỹ năng sống, hỗ trợ tâm lý cho học sinh trong nhà 
trường THPT hiện nay 

2.1.1. Thuận lợi 

Bộ và Sở GD&ĐT đã tổ chức nhiều lớp tập huấn, bồi dưỡng cho các cán bộ 
quản lý, giáo viên về giáo dục kỹ năng sống cho học sinh, hướng dẫn tích hợp giáo 
dục kỹ năng sống qua một số môn học và hoạt động giáo dục ở các cấp học. Hầu 
hết các giáo viên đã vận dụng nhiều hình thức, phương pháp, phương tiện dạy học 
linh hoạt phù hợp với từng đối tượng và thể loại bài dạy. Cùng với sự ủng hộ, phối 
hợp chặt chẽ giữa gia đình, nhà trường và xã hội, các hình thức tổ chức giáo dục kỹ 
năng sống đã bước đầu được thực hiện thông qua hoạt động ngoại khóa và trải 
nghiệm với những nội dung khá đa dạng.  

Năm 2017 Bộ GDĐT đã ban hành Thông tư 31 “Hướng dẫn thực hiện công 
tác tư vấn tâm lý cho học sinh trong trường phổ thông” và được các nhà trường 
triển khai hiệu quả với vai trò phòng ngừa, hỗ trợ và can thiệp (khi cần thiết) đối 
với học sinh đang gặp phải khó khăn về tâm lý trong học tập, cuộc sống để tìm 
hướng giải quyết phù hợp, giảm thiểu tác động tiêu cực có thể xảy ra, giúp tất cả 
học sinh rèn luyện kỹ năng sống, tăng cường ý chí, niềm tin, bản lĩnh, thái độ ứng 
xử phù hợp trong các mối quan hệ xã hội. Tư vấn tâm lý học đường góp phần xây 
dựng và hoàn thiện nhân cách học sinh; xây dựng môi trường giáo dục an toàn, 
lành mạnh, thân thiện; phòng, chống bạo lực học đường. 
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2.1.2. Khó khăn 
Qua khảo sát bằng phiếu (xem phụ lục 1) kết quả cho thấy hầu hết các giáo 

viên đều ý thức được tầm quan trọng của việc giáo dục kỹ năng sống, hỗ trợ tâm lý 
cho học sinh nhưng hiện nay việc triển khai nhiệm vụ này trong nhà trường vẫn 
còn nhiều hạn chế. Khi thực hiện giáo viên còn gặp nhiều lúng túng bởi tài liệu 
dùng cho giảng dạy về kỹ năng sống còn ít, giáo viên quen với việc cung cấp kiến 
thức để phục vụ thi cử, học sinh có tình trạng học lệch để chạy đua vào các trường 
đại học mà không hoặc ít quan tâm đến giáo dục kỹ năng sống. Ngoài ra, sự hạn 
hẹp về mặt thời gian, thiếu thốn về vật chất cũng là cản trở cho học sinh được học 
tập và trải nghiệm để hình thành các kỹ năng sống. 

Bên cạnh đó, trong công tác hỗ trợ tâm lý cho học sinh, nhiều giáo viên gặp 
khó khăn khi nhận diện vấn đề học sinh đang gặp phải và nhu cầu tư vấn, hỗ trợ 
của các em. Một số giáo viên chưa nhận thức đầy đủ tầm quan trọng của công tác 
tư vấn tâm lý cho học sinh, việc hỗ trợ tâm lý chỉ đang dừng lại ở cho lời khuyên, 
dặn dò chứ chưa thực sự đi sâu tìm hiểu vấn đề.  
2.2. Những khó khăn về mặt tâm lý của lứa tuổi học sinh THPT 

  Học sinh THPT là lứa tuổi phải đối mặt với áp lực học tập và lựa chọn nghề 
nghiệp cho tương lai với những kì thi cam go thử thách dẫn đến những bất an về 
tâm lý.  

Khảo sát 138 em học sinh lớp 10C3 và 11C1, 12C1 trường THPT Nguyễn 
Sỹ Sách (xem phụ lục 2), kết quả cho thấy các em gặp các vấn đề sau: 

 

TT Vấn đề Số lượng 
1 Áp lực trong học tập, thi cử 135 

2 Vấn đề về gia đình 63 

3 Sử dụng nhiều Internet 123 

4 Áp lực từ thầy cô 15 

5 Lịch học nhiều 112 

6 Sức khỏe 15 

7 Sống và học tập trong môi trường ồn 
ào, khó chịu 

13 

8 Ảnh hưởng của bạn bè 21 

9 Các mối quan hệ xã hội 45 

10 Vấn đề về tiền bạc 34 

11 Lo lắng cho nghề nghiệp tương lai 78 

12 Mối quan hệ với người yêu 12 
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Thang đo các vấn đề tâm lý lứa tuổi học sinh thường gặp 

 
Qua số liệu thống kê trong bảng cho thấy, phần lớn các em học sinh cảm thấy 

áp lực trong việc học tập và vấn đề gia đình. Đặc biệt đối với học sinh khối 12, lựa 
chọn nghề nghiệp cho tương lai và lịch học nhiều là nguyên nhân chủ yếu gây căng 
thẳng. Bên cạnh đó những khó khăn trong giao tiếp với thầy cô, cha mẹ, bạn bè 
cũng tác động không nhỏ đến đời sống tâm lý của các em. Thực tế cho thấy, học 
sinh gặp những áp lực khi nhận được sự kì vọng quá lớn ở bố mẹ, người thân. Bên 
cạnh đó, những bất đồng, xung đột trong mối quan hệ với bạn bè và những người 
quen biết mà không thể giải quyết; vấn đề giới tính, mâu thuẫn trong chính bản 
thân các em cũng chiếm 1 phần không nhỏ trong các vấn đề khó khăn của lứa tuổi 
học sinh THPT.  

Sự phát triển như vũ bão của công nghệ thông tin mang lại cho con người 
những lợi ích thiết thực như tìm kiếm thông tin, học tập trên Internet, .. Tuy nhiên,  
nghiện mạng xã hội, game online, trong học sinh gây ảnh hưởng không tốt đến đời 
sống tinh thần của các em. 
2.3. Những vấn đề tâm lý của học sinh khi giãn cách xã hội và học trực tuyến 
kéo dài 

Sự khốc liệt của đại dịch Covid-19 khiến hàng triệu học sinh phải trải qua 
thời gian học trực tuyến kéo dài nhất từ trước đến nay. Sức khỏe và sự an toàn cho 
học sinh được ưu tiên nên học trực tuyến là lựa chọn hàng đầu trong thời kì dịch 
bệnh. Tuy nhiên, bên cạnh những lợi ích trước mắt thì vẫn còn đó những hệ lụy 
đáng lo ngại. Việc ngồi trước màn hình máy tính hàng giờ đồng hồ trong một 
không gian chật hẹp, không có sự tương tác với bạn bè xung quanh khiến các em 
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gặp các vấn đề về tâm lý với các mức độ nặng nhẹ khác nhau. Qua khảo sát 92 em 
học sinh lớp 10C3 và 11C1 trường THPT Nguyễn Sỹ Sách bằng phiếu khảo sát 
(xem phụ lục 3) cho thấy hầu hết các em thích được đến trường để học và gặp gỡ 
bạn bè hơn là phải ở nhà học trực tuyến. Các em cũng cho biết những vấn đề mà 
các em gặp phải trong thời gian giãn cách được thống kê trong bảng sau: 

 
TT Vấn đề Số lượng 
1 Giảm thị lực hoặc đau đầu mất ngủ 85 
2 Thiếu tương tác với bạn bè 92 
3 Thiếu động lực học tập 85 
4 Tăng lo âu căng thẳng 79 
5 Giảm vận động 92 
6 Dễ nóng nảy, cáu kỉnh 56 
7 Tăng cân quá mức 25 
8 Khó tập trung  92 
9 Quá hiếu động so với bình thường 25 

 
Kết quả khảo sát cho thấy trong thời gian giãn cách xã hội và học trực tuyến, 

phần lớn các em cảm thấy tâm lý ngột ngạt do thiếu tương tác với bạn bè, thầy cô. 
Những khúc mắc trong cuộc sống hàng ngày các em không có cơ hội để gặp bạn bè 
tâm sự, giãi bày hay gặp thầy cô để xin tư vấn khiến căng thẳng tích tụ ngày càng 
nhiều, biểu hiện ở việc các em dễ nóng nảy, tâm trạng luôn bực bội, cáu gắt, khó 
tập trung khi học tập và làm việc. Nhiều em bày tỏ bản thân thiếu động lực học tập 
khi không học trực tiếp, việc ngồi trước màn hình máy tính quá lâu, cơ thể ít vận 
động dẫn đến tình trạng tăng cân, mệt mỏi, ăn quá nhiều hoặc chán ăn.  
2.4. Thực trạng về cách ứng phó với tình huống căng thẳng và kiểm soát cảm 
xúc trong học sinh hiện nay 

Lứa tuổi học sinh THPT là giai đoạn quan trọng mang tính quyết định về 

học tập và hướng nghiệp. Các em gặp nhiều vấn đề về tâm lý và mỗi em tự lựa 

chọn cho mình những phương pháp ứng phó căng thẳng và kiểm soát cảm xúc mà 

các em cho là phù hợp. Khảo sát 200 gồm 100 học sinh nam và 100 học sinh nữ 

trường THPT Nguyễn Sỹ Sách (xem phụ lục 4) về các cách ứng phó của bản thân 

mỗi khi gặp căng thẳng, chúng tôi nhận thấy học sinh nữ dễ gặp căng thẳng hơn 

học sinh nam. Một số bộ phận học sinh nam chọn cách chơi game, hút thuốc và 

uống rượu thậm chí là dùng chất kích thích để vượt qua giai đoạn khó khăn về tâm 

lý. Những biện pháp ứng phó tích cực và mang lại hiệu quả cao như gặp giáo viên 
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tư vấn tâm lý, tham gia hoạt động xã hội, đọc sách được ít học sinh lựa chọn. Qua 

bảng khảo sát cho thấy, ứng phó căng thẳng và kiểm soát cảm xúc ở học sinh nữ 

tốt hơn học sinh nam khi phần lớn các em chọn cách tâm sự với người thân, bè 

bạn, làm việc nhà, đọc sách…và rất ít học sinh nữ uống rượu, hút thuốc, sử dụng 

chất kích thích để giải tỏa tâm lý. 

 
Bảng các biện pháp làm giảm căng thẳng ở học sinh nam và nữ 

III. CÁC BIỆN PHÁP PHÁT TRIỂN KỸ NĂNG ỨNG PHÓ VỚI CĂNG 

THẲNG VÀ KIỂM SOÁT CẢM XÚC CHO HỌC SINH QUA CÔNG TÁC 

CHỦ NHIỆM  

3.1. Biện pháp thứ nhất: Xác định rõ nguyên tắc của việc giáo dục kỹ năng 
ứng phó với căng thẳng và kiểm soát cảm xúc 

3.1.1. Giáo dục kỹ năng ứng phó với căng thẳng và kiểm soát cảm xúc hài hòa 
với việc giáo dục các kỹ năng khác 

Để có thể hòa nhập, thích ứng, sống và làm việc thành công trong cuộc sống 
hiện đại hôm nay, hành trang của bạn trẻ cần chuẩn bị nhiều thứ: tri thức, vốn văn 
hóa, ngoại ngữ, đặc biệt là những kỹ năng sống cần thiết. 

 Kỹ năng sống là tập hợp các hành vi tích cực và khả năng thích nghi cho 
phép mỗi cá nhân đối phó hiệu quả với các nhu cầu và thách thức của cuộc sống 
hàng ngày; nói cách khác là khả năng tâm lý xã hội. Đó là tập hợp các kỹ năng mà 
con người tiếp thu qua giáo dục hoặc trải nghiệm trực tiếp được dùng để xử lý các 
vấn đề và câu hỏi thường gặp trong đời sống con người. Các kỹ năng sống có tầm 
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quan trọng như nhau, hỗ trợ nhau, giúp con người ngày một hoàn thiện hơn về mặt 
nhân cách. Đối với lứa tuổi học sinh, kỹ năng ứng phó với căng thẳng cần đi đôi 
với các kỹ năng: tự nhận thức, kiểm soát cảm xúc, kỹ năng giao tiếp, tư duy sáng 
tạo, kỹ năng tìm kiếm sự giúp đỡ và kỹ năng giải quyết vấn đề. Cụ thể hơn, trong 
hoạt động giáo dục kỹ năng ứng phó với bạo lực học đường có thể kết hợp hài hòa 
các kỹ năng tìm kiếm sự giúp đỡ, kỹ năng giải quyết vấn đề, nhằm tối ưu hóa kết 
quả giáo dục, hạn chế nạn bạo lực học đường đang gây bức xúc trong dư luận xã 
hội hiện nay. 

3.1.2. Giáo dục qua hình ảnh người thầy 

Bắt đầu từ năm 2007, cho đến hôm nay, cuộc vận động “Mỗi thầy giáo, cô 
giáo là một tấm gương đạo đức, tự học và sáng tạo” vẫn còn nguyên giá trị. Hình 
ảnh người thầy mô phạm, chuẩn mực, cao đẹp luôn được trân trọng và yêu quý, là 
nét đẹp văn hóa từ nhiều đời nay của dân tộc ta. Truyền thống ấy không chỉ được 
lớp lớp thế hệ các nhà giáo dày công gìn giữ mà còn là ngọn lửa lan truyền sự tôn 
vinh, kính trọng trong toàn xã hội đối với những người làm nhiệm vụ "đưa đò".  

Trong quá trình giáo dục kỹ năng sống nói chung, giáo dục kỹ năng ứng phó 
với căng thẳng và kiểm soát cảm xúc nói riêng, hình ảnh của người giáo viên đóng 
vai trò như tấm gương chân thực nhất để thuyết phục học sinh, phụ huynh. Chúng 
ta không thể giáo dục học sinh cách kiểm soát cảm xúc nếu chúng ta chửi bới, đánh 
đập học sinh khi các em phạm lỗi. Chúng ta không thể giáo dục các em lòng nhân 
ái, sự biết ơn nếu chúng ta đối xử thiên vị, hay thờ ơ với những hoàn cảnh khó 
khăn. Chính vì thế, để giáo dục cho học sinh tốt kỹ năng ứng phó với căng thẳng và 
kiểm soát cảm xúc thì bản thân mỗi thầy cô cần biết cách kiểm soát cảm xúc của 
bản thân mình khi đứng trước áp lực công việc hàng ngày theo những nguyên tắc 
sau: 

a) Khéo léo trong cách xử lý tình huống 

Học sinh luôn là những đứa trẻ đang lớn, chính vì thế việc các em phạm lỗi 
là điều tất yếu sẽ xảy ra, đó chính là một trải nghiệm trong cuộc đời các em. Thay 
vì dùng những hình phạt phản cảm như đánh đập, quát mắng, giáo viên nên tìm 
những biện pháp giáo dục phù hợp với tình huống xảy ra. 

Ví dụ: Khi nghe tin học sinh Nguyễn Thị Như - lớp 11C1 báo mất trộm máy 
tính cầm tay loại đắt tiền trong lớp. Thay vì họp lớp, cho cán bộ lục cặp sách từng 
em, đe dọa để tìm ra thủ phạm, tôi đã xử lý như sau 

Tôi bình tĩnh nói: 

- Chủ nhiệm các em gần hai năm học, cô tin cả lớp không ai có tính ăn cắp. 
Máy tính rất giống nhau, các em ngồi học gần nhau, có thể khi ra về vô tình bỏ 
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nhầm vào cặp mà không hề hay biết. Về nhà, mỗi bạn đều lục thật kĩ cặp sách, 
nhìn kĩ lại máy tính. Nếu phát hiện không phải máy của mình, có thể gửi trực tiếp, 
gửi qua cô, hoặc bỏ vào ngăn bàn cho bạn nhé! 

  Kết quả sau 2 ngày, em Như đã thấy máy tính được gửi vào ngăn bàn học 
của mình. 

Nếu hôm đó, tôi quát tháo, cho lục soát có thể tìm ra máy tính ngay trong giờ 
và trước mặt tất cả các em học sinh, nhưng em học sinh cầm chiếc máy tính đó sẽ 
không còn tự tin khi đến lớp, các bạn trong lớp cũng sẽ nhìn em ấy với ánh mắt 
khác, hậu quả về mặt tâm lý là khó tránh khỏi. Cách xử lý của tôi, cũng giúp các 
em nhận ra bài học ứng xử phù hợp khi có tình huống tế nhị trong lớp. 

b) Suy nghĩ tích cực 

Việc giữ cho mình những suy nghĩ tích cực giúp giáo viên luôn có tâm trạng 
tốt nhất khi lên lớp, đồng thời lan tỏa năng lượng tích cực đến học sinh. Để làm tốt 
việc này, giáo viên cần: 

- Không để những vấn đề căng thẳng ở nhà làm ảnh hưởng quá nhiều đến 
tâm trạng khi lên lớp. 

- Không để ý quá nhiều đến nhược điểm của học sinh, cần tìm ra ưu điểm dù 
nhỏ nhất và khích lệ các em phát huy hơn nữa. 

- Đặt mình vào hoàn cảnh học sinh để thấu hiểu các em hơn. 

- Tăng cường khả năng hài hước của bản thân.  

c) Nhận diện được cảm xúc của học sinh 

Trong công tác giáo dục, việc nhận diện tốt cảm xúc của học sinh giúp giáo 
viên đưa ra những biện pháp giáo giáo dục phù hợp với từng cá nhân học sinh. 
Giáo viên cần chú ý đến khuôn mặt, cử chỉ, hành vi để hiểu tâm trạng của các em, 
từ đó có những hỗ trợ về mặt tâm lý hay điều chỉnh hành vi tiêu cực, khích lệ cảm 
xúc tích cực một cách kịp thời.  

3.2. Biện pháp thứ hai: Giáo dục, phát triển kỹ năng ứng phó với căng thẳng 
và kiểm soát cảm xúc cho học sinh qua các tiết sinh hoạt theo chủ đề 

3.2.1. Chủ đề: “Giảm căng thẳng trước kì thi”  

a) Mục tiêu:  

1. Về kiến thức: Học sinh hiểu được cách ứng phó căng thẳng tâm lý và 
kiểm soát cảm xúc bản thân trước, trong và sau mỗi kì thi. 

2. Về năng lực:  

- Năng lực tự chủ: Học sinh làm chủ được các hành vi ứng xử của mình, biết 
cách ứng phó với những rối loạn tâm lý khi đối diện với các kì thi, giúp đạt kết quả 
cao hơn trong thi cử. 
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- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Học sinh có khả năng giao tiếp tốt và làm 
việc nhóm hiệu quả với mọi người nhờ biết cách kiểm soát cảm xúc. 

3. Về phẩm chất: 

- Học sinh có trách nhiệm hơn với các hành vi của mình trong cuộc sống 
hàng ngày. 

- Học sinh biết cách chia sẻ, yêu thương mọi người và quý trọng bản thân 
mình.  

b) Chuẩn bị: 

- Máy chiếu, maket cho buổi thảo luận. 

- Học sinh tìm hiểu trước các cách để ứng phó với căng thẳng trong thi cử. 

- Điện thoại của học sinh để tham gia trò chơi. 

c) Tiến trình thực hiện  

Phần 1: Chia sẻ 

Cả lớp cùng nhau chia sẻ những vấn đề tâm lý mình gặp phải trước, trong và 
sau kì thi qua ba câu hỏi thảo luận được đặt ra  

Câu hỏi 1: Trước kì thi bạn gặp phải vấn đề gì về tâm lý? 

Câu hỏi 2: Khi bước vào phòng thi, tâm trạng của bạn thường như thế nào? 

Câu hỏi 3: Khi kết quả thi không được như mong muốn bạn cảm thấy như 
thế nào? Mọi người thường nói gì với bạn lúc đó? 

Giáo viên chia lớp thành 4 nhóm, mỗi nhóm được phát 1 quả bóng thổi bằng 
hơi. Một thành viên trong nhóm chịu trách nhiệm thổi quả bóng to lên, các thành 
viên khác cùng chia sẻ những vấn đề tâm lý của mình và viết lên bóng. Sau thời 
gian 3 phút, các nhóm cử đại diện lên giới thiệu về quả bóng tâm lý của nhóm 
mình.  

Phần 2: Đập tan căng thẳng  

Sau khi chia sẻ cùng nhau những khó khăn về mặt tâm lý trước khi thi, cả lớp cùng 
nhau tham gia trò chơi : “Vượt lên chính mình” qua ứng dụng Quizizz, link trò chơi 
https://quizizz.com/join?gc=428974 

Các câu hỏi trong trò chơi đã được giáo viên lồng ghép những kiến thức về 
giáo dục kỹ năng ứng phó căng thẳng và kiểm soát cảm xúc cho học sinh khi đối 
mặt với thi cử. 

Tất cả các học sinh đều tham gia trò chơi trực tuyến này bằng điện thoại có 
kết nối Internet và kết quả được cập nhật liên tục trên màn hình trình chiếu tăng sự 
hấp dẫn và thú vị.  
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Ảnh: Một số câu hỏi trong trò chơi 

Sau khi kết thúc trò chơi, ba người chơi có số điểm cao nhất được nhận phần 
quà lưu niệm từ ban tổ chức là:  

- Nguyễn Thị Như, Nguyễn Võ Tùng Linh, Nguyễn Thục Vy 



15 
 

 
Ảnh: Kết quả thi của từng học sinh được cập nhật liên tục trên màn hình 

d) Kết quả: 

- Về phía học sinh: Buổi sinh hoạt đã gặt hái được kết quả thành công ngoài 
mong đợi, tất cả học sinh đều tham gia hoạt động học mà chơi, chơi mà học. Qua 
đó, các em cũng được chia sẻ cho nhau những vấn đề mà các em gặp phải khi đối 
diện với thi cử, đồng thời học hỏi được những giải pháp giải tỏa căng thẳng không 
đáng có. Quả bóng tâm lý đã được đập tan sau buổi sinh hoạt, đồng thời không khí 
lớp học vui vẻ, tăng tình đoàn kết và thân thiện giữa các em học sinh. 

- Về phía giáo viên: Với biện pháp giáo dục nêu trên, giáo viên đã biến giờ 
sinh hoạt nhàm chán trở nên hấp dẫn, thu hút tất cả các em học sinh tham gia, nhẹ 
nhàng lồng ghép các kiến thức giáo dục kỹ năng sống cho các em, để các kiến thức 
đó không còn khô cứng mà trở nên gần gũi, dễ tiếp thu.   
3.2.2. Chủ đề: “Bắt nạt học đường, im lặng hay lên tiếng”  
a) Mục tiêu:  

1. Về kiến thức: Học sinh hiểu được bạo lực học đường gồm các hình thức 

- Bạo lực về thể chất: Đánh đập, bứt tóc, xô đẩy, xé quần áo trước đám đông, 
trấn lột, đổ đồ ăn lên người… 

- Bạo lực bằng lời nói: Xúc phạm, bôi nhọ, sỉ nhục, bắt người khác làm theo 
ý mình. 

- Bạo lực xã hội: Phân biệt đối xử, cô lập, tẩy chay, nói xấu, bêu rếu xung 
quanh hay thậm chí là trên mạng xã hội. 

- Bạo lực điện tử: Uy hiếp bằng các phương tiện điện tử như gọi điện, nhắn 
tin, đe dọa và bêu rếu người nào đó trên mạng xã hội. 

2. Về năng lực:  
- Năng lực tự chủ: Học sinh làm chủ được các hành vi ứng xử của mình nhằm 

tránh các tình huống căng thẳng xảy ra, biết cách bảo vệ bản thân cũng như ứng 
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phó với nạn bạo lực học đường thường xuyên diễn ra trong nhà trường và trên 
không gian mạng.  

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Học sinh có khả năng giao tiếp tốt và làm 
việc nhóm hiệu quả với mọi người nhờ biết cách kiểm soát cảm xúc. 

3. Về phẩm chất: 
- Học sinh có trách nhiệm hơn với các hành vi của mình trong cuộc sống 

hàng ngày. 
- Học sinh biết cách chia sẻ, yêu thương mọi người và quý trọng bản thân 

mình.  

b) Chuẩn bị: 

- Trò chơi trên Quizizz. 

- Máy chiếu, maket cho buổi thảo luận. 

- Học sinh tìm hiểu trước các cách để ứng phó với nạn bạo lực học đường 
diễn ra trong nhà trường và trên không gian mạng. 

- Điện thoại của học sinh để tham gia trò chơi. 

c) Tiến trình thực hiện  

Phần 1: Nhận diện bạo lực học đường 

Khi nhắc đến “bạo lực học đường” nhiều người liên tưởng đến những vụ 
đánh nhau trên đường đi học hay trong khuôn viên nhà trường mà bỏ qua những 
hành vi khác. Thông qua trò chơi “Nhận diện” trên Quizizz, giáo viên cho học sinh 
hiểu đúng và sâu hơn về bạo lực học đường. 

Một số câu hỏi trong trò chơi: 
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Thông qua trò chơi, học sinh đã nhận diện được các hình thức bạo lực học 

đường bao gồm:  

- Bạo lực về thể chất: Đánh đập, bứt tóc, xô đẩy, xé quần áo trước đám đông, 
trấn lột, đổ đồ ăn lên người… 

- Bạo lực bằng lời nói: Xúc phạm, bôi nhọ, sỉ nhục, bắt người khác làm theo 
ý mình. 

- Bạo lực xã hội: Phân biệt đối xử, cô lập, tẩy chay, nói xấu, bêu rếu xung 
quanh hay thậm chí là trên mạng xã hội. 

- Bạo lực điện tử: Uy hiếp bằng các phương tiện điện tử như gọi điện, nhắn 
tin, đe dọa và bêu rếu người nào đó trên mạng xã hội. 

Phần 2: Cùng xem và suy ngẫm 

Cả lớp cùng nhau xem một đoạn phim tổng hợp những vụ việc về bạo lực 
học đường qua các nguồn tin VTV, NTV, ANTV,.. 
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- Biên tập: Nguyễn Thị Quỳnh Giang - Đoàn Diễm Quỳnh 

- MC: Nguyễn Thị Hà Vy-11C1 

- Phụ trách máy tính: Nguyễn Đình Minh Đức- 11C1  

- Cố vấn nội dung và kỹ thuật: GVCN 

Một số hình ảnh cắt ra từ clip: 
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 Sau khi xem xong clip tổng hợp về nạn bạo lực học đường, giáo viên cho 
học sinh phát biểu suy nghĩ của mình về vấn đề gây nhức nhối đó. Các em đồng 
tình với quan điểm “nói không với bạo lực học đường”, có em xúc động bày tỏ 
rằng “lâu nay có đôi khi mình có “bạo lực tinh thần” với bạn mà bản thân không 
nhận ra khi tẩy chay, nói xấu bạn chỉ vì bạn đó không cho chép bài, hoặc liên tục 
đem bạn ra làm trò cười cho cả lớp vì thân hình quá khổ của bạn. Các em đã hiểu 
mức độ ảnh hưởng nghiêm trọng về mặt thể chất và tâm lý của  bạo lực học đường 
đến nạn nhân, có khi gây nên cái chết thương tâm, hay cuộc đời sống u uất, đau 
khổ, những vết thương tinh thần đó theo nạn nhân đến suốt đời. 

Phần 3: Ứng phó với bạo lực học đường 
 Giáo viên chia lớp thành 4 đội tham gia trò chơi “Vượt chướng ngại vật” 

Phần chơi gồm 8 câu hỏi về cách ứng phó và kiểm soát cảm xúc của bản 
thân khi đối diện với bạo lực học đường.  

Thể lệ trò chơi: 
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Ảnh: Một số câu hỏi trong trò chơi 

Mỗi câu trả lời đúng sẽ được mở ô số tương ứng, kết thúc trò chơi, bức ảnh 
sau 8 ô số được hiện ra với chủ đề “Làm bạn nhé” là thông điệp gửi gắm đến các 
em học sinh để mỗi ngày đến trường là một ngày vui. 

 
 

Ảnh: Thông điệp của buổi sinh hoạt gửi gắm đến cả lớp 
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d) Kết quả: 

- Về phía học sinh: Nội dung của buổi sinh hoạt theo chủ đề đã cho các em 
những kiến thức và kỹ năng ứng phó cần thiết khi là nạn nhân của nạn bạo lực học 
đường. Bằng những góc nhìn đa chiều, các em hiểu được hậu quả để lại sau những 
vụ xô xát, những lời miệt thị, những bài bóc phốt bạn bè…Và hơn hết, nhiều em đã 
nắm được cách ứng phó với bạo lực học đường cho bản thân, cho những người 
xung quanh.  

- Về phía giáo viên: Với biện pháp giáo dục kỹ năng sống bằng hình thức 
nêu trên, giáo viên đã biến giờ sinh hoạt nhàm chán trở nên hấp dẫn, thu hút tất cả 
các em học sinh tham gia, cung cấp cho học sinh nhiều kiến thức, kỹ năng cần thiết 
để xây dựng lớp học hạnh phúc, góp phần tạo nên trường học hạnh phúc.  

3.2.3. Chủ đề : “Trí tuệ cảm xúc, kho báu của mỗi người”  

a) Mục tiêu:  

 1. Về kiến thức, kỹ năng:  

- Học sinh nhận diện được các loại cảm xúc  

+) Tích cực: vui sướng, hạnh phúc, phấn khích. 

+) Tiêu cực: buồn, giận dữ, ghê tởm, tức giận 

- Hiểu được cảm xúc của người khác bằng trực giác. Diễn đạt được cảm xúc  

- Học sinh hiểu được cảm xúc của bản thân và hậu quả khi bị cảm xúc tiêu 
cực chi phối, từ đó đưa ra quyết định thay đổi cảm xúc theo hướng tích cực. 

- Biết điều chỉnh suy nghĩ, hành vi để chuyển đổi cảm xúc tiêu cực thành 
tích cực. 

- Biết cách lắng nghe và thấu hiểu. 

2. Về năng lực:  

- Năng lực tự chủ: Học sinh làm chủ được các hành vi ứng xử của mình, 
kiểm soát được các cảm xúc tiêu cực. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Học sinh có khả năng giao tiếp tốt và làm 
việc nhóm hiệu quả với mọi người nhờ biết cách kiểm soát cảm xúc. 

3. Về phẩm chất: 

- Học sinh có trách nhiệm hơn với các hành vi của mình trong cuộc sống 
hàng ngày. 

- Học sinh biết cách chia sẻ, yêu thương mọi người và quý trọng bản thân 
mình.  

b) Chuẩn bị: 

- Giấy Ao (2 tờ) kẻ sẵn bảng thống kê. 
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- Bút dạ, bút màu, nam châm, giấy màu, hai hộp đựng hình vẽ các biểu 
tượng cảm xúc: Vui sướng, hạnh phúc, ngạc nhiên, phấn khích, tức giận, buồn, sợ 
hãi, ghê tởm. 

- Học sinh tìm hiểu trước các kiến thức về khái niệm cảm xúc, kỹ năng kiểm 
soát cảm xúc. 

- Xem trước bài viết “9 bức ảnh giúp bạn đoán cảm xúc người đối diện”  

c) Tiến trình thực hiện  

Phần 1: Nhận diện cảm xúc 

-Tổ chức trò chơi 1: “Hiểu ý đồng đội” 

Chia lớp thành 4 đội chơi.  

+) Nhóm trưởng các nhóm lần lượt chạy lên rút hai biểu tượng trong hai hộp 
cảm xúc.  

+) Nhóm trưởng không được tiết lộ tên loại cảm xúc đó mà dùng ngôn ngữ 
cơ thể của mình để báo cho nhóm mình ở dưới được biết.  

+) Cả nhóm theo dõi cử chỉ, hành động để hiểu được cảm xúc mà nhóm 
trưởng muốn mô tả và đọc tên cảm xúc đó ra. Nếu đúng, nhóm trưởng gật đầu 
đồng ý, điểm cho nhóm là 10 điểm. Nếu sau 3 lần đoán mà vẫn sai, nhóm khác 
được trợ giúp và giành 5 điểm.  

-Tổ chức trò chơi 2 “Tiếp sức” 

Khi đồng đội đã hiểu ý của mình, nhóm trưởng sẽ dán biểu tượng cảm xúc 
mà mình rút được vào bảng tương ứng và trở về nhóm để nhận nhiệm vụ tiếp theo 
(ví dụ: Hạnh phúc dán vào bảng cảm xúc tích cực). 

+) Các nhóm thảo luận, bàn bạc để hoàn thành 3 thông tin về loại cảm xúc 
của nhóm mình là: biểu hiện cơ thể, hành vi hiệu quả công việc.  

Ví dụ: 

Cảm xúc 
tích cực 

Biểu hiện cơ thể Hành vi Hiệu quả công việc 

Vui sướng Miệng cười, mắt lấp 
lánh, cơ thể thoải 
mái 

Nhảy cẫng, reo hò, 
ôm chầm lấy người 
khác, hát bài vui 
nhộn ,.. 

Hiệu quả cao, làm 
việc không thấy mệt 
.. 

Hạnh phúc    

Ngạc nhiên    

Phấn khích    
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+) Mỗi thành viên viết vào giấy hình lá màu xanh một thông tin về cảm xúc 
tích cực, lá màu nâu nhạt một thông tin về cảm xúc tiêu cực.  

+) Khi nghe hiệu lệnh từ MC, từng thành viên chạy lên điền thông tin vào 
bảng thống kê đúng vào hàng nhóm trưởng đã đánh dấu, sau đó chạy sang dán vào 
cây cảm xúc phiếu mình vừa viết, rồi trở về trao bút lại cho đồng đội.  

 

+) Trong quá trình chơi, yêu cầu không được chạm vào người của đội bạn, 
nếu không sẽ bị trừ 1 điểm. Thời gian cho trò chơi này là 5 phút. 

Khi hết thời gian, ban giám khảo thông báo kết quả của mỗi đội và công bố 
2 đội thắng cuộc. 

 

                    Kết thúc trò chơi, học sinh hoàn thành 2 cây cảm xúc. 

Cảm xúc 
tiêu cực 

Biểu hiện cơ thể Hành vi Hiệu quả công việc 

Tức giận Mắt trợn, môi mím 
chặt, nghiến răng, 
đỏ mặt, .. 

Ném đồ đạc, chửi 
bậy, muốn đánh 
nhau 

Hiệu quả kém, dễ 
làm hỏng sản 
phẩm.. 

Ghê tởm    

Buồn    

Sợ hãi    
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  GV: “Hãy nêu ý nghĩa của hai cây cảm xúc? Từ đó rút ra kết luận về vai trò 
của việc kiểm soát cảm xúc của bản thân đối với cuộc sống?” 

HS: Cây cảm xúc tích cực có màu xanh lá, mang ý nghĩa những cảm cảm 
xúc tích cực giúp con người luôn tràn đầy năng lượng, thuận lợi trong giao tiếp, 
tăng hiệu suất làm việc. Cây màu nâu chứa thông điệp những cảm xúc tiêu cực nếu 
không biết cách chế ngự, về lâu dài sẽ khiến chúng ta suy kiệt về mặt thể chất và 
tinh thần.   

Phần 2: Làm chủ cảm xúc 

*) Nhiệm vụ 

Giáo viên đưa ra hai tình huống nhỏ 

Tình huống 1: Trong giờ thể dục, Nam vô tình ném bóng trúng mặt bạn 
Quân làm bạn rất đau. Quân tức giận cho rằng Nam cố tình ném mình. Hãy đặt 
mình vào vị trí hai bạn và đề xuất cách giải quyết để tránh xảy ra căng thẳng giữa 
hai bạn?  

Tình huống 2: Lan và Mai là đôi bạn rất thân và cùng tham gia thi học sinh 
giỏi, kết quả Lan đậu còn Mai trượt. Mai rất buồn và cảm thấy xấu hổ, không muốn 
chơi với Lan nữa. Hãy giúp hai bạn giữ được tình bạn đẹp như xưa. 

Các đội chơi thảo luận bàn bạc và đưa ra các giải pháp cho các nhân vật 
trong 2 tình huống trên 

*) Sản phẩm dự kiến 

Tình huống 1  

Kết quả mong muốn: Nam nhanh chóng chạy lại Quân nhận lỗi về mình, và 
giải thích với Quân rằng mình không cố ý, sau đó hỏi mọi người xung quanh có ai 
đem dầu để xoa vào vết đau cho bạn. Nhờ thái độ chân thành của Nam, Quân đã bỏ 
qua và nhắc Nam lần sau cẩn thận hơn. 

Kết quả không mong muốn: Nam cãi lại Quân, đổ lỗi cho Quân đứng không 
đúng vị trí nên bị như thế là thích đáng. Quân nhảy vào đấm Nam, hai bên xô xát 
kịch liệt và bị nhà trường mời lên cảnh cáo, kỷ luật. 

Tình huống 2 

Kết quả mong muốn: Lan hiểu được nỗi buồn của Mai và chủ động nói 
chuyện với bạn, rủ bạn đi ăn, cùng trò chuyện để bạn khuây khỏa, tặng cho bạn 
món quà nhỏ trong khả năng và viết 1 tấm thiệp gửi vào đó thông điệp: “ Không có 
gì quý hơn tình bạn của chúng ta, dù vinh quang hay thất bại, chúng ta luôn có 
nhau”. Mai hiểu rằng, mình cần phải đứng dậy sau vấp ngã vì phía trước còn rất 
nhiều cơ hội và bên cạnh luôn có gia đình, bè bạn. 
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Kết quả không mong muốn: Lan thấy Mai lạnh nhạt nên cũng “bơ” bạn luôn 
vì mình là người chiến thắng, mình xứng đáng được hưởng niềm vui. Từ đó hai 
bạn không còn chơi thân với nhau như xưa nữa. 

d) Kết quả: 

- Về phía học sinh: Nội dung của buổi sinh hoạt theo chủ đề đã cho các em 
những kiến thức về cảm xúc và kỹ năng kiểm soát cảm xúc cơ bản. Thông qua các 
hình thức trò chơi vui nhộn và đóng vai, học sinh hiểu được mối liên kết chặt chẽ 
giữa cảm xúc và hành vi để từ đó học cách kiểm soát cảm xúc tiêu cực giúp các 
mối quan hệ xã hội đạt hiệu quả cao hơn, là tiền đề cho những thành công trong 
cuộc sống sau này.  

- Về phía giáo viên: Với biện pháp giáo dục kỹ năng sống bằng hình thức 
nêu trên, giáo viên đã biến giờ sinh hoạt nhàm chán trở nên hấp dẫn, thu hút tất cả 
các em học sinh tham gia, cung cấp cho học sinh nhiều kiến thức, kỹ năng cần thiết 
để xây dựng lớp học hạnh phúc, góp phần tạo nên trường học hạnh phúc.  

3.3. Biện pháp thứ ba: Giáo dục, phát triển kỹ năng ứng phó với căng thẳng 
và kiểm soát cảm xúc cho học sinh qua nêu gương  

a) Mục tiêu:  

1. Về kiến thức: Học sinh hiểu được cách ứng phó với các tình huống căng 
thẳng và ý nghĩa của nó qua các câu chuyện ứng xử của những người nổi tiếng, 
những người mà các em ngưỡng mộ và thần tượng. 

2. Về năng lực:  

- Năng lực tự chủ: Học sinh làm chủ được các hành vi ứng xử của mình, biết 
cách ứng phó với các tình huống gây căng thẳng và kiểm soát được các cảm xúc 
tiêu cực. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Học sinh có khả năng giao tiếp tốt và làm 
việc nhóm hiệu quả với mọi người nhờ biết cách kiểm soát cảm xúc. 

3. Về phẩm chất: 

- Học sinh có trách nhiệm hơn với các hành vi của mình trong cuộc sống 
hàng ngày. 

- Học sinh biết cách chia sẻ, yêu thương mọi người và quý trọng bản thân 
mình.  

b) Chuẩn bị: 

- Máy chiếu, maket cho buổi thảo luận. 

- Bản trình chiếu Power Point về chân dung và những câu chuyện của những 
người nổi tiếng. 



26 
 

- Học sinh tìm hiểu trước các câu chuyện ứng xử với tình huống gây căng 
thẳng của thần tượng của mình hay những người nổi tiếng khác. 

- Các đoạn phim ngắn về những người nổi tiếng. 

c) Tiến trình thực hiện  

Phần 1: Cả lớp cùng xem câu chuyện “Vượt qua thất bại” được giới thiệu 
bằng trình chiếu Powerpoint. 

Biên tập: Nguyễn Võ Tùng Linh 

                Đoàn Diễm Quỳnh 

MC: Nguyễn Thị Hà Vy-11C1 

Phụ trách máy tính: Trần Hưng Nhật- 11C1  

Cố vấn nội dung và kỹ thuật: GVCN 

Sau đây là 1 số hình ảnh cắt ra từ bản trình chiếu 
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Phần 2: Cả lớp cùng xem video tổng hợp về cách ứng xử của 1 số ca sĩ diễn 
viên khi gặp sự cố trên sân khấu 

 
Ảnh cắt ra từ slide: So sánh cách xử lý tình huống của 2 ca sĩ và diễn viên 

Phần 3: Thảo luận 
Sau khi xem xong hai nội dung được Ban biên tập giới thiệu, cả lớp cùng 

nhau tiến hành thảo luận với các câu hỏi đặt ra  
Câu hỏi 1:  Bạn nghĩ sao khi nói : Thất bại là gia vị, là động lực của cuộc 

sống? 
Câu hỏi 2:  Bạn rút ra được điều gì qua cách cư xử của diễn viên Trường 

Giang và ca sĩ IU cho bài học kiểm soát cảm xúc của bản thân? 

d) Kết quả: 

- Về phía học sinh: Nội dung của buổi thảo luận đã gây ấn tượng mạnh đối 
với nhận thức của các em, nhiều em bày tỏ rằng lâu nay mỗi khi thất bại điều gì, 
các em thường rơi vào khủng hoảng tâm lý, dằn vặt, đau khổ và muốn bỏ cuộc. 
Nhưng hôm nay các em đã hiểu được rằng thất bại cũng là 1 gia vị trong cuộc 
sống, là động lực để các em mạnh mẽ, kiên cường hơn. Bên cạnh đó, các em cũng 
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rút ra được bài học về cách ứng phó với tình huống gây căng thẳng và lợi ích của 
việc biết kiểm soát cảm xúc cho bản thân. 

- Về phía giáo viên: Với biện pháp giáo dục qua nêu gương, giáo viên đã 
biến giờ sinh hoạt nhàm chán trở nên hấp dẫn, thu hút tất cả các em học sinh tham 
gia , cung cấp cho học sinh nhiều kiến thức, kỹ năng cần thiết cho cuộc sống.   
3.4. Biện pháp thứ tư: Giáo dục kỹ năng ứng phó với căng thẳng và kiểm soát 
cảm xúc cho học sinh qua hoạt động trải nghiệm đọc sách 

a) Mục tiêu:  
1. Về kiến thức: Học sinh hiểu được cách ứng phó với các tình huống căng 

thẳng và kiểm soát cảm xúc qua việc đọc các cuốn sách về đối nhân xử thế. 
2. Về năng lực:  
- Năng lực tự chủ và tự học: Học sinh làm chủ được các hành vi ứng xử của 

mình, biết cách ứng phó với các tình huống gây căng thẳng và kiểm soát được các 
cảm xúc tiêu cực. Học sinh biết cách tự tìm tòi, học hỏi các kỹ năng giao tiếp cần 
thiết cho công việc và cuộc sống qua việc đọc sách 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: Học sinh có khả năng giao tiếp tốt và làm 
việc nhóm hiệu quả với mọi người nhờ biết cách kiểm soát cảm xúc. 

3. Về phẩm chất: 
- Học sinh có trách nhiệm hơn với các hành vi của mình trong cuộc sống 

hàng ngày. 
- Học sinh biết cách chia sẻ, yêu thương mọi người và quý trọng bản thân 

mình.  

b) Chuẩn bị: 

- Máy chiếu, maket. 

- Bản trình chiếu Power Point giới thiệu các cuốn sách về đối nhân xử thế 
giúp cho chúng ta học cách kiểm soát cảm xúc của bản thân hiệu quả. 

- Một số cuốn sách về đối nhân xử thế. 

c) Tiến trình thực hiện  

Phần 1: Cả lớp cùng xem phần giới thiệu các cuốn sách về đối nhân xử thế 
được giới thiệu bằng trình chiếu Power point. 

- Tên chủ đề “11 cuốn sách nên đọc 1 lần trong đời” 

- Biên tập: Nguyễn Thị Thúy Hiền (Thành viên CLB Sách- Libro of NSS) 
                  Đinh Thị Kiều Oanh (Thành viên CLB Sách- Libro of NSS) 

- MC: Nguyễn Thị Như - 11C1 
- Phụ trách máy tính: Trần Hưng Nhật - 11C1  

- Cố vấn nội dung và kỹ thuật: GVCN 

Sau đây là 1 số hình ảnh cắt ra từ bản trình chiếu 
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Phần 2: Thực hành đọc sách 
Sau khi xem xong hai nội dung được Ban biên tập giới thiệu, đại diện 4 tổ 

đứng dậy chọn đọc 1 số câu chuyện  trong bộ sách “ Hạt giống tâm hồn 8”. 
Phần 3: Tham gia trò chơi “ Nói tốt sau lưng” 
Thể lệ trò chơi: 
- 8 học sinh đứng xếp thành vòng tròn mặt người phía sau đối diện lưng 

người phía trước. 
- Mỗi người được phát 1 tờ giấy có thể dán vào áo và 1 chiếc bút 
- Trong thời gian 1 phút người chơi viết ra tất cả ưu điểm của người đứng 

trước mặt mình và dán vào áo của người đó. 
- Hết thời gian 1 phút 3 người viết ra được nhiều ưu điểm nhất và đúng nhất 

sẽ chiến thắng. 
Ban tổ chức trao phần thưởng cho tổ có giọng đọc hay nhất và những người 

nhận ra được nhiều ưu điểm của bạn nhất. 

d) Kết quả: 

- Về phía học sinh: Nội dung của buổi thảo luận đã được các em đón nhận 
tích cực, nhiều em bày tỏ trước đây rất lười đọc sách, chủ yếu là nghe nhạc, xem 
phim. Hôm nay các em hiểu thêm lợi ích của việc đọc sách giúp các em học được 
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nhiều kỹ năng cần thiết cho cuộc sống trước mắt và cả sau này. Qua trò chơi, các 
em cũng nhận ra thói quen “nói xấu sau lưng” là một thói quen cần từ bỏ, thay vào 
đó là việc nhìn nhận những ưu điểm của bạn và nói ra những ưu điểm đó cho bạn 
biết là một cách để tình bạn ngày càng gắn bó và giúp bạn trở nên tự tin hơn. 

Sau buổi sinh hoạt, số lượt học sinh lên thư viện để mượn sách và đọc sách 
trong giờ rỗi tăng lên đáng kể. 

- Về phía giáo viên: Với biện pháp giáo dục kỹ năng ứng phó với căng thẳng 
và kiểm soát cảm xúc qua trải nghiệm, giáo viên đã biến giờ sinh hoạt nhàm chán 
trở nên hấp dẫn, thu hút tất cả các em học sinh tham gia, giúp các em hiểu được vai 
trò của sách và tạo thói quen đọc sách hàng ngày.  

   

 

Ảnh: Thư viện đón các em đến đọc sách 
Ngoài ra, để đồng hành cùng các em trong việc tạo thói quen đọc sách hàng 

ngày, chúng tôi đã tổ chức cuộc thi “Review Book” trên trang Fanpage của trường, 
của lớp. Các em tham gia sẽ viết về cảm nhận và những gì đúc rút ra được sau mỗi 
cuốn sách đã đọc. Những bài viết hay và nhận được nhiều yêu thích của mọi người 
sẽ được trao những phần thưởng xứng đáng. 
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Ảnh: Bài viết Review về cuốn sách “Bắt trẻ đồng xanh”, một cuốn sách  

hay để các em học kỹ năng ứng phó với căng thẳng 

3.5. Biện pháp thứ năm: Phối hợp với phụ huynh trong vấn đề giáo dục kỹ 
năng ứng phó căng thẳng và kiểm soát cảm xúc cho học sinh 

Như đã nói ban đầu, một trong những nguyên nhân gây căng thẳng tâm lý 
cho học sinh chính là chịu áp lực lớn từ sự kỳ vọng của cha mẹ về kết quả học tập 
và lựa chọn nghề nghiệp trong tương lai. Xuất phát từ mong muốn con mình được 
bằng bè bằng bạn và có một cuộc sống tốt đẹp trong tương lai.Tuy nhiên, một số 
cha mẹ chưa biết cách thể hiện tình yêu và sự quan tâm của mình, bằng chứng là 
nhiều bậc cha mẹ luôn thúc giục con học bài, đăng kí hết lớp học thêm này đến lò 
luyện thi khác cho con; quát mắng, chửi bới khi con đạt điểm kém, so sánh con với 
các bạn khác. Nhiều phụ huynh than phiền rằng các em càng lớn càng “lì”, hay 
“chống đối” cha mẹ, “ hỗn láo”, xa lánh cha mẹ…Nhận thấy những vướng mắc 
nêu trên trong mối quan hệ giữa các em học sinh và phụ huynh, chúng tôi đã thực 
hiện nhiều biện pháp nhằm vừa làm cầu nối yêu thương giữa cha mẹ và con cái, 
vừa phối hợp để giáo dục kỹ năng ứng phó với căng thẳng và kiểm soát cho học 
sinh một cách có hiệu quả hơn. 

3.5.1. Tổ chức buổi họp phụ huynh đầu năm với chủ đề: “TRAO YÊU 
THƯƠNG, NHẬN THẤU HIỂU” 

a) Chuẩn bị 

Trước buổi họp phụ huynh, GVCN cho học sinh thiết kế 3 chiếc hộp 
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- HỘP CẢM ƠN: viết những lời cảm ơn bố mẹ vì những gì bố mẹ đã dành 
cho các em. 

- HỘP XIN LỖI: viết những lời xin lỗi gửi đến bố mẹ. 

- HỘP NHỮNG ĐIỀU MUỐN NÓI: viết ra những tâm tư, khó khăn mà các 
em muốn nhắn gửi bố mẹ, thầy cô. 

Những lá thư tay xinh xắn các em có thể ký tên hoặc không ký tên được bỏ 
vào trong các hộp tương ứng.  

GVCN cũng kết nối với phụ huynh để phụ huynh viết những lá thư ngắn bày 
tỏ tâm tư, tình cảm của mình gửi đến con, lá thư không phải kí tên và hoàn toàn giữ 
bí mật với các con trước buổi họp. 

b) Thực hiện 

Phần 1: Báo cáo kết quả năm học vừa qua  

- GVCN báo cáo tình hình chung của nhà trường và của lớp trong năm học 
vừa qua 

- Lớp trưởng thay mặt lớp lên báo cáo các hoạt động bề nổi và các thành tích 
mà lớp đã đạt được bằng trình chiếu Power Point. 

Phần 2: “Trao yêu thương, nhận thấu hiểu” 

- GVCN cử 3 học sinh đại diện lên lấy ra những lá thư từ trong 3 hộp: CẢM 
ƠN, XIN LỖI, NHỮNG ĐIỀU MUỐN NÓI và đọc cho phụ huynh, giáo viên cùng 
các em học sinh nghe. Đồng thời, giáo viên cũng đọc một số lá thư ngắn của các 
bậc phụ huynh gửi đến các con. 

Phần 3: Chơi trò chơi “Vòng quay may mắn”  

Thể lệ trò chơi:  

Đại diện 3 phụ huynh tham gia đội chơi “Cha Mẹ” trả lời các câu hỏi 
1,3,5,7,9. 

Đại diện 3 học sinh tham gia đội “Con Yêu” trả lời các câu hỏi 2,4,6,8. 

Trả lời đúng sẽ được quay vòng quay may mắn để lấy điểm, trả lời sai cơ hội 
thuộc về đội bạn.  

Cuối cùng, đội chơi nào có số điểm cao nhất sẽ được nhận phần thưởng từ 
lớp. 
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3.5.2. Thường xuyên phối hợp hiệu quả với phụ huynh trong nắm bắt tâm tư 
của học sinh và có những biện pháp tư vấn hỗ trợ kịp thời. 

Ngày nay, cùng với sự phát triển công nghệ thông tin, việc liên hệ với phụ 
huynh trở nên dễ dàng và kịp thời hơn bao giờ hết. GVCN đóng vai trò là sứ giả, là 
cầu nối yêu thương giữa phụ huynh và học sinh. Hàng ngày, GVCN nắm bắt tâm 
tư tình cảm của các em, tư vấn hỗ trợ về mặt tâm lý khi cần thiết và trao đổi, bàn 
bạc để cùng phụ huynh tìm ra giải pháp tối ưu trong giáo dục toàn diện cho các em 
chứ không chỉ đóng vai trò “thông báo” những lỗi vi phạm của học sinh trên lớp.  

IV. KẾT QUẢ ĐẠT ĐƯỢC 

Sau gần hai năm thực hiện đề tài, chúng tôi đã thu nhận được kết quả tương 
đối khả quan. 
4.1. Về kỹ năng ứng phó với căng thẳng và kiểm soát cảm xúc 
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Trong quá trình học, các em được rèn luyện và phát triển kỹ năng ứng phó 
căng thẳng và kiểm soát cảm xúc liên tục, gắn với thực tiễn đời sống hàng ngày, 
gần gũi với các em. Điều đáng ghi nhận là số vụ bạo lực học đường giảm rõ rệt, 
không có học sinh bêu xấu bạn trên các trang mạng xã hội hay kì thị, cô lập bạn 
cùng lớp, đặc biệt không có học sinh đánh nhau. Với đặc trưng là lớp chọn, lượng 
kiến thức cần hấp thu và lịch thi khảo sát khá nhiều, nhưng với kỹ năng ứng phó 
căng thẳng và kiểm soát cảm xúc, các em đã biết cách sắp xếp thời gian ôn tập và 
thư giãn hợp lý để có một tâm thế thoải mái khi bước vào phòng thi 

Theo dõi và khảo sát 92 em học sinh lớp 10C3 và 11C1 trường THPT 
Nguyễn Sỹ  Sách về kỹ năng lựa chọn phương pháp ứng phó với căng thẳng trước 
và sau khi áp dụng các biện pháp giáo dục chúng tôi thu được kết quả so sánh như 
sau 

CÁC BIỆN PHÁP ỨNG PHÓ KHI CĂNG THẲNG 
 

TT Biện pháp Trước Sau 

1 Nghe nhạc hoặc xem phim, đọc sách 35 74 
2 Chơi game 56 21 
3 Tâm sự với bạn bè, người thân 30 78 
4 Nghỉ ngơi hợp lý 23 79 
5 Chơi thể thao  24 63 
6 Ngủ đủ giấc 13 54 
7 Hút thuốc, sử dụng chất kích thích 10 2 
8 Uống đồ uống có cồn 14 3 
9 Tham gia các hoạt động xã hội 16 43 
10 Gặp giáo viên tư vấn tâm lý 4 37 
 
Như vậy, sau khi áp dụng biện pháp, chúng tôi nhận thấy số lượng học sinh 

sử dụng các biện pháp ứng phó tích cực tăng lên rõ rệt. Thay vì chơi game, sử dụng 
đồ uống có cồn, chất kích thích, các em tham gia các hoạt động thể dục thể thao, 
các hoạt động xã hội như “Tiếp sức mùa thi”, “ Thanh niên tình nguyện” làm sạch 
thôn xóm, nghĩa trang liệt sỹ, nhặt ve chai gây quỹ tổ chức Tết thiếu nhi cho các 
cháu thiếu niên nhi đồng nơi cư trú, … 

Khảo sát về mức độ áp dụng kỹ năng ứng phó căng thẳng và kiểm soát cảm 
xúc trong học sinh sau khi học tập và phát triển, chúng tôi thu được kết quả sau 

Tổng số học sinh: 92 
Kết quả định lượng 
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TT Kỹ năng cơ bản Thành thạo Vừa phải Chưa thành 
thạo 

Trước  Sau Trước  Sau Trước  Sau 
1 Kỹ năng ứng phó căng 

thẳng trong học tập 
0 20 8 67 89 5 

 Kỹ năng ứng phó căng 
thẳng trong các mối quan 
hệ xã hội 

5 33 24 60 63 4 

2 Kỹ năng nhận diện cảm 
xúc bản thân 

7 40 19 52 71 0 

3 Kỹ năng nhận diện cảm 
xúc người khác 

7 40 17 50 73 2 

4 Kỹ năng điều chỉnh cảm 
xúc tiêu cực 

0 51 10 39 87 2 

5 Kỹ năng thấu cảm và chia 
sẻ 

5 12 20 80 72 0 

 
Kết quả định tính 
Từng học sinh đã có sự tiến bộ rõ rệt về khả năng ứng phó với các tình 

huống gây căng thẳng hàng ngày. Nhờ biết nhận diện và chuyển hóa cảm xúc, các 
em đã biết cách chế ngự các cảm xúc tiêu cực như buồn chán, thất vọng khi gặp 
thất bại trong thi cử hoặc trong các mối quan hệ xã hội; khả năng giao tiếp và hợp 
tác được cải thiện rõ rệt. Cao hơn nữa, các em biết giúp đỡ, chia sẻ động viên bạn 
bè, cùng giúp bạn vượt qua khó khăn về mặt tinh thần khi bạn gặp chuyện không 
may xảy ra. Không khí lớp học luôn luôn vui vẻ, mối quan hệ giữa thầy cô, học 
sinh và phụ huynh ngày càng gần gũi và hiểu nhau hơn. 
4.2. Thành tích của tập thể 

Nhờ phát triển kỹ năng ứng phó với căng thẳng và kiểm soát cảm xúc, học 
sinh khắc phục được tâm lý lo lắng, căng thẳng khi đối diện với các kỳ thi, những 
cảm xúc tiêu cực được chế ngự kịp thời. Nhờ đó, kết quả học tập cũng như tu 
dưỡng đạo đức tiến bộ rõ rệt, phong trào đoàn sôi nổi hiệu quả. Trong đó, chi đoàn 
10C3 là một lớp có kết quả đầu vào khá thấp, nhưng cuối học kì I các em đã đạt 
được những thành tích đáng khen ngợi về học tập và nền nếp.  

 

TT Kết quả Lớp 11C1 Lớp 10C3 
1 
 

Thi đua Xếp thứ 2/30 Xếp thứ 5/30 

2 Học tập 45 HSG 43 Khá giỏi 



37 
 

2 Khá 2 Trung bình 
3 Hạnh kiểm 45 Tốt 

2 Khá 
35 tốt 

10 Khá 
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PHẦN C. KẾT LUẬN VÀ KIẾN NGHỊ 

I. Ý nghĩa của đề tài 
Đề tài được triển khai bằng nhiều biện pháp, trong đó ưu tiên sử dụng các 

phương pháp dạy học tích cực, ứng dụng công nghệ số nhằm phát huy năng lực tin 
học của học sinh. 

Đề tài có tính ứng dụng phổ biến trong cuộc sống, các em học sinh sở hữu 
các kỹ năng đề cập trong đề tài sẽ biết cách suy nghĩ và ứng phó một cách tích cực 
khi căng thẳng. Các em luôn duy trì được trạng thái cân bằng, không làm tổn hại 
đến sức khỏe, tinh thần của bản thân cũng như của người khác. Xa hơn nữa, khi 
các em bước ra cuộc sống, tự lo toan cho bản thân các em biết xây dựng mối quan 
hệ tốt đẹp với đồng nghiệp và những người xung quanh. Đó là những bước đệm 
giúp các em thành công và thăng tiến trong công việc, hạnh phúc trong đời sống. 

Đề tài mang tính khả thi cao được các đồng nghiệp trong trường học hỏi và 
bước đầu áp dụng cho lớp chủ nhiệm. Qua theo dõi, chúng tôi nhận thấy giờ sinh 
hoạt cuối tuần của các lớp áp dụng trở nên vui vẻ, học sinh chủ động tiếp nhận kiến 
thức về kỹ năng sống, không còn cảnh giáo viên thì nhắc nhở, trách phạt, học sinh 
uể oải, chờ hết tiết để ra về. Đó là tín hiệu tích cực cho những bước thành công tiếp 
theo trong công tác giáo dục kỹ năng sống cho học sinh. 

Đề tài xuất phát từ yêu cầu thực tiễn giáo dục, lấp đầy khoảng trống thiếu 
KNS của học sinh. Các giải pháp đưa ra trong đề tài mang tính khoa học, hệ thống 
có liên kết chặt chẽ, tính hiệu quả của đề tài được kiểm tra, đối chiếu liên tục qua 
kết quả khảo sát định lượng và định tính rõ ràng, khách quan. 
II. Đề xuất 
2.1. Với GVCN 

Hiểu được tầm quan trọng của việc ứng phó với căng thẳng và kiểm soát 
cảm xúc đối với chất lượng học tập cũng như chất lượng sống của các em học sinh.  

Quan tâm sâu sắc tới đời sống tâm lý của học sinh nhằm hỗ trợ kịp thời 
những vướng mắc, khó khăn mà các em gặp phải.Từ đó tìm ra những giải pháp phù 
hợp nhằm giáo dục, phát triển hai kỹ năng này cho các em để tạo ra sản phẩm giáo 
dục toàn diện, khỏe cả về thể chất lần tinh thần. 

Tổ chức tiết sinh hoạt cuối tuần bằng nhiều hình thức sáng tạo, hấp dẫn, lồng 
ghép các nội dung giáo dục kỹ năng sống cho học sinh nhằm đem lại hiệu quả cao. 
2.2. Với nhà trường và các cơ quan quản lý giáo dục  

Tạo ra nhiều sân chơi bổ ích để tăng khả năng thích ứng với các tình huống, 
khả năng giao tiếp và làm việc nhóm cho các em học sinh. 

Tăng cường cơ sở vật chất nhằm hỗ trợ cho GVCN tổ chức tốt các hoạt động 
trải nghiệm trong giáo dục kỹ năng sống. 
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Trên đây là một số giải pháp nhằm giáo dục kỹ năng ứng phó với căng thẳng 
và kiểm soát cảm xúc cho học sinh đã được áp dụng thành công tại lớp chủ nhiệm 
11C3 và 10C3. Trong quá trình thực hiện vẫn còn một số vấn đề cần cải thiện, rất 
mong được sự góp ý từ quý anh chị để đề tài được hoàn chỉnh hơn. Xin chân thành 
cảm ơn! 
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PHỤ LỤC 

Phụ lục 1 

PHIẾU KHẢO SÁT 1 

Thầy (Cô) vui lòng cho biết ý kiến của mình bằng cách đánh dấu vào ô 

thích hợp. 

Câu 1. Thầy (Cô) đã được tham dự tập huấn về giáo dục KNS cho học sinh chưa? 

Tham gia các lớp tập huấn về giáo dục KNS Đồng ý 

Đã tập huấn  

Chưa tập huấn  

  

Câu 2: Theo Thầy (Cô) việc giáo dục KNS cho học sinh có cần thiết không? 

Mức độ Đồng ý 

Rất cần thiết  

Cần thiết  

Không cần thiết  

 

Câu 3: Trong quá trình dạy học, Thầy (Cô) có quan tâm đến giáo dục KNS cho học sinh 

không? 

Mức độ Đồng ý 

Rất quan tâm   

Quan tâm   

Không quan tâm  

 

Câu 4: Theo Thầy (Cô) việc giáo dục KNS cho học sinh tại trường THPT gặp phải những 

vấn đề khó khăn nào? 

Vấn đề Đồng ý Không đồng ý 

Nhà trường chưa quan tâm   

Giáo viên chưa quan tâm   

Giáo viên còn thiếu kinh nghiệm   

Tài liệu hướng dẫn còn ít   
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Áp lực thi cử    

Chương trình nặng về kiến thức   

Thiếu thời gian   

Cơ sở vật chất còn thiếu thốn   

 

 Phụ lục 2 

PHIẾU KHẢO SÁT 2 

Em đang là học sinh khối lớp:  

Giới tính:  

Nội dung khảo sát: Những vấn đề nào sau đây ảnh hưởng tâm lí và gây ra sự căng 

thẳng cho em? Mức độ ảnh hưởng? (1-Rất thường xuyên; 2-Thỉnh thoảng, 3-

Không bao giờ).  

TT Vấn đề 1 2 3 

1. Áp lực trong học tập, thi cử    

2. Vấn đề về gia đình    

3. Sử dụng nhiều Internet    

4. Áp lực từ thầy cô    

5. Lịch học nhiều    

6. Sức khỏe    

7. Sống và học tập trong mối trường ồn ào, khó chịu    

8. Ảnh hưởng của bạn bè    

9. Các mối quan hệ xã hội    

10. Vấn đề về tiền bạc    

11. Lo lắng về tiền bạc    

12. Mối quan hệ với người yêu    
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Phụ lục 3 

PHIẾU KHẢO SÁT 3 

Em đang là học sinh khối lớp:  

Giới tính:  

Nội dung khảo sát: Trong giai đoạn giãn cách xã hội và học trực tuyến kéo dài, 

em gặp phải những vấn đề nào sau đây? Mức độ gặp phải? (1-Rất thường xuyên; 2-

Thỉnh thoảng, 3-Không bao giờ).  

TT Vấn đề 1 2 3 

1. Giảm thị lực hoặc đau đầu mất ngủ    

2. Thiếu tương tác với bạn bè    

3. Thiếu động lực học tập    

4. Tăng lo âu căng thẳng    

5. Giảm vận động    

6. Dễ nóng nảy, cáu kỉnh    

7. Tăng cân quá mức    

8. Khó tập trung     

9. Quá hiếu động so với bình thường    

 

Phụ lục 4 

PHIẾU KHẢO SÁT 4 

Em đang là học sinh khối lớp:  

Giới tính:  

Nội dung khảo sát: Em thường làm gì để giải tỏa các vấn đề lo âu căng thẳng? 

Mức độ thực hiện các hành động này? (1-Rất thường xuyên; 2-Thỉnh thoảng, 3-

Không bao giờ).  

TT Hành động 1 2 3 

1. Đọc sách    

2. Xem phim, nghe nhạc    

3. Chơi game    
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4. Đi dạo, nói chuyện với bạn thân    

5. Nghỉ ngơi hợp lí    

6. Làm việc nhà    

7. Chơi thể thao    

8. Ngủ đủ giấc    

9. Sử dụng chất kích thích    

10. Uống các đồ uống có cồn    

11. Chia sẻ suy nghĩ  với người than    

12. Tham gia các hoạt động xã hội    

13. Gặp giáo viên tư vấn tâm lý    

 

 

Ảnh: Học sinh tham gia trò chơi trên Quizizz 
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Ảnh: Học sinh tham gia trò chơi “Nhận diện cảm xúc” 
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