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’ Hoat déng két néi nha & truwong

Xay dwng méi trwwo'ng Giao duc cam xuc tai nha

Kinh gtri Quy Phu huynh,

‘A

Trong chu dé “Trd thanh phién ban t6t nhat cia minh” thudc chuong trinh gido duc cam xuc
xa hoi Pathway Harmony, cac con sé hoc cach nhan biét cam xuc, hi€u mai lién hé gitra cam
xuc — suy nghi — hanh dong, dong thai biét cach binh tinh khi cam xdc manh va kién tri trudc
kho khan théng qua cac bai hoc nhu sau:

1. Nhan biét cam xuc

2. Hi€u cdm xuc va suy nghi

3. Hi€u mai lién hé gitra cam xdc - suy nghi — hanh déng
4. Thuc hanh cac cach binh tinh

5. Phat trién “tu duy sau budém”

Quy Phu huynh cé thé dong hanh cling con tai nha bang nhiing céach don gian sau:

1. Cung con goi tén cam xuc

Phu huynh c6 thé hdi: “Con dang cam thay thé nao?”; “Con cam nhan cam xdc dé & dau trong
co thé?”; “Cam xuc nay dang nhe hay manh?”

2. Cung con tim hi€u “Vi sao con cam thay nhu vay?”
Khi con c6 mét cam xuc, hdy cung con tim hi€u: Tinh huéng — Suy nghi — Cam xic — Hanh

dong

Vi du: Ban khéng cho con choi cing — “Ban khong thich minh” — Buén — Con khong mudn
chaoi nira.

Phu huynh cé thé hdi: “Diéu gi da xay ra?”; “Con da nghi gi?”; “Con cdm thay thé nao?”; “Con
da lam gi?”

H&y gilp con hiéu rang moi cam xuc déu dang dugc lang nghe, nhung cach chidng ta hanh
dong khi cé cam xuc cé thé hitu ich hodc chua hitu ich.



3. Cung con nhan biét “giong ndi trong dau”

Khi con gép kho khan, hay hoi: “Trong dau con dang ndi gi vgi minh?”

Vi du: Suy nghf “Con khong thé lam duoc!” dugc thay thé bang “Con chua lam dugc, con ¢6
thé thr lai.”

Khuyén khich con thay nhirng suy nghi chua hitu ich bang nhirng suy nghi gitip minh binh tinh
va tiép tuc co gang.

4. Thuc hanh 2 budc khi cam xuc qua manh

Khi con ttre gian, buén hodc lo lang qua mirc, hdy cung con thuc hién:

Budc 1: Durng lai:

“Hay chu y xem co thé con dang thé nao? Con dang cam thay gi? Cam xic manh dén muc
nao?”

Budc 2: Binh tinh

“Con c6 thé lam gi dé cam xuc diu xudng?”

Vi du: Hit thd sau, udng nudce, dém sd, ngdi & noi yén tinh, van déng nhe hodc néi chuyén vai
ngudi minh tin tudng.

5. Cung con luyén “tu duy sau buém”

Khi con néi: “Con khéng lam dugc!”

Phu huynh c6 thé héi: “Con chua lam dugc hay con khong bao gio lam dugc?”

Sau d6 khuyén khich con thir néi: “Con chua lam duoc, nhung con cé thé hoc va thir lai.”
Hay ghi nhan no luc va su tién bd cla con thay vi chi tap trung vao két qua.

6. Hoc cam xuc qua truyén va phim

Khi doc truyén hodc xem mot bd phim cung con, Phu huynh cé thé ding lai va hoi:

“Nhan vat dang cam thay gi?”;

“Diéu gi khién ban ay c6 cam xuc dé6?”;

“Ban ay da lam gi?”

“Néu la con, con sé lam gi?”;

“Ban &y c6 thé lam gi dé& binh tinh hon?”

Day la cach rat tu nhién dé con luyén nhan biét cdm xuc va lua chon céach trng x& phl hop.

Phu huynh hay cung con ghi nhg: Cam xuc khéng xau hay t6t — cam xuc la diéu ching ta can
nhan biét va lang nghe. Con khong luén kiém soat dugc diéu minh cdm thay, nhung con cé
thé€ hoc céch lua chon hanh dong. Mai lan thir lai [a mét [An con dang I6n 1én va tién bo.

Cam on Phu huynh da déng hanh clng con trén hanh trinh trd thanh phién ban tot nhat cua
chinh minh. Kinh chtc Quy Phu huynh nhiéu strc khde, binh an va hanh phuc!

Tran trong va biét on,
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