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LOI MO DAU

Pai dich COVID — 19 d3 gay ra nhitng hau qua ning né cho toan xa hoi
no1 chung va nganh gido duc noi riéng. Trudce tinh hinh d6, Bo Gido duc va Dao
tao da quan tdm, ban hanh cic van ban chi dao cling nhu thuc hién cic hoat
dong hd trg hoc sinh trong bdi canh dich bénh va chuén bj cho cac em quay trd
lai truong hoc. Trong do, dac biét la van dé tu van, hd tro tim 1y cho hoc sinh.
Nhén thay vai tro ctia can bd, gido vién trong hoat dong ngin ngira, can thiép
tén thuong strc khoé tdm than cua hoc sinh, Bd Gido duc va Pao tao di phdi
hop véi t6 chitc UNICEF thyc hién chuong trinh tap huan cho can bo, gido vién
cac truong phé thong vé tu van, hd trg thm 1y hoc sinh trong bdi canh dich bénh
COVID - 19.

Tai liéu nay duoc st dung trong Tdp hudn truc tuyén cho cdn bg, gido
vién cdc truong phé thong vé ti vin, ho tro tam 1y cho hoc sinh trong béi canh
dich bénh COVID — 19, do Bo Gido duc va Pao tao két hop véi td chic
UNICEEF thyc hién vao ngay 21-22/10/2021.

Tran trong cam on T6 chic UNICEF tai Viét Nam da phéi hop chat ché
va hd trg nguf‘m luc dé B Gido duc va Pao tao thuc hién thanh cong Tap huin
nay.

Tran trong cdm on cac chuyén gia dén tur truong Pai hoc Gido duc — Dai
hoc Quéc gia Ha Noi di tham gia xdy dung chuong trinh, ndi dung tai liéu va
thuc hién bao céo tai chuong trinh Téap huén.

Tran trong cam on dai lanh dao cac S& Gido duc va Pao tao, phong Gido
duc va Pao tao cing cac can bo, gido vién phd thong di tham gia Tap huan
cling nhu doéng goép ¥ kién, co nhitng phan hoi tich cuc dé nhom tac gia hoan

thién Tai liéu Tap huén.

Vu Giao duc Chinh tri va Cong tac hoc sinh, sinh vién,

B0 Giao duc va Dao tao
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GIAI THICH THUAT NGU

1. Covid — 19

T chirc Y té Thé gigi (WHO) cho biét tén goi chinh thirc ctia bénh viém
duong ho hip cip do ching méi cia vi-rat corona (nCoV) 1a Covid-19. Tén goi
moi ndy goi tat ciia coronavirus disease 2019, theo cac tir khoa “corona”,
“virus”, “disease” (dich bénh) va 2019 la ndm ma loai virus gay dai dich nay
Xuét hién.
2. Day hoc true tuyén

Day hoc truc tuyén 1a hoat dong nham hd trg hodc thay thé day hoc truc
tiép tai co s& gido duc phé thong, thyc hién mot phé‘m hodc toan bg ndi dung bai
hoc hodc chu dé trong chwong trinh gido duc pho thong, dé hd tro hodc thay thé
day hoc truc tiép bai hoc hodc cha dé doé tai co s& gido duc phé thong.
3. Tw véan tam ly

La hoat dong dong gop ¥ kién, cho 15i khuyén caa nha tim 1y dén ngudi
c¢6 van dé vé tam 1y, dya trén nhitng hiéu biét, kinh nghiém va kién thirc dé gitip
ho giai quyét van dé cia minh. Nha tu van tdm 1y dong vai tro chu dong, tich
cuc con than chu thi thu dong nghe theo su khuyén bao ctuia nha tu van.
4. Tham vén tam ly

La hinh thirc tro giup tam 1y pho bién va co lich sir 1au doi tai chau Au.
D6 1a mot qua trinh twong tac nham giup d& than chu cai thién cudc sdng bang
cach khai thac, nhan thirc va thau hiéu nhitng suy nghi, cam xtc va hanh vi caa
ho.
5. Thé hé Z

La thuat ngtt dugc sir dung dé chi nhoém nhéan khau hoc nhitng nguot sinh
ra tir giita thap nién 1990 dén nhitng nam dau thap nién 2010 (hodc tir nim 1996
dén nim 2012).
6. Internet

Internet hay Mang 1a mot hé thdng thong tin toan cau c6 thé duoc truy
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nhap cong cong gdm cic mang may tinh duoc lién két v6i nhau. Hé théng nay
truyén thong tin theo kiéu ndi chuyén goi dit liéu (packet switching) dua trén
mot giao thire lién mang d3 duoc chuan hoa (giao thuc IP). Hé thong nay bao
gom hang ngan mang mdy tinh nho hon cua cic doanh nghiép, cta cac vién
nghién ctru va cac truong dai hoc, cua nguot dung ca nhan va cac chinh phu trén
toan cau, duoc lién két boi mot loat cac cong nghé mang dién tur, khong day va
mang quang. Internet mang theo mot loat cac tai nguyén va dich vu thong tin,
chang han nhu cic tai liéu va tng dung siéu van ban duoc lién két voi nhau
cua World Wide Web (WWW), thu dién tur, dién thoai va chia sé file.
7. Khong gian mang

Khong gian mang 12 mang ludi két ndi ciia co s ha ting cong nghé thong
tin, bao gdm mang vién thong, mang Internet, mang mdy tinh, hé thong thong
tin, hé thong xir Iy va diéu khién thong tin, co so dir lidu; 1 noi con ngudi thuc
hién cac hanh vi xa hdi1 khong bi giéi han bdi khong gian va thoi gian.
8. Rdi nhiéu tam ly

R&i nhidu tam tri (theo DSM-IV) 12 mot hoi chimg tam 1y, tAm than giy
ra su dau khd, bat luc vé réi loan chic ning 1am gia ting hanh vi nguy hiém, tir
hay hoai ban than, hay néi cach khac 1a rdi nhidu tim ly, tim than.
9. Trim cam

TrAm cam la mot trang thai cam xuc thé hién su thét vong, budn phién,
chan nan cia ban than trong cudc séng hang ngay. Poi khi, chung con thé hién
su giam hung thi, xudng tinh than va giam niém tin vao cudc sdng, giam dirc
tin trong doi séng tinh than. Pdi v6i ban than nguoi dang trai qua trang thai
trAm cam c6 thé cam théy tu ti, vO vong, giam sy ty tin & chinh ban than minh.
10. Ciing thang

Cang thang thudng dugc mo ta 1a mot tinh trang tiéu cuc hay tich cuc co
anh huong dén strc khoe tinh than va thé chat cia ngudi do.

11. Strc khoé tam than



Strc khoe tdm than 1a kha nang cua by may tam ly hoat dong mot cach
hoan toan hop 1y, c6 hiéu qua va duong dau mot cach mém déo trude nhiing
tinh huéng khé khin ma van c6 thé tim lai duge su can bﬁng cho minh.

12. Bat nat truc tuyén

La hinh thirc bat nat bang viéc sir dung cong nghé k¥ thuét sd. N6 c6 thé
dién ra trén phuong tién mang xa hoi, nén tang nhan tin, nén tang choi game va
dién thoai di dong. D6 13 hanh vi lap di lip lai, nham muc dich khién nhiing
nguoi bi nhim muc tiéu so hii, tic gian hoac x4u ho.

13. Quan ly cam xuc

Quan 1y cam xtc 1a kha nang hiéu va quan 1y cam xuc ctia ban va cia
nhitng nguoi xung quanh. Nhitng nguoi ¢6 mt murec do tri tu¢ cam xic cao
thudng hiéu rd cam gidc cia nguoi khac, tir d6 cam xuc ciia ho ciing ¢6 thé tac
dong dén nguoi khac.

14. Ung phé

Pbi pho nhanh nhay, kip thoi v6i nhitng tinh huéng méi, bat ngo.
15. Trinh duyét web

Trinh duyét web 1a mot ing dung phan mém dé truy cép thong tin trén
World Wide Web. Mbi trang web, hinh anh va video riéng 1¢ duoc xac dinh
bang mot URL riéng biét, cho phép céc trinh duyét truy xuat va hién thi chung
trén thiét bi cia nguoi dung moi.

16. Mat khau

Mat khau, d6i khi dugc goi la mat ma, 1a mot bi mat dugc ghi nhd,
thudng 14 mot chudi ky tu, dugc sir dung dé xac nhan danh tinh ctia ngudi ding.
17. Email

Email 13 tir viét tit ctia Electronic Mail, c6 nghia 1a Thu dién tir. Day la
mot phuong thire trao d6i (giri — nhan) thu tir théng qua mang internet.

18. Vé sinh gidc ngi

Vé sinh gidc ngu (sleep hygiene) 1a thuat ngit thé hién su tong hop céc



thoi quen va hanh vi can thiét dé dat duoc chét luong gidc ngi ngon vao ban
dém va su tinh tdo vao ban ngay.
19. Lo 4u

Lo au 1a mot trang thai tAm 1y va sinh 1y dic trung boi cac yéu td vé co
thé, cam xtic, nhan thirc, va hanh vi.?! D6 1a cam giac gay ra boi so hii va phién
mudn. Ca khi bi hay khong bi cing thang vé tam 1y thi lo au ciing tao ra cam
giac so hii, lo ling, khong thoai mai.’’ Lo 4u dugc xem 13 phan tng binh
thuong d6i voi tic nhan gy stress. Lo du qua mirc c6 thé 13 ddu hiéu cua réi
loan lo au.
20. Thu gian

Theo nghia thong thuong, thu gidn (Relaxation: Goc tir chit Latin
“laxare” cO nghia la “to loose” - 1am néi long, “to slacken” - tha long, lam chdm
lai”, “to soften” - 1am cho mém diju) 14 tinh trang thu gidn dudng strc ctia co thé
va tinh than déng mot vai trd quan trong dé gop phan vao viéc phuc hdi ngudn
sinh luc, stc khoe tong thé.
21. Thong tin ca nhan

Thong tin ca nhan 1a thong tin da dé xac dinh chinh x4c danh tinh mot c4
nhan, bao gdm it nhat ndi dung trong nhimg thong tin sau day: ho tén, ngay
sinh, nghé nghiép, chic danh, dia chi lién hé, dia chi thu dién tir, sé dién thoai,
sO chimg minh nhan dan, s6 ho chiéu. Nhitng thong tin thudoc bi mat ca nhan
gom ¢ hd so y té, hd so ndp thué, sd thé bao hiém xa hoi, sé thé tin dung va
nhitng bi mat ca nhan khac.
22. Tw duy tich cuc

Tu duy tich cuc la cach ma ching ta nhin nhan moi su viéc theo chiéu
huéng tich cuc nhat. Nhitng suy nghi vé ban than, moi ngudi xung quanh va thé
gi61 bén ngoai dugce chon loc mdt cach tich cyec.
23. Quan ly thoi gian

Quan ly thoi gian 1a qua trinh 1én ké hoach va t6 chirc thoi gian cho timg
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hoat dong cu thé, chi tiét tung budc cho dén khi hoan thanh duoc muc tiéu da dé

ra truoc do.



GIOI THIEU TAI LIEU
Tai liéu nay danh cho ai?

Tai liéu nay duoc thiét ké danh cho can bo, gido vién cac truong phd
thong (bao gom tiéu hoc, trung hoc co sd, trung hoc phd thong) trong ca nude.
M5t s nodi dung cua tai li¢u dugc st dung cho ca phu huynh hoc sinh.

Tai sao cin sir dung tai liéu nay?

Do anh huéng cta dai dich COVID — 19, nhiéu hoc sinh ¢6 dang c6 nguy
co hodc di, dang chiu nhiéu ton thuong sirc khoé tim than. Nhimng trudng hop
nay can phai dugc nhan dién som dé c6 nhitng bién phap phong ngira va can
thiép kip thoi, giup hoc sinh duy tri strc khoé tAm than, tham gia hoat dong hoc
tap hi€u qua trong bdi canh dich bénh COVID — 19 va sau khi quay tro lai
truong.

Tai li¢u nay dwgc sir dung ¢ dau?

Tai liéu nay duoc sir dung trong hé thong cac trudng phd thong. Ngoai ra,
mét sd ndi dung cua tai li€u co thé duoc chia sé véi phu huynh hoc sinh dé thuc
hién trong gia dinh, duéi sy hudng dan cia can bo, gido vién, gop phan tu van,
hd trg tim 1y cho hoc sinh.

Str dung tai li¢u khi nao?

Tai li€u duoc st dung cho can b, gido vién trong viéc hd tro, tu vin tim
Iy cho hoc sinh ¢6 nguy co ton thuong strc khoé tim than hodc da ¢ nhimng dau
hiéu ton thuong strc khoé tam than trong bdi canh dai dich COVID — 19 hoic
ngay ca khi hoc sinh quay tré lai truong hoc
Céu tric ciia ndi dung tii liéu

Noi dung tai liéu bao gdm 04 chuyén dé va 15 hoat dong. Mdi chuyén dé
bao gém muc dich, nd1 dung, tai li¢u tham khao. Méi hoat dong bao gém muc
tiéu, tlr khod, cac budc thuc hién, tom tét cac diem chinh.

Chuyén dé 1: Nhan dién nhirng van dé tim Iy hoc sinh phd thong trong dai
dich COVID -19



- Hoat dong 1: Pic trung tdm 1y ciia hoc sinh phd thong — cong dan thé
hé Z ngay nay

- Hoat dong 2: Nhitng tac dong ctia moi truong xa hoi, gia dinh va dich
bénh dén cac van dé tam 1y ctia hoc sinh hién nay

- Hoat dong 3: Tram cam, cang thang tam 1y hoc duong ¢ hoc sinh: Nhan
dién sém va cac bién phap ho tro

- Hoat dong 4: Gi4o vién véi cong tac hd trg tam 1y hoc sinh trong qua
trinh hoc tap truc myén do dich bénh
Chuyén dé 2: Hwéng din k¥ ning tw véan, hd tre tim 1y cho hoc sinh trong
dai dich COVID - 19 va sau khi quay lai truong hoc

- Hoat dong 1: Nguy co tén thuong sirc khoe tm than & hoc sinh trong
dai dich COVID-19

- Hoat dong 2: Nhiing nguy co ton thwong strc khoé tdm than ctia hoc
sinh khi quay tr¢ lai truong

- Hoat dong 3: Mot s6 du hiéu nhan biét nguy co tdn thuong SKTT &
hoc sinh trong dai dich va khi quay lai truong hoc

- Hoat dong 4: Hoat dong hd trg strc khoe tim than va tAm 1y xa hoi cho
hoc sinh
Chuyén dé 3: Nguy co ton thwong tim ly trén khong gian mang va nhirng
phwong thic gido vién, phu huynh tw vén, hd tro

- Hoat dong 1: Internet va thé hé tré

- Hoat dong 2: Bit nat truc tuyén va ung pho véi bét nat truc tuyén

- Hoat dong 3: K¥ ndng an toan trén khong gian mang

- Hoat dong 4: Tao khong gian an toan trén internet cho gido vién va
nhitng diéu phy huynh cin luu y dé phong ngira bét nat truc tuyén va bao vé con
khoi hanh vi c6 hai
Chuyén dé 4: Huéng din cac ki thuit cin bing cong viéc va gia dinh cho

can b9, giao vién



- Hoat dong 1: Day hoc online va nhiing khé khan tam 1y ciia nguoi gido
vién
- Hoat dong 2: Cac k¥ thuat can bang su cing thang trong cong viéc

- Hoat dong 3: Céc bai tap can bang tam 1y hiéu qua



CHUYEN PE 1
NHAN DIEN NHUNG VAN PE TAM LY HQC SINH PHO THONG
TRONG PAI DICH COVID 19

MUC PiCH

* V@ kién thirc

- Hoc vién hiéu dic trung tam 1y cua hoc sinh — Thé hé Z (GenZ).

- Hiéu duge nhirng yéu td x4 hoi, dich bénh tac dong dén nhirng van dé
tam 1y cua hoc sinh.

- Hiéu dugc nhitng réi nhidu tdm 1y thudng gip ¢ hoc sinh sau thoi gian
dich bénh Covid-19 kéo dai tai cong dong.

- Hiéu ndi dung va k¥ thuat hd trg tam 1y co ban gip phai nhimng rdi nhidu
tam ly.
* V& Ky niang

- Hoc vién thuc hién cdc phan tich nhan dién céc van dé thm 1y cua hoc
sinh trong dich Covid-19.

- Hoc vién c6 k¥ ning giao tiép, tmg x{r v6i hoc sinh c6 nhiing rdi nhidu
tam ly trong qua trinh hoc tap.
* V& thai d9

- Hoc vién ¢6 y thure tich cyc va chu dong trong vi¢c nhan dién va td chirc
cac hoat dong gido duc phu hop voi bdi canh dich bénh.

- Hoc vién nhan thic dugce trach nhiém cua ban than trong cong tac giang
day cac noi dung hoc tap cho hoc sinh qua hinh thirc hoc tap online.

- Hoc vién c6 ¥ thiic tu gidc trong viée nang cao ky niang tng xir ddi voi

hoc sinh trong truong hoc.




Hoat dong 1: Pic trung tAm 1y ciia hoc sinh pho thong — cong dan thé hé Z
ngay nay
@é Muc tiéu:

Gitp hoc vién hiéu dic trung tdm 1y ctia hoc sinh — Thé hé Z (GenZ)
&2 Tir khod: tam 1y, thé hé Z
@ Cac buworc thuce hién:
1. Giai thich cho hoc vién: trong qué trinh phat trién doi nguoi, giai doan lira
tudi tr 6 - 18 hay con goi 1a ltra tudi hoc sinh phé thong dugc xem la giai doan
gifr vi tri, vai tro quan trong trong viéc dinh hinh va phat trién cac dic tinh ca
nhan va nhitng phadm chét nhan cach. Nhitng dic diém tam 1y Itra tudi hoc sinh
phé thong dugc hinh thanh, phat trién khong chi boi cac diéu kién sinh 1y laa
tudi, ma con bi chi phdi va quyét dinh boi gido duc gia dinh, bdi canh kinh té,
chinh tri, xa hdi va gido duc nha truong.

2. Bat cau hoi: chia sé nhitng hi€u biét cuia ban vé thé h¢ Z2?

Luwu y cho gido vién

“Thé hé Z” (Gen Z) 1a thuat ngir sit dung dé chi nhom nhan khau hoc
nhitng nguoi sinh ra tir thap nién 1990 dén nhiing ndm dau thap nién 2010 (hoic
tir ndm 1996 dén 2012). Thé hé Gen Z thudng duoc moi ngudi goi bang mot tén
goi khac nhu hau Millennials, Gen Tech, Gen Wii, Digital Natives, Net Gen,

Pliras, Zoomers,...

3. Van dap (ca nhan hoac nhom): Nhitng dac diém khéc biét vé tim 1y cua hoc

sinh ngay nay va trudc day?

Ve cam Vé nhan
xuc thue

V& hanh
vi
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4. Hoc vién chia sé vé nhirng diéu minh quan sat duogc tur thuc té lam viéc véi
hoc sinh thé hé Z.
5. Phén tich nhiing ddc trung tim 1y ctia hoc sinh thudc thé hé Z:

- Pam mé cong nghé¢ va c6 xu huéng lam dung cong nghé va mang xa
hoi: Do dugc sinh ra trong giai doan cac thiét bi dién tur cong ngh¢ cao bung nd,
internet khong con 1a diéu xa la, hoc sinh c6 thé thoai mai két ni trén cac nén
tang mang xa hoi. Ngoai gio hoc, dién thoai, ipad, laptop trd thanh phuong tién
giai tri gan giii va pho bién. Hoc sinh danh nhiéu thoi gian hon trudc man hinh
may tinh, dién thoai nén tiép nhan thong tin nhanh hon, nhiéu hon va chinh vi
vay ciing dé bi tiém nhiém boi nhitng tin tirc doc hai hodc tham gia vao cac
cudc khau chién trén cac trang mang xa hoi. Viéc choi game hodc xem
livestream trén cac nén tang sd da trd thanh thoi quen va tiéu tén nhidu thoi gian
cua hoc sinh.

- Su ich ky, dé cao tinh ca nhan: Ty 18 sinh thap, nhiéu gia dinh ngay nay
chi ¢6 tir 1 dén 2 con nén nhirng dura tré dugc cung chiéu hon, dugc cha me dau
tu cho con ca vé vat chat va su cham soc. Bén canh do, cong viéc ban rdn cling
khién cho cha me c6 it thoi gian quan tAm, chia s¢ voi con khién cho GenZ trg
1én ich ky, it gdn bé véi cha me va it coi trong nhitng gia tri gia dinh.

- Kha ndng hoc tap va sang tao khong ngung: Gen Z dugc xem thong
minh va nhanh nhay hon trong vi¢c tiép can va hoc hoi nhitng tri thirc méi cua
nhan loai, do duoc tiép xtic v4i nhiéu ngudn thong tin trén internet, béo chi,
truyén thong, dac biét kha ning ngoai ngit giup Gen Z md rong kién thic ra
ngodi pham vi qudc gia. Tat ca diéu nay khién cho Gen Z c6 ning luc hoc tap
cao, ludon sang tao, lam ra nhiing ndi dung tdt, doc déo néu biét cach khuyén
khich. Tuy nhién, Gen Z khéng thich hoc kiéu han 14m ma muén dugc tiép can
nhitng kién thirc mang tinh ung dung cao, thich hoc k§ ning va mudén hoc
nhiing gi c6 thé kiém dugc nhiéu tién mot cach nhanh chéng.

- Coi trong su khac biét: Puogc ti€p can nhi€éu ngudn thong tin, dugc coi
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m¢ trong nhan thirc gitip cho Gen Z suy nghi thoang hon, coi trong su khac biét
nhu ung ho hén nhan ddng gidi, tng ho chuyén gidi, song thir, hen hd qua
mang. Niém tin cia Gen Z vé cac van dé tin ngudng va ton gido ciing i mo va
da dang hon, coi trong cac van dé thoi sy cua dit nude nhiéu hon. Ciing vi coi
trong su khac biét ctia nguoi khac, nén Gen Z ciing mong mudn bd me va thay
co gido chap nhan nhitng c4 tinh doc ddo cua ho khi thé hién ¢ kiéu toc, trang
phuc hay quan diém va 16i séng.

- Nhiing bit 6n trong tdm 1y va van dé sirc khoé tdm than: Thoi gian hoc
tap tai truong va nhitng ndi dung hoc tip can giai quyét ludn 1a ndi lo lang cua
hoc sinh vi thiéu thoi gian ciing nhu d6 khé cua bai tip ngdy cang ting. Sy cing
thang nay dién ra ngay cang nhiéu, dic biét vao cac ky kiém tra hay vao mua
thi. Nhitng méu thuin trong giao tiép, Gmg xur giita ban bé ciing d& bung nd
thanh nhitng vu bao luc hoc dudng, diéu nay giy ra su hoang mang, lo lang cho
nhitng nan nhéan cua cic vy tAn cong hoc duong. Su dé dang tiép can vo1 cac
chat kich thich nhu rugu, bia, thude 14, thudc 14 dién tu,... cling d& dan toi viée
lam dung cac chét kich thich nay cua hoc sinh. Sy s¢ hai that bai, tinh bat dinh
ctia cudc song lam cho Gen Z d@ roi vao trang thai lo 4u va trim cam hon.

- Thich thé hién ca tinh va am anh vé su thanh cong: Véi GenZ, dudng
nhu khﬁng dinh vé& dién mao bén ngoai la mot ndi am anh. Ho bi anh huong
nhiéu hon boi ngudi noi tiéng 1a ca si, dién vién, tham chi ca nhiing ké xau
nhung thé hién gidu c6 hay cé tinh kiéu nhu giang hd mang. Sy bung nd cua cac
trang mang xa hoi khién cho Gen Z mét nhiéu thoi gian dé khang dinh ban than
thong qua hinh anh, thong tin cap nhat timg gio, timg phut dé thu hut sy cha ¥
ctia ban bé. Ho bt nhip nhitng trao luu trén mang mdt cach nhanh chong, thich
d6 hiéu va chay theo trao lwu. Thuong hiéu gio 12 khiang dinh dang cp; nhu cau
sir dung d6 doc ban, khong dung hang nhung nhiéu khi khong co du kha ning
chi tra nén xu hudng sé& thué d6 dé dung hon 12 mua; mua chung dién d6 fake; ti

1¢ chi tiéu cho nhing thir 1am ndi bat ca tinh qua hinh thirc bén ngoai ngay cang
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nhiéu dan dén tinh trang "nghéo sang chanh". Xu hudng vay tin chip dé tiéu tro
nén phd bién hon va khi dbi dién v6i khung hoang nhu Covid 1a cuc ky kho

khin dé hoc sinh c6 thé thanh toan khoan vay vi khong c6 tiét kiém.

Luwu y cho gido vién:
Hoc sinh thudc cac thé hé X, Y ciing c6 thé c6 nhimg dic diém nay, tuy

nhién né khong pho bién, vi vay khong phai 1a dic trung ctia thé hé do.

/ Tém tit cac diém chinh:

Hoat dong nay gitp ching ta nhan thirc duogc:

Hoc sinh thé hé Z
can dwoc thau hiéu
va ton trong sw khac biét

hac biét vé tam 1y ciia thé hé Z
50 v&i cac thé hé khac vé
an thikc, cam xic, hanh vi

Giao vién can co6 cai nhin khach quan
ve hoc sinh the hé Z

dé c6 phwong phiap gido duc pha hop.

Hoat dong 2: Nhirng tac dong ciia moi truwong xa hoi, gia dinh va dich bénh
dén cac van dé tam ly ctia hoc sinh hién nay
@ Muc tiéu:

Hiéu duoc nhimng yéu t6 xa hoi, dich bénh tac dong dén nhiing van dé
tdm ly cua hoc sinh.
&2 Tir khod: dich bénh, tam 1y.
@ Cac buworc thuce hién:
1. Bt cau hoi: Mbi truong xi hoi ¢6 anh hudng nhu thé ndo dén tam 1y cia hoc
sinh phé thong? Lay vi du.

2. Hoc vién trd 101 (theo hinh thirc c4 nhan hoac nhom)

13




3. Phan tich cho hoc vién:

- Gia dinh it con va ciu trac gia dinh hat nhan khién cho cac bac cha me
danh nhiéu hon su quan tdm va ca nhiing ky vong 1én con cai ciia minh. Viéc
dau tu khong han ché vao gido duc khién cho cha me phai c6 cac bién phap
nham gitp cho con em minh dat dugc thanh tich cao nhat trong hoc tap véi hy
vong cac con sau nay s€ doc 1ap va truong thanh. Tuy nhién, cac gia dinh cang
quan tdm va dau tu cho viéc hoc cuia con minh bat chép nang luc cua con, vo
hinh chung s€ tao nén mot ap luc 16n 1€n con tré.

- Ep con vao trudng chuyén, 16p chon, yéu cau con phai ludn giit vi tri
hang dau trong 16p thong qua diém sb ngdy cang cao. Pau tu thém cac mon
ning khiéu nhu nhac, hoa vao cac khoang thoi gian ngoai gio chinh khoa khién
cho nhiéu hoc sinh khong c6 du thoi gian dé hoan thanh cac nhiém vu hoc tap.

- Nhiéu bac cha me véi ndi lo com 4o gao tién ciing khong danh dugc
nhiéu thoi gian va tai chinh cho con. S¢ bi thua kém ban be, ty ti vé hoan canh
gia dinh khién cho nhiéu ban hoc sinh thiy cing thiang trong cac mdi quan hé
giao tiép voi ban be, hay tham gia vao cac hoat dong chung cta tap thé.

- Nhiéu co s& gidao duc ldy thanh tich caa hoc sinh 13 thude do su thanh
cong ctia nha trudng khién cho cac gido vién chu nhiém phai nghi ra nhiéu hinh
thire dé thic déy viéc hoc cua hoc sinh trong 16p, khién cho nhiéu hoc sinh tr&
nén cing thang, ap luc.

+ Ap lyc bén ngoai dén tir gia dinh, thiy cd, x4 hoi,... viéc hoc, diém sd,
ban be, su ky vong cuia cha me, thanh tich cta nha truong.

+ Ap lyc 1én trong: tir ban than tré, nhiing ap luc phat sinh tir su thay doi
vé tam sinh 1y ciia su phat trién; tré bat diu hung phan vé tinh duc, cam giac khi
d6i dién v&i nguoi khac gidi, sy khong tin tuong ¢ tuong lai.

- Nhitng 4p luc hoc tip xudt phat tir ky vong cua gia dinh va thanh tich
ctia nha truong s& dé nang 1én d6i vai cua tré khién tré chiu nhimg hau qua nhu:

+ Swrc khoe tinh than giam sut: tré bi ap luc tdm 1y nang nén sinh ra céc
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van dé tinh than nhu G 1, mét moi, kho chiu, cau gét; sy linh hoat, nang dong,
sang tao bi han ché; tré d& 1am vao tinh trang stress kéo dai, gdy anh huéng téi
strc khoe cac co quan trong co thé.

+ St khoe thé luc bi giam sat: van dé tré khong ngu du gidc, khong an
ubng du chat, khong tham gia cac hoat dong ngoai troi din dén van dé cham
phat trién xuong, suy giam kha ning mién dich, yéu co, cham phét trién chiéu
cao, thiéu sy nhanh nhen, hoat bat trong cac hoat dong xa hoi,...

+ Tam 1y so hoc, s¢ thi 1a mot triéu chung roi loan 4m anh cudng ché
thudng gap, gdy anh huong t6i sinh 1y va rdi loan hormon & treé.

+ Xuét hién cac hanh vi chéng ddi: bé hoc, tron hoc, sa nga vao co bac,
nghién hut, ma ty, rugu bia,... nham cb ¥ phan ddi va trdn tranh hién thuc. Su
sa ngd nay phan 16n 1a do yéu t6 khach quan dem lai.

4. Thao luan nhém: Dich bénh, hoc tap truc tuyén kéo dai va nhitng &nh huong
clia n6 t6i nhitng rdi nhidu tam 1y & hoc sinh?

5. Pai dién cac nhom trinh bay vdi 2 ndi dung chinh: anh hudng cua dich bénh
no6i chung va anh hudng cua viéc hoc online.

6. Phan tich cho hoc vién:

6.1. Dich bénh Covid-19 va nhitng tac dong cua no toi tam ly hoc sinh

- Trong cudc sdng ludn tiém an nhitng yéu t6 nguy co anh huong dén stc
khoé tinh than. Pai dich Covid — 19 tran t6i Viét Nam va c6 nhitng tac dong siu
sic dén moi mat doi song, dic biét anh huong dén doi sdng tinh than. Dich
Covid -19 duoc xem nhu mot sang chan thuc day nhing rdi nhiéu tam 1y dién ra
nhanh hon, v&i méc dd trim trong hon, dic biét 1a ddi véi tré em nodi chung va
d6i v6i nhitng tré c6 cha me, ngudi thin mat trong dai dich, hay tré em ngheo,
tré em khuyét tat hay nhirng nhom tré yéu thé khac.

- Theo nhiéu chuyén gia, Covid — 19 13 mot sang chan nghiém trong tac
dong dén tdm 1y con ngudi khién chung ta dé méc phai nhimg van dé tam ly

nhu trAm cam, lo au, ro1 loan stress sau sang chan. P61 voi tré em trong lra tudi
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hoc sinh, nhitng vin dé tdm 1y méc phai sau mot thoi gian dai séng trong cac
diéu kién han ché viéc di lai, giao tiép, viéc hoc tap truc tuyén kéo dai, cac moi
quan h¢ giao tiép truc tiép v61 ban be bi gian doan, cac hoat dong khac nhu cac
ngay 18, ngay ky niém khong dugc thyc hién,... khién cho hoc sinh tré thanh
nhom ddi tugng dé mic phai nhitng van dé tim 1y nhat. Co thé ké ra nhing rdi
nhiéu tdm 1y thuong gip & hoc sinh trong dai dich Covid nhu sau:

+ Pbi voi cac em hoc sinh ¢6 bd me, ngudi than, tham chi ban than bi
miac Covid - 19 phai sdng trong bénh vién dé diéu tri, hay song trong cic khu
cach ly bat budc, hoic sdng trong ving dan cu bi phong toa do c6 FO thudng c6
phan tng rat manh.

+ Mot sb hoc sinh c6 biéu hién suy giam tri nhg, sa sut tri tu¢ nén viéc
tiép thu bai hoc ciing gip kho khan.

+ Covid — 19 géy ra sy lo au, so hii, cang thang. Cac em hoc sinh trong
trong khu cach ly, hodc khu dan cu bi phong toa do c6 nguoi méc Covid — 19 sg
hai rf?tng minh s& bi mic bénh, so bi chét, sg bi bo roi do bd me chét hodc dang
phai diéu trj tich cuc trong bénh vién.

+ Sy ky thi ctia moi ngudi dbi véi nhitng gia dinh c6 nguoi mac Covid,
sy mat mat nguoi than vi dich bénh cang khién cho nhiing van dé cing thang, lo
au, so hai, trd nén nghiém trong hon.

- Viéc cdch ly tai nha khéng dwoe giao tiép voi nhiéu ngudi xung quanh,
khién moi nguoi kho chiu, birc xtc vi khong duge thu gidn, sy cing thang, u uat
kéo dai cling 1a nguyén nhan khién stress, lo au, trdm cam, mat ngu gia ting.

- Pdi véi tré em ngheo, dich bénh Covid -19 kéo dai anh huong rat nhidu
dén thu nhap cua gia dinh, viéc dam bao luong thuc ciing 1a méi lo khong kém
gi nguy co bi méc bénh. Tinh hinh kéo dai khién cho nhém hoc sinh thém tu ti,
thu minh, ngai giao tiép bang 10i va ngay cang trd 1én so hi, lo ling.

6.2. Hoc online va nhitng vén dé tam Iy

- Hoc online hay hoc truc tuyén van 1a giai phép tinh thé ma cic nha
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truong dang phai 4p dung trong diéu kién dich bénh Covid — 19 dién ra phirc
tap. Hoc truc tuyén trong diéu kién hoc sinh hoc tap tai nha, thiéu Véng cac mbi
quan hé ban bé, kho khan trong tuong tac truc tiép véi gido vién, khong gian va
moi trudng hoc tap khéng dam bao,... khién cho nhiéu hoc sinh gip phai nhiing
kho khan tam ly ¢ cac murc do khac nhau.

- Thot gian hoc online va phai & nha qué lau nén hoc sinh c6 thé bi mat
tap trung, giam himg thi va dong co hoc tap; cam thay chan hoc, hodc cing
théng trong hoc tap. Vé giao tiép, nhiéu hoc sinh cam théy c6 don, bdi rdi,
budn, quan hé ban bé giam sut, kém chét luong; nguyén nhan bai thiéu di sy
tuong tac ban be, thiéu tuong tdc cam xuc khi giao tiép bi han ché.

- Tham gia vao mang xa hgi hoac tuong tac qua cac ung dung hoc tap
khién cho hoc sinh trd nén ngai giao tiép twong tic that, co thé thu minh hoic
giao du thai qué va bi 1€ thudc vao ban be trén mang xa hdi,...

- Viéc ngéi qua nhiéu trude céc thiét bi dién tir s& ¢ hai cho mit, ndo va
cac bo phan khac cua co thé. Bén canh do, tim 1y cta hoc sinh cling s€ khong
6n dinh, d& cau gat, giam kha ning tap trung va tri nhé. Sau thoi gian dai hoc
truc tuyén, & nhiéu hoc sinh di c6 xuit hién cac diu hiéu nhu chan nan, lo léng,
budn, so hai, boi 164, giam hung thu, bat an, bdn chdn, mat tap trung, mét moi,
kho giir duoc cam xuc. Pidu nay khién kha ning chu ¥, tap trung ctia nguoi hoc
han ché nén khi ngdi trudc dién thoai, may tinh 1au ho ciing cam thiy rat mét
moi.

- Hoc online ddng nghia véi viéc cac em khong dugc tham gia vao céac
hoat dong tap thé, cong déng va cac phong trao trong trrong hoc. Chinh vi thé,
nhiéu em hoc sinh s& cam thdy rat birc bdi, bi bach. Bdi trude day, ngoai cac
hoat dong hoc tap, cac em thuong xuyén tham gia vao cac cau lac bg, tham gia
hoat dong nhoém hay cac hoat dong thé duc thé thao (da bong, bong r6,...), cic
phong trao tap thé ngoai gio hoc chinh khoéa.

- Trong thoi gian dich bénh, hoc sinh s€ hoc online con phu huynh cua tré
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c6 thé bi mat viée 1am hodc 1am viéc tai nha, nhirng su gian doan nay co thé 1am
day 1én ndi s¢ hii, cang thang cho cac thanh vién trong gia dinh. Bén canh do,
hang ngay hoc sinh thudng xuyén tiép nhan nhiéu thong tin trén truyén thong vé
dich bénh, t& nan, kho khin, thiéu thén ciia moi ngudi, su chét chdc ciia nhiing
nguoi bi nhiém bénh, tré em thadm chi bi nhiém bénh, bi cach ly hay c6 cha me
bi cach ly, tré em bi md c6i do cha me mat vi dai dich Covid — 19,... cling s€
dan dén lo ling, cang thang, bat an.

- Theo bao céo ciia nhém nghién ctiru Westrupp va cong su & Uc, cic
nhan t6 gy cing thang c6 lién quan dén Covid - 19 dén tir tam 1y (nhu cam
nhan tir dai dich), nhan t6 moi trudng (mat viée, thay doi nhan vién, bénh, thiéu
nguén cung thuc phém, hodc tai chinh) hay mtrc do cap nhat tin tuc tu nhiéu
ngudn thong tin truyén théng va viéc can bang giita cham soc con cai va vat 1on
v6i cong viée. Tat ca cac yéu td nay da phan co méi lién hé véi viée ting cing
thang, lo au dén b me va con cai, hay bd me thay dbi cam xuc, cau kinh nhiéu

hon v&i con (Westrupp et al, 2020).

Luwu y danh cho gido vién:

- Trong cac gio hoc online, gido vién s& bat gap nhitng phan (mg tam ly
sau O hoc trd. Hon Iic nao hét, giao vién can binh tinh, nam bét tam 1y, kiém
soat cam xuc cia minh dé thuc hién tt nhiém vu giang day va gido duc hoc
sinh.

+ Su uc ché do mét moi, cang théng khién cho hoc tro it tuong tac voi
thay c6 khi dugc hoi bai trong gid.

+ Tri nhé giam sut, khién cho viéc tra 16 bai cii hodc kién thtc cii cua
hoc sinh bi cham lai.

+ Lo lang, so hii khién cho hoc sinh kho tap trung duoc vao bai hoc, du
gi4o vién nhac nhd nhung tinh trang it thay doi.

+ Cang thang tam 1y, lo 4u nhung khong mudn bi ngudi khac bat gip dan

t61 hoc sinh tim cach né tranh viéc bat camera trong gio hoc hoac bat nhung cho
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Camera ciia may tinh chia 1én tran nha, hodc dua vao 1 khoang vo6 dinh dé g1ao
vién khong nhin thdy mit.

+ Cam xuc manh, thiéu kiém ché néu gido vién yéu cau cao vé nhiém vu
hoc tap hodc khi giao vién phé binh.

+ Pdi v6i hoc sinh gia dinh kho khan, viéc it dugc st dung cac thiét bi
nhu may tinh, dién thoai dé hoc tap khién cho tré d& ling tang, luéng cuéng khi

gido vién yéu cau thyc hién cac nhiém vu hoc tap.

J Tém tat cac diém chinh:
Hoat dong nay gitp ching ta nhan thirc duogc:
0 anh hwéng cia Nhimg anh hwéng ciia dich bénh va

10i trudmng xa hoi viéc hoc online dén hoc sinh phd thong
v6i tam 1y hoc sinh va nhirng nguy co

Giao vién piéu ro nhimg nguy co do
de co cach ung xir
va phwong phap giao duc phu hop.

Hoat dong 3: Trim cam, cing thing tim ly hoc dwong ¢ hoc sinh: Nhén
dién sém va cac bién phap hd tro
@’ Muc tiéu:

Hiéu dugc nhiing réi nhidu tam 1y thudng gip ¢ hoc sinh sau thoi gian
dich bénh Covid-19 kéo dai tai cong ddng va thuc hién nhan dién duoc cac van
dé tam 1y ctia hoc sinh trong dich Covid-19.

& Tir khod: cing thing, trAm cdm, nhan dién, bién phép h¥ tro
@ Cac buworc thuce hién:
1. Thao luan: Nhitng dau hiéu tdm 1y bat thudng ma thiy cb quan sat duoc &

hoc sinh trong gid hoc online
19



2. Ttr y kién ciia cac nhom, xép cac y kién thanh 2 nhom: Tram cam, lo 4u va
cang thang tam 1y.

3. Giai thich 1y do tai sao can phai nhan di¢n sém van dé trdim cam, lo au & hoc
sinh:

- Tudi hoc duong 1a Itra tudi dang phat trién tim sinh 1y nén rat nhay cam
v6i nhing tic dong xung quanh. Cac em dé bi anh hudng boi nhiing ap luc, suy
nghi, 16 séng tiéu cuc dan dén tam 1y bi quan, chan néan, thdm chi 1a y dinh tu
sat. Cha me dic biét can co su quan tam, chia sé voi tré dé tranh x4y ra nhirng
nguy hai do chtng tram cam tudi hoc duong.

- Tram cam 14 r6i loan tAm 1y gdy ra tdm trang budn rau, chan nan, mét
moi, ué oai, mat himg thu kéo dai. Néu tinh trang nay lap di lap lai trong mdt
thoi gian dai s& din dén nhitng hau qua nghiém trong cho ngudi mic nhu: suy
gidm tri nhg, sa stt tri tu€, cac roi loan tAm than khac khién tré tim cach tu tr.

Tram cam ¢ Ira tudi hoc duong cé thé dén tir cac nguyén nhan nhu:

+ Chiu ap lyc tir cudc so”hg, gia dinh, xa hoi: Nhitng ap luc tr viéc hoc
hanh, tir cac moi quan hé ban be, quan hé xa hoi cling nhu viéc day dod tur gia
dinh, nha truong gy cho cic em cam giac cing thang, stress, mét moi, ap luc
16n va kéo dai s& dan dén tinh trang trim cam.

+ Giai doan tam sinh 1y thay doéi: O lira tudi hoc duong 13 cac em s& budc
vao thoi ky day thi, tim sinh 1y & khoang thoi gian nay dang thay ddi nén cac
em chua c6 du kha ndng nhan thirc toan dién vé mot van dé gap phai. Cac em dé
bi 4nh hudng tir chinh nhitng suy nghi tiéu cuc, anh huong dén cam xuc va hanh
vi ca nhan. Trong truong hop nay, néu khong duoc dinh hudng dung thi nhitng
suy nghi va hanh vi tiéu cuc s€ &m anh cdc em gay nén nhirng hanh dong dang
tiéc.

+ Nguyén nhan sinh hoc: Cac chat dan truyén than kinh dam nhiém chtrc
ning dan truyén tin hiéu t&i nhitng thanh phan khac ctia ndo bo va co thé. Khi

cac chat dan truyén nay bi bién doi hoac hu hai thi chirc ndng cam thy cua hé

20



than kinh ciing bi thay d6i, dan dén bénh trim cam.

+ Ddc diém di truyén: Nhimg ngudi ¢6 ngudi than bi trdm cam thuong
¢ nguy co mac tram cam cao hon so v&i nhitng ngudi binh thudng.

+ Bj dm anh nhitng dau thwong tir hiic nhé ciing 13 nguyén nhan khién céac
em bj trAm cam. Nhitng viéc dau thuong thoi tho 4u nhu bi lam dung thé xac va
tinh than, nguoi than qua doi,... gy thay ddi trong ndo bo, khién cac em & lira
tudi hoc dudng dé bi trim cam hon.

+ Loi song khong lanh manh: Nhiing théi quen xau ¢ tudi thanh thiéu
nién nhu ludi van dong, nghién dién tir, thirc khuya, an uéng khong diéu do, sur
dung céc loai chat kich thich... c6 thé gay suy giam thé chét, suy nhugc than
kinh dAn dén trdm cam.

+ Nhitng hoc sinh la gioi tinh thu ba: Khi cac em nhén ra gidi tinh that
cua ban than s€ thuong tu ti, mac cdm va nhiéu khi do sy tréu choc, dé biu cua
ban bé ma dan dén ap luc rOi trdm cam.

4. Phan tich 9 dau hiéu trdm cam & hoc sinh

@ e
Khi sic Cam thiy Chéng doi,
tram buodn bi quan ndi loan
.
@ 4
£, 1A Nhay cam
Mat dan — S, -
, , Kho tap trung voi nhirng 101
hwng thu e
L phé binh
[ Cam th4
am tha ,
S dymial Nghi dén
Gian dir vo co ban than —
. cai chét
L v0 dung .

9 ddu hiéu tram cam & hoc sinh
+ Khi sdc tram buén: hau hét cac dbi tuong bi trAm cam & tudi day thi s
c6 khi sic budn ba, chan nan, khong c6 ning luong. Tinh trang ndy s& thuong
xuyén dién ra va kéo dai trong sudt nhiéu tudn nhung khong biét rd nguyén do.
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Luc nay tré s€ it noi, trd nén trAm tinh hon, khong con hiing thu ddi voi cac hoat
dong bén ngoai, ludn té ra budn ba, khudn mat trim xudng. Pay ciing chinh 13
mot trong cac d4u hiéu dic trung cuia can bénh trAm cam & tudi day thi.

+ Mt dan hirng thi: hoc sinh s& cam thay khong con himg thi dbi véi
nhirg hoat dong xung quanh, ké ca nhiing tro choi, cong viéc da ting yéu thich
lac trude. Luc ndy, tré s& co xu hudng mudn ¢ 1ap ban than, khong mudn giao
tiép, tro chuyén voi nhitng nguodi bén ngoai, ké ca nguoi than trong gia dinh.
Bénh nhan sé& c6 biéu hién rut ré, nhit nhat, khong mudn van dong, thay vao dé
s& cam thay an toan khi ngdi yén mot chd, dic biét 1a nhitng noi khong ¢ nhiéu
anh sang.

+ Gidn dir vé c6: khi cac ap luc tic dong dén tré thuong xuyén va kéo dai
trong mot khoang thoi gian s& khién cho s& dé tic gian va nong tinh, khong thé
tir kiém soat dugc cam xuc cta ban than. Ngay ca khi khong c6 van dé gi xay ra
hodc mdt su viéc rat binh thuong cling co thé khién cho tré cam théy kho chiu,
gian dit vo cd. Pic biét, trong mot sd truong hop, néu cac con tirc gian khong
thé gidi tda duogc triét dé s& lam cho tré xuat hién cac hanh dong dap pha, la hét
hodc c6 thé tu gdy ton thuong cho ban than va nhitng ngudi xung quanh.

+ Cdm thdy bi quan: nhitng bénh nhan roi vao tinh trang trim cam ¢ tudi
day thi thuong s& khong c6 niém tin vao cudc séng, cam thiy bi quan va ludn
xem minh 14 nan nhan cta tt ca moi viéc. Ho ludn cam théy bi bo roi, tham chi
con ¢6 ¥ nghi cho rang nguoi khac dang thuong hai minh. Chinh vi thé ma céc
d6i tugng nay c6 xu huéng mudn né tranh moi ngudi, tu tao cho minh mét 16p
man bao vé dé lanh khoi thé gidi bén ngoai.

+ Kho tap trung, hay quén: khi tam ly thuong xuyén bi tac dong, nhiing
suy nghi tiéu cuc, budn ba ludn xuit hién s& khién cho hoc sinh cam théy mét
méi, kho co thé tap trung vao bat ky viéc gi, dac biét 1a viéc hoc tap. Ngoai ra,
tré con c6 tridu chimg hay quén, khong thé ghi nhd duoc khdi lwong 16n cong

viéc va thuong xuyén khong thé hoan thanh cac nhiém vu duoc giao. Tinh trang
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nay khong chi gay anh huéng dén strc khoe ma con lam giam chét luong cudc
sng ctia bénh nhan.

+ Cdm thdy bdn thdn vé dung: nhitng bénh nhan bi trim cam & tudi day
thi thudng s& c6 cam giac that vong vé ban than, cam thay toi 161 va tu gidy vo
chinh minh. Hoc sinh s& tu cam thdy khong thé hoan thanh dugc bat ké cong
viée gi, du la viéc nho nhat, tir do khong mudn thuc hién céc cong viéc hang
ngay. Khi hién twong nay khong thé kiém soat tot s& khién cho tré dan mat di
niém tin vao ban thén, stress, cing thang, khong ¢ hi vong vé twong lai din dén
két qua hoc tap bi giam sut, cac mbi quan h¢ dan tan v§.

+ Chéng d6i, néi logn: bénh tram cam ¢ tudi day thi s& c¢6 xu hudng
khién cho tré trd nén chdng ddi, khong chiu ling nghe va tiép nhan cac ¥ kién tir
moi nguodi. Tré s€ c6 nhitng hanh vi phan khang lai nhitng hanh dong ma cha
me d& cap dén, ludn c6 cam giac dé phong ma mudn xa lanh véi tit ca moi
nguoi. Pdc biét khi tré cam théy bi tAn cong béng 161 no61, hanh dong, ctr chi thi
tré s& co hién tugng ndi loan, mudn phan khang lai va nging tiép nhan thong
tin.

+ Nhay cdm véi nhitng loi phé binh: tré em khi budc vao do tudi day thi
thuong s& rat nhay cam voi cac 101 ché bai, gop ¥ ciia ngudi 16n. Pic biét 1a
nhiing tré méc phai can bénh trAm cam con ¢ cam xUc b1 xtuc pham khi cha me
hodc nguoi than trong gia dinh phé binh ban than. Thong thuong tré sé phan
khang lai bang nhiing con gian dit, buc tirc. Néu tinh trang nay kéo dai s& khién
cho tré tu cam thay ban than khong con gi tri, mat dan tuy tin.

+ Nghi dén cdi chét: tinh trang trim cam kéo dai va khong c6 bién phap
diéu tri thich hop s& dan khién cho tré bit ddu c6 suy nghi vé cai chét, luon
mudn tu sat dé giai thoat cho ban than. Hoc sinh s& thuong xuyén xuét hién
nhitg suy nghi nay va lién tuc mudn thuc hién chung dé gitp ban than tranh
khoi nhitng con buc tirc, khé chiu, cing thang.

Hau hét cac triéu chung ké trén clia moi nguoi 1a tam thoi va s€ tu bién
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mat trong mot thoi gian twong d6i ngan. Tuy nhién, v6i mot s6 ngudi, dic biét
1a tré em va vi thanh nién, cac tridu chimg nay c6 thé kéo dai hang tuan hay
hang thang va c6 thé anh hudng toi cac hoat dong chirc ning trong cudc sdng.
Mot s6 ngudi ciing ¢6 nhitng phan tng phuc tap hon, thudng can duoc tro gitp

hodc can c6 ho trg chuyén sau.

Luwu y cho gido vién:

Nhiing triéu chimg trim cam & hoc sinh khong tu nhién mat di — va
chung ¢ thé trd nén tdi té hon hoic din téi nhimg hau qua nghiém trong néu
khong dugc chita tri. Do vay, gido vién khi phat hién hoc sinh cia minh c6
nhitng ddu hiéu trim cam, can phai 1am nhimng viéc sau ngay:

- Thay vi tirc gian vi hanh vi ctia hoc sinh tré nén khoé bao, gido vién can
tro chuyén, léng nghe, thau hiéu nhitng tdm tinh cua hoc tro dé hiéu duoc tan
gbc van dé.

- Khuyén khich hoc sinh tham gia cac hoat dong tap thé, dé c6 thém niém
vui vao cudc sdng hoc dudng.

- Hudng dan hoc sinh giir gin sirc khoé thong qua bai tap thé thao.

- Giap hoc sinh 13p duoc ké hoach hoc tap mot cach khoa hoc va vira suc.
Han ché dé hoc sinh c6 nhiéu thoi gian ranh dé suy nghi tiéu cuc.

- Khuyén khich hoc sinh di ngu dung gio.

- Trao d6i v6i phy huynh va tim kiém su hd tro tir nhitng chuyén gia

trong linh vuc nay.

5. Giai thich vi sao can nhan di¢én hoc sinh bi cang théng tam ly hoc duong?

- Trong nhip séng hién dai, stress hoc duong khong con qua xa la ddi vai
chung ta. Ty 1& hoc sinh mac phai tinh trang nay dang c6 xu hudng gia ting theo
thot gian.

- Stress hoc duong la phan trng tu nhién cua co thé hoc sinh truéc ap luc
qua tai, trién mién tir viéc hoc tap hay nhitng trach nhiém phai hoan thanh.

Nhiing yéu td giy cang thang, mét moi nay thuong xut phat tir ky vong qué lon
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cua nha truong, gia dinh va ban be.

- Vi mong mudn con em dat dugc thanh tich hoc tap that tdt, nhidu bac
phu huynh d3 ép con rén luyén, hoc thém, bdi dudng kién thirc qua nhiéu trong
khi dn udng voi vang, qua loa ciing nhu khong du thoi gian giai tri, thu gian.

- Lo léng vi ap luc diém sd vi néu khong dat dugc két qua mong mudn,
hoc sinh s& phai nhan nhiéu hinh thirc ky luat tir bd me hay thay co.

- Hon nita, nhimg thay doi dang ké vé mit tdm — sinh 1y ¢ tudi day thi,
mau thudn voi ban ciing 16p, than hinh khong can ddi, chuyén trudong, chuyén
nha,... ciing 1a nhitng ngudn con gy ra tinh trang stress hoc dudng thuong gip
nhit.

- Ngoai ra, con c6 nhitng nguyén nhan khac din dén cing thang tam ly
hoc duong & hoc sinh: ban be, internet, sy bién ddi cta x3 hoi,... bén canh d6 1a
thién tai, khung hoang, dac bi¢t la dich bénh COVID — 19.

6. Phan tich nhimg dau hiéu nhan biét khi hoc sinh bi cing thiang tam 1y hoc
duong

+ Luén cam thdy minh la ngueoi that bai khéng cé gid tri

Khi hoc sinh luén c¢6 cam gidc ban than minh v6 dung, khong tim ra dam
mé va gid tri cta ban than minh thi rt c6 thé cac em dang c6 dau hiéu stress hoc
duong.

+ Ludn luén c¢é cam gide buon buc khéng ré Iy do

Khi cac hoc sinh bi stress hoc duong thi s€ co biéu hién tram budn lo
lang, nhitng chuyén mang tinh chat rat binh thuong ciing khién cac em suy nghi
va budn phién khong rd 1y do. Ngoai ndi budn thi & mot s hoc sinh, cic em s&
c¢6 nhitng biéu hién tirc gian khi dbi dién voi van dé, khong 1am chi va khong
kiém soat dugc cam xc, ...

+ Mat hitng thii véi nhitng dam mé cia ban than

Khi thay cic em mat himg tha trong tit ca moi viéc ké ca dam mé cia

ban than thi rat c6 thé cac em dang c6 van dé tdm sinh 1y ma c6 thé 1a do stress
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hoc duong gay ra.
+ Thich o mot minh
Néu hoc sinh XuAt hién thoi quen, s¢ thich chi thich & mot minh, tdch
khoi ban bé ngudi than va xa hoi thi day 14 diéu bat thuong trong tam ly. Khi
thay lira tudi hoc sinh cé nhimng biéu hién nay, hay nghi ngay dén hoc sinh
dang gip phai cang thang tam ly.
+ Ludn c6 nhitng suy nghf tiéu cuc vé cudc song va con nguoi
Pén 70% hoc sinh khi bi nhirng stress hoc duong luén nghi dén cai chét
va di co rit nhiéu nhiing cai chét thuong tim xay ra. O tudi vi thanh nién, cac
em phai chiu nhiéu ap luc tur gia dinh, ganh dua diém s6 voi ban be, nhirng budi

hoc thém day dac rat d& khién cac em kiét qué vé tinh than va thé luc.

Luwu y cho gido vién khi hé tro hoc sinh bj cang tht%ng hoc dwong:

- Tim hiéu cac dau hiéu cang thang lién quan dén truong hoc.

- X4c dinh dang nguyén nhan cta cang thang hoc duong.

- Giao nhiém vu hoc tap vura stc, giam bt cac yéu cau ddi voi két qua
hoc tap.

- Khong gay éap luc, ky vong cao di véi hoc sinh.

- Khong nén gian giir, quat mang hay ép hoc sinh hoc tip bang nhitng 10i
1& gay gat, gian giit hay mia mai.

- Lang nghe nhitng van dé ctia hoc sinh.

- Thuc hién gido dyc theo dinh hudng c4 nhan hoa. Day hoc c6 tinh dén
nang luc, diéu kién, hoan canh cua nguoi hoc.

- Ludn dong vién, khuyén khich hoc sinh tham gia tich cuc vao hoat dong
giao duc nha truong.

- Xay dung mdi quan hé tot dep, than thién voi cha me, thdy c6 va ngudi

16n xung quanh.
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7. Bt cau héi: Khi hoc sinh bi bét nat truc tuyén, bao luc hoc duong thuong co
nhing dau hiéu gi? Goi mét sé hoc vién phat biéu.

8. Phan tich cho hoc vién nhitng dau hiéu dé nhan dién hoc sinh bj bt nat truc
tuyén, bao luc hoc duong.

Khi bi bat nat, tré bi tén thuong ca thé chét 1an tinh than. Trong nhiéu
truong hop, tré chon cach gidu nguoi 16n vi lo so bi tra thu. Tuy nhién, nhiéu
chuyén gia tam ly hodc hoat dong trong linh vuc gido duc chi ra nguoi 16n co
thé ndm duoc tinh hinh cta con & truong qua cac d4u hiéu cu thé.

+ Thwong xuyén dau om: c6 thé tré kiém c& trén hoc, khong tham gia
hoat dong chung, ciing c6 thé viéc bi bat nat khién tim sinh 1y thay d6i va anh
hudéng xau dén cac co quan trong co thé. Thiy c6 va phu huynh can nghi dén
nhirng d4u hiéu nhu dau da day hodc dau dau, néu dién ra thuong xuyén thi co
thé 1a van dé 16n. Tuy nhién, tré bi dm ma van vui vé vui choi, tro chuyén véi
ban thi diéu d6 khong dang lo ngai.

+ Thay doi hanh vi: vi lo lang phai tinh day va di hoc vao sang hom sau,
tré khé ngu, thudng xuyén tinh gidc gitta dém hodc gip 4c mong. Tam tri khong
thoai mai cling khién tré 1am moi thi khong dugc suon sé.

+ Piém s6 xuong doc: néu tré thuong co két qua hoc tap tét nhung diém
sd dang dan di xudng trong thoi gian gan day, d6 co thé 1a ddu hiéu cua viéc bi
bat nat. Tré bat an khi ¢ truong thuong gip kho khin trong viée tap trung nghe
giang hodc 1am bai tap vé nha.

+ Nghi choi véi ban bé: tré con thudng xuyén thay doi ban theo ting giai
doan, tuy nhién néu tré khong co bat cir ngudi ban nao, day 1a dau hiéu xau. Khi
tré néi "Khong ai thich con ca", thi khong nén coi nhe. Nhiing ké bat nat thuong
mudn ¢6 1ap nan nhan.

+ Khéng hirng thii véi nhitng thir tieng rat thich: néu tré mat cam giac véi
trd choi hodc thi vui timg rat thich, trong nhimng gio ra choi tré ngdi ly trong

16p, né tranh ban be c6 nghia tré c6 nhi€u ndi budn sdu kin bén trong. Diéu nay
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c6 thé xuét phat tir viéc bi bét nat hodc rat nhiéu nguyén nhan khac.

+ Thirong xuyén mat dé: ngoai dau hiéu d& nhan ra nhu cac vét xude hay
tham tim trén co thé, tré c6 thé bi bit nat theo cach de doa tran dd. Néu théy tré
thuong xuyén mét dd choi, dung cu hoc tap, quén 40, tién, dién thoai, nguoi lon
nén tim hiéu nguyén nhan. Khi bi bat nat lién tyc, tré thuong noéi dbi 1am mat d6
hodc khong bia ra dugc nguyén nhan hop ly.

+ Sor di xe buyt ciia trwong: voi nhitng dira tré thich bat nat ban hoc, xe
buyt cia truong 13 dia diém hoan hao. Giam sat nhiéu dura tré cung luc 1a viéc
kho khin, nhat 1 khi nguoi 16n duy nhat trén xe lai 1a tai xé. Hon nita, mot dira
tré bi bat nat trén chiéc xe buyt dang chay s& khong c6 cach tau thoat dé bao vé
ban than. D4u hiéu dang lo ngai 1a tré t6 ra so hai khi phai 1én xe buyt, ¢ tinh
nhd chuyén hay tim 1y do dé di phuong tién khac. Tré ciing c6 thé néi bong gié
vé "mot ngudi ban" bi bat nat trén xe buyt. Néu tinh trang keéo dai, tré dé né
tranh céac tinh hudng twong ty nhu di 6 t6 d6ng nguoi.

+ Nhin di vé sinh dén khi vé nha: tré bi bat nat it khi dién ra ngay trén san
truong ma & nhirng noi kin dao, khong c6 ngudi 16n giam sat nhu cong sau, goc
khuat chan cau thang, hanh lang, dic biét 1a nha vé sinh. Trir truong hop dic
biét, khong hoc sinh ndo mudn nhin giai quyét nhu cau ¢ trudng.

+ T ti: bi bat nat anh huong xdu dén 1ong tu trong ciia mdi ngudi, hodc
su tu ti cling chinh 1a nguyén nhan khién tré roi vao "tdm ngim"cla nhitng ké
bét nat ngay tu dau. Mot khi tré tré thanh nan nhan cta bit nat hoc duong, tré
bat ddu nghi “c6 1& minh 1am sai”, “c6 18 minh chua du tot”.

+ Bdt nat tré nhé hon: d6i véi mot s tré, khi khong thé phan khang keé
bat nat minh, chung tim cach giai toa bang cach bat nat nhitng dira tré khac yéu
hon hodc tré ¢ 16p dudi.

/' Tém tét cac diém chinh:

Hoat dong nay giup ching ta nhan thuc duogc:

28



Sw can thiét phai nhan
dién s¢m van de tram
cam, cing thang tim ly
cuiia hgc sinh pho thong

Nhirng ddu hi¢u va cich thirc
nhin di¢n tram cam, cing
thang tam ly, bat nat truc

tuyen, bao luwc hoc dudong cia

hgc sinh pho thong trong dai
dich COVID - 19.

Hoat dong 4: Gido vién véi cong tac hd trg tim 1y hoc sinh trong qu4 trinh
hoc tip truc tuyén do dich bénh
@" Muc tiéu:
- Hiéu ndi dung va k¥ thuat hd trg tam 1y co ban gip phai nhimng rdi nhidu
tam ly (trém cam, stress,...).
- C6 k¥ ning giao tiép, ung xir voi hoc sinh c6 nhitng rdi nhiu tam ly
trong qua trinh hoc tap.
- Nhéan thttc dugce trach nhiém cua ban than trong cong tac gidng day cac noi
dung hoc tap cho hoc sinh qua hinh thirc hoc tap online.
p Tir khod: ho trg tim 1y, hoc tap truc tuyén, dich bénh
@ Cac buworc thuce hién:
1. Bat cau hoi: trong qua trinh hoc tap truc tuyén, hoc sinh ¢6 thé co6 nhirng cam
xuc tiéu cuc, gido vién can hudng dan nhu thé nao dé hoc sinh c6 thé vuot qua
nhitng cam xuc ti€u cuc do?
2. Goi mét sb hoc vién chia sé.
3. Huéng dan hoc vién:
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V&i nhom kho khin tam 1y lién quan dén sirc khoe thé chat, gido vién can
hudng dan hoc sinh chu dong cham so6c ban than; lén ké hoach sinh hoat khoa
hoc:

+ An, nga ding gid, ngu du giac; thoi gian nga nén trude 10 gio 30 phat
t6i va thire day vao gid phu hop dé kip dn udng, hoc online ma khong qua cip
rap. Cung véi do, tap thé duc hang ngdy, van dong nhe nhang trong gio hoc, c6
thé nham mat khi nghe bai giang han ché nhin man hinh méy tinh,...

+ V6i nhitng van d& tdm 1y lién quan dén hoc tap, gido vién can hudng
dan hoc sinh cach suy nghi tich cuc; chu dong md long chia sé voi théy c0, cha
me, ngudi than vé kh6 khin ctia minh dé nhan duoc sy tro giup.

+ Khi hoc cang théng, gido vién td6 chuc cho hoc sinh van dong nhe
nhang, hit thd that sdu dé thu gian; trong khi hoc nén c6 quing nghi dé thay doi
tu thé, khong ngdi qué 1au trudc man hinh. Huéng dan cac em hoc sinh nén c6
mot s vat dung gitip thu gidn sau gio hoc nhu danh dan, choi bong, gap gidy...

+ Véi hoc sinh gip kho khan tam 1y lién quan dén giao tiép, ngudi giao
vién can huéng dan cic em chia sé nhitng kho khin, vudng mic cta minh voi
ban bé, ngudi than, thay co giao hay bat ki ai ma minh thay tin tuéng.

+ Giao vién phéi hop phu huynh thiét 1ap thoi gian st dung dién thoai,
Internet trong ngay hop li. C6 gang hudng hoc sinh ting cudng noéi chuyén,
twong tac voi ban be, ngudi than trong gia dinh.

+ Khi ¢6 van dé tam Iy lién quan dén gia dinh, gido vién hiy goi mo cho
hoc sinh biét cach tim dén ngudi ma minh yéu thich dé chia s¢, khong nén gitr
trong long va chiu dung mot minh; gitt khodng cach véi thanh vién ma ban than
thdy khong hop; tim dén nhitng thi vui ctia ban than nhu nghe nhac, xem phim
hai... Hoc sinh ciing khong nén tim hiéu siu, qua nhiéu vé nhitng thong tin lién
quan dén dich bénh hay t¢ nan xa hoi, ma danh thoi gian lam cong viéc gia

dinh, nhu ndu com, don nha ctra, nau mot mén an minh yéu thich.
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4. Thao luan nhoém: trong qué trinh day hoc tryc tuyén, gido vién can ung xi,
giao tiép v&i hoc sinh gip khé khin tdm 1y nhu thé nao? Dai dién cac nhom
trinh bay.

5. Giai thich cho hoc vién: gido vién 1a nguoi tryc tiép anh huong dén su hinh
thanh nhan cach va tiép thu kién thtc cua hoc sinh. Vi vay, néu tao lap duoc
moi quan hé gitra thay va tro nhu ¥ thi hiéu qua dat dugc 1a vo cung tuyét voi.
Viéc tng xir diing cach cia thay co s& gitip mbi quan hé vdi cac em hoc sinh tr
nén tot dep hon. Cac em hiéu dugc minh can phai lich sy va ton trong nguoi day
dd minh, day chinh la mbi quan h¢ van minh nhét. Diéu nay phu thudc rat nhiéu
vao viéc gido vién cé cach giao tiép nhu thé nao véi mdi tinh hudng thuc té.
Néu mébi quan h¢ gifra hai bén t6t dep, moi1 truong hoc tip lanh manh va than
thién thi ca gido vién va hoc sinh déu s& cam thay vui vé, thoai méi. Gido vién
c¢6 duoc tam trang phu hop dé nd lyc hon, truyén dat nhiéu kién thirc hiru ich.

6. Huéng dan gido vién cach tng xur voi hoc sinh gip khé khin tam 1y trong
qua trinh day hoc truc tuyén

+ Ung xit chudn mye: viée ap dung cach Gmg xtr cta gido vién véi hoc
sinh chudn muc giup cidc em khong chi phat trién vé tri tué ma con c6 16i séng,
dao duac phu hop véi xa hoi van minh. Thﬁy co gido can phai than trong, khéo
1é0 khi giai quyét van d& ma hoc sinh gip phai, can hudng din, ubn nan; thay co
khong nén can thi€p tho bao, dung cac bién phép bao luc, 4p dat ddi véi cac em
hoc sinh...

+ Hiéu va dong cam véi khé khan ciia hoc sinh: trong qua trinh giang
day, khong it 1an gido vién s& gip phai cac tinh hudng hoc sinh khéng thuc hién
dung cac quy dinh cua 16p, cta trudng. Nhiu em con ¢ hanh vi gdy mat trat tu
trong 16p, anh huéng dén ban khéac. Trong liic nay, binh thudng chung ta co thé
st dung cac bién phap trach phat dé chan chinh, nhung céc théy cO nén gitt binh
tinh, d4t minh vao hoan canh, vi tri ctia cic em dé hiéu 1y do tai sao hoc sinh lai

c¢6 phan tng nhu vay. Khi lam diéu ndy, c6 thé thay c6 nhan ra rang, dang sau
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su budéng binh ctia hgc tro con nhirng goc khuét can duoc chia sé.

+ Céng bdng trong danh gid: yéu té quan trong nhat dé hoc sinh phat
trién toan dién, ca vé tinh cach, thé chat va tinh than chinh 1a sy cong béng.
Giao vién phai khién cac em cam nhan duoc sy binh d'fmg, khong em nao thua
kém em nao va cac em c6 quyén duoc yéu thuong ngang nhau. Thay c6 khong
nén dé cam xtc ca nhan xen lan vao viéc giang day dé tranh din dén cac hau
qua dang ngai trong qua trinh lam viéc cua minh.

+ Léng nghe va chia sé: bén canh céng bang, giao vién con can ling nghe
va ton trong y kién ciia hoc sinh. Cac em dang & trong d6 tudi hinh thanh nén su
cam quan voi thé gidi xung quan, hoc cach dbi nhan xtr thé. Chi cAn mot sai sot
nho trong viéc thiéu quan tam, lo la hoc sinh, thﬁy cO s€ cam nhan ngay duogc sy
thay d6i. Hon nita, néu khong ling nghe, gido vién s& cang thém mét moi vi
khong hiéu hoc tro. Néu c6 em hoc sinh pham 16i, thay vi chi trich gay gét,
nguoi théy, nguoi ¢6 nén chon cach nhe nhang hon. Khong c6 chuyén gi xay ra
1a khong c6 1y do, chi 1a nguoi trong cudce c6 thé hiéu hay khong. Doi khi, gido
vién s€ cam théy bét ngd vo1 nhitng gi hoc sinh chia sé va c6 thém nhiéu kinh
nghiém dé giang day. Boi von di, khong co6 ai sinh ra da trd thanh nguoi tdt
ngay lap tirc. Vi vay, hay léng nghe hoc sinh dé c6 cach ung XU cia gido vién
v&1 hoc sinh tdt nhat trong nhiéu truong hop.

+ Ung xir ding dan, khéng phdn biét: & tudi hoc tro, cac em vo clng
nhay cam, chi can mot hanh dong nho cho théy su thién vi, cac em s€ nhan ra
ngay. Diéu nay co6 thé thiy rd rang trong viéc mot dira bé s& tir nhién gan giii
hon véi ngudi ma minh cam thay an toan. Do d6, du vo tinh hay hitu ¥, thiy co
nén cd gang han ché viéc ing xir phan biét nay. Bat ctr em hoc sinh ndo ciing
can dugc yéu thuong va quan tim khi dén 16p.

+ Giao tiép phi hop: mdi dta tré s¢ hiru mét tinh cach khac nhau, va
didu nay cang ro rang khi cac em budc vao tudi ddy thi. Mudn udn nan dugc cac

em vao né nép, ngoan ngoan va bi€t phan biét ding sai thi cach irng xr cia giao
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vién véi hoc sinh rat quan trong. Tty vao mdi em ma thay co can c6 cach giao
tiép khac nhau, thay vi 4p dat chung mot phuong phap gay phan tac dung.

+ Néu guong trong vrng xir: thdy cd luon 13 tim guong mau muyec, tuyét
voi dé cac em hoc sinh noi theo, trong ca cach néi chuyén, hoc tap hay xir Iy
tinh hudng. Vi thé, néu da nhan trong trach lam “ngudi lai do™, gido vién can
xay dung hinh mau chuin muc trudc cac em. Trong d6, nhat thiét thay co phai
cho cic em thdy, mdi nguoi déu phai co tim long bao dung, hiéu thao, chan hoa
va nghia tinh.

+ Két noi chuyén gia, nha tw van: khi gap phai nhitng dau hiéu rdi nhidu
tam 1y tir phia hoc sinh, céc thiy c6 nhanh chéng két ndi véi cac chuyén gia,
nha tam 1y dé lang nghe nhiing chi dan dé hd trg cho hoc sinh mdt cach tot nhat.
Gi4o vién khong nén ty minh can thi€p dé tri liéu hay h tro tam 1y cho hoc sinh
ma nén dong vién, tran an tré, giup tré noi ra nhitng kho khin cua minh dang

gap phai, tir 6 tim kiém cac ngudn trg giup bén ngoai phu hop.

Luwu y voi gido vién:

Hoc sinh trung hoc phé théng hién nay c6 nhiéu ngudn luc tot dé co thé
phat trién vuot bac, tuy nhién cling phai ddi mat voi nhidu kho khin tam 1y can
hd tro. Gido vién 1a nhiing ngudi ludn theo sat, gan gili voi cic em nén can cé
nhiing k¥ nang, phuong phap dé hd trg cac em vuot qua nhiing khé khin d6 dé

co thé phat trién toan dién ca thé chat, tri tu¢, tam hon.

7. Thao luan: Chia sé nhiing kinh nghiém day hoc online hi¢u qua.
8. Dai dién cdc nhoém chia sé kinh nghiém.
9. Huéng dan gido vién thyc hién day hoc online hiéu qua, dua trén viéc thuc
hién 03 yéu cau:

- Chudn bi céong cu day hoc trwe tuyén: Cong cu day hoc truc tuyén 1a
nén tang trén do6 gido vién td chire day hoc, twong tac voi hoc sinh bﬁng viéc to

chtrc cac hoat dong hoc tap. Bo1 véi moi dia phuong, moéi co s¢ gido duc ma
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yéu cau gido vién phai sir dung dé to chitrc hoc tap. Nhung cho du st dung cong
cu ndo gido vién can phai tim hiéu k¥ cach str dung, céc tinh nang hd trg nguoi
dung va luyén tap k¥ cac thao tac st dung nhu st dung bang, chia tich nhém
trong trao ddi théo luan, két ndi, kiém tra, danh gia, diém danh truc tiép. ..Van
dung cac cong cu hd trg tuong tac. Cac cong cu ndy gido vién c6 thé linh hoat

tiy vao muc dich sir dung, thoi diém - thoi gian st dung va ndi dung bai hoc.

Luwu y cho gido vién:
Mot s cong cy ho trg tuong tac phé bién sau: Kahoot!

(https://kahoot.com/); Mentimeter (https:/www.mentimeter.com/);

Padlet (https://padlet.com/); Microsoft Forms; Quizizz (https://quizizz.com/);

Quizlet (https://quizlet.com/); Exam.net (https://exam.net/)

- Chudn bi cac ngi dung kién thive dé day truc tuyén:

+ Tim hiéu 1 hoc sinh, muyc dich 13 soan gido an thich tng voi phan dong
hoc sinh trong 16p. Con voi nhitng em cé nang khiéu bam sinh hay nhiing em
yéu hon thi diéu chinh cho phu hop. Ngoai ra, ban ciing nén hiéu tich cach hoc
sinh ctia minh dé quan 1y 16p hoc tt hon.

+ Xac dinh phuong phap day hoc chu dao: Binh hudng phuong phap day
chinh 4p dung trong bai hoc. DPdi véi timg hanh dong cu thé nén dua ra cac
phuong phap khac dé phu hop véi dic thu. Xac dinh dung phuwong phap dua
vao: diéu kién co s¢ vat chit, ndi dung bai giang va trinh do tiép thu cua hoc
sinh. Cac cach thirc day hoc ma ban dua ra co thé 1a doc sach, vé& so do, léy vi
du thuc té hodc st dung mdot dung cu. biéu quan trong la phai xem xét dé ap
dung da dang cac phong cach hoc tap trong 16p, va xac dinh phuong phéap day
hoc nao s€ cong hudng duogc tdt nhat. Su sang tao d6 s€ mang lai thanh cong
cho bai giang, thu hit hoc sinh tham gia va giup ching hiéu duoc ndi dung cua
bai hoc.

+ Chuan bi thong tin: khi bt tay vao soan gido an, dé dat hiéu qua t6t nhat
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ban can phai xac dinh rd nhitng tai liéu ma minh c6. D6 12 tai lidu gi, ndi dung
tai liéu c6 phu hop véi chuong trinh gido duc khong? Chuan bi mot s tu licu,
vi du, hinh anh, video,... s& sitr dung kém gido an d6. Piéu nay thi chic khong co
gi qua kho hiéu nén toi s& khong noi chi tiét qua.

- T6 chirc budi gidng trwe tuyén: Chia nho ndi dung hoc mét cach hop 1y,
mot budi giang khong nén dai qua 30 phuat; T6 chire nhiéu cac hoat dong tuwong
tac nhu cau hoi nhanh, bai tap nhom,...; Sir dung cac cong cu hd trg trong gidng
day truc tuyén nhu mini game, truyén, video hai hudec,...; Thuc hién cac bai test
kiém tra mirc d6 tiép thu kién thirc ctia hoc vién; Giao bai tip va yéu cu cao
hon khi hoc, 1am bai tap va bai kiém tra. Muc dich 1a tao ap luc hon cho hoc
vién, han ché su sao nhing trong qua trinh hoc. Khi giang day cin chu ¥ toi
tung ddi tuong cua hoc sinh (nhan thuec, diéu kién, hoan canh gia dinh, van dé
dich bénh,...), tao khong khi vui vé trong 16p hoc, gido vién can kiém soat cam
xuc dé tranh gay 4p luc cho hoc sinh.

J Tém tit cdce diém chinh:

Hoat dong nay giup ching ta nhan thuc duogc:

Gi4o vién cin tng xir
nhu theé nao doi véi
nhirng hoc sinh gap kho
khiin tAm 1y trong qua Nhiing kinh nghiém dé
trinh hoc tap truc tuyeén. to chirc qua trinh day
hoc truc tuyén hiéu qua.
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CHUYEN DE 2
HUONG DAN KY NANG TU VAN HO TRQ TAM LY CHO HQC SINH
TRONG DPAI DICH COVID-19 VA SAU KHI QUAY LAI TRUONG HOQC

MUC PiCH
* V& kién thirc

- Hoc vién hiéu dugc nguy co ton thuong SKTT & hoc sinh

- Hiéu duoc mot sd dau hiéu co ban cia ton thuong SKTT & hoc sinh

- Hiéu noi dung va k¥ thuat hd tro tdm 1y co ban cho hoc sinh va tu van
cho phu huynh hoc sinh.
* Vé k§ ning

- Hoc vién sir dung cong cu dé nhan dién cac du hiéu ton thuong SKTT
0 hoc sinh

- Hoc vién thuc hién tu van cac phuong phap tng pho va giam thiéu lo
au, dwong dau v6i su bat dinh, vé sinh gidc ngu va duong dau v6i mét moi

- Hoc vién thyc hién tu van cho phyu huynh hoc sinh vé cac phuong phap
quan ly hanh vi, ho trg tAm Iy cho con céi tai gia dinh.
* V& thai d9

- Hoc vién c¢ y thirc tich cuc va chu dong trong viéc sir dung cac ky nang
tham vén vao gitp d& hoc sinh trong va ngoai nha trudng

- Hoc vién nhan thirc dugc trach nhiém cua ban than trong viéc sir dung cac
ky nang tham vAn mot cach chuyén nghiép dé trg gitp hoc sinh mot cach hi¢u qua
nhét

- Hoc vién c6 y thure tu gidc trong viéc nang cao ky nang trg gitp tdm ly

cho hoc sinh trong truong hoc.
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Hoat dong 1: Nguy co ton thuwong sirc khée tim thin & hoc sinh trong dai
dich COVID-19
@> Muc tiéu:

Hoc vién hiéu dugc nguy co ton thuong stc khoé tdm than ¢ hoc sinh
trong dai dich COVID-19
&2 Tir khod: sttc khoé tam than, dai dich COVID-19
\@’ Cac buoc thuce hién:

1. Chia sé mot sb két qué nghién clru vé thuc trang ton thuong suc khoé tdm
than trong dai dich COVID-19

- Theo mot nghién ciru cia WHO cong bd cudi nam 2020 thi trong sudt
dai dich Covid ti 1¢ ton thwong SKTT trong cong dong di ting 1én so vai binh
thudng gap tir 5 dén 7 lan. Hién trén toan thé gidi thong ké c6 khoang 300 triéu
ngudi dap Gmg tram cam, 45 triéu ngudi bi rdi loan ludng cuc, 250 triéu ngudi
roi loan nghién chét, 20 tri¢u nguoi bi roi loan tam than phan li¢t,... Nhung tat
ca nhimg con sb nay chi 1a bé ndi cia tang bing, do co rat nhiéu nguoi ton
thwong SKTT nhung khong duoc ghi nhan, vi khong c6 kha ning tiép can voi
bat ky dich vu chdam s6¢c SKTT nao. Va mdt by phan 16n trong s6 d6 1a tré em.

- Mot nghién ctru khac tong hop s6 liéu tir 116 nghién ciru trén toan thé
gidi da cong bd trong quy 1 ndm 2021 vé anh hudng cua dai dich Covid dén tré
em trén tong s6 mau 127.923 tré déu di t6i két luan 1a tré em va thanh thiéu nién
dang ¢ trong nhitng giai doan phat trién quan trong, thiéu kha ning tmg phé phu
hop khién ching d& bi anh hudng boi céc tac dong tiéu cuc dén SKTT. Giai
doan 15-18 dap tng triéu chimg lo au va trAm cam cao hon han so v&i cac nhom
tudi khac, dic biét 1a nhiéu tré co trai nghiém s¢ hai cao do veé tac dong cua
Covid d6i véi cudc sdng ctia cac em.

- Tt ca tré ¢6 cac diéu kién thé chat man tinh (lich st bénh tAm than, dén
cac bénh mén tinh bam sinh, cdc dang khuyét tat,...) cling chiu anh hudng t6i té
vé SKTT tir dai dich. Thoi diém lo lang cao nhat 13 sau khoang sau 6 tuan gidn
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cach. Pay la thoi diém xuat hién nhitng hanh vi ty hai ban théan, y tuéng tu sat
va tu sat.

- Co thé thay ti 18 ton thwong SKTT va tam 1y cia tré trong dai dich la
phd bién, dic biét d6i v6i mot s6 nhom 1 khan cp. Tén thuong SKTT da giy
ra nhitng hdu qua cu thé vé mat cam xac (su s¢ hai, lo léng cao d9); lam thay
d6i niém tin vé thé giéi va nhitng ngudi xung quanh (moi ngudi déu nguy hiém,
tuong lai vo vong), thay d6i kha ning nhan thirc (cht ¥ va ghi nhé giam dan dén
hoc khong vao), thay d6i vé hanh vi (trd nén thu minh, c6 ky (rc xAm nhap, ac
mong hodc hung hing, xam kich) khién c4 nhan khong thé kiém soat cam xic,
tr& nén khé khan trong duy tri hoat dong chirc ning hang ngay va mdi quan hé
v6i ngudi than. Do do, néu tri hodn hd trg va tri liéu tam 1y thich hop dbi voi
cic van dé suc khoe tdm than, dic biét 1a trong giai doan dau cua cudc doi,
thuong lam trAm trong thém tan suit va muc do nghiém trong cua cac tri¢u
chung ton thuong SKTT trong tuwong lai, giam kha nang phuc hdi trd lai ciia cac
em sau dai dich.

2. Cau hoi thao luan: Theo anh chi, tai sao nguy co tdn thuong suc khoé tinh

than ¢ hoc sinh lai ting cao trong dai dich?

Luwu y cho gido vién:

Co thé su dung hoc li¢u tham khéo: https://youtu.be/zyVBeVk7liw

3. Pai dién cic nhom trinh bay
4. Phan tich cho hoc vién:

Trong nhitng ndi lo, so hii bi 1dy nhidm va phd bién, trong d6 so bi lay
nhiém cho ban than nhiéu khi tré thanh ndi 4m anh. O nha gy ra gian doan hoc
tap, tang su bt binh déng trong tiép can voi gido duc chét lugng & cac khu vuc
khac nhau. Thoi gian ¢ nha khién tré tiép can qua nhiéu vé6i thong tin vé Covid
lai ting mirc d6 tram cam. Nhirng tré (3-6 tudi) tiép can qua nhiéu voi thiét bi

dién tir co cac hanh vi xung dong thai qua; tré (6-12 tudi) st dung quéa nhiéu
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thiét bi man hinh c6 SKTT va cam xtc kém hon, c6 thai do ky thi v61 nguoi bi
Covid cao hon.

Tang thoi gian & nha trong thoi gian gidn cach, mot sb tré em phai chiu
tac dong tiéu cyuc tir moi trudng gia dinh ciang thang, bao gdm bao lyc gia dinh,
cha me st dung chit, cha me nghién cd bac online gian ca chém thot 1€n cac
em. Cung v&i ti 1¢ cang thang tai chinh & cc gia dinh trong giai doan hién nay
tang dén 70% so véi trude day 12 thang (40%), phu huynh gio dd mat kha ning
cam cy, cang thiang gia ting, cha me khong con du thoi gian nghi ngoi va cac
nguy co ton thuong SKTT cua chinh bd me ciing gia ting.

C6 nghién ciru di chi ra ti 16 cha me cang thang va kiét suc (chiém t6i
60%). Ma trudc cing thang, ching ta thudng c6 3 phan tng (fight — danh lai:
tirc gian, gian ca chém thaot, bao hanh con cai); (flight - tron chay — bé mdc con
cai, 1o 1a cac trach nhiém); (freeze - dong cung — lo lang qua mirc va phong
chiéu sy lo lang 18n con cai). Tat ca déu dan dén cac nguy co bao hanh, bo mic
hodc lo 13 cac trach nhiém cham soc, dap tmg cac nhu cau co ban cho tré.
Nghién ciru cia UNICEF cho thdy % tré em béo cdo di trai qua it nhat 1 hinh
thirc bao luc gia dinh véi ti 1€ cao hon ¢ tré ving nong thon. Trong thoi gian
qua, thong ké cac tim kiém trén Google tai mot sé qudc gia vé trg gitip van dé
bao lyc gia dinh ting dén 75% so voi thoi gian binh thuong.

Theo mét sé bao céo chua day du tir nganh LDTBXH, tong s6 tré FO va
F1 cho dén 10/9/2021 1én dén hon 40.000 va sé tré FO dang diéu tri tai TpHCM
1a 16n nhat dén g.:?ln 3000 tré. Nhiéu tré em bi md c6i do cha me bi tur vong do
COVID-19, nhiéu tré khong c6 cha, me, nguoi than cham soc do cha, me, nguoi
than bi nhiém COVID -19 phai di diéu tri, hoic di cach ly tap trung. Trong dot
dich 1an 4 nay tai thanh phé Ho Chi Minh c¢6 gan 250 tré em bi md c¢6i cha me
hoac cha hoac me,...

Mot s nghién ciru vé dic diém tam 1y cia tré dién F1 song trong khu
cach ly. Nhitng lo ling vé Covid c6 thé khién tré c6 cac biéu hién giéng nhu bi
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duong tinh v6i Covid that gdm cac biéu hién nhu sét, kho tho, dau nguc, dau
dau, mét moi va én lanh khién cho cd nhan cang hoang mang hon, din dén
nhitng hanh vi mét kiém soét.

/ Tom tdt cac diém chinh:

Hoat dong nay giap hoc vién:

Hleu dwgc thuc
trang ton thlro’ng stre

kh h
ho(c)eslel:l tt.oz:é fil;‘ Phan tich dwgc nhu’ng anh

. > huwéng ciia yéu to dich
dich COVID-19 bénh dén sirc khoé tAm

than ciia hoc sinh.

Hoat dong 2: Nhirng nguy co ton thwong sirc khoé tim thin ciia hoc sinh
khi quay tré lai truong
@’ Muc tiéu:
Hoc vién hiéu dugc nguy co ton thuong stic khoé tim than ¢ hoc sinh sau
khi quay lai truong hoc
p Tir khod: sttc khoé tAm than, hoc sinh, truong hoc
@ Cac buoc thuce hién:
1. Giai thich cho hoc vién viéc hoc sinh quay trd lai truong sau thot gian dai
nghi va hoc online do dich bénh s& khac rat nhiéu so véi nhimg ky nghi trudc
day.
- Lan quay lai trudng hoc nay s& khac rat nhiéu so véi khi tré nghi hé
nhimg nam trudc. Cha me va gido vién can phai hiéu 1a v6i cac em. Tro lai
truong 13 trd lai v6i nhitng ndi lo (back to school = back to anxiety, back to

stress). Cac em co thé s€ trai qua lo au nay dén lo au khac. Mac dau c6 thé la
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trong nhitng ngdy dau tién tré lai truong thi cac em rat hao himg. Khong chi d6i
dién v6i hon mot nam véi qua nhidu bat dinh 1am bao mon stc khoe tam 1y cua
cac em. Dai dich Covid cung nhitng chinh sach gian cach xa hdi da gay ra sy co
lap xa hoi, mét viéc 1am, bat 6n kinh té, tao ra ndi so hii cao do vé nguy co bi
lay nhiém virus da 1am gia ting nhimg hanh vi bao lyc trong cac gia dinh ma c6
thé hoc sinh 13 nan nhan hoic nguoi chung kién.

- Khong nhiing thé, viéc bi mac ket & nha gi61 han khoi nhitng hoat dong
thudng ngay khién cac em gan chit vai cac thiét bi cong nghé va hé qua 1a ti 1¢
cac em bi quéy roi, bat nat, tiép xUic véi cac ndi dung x4u ddc trén mang bao
gém ca céc chét liéu bao luc.

- Viéc thay doi nhirng thoi quen, han ché hoat dong trong binh thudng
moi cling khién cho ting cam giac bat an din dén phan Gng cau kinh ndng gian
voi ban beé. Tat ca lo la‘ing va hinh mau bao luc don nén lai c6 thé 1a nguyén
nhan din dén nhiing hanh vi xau tinh va bao luc véi nhitng ngudi khac khi tr
lai truong. Trong bdi canh bi gi61 han cac hoat dong trong mot thoi gian dai, khi
quay lai tré co thé c6 xu huéng nghich ngom, bat tuan, pha v& ndi quy nhiéu
hon. Cac em s& nhay cam hon voi viéc khong duge ton trong, c6 thé phan tmg
mang tinh boc dong, hung tinh hon.

- Nhiéu em trong thoi gian gidn cach c6 thé tré nén lo ling qua muirc voi
viéc bi nhiém Covid ho#c ky thi nhitng ngudi nhiém, c¢6 nguy co bi nhiém
Covid. Diéu nay ciing can duoc luu tim dé hd trg cac em.

- Trong thoi gian dau trd lai truong, ciing can luu y tré s& quén thoi quen
day som, quén thoi quen dén 16p - viéc chuan bi ndy cua bd me don gian: Bat
dau phai giam tai hoc online, tap lai théi quen gio' gidc ngay tir ngdy mai: an,
ngi ding theo lich dén truong.

2. bit ciu hoi: Trude tinh hinh d6, ching ta can chuan bi nhimg gi?
3. Goi mdt sd hoc vién phat biéu.

4. Hudng dan hoc vién:
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- Piéu dau tién, lién quan dén viéc mo cira truong dé cic em hoc sinh
dugc di hoc tré lai, lanh dao cac dia phuong can can nhéc trén co s& khoa hoc
vé nhitng loi ich va nguy co vé mit gido duc, y té cong cong va kinh té - xa hoi
trong bdi canh dia phuong trong d6 dit loi ich tot nhat ciia tré lam trung tam dé
dua ra nhimg quyét dinh phu hop va thiu cam véi niém tin va suy nghi cua
cong dong, cac bac phu huynh.

- Nha trudng can 1ap ké hoach tir truée va xac dinh nhitng bién phéap can
bd sung nham dam bao an toan hoc sinh, gido vién va can bo nhan vién khi ho
quay trd lai va dé cong dong cam thay tinh kha thi va an toan véi viée cho tré
quay tr¢ lai truong hoc. S€ can c6 mot sd diéu kién nhu:

+ Toan bd GV va nhan vién nha truong phai dugce tiém phong

+ Sép xép xen ké& gio dén trudng va tan hoc

+ Sép xép xen k& gio an

+ T6 chirc 16p hoc trong cac khong gian tam thoi hodc ngoai troi

+ Sép xép lich hoc theo ca, giam si s 16p

+ Nudc sach va cong trinh vé sinh s& gop phan quan trong vao viéc mo
cua lai trrong hoc an toan. Can bg quén ly can phan tich nhiing diém can cai
thién vé bién phéap vé€ sinh trong truong hoc, bao gém thuyc hanh ria tay, thoi
quen khi gip cac van dé& ho hap (chiang han, che miéng khi ho va hat hoi bang
khuyu tay), bién phap gidn cach, quy trinh vé sinh co s vat chat va thuc hanh
ché bién thyc pham an toan. Can bo quan 1y va gido vién trong nha truong can
duoc tap huén vé gian cach an toan va thyc hanh v¢ sinh.

5. Cau hoi thao luan: Sau khi d3 chuan bi phuong an kha thi dé dua hoc sinh trd
lai truong nhu trén, tiép theo gido vién, phu huynh can lam gl dé hod tro hoc

sinh?

Luwu y voi gido vién:
Goi ¥ nhimng viéc gido vién, phu huynh c6 thé 1am dé hd tro hoc sinh:

- Trudce khi hoc sinh quay trd lai truong
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- Khi hgc sinh tr¢ lai truong

- Phu huynh dong hanh ctiing con trong tuan dau tién quay trd lai trudng

6. Goi dai dién cic nhoém phat biéu.
7. Huéng dan hoc vién:
7.1. Trudc khi hoc sinh tro lai truong

- Cha me nén chuén bi cho con 1 thoi gian thich Gmg voi hoat dong méi &
truong. Gitp con hiéu ding va co cam giac an toan.

- Mot tuan trudce khi quay tro lai truong phai giam tai hoc online, thiét 1ap
lai lich an ngu phu hop vé1 hoc ky.

- Trao d6i trude véi con vé viée quay trd lai truong, s& co diéu gi xay ra,
con s& trong doi diéu gi.

- Day con céc cau tu nhu tich cuc (Moi chuyén s¢€ on con nhé. Bit dau di
hoc lai giita hoc ky ciing thu vi, khong phai lo lang gi dau).

- Tuy ting ltra tudi (tudi con nho c6 thé ndi cho con hinh dung ngay quay
lai truong, viét cac cau chuyén vé ngdy quay lai truong sau dich. Tré 16n hon thi
cho giao luu, chia sé véi ban be vé ké hoach quay lai truong, bén canh hoc con
choi, hoat dong giao Ivu véi nhau vui thé nao).

- B6 me ¢o thé cung hd trg con td chuc lai gbc hoc tap va cap nhéat cac
thong tin lién quan dén viéc trd lai trudng nhu mot sy 1én day cot tinh than.

7.2. Khi hoc sinh quay tro lgi truong

- Gi4o vién tuan dau tién can ndi 1ong, dé cho hoc sinh dan thich tng lai
v6i cude sdng hoc tap ¢ truong. Ping qua dé v vao viéc dudi kip chuong trinh,
tham chi chi day Y% khéi lugng kién thirc theo lich trinh théi con danh thoi gian
cho céac hoat dong giao luu va gido duc ngoai gio 1én 16p.

- Luu y rang SKTT ctia cac em thoi gian nay quan trong hon 1a kién thuc
va mudn cdp nhat chuong trinh nhanh thi ltc dau ct phai tir tir. Luc nay can to
chirc hd trg vé tim 1y cho c4c em thich nghi lai véi cudc séng truong hoc, trao

d6i vé nhirng lo 4u khi quay tré lai trudng hoc vao thoi diém bat thudng va cach
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ung pho.

- Gi4o vién va lanh dao nha trudng can dam bao tun dau tién quay tro lai
truong phai cuc ky an toan. Moi xich mich nho phai dugc dé tim téi khong nén
dé xay ra nhiing vu viéc bét nat, bao luc 1a hé qua cua su bi buc do cach ly lau
ngay.

- Tuan dau tién c6 thé tao diéu kién dé c6 nhiéu khong gian ban bé cb trd
no6i chuyén voi nhau, thong cam va hiéu nhau vé nhimng ap luc trong thoi gian
cach ly.

- Tuan dau ciing can lam rd véi tré cac thong tin 1 ky hoc cia cac em s&
dién ra va két thic thé nao, viéc cong nhan 1én 16p hoac thi cir ra sao. Giai dap
moi thic méc va binh thudng héa moi lo lang. Noi chung 1a gido vién tao moi
diéu kién d€ hoc sinh dit cau hoi.

- Nha truong can ddy manh cong tac tu van tdm 1y hoc dudng, to chirc lai
Phong Tu van tim 1y trong cac truong hoc dé hd tro cac nhu cau tam 1y. Gido
vién can cha y dén cac dau hiéu ton thuong sirc khoe tdm than va tich cuc gidi
thiéu hoc sinh dén tham gia cac hoat dong hd tro. Trién khai rat nhiéu cac hoat
dong dé tao ra sense of belonging (cam giac gin b va than thudc véi nha
truong). Do 1a cach thuc dé giam thiéu cac hanh vi bao luc boc phat.

7.3. Bo me dong hanh trong tuan dau tién con tré lai trieong

- Dac bi€t quan tam chu y con dé nhan ra cac diu hiéu con stress hoic lo
léng khi tré lai truong (Vi du tré nén qua bam me, céu gét, ¢6 hanh vi sai, vi
pham ndi quy & truong, tré con hon, cau kinh, khoc 1oc hodc khong mudn dén
truong).

- Trong trudng hop d6 hiy giri nhimng 101 nhan yéu thuong dén con (Vi du
v6i cac ban nho 1a 101 nhan trong cip, trong hop bt khi con t6i truong).

- Day con nhiing thong diép ty nhu tich cuc 1a minh c6 thé vuot qua
dugc, moi viée s& on thoi, khong phai chi riéng minh minh c6 nhimg cam xuc

nhu thé.
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- Gitp con cin bang gitra hoat dong tri ndo, ding voi ting tdc cho viéc
hoc.

- Gilip con binh tinh trong tuan dau tién. Roi cam giac lo lang va mét két
nbi s& di xudng.

- Hay ndi véi con rﬁng cach thirc vuot qua ndi so la ddi dién voi nd cha
khong phai né tranh mai. Né mai cling khong phai 1a giai phap va tham chi con
lam ching ta lo s¢ hon. Hay gitip con phan biét dugc nguy co véi xac suit xay
ra. Vi du nhu nguy co tai nan giao thong liic nao chang c6. Nhung néu con thuc
hién dung cac quy dinh vé an toan thi con s& giam thiéu duoc rat nhiéu nguy co
tai nan giao thong. Va vi vay, cha me hudéng dan con cach dé con tu bao vé
minh an toan khi tr¢ lai truong trong binh thuong mai.

/ Tom tat cac diém chinh:

Hoat dong nay giap hoc vién:

Hiéu ré nguy co ton
thwong strc khoé tim
than cua hoc sinh khi Xay dung dwgc phuwong dn
quay tré lai treong hd tre¢ hoc sinh khi hoc sinh
quay tré lai treong sau thoi
gian nghi va hoc online do
dich bénh.

Hoat dong 3: Mot s6 diu hi€u nhan biét nguy co ton thuwong SKTT & tré
trong dai dich va khi quay lai trwomg hoc
@ Muc tiéu:

Hoc vién hiéu duoc nguy co ton thuong strc khoé tdm than ¢ hoc sinh
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A2 Tir khoa: stre khoé tAm than, dai dich, truong hoc

@’ Cac buoc thuce hién:

1. Huéng dan nhan biét nhitng dau hiéu thong thuong khi tré bi ton thuong sirc
khoé tam than:

- Tré em thudng dé bi ton thuong hon trong dai dich COVID-19. Nhiéu
em c6 thé tré nén qua so hai va lo lang khi d6i mat voi mot tinh hudng nghiém
trong, tir 46 gdy nguy hiém strc khoe thé chat va tinh than cia tré em. Nhiéu dira
tré b1 bo lai phia sau bdi nhitng lo toan ban ron cua cha me trong dai dich. O
nha chéng dich, ching bi ngét ra khoi nhiing thoi quen hang ngay dan dén rdi
loan lich sinh hoc (dn ngt), tré nén kém hoat dong, mat phuong hudng, va tim
trang bat an. Tré ciing c6 thé xuat hién nhiéu ndi lo ling vé twong lai va ca vé
nhitng méu thuan trong gia dinh phong chiéu tir ndi lo trong mat cha me chiing.
C6 thé ndi, ching 1 nhimg ddi twong ton thuong ning né nhét trong dai dich.
Va dang lo hon 1a bon tré thudng khong co cac k¥ nang du dé nhan dién cam
xuc, boc 16 cam xic ra mot cach phu hop va chuyén hoa cam xtc ti€u cuc.

- Chiing ta c6 thé nhan ra nhiing thay d6i ¢ tré em:

+ Thuong xuyén khéc hodc thay doi tim trang.

+ Nhitng hanh vi thoai trién hodc nhi héa (vi du xuat hién dai dam lai).

+ Qualo léng, budn b hodc that vong.

+ D1 ngtt mudn.

+ C6 nhirng phan nan khong xac dinh dugc chéng han nhu dau dau hodc
dau khip co thé.

+ Khong muén thuc hién céac hoat dong ma tré tung yéu thich.

- C6 thé néi khi cam xuc tiéu cuc tran ddy, chiing chi biét thé hién bang
nhitng cach nhu rat lui khéi moéi truong, thu minh lai trong mot goc va noi “hay
dé con yén” hay “con chi muén ngi thoi”. Tré cé thé di ngi qua mudn va thirc
day mét moi. Chung khong con mudn tham gia nhiing hoat dong ma minh da
ting yéu thich nita. Tré c6 thé c6 nhitng hanh vi nhi tinh nhu tré nén mé nheo,
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deo bam nguoi khac qua muc. Tré trd nén tic gidn va phan nan vé moi thir vi
du nhu dp rit manh cai diéu khién va néi “cai diéu khién ngu ngdc nay”, hoic
ném manh cai but “c s& dén cai but nao ciing khong viét ra muc 1a sao”. Tré c6
thé tir chdi, bat hop tac “Con khong 1am bai, me di ma lam” hodc hét 1én “Sao
chan thé, chang ¢ gi vui ca”. Thé hién qua hanh vi gian ca chém th6t nhu “hét
vao mit dra em” hay “danh con méo vi t6i khong chiu 1am gi ca”. C6 nhiéu dua
tré con trén khoi nha va day ban than vao nhitng tinh hudng nguy co.

2. Giai thich cho hoc vién:

Vi nhirng tré & trong ving tAm dich, trai qua nhitng sang chdn manh nhu
chung kién sy ra di ciia nguoi than, cic em c6 thé trai nghiém cac phan ing cam
xtuc manh mé va tridu chimg cing thang vé co thé khi d6i mat véi cac tinh
hudng tham hoa/khuing hoang — khi ho phai ddi mat véi cai chét, hodc cac
thuong ton nghiém trong t6i ban than hay nhitng nguoi xung quanh. Viéc c6 cac
phan tng stress trong va sau khi dién ra khiing hoang 13 binh thudng. Cach mdi
ngudi phan tng véi su kién khung hoang nhu thé nao 13 khac nhau, tiy vao cac
dic diém cua khung hoang, kha nang phuc hdi ctia c nhan, tudi tac, tinh céch,
hé thong hd trg va cac phuong phap Gmg phé cua ca nhan, thoi gian sau khi dién
ra sy kién va nhitng trai nghiém trong qua kh.

3. Hudng din nhéan biét mot s6 ddu hiéu thong thudng cia stress trong va sau
tham hoa
3.1. Cdc phdn vg vé tam Iy

- Nhitng nguoi bi tdc dong badi stress nghiém trong thuong trai nghiém lo
au, s¢ hai, cang théng hodc con hoang sg, dic bi¢t khi ddi mat véi nhirng thtr
goi nhd lai trai nghiém. Ho so hii vé& viéc mat kiém soat hodc khong co kha
nang ng pho, hay lo ling rang sy kién c6 thé tai dién. Ho co thé thuong xuyén
can trong, ra soat xung quanh dé theo ddi cac ddu hiéu nguy hiém hodc nhin
thiy mdi nguy & nhiing thir true ddy 1a vo hai. Ho ciing c¢6 thé trd nén bao vé
qua mirc voi nhitng nguoi than, lo lang véi moi bat thuong du nho nhat (nhu khi
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ngudi d6 tré hen chi mot chut hodc khong goi vao ding gi da hen). Ho ciing dé
giat minh, cang thing vi nhimng tiéng dong hoic cac chuyén dong bét chot, ...

- Nhiéu ngudi c6 nhimg kho khin vé gidc ngi va gip nhiing con ac
mong. Méi dau cac gidc mo ndy c6 thé vé chinh sy kién khung hoang, sau d6
chung co thé thay d6i hinh dang nhung van gay kho chiu va khong an 6n. Cac
ky wc, suy nghi va hinh anh 4m anh vé su kién c6 thé xuat hién bat ky lic nao
ké ca khi khong co gi goi nhd hay kich hoat. Nhitng suy nghi, hinh anh hoic
cam xtc khac co thé duoc goi lén chi béng mot mui huong, tiéng dong, ban
nhac hay chuong trinh TV nao do6. Nguoi do6 co thé tai trai nghiém sy kién nhu
ching dang dién ra lan nita, cdm nhan su kién sang chin va nhan thic vé ca
nhirng chi tiét nhu mui, vi hay xtc giac.

- Kho tip trung hay kho nhé lai cling 1a mot phan ing thuong gap.

- Cam xtic budn va toi 16i ciing c6 thé xay ra. Ngudi ta ¢6 thé cam thay
nudi tiéce, nhuc nha hoac x4u ho vi da khong hanh dong nhu ho da mong mudn,
hodc vi da lam nguoi khac thét vong, hoac vi cam giac trach nhiém khong thuc
hién duoc. Mot s co thé cam thiy tic gian v6i nhimg gi dd dién ra. Nhiing
nguoi bi anh hudng thuong tu hoi “Vi sao 1a t61?” Ho tire gidn véi nhitng ngudi
ho thay phai chiu trach nhiém cho mét phan nhiing gi dién ra trong hay sau
tham hoa. Nhitng nguoi khac c6 thé cam thay té liét vé cam xtc va mat két ndi
hodc khong thé cam nhan cac cam xuc tic gian hay yéu thuong. Thu minh, that
vong, tranh giao tiép voi moi nguoi va nghi rang khong ai thuc sy hiéu minh
cling la nhitng phan ung thuong gap.

- Cac phan tng tranh né ciing c6 thé xay ra, nhu viéc tranh né vé tinh than
v6i cac suy nghi va ky tc lién quan téi sy kién. Vé hanh vi, ho ciing c6 thé
tranh né cac hoat dong va tinh hudng lién quan, nhu trdnh & gan nude hay tranh
phai nhin lai nhiing thor da c6 tai thot diém dién ra sy kién. Céc kiéu tranh né
nay rat thuong thiy & nhirng giai doan dau ngay sau khi ca nhan trai qua su kién

stress nghi€ém trong. Mot muc d§ tranh ne nhét dinh, vi du nhu khong muén noéi
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vé trai nghiém trong nhitng giai doan dau tién cta phuc hoi, thuc chit ¢ thé
gitip mot ngudi img phé dugce. Tuy nhién, néu tranh né kéo dai, né cé thé dan
t6i cac van dé khac va ngan can mot nguoi chép nhén sy kién. Néu sy tranh né
khong cai thién sau sau thang dau, tinh trang nay co6 thé duoc danh gia 1a tiép
dién va can chi dinh sy tro gitp chuyén mén.

3.2. Cdc phdn vng vé thé chat

Nhiéu phéan tng vé thé chat ddi voi stress do khung hoang ciling tuong tu
nhu phan ng vdi stress thong thuong, nhung khac biét & chd chiing dién ra dot
ngdt hon (trong 24-28 gir dau tién) va c6 xu hudng kéo dai trong mot khoang
thoi gian. Trong hau hét cac truong hop ching s& giam dan cudng do va thoi
gian sau khoang sau dén tam tudn. Néu c6 nhitng mat mat lién tuc, khung thoi
gian ndy co thé kéo dai hon. Cac phan tng niy c6 thé ké dén: cac van dé giic
ngu, run chan tay, cang co, dau co va cac con dau, tim dap nhanh, budn nodn,
chong mit hay tiéu chay, rdi loan vong kinh hay mat himg thu tinh duc.

3.3. Cdc phan tng vé xd hji

- Trong nhiéu trudng hop, viée cung chia sé cam giac kho khin va mat
mat c6 thé dua moi ngudi lai gin nhau hon va giup tao ra nhitng két ndi moi
hodc ting cudng cac mdi quan hé. Tuy nhién, doi khi viéc trai qua stress do
khung hoang co thé khién cho cac moi quan hé cang théng hon. Sy hd tro tir
nhitng ngudi khac c6 thé phai nhat hodc tham chi bién mat. Mot ngudi co thé
cam thay minh khong duoc trg gitip hodc khong c6 ai. Ho cé thé nghi rang
nhitng nguot khac khong nhin nhan dung nhiing gi ho da trai qua va doi hoi qua
nhiéu & ho.

- Céc gia dinh trai qua khing hoang cé thé c6 nhiing phan ung rat khac
nhau. Mot sd gia dinh, cac thanh vién tré nén gan gili v6i nhau hon va hd trg
nhau hon. Mot s tré nén bi dong hon hodc bat dau co bao luc. Doi khi co
nhiing thay doi trong hanh vi va giao tiép do nhiing phan tung khac nhau hoic

thay d6i vai tro clia cac thanh vién trong gia dinh, vi du nhu khi mét thanh vién
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bi chét. Cac thanh vién trong gia dinh ciing c6 nhiing phan mg khac nhau va
can dugc hd trg theo nhitng cach khac nhau. Néu diéu nay khong dugc chap
nhan va thuc hién trong gia dinh, s& dan dén viéc cac mdi quan h¢ tré nén cang
thang va moi ngudi d6 16i cho nhau. Thudng xay ra viéc bd me cd ging che
gidu cac lo au va van dé khoi con tré, nhung rat nhiéu ltc chung sé& biét dén cac
bi mat nay. Sau mot khing hoang, tré em! c6 thé mat niém tin vao kha ning
ngudi 16n co thé giai quyét dugc tinh hudng va gip kho khan trong viée tai thiét
1ap niém tin vao bd me va ngudi 16n.

4. Cau hoi thao luan: Cac théy cO con nhan ra dugc nhiing biéu hién nguy co

ton thuong SKTT nao khac ¢ hoc sinh nita?

Luwu y voi giao vién:
1. C6 thé tham Khéo nhirng goi y sau day:
* Nhitng biéu hién vé cam xiic
- Cam thay kho chiu
- Cam thay lo lang hodc cang thang
- Cam thy budn ba
- Cam thay chan nan, tho o
- Cam thay danh mat gia tri ban than
* Nhitng biéu hién vé hanh vi
- Nbi c4u, buc bodi hodc nong tinh
- St dung cac chét kich thich nhu rugu hodc thude 14
- X4o0 tron céac sinh hoat hang ngay nhu an uéng hodc gidc nga ctia ban
- B6 qua nhitng hanh vi théng thuong, mat tap trung
- Tré nén vo ly trong nhitng quyét dinh ctia minh
- Hay quén hodc tré nén vung vé
- Ludn voi vang va hap tap
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- An qua nhiéu hoic dn qua it
* Nhitng triéu ching vé thé chat

- Pau nhirc dau

- Cang hoic dau co bap

- Dau bung

- D6 md hoéi

- Cam thay chéng mat

- Réi loan tiéu hoa

- Kho thé hodc dau nguc

- Kh6 miéng

- Ngta trén co thé

- C6 van dé vé tinh duc khong phu hop (v6i hoc sinh tudi vi thanh nién)

2. Hoc liéu tham khao: https://youtu.be/SxK8ZU2kpsA

3. Thang do danh gia stress, lo 4u, tram cam:

https://psytest.mindcare.vn/tramcam/

/ Tém tit cac diém chinh:

Hoat dong nay giup hoc vién:

Nhin biét dwgc nhirng
dau hi¢u thong thudong
khi hoc sinh ton thwong . .,
strc khoé tam than Hiéu dugcc myt so diu hi¢u
thong thudng cua stress
trong va sau tham hoa.
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Hoat dong 4: Hoat ddng hd tro sirc khée tAm than va tim 1y xa hoi cho tré
@ Muc tiéu:

- Hoc vién hiéu noi dung va k¥ thuat hd trg tdm 1y co ban cho hoc sinh va
tu van cho phu huynh hoc sinh.

- Hoc vién thuc hién tu van cac phuong phap tng pho va giam thiéu lo
au, dwong dau v4i su bat dinh, vé sinh gidc ngu va duong dau v6i mét moi.

- Hoc vién thyc hién tu van cho phy huynh hoc sinh vé cac phuong phap
quan 1y hanh vi, ho trg tim Iy cho con cai tai gia dinh.

- Hoc vién nhan thirc dugc trach nhiém cua ban than trong viéc sir dung cac
ky nang tham vAn mot cach chuyén nghiép dé trg gitp hoc sinh mot cach hiéu qua
nhat.

- Hoc vién c6 y thure tu gidc trong viéc nang cao ky nang tro gitp tdm ly
cho hoc sinh trong truong hoc.

A2 Tir khod: Hb trg, stte khoé tAm than, tim 1§ xa hoi.
@’ Cac buoc thuce hién:
1. Giai thich khai niém vé hd trg strc khoé tAm than va tam Iy xa hoi

HO tro stc khoe tam than va tim Iy xa hoi la “bat ky loai hd tro nao
hudng té1 viéc bdo vé hay nang cao su lanh manh vé tam 1y xa hoi va/hoac
phong ngtra hodc diéu tri cac rdi loan tam than”. Hai thuat ngitr - hd tro strc khoe
tam than va hd tro tdm 1y x4 hoi — co lién két chit ché voi nhau, thay thé cho
nhau.

2. Phan tich mét s6 nguyén tic Gmg x\r chung trong hd trg SKTT va TLXH cho

tré:

- Danh cho tré thém thoi gian va sy chu y

- Nhéc tré thuong xuyén rang chung dang an toan

Tudi tiéu hoc - Giai thich voi tré rang ching khong c6 151 vi nhiing gi té
da xay ra

- Tranh viéc tach tré khoi nhitng nguoi cham soc, anh chi
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em hay nhirng nguoi than yéu cua tré

- C gang duy tri cac hoat dong thuong ngay

- Pua ra nhiing cau tra 16i don gian vé nhiing gi da dién ra
ma khong nhic t6i cac chi tiét dang so

- Pé tré & bén canh néu chung cam thay so hii hay mudn &
gan nguoi 16n

- Kién nhan véi nhiing tré bat dau cé cac hanh vi au tho
hon nhu ngdm ngon tay hay té dam

- Hay cho tré co hoi dé chot va thu gidn néu c6 thé

Vi thanh nién va

I6n hon

- Danh cho tré thoi gian va sy cha y ciia ban

- Gitp tré duy tri cac hoat dong thuong ngay

- Cung cap céc sy that vé nhirng gi da dién ra va giai thich
nhitng gi dang x4y ra hién tai

- Hay cho tré dugc budn bi. Pung ky vong ching phai
cng ran. Lang nghe nhitng suy nghi va ndi s¢ ciia tré ma
khong danh gia. Dt ra cac luat I¢ va ki vong r0 rang

- Hoi tré vé nhirng nguy hiém ching phai d6i mait, hd tro
tré va thao luan vdi tré nhimg cach nao dé tré tranh bj ton
thwong nhat

- Bong vién va tao co hoi dé tré théy minh hitru dung

3. Hudéng dan v¢ sinh giac ngu cho tré

* Tudn thi dong hé sinh hoc ciia co thé

+ Mot thoi quen trude khi di ngi 13 hitu ich. C6 gang c6 mot khoang thoi

gian yén tinh trudc khi ngu. Noi voi tré rang cha me cua tré biét hét vé nhiing

tho1 quen ban dém cua tré, va s€ gilp tré vé van dé nay.

+ C6 gang thirc day vao cung mot thoi diém mdi ngdy. Dan dan théi quen

nay s€ giup dat dong ho cho co thé va tré s€ dan cam thay budn ngu vao cung

mot thot di€ém mo1 dém.
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+ Pung bo qua con mét moéi. Hay di ngt khi co thé tré noéi rang né di sin
sang.

+ Pung 18n givong khi tré chwa cam thdy mét. Tré s& chi cing ¢ thoi
quen tiéu cyc nhu 13 ndm dai ma khong ngi.

* Cdi thién khong gian ngu

Giac ngu tt s& dén d& dang hon néu chd nga cua tré thoai mai va yén
tinh. Mot sb goi ¥ bao gdm:

+ Pam bdo nhiét d6 phu hop

+Dam béo du toi

+ Loai bo tiéng on

+ Chi sir dung chd ngt dé ngu, dimg dé nio bd ghép cip chd nga véi cac
hoat dong khac.

+ Kiém tra viéc sap xép gidc ngl. Co thé tré sé thoai mai va an toan hon
néu tré ngti canh anh chi 16n hon.

+ Mot khi da 1én giuong, tré cod thé thich nghe ké chuyén hoac tu doc
truyen.

+ Tré khac c6 thé thich nghe nhac dé gitp tré dé ngii. Thinh thoang, vin
dai that nho dé tré phai tap trung that nhiéu mai nghe dugc va vi thé khong bi
mat tap trung boi vi nhitng ky trc tw goi nhé hodc nhitng suy nghi lo ling.

* Tranh cdc chdt kich thich

Mbt s6 hiéu nhdm cho réng viéc st dung ruou hay cac chét kich thich
khac c6 thé ngi d& dang hon. Thyc té khong phai nhu vay. Nhitng dé xuit nay
ap dung voi tré vi thanh nién 16n hodc thanh nién.

+ Thudc 1a: nhiéu ngudi néi rang viée hat thude gitp ho thay thu gidn
hon, tuy nhién nicotine trong thudc 14 lai 1a mot chat kich thich. Phan mg phu
ctia n6 bao gdm ting nhip tim va huyét ap, va do vay dé khién cho tré tinh tao
lau hon.

+ Ruou: ruou 1a mot chat 1am cham lai hoat dong cua hé than kinh. Uéng
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ruou trude khi di nga co thé lam tré dé di vao gidc ngu, nhung vi rugu anh
hudng t6i chu trinh gidc ngu, tré sé khong cam thy sang khoai va tinh tao khi
tinh ddy. Cac vin dé& khac bao gdm cam gidc kho chiu budn non va thudng
xuyén phai vao toilet.

+ Thudc ngi: gy ra cac vin dé nhu cam giac budn nga ban ngay, that bai
trong viéc giai quyét cac nguyén nhan giy ra van dé vé gidc ngu, va tic dung
nguoc — sau khi lién tuc st dung thudc ngu, tré s& kho cam thiy budn ngi néu
khong c6 chung.

* Thu gian tam tri

Mit ngii thuong dén tir cac lo au. Mot s6 goi

+ Néu tré thuong lo lang suy nghi khi dén gio ngu, hiy danh ra nira tiéng
1a “thoi gian lo lang” trude khi di nga. Khi tré di nghi, hiy nhic tré rang con di
xong viéc lo lang cho ngay hom nay.

+ Hay thtr cac bai tap thu gidn. C6 thé thu gidn timg phan cia co thé, hay
suy nghi v& mot noi tudng tuwong két hop vai thd sau. Vi du, tré duge khuyén
khich luyén tap thu gidn co bip trude khi ngti hang ngay.

+ Cau nguyén (v6i nhimg tré theo ton gido) trude khi ngu 1a hitu ich cho
rat nhidu tré va co thé khién tré cam thay an toan hon.

*Cdc goi y chung khac

Mot s6 diéu chinh khac trong sinh hoat thudng ngay cé thé gitip tré cai
thién gidc ngt, bao gdom:

+ Tap thé duc mdi ngay, nhung khong tap lic gan di ngi va dimg kich
thich ban than qua mirc — co thé can thoi gian dé nghi ngoi.

+ C6 ging dung 1am cac hoat dong kich thich tri ndo gan gio di ngu.
Khoang mét tiéng trude khi ngu, hiy dé tim tri duoc thu gian.

+ Khong ngu trua qua dai.

+ Tranh cac d6 udng co caffein (tra, ca phé, coca hay chocolat) gan gid di

ngt. Thay vi thé, hdy udng sita hoic dd udng nong.

56



+ Tam nudc am.

+ Pé dong ho xa khoi giwong, tranh tiéng tich tac lam kho ngu.

+ Néu khong thé ngi duoc trong mot thoi gian nhat dinh, hay goi ¥ tré ra
khoi givong va 1am gi d6 budn té trong khoang ntra gid, nhu doc sich ching
han.

+ Néu da cb gang nhung tré van khong thé cai thién gidc ngu, hiy tim t6i

cac trg gitip chuyén mon cho tré.

Luwu y voi gido vién:

Viéc gap mot s6 van dé vé gidc ngu trong va sau sy kién gay cang thang
1a phan tng théng thuong ma bat ky ai c6 thé gip phai. Tré em 1a nhom dé bi
ton thuong va cling dé nhay cam véi nhimg van dé vé gidc ngii. Thuc hanh mot
sO huéng dan vé sinh gidc nga sau day c6 thé giup xtr 1y cac van dé nay va cai
thién chat lugng gidc ngl cua tré.

Hoc liéu tham khao:  https://youtu.be/FhbMz90Q4Z0Y
https://youtu.be/ybrtow-664c

4. Hudng dan hoc vién cach khuyén khich tré néi ra nhitng cam xuc lo lang

- Muc dich cua hoat dong ndy nham gitp gido duc tdm Iy cho tré vé
nhiing phan mg cing thang sau tham hoa- 1a cdc phan tng thong thudng ma
moi nguoi déu gdp phai; (2) binh thudng hoa cac phan ung dé tré khong cam
thdy c6 don va dién loan; (3) gilp tré cam thiy thoai mai khi chia sé cac cau
chuyén cuia minh.

- Gi4o vién c6 thé dua ra vi du vé mot truong hop ban hoc sinh rét lo lang
khi biét gia dinh minh bi duwong tinh v&i Covid va phai thyc hién cach ly... lam
tién dé sau d6 goi ¥ tré noi vé nhitng cam xuc cta minh mot cach coi mo bang
nhing cau hoi nhu “Cac em c6 gip phai nhitng van dé& nhu ban khong?” “Cac
em d gip cac van dé gi?”, “Piéu gi thuong xay ra dbi v4i cac ban hoc sinh sau
khi céc ban trai qua viéc X nhu thé”.

+ Cac ca nhan dé bi goi nhd lai sy c6 da xdy ra, va c6 cam nhan nhu sy
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¢ d6 xay ra lan nita, du trong suy nghi, ho biét chic khong phai 1a nhu vay.

+ Cam giac nhu vy 1a rat ddng sg, d6i khi c6 cam gidc nhu minh sap
phat dién, khong kiém soat duoc, vi thé ca nhan cb ging tranh suy nghi va noi
vé nhitng diéu di xay ra ngay ca voi cha me cia minh.

+ Thuc té 1a néu ¢ ging day bo ky uc nay di, ky e van quay lai, ¢6 thé
1a trong nhimg gidc mo, hay khi tré nghe thay nhiing tiéng dong manh.

+ Chuing ta thuong duoc day rang nhitng cam xuc tiéu cuc c6 thé gay kho
chiu cho nguoi khac nén chiing ta dimg néi ra, ding chia sé, néu khong ching
ta s& bi ddnh gia. Tuy nhién cach thirc dung dan va lanh manh nhét lai 1a can

chia sé¢ vo1 nguoi khac nhitng suy nghi dau kho.

Luwu y voi gido vién:

- Gi4o vién c6 thé chia sé v6i hoc sinh nhu sau: “Noéi vé nhiing diéu dau
d6n thudng rat kho. Ca tré em va ngudi 16n déu tranh néi dén nhimg gi dau khé.
Nhiéu ngudi 16n ban khoan liéu c6 nén, co tot khong néu nhd lai nhitng ki wc
den toi vé& nhirng diéu budn hodc x4u xay ra. Ching t6i ludn ludn nodi véi tré va
ca nguoi 16n rang hiy bo nhing ki e d6 lai dang sau, chi can quén né di, coi
nhu n6 khong can ton tai 1a 6n va khi lam duoc diéu d6 thi em sé& chang can dén
su tro giup. Nhung hay thir hinh dung, néu em ngi xe dap bi thuong va c6 dat,
cat vao vét thuong dang chay mau, em c6 hai lua chon:

+ Mot 1a khong lau, rira vét thuong, ctr quan bang lai va hy vong né sé
nhanh khoi. Déi lic vét thuong s& lanh. Nhung phan phd bién hon 13 vét thuong
d6 bi nhiém trung, chung khong tir bién mat va vét thuong mung mu, cang ngay
cang nang thém.

+ Hai 1a dung con va oxy gia lau, rira vét thuong that ki va dam bao 1a
nhimg phan da ban déu dugc rira sach. Khi 1am diéu nay thuong s& cam thay
ghé va dau dén ngay lic d6, nhung sau d6 dau s& giam, vét thuong khong
nhiém tring va s& mau lanh.

Viéc ké lai nhimng diéu dau dén da xay ra mot cach chi tiét cling giong
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nhu em dang lau rira vét thuong cua minh bang con vay. N6 c6 thé dau dén luc
dau, nhung sau d6 cam giac dau s& giam va vét thuong s& nhanh lanh hon,
khong nhiém tring. Bén canh dé, cling gidng nhu khi rira vét thuong, sé& chi rat
dau néu ching ta cha qua manh. Khi ké lai nhitng cau chuyén dau long, thay c6
thé tim ra mot nhip do phu hop dé em bat dau ndi vé nhimg diéu di xay ra tir
mirc d6 don gian nhét va dan dan chi tiét hon dé khong dau dén. Mot nha tam 1y
bang cam nhan cta minh s& biét khi nao em quéa dau dén khong thé chiu dung
hon. Khi d6 thay c6 s& dan em dén nhitng noi an toan trong tudéng tugng dé em
diu lai. Chinh vi vay, chia sé nhitng cdm xu0c ti€u cuc va nhitng cau chuyén
budn gitip chiing ta manh m& hon va bot dau kho hon.

- Hoc liéu tham khao: https://youtu.be/oVmsH63xH6k

5. Huéng dan mot s6 ki thuat gitp tré quan 1y cam xuc va giam lo au
5.1. Huéng dan thw gidn mét noi an toan

- Muc dich: giap tré van dung tri tuédng tuong cua tré va st dung cac hinh
anh thi gidc mot cach tich cuc va chu dong dé tao mot noi an toan trong tri
tuong tuong. Dicu nay gitp tré giam tai cam xuc tiéu cuc khi sir dung cac ky
thuat khac sau nay.

- Cdch thikc tién hanh:

+ Gi4o vién hudng dan y tuong sir dung tri tudng twong dé tao ra nhiing
hinh 4anh dep va cam xuc tich cuc (vui, binh yén) bang cach yéu ciu tré tudng
tuong mot dia diém hay quang canh ma tré nhd, c6 thé 1a tir mot ki nghi; hoic
c6 thé 1a dia diém nao d6 ma tré duge nghe ké vé, co thé 1a tir mot cau chuyén;
hodc ¢6 thé 13 mot noi ndo d6 ma tré ty minh tudng tuong ra.

+ C6 thé goi ¥ mot vai vi du ¢ day thich hop ddi voi dic diém ctua nhom
tré dang lam viéc, vi du nhu mdgt bai bién hay vung qué hoac la mot vai dia
diém yén binh khac. Gitp tré tuong tuong rang minh dang ¢ do, tuong tuong
nhiing vé nhiing thir xung quanh, cac cam nhan am thanh, mau sac, mui vi, cic

cam nhan veé xuc giac, thi giac, thinh giac, khiu giac,... ma tré co6 thé tuong
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tuong dugc & trong canh tuong do.

Luwu y vdi gido vién:

Gido vién co thé tap trung vao hoi thd, tuéng tugng va huéng dan nhu
sau:

“Em hdy hit tho sau va déu. Nham mat lai va tiép tuc hit thé binh thudng.
Tudng twong biic tranh vé noi an toan clia minh va tuong tudng rang minh dang
dung hodc ngdi & d6. Em c6 thidy minh & d6 khong? Trong tri tudng tuong cua
minh, hdy nhin xung quanh. Em nhin thdy gi? Em nhin thiy gi & xung quanh?
Chu ¥ vao chi tiét cia hién vat va xem tha né duoc lam bang gi. Nhin vao
nhimg mau sic khac nhau. Tudng tuong em voi tay ra va cham vao né. Cam
gic thé nao? Bay gio hay nhin ra xa. Em nhin thay gi ¢ xung quanh? Nhin xem
dang xa c6 gi. Chli y dén nhitng mau sac khac nhau va hinh dang va nhiing céi
bong. Pay 1a noi dic biét ciia em va em c6 thé tudong tuong ra bat cir nhiing gi
minh muén. Khi em di ¢ d6 rdi, em cam thay binh tinh va yén binh. Em c6
nghe thay gi khong? C6 thé 1a nhiing tiéng gi6, hay tiéng chim hét, hoic tiéng
thd ctia bién khoi. Em c¢6 cam thdy anh niang mat trdi 4m ap trén khudn mat
minh khong? Em c6 ngui thdy gi khong? Do c6 thé 1a khong khi bién, hoa, hoic
mon an Em ua thich dang duoc nau? Tai noi an toan em c6 thé nhin thiy nhiing
gi em mudn, va tudng twong cham tay vao hay ngui thdy chiing, va nghe thay
nhirg am thanh dé chiu. Em cam thy binh yén va hanh phuc. Bay gid tudng
tuong rang mot nguoi dic biét dang ¢ cing em tai noi an toan (Pic biét voi
nhitng nhom tré nho tudi hon, day co thé 1a mot nhan vat tudng twong hay mot
siéu anh hung trong hoat hinh). Day 1a ngudi ma & d6 1am ngudi cac em tot va
gitip d& em, mot ngudi manh mé va tét bung. Ngudi d6 ¢ d6 chi dé gitp em va
cham soc cho em. Tuéng tugng la em di dao vong quanh va cung ngudi cac em
ctia minh khdm pha noi an toan. Em cam thay hanh phuc v6i nguoi d6. Bay gio
trong tri tudng tugng, em nhin xung quanh mot 1an nita. Nhin that k§. Nho rang

day 1a noi ddc biét ciia em. N6 s& ludn ¢ d6. Em c6 thé ludn ludn tudng tuong
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minh & day khi ndo em mudn dé cam thiy binh tinh, an toan va vui vé. Nguoi
trg gitp sé& ludn & d6 bat cir khi ndo em can. Bay gio sin sang mo mat ra va tam
ro1 khoi noi dac biét nay. Em co thé quay tr¢ lai do néu cac em mudn. Khi mo
mat ra, em cam thay binh tdm va vui vé”

- Théo luén sau thyc hanh xem tré tudong twong nhitng gi, tré cam thay thé
nao khi tudng twong. Chi ra sy li€én quan gitra tudng tuong va cam giac. Chi ra
rang tré co thé kiém soat nhimg gi tré nhin thy bang tdm tri va nho d6 kiém
04t cam xtc cia minh. Nhan manh réng day la mot hoat dong vui va tré co thé
tudng tugng minh & d6 bt ct khi ndo tré cam thay budn hay so hai va diéu nay
s& khién tré cam thay tt hon.

Hoc liéu tham khdo: https://youtu.be/Ro0KjNJuHZo

5.2. Bién phap dung suy nghi lo du

- Muc dich:

Gitip cho hoc sinh c6 thé kiém soat tam dimg céc suy nghi lo au tiéu cuc
lai. Vi trén thuc té ¢ rat nhiéu ban hoc sinh néi ring cac suy nghi lo ling dén tur
dong va rat kho co thé dung lai suy nghi nay. Nhiing suy nghi gay lo lang luon
1am cac em bon chon va khong thé tap trung vao cong viéc.

- Cach thirc tién hanh:

Luwu y voi gido vién:
Pé tién hanh, gido vién chia sé:

“Pau tién, t6i mudn em nhé lai lan dau tién khi em tap xe dap. Em co thé
nh¢ 1an d6 nhu thé nao khong? Luc dau ludn hoi khé mot chat. Pau tién 1én xe
em thay rat kho dé tap trung vé ting thir ma minh phai lam cing mot lac. Ngoi
trén xe dap, em phai giit thing bang trong khi van phai dap pé-dan. Dé c6 thé di
dugc em can phai lip thém banh xe phu hodc nhd sy gitp d& cia nguoi 16n. Sau
mot thoi gian, dan dan em s& thdy dé hon. Va dén hién tai, néu da biét di xe roi
thi 1én xe em s& di ty dong ma khong can phai nghi xem minh sé& phai lam timg

dong tac gi va nhu thé nao. Viéc ma trudc d6 chung ta da phai tp trung chi ¥
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rat nhiéu thi bay gio da trd nén ty dong. Ching ta biét rang ndo bo ciia chung ta
s& dan dan lam moi viéc tu dong khi chung tap luyén hang ngay. Viéc ding lo
au lai cling phai duoc luyén tap.

Phuong phap ma thay gidi thiéu sau day ciing nhu vay, s& gitp em dan
dan dimg nhitng suy nghi tiéu cuc hodc nhitng suy nghi so hi dén mot cach tu
nhién, nhung dau tién chung ta can danh thoi gian luyén tdp mot cach cham chi
d3. Nao, bay gio thly mudn em nghi dén mot diéu toi té, hodc nhimg diéu dang
s0. Gio ngon tay khi nhiing suy nghi da xuét hién trong dau em. Khi em gio tay,
t6i nhin thdy va s& néi voi em “Dimng lai”,... Em nghe t6i noi nhu vay s& dimg
suy nghi trong mot thoang. Néu suy nghi dang so lai tr¢ lai. Em lai gio tay cho
t6i thay. Toi s& noi dimg lai va em sé& dimg suy nghi d6 lai. (Lam 5-6 1an). Tuyét
VOl.

Bay gid toi mudn cac em ra 1énh cho chinh ban than minh dimng lai ngay
khi em nhén ra minh c6 nhitng suy nghi ti€u cuc. Pugc khong? Lam di nao.
Hay lap lai vai lan dé quen nhé. Hiy bat dau bang viéc noi to 1én “dimg lai”.
MGdi lan c6 nhiing suy nghi nhu vay nay ra trong dau, néu em & nha hodc &
truong hdy tu ra 1énh trong dau 1 “dung lai”. Néu em ¢ mot minh thi ¢ thé hét
to 1én thanh 16i. Néu dang 1am viéc, va xung quanh cé nhimg ngudi khac, em
hay no6i tham trong dau “ding lai”

Néu mot suy nghi d6 rat kho chiu va 1am cho em so hii rat nhiéu xut
hién. Em c¢6 thé lam nhitng viéc khac. Em co thé nh¢ lai nhitng lic minh da
kiém soét suy nghi thanh cong va ty nhii: “Minh dang lam tot ma”, “Minh tuyét
dbi an toan & day”, “Minh c6 thé 1am moi viéc mién la khong bo cudc” , “ Minh
c6 thé kiém soat suy nghi ctia ban than”, “Viéc nay roi s& 6n thoi” ,...

Bang viéc luyén tip cham chi ¢ nha, em s& cang ngdy cang dimg suy nghi
tiéu cuc lai mot cach ty dong. Nao cua cac em s€ dan ndy sinh co ché tu dong
dé dimng suy nghi va em khong phai cha y nhiéu vé né nita.

5.3. Bién phdp danh thoi gian cho lo ling
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- Muc dich: giup cho hoc sinh c6 thé kiém soat duoc nhitng suy nghi lo
lang va quén tri thoi gian danh cho lo ling, khéng dé nhiing suy nghi lo lang
nay chiém tron ca ngay dai.

- Cdch thikc tién hanh:

Luwu y voi gido vién:
Pé tién hanh, gido vién huéng dan nhu sau:

- Thay c6 rat hiéu tinh hinh ¢6 nhiéu ban hoc sinh danh nhiéu thoi gian dé
suy nghi lo lang hang ngay. Cac em ludn lo ling rang mot diéu gi d6 s& xay ra
v6i bd hodc véi me va nghi rat nhidu vé no, va that kho dé dung lai nhitng suy
nghi nhu thé. Néu em c6 nhiéu lo ldng, cac em c6 thé sir dung mot phuong phap
ctia nha tam 1y Wells va Sembi (dua ra nim 2004) gitp tri hodn nhiing lo lang
ctia em lai. Pay 13 phuong phap doi hoi phai luyén tap nhiéu trudc khi co thé s
dung t6t, vi vay khong nén tir bé néu nd chua co tic dung ngay nhé.

- Pay 1a nhitng gi t6i mudén em 1am: Lan t&i, néu em thay dau hiéu lo ling
sap xuat hién, em dimg lin sdu vao né. Chi can luu ¥ dén nhiing suy nghi dang
t6i va ty nhi v6i ban than minh sé khong lo ling bay gid, minh s& nghi vé diéu
nay luc khac. Nhic minh 1-2 1an nhu thé roi dé suy nghi tu né dan bién mat.

- Vo budi tdi, t6i mudn em s& danh 10 dén 15 phut va khoang thoi gian it
nhat 1a 2 tiéng ddng ho trudc khi di nga, ngdi suy nghi vé nhimng diéu ma minh
d3 lo ling trong ngdy nhung néu khong con lo nita thi cling khéng can nghi lai
lam gi. Trong 10-15 phat nay, em c6 thé lo lang vé tat ca nhiing gi em mudn
nhung hét thoi gian 13 thoi. Néu con lo lang thi lai ty nht ban than danh dén
hoém sau. Thong thudng thi nhitng suy nghi lo ling ban ngay sau mot thoi gian
chung ta nghi lai minh s& thay khong con lo lang nhu Iic ban dau nira. Trong
“thoi gian lo lang” 10-15 phat hang tdi 4y. Téi mudn em s& tip trung vao nhiing
suy nghi lo lang d6, ty hoi ban than xem néu nhiing diéu lo lang d6 xay ra thi
hau qua té nhét c6 thé 1a gi. Em ciing c6 thé viét nhitng suy nghi lo ling d6 ra,

tim nam 1y do khién cho di€éu minh lo lang s€ xay ra, va ndm 1y do khién diéu
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minh lo lang s& khong xay ra. Em hay thtr d¢at minh vao vi tri nguoi tu van, em
s& noi gi néu ban than em dang c6 nhitng suy nghi gidng em.

C6 thé em s& rat ngac nhién khi minh cé thé nhanh chong kiém soat
nhiing suy nghi lo lang trong 10 phut ciia “thoi gian lo lang”. Va tin toi di, em
tham chi s& con ngac nhién hon vi em thdy minh c6 thé lo ling theo cach cua
minh va vi vay su lo ling s& giam di dang ké day.

A, ¢ ban phan bién 1a tai sao phai danh thoi gian lo ling. Sao khong day
em cach quén lo liang di. Quy luat tim Iy thi kho ma day quén cai gi di dugc lim
em a. Thir nghiém nhé. Gia sir em ra 1énh cho ban than em khong duoc nghi dén
1 con voi mau hong. Nao that tap trung, that cd ging, khong dugc nghi dén mot
con voi mau hong. Em chua cb gang dau, c¢b nita 1én, khong dugc nghi dén mot
con voi mau hong. Rdi em thdy thé ndo, cang ¢ quén di mot suy nghi thi em
cang thay né hién Ién trong ddu con voi mau hong diing khong nao. Pay khi ¢b
quén la khi long nhé thém. Quén khong phai la cach ding nhé. Hay thuc hanh
danh 10 phut lo lang mdi ngay.

Hoc liéu tham khao: https://youtu.be/Re3n374¢-Q0

5.4. Sir dung ky thudt gdy xao nhing dé giam lo ling

- Muyc dich: giup gido vién huéng din cho hoc sinh kiém soat dinh hudng
su tap trung cua cac em ra khoi nhiing suy nghi tiéu cuc. Vi b ndo cua chiing ta
hoat dong theo co ché hung phan va e ché. Khi em bat dau nghi vé diéu gi d6
tiéu cuc hodc khong thoai mai, em co thé huéng sy tip trung 16n ctia minh sang
mot thir khac thi suy nghi tiéu cuc sé bi (rc ché. Pay chinh 14 co ché ciia phuong
phap xao nhang.

- Cch thirc tién hanh:
Luwu y voi gido vién

Pé tién hanh, gido vién hudng dan hoc sinh nhu sau:

“Bay gid chiing ta s& lam mot bai tip xao nhang rat don gian. Em c6 thé

tudng tugng minh dang & trong mgt can phong? Can phong nao em quen thudc
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cling dugc. Hay nhim mat lai va tuong twong minh dang ding ¢ phia trong
canh ctra va nhin xung quanh phong. C6 ging nhd xem trong phong nhin nhu
thé nao. Trong cin phong cé gi nhi? Bay gid em nhin thdy mot cai ban trong
can phong dung khong? Trén ban c6 mot cai ngan kéo dung khong? Trong
tudng tuong cla em, tién toi va mo ngin kéo ra. Tudng twong xem co cai gi &
trong d6, hiy lay ra timg thir mot. By gio em hdy nhin 1én nhiing cai gi treo
tuong, ghi nhé xem co6 nhiing thir gi ¢ trén gia. C6 gang tuong twong ra moi thir
trong phong, quan 4o, dd dac that chi tiét,... Hay tiép tuc dung cach nay dé tai
hién moi dd vat trong cdn phong, dd trang tri & trén nhiing cai gia, treo trén
tuong hodc bét ctr cai gi trén san nha hoac trén ctra s6. Khi em thuc hién mot
cach can than, thi ty nhién minh s& bi xao nhing khoéng con nghi dén nhiing
diéu tiéu cuc hodc dau d6n luc nao khong hay. Luc do, em d3 c6 thé kiém soat
dugc suy nghi va cam xac dau kho roi day”.

Hoc liéu tham khao: https://youtu.be/SIOCNMiGz0k

5.5. Sir dung ky thudt dinh huéng chii y cdc gidc quan dé giam lo ling

- Muc dich: gitp hoc sinh phan tan sy cha ¥ dén cac cam nhan giac quan
tir d6 kiém soat duoc nhirng cam xtc tiéu cuc

- Cach thirc tién hanh:

Luwu y voi gido vién:

Pé tién hanh, gido vién co thé gidi thiéu cho tré nhu sau:

Day 1a mot phuong phap ma em s€ dinh hudng suy nghi va sy cha y cua
em t6i nhitng cam nhan giac quan khac nhau. Trong bai tip ndy, em co thé
huéng sy chil ¥ ciia em t6i 5 tht em thay. Em nén giit nguyén dau khong xoay
qua xoay lai nhé, chi cé thé di chuyén mét. Hay ghi lai 5 tha hién Ién trong mat
va goi tén ting thir mot trong dau: “To6i nhin thay cira s6”, “Téi nhin thdy dén
trén tuong”,... Tiép theo, hudng sy cha ¥ ctia em vao 5 4m thanh va nham trong
dau nhitng th em nghe duoc, vi du: “T6i nghe thiy co nguoi bude vao sanh”,

99 ¢

“T6i nghe thiy gi6 thoi qua nhiing cai cay”, “Toi thiy tiéng ghé ciia minh cot
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két”. Bay gio em hiéu nhiing nguyén tic rdi. Em hay tiép tuc tiép véi khiru gic,
vi gidc, cam giac da va cam giac bén trong co thé minh. C6 thé s& c6 mot s6 kho
khin nhung em nén tiép tuc cha y, tap trung, 5 trai nghiém trong co thé em va
cling dé cap dén ban than minh: “Tdi cam thay bung minh s6i”, “Chén toi dang
deé 1én cai ghé dang ngdi va bi t&”, "Néu em bi dau ¢ dau hodc biét chd bi
thuong, dimg huéng su chi ¥ dén né vi n6 s& 1am phién minh”.

Sau khi thyc hién mot vong véi cac giac quan. Em co thé bat dau vong
thir hai va huéng su cht ¥ ciia em dén diéu dau tién 12 em nhin thay gi, sau do6 1a
em nghe thay gi, va tiép theo em cam thiy gi, nhung bay gio em chi tim 4 th.
Ciing noi nhitng thir bén trong em giéng nhu em nhin thiy, nghe thay hodc cam
thdy ching. Sau d6 em 1am lai 1 vong nhu vay vé6i 3 diéu, sau d6 1a 2 diéu va
cudi cung la 1 diéu. Khi em di hoan thanh, em tao long tin cho chinh minh, vi
du bang cach ty nhi: “T6i di 1am tot diéu nay” va “Bay gio t6i biét mot phuong
phap duogc goi 1a kiém soat suy nghi”. Diéu quan trong 1a em luyén tap phuong
phap nay dé em thanh thao no, ciing giébng v4i nhitng phuong phap khac da
duoc hoc, em can luyén tap dé thuc hién n6 mot cach dé dang.

Hoc liéu tham khao: https://youtu.be/bcv5iCWw27k

5.6. Ky thudt thu gian

- Muc dich: thu gian 13 cach thay d6i vong tron lo du/mét moi bang cach
gitip tré 14y lai duoc cam xGc binh an trong co thé. Néu tré thuc hanh thu gidn
trong nhom va & nha thi s& gitp ich cho tré trong khi c6 nhirg goi nhé vé sang
chan va ngay ca nhiing tinh hudng gay lo au khac trong cudc séng. Thu gidn co
thé 1a cach “ndi vao ndo bo minh” rang khong c6 nguy hiém hay khong 1y do gi
ma phai lo au.

- Cach thirc tién hanh: Goi ra nhitng vi du tor nhom vé viéc nhay cam,
tang cam xuc khi c¢6 cac sy kién xdy ra, vi du ching ta thuong giat minh khi
canh cira ra vao dong sim manh, va sau d6 ching ta rat canh giac voi nhitng 4m

thanh lién quan dén ctra. Hudéng dan tré suy nghi vé co thé cia minh, nhiing
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phan g co thé khi tré cam thay so hai. Liét ké cac biéu hién tir phat biéu cua
nhom:

+ Nhip tim tdng

+ Tim dap nhanh

+ Thé nhanh

+ Thé nong

+ Dau nguc

+ Cam giac ndn nao, mét

+ Hét hoi

+ Cam gic run ray hoi hop

+ Chén hodc dau gbi bun ran

+ Tay run

+ Ban tay hodc ban chin ram ran

+Va mo héi

+ Co thé cam giac mat ki€m soat

Luwu y voi gido vién:

C6 rat nhiéu bién phap thu gidn. Vi du nhu thu gidn cing chung co, thu
gidn hit tho sdu, thu gidn bai bién tudng twong. Tung k¥ thuat déu dua trén cac
bang chung khoa hoc vi du nhu thu gidn cing ching co giup tré (a) hiéu dugc
moi quan hé giira lo ling, cing co, lo ling; (b) luyén tap ki thuat cing co - tring
co, gitip thu gidn cac co, cham dut vong tron lo lang - cing co - lo ling. Hay thu
gian hit tho sau giup tré (a) hiéu dugc mdi quan hé gitra lo ling, thd gip, lo
lang; (b) luyén tap ki thuat hit tho sau, cham dat vong tron lo lang - thd gép - lo
lang. Gido vién co thé Iya chon mot trong nhing cach thirc thu gidn phu hop véi

tung hoc sinh theo do tu6i va dic di€ém van héa ving mién.

* Mot s6 ky thudt thw gidn
1. Ky thudt thu gian: Hit tho sau, giam lo du
- Muc dich
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Day 1a mot k¥ thuat, mot phuong phép thé dac bigt gitip em tré lai trang
thai binh tinh nhanh hon khi em lo léng hoac so¢ hai.

- Cach thuc thuc hién

Gido vién c6 thé gidi thidu nhu sau: “Néu diéu khién em lo lang so hai la
cd co sO thi, tAt nhién trudc hét em hay tim mot noi an toan dé thuc hién
phuong phap nay. Phuong phap nay ciing c6 thé sir dung giup em binh tinh hon
khi em gian dir t&1 muc mudn danh ai d6 hodc n6i mot dicu gi khién em s& hdi
tiéc vé sau. Pau tién t6i s& chi cho em cach lam trude khi em thyc hanh. Toi
mudn em hit vao mot hoi that sdu qua miii, miéng ngam lai nhu thé nay (hit vao
mot hoi that manh qua miii dé tré co thé nghe théy). Em c6 thé nham dém dén 5
khi hit vao. Sau d6 em nin thd trong vai gidy, co thé nham dén dén 5, roi tir tir
thd ra bang miéng nhu thé nay (thi pham truc tiép cho tré). Sau d6 em lai nin
thd vai gidy ma khong tiép tuc tho ra, thong thuong 13 nham dém dén 5 sau d6
1ap lai chu trinh (thi pham cho tré ca quy trinh mot 1an nita). Luu ¥ rang toi dua
tat ca khong khi hit vao xudng dan dién (bung dudi). Em nén hit thd theo cach
nay 4 dén 5 1an sau d6 em s& nhan ra minh da binh tinh hon.

Chung to1 go1 phuong phap thd nay la phuong phap thé hinh vuong. Co
mot vai bién thé, khi thd em c6 thé tudng trong minh dang vé& hinh vudng. Bay
gid dén luot cac em s& thyc hanh nhé. Sin sang chua? Thuong s& d& hon néu
em lam bai tdp nay trong lic nham mat nhung néu em khong mubn nham mat
cling khong sao, nhung hiy dé anh mét ciia minh nhin vao 1 diém cd dinh nhé”.

- Hoc liéu tham khao: https://youtu.be/PqC2CgsYNCg

2.KJ thudt thu gian: Cang chung co

- Muc dich:

Pay 1a mot phuong phap vira gitp chung ta giam lo au va c6 thé giup nga
t6t hon. Thuong thi khi co bap khong duoc tha 1ong, cic em s& cam thay cing
thang, cic co cang trong mot thoi gian c6 thé din dén cam gidc dau moi nhu em

s€ b1 dau vai, dau c6, moi lung. Khi chiung ta thu gidn cac nhom co nay, ta sé
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cam thiy d& chiu va thoai mai. Khi thuc hién thu gidn cing chung co, tot nhat 1a
lam trong tu thé ndm hodc ddi lic ciing ¢ thé thuc hién khi ngdi. Sau do, cac
em hay dé cam ctia minh hoi cham vao nguc dé dau duoc nghi ngoi.

- Cach thirc tién hanh:

Gido vién chia sé: “Pau tién, t6i mudn cic em quan sat toi va lap lai
nhing gi t6i 1am. Chung ta s& tap trung vao cac co trén co thé theo thir tw, cing
cting no 1oi tha long va thu gidn. Pugc rdi. Toi sé 1an luot néi vé cac nhom co
khac nhau. Nhung truéc hét em hay ngdi/ nam mot cach that thoai mai di da.
T6t. Hay hit th that nhe nhang. Chiing ta bat dau tap trung cha ¥ vao canh tay
va ban tay. Nam chit hai tay thanh hai nim dim. Ndm chat toi muc ¢ thé. Cam
nhan chiing cing cimg nhu thé ndo. Cam nhan thiy su cing cimg & ca canh tay
va ban tay. Gilt nguyén sy cang cing nay (sy cang cung nén gilr trong khoang
tir 4-5 gidy — cac em c6 thé dém nham dén 5 véi toc d6 1 gidy 1 sb). Pugc rdi.
Bay gio tir tir tha 1ong ban tay dé cac co o ban tay thu gidn. Rat tot. Bay gio dén
hai bép tay (chi vao cac bép tay).

Bay gid hay giir tay ctia ban nhu thé nay (tay dé xudi hai bén co thé, long
ban tay ngtra 1én, canh tay cong & khuyu tay, nhu khi nang vat nang). Lam
nhom co bip tay that cing. Cam thiy bép tay rit cing. Cam nhan sy cing cing
rat dir. Dém dén 5. RO tir tir thu gidn va tha 1ong. Rat tét. Gio dén bap tay sau.
Giit canh tay thang trudc mat. Lam chung cang cung. Giir ching nhu vay (dém
1-5). Cam nhan sy cang cimg, roi thu gidn. Rat tét.

Tiép theo 12 nhom co ¢d va vai. Nang vai 1én dén khi cham tai nhu thé
nay. Cam nhan su cing cimg xung quanh vai va cd. Giit nguyén va cam nhan
muirc do cing cimg (v4i phan nay yéu cau tré ngdi day néu dang nim). Xoay dau
theo chiéu kim dong hd sau d6 xoay nguoc lai. Tha vai xudng va cho co c6 nghi
ngoi bang cach dé cho cam ban cham vao nguc. Rat tot. Gid nang cam 1én mot
lan nira.

Tiép theo 1a co bung. Pé cho co bung cing cung. Gilt nguyén sy cing
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ctng. Pém dén 5. Cam nhan. Roi thu gian.

Chuyén sang co chan (tré phai ngdi khi thu gidn co chan). Dudi thang
chan ra dé dau gdi khong bi cong va cing hét muc co thé. Gitt mot lac. Dém
dén 5. Cam nhén sy cing cung. Roi thu gidn. Tét.

Cudi cung 1a ban chan. Kéo cing co ban chin va dé cho got chan cach xa
ban nhiéu nhat c6 thé, ban chan lam thanh miii tén. Kéo dai chan dén mirc c6
thé. Cam nhan sy cang cimg ¢ ban chan va & chd ngdi (co méng). Giit sy cing
ctg. Roi thu gian. Em da 1am rat t6t”.

- Tiép tuc v6i cac nhom co mdt 1an nita nhung 1an nay ban goi y rang
chau cam thiy thu gidn, binh tinh va 4m ap. Ludn tdp trung vao su khac biét
gifta cdng cung va thu gian, vi qua do, ching ta hoc dugc cach thu gian anh
huong dén co thé nhu thé nao. Poi lic, khi chung ta thu gidn, ching ta co thé
cam thdy run ray hodc ngira ngay trong co bap, mot sé khac cam thay dé chiu
hodc 4m 4ap. Mot sb ngudi cam thdy co thé nhu ning dan, nhitng nguoi khac
cam thay nhe nhdm. D6 1a nhiing cam giac binh thudng, khong can lo ling ma
hay cht y dén nhimg cam giac d6. Hay theo ddi n6 va duy tri hoi thd cham, déu,
€m va sau.

Hoc li¢u tham khéo: https://youtu.be/eO0DEvVE]_PnA

3. Ky thudt thw gidn: Bdi bién tuwong tiwong

- Muc dich:

K¥ thuét nay gitp hoc sinh cam thay thu gidn

- Cach thirc tién hanh:

Gi4o vién chia sé: “Bay gio toi mubn em ngdi that thoai mai. Dé cam thu
gidn huéng xudng nguc. Ping khoanh tay hay bit chéo chan. Nham mat hodc
chi nhin vao mét diém trudc mat. Hit vao that sdu qua mili, nin tho vai gidy
(dém dén 5 vai toc do 1 gidy 1 sb) trudc khi nhe nhang thd ra dang miéng. Khi
em thd ra em néi “binh an” hodc mot tir nao khac em mudn ndi véi minh. Sau

khi thé ra, em nin thd vai gidy va sau do lap lai chu trinh. Hit vao that sau qua
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mili, cam thdy em c6 thé 1ap ddy khong khi vao nguc va bung, nin tho... tho ra
nhe nhang qua miéng va nodi “binh an” trong dau, doi mot vai gidy (dém nham
dén 5) rdi bt dau lai quy trinh. Lam lai chu trinh nay 4-5 lan. Sau d6 thd binh
thuong tré lai va cha y dén nhitng gi xay ra trong co thé. Cam thdy em rat thu
gian. Cam nhan sy thu gian lan téa toan bo co thé. Co6 thé em s& cam théy mot
phan co thé 4m 1én, giéng nhu dang trdi trén mot ddm may bong x6p vay. Mot
s0 ban khac cam thay ning hon nhu thé dang chim xubng. DU c¢é cam giac gi,
hay cha ¥ t6i né. Tiép tuc thd binh thuong va cam thdy em c6 thé thu gian tot
hon. Danh vai phat & cam nhan su thu gidn ndy thoai mai nhu thé nao. Néu em
khong dat dugc trang thai thu gidn 1an ndy, em s& dat dugc 1an sau. Chi can ling
nghe giong tdi va chi ¥ dén 15i t6i néi.

Hay tudng tuong rang em dang ¢ gdn mot béi bién xinh dep. D6 1a mot
ngay hé dep troi, 4m ap. Co mot cu thang 20 bac dan xudng bii bién va em
dang ¢ dau ciu thang chuan bi di xudéng. Nhung trudc hét hdy cam nhédn su
thoai mai khi dung nhin ra bai bién trong mot ngay dep troi nhu thé nay. Cam
thdy gi6 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 thdy anh mit troi phan chiéu trén mat nudc. Tudng tugng ban thin minh
hoan toan & d6 va cam nhan khong khi noi day dang 1am cho co thé minh thu
gidn. Gid hdy tuong tuong em dang budc xudng 20 bac thang dé dén bai bién.
Xubng timg budc thang, em cam thdy minh binh tinh va thu gidn hon. Budc
Xuéng bac 19 hdy ty nhu minh binh an va thu gian, binh an va thu gian va véi
mdi budc xudng thang, cam giac binh an va thu gidn tang lai 1én. Khong co gi
dang phai lo lang, khong gi em can phai ban tam. Tiép tuc budc xudng bac 18.
Khong c¢6 gi em can phai lo ling, em dang binh an va thu giin. Budc
17...16...15, binh an va thu gidn. Thir duy nhat em can nghi liic nay 1a cam giac
binh an va thu gidn toan bo co thé. Bude 14 ... 13 ... 12. Voi ting budc xudng

thang, em cang tré nén binh an va thu gian hon trudc. Budc 11... 10, em da ¢
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giita cAu thang roi, khong ¢ gi 1am em cam thay lo ldng ca, khong c6 gi khién
em phai ban tam ca. Budc 9... 8... 7, binh an va thu gian, binh an va thu gian.
Budc 6 ... 5... 4. Em dang & cubi cau thang va s& sém budc 1én trén cat. Em roi
c¢6 thé cam thay binh an va thu gidn hon nhiing cam gidc em dd c6 trong mot
thoi gian dai, va em chi cht y dén nhiing cam giac tich cuc. Bude 3... 2 ... 1,
va gio em budc trén cat. Bay gio em di xudng hét thang va cam thiy nhiing
cam xuc tich cuc dang lan toa trong timg bd phan co thé. Chang diéu gi khién
em ban tam va lo léng ca. Khi em cam nhan dugc nhitng cam xtc tich cuc nay,
em s& di t6i mot noi trong tudng tugng, noi ma em ludn cam thay thoai mai. P6
1a noi em cam thay yén tinh, an toan va hoa hop voi méi truong xung quanh.
Em ciing c6 thé chon noi an toan 1a nhitng gi chung ta da noi trude day, em co
thé twong twong minh dang & gan bién hodc bén hd trén ndi hodc truée mot khu
rimg hodc bat ky dau em cam thiy thoai mai va thu gidn. Piéu quan trong nhat
12 em & noi ma em c6 thé cam théy sy binh tinh, an toan va thu gian, mot noi
ma em c6 thé di vao bang tri tuong twong khi can. Di t6i noi d6 va ¢ lai khoang
1 phut. Khi t6i d6, cha ¥ cach em c6 thé thu gidn t6t hon nira. (dé tré tudng
tugng trong vong 1 phut).

Chi can giit duoc trang thai thu gidn va binh tinh va nhé rang bat cir khi
nao em can thu gidn em chi can hit thé 4-5 1an nhu em vira 1am va sau d6 di
xudng cau thang. Bang viéc st dung “hinh 4nh” em c6 thé kiém soat co thé
minh va gitp co thé thu gidn. Bay gio chay c6 thé hinh dung ra ciu thang mot
lan nita. Gio day em dang dimg ¢ cudi thang, nhin 1én trén va chuan bi di lén.
Nhitng cam giac thu gian tich cuc em c6 thé mang cing 1én dinh thang va khi
em di 1én em ludn tinh tdo va cam nhan rd rang mac dau em c6 thé vuon vai khi
1én. Budc 1én bac 1, rdi sau d6 1a bac 2, 3 va 4.

Dan dan, em trd lai gian phong nay mot lan nita, 5, 6, 7, 8, 9. Hay nhd
réng em dang mang cac cam xuc tich cuc theo cung, 10, 11, 12, 13... co thé em

cam thay can vuon vai — hdy vuon vai mot cai. Nao ti€p bude bac 14, 15, 16,
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17. Em dang dén gin dau thang va cam thdy minh tinh to, tran day nang lugng,
18, 19, 20. Em d# 1én hét cac bac thang. Bay gio em c6 thé md mit (néu tré
nhiam mat). Hiy danh thoi gian vuon vai va cam nhan vé nhitng cam giac tich
cuc. Em cam thay thé nao?”.

Hoc liéu tham khao: https://youtu.be/ONH81zsWj8U

5.7. Ky thudt bién tdp gidc mo, dwong dau véi dec mong

- Muc dich: ky thuat nay thuong ap dung véi nhitng hoc sinh da trai qua
nhiing sang chan tim 1y manh, nhiing sy kién gay so héi c6 thé xuat hién lai
trong ky trc ciia cac em trong lic ngd. St dung k¥ thuat nay cling gitip cac em
kiém soat 4c mong va nang cao chét luong gidc ngu. C6 rat nhiéu tré gip ac
mong va tinh day gitra dém voi cam giac so hii va toat mo hoi. Mic dau nhiing
diéu xay ra trong gidc mo khong xdy ra trong cudc séng thyc, em van cam thay
so hai va khong ngt lai. Néu em di ngti mudn dé khong c6 4c mong, em sé& thiéu
ngil va tré nén mét moi ban ngay, rdi tré nén rat dé cau. Vi vay, quan trong 13
can luyén tdp mot phuong phap nao d6 giup em it c6 4c mong hon. Phuong
phap em s& hoc ngay sau ddy ciing can phai dugc thuc hanh dé c6 hiéu qua va
n6 c6 thé khong cé hiéu qua ngay.

- Cdch thirc tién hanh:

Luwu y voi gido vién:

Pé tién hanh, gido vién chia sé¢: Bay gio toi s& giai thich cho em biét can
lam gi. Em c6 biét dao dién phim 1 ai khong? Khong 4? D6 1a boss cua ca doan
phim. By gio em s& 1a dao dién phim va sang tao ra bo phim dé thay thé cho b
phim van thuong chiéu trong dau em hang dém. Pau tién em phai sang tao va
chiéu né nhiéu 1an trong dau khi em thirc, dé nhiing canh phim s& téi vao ban
dém. Pau tién em co6 thé thuc hién viée tao ra mot giéc mo dep — nhim mat lai
va tuong tuong thir gi do tot dep di xay ra véi em. Co thé 13 em dang & trong
rap chiéu phim va dang xem mot bo phim hay, em ngdi trong phong chiéu va

nhin 1én man hinh dang chiéu thir gi d6 vi du nhu phim hoat hinh. Hay lam cho

73



no6 that hai hudc vao. Thuc hanh vai lan va xem em quyét dinh nhitng gi chiéu
trén man hinh nhu thé ndo. Néu em gip kho khin trong viéc 1am ra bd phim caa
riéng minh, em c6 thé chiéu nhiing doan phim ma em da xem & rap, trén TV
hoac trén dia DVD.

Bay gid em d3 san sang cho nhiém vu dao dién 16n hon — em s& thay doi
CO 4c mOng cua em. Néu em c6 vai con 4c mong thi co thé thuc hanh trén 1 con
ac mong khong dang s 1am trudc khi em dén véi nhitng con 4c mong dang so
hon. Em phai sang tao ra mot gidc mo moi c6 rat nhiéu tinh tiét gidng voi gidc
mo kho chiu kia vi du nhu c6 cing cach bat dau. Nhung mic dau c6 chung tinh
tiét, em nén thay ddi no theo cach em mudn nhu tao ra mot két cuc méi, dua toi
ngudi giup em cam thdy an toan hodc mot nguoi trg gitip nhu siéu nhan hoic
thay d6i theo nhimng cach khac trong dau em. Sau khi lam nhu vy, em sé& thuc
hanh phién ban méi dé nd duoc “ma héa” vao trong dau em. Sau d6 phién ban
nay s€ dugc lya chon bat 1én trong dém.

Khi em 4p dung nhirng két cuc méi thay cho gidc mo x4u, em da sin sang
dé duong dau véi con ac mong toi té nhat. O d6 em s& lam diéu twong ty. Pua
n6 vao phong dao dién va chinh sira lai phin mé dau ctia 4c mong nhu cach em
mudn. Em c¢6 thé mudn tao ra mot cai két tét dep hodc thay doi gi d6 ¢ phan
gitta hoic dua dén mot nguoi ma em yéu quy va cam thiy an toan khi & bén.
Khi em d ¢ phién ban méi. Téi mudn em viét xudng that chi tiét dé em co thé
nhd vé né. Sau d6 bat dau tap luyén trén phién ban gidc mo mdi. Thuong thi em
nén 1am vao budi chiéu mudn. Em c6 thé tuong tugng gidc mo méi va on lai né
vai lan cho dén khi em thudc n6 ky cang. Ngay trudc khi di ngii, em ty nhi voi
ban than: “BAy gid, cac phan ndo diéu khién gidc mo cua toi s& dam bao rang
giéc mo méi s& dugc chuin bi chiéu”.

Hoc li€éu tham khao: https://youtu.be/KeLyjmsljz4

5.8. Giai man cam vdi lo lang qua viét

- Muc dich: tré em tudi vi thanh nién c6 thé str dung phuong phap viét dé
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thé hién, t6 chirc hodc, xir Iy nhiing trai nghiém chan thuong va cam xuc lo lang
cao do. Phuong phap viét dic biét thich hop khi tré rat khé khan trong viéc thé
hién ra hodc noi ra cho ngudi khac biét diéu gi dd xay ra va nhing trai nghiém
sang chin tdm 1y ning né cua ca nhan. Gido vién c6 thé huéng dan thanh 6
nhiém vu, tré viét 1a mot cach phan anh va tao su gan két trong trai nghiém cua
tré. Hay dé tré viét trong khoang tir 15 -20 phiit chtr dimg qua dai. Mdi budi trao
d6i hiy giao 1 nhiém vu viét.

- Cach thirc tién hanh:

Luwu y voi gido vién:
- Hudng dén nhiém vu viét dau tién:

“Chuing t6i muén em trong 15 phut viét nhitng cam xuc sau kin nhat va
nhiing suy nghi ndi tdm cta em vé nhiing gi di xdy ra. Viét vé su kién da anh
hudong dén cudc séng ciia em nhu thé nao. Em c6 thé mo ta diéu gi da xay ra,
em cam thay thé ndo va moi th em nhé vé su kién da xay ra ciing nhu sau d6
em cam thay thé nao. Diéu rat quan trong 14 viéc em dam viét ra nhiing thir em
khong thé néi v6i ngudi khac. Em c6 thé két ndi phan viét voi nhitng phan khac
trong cudc doi néu mudn.

Chéng han, em ¢6 thé md ta cach ma sy kién anh huong dén thoi tho au
ctia em, vé moi quan hé voi cha me hodc nhitng nguoi xung quanh. Em ciing c6
thé viét vé viéc sy kién di thay do6i cudc sdng va cach nhin vé tuong lai ra sao.
Em tham chi c6 thé viét vé cach su kién xay ra c6 lién quan dén gidc mo cua em
hay nhiing suy nghi dang lam phién em.

Chung t6i biét c6 thé khé khian cho em khi viét theo cach nay nhung
chung t6i ciing biét rang viét ra s& gitip em t6 chirc lai suy nghi va chuyén thé
no tir trong dau ra trang gidy. Lan dau tién em viét bao gid ciling 14 khé nhat.
Mot s6 ban con cam thay lo ling sau khi viét mot chut giéng nhu cam giac sau
khi xem mét bo phim budn hodc phim kinh di vdy. Néu c6 cam thay nhu vay

cling hoan toan la binh thuong.
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- Hudng dén nhiém vy viét thir hai:

Trong nhiém vu viét dau tién, em dd duoc yéu cau dam minh trong suy
nghi va cam nhan vé sy kién. Lan nay, em ciing s& dugc yéu cau viét vé chu dé
tuong ty. Gio ddy em d3 hiéu viéc phai viét moi thr ra va lan nay toi mubn em
thuc sy tha long ban than va viét tt ca moi thtr em nh& vé su kién, ky e, suy
nghi va cam nhan vé nd. Em ciing c6 thé lién két nhitng thtr nay véi nhitng diéu
quan trong khac trong cudc sdng néu mubn. Em cé thé viét twong ty nhu 1an
trrdc hoac viét phan anh mot khia canh khéc cta su kién — hoan toan tuy thudc
vao em. Sau khi hoan thanh nhiém vu viét nay, néu c6 cam thdy mot chit kho
chiu thi ddy ciing 14 diéu binh thuong.

- Hudng dén nhiém vu viét thir ba:

Trong 15 phut dau tién, em d3 viét nhitng suy nghi, cam xuc vé nhitng sy
kién lam phién em nhiéu nhat hodc co thé viét vé mot diéu gi kho khin véi em.
Sau nhitng su kién nhu em vira trai qua, nhitng ban tré noi rang c¢6 qua nhiéu
thir goi cho ho nh¢ lai vé su kién hodc 1am cho ho nghi ho chiu trach nhiém vé
nhiing gi di xay ra, mic dau trén thyc t& ho chang thé lam gi dé ngin can no.
Chuing t61 mudn em viét vé nhirng su viéc lam em nhé& vé su kién. Cho du em tu
d6 15i cho ban than minh vé viéc da nghi, n6i hay lam gi d6 hoic da khong nghi,
khong noi, khong lam gi d6 thi ciing nén viét vé nd. Em ciing c¢6 thé chon viét
tiép vé nhitng gi em da viét lan truéc, hoac mot kho khan khic — hodc nhitng
cam xuc hodc trai nghiém khac ma em chua c6 dip noi vé. Nhu nhiém vu viét
lan trude, chung toi biét ring viét theo cach nay c6 thé kho khan nhung néu
viét, em co thé t6 chirc lai cac suy nghi va chuyén né tir trong dau ra céac trang
gidy. Thong thudng, sau khi viét moi nguoi sé co cam xuc kho chiu nhat thoi.

- Hudng dén nhiém vu viét thir tu:

Bay gio ching toi s& yéu cau em viét hoi khac di mot chit. Lan nay

chung t6i mubn em viét cau chuyén vé nhirng gi da xay ra véi em va em di udc

nd xdy ra voi em trong thoi gian nay nhu thé nao. Mot cau chuyén hay sé phai
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c6 md dau, than bai va két luan. Néu em mudn em co thé viét cau chuyén nay
cho nguodi em nghi can chiu trach nhiém cho nhitng su viéc di xay ra va tuong
tuong rang ho co thé doc dugc suy nghi cia em. Néu em khong mudn nghi nhu
vay, cling khong sau nhung em van cin viét vé nhitng suy nghi va cam xuc sau
kin nhét cta chay va to chirc lai n6 trong ciu chuyén.

Bay gio em da duoc “hudn luyén” viéc viét 101, ching t61 mudn em thuc
su viét tat ca ra, nhiéu hon ca nhirng lan trude va viét moi tht em nhé vé su
kién: ky trc, suy nghi va cam xuc lién quan. Em ciing c6 thé két ndi né voi
nhimng diéu quan trong trong cudc séng. Néu em mudn viét gidng nhu 1an trude
hoic mudn viét theo mot cach khac di — diéu nay hoan toan tuy thudc vao em.
Sau khi viét, em co thé cam thdy kho chiu mot chut, diéu nay 1a binh thuong va
no s€ qua nhanh thoi.

- Huéng dén nhiém vu viét thir nam:

Nhiing gi d xay ra c6 thé anh huong dén cach em nghi va cach em noi
vo1 nguoi khac. Cho du em trai qua dau dén nhu thé nao, em cling s€ hoc duoc
diéu gi tir n6. Chung t6i mudn em suy nghi vé mot ngudi khac ciing trai qua
tinh hudng twong ty nhu em. Khi em nghi vé nhiing diéu giup ich t6t nhit cho
em, em s& néi gi voi ngudi ban kia? Em ¢6 thé noi em dang 1am gi va em di hoc
dugc nhitng gi dé gitp ban ay.

Gidng nhu khi chiing ta da viét 1an trude, viét kiéu nay cé thé khé khin
nhung chung ta ciling biét rang n6 giup to chirc lai suy nghi va chuyén nhiing tu
tudng do tir trong dau ban ra cac trang gidy. Thong thuong, em s& cam thiy lo
lang mot chit sau khi viét ra.

- Huéng dén nhiém vu viét thir sau:

Pay 1a nhiém vu viét cudi ciing. Bay gio chiing t6i mudn em tham gia
vao mdQt thuc nghiém suy nghi. Hay tuéng tugng 10 ndm sau em nhin lai su
kién nay. Em s& mudn nghi vé né nhung thé nao? Didu em mudn nghi 4 10 nam

sau nhin lai, thoi diém d6 diéu quan trong nhat em hoc duoc 1a gi?
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Cam on em da sin sang tham gia cic nhiém vu viét. Hy vong rang em da
hoc duoc réng nhiém vu viét quan trong giip td chirc lai suy nghi va trai
nghiém va em c6 thé sir dung n6 sau nay trong cudc séong khi em ddi dién voi
cac tinh hudng khé khan.

Hoc li€éu tham khao: https://youtu.be/BgNSvayrgRQ

6. Bat cau héi: Gido vién can tu van hd tro cha me trong viéc cham soc suc
khée tinh than cho hoc sinh nhu thé nao?

7. Goi mdt sd hoc vién phat biéu.

8. Giai thich cho hoc vién:

Gi4o vién can xay dung mbi quan h¢ v6i phy huynh, thé hién su thiu cam
v6i nhitng ap luc kho khin cua phu huynh. Lam cho phu huynh thay viéc con
phai ¢ nha khi trudng hoc ctia chung dang dong cira lai 1a co hoi dé ban xdy
dung mbi quan hé mdt cach tdt dep hon véi cac con cua minh. Cha me can tan
dung co hoi dé bién khoang thoi gian nay thanh mot khoang thoi gian quy gia
va tran day niém vui. Giap con tré cam thay duoc yéu thuong va c6 cam giac an
toan, ciing nhu gitp cho con nhan thiy duoc rang chung thuc su rat quan trong.
9. Hudéng dan hoc vién cach tu van, hd tro cha me trong viéc cham soc strc khoe
tinh than cho hoc sinh.

Gi4o vién c6 thé hudng din cha me 6 diém quan trong nhu sau:

- Thir nhat la, hay danh thoi gian riéng cho tirng tré:

+ Ban c6 thé chi can danh 15 phut hoac nhiéu hon, tuy thudc vao ban.
Ban ciing c6 thé sap xép khoang thoi gian d6 ¢ dinh trong timg ngay dé con tré
c6 thé biét dugc va don cho.

+ Hay hoi tré vé nhirng diéu con mudn lam. Viéc cho tré tu lua chon s&
gitip tré thém ty tin vé ban than minh. Néu con mudn 1am nhing diéu khong an
toan trong pham vi khoang cach cia tré thi ddy 1a co hoi dé noi vai tré vé diéu
nay.

+ Ban c6 thé cung con doc sach hodc xem lai nhitng blrc anh, cung vé
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tranh véi chi mau, cung nhau lam viéc nha hodc gitp con hoan thanh mot nhi€ém
vu dugc giao. Cha me co thé thao luan vé nhirng ndi dung con thich vi du nhu
mot chuong trinh TV, cic than tuong, ngdi sao hay mot ban nhac con thich.
Cung con niu nudng nhitng moén an yéu thich va cung nhau tip thé dich trén
nhitng diéu nhac hoac di¢u nhay dang thinh hanh trong xa hoi.

- Thur hai la, hdy luén tgo ra cac cam xuc tich cuc

+ Trong bdi canh nay, rat khé dé luén cam théy tich cuc bai doi luc bon
tré khién ban byc minh. Ching ta thudng ming ching rang "Con khéng duoc
1am nhu thé!" Tuy nhién tré thudng s& 1am theo nhitng gi chung ta chi dan thau
dao va khong ngung khen ngoi khi con 1am dung.

+ Khi mudn con lam mot diéu gi d6, hiy noi cu thé hanh vi ban mong
mudn con 1am thay vi phan nan. Vi du cha me s& néi "Con hiy bé quan 4o vao
chau nhé " (thay vi n6i "Pimg c6 ma 1am bira bon ban thiu thé nay!").

+ Hiy nhd rang moi van dé co thé giai quyét bang ngdn ngir m ap. Quat
thao chi lam cho con tré va ca chinh ban theo 4p luc va buc tirc. Hay thu hut su
cht ¥ ciia con bang viéc goi tén con, tdi gan, giao tiép mat va cit giong binh
tinh 4m ap khi trao doi.

+ Cha me hiy bat lay nhiing khoanh khac khi con lam duoc diéu tét va
dung dan dé khen ngoi. Co6 thé con s& khong c6 phan hoi lai gi nhung ban s&
théy con tiép tuc lam nhiing diéu tot tuong ty. Viéc khen nggi nhu vay s€ gui
dén tré thong di¢p 1a ban van dang quan tam, dé mat dén tré moi lac.

+ Cha me ciing nén thuc té trong thoi gian nay. Con cta ban cé thé thuc
su 1am duoc nhimg diéu ma ban yéu cau hay khong? Vi du sé& 1 bat kha thi néu
bat tré im ldng & trong nha sudt ca ngay, nhung co thé giao nhiém vu tré giir im
lang khoang 15 phut trong khi ban dang c6 mot cudc goi dién thoai hodc dang
phai xtr Iy email gap.

+ Cha me ciing hdy gitp con c6 cam giac duoc két ndi v6i thé gisi bén

ngoai. Tré & dd tudi ti€éu hoc ludn c6 nhu cau cao dugce giao ti€p v nhiing
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ngudi ban cua con. Hay giup con thuc hién diéu d6 thong qua mang xa hoi, cac
cudc got hinh anh mdt cach an toan. Pay la diéu ma cha me c6 thé 1én ké hoach
cung con thuc hién

- Thur ba la, hay lén lich trinh cho con

+ Lich trinh cong viéc, hoc tap va sinh hoat thuong ngay cua ching ta
déu bj tac dong baoi dai dich. Pay thuc sy 1a mot kho khian d6i véi con tré va
ngay ca v6i chinh ban. Thiét Iap mot lich trinh sinh hoat méi c6 thé giai quyét
dugc van dé nay.

+ Cha me¢ hay thiét lap mot lich trinh linh hoat nhung nhat quan. Sép xép
thoi gian danh cho cac hoat dong ¢ dinh thuong ngdy va ca thoi gian ranh cho
ban va cho con ban. Diéu nay gitp tré c6 cam gidc an toan hon, va qua dé hanh
xtr dang muc hon.

+ Tré nho cling co thé gbp suc vao vige thiét 1ap lich trinh sinh hoat trong
ngay, chang han nhu viét thoi gian biéu cho viéc hoc tip. Tré s& lam theo lich
trinh d6 mét cach tét hon néu nhu cac con dugc cung vdoi cha me 1én ké hoach.

+ Pirng quén sap xép lich tap thé duc trong ngdy - diéu nay gitp giam bat
cang thang va tiéu hao ning nang luong cho tré khi phai & trong nha.

+ Cha me hdy day cho con tré vé viéc giit khoang cach an toan. Néu noi
ban & khong bi yéu cau han ché, nén cho tré di ra bén ngoai nha nhung can gt
khoang cach an toan theo cac huéng dan.

+ Ban c6 thé huéng dan con viét thu va vé tranh dé cung chia sé voi moi
ngudi. Treo nd & trudce cira bén ngoai nha ban dé moi nguoi cling xem.

+ Ban ¢6 thé trin an con cua minh bf?tng cach ndi vé viée ban lam thé nao
dé dam bao an toan, ddng thoi ling nghe nhitng ¥ kién ctia con va thuc hién
chung mot cach nghiém tic.

+ Hay tao hing khoi va sy thi vi cho con trong viéc rira tay va v¢ sinh
than thé. Tim kiém mot bai hat dai 20 gidy cho viéc rira tay. N6i 16 cho tré 1y do

phai rira tay hang ngay va nhd khen ngoi tré khi tré thuc hién t6t diéu nay.
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+ Tao ra mot tro choi xem ai 1a ngudi chién thing khi ¢6 s6 lan dua tay
1én mat it nhét (c6 thé giam sat ¢ém 1an nhau trong ngay).

+ Hay nh¢ ban chinh 1a mau hinh cho nhitng hanh vi ctia con.

+ Néu ban thuc hanh viéc dam bao vé sinh than thé, gilt khoang cach an
toan vo1 nguoi khac va ddi xir voi nguoi ngoai mot cach tir té, dic biét 1a co
long tric an véi nhirng nguoi dang bi dm hodc d& bj mac bénh, con tré s& hoc
duoc diéu tot do tir ban.

+ Cudi cung, Danh thoi gian vao cubi ngay dé cing con danh gia mot
ngay cua nhau. Goi nhé lai cho tré vé mot diéu tich cuc va dﬁy tha vi ma con da
lam trong ngay. Tu thudng vi nhitng gi ma ban va con di thyc hién tét trong
ngdy. Hay vinh danh con va chinh ban bang viéc gan sao 1én anh mdi ngudi!

- Piéu thir 4 la cdch g phé véi nhitng hanh vi khéng ding dén cua tré

T4t ca moi tré em déu c6 nhirng luc ¢6 hanh xir khong dang dan. Viéc tré
bi mét, b1 doi va lo s¢ khi con dang hoc cach ty 1ap 1a mot diéu rat binh thuong.
Tat ca nhimg diéu d6 co thé khién chung ta buc minh, nhat 1a khi chung ta bi
chén chan trong nha. Vi vdy, cha me can biét chuyén huéng hanh vi cia treé.

+ Nhan biét hanh vi khong ding dan sdm nhat c6 thé va dinh hudng su
cht y cua con tré t61i mgt hanh vi tdt thay vi tap trung vao hanh vi 1éch lac.

+ Ngan chan hanh vi khong dung dén trudc khi né bung phat! Néu tré bat
dau c6 du hiéu bt rit, ban c6 thé huéng chung t&i nhimg hoat dong thu vi va
vui vé, vi du ban noi voi con réng: "Lai day con, ching ta 1én san thugng xem
mAy cdy hoa hdng mot chat nhi?".

+ Hay tran tinh lai mot chat. Néu ban cam théy minh tirc gidn, nhu mudn
quat to hodc hét toang 1én? Hay tu cho minh 10 gidy dé ding lai. Hit vao tho ra
cham rdi 5 1an. Sau d6 cb ging tra 101 bang mot thai do binh tinh hon. Néu van
chua thé binh tinh thi hdy tam roi khoi phong. Hang triéu cha me thdy phuong
phap nay rat hiéu qua - thyc su hiéu qua.

+ Cha me hay chi cho tré thay nhitng hé qua v6i timg hanh vi. Piéu nay
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s€ lam tré co trach nhiém hon vé1 nhitng gi tré gy ra va tuan thu ky luat hon.
Bién phéap nay hiéu qua hon nhiéu so voi quat mang.

+ Cha me hay cho tré quyén duoc lya chon tuan thu chi dan trude khi dua
ra bién phap ky luat bang cach canh bo vé hau qua. Co gang giit binh tinh khi
dua ra hinh thirc ky luat nhu mdt diéu dang tiéc vi tré da lua chon nd nén d3 mat
di mot quyén loi.

+ Hay dam bao rang ban c6 thé thyc hién dugc bién phap ky luat da tuyén
bd véi tré. Vi du, néu ban biét rﬁng khoé c6 thé tich thu dién thoai ciia con trong
vong mot tuan nhung s& kha thi néu 1am viéc nay trong vong mot gio hodc mot
ngay (thi kiém ché dimg néi tich thu cta chau 1 tuan vi né s& lam mat di hiéu
luc cta nhitng quyét dinh ctia ban). Khi bién phap ky luat da hét, hay cho tré co
hoi dé 1am mot diéu t6t ndo d6, va nhé khen ngoi con dam da vé viéc do.

+ Bén canh do6, cha me cling dung quén danh thoi gian véi tré, khen ngoi
khi tré ngoan, va thiét 1ap lich trinh sinh hoat ¢ dinh s& giup tré bot di nhiing
hanh vi xdu. Giao cho tré nhitng cong viéc don gian va dam bao phu hop voi
kha ndng cua tré. Va nhé khen ngoi khi cac con ban hoan thanh dugce viéc do.

- Thw nam la, ban hay biét cham séc ban than dé hé tro tot hon cho cdce con cia
minh.

+ Néu ban lo ling thi hiy biét ban khong don doc. Hang triéu nguoi déu
c¢6 ndi lo lang giéng nhu chung ta. Hay tim nguoi ma ban c6 thé néi chuyén va
tam su vé viéc ban dang cam thay nhu thé ndo, va khong quén ling nghe ho.
Hay tranh xa mang x4 hoi dé khong bi hoang loan trudc vo van nhiing thong tin
tiéu cuc va tham chi khong chinh x4c.

+ Hay danh ra vai phut thu gidn va thuc hién hoat dong nay bat ctr khi
nao ban c6 cam gidc bi cing thang hay lo 4u dang dé nén.

Luu y voi gido vién:

Cach hudng dan cha me hoc sinh cac budc thu gian:
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Bwée 5: Cam nhan

Bwaéc 3: Tap
trung vao hoi thé
cda ban

Bwoc 4: Quay tré
lai

So do 5 bude thu gian

Buorce 1: Tim khong gian phu hop

- Tim mdt chd phu hop dé c6 thé ngdi thoai mai, dudi thang hai chan trén
san nha va tay dat 1én dui mot cach thu thai.

- Hay nham miét néu ban cam thay thoai mai hon.
Buée 2: Chii y dén suy nghi, cam xiic va cdc ddu hiéu trén co thé ciia ban

- Hay ty hoi: "Minh dang nghi vé diéu gi vay nhi?" Nhan ra nhiing dong
suy nghi trong dau va xem nhimg gi minh dang nghi 1a diéu tich cuc hay tiéu
cuc.

+ Nhan ra cam xuc ctua minh dang dién tién ra sao va cam nhan minh
dang vui hay khong.

+ Nhan biét nhitng cam giac trén co thé. Chi ¥ ving bi dau hodc bi cing
cung.
Budoce 3: Tap trung vao hoi tho cua ban

« Ling nghe nhip thd mdi khi ban hit vao va tho ra.

« Ban c6 thé dat nhe tay 1én bung, va cam nhan ving bung nang 1én va ha
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xudng theo timg nhip tha.

« Ban c6 thé ty nhi rang "Khong sao dau. Du moi chuyén c6 thé nao di
ching nita thi minh van on thoi ma".

« R6i lai tiép tuc ling nghe hoi thé ctia ban thém mot chit nira.

Budoce 4: Quay tro lai

« Pé y toi cam gic trén toan co thé

«Lang nghe nhiing tiéng dong & trong phong
Buwoc 5: Cam nhan

« Hay ty hoi "Minh c¢6 cam thay khac hon chut niao hay khong?

« Khi da cam thay t6t hon rdi, hdy mo mat ra

Thuc hanh thu gidn ciing rat hitu ich trong trudng hop con ban lam mot
didu gi 4o sai trai khién cho ban phat long. Thu gidn luc nay gitp ban c6 co hoi
dé binh tinh hon. Chi can mdt vai nhip thd sau hodc hudng sy chi y dén nhiing
cam nhan cua long ban chan cda ban trén san nha da co thé tao nén sy khac biét.
Ban ciing c6 thé cung véi con danh thoi gian dé cing nhau thu gidn va chia sé
khong gian bén nhau.

- Va cudi cing diéu thir 6 la hdy ciing trao doi véi con va cho cdc con thém kién
thirc vé Covid

+ Su im lang va bi mat khong giip ban bdo vé con minh. Trung thuc va
cdi m& 1a diéu nén lam. Can tinh dén viéc con ban c¢6 thé hiéu duoc dén dau.
Ban 1a nguoi hiéu rd nhét vé& con minh.

+ Cha me hiy md long ling nghe con tré. Cho phép con bay té y kién cua
minh. Hay tra 161 mot cach trung thyc nhitng thic mic cta con tré. Tuy thudc
vao do tudi ctia con ban va kha niang hiéu cta con dé cé cach tra 11 phu hop.

+ Con ban c6 thé bi hoang so hay béi r6i khi nghe nhiing thong tin vé
dich bénh. Hay cho phép tré dugc bay té cdm xuc ctia minh va dé tré biét rﬁng
cha me van ludn & bén con. Ciing khong ¢ gi 1a nghiém trong khi ban néi rang

"BO me khong biét, nhung bd me van dang tim hi€u vé nd". Hay nhan co hd1
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nay dé cting con hiéu biét thém vé nhiing diéu maéi lién quan dén cudc séng cia
con.

+ Hay néi v6i con vé rat nhiéu cau chuyén vé nhimg ngudi hung dang
phong chéng dich. Cha me hdy trd thanh nguoi hing chir khong phai 1a ké doa
dam.

+ Cha me hiy dam bao con két thiic mot ngay that vui. Hay kiém tra xem
con ban c6 cam thay on hay khong. Goi nhic tré ring ban quan tim, yéu thuong
con nén con c6 thé noi chuyén véi cha me bat cir khi nao tré mubn. ROi cung

nhau tao khéng khi vui vé bang nhitng hoat dong tht vi cing nhau ¢ nha.

Luwu y voi gido vién:

- Hoc liéu tham khao: https://youtu.be/V8wzfHe5kuM

- Gido vién ciing c6 thé huéng dan phu huynh tham khéo tai liéu hudng
dan giop tré git duwoc sy tip trung khi hoc & nha
https://youtu.be/ 0enXh54WM8 hoic dwong dau véi mét moi
https://youtu.be/ZIrvKBWH _YQ .

/' Tom tdt cdc diém chinh:

Hoat dong nay giap hoc vién:

Hiéu rd nhimg nguy co ] Biét cach nhan biét nguy co
hrong SKTT & tré trong dai dich ton thwong SKTT ¢ tré trong dai dich
a khi quay lai trwong hoc va khi quay lai truong hoc

]!iéu dwgc phwong phap
ho tro sirc kKhoe tam than

va tam ly xa hoi cho tré.
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CHUYEN PE 3:
NGUY CO TON THUONG TAM LY TREN KHONG GIAN MANG VA
NHUNG PHUONG THUC GIAO VIEN, PHU HUYNH TU VAN HO TRQ

MUC PiCH
* V& Kkién thirc

- Hoc vién hiéu duoc xu hudng toan cau hoa, su phat trién cua internet va
nhitng co hoi, lo1 ich cua internet ddi voi su phat trién cla tré em va thanh thiéu
nién

- Hoc vién hiéu dugc 5 thach thirc va nguy co 16n cua Internet d6i véi tré
em va thanh thiéu nién, nhirng nang luc cong dan s6 co ban dé tu van hd tro céc
em trén moi trudng mang.
* V& Ky niang

- Hoc vién biét dugc quy trinh, cach thic tu van hd trg cho cha me tré
d6ng hanh véi con trén moi trudng mang ¢ nha

- Hoc vién co6 ning luc huéng dan gia dinh tao ra va theo ddi cac ké
hoach truc tuyén cla tré, tao ra cic mat khau manh, biét nhirng diéu co thé chia
s¢ va nhiing diéu riéng tu, tdp luyén cac thoi quen truc tuyén lanh manh va
phong chéng bao luc bat nat truc tuyén; thau hiéu va chia sé cam xuc véi nguoil
khac.
* V& thai d9

- Hoc vién c6 thai do tich cuc va tan dung nhirng diém manh cua cong
ngh¢ va mang internet cho hoc tap

- Hoc vién c¢6 y thirc ty giac trong viéc nang cao k¥ ndng sir dung mang
an toan va khuyén khich nhitng ngudi xung quanh cing tao dung mot moi

truong internet an toan.
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Hoat dong 1: Internet va thé hé tré
@} Muc tiéu:

- Hoc vién hiéu duoc xu hudng toan cau hoa, su phat trién clia internet va
nhitng co hoi, lo1 ich cua internet dbi voi su phat trién cla tré em va thanh thiéu
nién

- Hoc vién hiéu dugc 5 thach thic va nguy co 16n cua Internet d6i véi tré
em va thanh thiéu nién, nhirng nang luc cong dan s6 co ban dé tu van hd tro céc
em trén mo1 truong mang

- Hoc vién c¢6 thai d6 tich cuc va tan dung nhitng diém manh cua cong

nghé va mang internet cho hoc tap.
&(’3 Tir khod: Internet, thé hé tré

@ Cac buoc thuce hién:
1. Chia sé v6i hoc vién mot s thong tin vé Sy phat trién cta internet ngay nay

- Gan day nhét, theo thong ké cia We are social', trong tong sb 7.75 ty
ngudi trén toan cau nam 2020, s6 nguoi st dung internet nam 2020 1 4.54 ty
ngudi, ting 7.0% so v6i ndm 2019, s ngudi str dung mang xa hoi nam 2020 1a
3.8 ty nguoi, ting 9.2% so voi nam 2019. Riéng tai khu vuc Chau A — Thai
Binh Duong, véi téng dan sb 13 4.30 ty ngudi, sé ngudi st dung internet nam
2020 c6 2.42 ty ngudi, ting 9.2% so voi nam 2019, sé nguoi sir dung mang xa
hoi 1a 2.14 ty nguoi, ting 9.8% so véi nam 2019. Ciing theo thong ké nay, trén
toan cau, thoi luong trung binh sir dung internet mdi ngay la 6 tiéng 43 phut.
Trong d6, thoi lwong trung binh sir dung mang x4 hoi mdi ngay 1a 2 tiéng 24
phut. Xét vé ty 1& ngudi truy cp internet trén tong dan sb, thong ké cho thay:

- We are social da dua ra théng ké vé nhirng nén tang mang xa ho1 duogc
lira tudi 16 dén 64 sir dung nhidu nhat tai Viét Nam, trong d6 nhiéu nhét 1a

Facebook (chiém 90%), tiép theo 1a Youtube (chiém 89%), Zalo (chiém 74%),...

! https://wearesocial.com/digital-2020
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- Ty 18 s hitu cac thiét bi cong nghé (nhom 16-64 tudi) nhu sau: 94% so
hiru dién thoai di dong (tét ca cac loai), 93% sé hitu dién thoai thong minh, 22%
s& hiru dién thoai di dong (khong phai dién thoai thong minh), 65% s& hitu
laptop hodc may tinh dé ban, 32% sé hitu may tinh bang, 9.6% s hitu thiét bi
truyén hinh c6 két ndi internet, 6.9% s& hiru may choi game cam tay, 13% so
hiru thiét bi nha thong minh, 18% s¢ hitu ddng hd thong minh va 3.1% sé hiru
thiét bi thyc té do.

- Théng ké ctia We are social vao thang 1/2020 ciing cho thiy internet d
tac dong manh mé dén ca nén kinh té tai Viét Nam, giao dich qua Internet giira
cac doanh nghiép s€ co nhiéu thuan loi hon. N6 cho phép tu dong dat hang, dé
lam hoé don va thanh todn. Chi phi cho cac hoat dong thuong mai dién tir véi
doanh thu duoc thong ké nhu sau: Thoi trang va 1am dep (717.0 triéu do), dién
tir (716.0 triéu d6), thuc phim va chidm soc ca nhan (517.0 triéu d6), noi thit va
thiét bi (526.0 triéu d6), dd choi, d6 dung, s¢ thich (487.0 triéu d6), du lich
(4.72 triéu d6), am nhac (23.00 tri¢u do6), va tro choi video (117.0 tri¢u do)

2. Chia sé vé& muc do tré em va thanh thiéu nién tham gia vao hoat dong truc
tuyén trong va ngoai 16p hoc theo bo céo cua EU Kids Online (2013).

- Trong vong 5 dén 6 nam qua, tré em dudi 9 tudi sir dung Internet da
tang 1én dang ké. Sy gia ting nay khong dong déu gitra cac qudc gia.

- Tré dudi 9 tudi thich nhiéu hoat dong truc tuyén, bao gdm xem video,
choi trd choi, tim kiém thong tin, 1am bai tdp vé nha va giao luu trong thé gidi
4o cua tré em. Pham vi hoat dong tang dan theo d6 tudi.

- Céc trang web chia sé video phd bién vdi tré em trong do tudi nay va la
mat trong nhitng trang web dau tién ma tré nho truy cap. Do do, tré em co thé
dé dang tiép can noi dung video khong phu hop.

- C6 mot xu hudng dang ndi 1én ddi véi tré em rat nho (tré méi biét di va
trude tudi di hoc) sir dung céc thiét bi két ndi internet, dic biét 1a may tinh bang
va dién thoai thong minh v6i man hinh cam tng. Diéu ndy c6 thé dan dén viéc
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ngdy cang c6 nhiéu tré rit nho truy cap Internet, cing véi do 1a kha nang tiép
xuc vdi cac rui ro lién quan dén viéc st dung internet nhu vay.

- Ngay nay, su da dang cta céc thiét bi va tmg dung duoc két ndi Internet
c6 nguy co anh hudng dén quyén riéng tu va su an toan cia tré nho.

- Dau vét k¥ thuat s6 cua tré em hién dang dugc hinh thanh tr do tudi rat
nho. Mot s6 cha me dang viét blog, va cha me va 6ng ba thuong xuyén ding
anh va video vé tré khi cac em & tudi so sinh, tudi nhé. Nhiing dau vét k¥ thuat
$6 nay dugc tao ra khi tré con qua nho dé hiéu hoac déng Vv (hoac tham chi c6
thé chua dugc sinh ra, néu cha me dang siéu am). Kha nang tim, x4c nhan
quyén s& hitu hodc xéa tai liéu do nguoi khac ding trong twong lai cua tré 1a
khong chéc chan.

- Tai Viét Nam, theo két qua tur mot s6 nghién ctru cua T6 chitc TAm nhin
Thé Giéi va Vién Nghién ctru Quan 1y Phat trién bén vimg (MSD), mét sb phat
hién vé& hanh vi st dung Internet cua tré em tai 3 quan Hai Chau, Cam Lé, Son
Tra tai Da Ning va Trung tam Cong nghé thong tin va truyén thong (2017):

Vé do tuoi bat dau siv dung internet: Pa sb tré em bat dau st dung
internet mQt cach chu dong tir khi cac em 9 -11 tudi. Do tudi tré em bat dau s
dung Internet ngdy cang giam, tham chi co tré 2-3 tudi dd bt dau sir dung cac
thiét bi c6 két ndi mang internet. Theo théng ké, hon mot phan ba sb nguoi sir
dung internet & Viét Nam la nguoi chua thanh nién va thanh nién, trong do tudi
tu 15 - 24.

Vé thoi gian sir dung internet:

+ Tré em (tlr 6 tudi) trung binh st dung internet 2-3 gid/ngay. Lon hon, ti
1€ st dung trung binh 1€n t&1 trén 5 gi6/ngay, tham chi 6-7 gio/ ngay

+ Tré thuong str dung Internet & nha vao budi t6i, trir cac gid hoc vi tinh
tai truong, maot s6 tré, chu yéu 1a tré em trai sir dung Internet dé choi dién tu tai

cac cua hang sau gio hoc ¢ truong.
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Vé muc dich sir dung internet:

Tré em st dung internet cho nhiéu muc dich:
+ Hoc tip va nghién ctru;

+ Trd choi truc tuyén;

+ Xem chuong trinh giai tri/ phim truc tuyén;
+ K&t ndi vai ban beé;

+ Poc tin trc va cac chuong trinh khéc.

Luwu y voi gido vién:

Viét Nam c6 chi sb hiéu nang cao (ti 1€ s¢ hiru thiét bi di dong, dién thoai
thong minh, két nbi Internet, thoi gian sir dung thiét bi hang ngay...). Khong chi
c¢6 vay, Viét Nam dang duoc dénh gia 1a mot qubc gia tré day trién vong trong
chudi tién trinh phat trién tré thanh qudc gia s6. DigCom, UNESCO, UNICEF
déu nhan manh dén x6a mu sd, tao co hoi tiép can sd cho tré. Ngoai gio hoc tap,
dién thoai/mdy tinh,... 1a thiét bi cong nghé phd bién va gan giii nhat. Do do,
chung ta can can tan dung cac thiét bi cong nghé va internet dé xdy dung va
phat trién nang lyc cong dan s6, dic biét 1a trong bdi canh phat trién hién nay,
khi ma truong hoc hudng dén xay dung mQt hé sinh thai, viéc giang day duoc
thyc hién véi su két hop, hd trg véi cac phuong tién cong nghé va mang
internet, md ra mot thé gio1 $6 déy tiém nang, co hdi cho viéc hoc héi, giao luu,
tiép can tri thirc méi da dang, phong phu nhung ciing dat tré trong bdi canh c6

kha ning phai d6i mat véi nhiéu nguy co va thach thuc.

3. Dat cau hoi: internet mang lai nhitng lg1 ich va nguy co gi cho hoc sinh?
4. Go1 mot s6 hoc vién tra 101
5. Phan tich lg1 ich va nguy co cua internet voi hoc sinh
5.1. Co héi va loi ich cia internet doi véi tré em va thanh thiéu nién
- Su pho bién ctia cong nghé thong tin d3 va dang anh huong dén hau hét
cac khia canh ctia cudc sdng cia ching ta, chang han nhu cach ching ta lam
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viéc, tuong tac voi nguot khac, xtr Iy dir 1iéu thanh thong tin, phéan tich va chia
sé thong tin, giai tri,... Trong bdi canh cua cudc cach mang cong nghiép 4.0,
ching ta da chung kién su phé bién cua thu dién tu, thuong mai dién tr, chinh
phu dién tir va bay gio 1a gido duc dién tir hay con goi 1a gido duc/ hoc tap truc
tuyén. Gido duc truc tuyén dang thay ddi cach ching ta tiép can viéc day va
hoc. Hoc tap truc tuyén la mot hinh thirc gido duc tir xa trong d6 cong ngh¢ lam
trung gian cho qua trinh hoc tap, viéc giang day dugc thuc hién hoan toan bang
cach sir dung internet, ngudi hoc va gido vién hudng dan khong bat budc phai
cO mat tai cung mot thoi diém va dia diém (Joksimovi¢ va cong sy, 2019). Hoc
“tryc tuyén” hay hoc “két hop” (blended learning) ngay nay bat dau tir nhiing
nam 1990 vai1 su ra doi cua internet va World Wide Web. Khi cong nghé thong
tin va truyén thong khong ngling phét trién, gido duc truc tuyén da tro nén kha
thi hon vé mat cong nghé, kinh té va hoat dong. Gido duc tryc tuyén da tro
thanh mgt xu hudng dugc thuc hién tai nhiéu quéc gia trén thé gioi.

- Trong thé ky XXI, cac hé thong gido duc & mdi qudc gia can cung cip
cho moi nguoi kha nang tiép can vaéi hoc tap subt doi dé ho c6 thé c6 duge céc
k¥ nang va ning luc thay d6i nhanh chong theo yéu cau ciua mot thé gidi ngay
cang s6 hoa va toan cau hoa. Dién dan Kinh té Thé gidi, trong bao cdo “Tuong
lai ctia viéc 1am” udc tinh rang 65% tré em budc vao truong tiéu hoc ngay nay
cudi cung s& phai 1am cac loai cong viéc hoan toan méi chua timg ton tai
(Brolpito, 2018).

- Tai Viét Nam, Quyét dinh sé 749/QD-TTg? ctia Thi twéng Chinh phu
vé “Chuong trinh Chuyén doi sé quéc gia dén nim 2025, dinh hudng dén nam
2030” da dugc phé duyét. Theo quyét dinh, tam nhin dén 2030, Viét Nam tré
thanh quéc gia s6, on dinh va thinh vwong, tién phong thir nghiém cdc cong
nghé va mo hinh maoi; do6i méi can ban, toan dién hoat dong quan Iy, diéu hanh

ciia Chinh phii, hoat dong san xudt kinh doanh ciia doanh nghiép, phwong thirc

*http://vanban.chinhphu.vn/portal/page/portal/chinhphu/hethongvanban?class id=2& page=1&mode=detail&d
ocument_id=200163
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song, lam viéc ciia ngwoi ddn, phat trién méi trieong sé an toan, nhdn van, rong
khdp. Quyét dinh néu rd nhiém vu, giai phap tao nén moéng chuyén doi sé 1a
chuyén ddi nhan thuc; kién tao thé ché; phat trién ha téng $0; phat trién nén tang
$0; tao 1ap niém tin, bao dam an toan, an ninh mang; hop tac quéc té, nghién
ctru, phat trién va d6i méi sang tao trong moi trudng so°.

- Theo UNICEF (2017), y tuéng cho rang két ndi k¥ thuat s6 co thé bién
d6i giao duc dd thu hit sy quan tdm toan cdu va mo ra nhitng nhimng co hoi va
thach thirc méi, khi cac td chirc phat trién, nha san xuit phan mém va phan cimg
thwong mai va céc t6 chirc gido duc phat trién, thir nghiém, thi diém va cb ging
mo rong quy md cac san pham va dich vu k¥ thudt sé méi trong linh vuc gido
duc. Cong nghé thong tin va truyén théng (Information & Communication
Technology, ICT) d va dang mo rong kha nang tiép can voi ndi dung gido duc
chat luong cao, bao gom sach, tai liéu video va hudng dan tir xa, véi chi phi
thap hon nhiéu so véi trude ddy. N6 c6 thé 1am ting dong luc cua hoc sinh bang
cach 1am cho viéc hoc tap tro nén vui vé va dé hiéu hon, tao co hoi cho viéc hoc
tap duoc ca nhan hoa, giup hoc sinh hoc theo tc do ciia riéng minh va gitp cac
nha giao duc v6i ngudn luc han ché cung cdp cho hoc sinh co hoi hoc tap tot
hon. Cong nghé s6 dd mé ra co hoi tiép can hoc tap cho tré¢ em trén khép thé
gi61, dac bict 1a cac em ¢ vung sdu, vung xa. N6 cho phép tré em tham gia hoc
truc tuyén va truy cap nhiéu noi dung gido duc va hoc tap ma cac thé hé tré em
trude day khong co duogc.

- Cung v6i xu hudng hoc gamification, nhiéu tac gia nhu Griffiths (2002)
d3 tong hop va dua ra giai thich vé nhimng loi ich vé mit gido duc cua cac tro
choi dién tu:

+ Trd choi dién tir c6 thé dugc sir dung lam cong cu nghién ctu va do
luong.

+ Tro choi dién tir thu hut sy tham gia cia nhi€u nguoi voi dac diém nhan

3 https://moha.gov.vn/baucu/van-ban-huong-dan/thu-tuong-chinh-phu-phe-duyet-chuong-trinh-chuyen-doi-so-
quoc-gia-den-nam-2025-dinh-huong-den-nam-2030-44452.html
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khau hoc da dang (vi du: tudi, gi61 tinh, dan tdc, tinh trang hoc Vén).

+ Tro choi dién tir c6 thé hd tro tré em thiét 1ap muc tiéu, dam bao muc
tiéu, cung cdp phan hoi, ciing ¢ va duy tri thay doi hanh vi.

+ Tro choi dién tir ¢6 thé hitu ich vi chung cho phép cac nha nghién ctu
do luong hi¢u suét trén rat nhiéu nhiém vu va co6 thé dé dang thay doi, chuan
héa va hiéu.

+ Tro choi dién tir ¢6 thé duoc st dung khi kiém tra cac dic diém ca nhan
nhu long tu trong, quan niém vé ban than, dit muc tiéu va sy khac biét cia ca
nhan.

+ Tro chot dién tr vui nhon va kich thich nguoi tham gia. Do do, viéc dat
duoc va duy tri sy chil y cia mot ngudi trong thoi gian dai s& dé dang hon. Vi
sy vui vé va htig thu, né cling co thé cung cép mot cach hoc tap sang tao.

+ Tro choi dién tir c6 thé cung cip cac yéu t6 twong tac co thé kich thich
hoc tap.

+ Tro choi dién tir cling cho phép nguodi tham gia trai nghiém sy méi la,
td mo va thir thach. Piéu nay c6 thé kich thich viéc hoc.

+ Tro choi dién tir trang bi cho tré em kién thuc, k¥ niang st dung cong
nghé hién dai. Theo thoi gian, né ciing c6 thé gitp loai bo s mat can bang gidi
tinh trong viéc st dung cong nghe.

+ Trod choi dién tir c6 thé gitip phat trién cac k¥ ning sir dung cong nghé.

+ Tro choi dién tr c¢6 thé c6 hoat dong md phong. Diéu ndy cho phép
nguoi choi tham gia, trai nghiém vaoi cac hoat dong bat thuong, pha huy hoac

tham chi tir vong ma khong c6 hau qua thuc su (Griffiths, 2002).

Luwu y voi gido vién:

Hoc li¢u tham khéo: https://www.youtube.com/watch?v=T 8PL63wwl4

5.2. Thach thirc va nguy co cia internet doi voi tré em va thanh thiéu nién
Luwu y voi gido vién:
Téng hop thuc tién va két qua tir cac nghién ctiru di cho thdy tré em va
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thanh thi€u nién ngay nay bén canh viéc dugc huong lgi tu internet, khi st
dung, cac em c6 thé con phai do61 mat voi cac van dé nguy co mat an toan trong

khong gian mang nhu sau:

(1) Céc van deé lién quan dén mat can bang trong viéc sir dung internet va
cudc séng thuc

(2) Céc van dé lién quan dén bao mat thong tin

(3) Cac van deé lién quan dén thong tin sai 1éch, tin gia, thong tin doi truy,
thong tin khong phu hop véi lra tudi

(4) Cac van dé lién quan dén bao luc, bat nat, quy rdi va xam hai truc
tuyén

(5) Céc van d@é lién quan dén vi-rat, va cac phan mém doc hai

* Cdc van dé lién quan dén mdt cdn bang trong viéc sir dung internet va cudc
song thuec
- Méc du internet dem lai nhitng lo1 ich nhu da trinh bay trong phén trén,
nhung co thé théy rﬁng thuc t& van cho théy su ton tai ciia cac tac dong ti€u cuc
néu nhu viéc st dung nay 1a qua muirc. Vi du, nghién ctru ctia Muralidharan va
cong su (2018) cho thiy viéc sinh vién sir dung nhiéu internet (1én dén 6 gio) c6
thé lién quan dén thanh tich hoc tap thap. Internet c6 thé c6 nhimng tac dong tiéu
cuc dén cac tuong tac xa hoi va hé théng x4 hoi. Internet c6 thé khién nhirng tré
bi lo léng né tranh ddi mat véi ndi so hii. Tré ¢ thé bi cam dod giao luu truc
tuyén dé trén tranh nhimg khé khin cta thé gidi xa hoi thuc. Tré ¢ thé thu
minh khoi cac mdi quan hé d6i khi hon loan cua giai doan cudc séng thuc va
“trbn” vao cic moi quan hé truc tuyén. V4i vai tro 1a mot thiét bi giai tri,
internet c6 thé khién tré em roi xa viéc hoc tip hay twong tac trong thé gi6i thuc
- diéu vén can thiét cho su phat trién vé nhiéu mit cua tré (Bremer, 2005).
- Cac k¥ ning xa hoi va cac mbi quan hé c6 thé bi anh hudng do thoi gian
ma tré giao tiép tryc tuyén nhiéu hon thoi gian danh dé twong tac tryc tiép,
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chéng han nhu viée tinh ban trong thé gio1 thuec.

- V& mit strc khoe vé mat thé chat, cac nha nghién ciru di co lo ngai rang
ban chit it van dong cua viéc sit dung mady tinh, internet néi chung dang gop
phan vao van dé thira can, béo phi ¢ tré em (Aghasi va cong sy, 2020). Ngoai
ra, da co thém nhiing lo ngai vé cic van dé ¢ ngudi ding méy tinh truong thanh,
bao gébm moéi mat, suy giam thi luc, cing co lung, cd, vai va dau lung dudi
(Bener & Al-Mahdi, 2012; Hakala va cong sy, 2006).

- V& mit stc khoe tAm than, viéc st dung internet qua muc, khong hop 1y
cling gy ra nhitng tac dong tiéu cuc dén su khoe manh vé tinh than cta tré em
va thanh thiéu nién. Mot s6 cudc khao sat, nghién ctru da thong ké ty 1é cac van
dé lién quan dén str dung internet qua muc, “nghién” internet, “nghién” game.

* Cdc van dé lién quan dén bdo mdt théng tin

- Ngay nay, su da dang cuia cac thiét bi va ung dung dugc két ndi internet
c6 nguy co gdy anh hudng dén quyén riéng tu va sy an toan cua tré em va thanh
thiéu nién. Cac moi truong hoat dong khac nhau lam phuc tap hoa viéc st dung
cac cai dit bao mat va an toan trén cac thiét bi riéng 1é va nhiéu tmg dung (app)
danh cho tré em c6 xu huéng khong tiét 10 cac hoat dong thu thap va chia sé dir
lidu ctia cong ty. Khong chi co vy, nhu dd dé cap o phan trén, hién nay ddu vét
s6 cla tré em hién dang hinh thanh tir d tudi rat nho. Mot ) phu huynh quay
video, viét blog, thuong xuyén dang anh va video vé tré trén mang. Nhing dau
vét s6 nay duoc tao ra khi tré con qua nho dé hiéu hodc dong y voi viée dang tai
ctia phu huynh. Kha ning tim, lay lai hoic x6a tai liéu do nguoi khac dang veé
tré trong tuong lai la khong c6 gi bao dam dugc (Holloway va cong su, 2013).

- Quyén riéng tu vura la phuong tién vira 1la muc dich, ty nd cé gia tri dbi
voil quyén tu chu, danh tinh, sy bdo mat, sy tham gia va sy khoe manh, hanh
phuc ctia ngudi dung. Tuy nhién nhitng nghién ctu di trude vé van dé& quyén

riéng tu cua tré da chi ra rang:

96



+ Tré em cang nho tudi cang cd xu hudng ‘cong khai’ hd so ctia minh
hon.

+ Hon mot phan tu nguoi dung mang xa hoi tir 9-12 tudi di dat hd so cua
cac em & ché do cong khai.

+ Céc quy tic cua cha me dbi vai viée sir dung mang xa hdi, khi dugc ap
dung, phén nao co hiéu qua, dac biét ddi vai tré nho.

+ Mot phan tu nguoi dung mang x3 hoi dé giao tiép tryc tuyén v6i nhimng
ngudi khong lién quan dén cudc séng hang ngay cua ho.

+ Mot phﬁn nam s tré c6 hod so cong khai hién thi dia chi va / hodc sb
dién thoai, gap d6i so voi nhitng em dé hd so ¢4 nhan ¢ ché do riéng tu.

+ Céc tinh nang dugc thiét ké dé bao vé tré em khong dé hiéu ddi véi
nhiéu tré nho va mot s tré 16n hon (Livingstone va cong su, 2011).

- Déi v6i nhom thanh thiéu nién, mot bao cdo méi duya trén khao st cla
802 thanh thiéu nién nham xem xét cach quan 1y quyén riéng tu cua thanh thiéu
nién trén cic trang mang xa hoi:

+ Thanh thiéu nién dang chia sé nhiéu thong tin vé ban than trén céc trang
mang x4 hoi hon so v6i trude day. Pi véi ndm loai thong tin cd nhan khac
nhau duoc do ludng trong ca nam 2006 va 2012, mdi loai c6 nhiéu kha ning
dugc nguoi ding mang xa hoi tudi thanh thiéu nién chia sé hon.

+ Viéc stir dung Twitter ctia thanh thiéu nién di ting 1én déng ké: 24%
thanh thiéu nién truc tuyén st dung Twitter, tang tir 16% vao nam 2011,

+ Nguoi dung Facebook & do tudi thanh thiéu nién c6 trung binh khoang
300 ban be, trong khi ngudi dung Twitter thanh thiéu nién thong thudng co 79
nguoi theo doi.

+ Cac cudc thao luan nhom tip trung véi thanh thiéu nién cho théy rﬁng
cac em da bot thich thu voi Facebook, khong thich sy hién dién ngay cang tang
ctia nguoi 16n, moi ngudi chia sé qua muc va c6 su “kich tinh” giy cang thang,
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nhung cac em van tiép tuc sit dung vi sy tham gia vao d6 1a mot phan quan
trong trong qua trinh giao luu x4 hoi téng thé ciia thanh thiéu nién.

+ C6 60% ngudi dung Facebook tudi thanh thiéu nién gitr hd so ciia ban
than & ché do riéng tu va hau hét bao cao rang cac em tin tudng nhiéu vao kha
nang quan ly cai dat cuia minh.

+ Nguoi dung phuong tién truyén thong xa hoi ¢ do tudi thanh thiéu nién
khong bay t6 su lo ngai vé quyén truy cap cia bén tht ba vao dit liéu cua cac
em; chi 9% noi rang cac em rat lo ngai.

- Ngay nay, thanh thiéu nién chia sé thong tin vé ban than cac em trén cac
nén tang mang xa hoi nhiéu hon trude ddy. Cu thé 1a:

+ 91% dang anh cua chinh minh, tang ttr 79% trong nam 2006.

+ 71% dang tén truong cua chinh minh, tang ttr 49%.

+ 71% dang thanh phd hodc thi trdn noi cac em séng, ting tir 61%.

+ 53% dang dia chi email ciia minh, tang tir 29%.

+20% dang s6 dién thoai di dong ctia minh, ting tir 2%.

+92% ding tén that vao hd so ma cac em st dung thuong xuyén nhét

+ 84% dang so thich, chang han nhu phim, nhac hodc siach ma cic em
thich.

+ 82% dang ngay sinh ctia ban than

+ 62% dang trang thai mdi quan hé cua ban than

+ 24% dang video cua chinh minh

- Khong chi ¢6 vay, két qua tir nghién ciru cia Madden va cong sy (2012)
cling cho thay hau hét cac bac phu huynh cam thiy lo ngai vé nhiing gi con cua
ho 1am trén mang va hanh vi ctia con trén mang c6 thé bi nguoi khac theo doi.
Mt cude khéo sat trén 802 cha me va con ho & lra tudi thanh thiéu nién d3 cho

thay:
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+ 81% phu huynh néi rang ho lo ling vé luong thong tin ma cac nha
quang cdo c6 thé tim hiéu vé hanh vi truc tuyén ctia con ho, voi khoang 46% 1a
"rat" lo lang.

+ 72% phuy huynh lo ling vé cach con ho tuong tac truc tuyén voi nhimng
ngudi ma ho khong quen biét, voi khoang 53% cha me “rat” lo lang.

+ 69% phu huynh lo léng vé cach hoat dong truc tuyén ctia con ho ¢6 thé
anh huong dén co hoi hoc tap hodc viéc lam trong tuong lai cua ching, véi
khoang 44% “rat” lo ling vé diéu do.

+ 69% phu huynh lo ling vé cach con ho quan 1y danh tinh trén mang,
v6i khoang 49% “rat” lo lang vé diéu do.

- Ngoai ra, theo thong ké tai Viét Nam, c6 Ngudi Viét Nam tir 16 — 64
tudi lo ngai vé cach ma cac cong ty sir dung thong tin ca nhan cia ho.

* Cdc van dé lién quan dén thong tin sai léch, tin gid, théng tin doi truy, thong
tin khéng phi hop véi liva tudi

Ngay nay, chung ta ngay cang chon s dung internet va ddc biét la mang
x3 hoi dé tim tin tirc va cac loai ndi dung khac, nhung chung ta ciing lai thudng
khong dat cau hoi vé do tin cdy cua thong tin. Mot van dé& nghiém trong 1a tré
em va thanh thiéu nién c6 xu hudng sir dung céng nghé va internet trong tat ca
cac khia canh cta cudc séng hang ngdy, nhung hau hét cac em ciing khong thé
phan biét duoc dau la tin gid va dau la thong tin dang tin cay trong moi truong
tryc tuyén (Dumitru, 2020). Khong chi c¢6 thong tin sai 1éch, tin gia, tré em va
thanh thiéu nién c6 thé tiép xtc mot cach chu dong va thu dong véi nhiing
thong tin ddi truy, nhitng théng tin khong phu hop voi lira tudi. Cac loai nodi
dung thong tin c6 tinh chéat bat hop phap, c6 hai, khéng lanh manh, khong phu
hop v6i lira tudi da va dang ton tai trén internet va tré ¢ thé tiép can bao gdm:

- Noi dung xuyén tac, bia ddt, mao danh vé td churc, ca nhan.

- Noi dung mang tinh bao luc
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- Noi dung van héa pham ddi truy.

- Noi dung gay s¢ hai, thu dich, de doa.

- Noi dung khuyén khich st dung chét gy nghién.

- Noi dung khuyén khich viéc ty sat va ty gay ton thuong.

- Noi dung ltra déo.

Tré em c6 thé vo tinh bét gip nhitng ndi dung d6, c6 thé duoc ban bé gidi
thiéu hodc co thé cb tinh tim kiém ndi dung do. Tré ciing co thé tiép can thong
qua cic trang web tin tirc, trang mang x3 hoi hodc trd choi truc tuyén. O do,
nhitng ndi dung khong phu hop véi Itra tudi cé thé duoc cung cap vi muc dich
thwong mai va d6i khi, nhirg ndi dung dé ciing thuong duoc cung cip mién phi
hoic c6 thé duoc tao ra bai chinh nhitng ngudi dung internet. Khong chi ¢ vy,
trén mang con c6 nhiing 161 khuyén c6 hai co thé dan dén viéc tu tur, st dung ma
tay hodc ruou bia hodc gy hinh thanh ching rdi loan an uéng (vi du: biéng an).
C6 thé thay cac truong hop “thir thach” khién tré em va thanh thiéu nién mat
mang nhu C4 voi xanh*, Momo?, Jonathan Galindo®,

Theo thdng ké tai chau Au cua Livingstone va cong su (2011), 14% tré
em xem ndi dung khiéu dam tryc tuyén va ngoai tuyén, trong do tré 9-16 tudi da
xem hinh anh khiéu dam tryc tuyén va 4% kho chiu vi diéu nay; 23% da xem
hinh anh tinh duc (trén céc trang web ma con trén tivi hoac video/ DVD - 12%,
trén tap chi hodc sach - 7%) (Livingstone va cOng su, 2011). Nghién ctru tai cac

qudc gia & chau Au trén gan 10.000 tré em nay ciing dd bao cdo nhitng ndi dung

4 "Thir thach Cé voi xanh" dan dat ngueyi choi thuc hién nhiéu viéc 1am khac nhau, tir binh thuong dén nguy
hiém, tir nhe nhang dén ' déng cap cao", nhu trao ddi trén ‘mang vé c4 voi xanh; xem phim C4 voi xanh; xem
phim kinh di; v& hinh ca voi xanh (bang but bi) 1én co thé; sir dung dao, ludi lam hodc kim khau dé tao hinh
dang ca voi 1én canh tay hodc chén... Vao ngay cubi cung (ngdy thir 50), nguoi choi s€ duge cong ddng mang
thura nhén 1a "ngudi chién thang" khi "diing cam" ty két liéu doi minh (ty sat), gibng nhur nhimg con ca voi xanh
tur lao 1én béi bién dé tu két lidu cudc doi. "Thir thach Ca voi xanh" tré thanh trao luu nguy hiém trong giGi tré &
nhiéu nuée trén thé gidi, din dén hang trim vu ty tir thwong tam.

> Thir thich Momo: huéng déan tré em thyc hién cac cép d thir thach ban than, cudi cung la ép tré tu tir

¢ Thir thach Jonathan Galindo tiép cin nhiing nguoi tré tudi bang cach giri 161 moi két ban dén cac tai khoan trén
mang xa hoi roi sau d6 giri mot dong lién két va yéu cau vao link. Khi d6, dia chi IP ciia ngudi dung sé& bi hack
va cac thong tin c4 nhan cia nguoi dung bi ldy cap, de doa nan nhan phai lam theo 2 lya chon: thyc hién thir
théch c4 voi xanh hoic ca gia dinh nan nhan s& gap nguy hiém.
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khién cac em va ban bé cia cac em cam théy kho chiu trén mang: ndi dung ddi
truy, khiéu dam (22%) va noi dung bao luc (18%). Tré séc va so hai khi nhin
théy su tan ac, giét nguoi, ngugc dai dong vat,... trén mang (Livingstone va
cong sy, 2013). Khong chi co vy, danh gia cac két qua nghién ciru ctia Owens
va cong sy (2012) vé tac dong cua vigc tiép xtc v&i ndi dung khi€éu dam da cho
thdy bang ching rang thanh thiéu nién xem ndi dung khiéu dam, ddi truy c6 thé
hinh thanh & cac em cac gia tri va niém tin vé tinh duc khong thuc té.

* Cdc van dé lién quan dén bao luc, bt nat, qudy réi va xam hai truec tuyén

- C6 nhiéu hinh thtrc gdy han truc tuyén hodc tdn cong qua mang, ching
han nhu bao luc, bit nat truc tuyén, quéy ri truc tuyén, tung tin ddn, gid mao,
tay chay, co lap, lan truyén thong tin ca nhan trai véi mong mudn cia ai do.

- Bao luc, bét nat truc tuyén duoc xem nhu mot yéu td nguy co, la rui ro
d6i v6i thanh thiéu nién khi st dung internet va phuong tién cong nghé. “Bat
nat triec tuyén nam trong hinh thirc bdt nat gian tiép, xdy ra khi mét nguoi hodc
mot nhom nguoi (thu pham) thyc hién hanh vi bat nat thong qua cac tién ich va
g dung trén internet hudng tGi viée lam ton thiong tinh than, tém 1y ciia
nguoi khac (nan nhan) mot cach co chu y, lap di lap lai va co thdi do de doa,
thit dich” (Tran Vin Cong va cong su, 2015). Bit nat truc tuyén ciing c¢6 nhiing
hinh thirc nhu bat nat truyén thdng trude day, biéu hién hanh vi ¢ nhiing nét
giong nhau nhu:

Bang 2. Cac dang va phan logi hinh thuc bat nat (Vandebosch va cong su,

2009)
Bit nat truyén thong Bit nat tryc tuyén
Bit nat truc tiép Bit nat truc tiép
- Thé chat (VD: danh)/ vat chat - Thé chat/ vat chat:
- Tai san (VD: pha hoai d6 dung cua | - Tai san (VD: ¢b y gui file chua
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Bit nat truyén thong Bit nat tryc tuyén

nguoi khac) vi-rat)

- Bang 10i néi (VD: goi ai d6 bang tén | - Bang 10i néi (VD: st dung dién
biét danh xéu) thoai hodc Internet dé de doa hodc
- Khong bang 161 n6i (VD: lam nhiing tn cong)

ctr chi tuc tiu) - Khong bang 1oi néi (VD: giri
- X3 hoi (VD: loai ai d6 ra khoi mot | nhtng hinh anh de doa, tyc tiu)
nhoém) - Xa hot (VD: loai trr ai d6 khoi

nhom trén mang)

Bit nat gian tiép Bit nat gian tiép

(VD: lan truyén tin don sai su that) - Cong khai cac thong tin qua email
Gia mao, vi du: lra doi ai do béng
cach gia vo 1a nguoi khac

- Truyén ba tin ddn qua dién thoai
di dong, email hodc tin nhin tro
chuyén

- Tham gia ung ho mot trang web

mang tinh phi bang ai do6

Nguon: Trdn Vin Céng (2020)

- Nghiém trong hon, bt nat tryc tuyén dang 1a hién tugng dang bao dong
xay ra phd bién trén toan thé gidi, day 1én sy quan ngai sdu sic trong cong dong.
Theo thng ké tai cac nude chau Au, 6% tré tir 9 — 16 tudi da ting bi bat nat
truc tuyén, 3% tung di bat nat nguoi khéc truc tuyén. Tai Viét Nam, theo nghién
ctru ctia Tran Vin Coéng (2017) trén 955 hoc sinh tiéu hoc va THCS, ¢6 0.5 —
1.6% hoc sinh bao cdo thudng xuyén bj bat nat truc tuyén boi cac hinh thirc

khac nhau nhu: Gia vo 1a em dé giri hodc dang nhing tin trén mang nham lam
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hai uy tin hay tinh ban cta em (chiém 1.1%), giri nhirng tin nhin ac ¥ cho em
hoic de doa em trén mang (chiém 0.7%), dang nhiing bi mat hodc nhing tim
anh riéng tu ctia em 1én mang ma khong dugc em cho phép (chiém 0.7%), dang
nhitg tin d6n 4c y hoic khong ding sy that vé em 1én mang (chiém 0.5%),
nhom ban trén mang loai em ra va khong cho em tham gia vao nhém do6 nira
(chiém 1.6%).

- Trong nhitng nam tr& lai day, ty 1€ hoc sinh bi bat nat truc tuyén cd xu
huéng ngdy cang ting 1én. Nhing hoc sinh bi bét nat c¢6 thé phai chiu nhiing hé
qua tiéu cuc vé ca suc khoe thé chat (vi du nhu van dé vé gidc ngu, dau dau,
kém an,...) va tinh than (vi du nhu lo au, trAm cam,...), thanh tich hoc tap giam
stat, su két ndi véi cac mdi quan hé xd hoi giam sut va co truong hop 1a anh
huéng dén ca tinh mang v6i cac vu tu sat. Nhitng hé qua nay khong chi lién
quan dén nan nhan, ma con lién quan dén ca thu pham va nhitng nguoi ching
kién vy bit nat (Tran Van Cong, 2020).

* Cdc vdn dé lién quan dén vi-rit, va cdc phan mém déc hai

Phian mém doc hai (malware) 1a viét tat cua malicious software. Day la
thuat ngi dé chi bat ky phﬁn mém nao dugc tao ra véi muc dich xau. Malware
thuong duoc tao ra véi muc dich dé khai thac 15 héng trén may tinh cua ban. bé
truy cap trai phép va danh cap cac thong tin ci nhan. Tuy nhién, hién nay c6 rat
nhiéu loai malware khac nhau va khong phai tit ca déu danh cap thong tin cua
nguoil dung. Nhirng phﬁn mém tu hoat dong ma khong c6 su cho phép cua
ngudi ding déu c6 thé coi 1a phan mém doc hai.

Khi truy cap vao mot sb trang web, quang cao va phan mém mién phi s&
tr dong duoc tai xuéng bd nhd. Cac chuong trinh nay cé thé 1a nhitng chuong
trinh/ phdn mém ddc hai, c6 thé lam hong hodc pha hiy hoan toan mdy tinh va
thong tin cua ngudi dung (Ojagverdiyeva, 2018). Cu thé, phan mém ddc hai c6
thé gay ra mot sd hau qua khac nhau tly thudc vao ting loai:

- Virus: Xam nhap céc t€p chuong trinh va tép ca nhan.
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- Spyware — Phan mém gian di¢p: Thu thap thong tin c4 nhan.

- Worm: Sau may tinh lam hu hai céc file tai liéu va tg nhan ban trén
internet.

- Trojan horse: Mot phan mém doc hai nup bong cac chuong trinh an toan
dé danh cdp mat khau, thong tin.

- Browser hijacker: Phin mém sira doi trinh duyét web. N6 co thé cai
thém quang cao, chuyén hudng trang dich khi duyét web.

- Rootkit: Phan mém gianh quyén quan trj vi myc dich doc hai.

Nhu vay, c6 thé thdy, méi truong s dem lai cho hoc sinh ¢ moi ltra tudi
nhiéu co hoi nhung di kém voi d6 ciing 1a rat nhiéu thach thic. Nhitng nguy co
trén mang nay cang c6 kha ning dién ra va tic dong nguy hiém hon nita boi:
Thir nhét, dic diém cua thong tin trén mang gdm c6: Sao chép nhanh chong va
phan phéi, lan truyén d& dang; dé& dang duoc luu trit ¢ nhiéu noi; c6 thé duge
tao va truyén dat tu dong; va duoc luu trir vo1 cac mire dd tim kiém khéac nhau.
Diéu nay khién cho mdi mot thong tin ma tré em va thanh thiéu nién tiép can va
chia sé trén mang tré nén kho sang loc va kiém soat hon bao gio hét. Tht hai,
tré em va thanh thiéu nién c6 thé gip nhiéu nguy co hon khi cac em chua dugc
trang bi ning luc thong tin va k¥ nang st dung mang an toan. Tré em chua thé
hiéu day du vé nhitng nguy co tiém an khi cic em sir dung internet, cac rui ro
cling ngay mot da dang, kho luong hon. Thir ba, tré em tiép nhin sém va vi
cong nghé da phat trién voi te d6 nhanh chong nén cha me, ngudi giam ho va
nguoi cham séc co thé gap kho khan dé giam sat co hiéu qua cac hoat dong cua
tré em trén moi truong mang. Cudi cing, moi truong mang chia day nhiing
diéu thu vi, hép dan sy to mo cla tré, néu tin dung dugc diém nay co thé giup
tré tiép can v4i nhidu ngudn thong tin c6 ich, nhung & mot mat khac, co thé
khién tré gdp phai nhiéu rui ro, c¢6 thé dan dén nhitng hau qua vé ca thé chat,

tinh than.
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Luu ¥ cho gido vién vé thuc trang gido duc kj néing siv dung mang an toan:

Tai Viét Nam, theo Trung tim Cong nghé thong tin va truyén thong
(2017), tai Viét Nam:

- Phan 16n tré em tu hoc céach dung Internet (68%) hodc hoc tir ban be
(17%)

- Tré em hoc cach dung internet rat it hoc tir cha me minh (2%) hoac nha
truong (11%)

- Hau hét céc truong hoc chi day hoc sinh k§ nang tin hoc, chua hinh
thanh nang luc thong tin va k¥ nang sir dung mang an toan.

Pén nay, Viét Nam ciling da c6 nhitng chinh sach va quy dinh ddi vai viee

st dung va thic day st dung internet an toan.

J Tom tit cac diém chinh:

Hoat dong nay giap hoc vién:

Nhén biét dwoc thue
trang mirc do sir dung
internet cua tré em va

r .R oy ~ l e 7 h
thanh thiéu nién Hi¢u ro nhirng lgi ic

ciing nhu nguy co ma
internet mang lai cho tré
em va thanh thiéu nién.

Hoat dong 2: Bit nat trwe tuyén va ing phé véi bit nat triee tuyén
@} Muc tiéu:
- Hoc vién biét dugc quy trinh, cach thtc tu van hd tro cho cha me tré

dong hanh véi con trén moi truong mang & nha.
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- Hoc vién ¢ ning luc huéng dan gia dinh tao ra va theo ddi cac ké
hoach truc tuyén cua tré, tao ra cac mat khau manh, biét nhirng diéu c6 thé chia
sé¢ va nhitng diéu riéng tu, tp luyén cac thoi quen truc tuyén lanh manh va
phong chéng bao luc bét nat truc tuyén; thau hiéu va chia sé cam xtc voi nguoi
khac.

- Hoc vién c¢6 y thirc ty gidc trong viéc nang cao k¥ ndng sir dung mang
an toan va khuyén khich nhiing ngudi xung quanh cing tao dyng mot moi

truong internet an toan.
é@ Tir khod: bat nat truc tuyén, bién phap tng pho

@ Cac buoc thuce hién:
1. Phan tich khai niém bt nat truc tuyén

Bit nat truc tuyén 1a khi mot nguoi hay mot nhém nguoi ¢b v dang, giri
hodc chia sé, truyén dat lién tuc thong tin c4 nhan ma khong dugc phép, thong
tin tiéu cuc, de doa, sai sy that vé ai do trén mang internet thong qua cac Ung
dung va cic thiét bi dién tir 1am anh huéng dén danh dy hodc giy ton thuong

cho ho.

Luwu y voi gido vién:
Bit nat truc tuyén thuong xay ra 6:

- Cac tng dung mang xa hdi, chéng han nhu Facebook, Instagram,
Twitter,...

- Tin nhin vin ban (SMS)

- Tin nhén tic thoi (nhitng tng dung chat trong email, img dung nhan tin
nhu Zalo, Viber, Whatsapp, Messenger cuia Facebook)

- Thu dién tr (Email)

2. Pt cau hoi: Ké tén nhitng ddu hiéu hanh vi ma anh/chi cho rang d6 1a hanh
vi bat nat tryc tuyén?

3. Goi mdt s6 hoc vién chia sé.
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4. Chia sé 18 loai hanh vi bét nat truc tuyén:

Tré em va thanh thiéu nién c6 thé bt nat nhau qua mang - mgt khong
gian 40, nhung hanh dong bt nat 13 that va ton thuong ma nguoi bi bat nat phai
chiu cling 1a that! Do vay, hiéu va nhén dién duoc cac hanh vi bit nat truc tuyén
1a v6 cling quan trong. R4t nhiéu hanh vi bt nat truc tuyén gom:

(1). Lan truyén tin don vé em trén mang

(2). Ghép, ché anh cuia em va dua 1én mang

(3). bang nhirng 161 canh cao, de doa em trén mang xa hoi

(4). Guri tin nhén 4c y dé tréu choc hoic de doa em

(5). Phat tan bi mat cua em trén mang

(6). Pe doa, chiri béi em khi choi game tryc tuyén

(7). Viét diéu khong dung sy that vé em trén mang

(8). Viét nhirng binh luan chiri béi, ché gidu nhiing gi em dang trén mang

(9). Gui thu dién tir (email) cho moi ngudi néi nhitng diéu xau vé em

(10). Lap trang/nhém trén MXH boi x4u em cong khai (VD nhu céac trang
anti, hoi nguoi ghét,...)

(11). Viét nhan xét, trang thai tiéu cuc vé em trén mang

(12). Tim cach ldy mat khiu email, mang xd hoi va chia sé thong tin ca
nhéan dé boi nho em

(13). Khong cho em biét hoic tham gia vao nhém trén mang (vi du: nhém
chat, dién dan,...)

(14). Chup, ding hinh anh hodc video clip bdi nho, ché giéu em Ién
mang.

(15). Nhoém ban trén mang loai em ra va khong cho em tham gia vao
nhom do nira

(16). Nhiéu ban chin tai khoan, hily két ban, lang tranh khong néi chuyén
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vO1 em
(17). Chia sé thong tin ca nhan cua em ma khong dugce pheép
(18). Giri cho em tin nhén, hinh anh, video clip ddi truy, khiéu dim
5. Cau hoi thao luan: Nhitng dau hiéu nao cho thiy tré dang tham gia vao bat

nat truc tuyén?

Luwu y voi gido vién:
Co6 thé chia thanh 2 nhém dau hiéu:
1. D4u hiéu nhan biét tré bi bat nat truc tuyén

2. Dau hiéu nhan biét tré di bat nat truc tuyén

6. Pai dién cac nhom trinh bay.
7. Hudng dan nhan biét tré bi bat nat tryc tuyén (13 dau hiéu):

(1) Pot ngdt ngimg str dung céc thiét b truy cap mang internet.

(2) Tré nén bi mat bat thuong, dic biét 1a khi dé cap dén cac hoat dong
truc tuyén.

(3) Muén danh nhiéu thoi gian hon v6i cha me thay vi voi ban be.

(4) Co cac cude goi hodc tin nhin thudng xuyén tir truong yéu cau duge
di vé nha vi mét.

(5) Né tranh cac cudc thao luan vé nhitng gi cac em dang lam khi truc
tuyén.

(6) Mat hting tha v6i cac hoat dong.

(7) Co6 nhiing cau noi lién quan dén viéc tu sat hodc y nghia ti€u cuc cua
cudc sdng.

(8) C6 vé thuong xuyén tram budn.

(9) Tré nén xa lanh, thu minh mot cach bat thuong vai ban than hodc cac
thanh vién trong gia dinh.

(10) Kho ngu hodc khong ngu du.

(11) Co6 vé tirc gian, chan nan, hodc that vong sau khi 1én mang (ké ca
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choi game).

(12) C6 vé kho chiu khi di hoc hoac ra ngoai.

(13) Xuat hién lo lang khi sir dung cac thiét bi.
8. Huong din nhén biét tré di bat nat tryc tuyén (13 du hiéu)

(1) Nhanh chéng chuyén man hinh hodc gidu thiét bi ciia minh khi ngudi
khac & gan

(2) St dung (cac) thiét bi vao budi dém.

(3) Bi kho chiu mét cach bat thudng néu khong thé sir dung thiét bi cia
minh.

(4) Cuoi qua mirc khi str dung (céc) thiét bi va s& khong cho ban thiy
diéu gi ma tré thay tha vi nhu vay.

(5) Tranh cac cudc thao luan vé nhiing gi tré dang 1am truc tuyén.

(6) C6 vé nhu tré dang st dung nhiéu tai khoan truc tuyén hodc mot tai
khoéan khong phai 1a tai khoan cua riéng tré.

(7) Pang d6i pho véi cac van dé hanh vi co xu huéng ting 1én hodc cac
bién phép ky luat tai truong (hodc & noi khac).

(8) Lo léng qua muc vé muc do ndi tiéng hodc su hién dién lién tuc trong
mot vong két ndi xa hoi hodc trang thai cu thé.

9) Thé hién sy vo tim hodc sy nhan tim d6i véi cac thanh thiéu nién
khac.

(10) Bt dau di choi véi dam ban hu.

(11) Thé hién xu hudng bao luc.

(12) Tu tin qua muc voi cac k¥ nang va kha nang cong nghé ctia minh.

(13) Ngay cang thu minh hodc c6 14p khoi gia dinh.

Luwu y cho gido vién:
- Mot hoc sinh c6 thé vira di/bi bat nat truc tiép mat ddi mat, vira di/bi bat

nat truc tuyén. Viéc bat nat dién ra ca truc tiép 14n gian tiép trong ca doi thuc va
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khong gian 4o.

- Du 13 mot hinh thirc bat nat gian tiép nhung bét nat truc tuyén ciing giy
ra cho nan nhan nhitng 4nh huéng vé mit tm 1y twong tu, tham chi con ning né
hon so v&i1 nan nhan bi bat nat truc tiép mat dbi mat. Khong chi c6 vay, hoc sinh
bi bat nat truc tuyén 6 céc biéu hién van dé huéng ndi (vi dy nhu trAm cam, lo
au) va van dé hudng ngoai (vi du nhu rdi loan hanh vi, str dung chat) cao hon.
Poi véi thi pham :

+ Véan dé hoc tap

+ Phat ky luat

+ Bibat

+ Anh hudng dén két qua hoc tap

+ Anh huéng dén gia dinh
Péi voi nan nhan

+ Tram cam

+ Lo au

+ Bi thuong ¢ co thé

+ Str dung chét kich thich

+ Stress

+ Tu sat

+ Tu gay ton thuong

+ Két qua hoc tap giam st

9. Hudng dan cac bién phap tng pho véi bat nat truc tuyén
9.1. Nhitng viéc Giao vién va phu huynh can lam khi phat hién hoc sinh tham

gia vdo bt nat truec tuyén
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Nhirng viéc Giao vién va Phu huynh can lam

|
Tro chuyén B himh’
quan tam
VN / N
v _\
Luu y, tim hiéu Cung tim
nguyén nhéan giai phap

Thuc hién cac budc sau dé tim hiéu thém vé hanh vi cua tré:

(1) Luu y — Tim hiéu xem nguyén nhan dan dén viéc thay doi tim trang
cta tré 1a gi? Nhitng thay d6i ndy c6 lién quan dén viéc st dung thiét bi k¥ thuat
sd cua tré hay khong?

(2) Trd chuyén — Cung tro chuyén va chia sé vé nhitng diéu ma tré trai
qua trong ngay/ thoi gian gan day. Hoi xem liéu tré co dang gip van dé gi va
can dugc giup d& hay khong?

(3) Cung tim giai phap — Néu tré d chia sé voi ban rang tré dang thuc
hién nhitng hanh vi bét nat truc tuyén vo1 nguoi khéac, hdy binh tinh. Hoi vé
nguyén nhan tai sao tré lai lam nhu vdy va cing nhau tim ra huéng giai quyét.

(4) Pdng hanh — Quan tdm va dé y dén tré nhiéu hon mot cach phu hop,
khong qué go bo, cdm doan. Luu y: Cha me khong quéa khat khe trong viée giam
sat cac hanh dong cua tré, cha me nén dong vai trd 1 nguoi ddng hanh véi treé.
9.2. Nhitng viéc Gido vién va phu huynh can lam khi phat hién hoc sinh bi bat
nat truc tuyén

(1) Luu giit cac bang chimg: néu tré nhan duoc email hay tin nhan bat
nat, thay/co hiy cung voi tré luu giit lai nhitng thong tin d6 & may tinh hoic
dién thoai bang cach chup anh man hinh. Trong truong hop ké bit nat van tiép
tuc, nhitng thong tin nay co thé dugc coi nhu 13 bang chimg. Mdi khi c¢6 diéu gi

do xay ra, hay luu lai ngay gio va dién bi€n cua su viéc, ghi chép lai nhitng diéu

111



c6 thé dung lam bang chung vé sau.

Luwu y voi gido vién vé cdch thuc hién:
* Ddnh ddu trang web

- Cdch 1: Nhdn té hop phim Ctrl + D

ajaaaajaaasjaaaa)===EEE
EIE D6 0 JE D0 ) ) Je=] (=) B
Eadaaaaaadanam B@l IIID
=0 AuaaeEEE
\BE]EJBE]EJD@EJID IIIB
= e DE]EJ )]

- Cach 2: An vao biéu twong ngdi sao trang ¢ goc trén bén phdai man
hinh, sau do nhan Hoan tdt, luc nay ngoi sao sé chuyén sang mau vang. Nhu

vdy, cha me da lueu danh dau trang thanh céng.

Tha Thuat Méy Tinh - Tin x §

€« C A [} topthuthuatcom ] o =
Déu trang
O O BN 1 Tt My Tinh - Tin Hoc Tot Nht Danh (|
Thumuc:  Thanh déu trang v Ne
Bi =
Xéa Chinh stra... m
Paint
o]
I Dang nhap dé truy cap ddu trang cda ban & moi nai.
5 Website gidp viét tén ban Ién lon chai coca cola def
'

* Chup lai man hinh

Churc nang chup man hinh cua may tinh, dién thoai duogc sir dung dé ghi
lai hinh 4nh cia man hinh tai thoi diém chup. Chtrc ning nay giup thay/ c6 luu
gilt chirng cur 1a nhitng nd1 dung de doa, sai sy that,... ma nguoi khac dung dé
bat nat con trén mang internet. Thay/ c6 hdy 1am theo cac budc sau day:

DPoi voi hé diéu hanh Window

Pé chup man hinh, dau tién hdy mo ndi dung/ man hinh ma thay/
¢6 mudn chyp. Sau d6, 4n vao nut "PrtScn" trén ban phim. Thudng thi nat nay
s& nam & phia trén, bén phai cta ban phim
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V61 mot s6 may, cha me can an cung luc t6 hop phim c6 logo Window va

"prt sc sysrq".

N nIn In (m |
] ' § 1 i« 1] . )
N T R O (O O (I [
a aw o JE IR T JY U e o

A IS |0 |F |6 |8 |2 Xk L

3 C (3 (1) O OO (O F

Sau khi d3 thao tac bang mot trong céc cach trén, nhitng anh ma thay/

co chyp may s¢€ tu luu lai, tuy nhién thﬁy/ coc

0 thé mé mot file Word, ro1 an to

hop phim "Ctrl+V" @ cho anh vao file word d6. Sau khi luu file word, thay/

c6 da hoan thanh viéc luu lai bang chung.

Doi voi may tinh Mac

St dung t6 hop phim Command-+Shift+4, mot ky hiéu hinh du + s& xuét

hién thay cho con tro chudt va chi can quét ky hiéu nay, thay/ c6 s& chup dugc

anh man hinh trong pham vi khung ma thay/ c6 quét. Birc anh s& hién thi lén

muc Desktop (man hinh chinh).

J( ][ ][ ][-

L

Pl ——
o ___/

Sy

>

e

P

—_——

pa—

T6 hop phim chup anh man hinh trén Mac OS
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Nooai ra con co hai cach chup man hinh khac:

Nhén t6 hop phim Command + Shift + 3, rdi budng ra dung dé chup
nguyén man hinh may tinh ngay 1ap tirc ma khong can phai chon khung man

hinh can chup.

T6 hop phim chup todn man hinh

Command + Shift + 4 + Spacebar (thanh dai), biéu tuong con chudt s&
bién thanh hinh may Camera, va khi di chuyén dén thanh phan nao thi du nhu
mot ctra s6 duyét web, man hinh chinh hodc trong mot ing dung, thi phr:in cua
s6 d6 s& ndi 1én mau xanh va cha me c6 thé nhin vao ctra s6 d6 dé chup lai anh
chi riéng cua cira s6 d6 ma thoi.

[ [ | e = | e s | e | e | e |
G]G0
b )]0l

(2) Khong phan hdi: ké bat nat truc tuyén luén mudn nan nhan phan Gng
v6i hanh dong cua ho. Néu thé hién rang ban than bi tén thuong hay tirc gian
thong qua viéc phan hdi, didu d6 c6 thé s& khién ho cam thiy thoa man. Ngoai
ra, ho cling c6 thé thir xem phan Uimg cua nan nhan nhu thé nao véi muc tiéu la
khién nan nhan bi chin/ roi khoi cac trang mang hodc nhom chat. Vi vay, hiy
no6i chuyén va chia sé véi hoc sinh ctia ban vé diéu nay dé tranh viéc tré co
nhitng phan hoéi vé tin nhan bat nat do.

(3) Chan nhiing ké bat nat: hiy noi voi tré dé chin nhitng dia chi email
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hodc tai khodn da gui tin nhan bat nat. D61 khi, thu pham c6 thé c6 nhiing tai
khoéan 4o hodc c6 nhi€u tai khoan khac nhau. Trong truong hop nay, hay lién hé
vO1 ban quan tri nén tang Ung dung hodc mang xa hoi dé bao cdo ndi dung xtc

pham va x6a ndi dung do

Luu y vdi gido vién mét sé cach chan tai khodn trén cdc trang mang xa hoi
- Facebook: Hién tai, trén facebook da c6 cach thirc dé hd trg nguoi
dung trong truong hop bi bat nat truc tuyén

(Link: https://ww.facebook.com/help/420576171311103/)

- Gmail: Khi chén tai khoan email cua mot nguoi, thu cia ho sé dugce chuyén
vao thu muc Spam. Cac budc thuc hién gém:

- Budce 1: Truy cap vao Gmail

- Budce 2: M¢é thu

- Budc 3: O trén cung bén phai cta thu, hdy nhdp vao biéu tuwong
“Thém”. Luu ¥: néu ban dang st dung Gmail ¢ dién, hiy nhip vao biéu tuong
miii tén xuéng

- Bu6c 4: Nhap vao “Chan” ngudi giri (Trong truong hop chin nham
ngudi, ban ciing c6 thé 1am lai cac bude trén va nhap vao “bo chin”)

- Instagram va Zalo

el - e
@f,f.'((.'r'rrf.'r? . .
fa//" A noud
oy
bl
., N o [ o]
- (R

e wi

0% b 0 p
omansavon 0]
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(4) Hay néi v6i ai d6: khi bi bat nat truc tuyén, c6 tré s& bo qua va khong
bi anh huéng. Tuy nhién, c6 nhiéu tré bi ton thuong vé tinh thin, cac em cam

thay chan nan, c6 don va suy sup, so hadi hodc tirc gian, phan nd. Vi vay, hay tro
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chuyén véi tré vé diéu nay va gitp tré vuot qua nhing trai nghiém d6 néu co
thé. Déng thoi, khuyén khich chia sé vé& viéc cdc em bi bét nat. Bit nat c6 thé
gay ra rat nhiéu ton thuong, vi vay gido vién can goi mo, khuyén khich hoc sinh
noi véi giao vién hoac phu huynh biét néu cic em bi bét nat, va g140 vién s€ can
lién hé v6i phu huynh dé cung giai quyét van dé. Trong truong hop nghiém
trong, nha trudng can cé sy tham gia cta cac co quan chiic ning, céng an can
thiép.

(5) Tim kiém sy trg gitp: trong trudong hop thay/ c6 khong c6 du kinh
nghiém va kha ning, hiy tim dén su hd trg tir cac nha tham van tam 1y dé hd trg
tam 1y cho tré.

9.3. Gido vién, phu huynh can tw van nhw thé nao doi véi nhitng hoc sinh chimg
kién nguoi khac bi bat nat truc tuyén?
* Gitp két thuc viéc bat nat, bang cach:

- Noi1 chuyén v61 phu huynh, giao vién hodac nguoi 16n khiac ma con tin
tuong. Ngudi 10n can phai biét khi ndo nhimng diéu xau xay ra dé ho c6 thé gitp
do.

- Hay tu té voi ban bi bat nat. Cho ho théy réng con quan tam ban.
Ngdi cing v6i ban vao bita trua hodc trén xe buyt, néi chuyén véi ban & trudng,
hodc ra ban 1am diéu gi d6, gitp ban biét rang ho khong don doc.

- Khong noi1 bét cu diéu gl co thé lam moi tha toi t& hon cho tit ca moi
ngudi. Ké bit nat s& nghi rang s& 6n néu tiép tuc ddi xur voi ngudi khac theo
cach do
* Sén sang dimg 1én ung ho viéc dimg bt nat trén mang, bang cach:

- Khong khuyén khich, c6 vii hanh vi bat nat. Vi du: Khong "thich" hodc
chia sé nhan xét va bai ding c6 ndi dung xau, bat nat ai do.

- Khong tham gia vao viéc bét nat chi dé ph hop véi s6 dong

- Hiy dung 1én vi nan nhan — Con c¢6 thé tng ho ho thong qua cac hanh
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dong nhu gir tin nhan van ban than thién, tao bai dang tich cuc trén trang cua
ho.
- B4o cdo bat nat vo1 trang web hodc nha cung cap dich vu

- B4o cho nguoi 16n ma con tin tudng (cha me, thay co,...).

Luwu y voi giao vién:

Hoc liéu tham khao: https://youtu.be/NFdZC418qvQ

https://youtu.be/FKA0d4XiL {8

/' Tom tit cdc diém chinh:

Hoat dong nay giap hoc vién:

Nhin biét dwgc nhirng
dau hi¢u cua hanh vi
bat nat tryc tuyén Hiéu dwgc nhirng phwong
phap gilip hoc sinh &rng phé
véi bat nat truc tuyén.

Hoat dong 3: Ky nang an toan trén khong gian mang
@1’ Muc tiéu:
- Hoc vién hiéu va thuc hién duogc cac cach thirc dam bao an toan trén
khong gian mang
p Twr khod: an toan, khong gian mang
@ Cac buoc thuce hién:
1. Cau hoi thdo ludn: Chia sé kinh nghiém st dung internet an toan

2. Pai dién cac nhom chia sé
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3. Huéng dan thuc hién mot s6 chién lugce sir dung internet an toan

Bit ké ban hanh dong truc tuyén an toan nhu thé nao, néu ban dé may
tinh cta ban bi nhiém vi-rat hoic phin mém gian diép, thong tin ctia ban van c6
thé bi danh cép va sy an toan cua ban bi xam pham. Dudi day 1a mot sb6 bude

ban c6 thé thuc hién:

Str Eh,m’g trin%l Bit Bét tinh ning
duyét co uy tin . _—
trong lira bao mét
Bio v¢ Cép niit Nho nguci
méy tinh than gitp do

(1) Bao vé may tinh cua ban. Cai dat phan mém chéng vi-rat va dat cac
phén mém nay tu dong cap nhat.

(2) St dung trinh duyét c6 uy tin. Sir dung Internet Explorer, Firefox
hodc Safari va gilt nguyén cai dat bao mat va quyén riéng tu mac dinh.

(3) Cap nhat. pé hé théng ty dong kiém tra va cai dat, cap nhat phﬁn
mém cho Hé diéu hanh va trinh duyét cua ban. Co6 cac dich vu chéng vi-rat va
chéng phén mém gian di¢p mién phi, tHt.

(4) Bat tuong lra ciia ban. Tuong lira 1a mot phan cua hé théng may tinh
hodc mang cua ban chdn truy cap trai phép trong khi cho phép ra ngoai giao
tiép. Ban truy cdp va quan 1y Tudng lira cia Windows thong qua Bang Diéu
khién.

(5) Nho nguoi than giap do. Mot ngudi ban/ ngudi than co kién thirc co
thé giip ban kiém tra trang thai tuong ltra ciia minh.

(6) Néu ban dang str dung mang khong day tai nha, hiy dam bao tinh
nang bao mat dugc bat cho mang do. Kiém tra cai dat cua ban.

4. Huéng dan cach bao vé trinh duyét ciia ban va tim kiém trén Internet mot
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cach an toan

Trinh duyét giup ban di chuyén trén Internet va cac cong cu tim kiém
gitip d& dang tim kiém thong tin trén Internet. Trinh duyét an toan, két hop véi
chuong trinh chéng vi-rat/ chdng phan mém gian diép, giup ban xac dinh cac
trang web an toan va khong an toan:

- Néu ban nhén dugc thong bao tr chuong trinh chéng vi-rut / phén mém
doc hai cia minh thi trang web ban dang cd truy cdp khong an toan, hay tin
tudng. Pung truy cap vao do.

- Néu mét trang web yéu cdu ban thay doi cai dat trinh duyét ctia minh dé
“cai thién trai nghiém cta ban”, hiy bo qua yéu cu va str dung mot trang web
khac.

- Chi cho phép tai Xuéng va thuc thi cac chuong trinh khi ban hoan toan
tin tudng va hiéu chuong trinh s& 1am gi
5. Hueong dan cach sir dung email an toan

Ap dung céach sir dung e-mail sau day dé gitp ban an toan hon mdi khi
ban gui thu:

- Khong chia sé thong tin ¢4 nhan nhay cam. Khong bao gio chia sé mat
khau, s6 chtimg minh nhan dan, va sb thé tin dung trong e-mail.

- Chon nguoi ma ban s€ e-mail. Chi vi ai d6 giri cho ban mdt e-mail
khong c6 nghia la ban can doc hodc tra 10i. Thiét lap b0 loc spam cua
ban gitup han ché va ban ciing nén kiém tra thu muc spam cta ban dinh ky cho
cac thu khong phai spam.

- Suy nghi k¥ trude khi ban mé phan dinh kém hodc nhdp vao lién két
trong e-mail. Néu ban khong biét nguoi giri, hily x6a e-mail. Néu ban biét nguoi
giri nhung khong mong doi tép dinh kém, hay kiém tra k§ xem ngudi do co thuc
su da gui e-mail hay khong

- Khi giri e-mail cho mot nhém ngudi khong quen biét nhau, hay st dung
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duong Bee dé bao vé danh tinh cia moi nguoi. Dat tat ca cac dia chi e-mail trén
dong Bece (hodc Blind Carbon Copy) cia thu. Bing cach d6, khong ngudi nhan
nao c6 thé xem dia chi e-mail ctia nhitng ngudi nhan khac. Didu nay ton trong
quyén riéng tu ciia ho va bao vé tai khoan ctia ho khoi nhitng ngudi giri spam.

6. Huong dan cdch sir dung mat khau manh

- Mat khau manh khong canphai 1a mat khau kho dé nhd, nhung
phai kho dé doan.

- Mic di mét khidu manh st dung it nhat mudi ky tu va bao gém chir in
hoa, ky tu dic biét (chéng han nhu @ hoac :) va $0.

- Hay sir dung cum tir, két hop viét tat.

7. Huéng dan cdch phdt hién thi rdc, thw gid mao, lira ddo

Hau hét thu gia mao va thu rac déu dé phat hién. Tim hiéu céc dau
hiéu pho bién nay dé giup ban phat hién cac e-mail kiéu nay:

(1) Ban khong biét nguoi giri e-mail.

(2) Thong tin nghe c6 vé ding dan.

(3) Mot ngudi ndo d6 hira hen sé& giri tién hodc giai thuong cho ban.

(4) T6 chuc tai chinh hodc cira hang yéu cau thong tin tai khoan hodc mat
khau cua ban.

(5) Ban duoc yéu cau nhip vao lién két trong e-mail hodc tai xubng tép.

(6) Thur c6 16i chinh ta ho#c hinh thirc trinh bay khong chuyén nghiép.

(7) Hay dat hoai nghi néu ban nhan duoc mot e-mail giéng nhu tr ngan
hang, nha mai giéi hodc cong ty dang tin cdy khac cta ban nhung yéu cau ban
xac minh hodc nhép lai thong tin cd nhan hodc tai chinh thong qua e-mail, trang
web hudéng dan ban hodc mét s dién thoai ma nod cung cép.

(8) bung dé mot lién két trong mot e-mail “kéo” ban dén mot trang web

ma nguoi gui chon.
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8. Hueong dan cach chia sé hinh anh an toan

Ping anh trén mang 1a mot cach tuyét voi dé chia sé trai nghiém véi
ngudi khac. Néu ban mudn chia sé anh cong khai, c6 mot vai diéu ban can biét
dé gitr an toan hon:

- Hiéu thong tin nio dugc truyén tai trong birc anh: Hay xem xét vé
nhiing gi khong phai ban nghi, ma 13 nguoi khac nghi rang ban dang chia sé,
nhitng thong tin do6 co thé gay hai, 1a thong tin ma mdt tén td1 pham hodc bat nat
6 thé luom lat

- Mot ) loai thong tin co thé dugc st dung theo nhitng cach khong nhu
ban mong mudn: 1am ban xdu ho, de doa ban, hodc lam hai ban hodc nguoi
khac.

- Quyét dinh ai duoc phép xem anh: Mot ) thong tin chi nén dugc chia
sé riéng tu.

9. Hudng dan cdch kiém sodt thong tin cd nhdn

- Thong tin dugc lan truyén va thu thap nhu thé nao?

- Chia sé thong tin ¢4 nhan véi ban be va gia dinh lam phong pht thém
mdi quan hé. Chia sé thong tin c4 nhan vé&i nhitng ngudi hodc cong ty khong
dang tin cdy s& khién ban gip rui ro 16n.

- To1 pham va nhiing ké bét nat thuong thu thap thong tin mot cach c6 hé
thong. Mdi phan thong tin c4 nhan gép phan tao nén mot birc tranh vé cudc
sdng, cam xuc va tai chinh cua ban, va co thé gitp ho khai thac ban.

(1) bia chi va sb dién thoai

(2) Tén cua cac thanh vién trong gia dinh

(3) Thong tin vé tai san ca nhan, lich su cong viéc hoac tinh trang
tai chinh cua ban

- Ludn ludn can than vé viéc chia sé thong tin; ddc bi¢t 1a cac thong tin

nhay cam.
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- Moi chi tiét ban hoac nhirng nguoi khac chia sé truc tuyén vé cudc séng
cua ban va nhitng nguoi ban tuong tac duoc luu trlr & dau do. Thong tin do cod
thé dugc sao chép va ding & cac vi tri khac va c6 thé ludn trong tinh trang truc
tuyén.

10. Luwu ¥ cdn nhdc khi chia sé cam xiic cd nhan riéng tw

- Hay lua chon c6 y thic vé viéc liéu ban c6 mudn chia sé trén trang
web vé cam xtc ca nhén riéng tu cho ai hay khong (chi nhiing nguoi ban cho
phép) hodc cong khai (cho bét ky ai). Sau d6, quyét dinh nhirng thong tin ban
mudn cung cap.

- Cho ngudi khac biét ranh gidi an toan cta ban dé ho co thé tham gia
truc tuyén theo cach ton trong céac lva chon bao mat cua ban.

- Néu ban qua ban ron, hdy nho mdt nguoi ban theo doi trang web dé biét
rii ro vé thong tin.

- Néu ban chon tao thong tin lién lac truc tuyén, hay tao mot dia chi e-
=mail riéng cho muc dich nay dé bao vé dija chi e-mail chinh cua ban.

11. Hoc vién thuc hanh theo nhitng cach thirc d3 dugc hudng dan dé dam bao
st dung internet an toan
/' Tom tit cdc diém chinh:

Hoat dong nay giap hoc vién:

Hiéu dwge mot sé cach
thirc dam bao an toan )
trén khong gian mang Thwe hanh duwgc mgt so cach
thirc dim bdo an toan trén
khong gian mang
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Hoat dong 4: Tao khong gian an toan trén internet cho giao vién va nhirng
diéu phu huynh cin lru y dé phong ngira bit nat truc tuyén va bio vé con
khéi hanh vi ¢o6 hai
@ Muc tiéu:

- Giap hoc vién hiéu duoc ¥ nghia viéc xay dung mdi trudng truc tuyén
tich cuc, an toan.

- Hoc vién tiép can vdi cac cac chuong trinh an toan mang.

- Giap hoc vién hiéu duoc nhitng nd1 dung can tu van, hudng dan phu

huynh dé phong ngira bét nat truc tuyén va bao vé tré khoi hanh vi ¢6 hai.
P Twr khod: chuong trinh ATM, an toan mang

@ Cac buoc thuce hién:
1. Giai thich vé y nghia viéc xay dung mai truong truc tuyén tich cuc, an toan
Mot trong nhimg yéu t6 anh huéng dén viéc hoc tap cta hoc sinh 1a mbi
quan hé trong trudng hoc. Khi tit cd& moi nguoi trong trudng lam viéc cung
nhau, cung hudng dén muc tiéu 1a tao nén mot moi truong truong hoc an toan,
than thién, hoc sinh s& tiép nhan duoc thong diép va nhiing phan ung thong nhét
vé bét nat cling nhu cac mbi quan h¢ tich cuc tai truong, nha,... Pua ra nhiing
thong diép, phan tng va sy hd tro thong nhat dé giai quyét bat nat, truong c6 thé
thuc déy cac mdi quan hé tich cuc, lanh manh cho hoc sinh. DPé c6 moi truong
hoc duong tich cuc, chuong trinh phong ngira va can thiép bat nat tryc tuyén 13
diéu can thiét. Cac nghién ctru trén thé gidi da cho thay phong ngira va can thiép
bt nat dua vao truong hoc mot cach toan dién va c6 hé¢ théng, vO1 sy tham gia
clia ca nha truong, hoc sinh, phu huynh va cic ngudn lyc tir phia cong dong c6
hi€u qua trong vi¢c giam thiéu vin dé bit nat noi chung va bét nat truc tuyén
noi riéng.
2. Gié6i thiéu chuong trinh can thiép - phong ngira bat nat tryc tuyén danh cho

thanh thiéu nién Viét Nam (ATM)
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Luwu y voi gido vién:

Pay l1a chuwong trinh toan truong, bao gdm ca hanh dong phd quat - huéng
dan phong ngira cho tat ca hoc sinh va hanh dong chi dinh - dugc str dung khi
hanh dong bat nat xuat hién. Chuong trinh dugc xay dung dua trén mo hinh

phong ngtra toan dién, tich hgp ba bac nhu sau:

Muc tiéu: Giam kha

Tang 3 nang gay hai
- - Hé théng ca nhan chuyén
Phong{a‘ﬁ’n bac 3 biét cho hoc sinh c¢6 nguy
Muc tiéu: Dao ngwoc co cao
kha nang gay hai

Hé théng nhém chuyén
biét cho hoc sinh cé nguy Tang 2
co

Phong ngira bac 2
(15%) Muc tiéu: Phong ngira
Hé théng toan trrong,
toan 16p hoc cho tat ca
Téng 1 hoc sinh, nhan vién va

Phong ngiva bac 1 (80%) céc moi truong

MO HINH PHONG NGU’A BA TANG TONG HOP, TiCH HOP
(Lane, Kalberg, & Menzies, 2009)

2.1. Muc dich cua chuwong trinh ATM

- Giam thiéu ty 1€ bat nat truc tuyén.

- Nang cao nhan thtrc cua hoc sinh, gido vién, cdn by nhan vién nha
truong, phu huynh hoc sinh vé bét nat truc tuyén.

- Trang bi k¥ ning, chién luoc Gmg phé khi bét nat tryc tuyén xay ra cho
hoc sinh, gido vién, can by nhan vién nha truong, phu huynh hoc sinh.

- Trang b1 k¥ nang sir dung mang internet an toan, tu bao v¢ cho ban than
va nguoi khac trén mang internet.
2.2. Quy trinh thyc hién chuong trinh ATM

- Budc 1: T6 chic mot nhom phong ngtra bt nat (dai dién ban giam
hi€u, chuyén vién tam ly, thanh vién nhom nghién ctru).

- Budc 2: Moi, kéu goi cac thay co gido, phu huynh, nhan vién trong
truong tham gia vao nhom.

- Buéc 3: Panh gia van dé.

- Budc 4: Lam viéc v6i nhom phong ngira, tim kiém, xdy dung chinh
sach/ quy dinh ¢ trudng hoc nham nghiém cam bit nat.
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- Buédc 5: Tap huan cho gido vién va nhan vién nha truong.

- Budc 6: Tap huin cho hoc sinh vé bét nat (cip do toan trudng va 16p) —
nhom nghién ctru giam sat.

- Budc 7: To chiic hoat dong toan trudng phong ngira bat nat truc tuyén
(v& tranh, thiét ké poster).

- Buéc 8: Panh gia lai van dé.
2.3. Noi dung cua chuwong trinh ATM

Pé dat duge nhirng muyc ti€éu néu trén, dya vao tham khao ndi dung tur cac
tai liéu nghién clru, cac chuong trinh phong ngua va can thi¢p bao luc hoc
duong, bit nat ndi chung va bat nat truc tuyén noi riéng, chuong trinh ATM
chon loc va hudng tap trung vao 5 ndi dung chinh:

(1) Hiéu biét vé bat nat truc tuyén.

(2) Cac chinh sach, quy dinh lién quan dén bat nat tryc tuyén va cac van
dé khac trén mang internet.

(3) Su hop tac, két ndi gitra cac bén lién quan.

(4) Moi truong xa hoi, hoc duong an toan, tich cuc.

(5) Cac k¥ nang str dung internet an toan.
3. Pit cdu hoi: Cha me can lam gi dé phong ngira bat nat truc tuyén va bao vé
con khoi hanh vi ¢6 hai?
4. Moi mot s6 hoc vién phat biéu
5. Chia sé nhitng diéu cha me can lam gi dé phong ngira bat nat truc tuyén va
bao v¢ con khoéi hanh vi ¢6 hai

(1) Theo doi trang web mang xa hdi, ing dung va lich st duyét web cua
con néu nghi ngd c6 hién tugng bat nat truc tuyén c6 thé xay ra.

(2) Xem lai hodc dat lai vi1 tri dién thoai va cai dat bao mat ctia con ban.

(3) Theo ddi hodc két ban vdi con trén cac trang mang xa hoi.
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(4) Ludn cap nhat cac tng dung méi nhét, mang xa hdi va tiéng long
dugc tré em va thanh thiéu nién st dung khi giao tiép trén mang.

(6) Biét tén ngudi dung va mat khau cia con cho email va phuong tién
truyén thong x4 hoi.

(7) Thiét 1ap cac quy tic vé& hanh vi, ndi dung va ung dung k¥ thuat sd
thich hop.

(8) Quan 1y con sir dung mang: néu phuong tién truy cdp Internet chinh
cua gia dinh la may tinh, cha me¢ hay dat may tai vi tri tai khong gian sinh hoat

chung. Thuong xuyén kiém tra lich sir duyét web cua con.

Luwu y voi gido vién
Can tu van dé cha me trao d6i voi con vé nhirng ndi dung sau:

(1) Két ndi an toan: Viéc thao luan v6i con vé bao mat thong tin va di
liéu c& nhan nén dugc thuc hién trude khi tré 1én mang. Con ban nén biét vé cac
cach thirc két ndi Internet: mang day, mang khong day (Wi-Fi) hay mang di
dong (3G/4G). Tir d6, con sé& nhan thirc duoc cac mdi nguy hiém tiém tang. Vi
du, néu con st dung Wi-Fi, con nén biét rang két ndi Wi-Fi bao mat (yéu cau
mat khiu) thudng an toan hon cic mang khong dugc bao mat (khéng yéu cau
mat khau).

(2) Mat khau manh: C6 mot mat khdu manh 1a mot trong nhitng cach don
gian nhét dé bao vé thong tin tryuc tuyén. Ban hdy giip con tao mgt méat khau c6
it nhat 7 ky tu; bao gém chit, sd, cac ky tu dic biét nhung khong bao gém
nhirng thong tin c4 nhan. Mat khau cang dai va cang phuc tap thi cang manh,
nhung co thé kho nhé. Phuong phap dé tao mat khau d& nhé hon la thay thé mot
sO chir cai cua cum tir. Vi du, “Ngdy moi vui vé” ¢6 thé trd thanh mat khau
“ng4Ymolvu!v3”. Nhic con ban tranh chia sé mat khau hodc viét ching ra.

(3) Quyén riéng tu: Tan dung cac cai dit quyén riéng tu co thé giup cac

ban tré kiém soat dugc viéc ai dugc xem thong tin cia hg va noi thong tin dugc
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chia sé. Vi du, mot s6 nén tang cho phép cai dit hinh anh chi dugc chia sé véi
mot sd nguoi cu thé. Pé tan dung lgi ich cua cai dat quyén riéng tu, con ban can
biét chinh x4c nhitng thong tin nao chiing dang chia sé truc tuyén — nhing thong
tin nay c6 thé nhiéu hon nhiing gi chung nghi. Vi dy, mot vai nén tang sb s
dung nhimng céng nghé nhu cookies hodc dinh vi (GPS), dé ghi lai nhitng hoat
dong cua nguoi dung web va vi tri dia ly ciia ho. Tuy nhién, ban hdy luu y véi
con rang cai dit quyén riéng tu khong thé bao vé thong tin cua chiing mot cach
tuyét ddi. Néu nhu con ban lo léng vé ndi dung nao d6 dugc chia s¢ vugt ngoai
tam kiém soat, cach tot nhat 13 khong chia sé nhitng thong tin d6 nira.

(4) Xac thuc thong tin: Rat nhiéu ngudi st dung cong dong truc tuyén
nhu mot ngudn thong tin. Tuy nhién, khong phai moi thong tin duge chia sé¢ déu
chinh x4c. Do chinh 1a 1y do tai sao viéc xac thuc nd1 dung trudce khi chia sé la
mot phan vo cung quan trong dé tham gia va xay dung mot cong déng s6 lanh
manh. Hay day con ban cach ty dat 5 cau hoi xac minh trude khi tin tudng hodc
chia sé bat cr ndi dung truc tuyén nao: (1) Noi dung dé dén tir dau? (2) Ai tao
ra ndi dung do6? (3) Noi dung do dugce tao ra khi nao? (4) Noi dung dé dugce tao
ra & dau? (5) Tai sao ndi dung d6 duogc tao ra?

(5) Sy thdu cam: Khong gidng nhu giao tiép ngoai doi thyuc, nhitng twong
tac tryc tuyén thiéu di cac két ndi va bang chimg dé gitp chung ta hiéu vé cam
xuc cua doi phuong. Vi vay, nhitng dira tré c6 thé s& quén di viéc nguoi khac sé
doc dugc va cd cam xuc vé nhitng ndi dung ma chung chia sé truc tuyén. Viéc
khuyén khich con ban phat trién sy thiu cam bang cach gitp chiing nghi vé cam
xuc nguoi khac co thé gilp gidm baot tinh trang bét nat trén mang.

(6) Can bang sb: Can bang sb lién quan dén ca yéu té sé lugng va chat
luong cuia thoi gian ma tré 1én mang. Co6 hai cAu héi quan trong ma ban can tu
hoi khi xem xét vé thoi gian truc tuyén ciia con: “N6 ¢6 anh hudng dén viéc con
hoan thanh cac trach nhiém va cong viéc khac khong?”, “No6 c¢6 anh hudng dén
thé chit va tinh than ctia con khong?”. Néu cau tra 10i 1a “C6” thi ban can gitp
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con can béng lai. Hay két ndi cac hoat dong truc tuyén vO1 cac s thich ngoai
doi cua tré. Vi duy, sau khi xem video vé mét tran bong da, ban va con c6 thé ¢
gang 1am lai cac dong tac vira xem khi d4 bong ¢ bén ngoai.

(7) Danh tinh s6: Day con ban rang danh tinh s6 hay danh tinh tryc tuyén
1a phién ban ciia chinh chiing ta ton tai trén khong gian mang. Ban c6 thé gitp
con xay dung mot danh tinh s6 tich cuc béng viéc chia sé dé con hiéu va nhan
thirc duoc cac gia tri cot 161 clia gia dinh. Ban ciing c6 thé hoi con vé nhiing gia
tri ma chung mudn xay dung dwa trén chinh trai nghiém cta con. Hay tro
chuyén véi con vé cach thirc 1am thé nao dé ap dung nhimng gi4 tri ndy mot cach
nhit quan va trung thuc trén moi trudng truc tuyén, cho du diéu nay co phirc tap

di chang nira.

6. Hudéng dan cach dé cha me bt dau cudc tro chuyén véi con vé an toan truc
tuyén

- Hay dé con ban biét ring cac quy tic ap dung trong cudc sdng thuc
cling ap dung trén mang: néu con khong mudn nguoi khac lam diéu gi d6 véi
minh thi cling dimg lam diéu d6 v6i nguoi khac. Ciing gibng nhu ban bao con
minh hiy nhin can than ca hai phia trudc khi qua dudng hoic d6i mil bao hiém
khi di xe may, hdy dan chung suy nghi trude khi chia sé trén mang.

- Hay tré thanh tim guong tt: ngan ngit ¢6 cau con ban s& “lam nhu ban
lam, chtr khong 1am nhu ban n6i”, diéu dé ding cho ca trén mang 13n ngoai doi.
Néu ban dit cac han ché vé thoi gian con ban c6 thé st dung mang xa hoi hodc
1én mang (vi du: khéng nhén tin sau 22 gid) thi hdy tuan thu cac quy tic do.

- Tham gia sém: nghién ctru chi ra rang nhiéu tré sau tudi di duoc dung
dién thoai thong minh hodc may tinh bang. Ciing gidng nhu khi ban som dat
nén tang dé doi thoai va tro chuyén v4i con minh trong cudc séng thuc, ban
cling phai dit nén tang d6 tir sém trén mang. Hay tro chuyén véi con vé cong
nghé trudc khi con tham gia mang x3 hoi. Néu con ban tham gia Facebook, hiy
can nhic két ban véi con.
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- Hay xé4c dinh va nam bét nhiing thoi khic quan trong: khi con ban co
chiéc dién thoai di dong dau tién, d6 chinh 1a thoi diém tot dé dit ra cac quy tic
co ban. Khi con ban du tudi tham gia Facebook va cac mang xa hoi khac, do
chinh 14 thoi diém t6t dé noi chuyén vé van dé chia sé an toan.

- Tin vao chinh minh: thong thuong, ddi vai cac hoat dong truc tuyén cua
con minh, ban c6 thé ap dung cung kiéu giam sat nhu trong doi thuc. Néu ban
thdy con minh hudng ung tich cuc nhit v6i viée thoa thuan thuong luong thi
hay tao mot ban hop ddng ma ca ban va con ban déu c6 thé ky vao. Hodc co thé
con ban chi can ndm dugc cac quy tic co ban.

- Pé nghi con hudng din ban: ban khong dung Facebook? Hoic co thé
ban mudn dung thtr mdt dich vu phat nhac truc tuyén? Néu con ban di quen
thudc véi cac Gmg dung va trang web nay, con c6 thé 1a nguoi hudng dan tuyét
vo1. Cudc tro chuyén cling co thé 1a co hdi dé ndi vé van dé an toan, quyén
riéng tu va bao mat. Vi du: ban c6 thé hoi con nhirng cau hoi vé cai dat quyén
riéng tu khi ban thiét lap tai khoan Facebook cua chinh minh. Va nhu hau hét
céc bac cha me déu biét 16, con ban c¢6 thé danh gia cao co hoi dugc hudng dan
ban.

7. Go1 y mot s6 chu dé cha me can dé cap voi con

(1) Su can bang va lanh manh trong khong gian 40 va cudc song thyc:
trong chii d& nay, hoc sinh tim hiéu cach dé thoi gian sir dung mang internet phu
hop, lanh manh, dem lai loi ich. Hoc sinh sé kham pha dan anh hudng cua viéce
str dung internet dbi voi cudc séng hing ngay, dbi véi sire khoe, cac mdi quan
h¢, tr do tu danh gia, tim hiéu va 1én ké hoach thuc hién cac chién luoc can
bang gitra viéc sir dung mang va cudc sdng thuc.

(2) Hinh anh cua ban than trén mang: Trong chu d& nay, hoc sinh tim
hiéu va nhan dién trach nhiém cta c4 nhan trén moi truong mang. Hoc sinh xem
x€t loi ich va nguy co cua viéc chia sé trén mang, xem xét nhitng tac dong ctuia

hanh dong d6 doi véi danh tinh, hinh anh cua ban than va cac méi quan hé. Hoc
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sinh ¢6 cac chién lugc dé quan li thong tin ctia ban than, tan dung cong nghé
trong viéc xay dung hinh dnh ban than tich cyc va hiéu qua.

(3) Véan dé bao mat: Trong chil d& nay, hoc sinh nhan dién nhiing nguy co
lién quan dén van dé bao mat, rén luyén ki nang danh gia, nhan dién va co cac
chién lugc dé bao vé thong tin ca nhén, riéng tu trén mang.

(4) Giao tiép va tuong tac trén mang: Trong chu dé nay, hoc sinh tim hiéu
cach thirc dé xay dung mdi quan hé tich cuc trong mdi trudng mang. Hoc sinh
s& tim hiéu nhiing loi ich va nguy co dén tir mdi quan hé trén mang.

®)) Bit nat truc tuyén, cac su cb trén mang: Trong chu dé nay, hoc sinh
kham pha céach thirc ing xtr véi nguoi khac trén mang mot cach phu hop, ton
trong va hop phap. Hoc sinh hoc cach tré thanh ngudi chimg kién tich cuc, bao
v€ ban than va nguoi khac khoi bét nat truc tuyén, xay dung mbi quan h¢ tich
cuc va cong dong mang c6 tinh h tro.

(6) Tin tic va nhan thie vé truyén thong: Trong chil dé nay, hoc sinh tim
hiéu va rén luyén ki ning, thai 4o va tu duy phan bién ddi véi cac thong tin trén
mang, hinh thanh khai niém quyén s¢ hiru nd1 dung truc tuyén, tir d6 nhan dién
trach nhi€m ctia ban than véi viée tao ra, luu trit, sir dung va truyén tai thong tin
cua ban than va nguoi khac trén mang.

8. Huong din cach thirc dé xac thuc thong tin
* Budc 1:

- Mbi mot tin tirc déu c6 ngudn - ngudi da tao ra no.

- Ngudi tao ra ¢6 thé 13 mot ngudi, mot 4n pham, hay mot co quan da
chup hinh anh hay c6 thong tin vé sy kién tin tirc nguyén ban.

- Khi xac dinh ngudn, hiy dam bao phan biét giita ngudi da tao ra nodi
dung ban dau va nguoi di tai 1én ndi dung.

- Nhiéu nguoi hién nay dang dé lai dau chan sd 16n, va cic nha bao
thuong cb ging két ndi thong tin tir cac tai khoan mang xa hoi khac nhau caa ho

deé tim ra céc chi ti€t nhu thong tin lién hé ctia mdt nguoi hoac mot dia di€m cta
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mot nguodi trong mot sy kién tin tuce.

- Pau tién hay tién hanh kiém tra dé xac dinh xem ban co dang xem tin
tirc nguyén ban khong hay chi la nd1 dung sao chép lai.

- Boi vi sau ndy ban sé& biét duoc rang c6 nhimng thong tin lién quan dén
qua trinh xac thuc ma chi c6 hinh anh hodc video géc moi co, khac voi ban sao
hoac anh chup man hinh.

- Khi mdt sy kién tin tirc xay ra, luong hinh anh va video co thé tang lén
nhanh chong, mot nguoi lai co thé duoc chup anh boi nhiéu nguoi khac va tur
cac goc do khac nhau.

- M&i nguoi c6 thé c6 rat nhidu dong co dé nam bt va chia sé lai cac noi
dung tin tirc.

- Vi dy, nhitng hinh anh cua cung mot sy kién co thé duogc chup bo1 mot
nha bao, mgt nha hoat dong, mot nguol lam viéc trong khu vuc d6 hodc mot
nguoi dang di nghi trong khu vuc do.

- Mdi hinh anh c6 thé phan anh cac mdi quan tdm, ¥ kién khac nhau va
tham chi ca thanh kién ctia ngudi tao ra tin tuc.

- Hay xem vi du sau dé hiéu tai sao viéc kiém tra cac thong tin ban doc

dugc lai quan trong dén vay. https://www.sggp.org.vn/bac-tin-phun-thuoc-ngua-

dich-ncov-tren-bau-troi-toan-quoc-642970.html

- Tin tic trén man hinh dang c6 gang canh bio moi ngudi vé mot thong
tin sai 1éch dugc chia sé rong rai & Viét Nam.

- V& co ban thong tin sai 1éch nay noi rang Viét Nam s& cho phun thudc
ngira dich nCoV trén bau troi ca nudc.

- Piéu nay khong dung va that ddng budn khi nhidu nguoi dang chia sé va
lan truyén tin ndy mot cach nhanh chéng, gy ra nhitng hoang mang, va lo lang
thai qua vé dich bénh.

* Budc 2:

- Mic du c6 thé rat kho dé xac dinh ngay ma mot hinh anh hodc video
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duoc ghi lai (so v6i ngay no duge tai 1én), trudc day cic co quan tin tirc van bi
chi trich vi nhdm 14n gitta hai ngay nay.

- Céach tdt nhét dé xac thuc vi tri dang bai la tim riéng n6 trén ban dd hodc
anh v¢ tinh.

- Vi sy phat trién cua dién thoai thong minh, moi nguoi c¢6 thé ngay lap
tirc dang tai hinh anh sau khi chup, nhung khong phai lic nao cling nhu vay.

- Sau khi ban tra 10i xong 3 cau hoi nay, ban cé thé thy tu tin hon khi
dang hoic chia sé ndi dung truc tuyén.

- C6 thé ban chic chin 100% vé vi tri cia mdt video, nhung ban khong
chéc chan 100% rang ban c6 ban gdc cua video.

- Ban ¢6 thé lo ngai rang nguoi tai hinh anh 1én khong phai 13 nguoi da
chup no.

- Qua trinh x4c thyc khong phai luc nao cling dua ban dén mot mot cau
tra 101 “Co” dut khoat.

- Thay vao do, day la mot qua trinh ban lién tuc tim kiém manh mébi, cac
lién két, va 1a noi ban st dung nhiéu cong cu khic nhau dé gitp ban c6 du can
ctr hiéu tai sao mot ndi dung lai dang tin cay.

- T6i s& sém chia sé mot sd cong cu kiém tra thuc té ma ban co thé sir
dung.

* Bude 3:

- Cac nén tang truyén thong xa hoi cho phép nguoi dung gin thé mot vi
tri cu thé vao bai dang, nhung thong tin nay ciing c6 thé d& dang bi thao ting.

- Khi ndo nguoi ta chup anh hodc quay video? Liéu ngudn gbc cta hinh
anh hodc video d6 c6 13 mot bang ching tinh ¢d? Mot si quan 1am viée cho Lién
Hop Quéc? Mot nha hoat dong?

- Cau tra 10i cua ban cho cau hoi ndy c6 thé anh huéng dén cach ban nhin
cau chuyén tin tirc & goc do rong hon.

- Nhu nhiing gi ban 1am trong 16p lich str, 1am viéc dé hiéu quan diém va
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dong co ctia ngudn tin cia ban.

- Ngudn ctia hinh anh hodc video c6 phai 1a mot nhan ching tinh co?

- Mot can bg hién truong lam viéc cho Lién Hop Quéc? Mot nha hoat
dong?

- Cau tra 10i cia ban cho cau hoi ndy c6 thé anh huéng dén cach ban nhin
cau chuyén tin tirc & goc do rong hon.

9. Huéng dan cach thiét 1ap va t6 chic cudc sdng sé trong gia dinh
S — SAFETY (An toan)

1. KHONG chia s¢ danh tinh s cua ban than cho bat ky ai trén méi
truong sb (vi du: dia chi nha, ngay thang nim sinh, sb dién thoai,...).

2. KHONG tiét 16 mat khau véi bat ky ai, ké ca nguoi than trong gia dinh.
M - MOM OR DAD (Phu huynh)

1. DUNG LAI VA HOI bb me khi gip bat ky théng tin nao tiéu cuc trén
moi trudng sd.

2. KHONG TIM KIEM bét ky diéu gi lién quan dén cac thong tin mang
tinh tiéu cuc (tin gid mao, xiic pham, miét thi nguot khac, chu dé bao luc, .. D).

A — AWARENESS (Nhén thirc)

1. Phan biét dugc gitra riéng tu (private) va bi mat (secret).

2. Hinh thanh bd quy tic ung xir trén moi truong s6. Cam két khong dang
tai, chia sé hay ung hd cac ndi dung ti€u cuc (tin giad mao, xic pham, miét thi
ngudi khéac, chu dé bao lyc...).

R — RULES (Luét)
1. KHONG st dung internet tir dén

2. KHONG st dung céc thiét bi két ndi internet tir dén va dé
tap trung ¢
3. Bét ctr thanh vién nao dén sinh nhat thw s& dugc tao tai khoan

mang xa hoi riéng va két ban vdi cac thanh vién con lai trén mang xa hoi do.

T — TIME (Thoi gian)
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1. Thoi gian online (quy dinh) trong mot ngay ctia mdi thanh vién trong
gia dinh la (g10)
2. LUON LUON danh thoi gian trong ngdy dé cung néi chuyén va tham

gia vao cac hoat dong chung cua gia dinh (an t01, lam viéc nha, xem phim ....)

Ky va ghi 1o ho tén Ky va ghi o ho tén Ky va ghi 10 ho tén
/' Tom tit cdc diém chinh:

Hoat dong nay giap hoc vién:

Nhén biét dwge cac

Ch“""‘ng trinh Hiéu dwgc ni dung va cach
an toan mang thire tw van cho phu huynh,
gitp phu huynh cé thé dam bao
an toan mang cho tré.
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CHUYEN DE 4
HUONG DAN CAC KY THUAT CAN BANG CONG VIEC
VA GIA PINH CHO CAN BQ, GIAO VIEN

MUC PiCH
* Vé kién thirc

- Hoc vién hiéu vé nhitng kh6 khan cta gido vién khi day hoc bang hinh
thirc online

- Hiéu duoc nhiing cang thang tim 1y thuong gap trong qué trinh day hoc
qua hinh thirc tryc tuyén.
* V& Ky niang

- Hoc vién thyc hién cac ky thuat can béng cong viéc va gia dinh.

- Hoc vién c6 k¥ nang thuc hién cac bai tap thu gian trong va sau gio day
hoc truc tuyén.
* V& thai d9

- Hoc vién ¢6 y thic tich cuc va chu dong trong hiéu nhitng kho khin
trong viéc day hoc.

- Hoc vién nhén thirc vai tro sy can bang tam 1y giita cong viéc va gia dinh.

- Hoc vién co6 y thirc tu giac viéc ren luyén va bao vé¢ stc khoé ban than

trong dai dich va trong cong viéc, cudc song.
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Hoat dong 1: Day hoc online va nhirng kho6 khan tim ly cia ngudi giao vién
@ Muc tiéu:
- Hoc vién hiéu vé nhitng kh6 khan cta gido vién khi day hoc bang hinh
thirc online.
- Hiéu duogc nhitng cing thang tim 1y thuong gip trong qua trinh day hoc

qua hinh thirc tryc tuyén.
p Tw khoa: Day hoc online, kho khan tadm ly, gido vién

@ Cac buoc thuce hién:
1. Giai thich cho hoc vién

Dai dich COVID-19 budc nganh gido duc phai c6 nhitng budc chuyén
trong hinh thirc t6 chtrc day hoc tir day truc tiép truyén théng sang day truc
tuyén (online) dé phu hop hon véi hoan canh thuc té. Mic du nganh gido duc da
¢ gang rat nhidu song van gip phai nhitng khé khan, bat cap khi trién khai mo
hinh nay.
2. Céu hoi thao luan: Thay/ C6 dang gip phai nhitng kho khin gi trong qué trinh

day hoc qua hinh thurc truc tuyén?

Luwu y voi gido vién
Goi y nhitng cau hoi dé hoc vién chia sé:
“Ban c6 dang cam thay:
1. Kho bat tay ngay vao cong viéc?
2. Phan tng thai qua véi moi tinh huéng?
3. Pang suy nghi qua nhiéu
4. Dé bi kich dong
5. Khong thay hang hai voi bat cir viéc gi?
6. Dé phat y, tu 4i?”

3. Goi modt sO hoc vién chia sé vé nhiing kho khdn cia minh trong qua trinh day

hoc truc tuyén
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4. Hudng dan mot sé dau hiéu nhan biét ban than dang stress

Mot s6 ddu hiéu cho thidy mdi nguoi dang kiét stc hodc gip cac van dé vé
tam 1y trong mua dich nhu thudng xuyén chan an, méat ngl, mét tap trung, tu co
1ap ban than khoi gia dinh, ban be, dong nghiép, thuong khong nghi giai lao
theo gid quy dinh khi lam viéc, khong htng tha, dé khé chiu vé6i nhitng ngudi
tuong tac trén mang, khong gitt dugc cam xuc binh tinh nhu trude day voi ca
gia dinh, con cai hay cam thay lo ling thudng xuyén, bon chdn, thudng xuyén
dau du,. ..

5. bédt cau hoi: Tai sao chung ta bi stress?
6. Goi mot sd hoc vién phat biéu.
7. Phan tich nhiing nguyén nhan din dén stress

- Pé ¢o thé day truc tuyén, cac thiy co gido phai trai qua nhiéu budi tap
huén dé 1am quen v&i viée sit dung cac ing dung, app hd tro day hoc nhu cach
sir dung Google meeting, Microsoft teams, Zoom, thiét ké hoc liéu sd, bai giang
E-learning,... Mot sd gido vién chua co k¥ ning soan gio an dién tir, lung ting
khi tiép can voi cong nghé trong day hoc nén ho mat rat nhiéu thoi gian, cong
sttc dé soan mot bai giang co hiéu tGng, hinh anh, video va ho ciing gip kho
khan khi sap xép noi dung bai giang phu hop.

- Ban than nguoi giao vién cling phai chiu ap luc do dai dich COVID-19
mang lai nhu thoi gian gidin cach, com 4o gao tién, ap luc cong viéc, mat két ndi
v6i moi ngudi, lo ling vé dich bénh,... Nhiéu gido vién & ving sau, ving xa, kho
khan khong c6 mdy tinh xach tay, phai sir dung may tinh ban hodc phai dau tu
kinh phi mua may tinh xach tay hd tro viéc giang day cang 1am cho doi séng
kinh té cua nguoi gido vién thém kho khan. Mot 4p luc khac khi day online do
1a anh huodng toi thu nhap, cic truong ngoai cong 1ap s& thuc hién cat giam
lwong theo thuc té thu - chi nén gido vién khong c6 lwong trong thoi gian nghi
dich. Tét ca nhiing diéu nay khién cho gido vién cing thang, dubi sirc nén khong
thé toan tAm, toan ¥ day cho nguoi hoc.
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- Viéc day truc tuyén doi hoi sy chuan bi ki cong, cong phu va chi tiét
hon giang day truc tiép. Mdi mot tiét hoc giang day truc tuyén, gido vién can
chuan bi véi thoi gian gp 3-4 lan so véi giang day truc tiép. gido vién con phai
chuan bi nhiéu ndi dung, kich ban day hoc dé phu hop véi tinh hinh thyc té tai
dia phuong Strc chiu dung qué gii han, cong viéc qua tai cuia gido vién trong
mua dich khi chuyén sang hoc truc tuyén. Khi day hoc truc tuyén, giao vién
ngdi trudc mdy tinh nhiéu, anh huong tdi thi luc va sirc khoe, doi luc kéo theo
tAm trang cang thang, stress.

- Trong gid hoc tryc tuyén gido vién phai cd ging duy tri su tap trung va
tham gia cia hoc sinh khién tiéu hao nhiéu ning luong, viéc day truc tuyén
trong thoi gian dai d& bi ap luc tdm 1y dé ning. Viéc chuyén d6i sang hinh thirc
hoc truc tuyén dd gy ra nhiéu tré ngai cho ca ngudi day va ngudi hoc bao gobm
kho khén trong viéc hd tro gido duc, thiéu tuong tac truc tiép va han ché trong
viéc tiép can cong nghé.

- Hoc tap truc tuyén da thach thirc cach ching ta van thudng tao ra cc
moi quan hé bén chit va nhitng moi truong hoc tap chu dong. Tuy nhién, nhitng
moi truong hoc tap do, du 1a truc tiép hay truc tuyén, ciing déu tao ra boi con
ngudi. Chung khong thé dugc thay thé bang mot ¢ nhap chudt, va khong thé
dugc chuan hoa. Chung dugc tao ra theo mot cach khac bi€t, tran ngdp cam xuc
va tinh nhan van. Pong thoi, nhitng méi trudng hoc tap nay duoc xdy dung
thong qua va phu thudc hoan toan vao cac mbi quan h¢.

- Khi day va hoc thi su tuong tac giita gido vién va hoc sinh 1a yéu té rat
quan trong. Néu & bai giang trén 16p, sy twong tac duoc phat huy hiéu qua thi
hoc tryc tuyén, gido vién chii yéu 1a thuc hién bai giang mot chiéu, hoc sinh tiép
nhan qua mang, qua cac phuong tién, sy twong tac can thong qua hé thong cau
hoi, bai tap sau d6 chir khong truc tiép. Diéu nay, sé anh hudng dén chat luong
bai giang. Viéc chuyén dbi sang hoc truc tuyén trén toan thé gidi gan ddy da din
dén sy phu thudc nhiéu hon vao hinh thirc giang day thong qua video k¥ thuat

s0 nhu video chtra cac slides bai giang, video huéng dan va video quay lai bai
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giang.

- Hoc truc tuyén, ngudi day va nguoi hoc khong ¢ ciing mot noi ma c6 thé
& bat cir noi dau, tir noi yén tinh tdi noi c6 mua roi, néng bire, nhidu tiéng on... Do
d6, viéc thau hiéu 13n nhau 12 mot trong nhiing thach thirc va kho khin vi khong
cung cam nhan chung.

- Thay c6 khong chi tiép xtic véi nhimng thong tin dich bénh tiéu cuc xung
quanh minh ma con la nhiing thong tin ti€u cuc tur phia hoc sinh, tir phia gia
dinh cua cac thay co,... nhidu khi gido vién khong thé ty dut khoi nhiing lo
lang, ap luc vé mit cam xuc. Nhirng cam xuc nay khi don nén, qu4 tai s& gy ra
nhitng hanh vi mat kiém soat nhu cau gian vai hoc sinh, khé dua ra cach xir Iy
pht hop trong céc tinh hudng su pham, kho chiu véi ca ngudi than, néu kéo dai

s€ anh hudng truc tiép dén strc khoe cua gido vién.

Luwu y cho gido vién
Viéc day hoc truc tuyén ]a mot trong nhiing nguyén nhan dan dén stress cua
g140 vién, boi vi:

+ Gi4o vién phai méat nhiéu cong dé chuan bi bai giang

+ Cong cu day hoc truc tuyén khong phai liic nao ciing van hanh tdt

+ Gido vién phai thuong xuyén duy tri su tap trung chl y cua hoc sinh

+ Khong gian giang day bi thu hep

+ Mat cam xtc khi chi néi v6i may tinh

+ Mat két nbi

/' Tom tdt cdc diém chinh:
Hoat dong nay giup hoc vién:

Xac dinh dwge ban
than dang gap nhirng » . .
kho khin tim Iy nao ~ Hiéu dugc nguyen nhan gay
ra nhirng kho khan tam ly
cia ban than trong qua
trinh day hoc truc tuyén
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Hoat dong 2: Cac k¥ thuit cin bang s cing thing trong cong viéc
@" Muc tiéu:
- Hoc vién thyc hién cac k¥ thuat can bang cong viéc va gia dinh.
- Hoc vién c6 k¥ nang thuc hién céc bai tap thu gian trong va sau gio day

hoc truc tuyén.
p Tw khoa: can bang, cang thang, stress, cong viéc

\@’ Cac buoc thuce hién:
1. Giai thich khai niém stress

- Stress 14 mot phan ung thong thuong khi con nguoi ddi dién cac thach
thirc (ca vé mat vat cht va cam xuc) va dién ra khi cac thach thirc nay doi hoi
nhiéu hon so v&i cac ngudn luc ngudi d6 hién co dé co thé tng pho duoc.

- Tat ca moi ngudi déu co thé gip stress & bat ctr thoi diém nao trong
cudc doi va cach mdi ngudi phan tmg véi sy kién khung hoang nhu thé nao 1a
khac nhau, tiy vao cac dic diém cta khing hoang, kha niang phuc hdi cta céa
nhan, tudi tc, tinh cach, hé thong hd trg va cac phuong phap tng pho cua ca
nhan, thoi gian sau khi dién ra su kién va nhing trai nghiém trong qué khu.

- Stress cong viéc ¢ thé khién cudc séng ciia cac gido vién tré nén mat
can bang. M&i thay/co c6 thé bi stress do cong viéc day hoc, do qué tai trudc
cac nhiém vu cua nha truong, cam xuc khoé chiu khi gap phai nhitng truong hop
phu huynh va hoc sinh gay buc xuc,...

2. Céau hoi thao luan: Hay chia sé nhitng kinh nghiém can bang cong viéc va
cudc sdng ctia ban than?
3. Goi mdt s6 hoc vién chia sé.
3. Hudng dan céc k¥ ning can bang cong viéc va cudc séng
3.1. Nhdn biét sém nhitng dau hiéu bi cang thing trong céng viéc
Diéu nay nghe c6 vé qua don gian, nhung thay/co co thé dé dang danh gia

thidp mirc d6 anh huong cia stress cong viéc. Hay luu ¥ néu thay/co thiy minh
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can ki€t cam xuc va mét maéi vao cuoi ngay. Tinh trang bi stress khong duogc

kiém soat c6 thé gay ton hai cho sirc khoe ctia chinh thay/co.

Luwu y voi gido vién

Pé nhan biét minh dang bi stress cong viéc va tim cach can bang cudc
song, thay/co co thé tu kiém tra cac dau hiéu sau day:
- Nhan thure:

+ Mét tap trung

+ Lo ling

+ Nhé 1an 16n, hay quén

+ Phan xét kém

+ Thiéu khach quan

+ Do du, ludng lu
- Thue thé

+ Nhip tim tdng, mach nhanh hon

+ Huyét 4p tang

+ Budn nén

+ Toat md hoi

+ Pau diu, mét moi, mat ngu
- Cam xuc:

+ U @i, budn rau

+ Bdi rdi, lo au

+ Thao thirc, bdn chdn

+ Cam giac mét moi
- Hanh vi:

+ Hay c4u gat

+ Ngt nhiéu hodc it

+ Chan an, hodc dn nhiéu, thay d6i khau vi

+ Thich & moOt minh...
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+ Str dung chat kich thich dé giai toa
+ Phan trng quéa mirc

+ M4t ham mudn tinh duc

3.2. Viét ra nhitng yéu t6 gdy cdang thang

Khi gip cing thang, ban hiy viét nhat ky vé cac tinh hudng stress cua
minh ra gidy hodc quyén s c4 nhan. Ban c6 thé ghi chép trong vong mét tuan
dé theo ddi cac yéu td giy cing thang va phan Gmg cta ban véi tré. Noi dung c6
thé bao gém con nguoi, dia diém va su kién di khién ban co6 nhirng phan tng vé

thé chat, tinh than hoac cam x1tc.

Luu y véi gido vién: Khi ban viét nhat ky, hay ty hoi nhitng diéu sau day:

— Phan ing ctia minh 1a gi? (khoc 16c, dap ban, bo di,...)

— Piéu nay khién minh cam thdy nhu thé nao? (so hii, gian ddi, dau
dom,...)

— Mot s6 cach giai quyét cho van dé nay 1a gi? (trd chuyén, nghi phép,
déi viée,...)

Khi viét ra duoc yéu t6 gy cing thang va tu theo ddi phan mg ctia ban
than trong mQt thoi gian s€ giup ban nhan ra dau mai 1a nguyén nhéan chinh gay
ra 4p luc cho ban dé tim cach giai quyét. Poi khi ban thuong hay nham 1an giira
qua nhiéu van dé trong cudc sdng ma khong biét ddu méi 1a hudng dé ban xur Iy

van dé.

3.3. Tw duy tich cuc

Khi ban trai qua lo ling va cing thang trong mot thoi gian dai, tAm tri cua
ban c6 xu hudng nhay dén két luan va nhin nhan moi tinh huéng vO1 mot lang
kinh tiéu cuc. Thay vi dua ra nhitng danh gia chu quan, ban c6 thé thir thay do6i
lai goc nhin tich cyc hon. Hay nghi rang: Moi tinh hudng tét hay x4u déu 1a mot
kinh nghiém dé hoc tap va co nhiéu diéu thu Vi an trong mot su viéc tdi té nhat.

Khi bit dau 1am quen v6i suy nghi nhu thé, ban nhin ra van dé nhanh hon va
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nhanh 1y lai phong d6 ban dau.

Vi du: Néu sép khong mim cudi chio ban vao budi sang, ban nghi rang
sép khong wa minh. Tuy nhién, ban c6 thé “Iéo 14i” ¥ nghi nay theo hudng tich
cuc hon: “Chéc 1a sép dang ban chuan bi cho cudc hop nén minh tam thoi bi...
tang hinh!”.

3.4. Danh thoi gian cho ban thdn thu gian

Stress cong viéc s& dé dang khién ban bi mic hoi ching kiét strc. Ban can
dat ra cac gio1 han ro rang gitra nhi€ém vu nha truong va va cudc séng ca nhan
dé c6 thé can béng lai. Ban can lam:

+ Tao thoi quen danh mdgt vai phut thoi gian ca nhan trong mot ngay ban
ron dé nghe mot ban nhac; video ma ban yéu thich trude khi di ngt hodc trong
gio nghi giai lao gitta cac tiét hoc, hodc ban ¢ thé lam nhiing diéu minh thich
nhu ndu an, dap xe, choi v&i con,... diéu nay khién tinh than thu gidn, sang
khoai trude khi bude vao tiét hoc va cé thé gitp ban lam viéc hi€u qua hon.

+ Thuc hién ché d6 an uéng, ngu nghi lanh manh, hop ly, mot bai tap thé
duc kéo dai 15-20 phut cling 1a mgt cach hi¢u qua dé kiém soat su cang théng.
An nhiéu trai cay va uéng nhiéu nudc s& gitp ban thai loai cac chit doc trong co
thé, tang thém sy tinh tdo va linh hoat.

+ Ban c6 thé bo théi quen mang viéc vé nha bang cach khong kiém tra
cac email lién quan dén cong viéc hodc nga"lt két ndi dién thoai vao budi toi dé
tranh lam phién.

3.5. Chia sé bot stress cong viéc

Ban nén giir lién lac v&i ban be va cac thanh vién gia dinh dé nho gitp do
khi can thiét. Néu ban dang phai vat 16n v&i mot tuan 1am viéc, day hoc dic biét
kho khén, hdy chia sé nhiing ndi lo ctia minh. Ban bé ¢6 thé gitp ban tim cach
xur 1y coéng viée troi chay hon. Ngudi than co thé 1am gitp ban viéc nha hodc
cham soc ban khi bi stress.

Ap lyc cong viée c6 thé tro thanh mot ngoi nd cho cac xung dot gia dinh
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khi ban bi stress qua lau. Vi thé, ban nén chia sé voi nguoi than trude khi tinh
hinh tré nén té hon. Néu hiéu duoc nhitng 4p luc ma ban dang ddi mat, nguoi
than s& giup ban 13y lai su can bang cudc sdng.

3.6. Ren luyén ky nang quan ly thoi gian

D61 khi, nguyén nhan gy stress cong viéc 1a do cach ban quan 1y thoi
gian. Hay thir thiét 14p mot danh sach wu tién vao dau tuan lam viéc ciia ban
béng cach chuén bi cac nhiém vu va xép hang ching theo mtrc do quan trong.

Mot trong nhitng nguyén nhéan chinh khién ban luén bi stress 1a khong
biét cach quan 1y thoi gian. Hay sip xép lich lam viéc va cac cong viée khac
trong ngay mot cach khoa hoc va hop 1y, chuyén nao can lam trudc, chuyén nao
can uu tién. Béng tho1 dua ra nhitng muc ti€u thuc té va thoi han dé hoan thanh.
Tuan thu theo thot gian biéu do, cudc séng cua ban s€ tré nén ngan nép va nhe
nhang hon, 24 gid trong ngay duogc st dung mot cach hiéu qua.

3.7. Cham soc suc khoe ban thdan

Viéc cham soc ban than 1a diéu bat budc néu ban thuong xuyén thay minh
bi stress cong viéc. Diéu nay co6 nghia la ban nén uu tién cho giéc ngu, an uéng
du chat va danh thoi gian dé thu gian.

Pé cai thién stc khoe tinh than, ban nén hoc ky thuat thu gidn. Hay tim
dén mot khong gian yén tinh va thuc hién céac bai tap thién dé lam diu cam giac
lo lang va cing thang. Ban c6 thé bat dau tap thién tai ban lam viéc, luc di dao
cong vién hay trén givong ngu:

Nghe nhac thién khi cam théy ap luc qué muc tai noi lam viéc.

Lén lich trong 5 phat nghi ngoi dé hoc cach hit tho khi ngdi thién.

Ngdi thién vao budi sang trudc khi bat diu ngay 1am viéc cta ban.

Ban ciing can biét cach ty chim soéc ban than khi bi 6m. Hay danh thot
gian cho riéng minh. Bung chay theo mot h¢ théng cac muc tiéu can dat duoc,
hay dé co thé va dau oc cua ban thu gidn va ndi 1én doi hoi cua chung vé nhu

cau nang lugng cling nhu nhu ciu vé tinh than.
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3.8. Doi khi bo qua sw hoan hao

Néu ban sén sang lam viéc thém gio dé hoan thién bao c4o ban di hoan
thanh vai ngdy trudc, c6 1& da dén lic ban nén ngung lai va suy ngdm. Mic du
su cau toan c¢6 mot sb 1gi ich tich cuc, song diéu nay cling co thé dan dén stress
cong viée. Su ky vong qua mirc vao chat luong cong viée hoan hao ciing 1a mot
trong nhirg dau hiéu bénh OCD.

Thay vi cha trong vao tiéu tiét, ban nén tap trung vao nhimg tiéu chuin
co ban nhét. Ban c6 thé tap trung nd luc vao mot du an ca nhom, nhung dung tu
d6 16i néu bi that bai. Khi cam thdy khé khin dé bo qua tiéu chuan hoan hao,
ban c6 thé ty nha: “Doi khi hoan thanh cong viéc xong 1a t6t roi, khong nhét
thiét phai hoan hao”.

Ban hiy xé4c dinh, néu da khong thé thay d6i nhiing diéu khong mong
mubn trong cudc séng cua ban, hdy hoc cach chép nhan nd: tdm sy vo1 ban be
vé nhitng diéu ma ban dang phai chiu dung hodc tim dén bac si tim 1y dé co
dugc 101 khuyén hop 1y, tao thoi quen ghi lai nhitng suy nghi va cam xtc ctua
ban than, duc két kinh nghiém va tim kiém nhiing co hdi khéc, ting cuong kha
nang chiu dung.

3.9. Tham khdo 1oi khuyén ciia sép

Trong mdi truong cong so, sép 14 mot trong nhitng 1y do phd bién nhat
khién chung ta bj stress cong viéc. Tuy nhién, sép cling c6 thé gitp ban vuot
qua stress cong viéc bang cach hd trg ban giai quyét khé khan. Ban hiy tim thoi
gian yén tinh dé noi chuyén véi sép va nhe nhang thao luan vé cam giac bi
choang ngop boi cac nhiém vu day thach thirc. Hay tro chuyén véi tam thé giai
quyét van dé thay vi than tho hay khiéu nai sép.

Ban c6 thé noi rang ban can sép gitp d& vi moi thir hoi qué strc voi ban ¢
thoi diém hién tai. Van dé dit ra 13 ca hai cin tim mot giai phap giup ban vugt
qua ap luc cong viéc. Néu ban khong c6 mbi quan hé tot voi sép, hdy can nhic

no6i chuyén véi ngudi c6 kinh nghiém 1au nim trong cong ty ban. Ho o thé gitp
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ban cach thu xép cudc tro chuyén voi sép va dua ra cach khic phuc vén dé.

Cong viée c6 thé khong chi 13 trach nhiém ma con 1a dam mé khién ban
hing say 1am viéc quén ca gid gidc. Tuy nhién, ban nén cin bang cudc sdng ca
nhan va cong viéc dé khong phai danh doi qua nhiéu. Stress cong viéc cé thé
khién ban danh mat strc khoe, cac mbi quan hé va ca nhing gidy phit tan hudng
s¢ thich riéng. Néu cong viéc mang dén cho ban mot gia tri nhét dinh, hay chon
gia dung nhé!
3.10. Chia sé ganh nang

Néu ban nghi rﬁng chi c6 ban méi ¢ thé hoan thanh mét cong viéc, mot
phan sy nao déy thi d6 cling chinh 1a 1i do khién ban stress. Ban khong nén tu
tin hay cdu toan qua mirc, thay vao d6, khi gip kho khin trong cong viéc hay
cudc séng, ban nén nho su hd trg cua déng nghi¢p va nguoi than dé chia sé
ganh nang, gidm bdt ap luc va dam bao moi vige van dién ra suén sé.
3.11. Han ché cdc trach nghiém ngodi 1é

“Om ddm” qua nhiéu trach nhiém vao nguoi do6i khi khong phai 13 cach
hay, ban nén hoc cach tu chdi nhirng cong viéc khong thudc phan su cia minh.
Puong nhién, diéu nay khong dong nghia vai viéc ban ludn tir chdi moi yéu cau
nhd hd tro tir ngudi khac. Ban chi nén dong ¥ khi minh that sy c¢6 thoi gian dé
lam. Con néu cong viéc ciia minh van chua hoan thanh, ban da nhan thém phan
viéc nguoi khéc thi ap luc, cing thang cang ting 1én gp doi.
3.12. Khéng mang cong viéc vé nha

Mang cong viéc vé nha ciing ddng nghia v4i viéc ban mang thém ric rdi
vé to 4m cua minh. Lic méi bat dau, ban cam thiy ching co gi nhung vé lau
dai, ban dan cam thidy mét moi, cing thang, tdm trang hay cau kinh. S& chang ai
cam théy vui vé, dé chiu néu cong viéc cu tdn dong, lam mai cling khong hét
viéc. Luc nay nhiing thanh vién trong gia dinh s€ phai hirng chiu hé qua tur 4p
luc cong viée cua ban, dan dén nguy co mat hoa thuan trong nha.

Nguy hai hon, diéu nay con khién ban ting nguy co suy nhuge. Tan suit
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lam viéc lién tuc khién co thé va dau 6c khong kip hdi phuc, dau 6c va thé luc
ctia ban s& ludn cing thing, ap luc, hidu qua lam viéc khong cao va sttc khoe
cua ban s€ bi tan pha nghiém trong.

3.13. An uéng khoa hoc d@é cdn bang cudc song

An nhiing thyc pham giau chit chéng viém nhu axit béo khong no (ca
hoi, ca ngtr,..), chit chdng oxy hoa, polyphenol va carotenoid (chocolate den,
rau xanh ddm, 6t chudng mau sang, hoa qua,...

Thuong xuyén dan com tai nha dé c6 bita an sach va lanh manh vi ban ¢6
thé kiém soat duoc thanh phan trong bita dn. Mot cach dé viéc an udng lanh
manh d& dang hon 1a giir thirc 4n tuwoi ngon bd dudng trong tim tay. Mot vai
loai thuc phém cling c6 thé trir dong lanh hodc dé kho (cac loai hat, trai cay va
ngil cc nhidu chat xo).

Ubng nhiéu nudc va bot cac dd udng co ga, café... han ché cac d6 an
nhanh, d6 hop dong san. ..

/ Tom tit cdc diém chinh:

Hoat dong nay giap hoc vién:

Hiéu ro stress va
nhirng hju qua do

stress giy ra Nhin biét duge mot s6

phwong phap dé can bang
cOng viéc va cudc song

Hoat dong 3: Céc bai tip cAn bang tam Iy hiéu qua
@ Muc tiéu:

- Hoc vién hiéu va thyc hién dugc céac bai tdp can bang tam ly hi¢u qua
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A2 Tir khod: can bing, tam 1y

@ Cac buoc thuce hién:
1. Huéng dan bai tap luyén thu gidn

C6 thé tap thu gidn trong tu thé ngdi thoai mai trén ghé hodc tu thé nam.
Nguoi tap tap trung tu tudng vao cac bai tap, thé déu din nhip nhang, co bip

gian mém hoan toan, khong lo nghi vé cac viéc khac.

Luwu y voi gido vién
* Bai thir nhat: "Tam than thu thai"

Nguoi tap nham dan trong oc cau: "Toan thdan yén tinh", vira nhdm vira
tuong tuong: "Toan co thé rat thoai mai dé chiu, tim than thu thai lang lang,
xung quanh ciing lang 1& yén diu". Nham nhu vay khoang 20 lan.

* Bai thit hai: "Gidn mém co bdp":

Nguoi tdp nham dan trong 6c cau: "Tay phdi ndng dan" nham lap di lap
lai va ddng thoi tudng twong: "Tay phai mdi lac mot ning hon, khong nhac 1én
dugc, triu xudng dinh chit vao giuong".

Nham nhu vay 20 lan. Sau d6, ciing gidng nhu tap tay phai, ngudi tip
chuyén sang tay trai: "Tay trdi ndng dan"; chuyén sang chan: "Chan phai ning
dan"; "Chan trai ning dan"; chuyén sang toan than: "Toan than ning dan". Chu
¥ nham tir phai qua trai, tir tay dén chan va toan than. Mdi phan tap 20 lan.
* Bai thir ba: "Swdi dm co thé"

Nguoi tap nham dan trong 6c cau: "Tay phdi dm dan" nham lap di lap lai
va dong thoi tuong twong: "cé mot 1an hoi 4m toa ra tir tay phai mdi lac mot 4m
hon"

Sau d6, cling giéng nhu tip tay phai, ngudi tp chuyén sang tay trai: "Tay
trdi dm dan"; chuyén sang chan: "Chdn phdi aém dan"; "Chdn trdi dm dan";
chuyén sang toan than: "Toan thdn dm dan". Cht y nham tir phai qua tréi, tir tay
dén chan va toan than.

M&i phan tap 20 lan.
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Ba bai tip co ban trén tap trong vong 15 dén 20 phat. Khi méi bat dau tap
ngudi tap co thé tap ting phan va timg bai mot, roi méi chuyén sang phan khac.
Nhung khi da tdp thanh thao thi c6 thé tap rut gon lai, "Toan than yén tinh";
"Toan than nang dan"; "Toan than 4m dan" hodc cung mat lic c6 ca ba cam
giac trén. Pong thoi khi tap thanh thao c6 thé tap thu gidn trong moi tu thé va
nén két hop tap thu gidn v6i tho kiéu khi cong thi cam gidc 3 bai thu gidn s&
nhanh hon.

2. Hoc vién thuc hanh luyén thu gidn
3. Goi mdt s6 hoc vién chia sé
4. Huéng dan luyén tho theo kiéu khi cong

- Muc dich: Giap tré hiéu dugc moi quan h¢ gitra lo léng, tho gép, lo léng
va luyén tap ki thuat hit tho sau, chdm dut vong tron lo ldng - thd gép - lo ling.

- Trong phan luyén thd s& sir dung phuong phap thd khi cong hay con goi
1a thé bang co hoanh tirc 1a ding co hoanh 1a co ho hap cha yéu trong kiéu thd
nay. Tho sau bang co hoanh rét hitu ich trong viéc trg giup thu gidn co bap nhu

& trén va hiru dung trong viéc chng lai thé gip c6 thé xay ra khi tré em lo lang.

Luwu y voi gido vién
Khi thyc hién, ching ta ¢ thé thd bang 2 cach:
- Tho 2 thi : Danh cho nguwoi mdi tap
+ Cach théd: Hit vao - phinh bung. Thé ra - hop bung.
+ Cach phan chia thoi gian: mdi thi chiém maot nira thoi gian ciia mot chu
ki nho.
- Thé 4 thi: Danh cho nguoi dd quen véi viéc tdp thé bang co hoanh. Cach tho:
+ Hit th¢d - phinh bung.
+ Nin thé sau thé vao - gitt hoi trong 16ng nguc.
+ Tho ra - hop bung.
+ Nin th¢ sau tho ra.

- Cach phan chia thoi gian: mdi thi chiém 1/4 thoi gian cia mot chu ki nho.
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- Chu y: Céc nhip thé can phai that ém - chdm - siu - déu; khong 1én gan ging

stre, phai tap trung toan bo tu tudng vao hoi tho.

Yéu cau khi thyc hanh trong lac dat mot tay 1én ving bung trén phan ron
va mot tay trén nguc. Cho tré thiy cac co duge sir dung 1an lugt nhu thé nao khi
hit vao va thd ra gidng nhu mét lan séng. Sau d6 yéu cau tré hit vao cham rii
bang miii khi dém tir 1 va sau d6 tho ra cham réi.

- Thyc hanh bai tap ngay vai 1an cho dén khi tré biét cach.

- Po cam xuc sau khi thuc hanh va thao luan vé trai nghiém thyc hanh.

5. Hoc vién thuc hanh tho theo kiéu khi cong
6. Huéng dan luyén tu thé

Trong phuong phap nay sir dung két hop 6 tu thé Yoga nham lam cho
phuong phap thu gidn it roi vao trang thai tinh hon, dic biét luyén tu thé cho co
thé déo dai hon, gitip hoat hoa céc co, xuong, khép. Céc tu thé yoga gdom:

6.1. Tw thé van vé do
- Lot ich cua dong tac:

+ Cai thién chtrc nang tiéu hoa

+ Giai doc co the

+ Tang cudng strc khoé va sy linh hoat ctia cot séng

+ Giam dau lung, cing thang
- Cach thuc hién:

+ Ban ngdi trén tham véi tu thé thoai mai nhat

+ Tay trai cua ban chdng vé phia sau, chan trai gip 1én, tay phai dat 1én
gbi chan trai

+ Van minh hét ¢& sang phia bén trai.

+ Nhé 1a ban phai giit cho co thé thing va dé trong khoang 1 phut thi vé
lai tu thé ban dau va lam nguoc lai.

6.2. Tu thé con rdan hé mang

- Lot ich cua dong tac:

151



+ Cuing ¢ sitc manh cua cot séng

+ Kich thich qua trinh tiéu hoa

+ Lam gidm md& bung

+ Giam cang thang

+ Cai thién luu thong mau
- Cach thuc hién:

+ Pau tién ban nam sap co thé minh xudng tham, hai tay chong xudng
san.

+ Hit tho déu that siu day co thé minh 1én va day nguoi vé phia sau, nguc
thi huéng vé phia trude.

+ Ban cu giit tu thé nay khoang 1 phut.
6.3. T thé cdy nén
- Lot ich cua dong tac:

+ Xoa diu ndo, hd tro diéu tri tram cam nhe va giam cang thang

+ Kich thich tuyén tién liét, tuyén gidp va cac co quan trong 6 bung

+ Kéo gidn ¢ va vai

+ Lam san chic mong va chan

+ Cai thién kha ning tiéu hoa duoc va diéu chinh qua trinh trao ddi chat

+ Lam gidm céc triéu ching cua man kinh

+ Giam mét moi, mat nga

+ HJ trg diéu tri bénh viém xoang, hen suyén va vo sinh

+ Da mat héng hao, khoe manh.
- Cach thuc hién:

+ Bét ddu & tu thé nim ngura, hai chan dudi thang, dit gan nhau, 2 tay dit
xudi theo 2 bén co thé

+ Néng chan, mong va lung 1én bang cach 1y vai lam tru, chdng tay sau
lung dé ting stc nang d& co thé.

+ Sau khi da 6n dinh, ban hiy khép 2 khuyu tay lai, chong tay gan ba vai.
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Ha 2 khuyu tay xudng san va ép manh tay vao lung dé giit than va lung thang.
Dén trong luong co thé vao vai va canh tay trén, khong don vao dau va co.

+ Giir chat chéan, gio 2 chéan 1én, dudi thang, mili ban chan huéng lén troi.
Giir khoang giita c6 va mat san, tuyét d6i khong ép c6 xudng san.

+ Giit tu thé tir 30 — 60 gidy, hit thd sdu. Néu ban cam thay cing & co,
hay tha ra ngay lap tuec.
6.4. Tur thé ludi cay
- Lot ich cua dong tac:

+ Lam mat cac co quan ti€u hda, va do do cai thién su ti€éu hoa va diéu
chinh su thém an.

+ Gitp diéu hoa sy trao ddi chat va giup giam can.

+ Téac dong lam binh thuong hoa lugng duong trong mau.

+ Giai phong cing thiang & lung, qua do ting cudng tu thé va giam bat
dau lung.

+ Gip giam cac triéu chimg cua man kinh va kich thich hé thdng sinh
san.

+ Gilp gidm stress va mét moi, xoa diu tam tri

+ Tac dong t6t 1én cot séng, tuyén giap

+ Gitp chita dau lung, vo sinh, viém xoang, mat ngu, va nhirc dau.
- Cach thuc hién:

+ Nam ngira trén san, 2 tay xudi theo than, 1ong ban tay up xudng

+ Hit vao, nang ban chan 1€n khéi san st dung co bung dudi. Chan nang
1én tao thanh 1 goéc 90 do

+ Dung tay chéng vao hong, hd trg va nang hong 1én khoi san

+ Ttr tir dua chin vuon qua dau va cham san.

+ Gift lung vuong goc véi san

+ Giir tu thé tir 30s dén vai phut, tap trung vao hoi thd. Sau d6 thd ra nhe

nhang, ha hong, sau d6 ha chan xudng
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6.5. Tu thé hoa sen
- Lot ich cua dong tac:
+ Tu thé nay gitip 1am diu tAm tri, giai toa cing thang
+ Giup kich hoat cot séng, xuong chau, cac co quan bung, bang quang
+ Tac dong t6t 1én mét ca chan
+ Néu ban thuong xuyén thyc hién tu thé nay, cac van dé vé kinh nguyét
va dau than kinh toa s& dan bién mét
+ Gitip cho thai phu chuyén da d& dang hon
+ Giap mé hong, giup hong trd nén linh hoat hon
+ Giup kich hoat luan xa, gitip ban nhan thic duoc moi thir dé dang
+ Cai thién tu thé cua co thé ban, hdi phuc ning luong
- Cach thuc hién:
+ Nam trén san, 2 chan sat vao nhau, 2 tay dat thoai mai doc theo co thé
+ Pat long ban tay dudi hong, up xudng dat. Dan dan dua khuyu tay lai
gan nhau, dit sat eo ctia ban.
+ Bit chéo 2 chan. Dui va dau gdi dat trén san nha
+ Hit vao. Nang nguc cta ban Ién cao, dinh ddu ban cham san.
+ Trong lugng cia co thé don 1én khuyu tay. Nhe nhang 4n nhe vao
xuong ba vai
+ Giir tu thé cho dén khi ban cam thay thoai mai. Hit thd nhe nhang
+ Tho ra va thoat khoi tu thé. Nang dau 18n, sau d6 ha nguc xubng. Mo
dudi chan thoai méi
7. Hoc vién thuc hanh luyén tu thé
8. Goi mét sd hoc vién chia sé
/' Tom tit cdc diém chinh:

Hoat dong nay giup hoc vién:

Tiép‘ cAn mét s6 bai tap
s [0 g (0L 7 T Gt Thuye hanh mdt sé bai tap
cAn bang tim ly hiéu qua.
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