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Tom tit: Ap luc hoc tdp la vin dé néi bt va ngay cang tré nén nghiém trong doi véi sinh vién trong méi trong gido
duc dai hoc hién dai. Gido duc cam xiic va ky nang mém déng vai tro then chot trong viéc givp sinh vién doi phé voi cang
thang va cdi thién hiéu qua hoc tdp. Bai viét nay khdm phd vai tré quan trong ciia gido duc cam xiic va ky nang mém trong
viée giam dap luc hoc tdp, dong thoi phan tich cac phwong phdp vmg dung, nhitng thach thire trong trién khai va cdc gidi
phap kha thi dé gitip sinh vién phat trién toan dién. Moi lién hé giita gido duc cam xiic, kj ndng mém va sy giam bt dp
luc hoc tap sé dwoc lam ro, tir do dé xudt cac khuyén nghi dé xdy dung mot moi truwong hoc tap lanh manh va hiéu qua hon
cho sinh vién.

Tir khéa: Gido duc cam xiic, ky niang mém, giam dp luc hoc tdp, cang thang sinh vién, phwong phdp gido duc, phat
trién toan dién
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I. PAT VAN PE

Ap luc hoc tap 1a mot vin dé phd bién va gia
tang trong bdi canh gido duc dai hoc hién dai. Sinh
vién khong chi phai d6i mit v6i yéu cau hoc thuat
cao, ma con phai cin bang gitra cac ky vong tir
gia dinh, ban bé va xa hoi, dan dén cam giac cang
thang va lo au. Theo mot nghién ctru ciia Misra
va Castillo (2004), khoang 30% sinh vién dai hoc
cho biét ho cam thiy cing thing nghiém trong,
anh huong dén stc khoe tinh than va thé chat caa
ho. Ap luc hoc tip khong chi 1a két qua cua khéi
lwong bai vo ma con do thiéu kha ning quan ly
cam xuc va thiéu k¥ ning mém trong viéc dbi pho
v6i nhitng yéu cau hoc thuat.

Muc tiéu ctia bai viét 1a phan tich vai trd cua
gi4o duc cam xtc va k§ ning mém trong viéc giam
ap luc hoc tap cua sinh vién, va dé xuat cac phuong
phap gitip sinh vién co thé cai thién k§ ning quan
1y cam xuc va dbi pho voi cang thang hoc dudng.

II. NOI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Gido duc cam xuc

Gido duc cam xtic 13 qua trinh phat trién va
quan 1y cam xuc thong qua viéc nhén thirc, hiéu
13, va diéu chinh cam xuc cia ban than mot cach
hiéu qua. Pay khong chi 1a viéc gitp nguoi hoc
nhén dién cac cam xtc nhu vui, budn, gian dir,
s¢o hai, ma con l1a qua trinh day ho cach ddi pho
v6i nhitng cam xuc dé trong cac tinh hudng
khéac nhau. Gido duc cam xuc bao gém céc ky
nang nhu tu nhan thuc, quan ly cdm xtc, déng
cam va ky niang giao tiép cam xuc (Goleman,
1995). Cac phuong phép nay giap cé nhan xay
dung mdt hé théng cam xuc lanh manh va dé
dang hon trong viéc tuong tac xa hoi va ddi pho
véi ap luc cude sdng.

Trong méi trudng gido duc, gido duc cdm xuc
dong vai tro dac biét quan trong. No giup sinh vién
khong chi ddi mat vai cac thach thire hoc thuat ma
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con véi cac van dé vé cam xiic trong qua trinh hoc
tap. Cu thé, gido duc cam xtic gitp sinh vién phat
trién kha nang ty nhan thirc vé cam xuc ctia minh,
tir d6 gitip ho quan 1y va diéu chinh cam xic mot
cach hiéu qua. Khi sinh vién c6 thé kiém soat cam
xuc, ho s& giam duoc cam giac lo 4u, cang thang,
va ap luc hoc tap, qua dé nang cao kha nang tap
trung vao viéc hoc va céi thién két qua hoc tap.

Bén canh d6, gido duc cam xuc con gép phan
tao dung moi truong hoc tap tich cuc va hd tro su
phat trién toan dién ciia sinh vién. Khi dugc gido
duc vé cam xuc, sinh vién ¢ thé phat trién cac k§
ning nhu dong cam, giao tiép va lam viéc nhom,
qua d6 thiic ddy mdi quan hé lanh manh trong
cong dong hoc duong. Nhiing k¥ nang nay khong
chi glup sinh vién trong hoc tap ma con chuan bj
ho tot hon cho cudc sdng va cong viéc sau nay.

2.2. Tac dong ciia gido duc cim xiic dén
giam ap luc hoc tap

Ap lyc hoc tap 1a mot trong nhiing yéu t chinh
gdy ra cing thang va lo 4u d6i véi sinh vién trong
modi trudong hoc duong hién dai. Mgt trong nhiing
phuong phép hiéu qua dé giam thiéu ap lyc nay la
gido duc cam xuc, gitp sinh vién nhan dién, diéu
chinh va quan 1y cam xtic ctia minh trong sudt qua
trinh hoc tap.

Gi4o duc cam xtic gitip sinh vién phat trién kha
nang ty nhan thire, tire 1a kha nang nhan ra va hiéu
duoc cac cam xuc cua chinh minh. Khi sinh vién
nhén thire rd rang vé cam x0ic cua minh, ho c6 thé
dé dang kiém soat va diéu chinh cam xuc tiéu cyc,
chang han nhu lo 4u va cing thang, von thuong
xuyén xuat hién trong cac ky thi hay khi d6i mat
v6i khéi lugng bai vé 16m.

Thém vao d6, gido duc cam xtic gitip sinh vién
phat trién cac k¥ ning xa hoi quan trong nhu giao
tiép va ddng cam. Nhitng k¥ ning nay khong chi
gitp sinh vién twong tac hi¢u qua hon véi ban be
va giang vién, ma con tao ra mot moi trudng hoc
tap tich cuc, noi sinh vién cé thé chia sé va hd
trg nhau vuot qua 4p luc hoc tap. Theo nghién
ctru cua Durlak va cong su (2011), cadc chuong
trinh gido duc cam xtc da dugc chirng minh Ia
c6 tac dong tich cuc trong viéc gidm badt lo au
va cai thién két qué hoc tap cta hoc sinh va sinh
vién. Nghién ciru nay chi ra rang sinh vién tham
gia vao cac chuong trinh phat trién cam xtic ¢ su
gia ting 13 rét trong kha ning kiém soat cam xic
va giam bét lo lang khi d6i mat véi cac thir thach
hoc duong.

Cubi cung, gido duc cam xuc gitp sinh vién
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phat trién kha ning quan 1y cang thang va kiém
soat cam xuc tiéu cuc, tir d6 cai thién chat luong
hoc tap va tinh than hoc tap. Sinh vién co thé doi
mat voi cac tinh huéng khoé khan mot cach binh
tinh va hi€u qua, giam thiéu su tac dong cua ap luc
hoc tap Ién strc khoe tinh than va thé chat.

2.3. Cac phwong phap giao duc cam xuc va
k§ ning mém trong hoc tip

Mot 14, tich hop gido duc cam xuic vao chuong
trinh gidng day. Gido duc cam xtc khong chi nén
la mdt mon hoc riéng biét ma can duoc tich hop
vao cac mon hoc khac. Viéc nay gitp sinh vién hoc
cach nhan dién va quan ly cdm xuc trong cac tinh
huéng hoc tép cu thé. Vi du, giang vién co thé sir
dung cac tinh hudng thuc té trong mén hoc dé thao
luan vé cach sinh vién c6 thé déi mat voi cam xuc
ctia minh, nhu sy that bai trong bai kiém tra hoic
khi gap phai sy phé binh. Thong qua cac tinh hudng
thyc té nay, sinh vién s& hoc duoc cach ddi pho va
diéu chinh cam xtic cia minh mot cach tich cuc.

Hai 1a, 4p dung k¥ thudt mindfulness (chanh
niém) trong hoc tap. K§ thuat mindfulness giup
sinh vién tap trung vao hién tai, gidm bt lo au va
cang thang. Cac chuong trinh gido duc co thé ap
dung cac bai tap chanh niém dé gitip sinh vién hoc
cach lam chu cadm xuc va suy nghi cia minh, cai
thién kha ning tap trung va giam thiéu cam giac
qué tai trong hoc tap. Céc bai tip niy c6 thé bao
gom thién, hit thé sau, hodc chi don gian 14 huéng
dan sinh vién tip trung vao nhitng gi dang xay ra
trong khodnh khéc hién tai.

Ba 1, phat trién cac k¥ ning mém thong qua
cac hoat dong ngoai khoa. Cac k¥ ning mém nhu
giao tiép, lam viéc nhom, giai quyét van d& va
quan 1y thoi gian co thé duoc rén luyén thong
qua céc hoat dong ngoai khoa nhu cau lac bd hoc
thuat, tinh nguyén vién, hodc céc cudc thi. Tham
gia vao cac hoat dong nay glup sinh vién khong
chi phat trién k¥ nang giao tiép ma con hoc cach
lam viéc trong méi truong nhom, ddi mat véi thir
thach va dua ra cac quyét dinh hiéu qua. Nhimng
hoat dong nay ciing gitp sinh vién tao dung mbi
quan h¢ xa hoi, qua d6 giam bét cam giac c6 don
va lo au.

Bon 13, day k¥ niang giai quyét xung dot va
giao tiép hiéu qua. Mot trong nhiing k¥ ning mém
quan trong 14 kha nang giai quyét xung dot mot
cach hoa binh va hiéu qua. Trong mdi trudng hoc
duong, cic mau thudn 1a diéu khong thé tranh
kh01 va vigc trang bi cho sinh vién k¥ nang giai
quyét mau thudn s& giap ho duy tri mdi quan
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hé t6t dep va giit binh tinh khi d6i mat véi cang
thang. Cac budi dao tao vé k¥ ning giao tiép va
giai quyét van dé gitip sinh vién hoc cach xir Iy
xung dot ma khong lam gia tdng ap luc.

Niam 14, sit dung phan hoi tich cuc va xay
dung su tu tin cho sinh vién. Phan hdi 1a mot
phan quan trong trong quéa trinh hoc tap. Thay
vi chi tdp trung vao nhiing sai sot, gidng vién
can cung cAp phan hdi tich cyc va khich 18 sinh
vién. Piéu nay glup sinh vién khong chi nhan
thirc dugc cac diém can cai thién ma con cam thiy
tu tin hon trong kha nang cia minh, gidam bt cam
giac lo lang va ap lyc.

2.4. Nhirng thach thirc trong viéc trién khai
gi4o duc cam xic va kj ning mém trong giim
ap luc hoc tap

Thir nht, thiéu sy nhan thirc va quan tam tir cac
co s glao duc. Mic du gido dyc cam xuc va ky
nang mém ngay cang du’(yc coi trong, nhung nhiéu
truong hoc va dai hoc van chua nhén thuec day dua
vé tim quan trong ciia ching trong viéc giam ap
luc hoc tap. Viéc thiéu sy dau tu vao cac chuong
trinh dao tao nay khién cho sinh vién khong duoc
trang bi day dii k¥ nang dé d6i mat voi cang thang
hoc duong.

Thr hai, kho khan trong viéc tich hop gido duc
cam xuc vao chuong trinh giang day chinh thuc.
Gi4o duc cam xuc va ki nang mém thuong bi xem
nhe trong chuong trinh gidng day chinh thtrc, dac
biét trong cac mon hoc chuyén nganh. Viéc thém
cac chu dé nhu quan 1y cam xtc, ky ning giao tiép
hay lam viéc nhém vao chuong trinh hoc doi hoi
thoi gian va su thay doi cdu trac chuong trinh.

Thir ba, thiéu tai nguyén va ddo tao cho giang
vién. Dé giang day vé cam xtic va k¥ ning mém,
gido vién can ¢6 su dao tao dic biét va cac tai
nguyén pht hop. Tuy nhién, nhiéu giang vién
khong dugc trang bi du kién thic va ki nang dé
day cac chu dé nay.

Thtr tu, rao can tur gia dinh va xa hoi. Mac du
gido duc cam xtic c6 thé mang lai nhiéu loi ich,
nhung nhiéu gia dinh va cong ddng van chua nhan
thirc ddy du vé tim quan trong ctia viéc phat trién
cam xic va ky ning mém & sinh vién. Sy thiéu
hop tac gilta nha truong va gia dinh co thé can
tr& qua trinh trién khai cac phuong phap gido duc
nay.

Thir ndm, kho khén trong viéc danh gia va do
lu’orng hiéu qua. Mot trong nhiing thach thtrc 16n
nhit trong viéc trién khai gido duc cam xuc va ky
ning mém 1 viéc thiéu cac cong cu do luong hiéu

qua. Kho c6 thé danh gid mot cach chinh xac va 1o
rang mirc do phat trién cam xuc va ky niang mém
ctia sinh vién, vi chiung khong thé do luong don
gian qua céc bai kiém tra hay bai thi.

2.5. Nhirng giai phap va khuyen nghi de
trién khai giao duc cam xuc va ky nang mém
hiéu qua trong giam ap luc hoc tap

Mot 14, tich hop gido duc cam xuic vao chuong
trinh giang day chinh thirc. Dé gido duc cam xiic
tréd thanh mot phﬁn khong thé thiéu trong hoc tép,
cac truong dai hoc can tich hop no6 vao cac moén
hoc chinh thire, khong chi trong cac mén hoc vé
tam ly hoc hay gido duc ma con trong cdc mon
hoc chuyén nganh. Gido vién va giang vién co
thé sir dung céc tinh huéng thuc té tir mon hoc dé
huéng dan sinh vién cach nhan dién va quan Iy
cam xtc, dong thoi ap dung cc bai hoc vé cam
xUc trong cac bai tdp nhom, thdo ludn 16p hodc
cac hoat dong ngoai khoa. Didu nay s& gitip sinh
vién hoc cach quan 1y cam xuc trong moi truong
hoc tap mot cach tu nhién va hiéu qua.

Hai 13, ddo tao giang vién vé gido duc cam xiic
va k¥ ning mém. Mot trong nhiing yéu td quan
trong dé trién khai gido duc cam xuc va k¥ nang
mém thanh cong 1a giang vién phai duoc trang
bi du kién thirc va ky nang. Truong hoc can to
chure cac khoa dao tao dinh ky cho gidng Vién vé
phuong phap glang day cam xuc va k¥ nang mem
glup ho hiéu 16 vé tam quan trong cla nhiing yéu
t6 nay trong qua trinh phat trién toan dién cta sinh
vién. Pong thoi, giang vién cling can dugc khuyén
khich 4p dung cac k¥ thuat giang day doi méi,
khuyén khich sy tham gia ctia sinh vién trong cac
hoat dong rén luyén cam xuc va ky nang mém.

Ba 1, xay dung mot mdi trudng hoc tap hod
trg va khuyén khich phat trién cam xtic. Cac co
s gido duc nén tao ra mdt moi truong hoc tap
than thién va cdi md, noi sinh vién cam théy an
toan khi chia sé cam xtic va gap khé khin. Can to
chure céc hoat dong nhu cau lac bo hoc thuat, cau
lac bo cam xuc hay cac chuong trinh hd trg sinh
vién dé sinh vién c6 thé giao luu, chia sé va hd
trg 1an nhau. Mot mdi truong nhu vay khong chi
gilip giam bét cang thang ma con tao diéu kién
cho sinh vién hoc hoi, phét trién cac k§ ning mém
nhu lam viéc nhom, giao tiép va giai quyét van dé.

Bon 13, ddy manh sy hop tac giita gia dinh va
nha truong. Viée trién khai gido duc cam xuc va
k¥ ning mém khong chi 1 trach nhiém cta nha
truong ma con can su tham gia tich cyc tir gia
dinh. Cac truong dai hoc nén td chirc cac budi hoi
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thao, chuong trinh tu van cho phy huynh vé tam
quan trong cua viéc gido duc cam xtic va k¥ nang
mém trong viéc gitp sinh vién giam ap luc hoc
tap. Gia dinh co thé hd trg sinh vién bﬁng cach
tao ra mot mdi truong gia dinh hiéu biét, khuyén
khich sinh vién phat trién kha ning quan Iy cam
xuc va ky nang xa hoi ngay tai nha.

Niam 13, danh gia va diéu chinh lién tuc cic
chuong trinh gido duc cam xtic va k¥ ning mém.
Dé dam bao hiéu qua lau dai ctia gido duc cam xiic
va k¥ ning mém, cic co so gido duc can thuong
xuyén danh gia két qua ciia cac chuong trinh nay
va diéu chinh phi hop. Viéc thu thap phan hoi tir
sinh vién, giang vién va cac bén lién quan s€ gitp
cai thién phuong phap giang day va cac hoat dong

ngoai khoa, tir do tao ra mot modi trudng hoc tap
phu hop va hiéu qua hon.

1. KET LUAN

Gi4o duc cam xtic va k§ nang mém déng vai tro
then chdt trong viéc giam ap luc hoc tap ciia sinh
vién. Vi¢c trang bi cho sinh vién kha nidng nhan
dién va quan ly cam xuc, cung voi céc k¥ nang
giao tiép, giai quyét van dé, sé gitip ho khong chi
d6i mat h1eu qua voi cang thang hoc du’orng ma
con phat trién toan dién. Dé dat duoc diéu nay, cac
co s& gido duc can tao ra mdi truong hoc tap hd
trg, tich hop gido duc cam xtic vao chuong trinh
hoc va dam bao sy tham gia ctia giang vién va gia
dinh. Nhitng nd lyc nay s& gitip sinh vién ty tin va
viing vang hon trong hoc tap va cudc sdng.
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