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Tóm tắt: Bài viết phân tích các quan niệm trong tâm lí học về cảm xúc và kỹ năng quản lý cảm xúc 

bản thân. Từ đó, xác lập một định nghĩa có tính thao tác về cảm xúc và kỹ năng quản lý cảm xúc bản 
thân theo tiếp cận hệ thống. Một dung lượng lớn của bài báo đề cập tới những kỹ năng quản lý cảm xúc 

bản thân và một số định hướng về biện pháp giáo dục kỹ năng quản lý cảm xúc bản thân cho sinh viên 
trong nhà trường sư phạm. 

Từ khóa: Cảm xúc, quản lý cảm xúc bản thân, kỹ năng quản lý cảm xúc bản thân. 

1. ĐẶT VẤN ĐỀ

Kỹ năng quản lý cảm xúc bản thân của sinh 
viên sư phạm (SVSP) không phải là những kỹ 

năng nghề nghiệp trực tiếp, mà là những kỹ năng 
tạo ra sự thích ứng của giáo viên trong môi 
trường làm việc ở trường phổ thông; đó là những 

kĩ năng đóng góp hiệu quả đặc biệt tạo ra sự 
tương tác đặc biệt giữa giáo viên và các đối tượng 

khác trong quan hệ nghề nghiệp; và cũng là 
những điều kiện để hỗ trợ giáo viên đạt đến hiệu 
quả đỉnh cao của nghề nghiệp nếu phát huy tốt 

những kĩ năng nghề nghiệp. Tuy nhiên, thực tiễn 
cho thấy, Sinh viên còn nhiều hạn chế trong các 

kỹ năng quản lý cảm xúc (KNQLCX) bản thân. 
Trong khi đó, KNQLCX bản thân hết sức quan 
trọng để SVSP có thể vững tin bước vào cuộc 

sống dạy học. Xuất phát từ điều đó, nhiệm vụ 
nghiên cứu KNQLCX bản thân và đề xuất các 

biện pháp giáo dục nâng cao KNQLCX bản thân 
cho SVSP trở thành một thách thức đặc biệt. 

2. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU

2.1. Kỹ năng quản lý cảm xúc bản thân  

2.1.1. Các khái niệm cơ bản 

2.1.1.1. Khái niệm cảm xúc 
Theo Nguyễn Như Ý: “Cảm xúc là rung 

động, gây ra những tình cảm nhất định khi tiếp 
xúc với sự việc gì” [7, tr246]. 

Theo tác giả Nguyễn Quang Uẩn, Nguyễn 
Xuân Thức: “Cảm xúc là những rung cảm của cá 
nhân phản ánh ý nghĩa mối quan hệ giữa hiện 
thực khách quan và hệ thống nhu cầu, động cơ 
của cá nhân đó. Nói cách khác, cảm xúc xuất 
hiện khi có kích thích từ bên trong hoặc bên 
ngoài có liên quan đến hệ thống nhu cầu, động 
cơ của cá nhân” [5], [6] 

 Kế thừa các quan điểm trên, chúng tôi hiểu: 
Cảm xúc - phạm trù của Tâm lý học, sự rung 
động của con người trước một người, sự vật, sự 
việc nào đó, một trạng thái tâm lý xảy ra trong 
tình huống, sự kiện nào đó và cách con người 
diễn giải về nó. 

2.1.1.2.  Quản lý cảm xúc bản thân 
 Quản lý cảm xúc là khái niệm được bắt 

nguồn từ các công trình nghiên cứu về trí tuệ cảm 
xúc, nó được xem là một thành phần trong cấu 
trúc của trí tuệ cảm xúc [3]. 

 Theo Daniel Goleman (2007): “Quản lý cảm 
xúc thể hiện năng lực làm cho những cảm xúc 
của mình thích nghi với hoàn cảnh, là việc con 
người tự trấn an tinh thần của mình, thoát ra khỏi 
sự chi phối của lo âu, buồn rầu và giận dữ” [1] 

Theo Nguyễn Thị Hải: “Quản lý cảm xúc là 
quá trình điều chỉnh cảm xúc của bản thân cho 
phù hợp với hoàn cảnh giao tiếp” [2, tr45]. 

Kế thừa các quan điểm trên, chúng tôi hiểu: 
Quản lý cảm xúc là quá trình nhận diện, kiểm 
soát, điều chỉnh và sử dụng cảm xúc của bản thân 
phù hợp với các hoàn cảnh môi trường khác 
nhau.  

2.1.1.3. Kỹ năng quản lý cảm xúc bản thân  
Kĩ năng là vấn đề được các nhà Tâm lí học 

trong nước và ngoài nước bàn luận từ rất lâu. 
Xuất phát từ cách tiếp cận khác nhau, các tác giả 
đã đưa ra nhiều định nghĩa. Khi xem xét các quan 
điểm đó một cách hệ thống, chúng tôi thấy có hai 
hướng nghiên cứu chủ yếu sau đây: Hướng thứ 
nhất chủ yếu đi sâu nghiên cứu mặt kĩ thuật thao 
tác của KN. Hướng thứ hai xem xét KN nghiêng 
về mặt năng lực của con người. Theo quan niệm 
này, KN vừa có tính ổn định, vừa có tính mềm 
dẻo, linh hoạt sáng tạo, vừa có tính mục đích. Hai 
hướng nghiên cứu trên ta, tuy có diễn đạt có khác 
nhau, nhưng chúng không phủ định nhau, mà có 
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thể bổ sung cho nhau để thể hiện được bản chất 
của khái niệm KN. “Kỹ năng là khả năng thực 
hiện có kết quả một hành động nào đó bằng cách 
vận dụng những tri thức, những kinh nghiệm đã 
có để hành động phù hợp với những điều kiện 
cho phép. Kỹ năng không chỉ đơn thuần về mặt 
kỹ thuật của hành động, mà còn là biểu hiện năng 
lực của con người”[4].  

Trên cơ sở phân tích các khái niệm cảm xúc, 
quản lý cảm xúc, kĩ năng như trên, chúng tôi sử 
dụng khái niệm KNQLCX bản thân như sau: 
KNQLCX bản thân là khả năng thực hiện đúng 
yêu cầu trong từng thao tác của quá trình nhận 
diện, kiểm soát, điều chỉnh và sử dụng cảm xúc 
của bản thân có kết quả dựa trên nền tảng tri 
thức, kinh nghiệm, hiểu biết đã có để hành động 
phù hợp với các tình huống thực tiễn.  

1.1.1.4. Kỹ năng quản lý cảm xúc bản thân 
của sinh viên sư phạm 

SVSP là những người đang học tập rèn luyện 
trong các trường Cao đẳng Sư phạm, Đại học Sư 
phạm, được đào tạo theo một chương trình 
chuyên biệt. Sinh viên sư phạm có nhiệm vụ học 
tập, tích lũy tri thức, trau dồi đạo đức, rèn luyện 
nghiệp vụ sư phạm, phát triển nhân cách toàn 
diện để trở thành những nhà giáo trong tương lai. 

Trên cơ sở phân tích các khái niệm cảm xúc, 
quản lý cảm xúc, KNQLCX, chúng tôi sử dụng 
khái niệm KNQLCX bản thân của SVSP như 
sau: KNQLCX bản thân của SVSP là khả năng 
thực hiện đúng yêu cầu trong từng thao tác của 
quá trình nhận diện, kiểm soát, điều chỉnh và sử 
dụng cảm xúc của bản thân có kết quả và hợp lý 
dựa trên nền tảng tri thức, kinh nghiệm, hiểu biết 
đã có của mỗi sinh viên nhằm giúp họ thực hiện 
tốt nhiệm vụ dạy học, nhiệm vụ giáo dục và 
nhiệm vụ phát triển nhân cách người học sau khi 
ra trường.  

2.1.2. Các thành phần của kỹ năng quản lý 
cảm xúc bản thân của sinh viên sư phạm 

 KNQLCX bản thân của SVSP là một hệ 
thống cấu trúc bao gồm nhiều kĩ năng với những 
thao tác cụ thể như sau: 

- Kỹ năng nhận diện cảm xúc của bản thân. 
 + Biết gọi tên chính xác các dạng cảm xúc 

qua hình ảnh. 
+ Biết đánh giá chính xác các biểu lộ cảm 

xúc qua hình ảnh. 
 + Biết gắn kết và liên hệ các biểu hiện để tạo 

thành một dạng cảm xúc theo tình huống. 
 + Biết gọi tên chính xác các dạng cảm xúc 

theo tình huống. 

 + Biết nhận diện chính xác các dạng cảm 
xúc đang diễn ra với bản thân. 

+ Biết gọi tên từng dạng cảm xúc khi diễn ra 
trong cuộc sống. 

+ Biết biểu lộ chính xác các dạng cảm xúc 
của bản thân mình. 

- Kỹ năng kiểm soát cảm xúc của bản thân 
+ Biết thể hiện chính xác cảm xúc theo tình 

huống. 
+ Biết kìm nén, tiết chế các cảm xúc tiêu cực 

trong suy nghĩ và hành động theo tình huống. 
+ Biết kiểm soát cảm xúc của bản thân có ý 

thức theo tình huống. 
+ Biết nhận diện chính xác cảm xúc và kiểm 

soát các dạng cảm xúc đó. 
- Kỹ năng điều khiển cảm xúc của bản thân. 
+ Biết điều chỉnh các dạng cảm xúc tích cực 

và tiêu cực theo các tình huống cho phù hợp với 
hoàn cảnh. 

+ Biết tự điều chỉnh các dạng cảm xúc phù 
hợp với từng hoàn cảnh của cá nhân. 

- Kỹ năng sử dụng cảm xúc của bản thân 
+ Tập trung quan sát, gọi tên chính xác 

những cảm xúc đang diễn ra với bản thân mình 
phù hợp với hoàn cảnh 

+ Biết dồn nén, kiềm chế tự hạ nhiệt cảm 
xúc để phù hợp với hoàn cảnh. 

+ Biết bộc lộ và có hành vi thể hiện cảm xúc 
ra bên ngoài phù hợp với hoàn cảnh. 

+ Biết vận dụng các dạng cảm xúc của con 
người và sử dụng nó vào từng tình huống, có cả 
cảm xúc tích cực và cảm xúc tiêu cực. 

+ Biết vận đúng chính xác và linh hoạt  các 
dạng cảm xúc để cá nhân giải quyết các tình 
huống phù hợp. 

+ Biết sử dụng các dạng cảm xúc phù hợp 
với hoàn cảnh làm cho hoạt động học tập của sinh 
viên trở nên phong phú và hoàn thiện hơn. 

Tóm lại, KNQLCX bản thân của SVSP bao 
gồm nhiều kĩ năng với các thao tác có quan hệ 
mật thiết với nhau và quy định lẫn nhau. 
+ Biết gọi tên từng dạng cảm xúc khi diễn ra 
trong cuộc sống. 

+ Biết biểu lộ chính xác các dạng cảm xúc 
của bản thân mình. 

- Kỹ năng kiểm soát cảm xúc của bản thân 
+ Biết thể hiện chính xác cảm xúc theo tình 

huống. 
+ Biết kìm nén, tiết chế các cảm xúc tiêu cực 

trong suy nghĩ và hành động theo tình huống. 
+ Biết kiểm soát cảm xúc của bản thân có ý 

thức theo tình huống. 
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+ Biết nhận diện chính xác cảm xúc và kiểm 
soát các dạng cảm xúc đó. 

- Kỹ năng điều khiển cảm xúc của bản thân. 
+ Biết điều chỉnh các dạng cảm xúc tích cực 

và tiêu cực theo các tình huống cho phù hợp với 
hoàn cảnh. 

+ Biết tự điều chỉnh các dạng cảm xúc phù 
hợp với từng hoàn cảnh của cá nhân. 

- Kỹ năng sử dụng cảm xúc của bản thân 
+ Tập trung quan sát, gọi tên chính xác 

những cảm xúc đang diễn ra với bản thân mình 
phù hợp với hoàn cảnh 

+ Biết dồn nén, kiềm chế tự hạ nhiệt cảm 
xúc để phù hợp với hoàn cảnh. 

+ Biết bộc lộ và có hành vi thể hiện cảm xúc 
ra bên ngoài phù hợp với hoàn cảnh. 

+ Biết vận dụng các dạng cảm xúc của con 
người và sử dụng nó vào từng tình huống, có cả 
cảm xúc tích cực và cảm xúc tiêu cực. 

+ Biết vận đúng chính xác và linh hoạt  các 
dạng cảm xúc để cá nhân giải quyết các tình 
huống phù hợp. 

+ Biết sử dụng các dạng cảm xúc phù hợp 
với hoàn cảnh làm cho hoạt động học tập của sinh 
viên trở nên phong phú và hoàn thiện hơn. 

Tóm lại, KNQLCX bản thân của SVSP bao 
gồm nhiều kĩ năng với các thao tác có quan hệ 
mật thiết với nhau và quy định lẫn nhau. 
2.2. Một số định hƣớng biện pháp giáo dục kỹ 

năng quản lý cảm xúc bản thân cho sinh viên 

sƣ phạm 

Căn cứ vào các giai đoạn hình thành kĩ 
năng (Nhận thức, quan sát; bắt trước và hành 
động độc lập); Căn cứ sự hình thành kĩ năng (kĩ 
năng được hình thành, phát triển trong hoạt động 
và thông qua hoạt động), Chúng tôi đề xuất bốn 
định hướng biện pháp giáo dục KNQLCX cho 
sinh viên sư phạm như sau: 
Định hướng biện pháp 1: Xây dựng chủ đề giáo 

dục kỹ năng quản lý cảm xúc bản thân cho sinh 

viên sư phạm  

- Mục tiêu của biện pháp 
Chủ đề được xem như bản thiết kế để tổ 

chức hoạt động học tập cho sinh viên. Chủ đề 
giáo dục KNQLCX bản thân là những vấn đề 
chính được chọn làm nội dung chủ yếu trong hoạt 
động giáo dục kỹ năng quản lý cảm xúc cho 
SVSP. Chủ đề giáo dục KNQLCX bản thân 
thường tập trung khám phá, tìm hiểu về các 
KNQLCX bản thân đã được lựa chọn phù hợp 
với SVSP. Một chủ đề thường bao gồm các mục 

tiêu, nội dung, phương pháp, cách thức tổ chức 
các hoạt động được thiết kế khoa học, phù hợp 
với đối tượng và mục đích giáo dục đặt ra.  

Xây dựng chủ đề giáo dục KNQLCX bản 
thân là bước nền tảng để giúp SVSP có được 
nhận thức đầy đủ về các giáo dục KNQLCX bản 
thân. Thông qua việc tổ chức các hoạt động đa 
dạng, người học được suy ngẫm, đánh giá, lựa 
chọn từ đó hình thành tri thức ban đầu về các 
KNQLCX bản thân. Đồng thời, việc xây dựng 
các chủ đề giáo dục KNQLCX bản thân có gắn 
với các tình huống giả định trong cuộc sống, 
trong nghề dạy học không chỉ giúp SVSP biết 
cách vận dụng các KNQLCX bản thân vào cuộc 
sống mà còn giúp SVSP biết cách tổ chức giáo 
dục KNQLCX bản thân cho người học sau này. 

Xây dựng chủ đề giáo dục KNQLCX bản 
thân theo hướng tăng cường sự trải nghiệm cho 
SVSP và đa dạng hóa các loại hình hoạt động, 
phù hợp với đối tượng và đặc thù học tập và rèn 
luyện nghề sẽ tạo thuận lợi để SVSP có được các 
kiến thức, kỹ năng, thái độ phù hợp về các 
KNQLCX bản thân, phát huy tính tích cực, sáng 
tạo, chủ động của SV giúp họ dễ dàng thích ứng 
với nghề dạy học sau tốt nghiệp. 

- Nội dung và cách thức thực hiện biện pháp 
 Xây dựng và thực hiện chủ đề giáo dục 

KNQLCX bản thân cho SVSP được thực hiện 
theo các bước sau: 

- Bước 1: Xác định cách tiếp cận khi thiết kế 
chủ đề giáo dục KNQLCX bản thân 

+ Thiết kế chủ đề giáo dục KNQLCX bản 
thân cho SVSP được tiếp cận theo hướng hình 
thành năng lực cho người học, dạy học tích hợp 
và tổ chức đa dạng các hoạt động trải nghiệm. 
Đảm bảo cơ chế của giáo dục kỹ năng là tạo điều 
kiện để người học được phân tích, đánh giá, lựa 
chọn, thực hành, áp dụng các kỹ năng. Vì vậy, 
mỗi chủ đề cần có các phương pháp dạy học, kỹ 
thuật dạy học đa dạng theo hướng phát huy tính 
tích cực cho sinh viên. 

+ Nội dung giáo dục KNQLCX bản thân cho 
SVSP phải phù hợp, xuất phát từ nhu cầu và kinh 
nghiệm của sinh viên, hoạt động học tập gắn với 
rèn luyện nghề nghiệp. 

+ Mỗi chủ đề tập trung vào một kỹ năng 
thành phần của KNQLCX bản thân đã được xác 
định dành cho SVSP. 

- Bước 2: Xác định mục tiêu và lựa chọn nội 
dung, phương pháp, cách thức tổ chức, đánh giá. 

- Bước 3: Xây dựng cấu trúc và thiết kế các 
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hoạt động của chủ đề 
Mỗi chủ đề bao gồm: 
-  Mục tiêu của chủ đề. 
- Thông điệp. 
- Tài liệu và phương tiện. 
- Hướng dẫn tổ chức hoạt động. 
- Tổng kết. 
Nội dung cốt lõi của chủ đề nằm trong phần 

“Hướng dẫn tổ chức hoạt động”. 
Vận dụng nguyên tắc giáo dục trải nghiệm 

và các bước của quá trình học tập nhấn mạnh đến 
kỹ năng sống mỗi chủ đề giáo dục KNQLCX bản 
thân được thiết kế theo cấu trúc có ba hoạt động 
sau: 

- Hoạt động 1: Hướng vào làm cho sinh viên 
hiểu KNQLCX bản thân là gì. 

- Hoạt động 2: Hướng vào làm cho người 
học nắm được cách thức hành thành kỹ năng 
thành phần của KNQLCX bản thân. 

- Hoạt động 3: Hướng vào tạo tình huống/cơ 
hội để người học rèn luyện KNQLCX bản thân 
đó. 

Mỗi hoạt động lại được cấu trúc theo logic 
sau: 

- Mục tiêu của hoạt động. 
- Cách tiến hành hoạt động. 
- Kết luận rút ra sau hoạt động. 
Phần tổng kết được gợi ý để cho người học 

tham gia tự rút ra những thu hoạch về nhận thức 
và kỹ năng quản lý cảm xúc của cả chủ đề, sau đó 
người tổ chức mới bổ sung cho đầy đủ. 

Đánh giá, tổng kết: 
GV đặt ra những câu hỏi, bài tập để SV thể 

hiện quan điểm, sự hiểu biết, của mình về 
KNQLCX bản thân vừa được học. Đồng thời, gợi 
mở, hướng dẫn để SV tự rút ra được những kết 
luận cần thiết cho bản thân và cách vận dụng 
KNQLCX bản thân đó vào cuộc sống. 

- Bước 4: Triển khai tổ chức thực hiện các 
chủ đề giáo KNQLCX bản thân và đánh giá, điều 
chỉnh. 

Qua phân tích trên, có thể khái quát một bản 
thiết kế chủ đề KNQLCX bản thân như sau: 

TÊN CHỦ ĐỀ 

1. Mục tiêu
2. Nội dung
3. Phương pháp; tài liệu, phương tiện
4. Hướng dẫn tổ chức hoạt động
- Hoạt động 1: 
+ Mục tiêu hoạt động: 
+ Các bước tiến hành: 
+ Kết luận 
- Hoạt động 2: 

+ Mục tiêu hoạt động: 
+ Các bước tiến hành: 
+ Kết luận 
- Hoạt động 3: 
+ Mục tiêu hoạt động: 
+ Các bước tiến hành: 
+ Kết luận 
5. Đánh giá, tổng kết.

- Điều kiện thực hiện biện pháp 
Hiệu trưởng của các trường sư phạm có quy 

định cụ thể về thời gian tổ chức thực hiện các chủ 
đề giáo dục KNQLCX bản thân cho SVSP trong 
đào tạo để tạo cơ sở pháp lý cho biện pháp. 

GV tích cực, chủ động, sáng tạo trong thiết 
kế các chủ đề giáo dục KNQLCX bản thân cho 
sinh viên. 

Nhà trường cấp kinh phí cho việc thiết kế 
chủ đề giáo dục KNQLCX bản thân cho sinh 
viên. 

Bảo đảm đầy đủ các phương tiện học tập cho 
SV như: tài liệu chuyên đề, giáo trình, các phiếu 
hoạt động... 

SV phải có ý thức tự giác, tích cực, chủ 
động, sáng tạo trong rèn luyện thực hành. 

Định hướng biện pháp 2: Tổ chức khóa 

huấn luyện về kỹ năng quản lý cảm xúc bản 

thân cho sinh viên với tên gọi “Phát triển kỹ 

năng quản lý cảm xúc bản thân cho sinh viên 

sư phạm”  

- Mục tiêu của biện pháp 
Hình thành những kiến thức cơ bản về 

KNQLCX bản thân để dần hình thành những 
KNQLCX bản thân một cách bài bản, hệ thống 
thông qua quá trình sinh viên trải nghiệm và dần 
dần tự huấn luyện. Tác động đến nhận thức của 
SVSP về vai trò của KNQLCX bản thân, các 
bước hay quy trình hoặc biện pháp hình thành 
từng KNQLCX bản thân để sinh viên nhận thức 
và tự rèn luyện. Kích thích thái độ tích cực - chủ 
động tìm hiểu của sinh viên về những KNQLCX 
bản thân cần thiết trong nghề sư phạm để chủ 
động rèn luyện. Tiếp cận các tình huống có liên 
quan, các hoạt động nhằm giúp SVSP phát hiện 
ra “mấu chốt”, “thao tác” hay những “công cụ” 
của từng KNQLCX bản thân để tự thay đổi và 
rèn luyện kĩ năng tương ứng cho mình trong thời 
gian 1 tháng. 

- Nôi dung và cách thức thực hiện biện pháp 
SV tham gia khóa học huấn luyện KNQLCX 

bản thân liên tục với 4 kỹ năng thành phần của 
KNQLCX bản thân do các chuyên gia huấn 
luyện. Sinh viên tiếp cận từng buổi huấn luyện 
với không khí cởi mở được tổ chức dưới hình 
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thức các hoạt động trải nghiệm liên tục trong suốt 
buổi huấn luyện: nói về bản thân, quan sát đoạn 
phim ngắn - xem và ngẫm, thực nghiệm tâm lí, 
trò chơi, trắc nghiệm ngắn, hoạt động nhóm, thảo 
luận cặp đôi - thảo luận nhóm nhỏ, thể hiện bản 
thân… Sinh viên chia sẻ thông tin, viết những 
cảm nhận của mình và rút ra những gì cần rèn 
luyện về KNQLCX bản thân được học hay 
những kĩ năng có liên quan trong quá trình rèn 
luyện và phấn đấu. Sinh viên sẽ làm một bài tập 
kết thúc khóa học như một bài tập lớn nhằm giải 
quyết một vấn đề dưới dạng cá nhân hoặc nhóm 
có nhiều nhất là 3 thành viên. Bài tập chính là 
một vấn đề nào đó hay một sự kiện nào đó mà 
sinh viên cho rằng đó là khó khăn mình gặp phải 
trong cuộc sống hoặc trong quá trình làm việc cần 
phải giải quyết. Sản phẩm được thực hiện dưới 
dạng bản in và đĩa CD hoặc VCD bằng hình thức 
thu âm, thu hình hay viết tiểu luận hoặc kịch bản - 
chương trình - dự án làm việc. 

- Điều kiện thực hiện biện pháp 
Sinh viên phải tự giác, tích cực, chủ động 

trong học tập và rèn luyện KNQLCX bản thân. 
Giảng viên phải nhiệt tình, có kinh nghiệm 

và năng lực trong việc giáo dục KNQLCX bản 
thân cho sinh viên. 

Nhà trường phải cấp kinh phí cho các buổi 
giảng dạy KNQLCX bản thân cho sinh viên. 

Cần có đầy đủ các trang thiết bị và phương 
tiện kỹ thuật phụ vụ cho các buổi giảng dạy, giáo 
dục KNQLCX bản thân. 

Định hướng biện pháp 3: Lồng ghép giáo 

dục kỹ năng quản lý cảm xúc bản thân cho sinh 

viên sư phạm  thông qua các hoạt động ngoại 

khoá 

- Mục tiêu của biện pháp 
Góp phần nâng cao nhận thức về KNQLCX 

bản thân và tích luỹ những kiến thức cơ sở có liên 
quan đến kỹ năng KNQLCX bản thân và ứng 
dụng trong nghề dạy học. 

Tích luỹ những mô hình hay những thao tác 
có liên quan đến KNQLCX bản thân cụ thể để 
hình thành KNQLCX bản thân một cách khoa 
học. 

Kích thích thái độ tích cực, chủ động tìm 
hiểu về những KNQLCX bản thân cần thiết trong 
cuộc sống nói chung, nghề dạy học nói riêng để 
nâng cao nhận thức  về vai trò, tầm quan trọng 
cũng như định hướng về khả năng ứng dụng của 
chúng trong cuộc sống và trong thực tiễn nghề 
nghiệp chuyên môn. 

Liên tục phát huy phong trào rèn luyện 
KNQLCX bản thân một cách chủ động và tích 
cực trên bình diện nhóm, tập thể của sinh viên. 

- Nội dung và cách thức thực hiện biện pháp
Thống kê các hoạt động ngoại khoá cho sinh 

viên sư phạm và chú ý đến những hoạt động có 
thể lồng ghép việc giáo dục KNQLCX bản thân. 

Đoàn trường thực hiện bản tin tuyên truyền 
“KNQLCX bản thân” cho SV dưới dạng các hình 
thức như: bản tin cứng trước văn phòng, bản tin 
về KNQLCX bản thân được in ra giấy,… 

Đoàn trường cần chủ động tổ chức cuộc thi: 
“KNQLCX bản thân và nghề dạy học” với nội 
dung là tìm hiểu về các KNQLCX bản thân, thực 
hiện một số yêu cầu cơ bản của KNQLCX bản 
thân thông qua các bài tập, trò chơi.  

Các khoa cần chủ động lồng ghép giáo dục 
KNQLCX bản thân cho sinh viên vào các 
chương trình rèn luyện kỹ năng sư phạm. 

- Điều kiện thực hiện biện pháp 
Các khoa và Đoàn trường cần nhận thức 

đúng về tầm quan trọng của việc giáo dục 
KNQLCX bản thân cho sinh viên. 

Các khoa và Đoàn trường cần có kế hoạch 
cụ thể để lồng ghép giáo dục KNQLCX bản thân 
cho SVSP trong từng hoạt động cụ thể của mình. 

Sinh viên cần tự giác, tích cực, chủ động 
trong việc tham gia các hoạt động giáo dục 
KNQLCX bản thân do Khoa và Đoàn trường tổ 
chức. 

Định hướng biện pháp 4: Phát huy tính 

tích cực, tự giác, chủ động của sinh viên trong 

việc rèn luyện kỹ năng quản lý cảm xúc bản 

thân  

- Mục tiêu của biện pháp 
Nhằm phát triển những yếu tố nội lực tốt 

nhất để sinh viên tham gia có hiệu quả vào quá 
trình rèn luyện KNQLCX bản thân. 

- Nội dung và cách thức thực hiện biện pháp 
Giáo dục ý thức, tính chủ động, tinh thần tự 

giác trong rèn luyện KNQLCX bản thân. 
Tạo điều kiện, môi trường thuận lợi cho việc 

rèn luyện KNQLCX bản thân cho SVSP như có 
hệ thống thông tin – thư viên, tài liệu, trang thiết 
bị cho việc học tập, các sân chơi, tạo môi trường 
học tập để sinh viên có thể tham gia tích cực và 
hiệu quả vào rèn luyện KNQLCX bản thân cho 
bản thân. 

Biên soạn tài liệu, giáo trình, các chỉ dẫn 
thực hiện quy trình rèn luyện KNQLCX bản thân 
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dành riêng cho SVSP để tự rèn luyện kỹ năng 
KNQLCX bản thân cho bản thân. 

Tổ chức các diễn đàn về KNQLCX bản thân 
để sinh viên có thể bày tỏ quan điểm, trao đổi, 
chia sẻ về KNQLCX bản thân. Diễn đàn có thể 
được tổ chức trên website của trường nhằm tạo 
nên một môi trường thuận lợi để SV tham gia. 

Khuyến khích SV sưu tầm các tài liệu, 
những tình huống, những mẫu chuyện hay về 
KNQLCX bản thân. 

- Điều kiện thực hiện biện pháp 
Nhà trường cần tạo điều kiện về cơ sở vật 

chất, phương tiện, tài liệu học tập cho sinh viên. 
SV phải tự giác, tích cực, chủ động, sáng tạo 

trong việc rèn luyện KNQLCX bản thân. 
Các biện pháp trên vừa có tính độc lập, vừa 

có mối quan hệ mật thiết với nhau, tương tác và 
bổ sung cho nhau.  

3. KẾT LUẬN

KNQLCX bản thân của SVSP không 
phải là những kĩ năng nghề nghiệp trực tiếp, mà 
là những kĩ năng tạo ra sự thích ứng của giáo viên 
trong môi trường làm việc ở trường phổ thông; đó 
là những kĩ năng đóng góp hiệu quả đặc biệt tạo 
ra sự tương tác đặc biệt giữa giáo viên và các đối 
tượng khác trong quan hệ nghề nghiệp; và cũng là 
những điều kiện để hỗ trợ giáo viên đạt đến hiệu 
quả đỉnh cao của nghề nghiệp nếu phát huy tốt 
những kĩ năng nghề nghiệp. Đã có bốn định 
hướng biện pháp được đề xuất để giáo dục 
KNQLCX bản thân cho SVSP: (1) Xây dựng chủ 
đề giáo dục KNQLCX bản thân cho SVSP; (2) 
Tổ chức khóa huấn luyện về KNQLCX bản thân 
cho SVSP với tên gọi “Phát triển KNQLCX bản 
thân cho SVSP”; (3) Lồng ghép giáo dục 
KNQLCX bản thân cho SVSP thông qua các 
hoạt động ngoại khoá; (4) Phát huy tính tích cực, 

tự giác, chủ động của sinh viên trong việc rèn 
luyện KNQLCX bản thân. Mỗi biện pháp có ý 
nghĩa riêng và điều kiện thực hiện thuận lợi. 
Những biện pháp giáo dục KNQLCX bản thân 
cho SVSP có mối quan hệ tương hỗ và tương tác 
để thúc đẩy lẫn nhau. Biện pháp này là điều kiện 
và nền tảng cho biện pháp khác được tiến hành. 
Do đó, cần phải thực hiện các biện pháp này đồng 
bộ để tối đa hóa lợi thế của họ.  
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