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Giới thiệu về tập huấn Kỹ Năng Sống
 
Tập huấn về kỹ năng sống là một quá trình đan xen việc dạy, học và thực hành nhằm tập trung vào việc tiếp thu kiến thức, quan điểm và các kỹ năng để nhằm hỗ trợ các hành vi từ đó giúp chúng ta có trách nhiệm lớn hơn đối với chính cuộc sống của chúng ta qua việc đưa ra những chọn lựa để có cuộc sống lành mạnh hơn, chống chịu được những áp lực tiêu cực lớn hơn và giảm thiểu các hành vi có hại.
 
Tập huấn về kỹ năng sống là một quá trình tăng sức mạnh (Empowering).
 
Mọi người được khuyến khích để nhận biết và hiểu được nguyên nhân sâu xa của vấn đề hay tình thế khó khăn, và rồi tận dụng các kỹ năng khác nhau để nhằm làm thay đổi cách nghĩ, cảm nhận hay cư xử để giúp giải quyết vấn đề hay tình thế khó khăn. Việc đưa ra những phương án và có những quyết định tích cực có thể là do cá nhân hoặc là cùng với người khác qua hành động tìm kiếm sự giúp đỡ. 

 
Tập huấn về kỹ năng sống là một công cụ hữu ích được thiết kế chuyên biệt nhằm nâng cao nhận thức và đưa ra các phương thức nhằm thay đổi hành vi theo chiều hướng tích cực.
 
Cuốn tài liệu này được phát triển như một phần của các khóa tập huấn có sự tham khảo ý kiến từ nhóm Cán bộ chủ chốt đến từ các vùng miền khác nhau của Việt Nam. Cuốn tài liệu này được phát triển với ý định nâng cao kỹ năng sống cho những người đang làm công tác giúp đỡ trẻ em và thanh thiếu niên.
 
 
 
 
 
  
Cách sử dụng cuốn tài liệu tập huấn này
 
Cuốn tài liệu tập huấn về Kỹ Năng sống này là Tập III trong các hoạt động tập huấn cho những cán bộ hoặc các chuyên gia về tham vấn phục vụ cộng đồng nguời Việt Nam, đặc biệt là những người làm việc với trẻ em và thanh thiếu niên.
 
Đề nghị đối với những người tiến hành khóa tập huấn về Kỹ Năng sống này phải đã hoàn tất các khóa tập huấn trước đó về Tham Vấn. Và tất cả những cán bộ tập huấn sử dụng cuốn tài liệu này phải có một số kiến thức nền tảng về việc sử dụng Phương Pháp cùng Tham Gia và/hoặc có kinh nghiệm làm việc hay tham vấn cho trẻ em và thanh thiếu niên.

 
Những người biên soạn những bộ tài liệu này đã cố gắng không để lặp lại nội dung giữa các Tập, tuy nhiên sẽ có một vài điểm trùng khớp cũng như việc khai thác, phát triển thông tin và học hỏi lẫn nhau nếu như có các chủ đề chung giống nhau.
 
Mỗi tập của cuốn tài liệu tập huấn này sẽ được chia ra làm “Phần” và “Bài” bao gồm các tài liệu và các hoạt động để cho giảng viên trình bày, giới thiệu. Cuối mỗi bài là các bản tài liệu phát và phần “Kiến thức gợi ý” mà giảng viên phải đọc trước mỗi buổi tập huấn.
 
Các buổi tập huấn này sẽ gồm các phần như:
 
· Đề cập vấn đề cá nhân
· thảo luận nhóm nhỏ và nhóm lớn
· hoạt động động não
· đóng vai
· các ví dụ tình huống
· các bài tập khởi động/các trò chơi mang tính giáo dục
 
Những gợi ý cho việc tiến hành
chương trình tập huấn
 
Phương pháp cùng tham gia

 
Một giảng viên thành công là giảng viên mà tạo được không khí học tập tích cực mà học viên vừa cảm thấy hứng thú và vừa có hiệu quả. Phương pháp cùng tham gia mong tạo ra một môi trường học tập cùng hợp tác và mang tính khích lệ. Đây là một phương pháp học tập có hiệu quả cho học viên là người lớn. 
 
Một giảng viên có hiệu quả là giảng viên mà cố gắng để khích lệ và phát huy những kiến thức và kinh nghiệm của những người tham gia tập huấn. Hướng tiếp cận này cho phép các giảng viên cởi mở và khích lệ các học viên của mình, tích cực khuyến khích sự tham gia và thảo luận, và đưa ra các cơ hội thực hành cho những đối tượng tham gia.
 
Tập huấn về Kỹ Năng sống cho phép việc sử dụng phương pháp này khi mà các phần của hoạt động tập huấn được lồng ghép có hiệu quả qua việc áp dụng các phần thảo luận, nâng cao nhận thức, thực hành hay đóng vai và việc sử dụng các hoạt động thay vì việc sử dụng các bài giảng và các bài tập đọc.
 
Trong suốt khóa tập huấn, các giảng viên cần tạo điều kiện để giúp đỡ các học viên hoặc trả lời các câu hỏi của học viên bất cứ khi nào học viên cần.
 
Khi những người tham gia tập huấn đang tiến hành hoạt động theo nhóm nhỏ, giảng viên cần đi lại xung quanh phòng học và quan sát sự hỗ trợ, trao đổi giữa các học viên. Giảng viên sẽ đưa ra những góp ý, khuyến khích, và trả lời bất cứ câu hỏi nào của học viên.
 
  
Việc chọn lựa người tham gia tập huấn

 
Như thông lệ chung, 20 học viên là con số lý tưởng cho một khóa tập huấn.
 
Nếu quá nhiều các học viên thì các giảng viên sẽ khó có thể kiểm soát được sự tiến triển của từng cá nhân. Một nhóm lớn cũng thường là ít hữu ích cho việc tham gia và thảo luận, và điều này thì còn khó cho giảng viên có thể có thời gian rảnh trong các hoạt động tập đóng vai.
 
Giảng viên cần phải điều chỉnh cách tiếp cận/phương pháp của họ đối với việc giáo dục, kiến thức và mức độ nhận thức của các học viên tham gia khóa tập huấn. Giảng viên cũng nên đơn giản hóa bài giảng nếu cần thiết và nên đưa ra những ví dụ cụ thể và những phân tích về kỹ năng khi cần.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Khung thời gian

 
Nội dung của cuốn tài liệu tập huấn này đã được sắp xếp theo trình tự, mỗi phần đều phát huy và dựa vào các phần đã có trước đó.
 
Các giảng viên được khuyến khích tăng cường các cuộc thảo luận giữa những học viên, khuyến khích họ đưa ra những ví dụ về các trường hợp cũng như những ý tưởng sáng tạo. Cho dù bắt đầu mỗi bài thì khung thời gian đã được đưa ra, nhưng đó chỉ là khung thời gian gợi ý. 
 
Giảng viên cần phải năng động trong việc quyết định sẽ mất bao nhiêu thời gian cho mỗi bài, nhưng cũng cần phải lưu ý đến khung thời gian tổng thể cho việc thực hiện khoá tập huấn. Việc này sẽ chứng tỏ sự tôn trọng đối với các học viên và sự hiểu biết về  những nhu cầu đang được đòi hỏi cao ngoài chương trình tập huấn.
 
Để đạt được hiểu quả cao nhất, khóa tập huấn này có thể được tiến hành trong khoảng một vài tuần để cho các học viên có điều kiện thực hành, lồng ghép và áp dụng các kỹ năng đã được học.
 
Khóa tập huấn này có thể được hoàn thành trong vòng 4 ngày.
 
 
 
 
 
 
  
Công tác chuẩn bị

 
Giảng viên cần đọc những nội dung của cuốn tài liệu tập huấn này trước khi tổ chức hội thảo tập huấn để nhằm đảm bảo rằng họ nắm được những hiểu biết toàn diện về cuốn tài liệu tập huấn và cách thức tổ chức và giảng dạy như thế nào cho có hiệu quả nhất.
 
Tài liệu tập huấn này chỉ có ý nghĩa sử dụng như là tài liệu hướng dẫn.
 
Giảng viên được khuyến khích tự đưa ra các ví dụ từ chính kinh nghiệm thực tế của họ để nhằm minh họa cho những chi tiết khi họ trình bày bài giảng. Không nên “đọc” cuốn tài liệu tập huấn này cho học viên nghe vì điều này sẽ gây ra sự thờ ơ cho chính người nghe và sẽ phá hỏng buổi tập huấn. 
 
Giảng viên cần chuẩn bị giấy bóng kính trong, giấy khổ lớn cho mỗi buổi trước khi bắt đầu các buổi tập huấn. 
 
Những vật dụng cần thiết nên có:
 
· Bảng trắng hay bảng đen
· Bút viết bảng trắng hay phấn viết
· Giấy khổ lớn
· Bút màu để viết trên giấy áp phích
· Băng dính để dán những mục đã hoàn thành nên trên tường cho dễ nhìn
· Bút chì màu/sáp màu phục vụ cho các hoạt động vẽ
· Giấy A4
 
 
 
Những vật dụng hữu ích cần có:
·  Đầu máy chiếu qua đầu
· Đầu máy chiếu giấy kính trong
 
 
 
 
 
Việc sử dụng các hoạt động khởi động và các trò chơi mang tính giáo dục

 
Các hoạt động và các trò chơi khởi động là một phương thức vui chơi nhằm làm “hồi sinh” các học viên tham gia và kích thích sự chú ý của họ trước và trong các buổi tập huấn.
 
Các hoạt động hay các trò chơi này thường được xem như là “Tàu phá băng” (ice-breaker).
 
Một số hoạt động khởi động được đưa vào tài liệu tập huấn, tuy nhiên đối với những buổi học mà còn thiếu các hoạt động khởi động hay cần nhiều hơn nữa (đặc biệt là trong các buổi mà tổ chức sau giờ nghỉ trưa), đề nghị giáo viên cũng nên: 
 
· Sử dụng hay tự tạo ra các hoạt động
· Yêu cầu các học viên/người tham gia có một hoạt động (ca hát luôn là một chọn lựa phổ biến),
 
hay là
 
· Xem phần phụ lục để có thêm các hoạt động khởi động
 
  
Việc đánh giá

 
Sau mỗi buổi tập huấn, các giảng viên cần phải đánh giá mức độ thỏa mãn, hiểu biết của học viên về nội dung tập huấn, và giảng viên có điều kiện đưa ra những gợi ý, đánh giá hay những yêu cầu.
 
Phần Phụ Lục có đưa ra những mẫu đánh giá, một trong những mẫu này có thể được sử dụng sau mỗi buổi tập huấn (không chỉ cuối khóa tập huấn) để cán bộ giảng viên điều chỉnh phương pháp/cách tiếp cận theo những phản hồi  của học viên.
 
Học viên có thể được đề nghị dấu tên trong khi hoàn thành bản đánh giá để đảm bảo đưa ra những thông tin phản hồi một cách cởi mở và thành thật.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
Phụ lục và tham khảo

 
Phần Phụ Lục có một số tài liệu đọc thêm bổ ích. Những tài liệu này có thể được phân phát cho các học viên (ngoài tài liệu tập huấn).
 
Danh sách tài liệu tham khảo đầy đủ cũng được đưa  ra phục vụ cho mục đích đọc thêm nếu học viên có nhu cầu.
 
 
 
 
 
                                        ************ 
 
 
 
Cần nhớ:
 
Nhiệt tình trình bày tài liệu tập huấn và tự tin về những kỹ năng của mình.
 
Anh/chị đang góp phần vào xây dựng một nền tảng kiến thức có thể giúp ích để cải thiện đời sống của nhiều trẻ em và thanh thiếu niên.
 
 
 
 
Bắt đầu khóa tập huấn

 
 
Phần này sẽ giới thiệu về hoạt động tập huấn Kỹ Năng Sống trong cuốn tài liệu tập huấn này. Các hoạt động được nêu ra ở trong cuốn tài liệu này chỉ là những gợi ý, và anh/chị có thể dựa vào những họat động hay các hoạt động khởi động (ice-breakers) tùy theo chuyên môn của mình.
 
 
 
Mục tiêu:

 
· Tạo không khí cởi mở và thân thiện giúp học viên cảm thấy thoải mái để có thể chia sẻ những kinh nghiệm cũng như chuyên môn của mình.
 
· Làm quen với các học viên theo cách thức vui vẻ và không có hù dọa
 
· Giới thiệu về chương trình và mục tiêu của khóa tập huấn và để cho các học viên nêu ra những mong muốn của họ về hoạt động tập huấn.
 
· Nêu ra những nguyên tắc để bảo đảm rằng khóa tập huấn sẽ diễn ra suôn sẻ.
 
 
 
 
 
 
 
 
Tổng thời gian yêu cầu: khoảng 1 tiếng 15 phút
 
---------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Giới thiệu (30 phút)
 
Bắt đầu bằng lời chào mừng nồng nhiệt đến các học viên dự tập huấn.
 
Giới thiệu về mình và người cùng hướng dẫn (nếu anh/chị đã chọn một ai đó giảng cùng). Thông tin ngắn gọn cho các học viên về chuyên môn, kỹ năng, và kinh nghiệm của bạn cũng như của giảng viên cùng hướng dẫn khác.
 
Mời các học viên nêu ra các câu hỏi trong buổi tập huấn.
 
Thảo luận về lề lối làm việc thường ngày, ví dụ: nghỉ giải lao, khu vực nhà vệ sinh, nhà bếp, khu vực có thể hút thuốc lá, ...
 
Mời các học viên tự giới thiệu về họ. Có một só cách để làm việc này nhưng cách tốt nhất là sử dụng một phương pháp “khởi động” sáng tạo mà gây ra được sự phấn khích hay mang niềm vui.
 
 
 
Trò chơi xếp hình: Hoạt động khởi động

 
Trước buổi tập huấn, cắt và chọn ra một số các hình khác nhau, số hình này tương đương với 1/2 số học viên. Cắt những hình này ra làm đôi.

 
Trong khi tập huấn, phân phát một nửa của hình đó cho mỗi học viên một cách ngẫu nhiên.
 
Cho các học viên đi lại quanh phòng và ghép lại với người có nửa hình còn lại phù hợp.
 
Khi mà một học viên đã tìm ra được người có nửa hình còn lại của mình thì học viên phải phỏng vấn nhanh người đó.
 
Sau khoảng 10 phút, mỗi học viên sẽ giới thiệu ngắn gọn về người có một nửa hình ghép phù hợp với mình cho cả nhóm học viên.
 
 
 
 
2. Mong muốn - Hy vọng và mối quan tâm về khóa học (30 phút)
 
 
Yêu cầu các học viên lấy ra một mảnh giấy và trong một vài phút viết ra những mong muốn riêng của họ về khóa tập huấn, nói lên những điều họ hy vọng sẽ đạt được, và cả những điều mà họ có quan tâm đến.
 
Thu lại tất cả những mảnh giấy này để vào lẫn một hộp, sau đó yêu cầu mỗi học viên chọn ra một mảnh giấy trong hộp và đọc lên những mong muốn/hy vọng/quan tâm cho cả nhóm học viên nghe. Giảng viên hoặc một học viên xung phong viết ra những thông tin đó lên giấy khổ lớn.
 
 
Hoặc

 
 
Anh/chị có thể chia học viên ra thành các nhóm nhỏ, phân phát các tờ giấy khổ lớn cho các nhóm và yêu cầu các học viên cùng nhau quyết định đưa ra những mong muốn, hy vọng và quan tâm đối với khóa tập huấn. Sau khi họ đã đồng ý với nhau xong, ghi lại những phản hồi của từng cá nhân lên một tờ giấy khổ lớn, hoặc là thu lại những mảnh giấy của nhóm nhỏ và dán lên cho mọi người trong phòng đều thấy được.
 
 
· Tổng hợp lại những mong muốn của các học viên, nêu ra điểm giống nhau về suy nghĩ, cảm xúc của những người tham gia vào khóa học.
 
· Phát cho học viên chương trình tập huấn mà bạn đã chuẩn bị trước (xem chương trình gợi ý dưới đây) và nói luớt qua chương trình cho các học viên. Cần nhấn mạnh rằng, kế hoạch tập huấn là có thể điều chỉnh được và vì thế thời gian như nêu ra trong chương trình có thể thay đổi được.
 
· Giải thích rằng khóa tập huấn này sử dụng phương pháp cùng tham gia, phương pháp này có thể hơi khác với phương pháp giảng dạy truyền thống mà các học viên đã quen. Hoạt động tập huấn này là dựa vào phương pháp hướng đến hành động, cùng tham gia, và mọi người sẽ được yêu cầu chia sẻ kiến thức và những kinh nghiệm mình có.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Nguyên tắc (15 phút)
 
 
Yêu cầu các học viên suy nghĩ đưa ra một số nguyên tắc cơ bản để giúp cho khóa tập huấn được diễn ra suôn sẻ nhất.

 
Cộng sự hay một học viên xung phong sẽ viết những nguyên tắc này lên một tờ giấy khổ lớn.
 
Dán tờ giấy này lên tường/bảng và giữ nguyên ở đó trong suốt quá trình tập huấn.
 
Bổ sung thêm một số nguyên tắc của riêng anh/chị nếu thấy cần thiết (xem gợi ý dưới đây): 
 
· Học viên cần tích cực tham gia và dự các phiên thảo luận.
 
· Đưa ra câu hỏi nếu thấy có thể
 
· Lắng nghe nhau nói, không nói một mình/ngoài lề
 
· Tôn trọng những ý kiến/suy nghĩ của người khác
 
· Luôn cởi mở; không chống đối các ý kiến chỉ vì những ý kiến đó là hoàn toàn mới lạ với anh/chị.
 
· Yêu cầu đúng giờ trong các buổi học
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chương trình mẫu: tập huấn tham vấn

 
X thành phố, x ngày

 
Chủ đề buổi học: Tìm Hiểu các Kỹ Thuật Giao tiếp

 
	Thời gian
	Chủ đề tập huấn
	Nội dung & các hoạt động

	8:00-8:15
(15 phút)
	Khởi động
	· Ca hát
 

	8:15-8:30
(15 phút)
	Chứng minh
Thụ động/nóng giận
	· Chứng minh
 

	8:30-9:30
(60 phút)
	Các kỹ năng giao tiếp quyết đoán
	· Trình bày và hoạt động nhóm lớn

	9:30-9:45
	Giải lao
	 

	9:45-10:00
(15 phút)
	Khởi động
	· Giao tiếp hai chiều và một chiều

	10:00-10:30
(30 Phút)
	Kỹ năng giao tiếp Mệnh đề “Tôi”
	· Trình bày và chứng minh

	10:30-11:30
(60 phút)
	Hoạt động nhóm nhỏ
	· Thực hành đóng vai
 

	11:30-13:30
	Nghỉ Trưa
	 

	14:50-15:10
(20 phút)
	Khởi động
	· Trò chơi
 

	15:10-16:10
(60 phút)
	Hoạt động chung
	· Đóng vai
 

	16:00-16:30
(30 phút)
	Bế mạc
	· Phiếu đánh giá
 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Phần I: Bài I - II
 
Định nghĩa về kỹ năng sống và Giá trị
 
 
Mục tiêu:
 
· Khuyến khích thảo luận về định nghĩa, các khái niệm về Kỹ Năng Sống.
 
· Tham gia vào các bài tập thư giãn và minh hoạ trực quan để nâng cao nhận thức cá nhân.
 
· Tìm hiểu ảnh hưởng của tư duy (Nhận thức) dựa trên tình cảm và hành vi.
 
· Nâng cao hiểu biết về sự phát triển của các giá trị.
 
 
Tổng thời gian cần thiết: 
 
------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 
 
 
1. Động não về “Kỹ Năng Sống”: Hoạt động theo nhóm và hoạt động hai người (20 phút)
 
Giảng viên yêu cầu các học viên làm việc theo nhóm và hãy động não suy nghĩ được càng nhiều “kỹ năng sống” càng tốt. Suy nghĩ về chính cuộc sống của anh/chị hay cuộc sống của người khác để có thể đưa ra các ví dụ. 
 
Khuyến khích các học viên cần nhìn nhận cụ thể và cố gắng chia nhỏ các chủ đề lớn thành các lĩnh vực kỹ năng cụ thể hơn. Ví dụ như kỹ năng sống là “giao tiếp” thì chia nhỏ khái niệm này ra thành các kiểu giao tiếp khác nhau mà con người sử dụng. 
 
Yêu cầu mỗi nhóm trình bày kết quả thảo luận của mình cho cả nhóm học viên, giảng viên sẽ viết những kết quả đó lên bảng hoặc lên giấy khổ lớn.
 
Đánh dấu những khái niệm mà chúng ta coi là quan trọng hơn các khái niệm khác. Xem xét xem phần lớn các dấu đó được đánh vào phần nào, có được suy xét công bằng không hay là vẫn còn một số điểm còn nặng nhẹ khác nhau? 

 
Hỏi cả nhóm,
? Tại sao anh/chị lại cho là những khái niệm này lại quan trọng hơn? 
? Liệu anh/chị có thể đưa ra những ví dụ cụ thể để chứng minh cho quan điểm của của mình?
? Theo họ thì những kỹ năng nào là những kỹ năng sống chính yếu cho người dân ở Việt Nam vào thời đại của cha mẹ hay ông bà họ?
 
? Có những  kỹ năng sống nào là đặc biệt cần thiết cho thế hệ trẻ hiện nay?
 
Tài Liệu Phát 1.1: Định nghĩa Kỹ Năng Sống
 
Lần lượt cho một số học viên đọc lên phần “Định Nghĩa về Kỹ Năng Sống” trong tài liệu phát.
 
Để hiểu được sức ảnh hưởng tích cực của các khác niệm về kỹ năng sống trong khi làm việc với trẻ em và thanh thiếu niên, Tham vấn viên trước hết cần phải thừa nhận những vấn đề cũng như những giá trị  của chính họ.
 
 
 
2. Nhìn vào chính cuộc đời mình: Hoạt Động cá nhân (60 phút)
 
Giải thích cho các học viên biết rằng , xem xét những kinh nghiệm tuổi thơ của mình sẽ giúp anh/chị có được sự tận tâm đối với nhiệm vụ của mình, nhưng điều đáng nói hơn đó là anh/chị có thể tự làm gì đó cho mình được. 
 
Việc này sẽ cho thấy những đầu mối quan trọng về chính con người thật của anh/chị hiện nay và giúp cho thấy ý nghĩa của những cảm xúc, kinh nghiệm và mối quan hệ của anh/chị. Vì vậy, các anh/chị cần phải được trang bị tốt hơn để làm việc với trẻ em và thanh thiếu niên cũng như là những thử thách mà các em đang phải đối mặt.
 
Phát tài liệu 1.2 Câu chuyện về cuộc đời của anh/chị
 
Bài tập này sẽ bắt đầu hôm nay, nhưng để có sự chú ý đầy đủ của các anh/chị, bài tập này cần có thêm thời gian và như vậy sẽ hữu ích hơn cho anh/chị. 
 
Phải đảm bảo rằng nếu một số học viên đã làm bài tập này trước đây rồi, thì lần này phải có những thay đổi khác đi.
 
Giảng viên phải đọc to phương pháp thư giãn dứơi đây cho cả nhóm. Nói cho các học viên biết rằng họ sẽ trực tiếp viết ra một số những suy nghĩ, cảm xúc sau bài tập thư giãn này. Nói cho các học viên biết rằng bài tập này sẽ có 4 phần kế tiếp nhau.

 

Yêu cầu các học viên để sẵn giấy và bút trên sàn nhà hoặc là trên bàn cạnh đó, để tiện cho họ tiếp tục phần tiếp theo của hoạt động này mà không bị ảnh hưởng hay không phải nói ồn ào. Yêu cầu các học viên ngồi thoải mái trên ghế của mình. 

 

Phần A: Bài tập thư giãn và Tưởng Tượng: Hoạt động cá nhân

 

Đọc chậm và có kiểm soát. Khi đưa ra câu hỏi hãy dừng lại một lát để các học viên có thời gian suy nghĩ về câu hỏi.

 

“Nhắm mắt lại và thư giãn cơ thể và đầu óc anh/chị trong khoảng vài phút đầu tiên. Cảm nhận những cảm giác của anh/chị khi ngồi trong phòng và hãy để cho những ý nghĩ của anh/chị tự đến và đi, anh/chị không cần phải lo lắng về những điều đó và cũng không cần chú ý đến chúng. Lưu tâm đến khoảng cách vật lý của cơ thể anh/chị đặt lên ghế trong căn phòng. Cảm nhận những điểm áp lực mà cơ thể anh/chị tiếp xúc với ghế và sàn nhà. Bằng suy nghĩ của anh/chị, hãy tưởng tượng là những điểm áp lực đó đang trở lên nóng ấm và ngứa bứt rứt. Bây giờ hãy tập trung vào hơi thở của anh/chị. Lưu tâm đến hơi thở của anh/chị- hít vào và thở ra. Khi anh/chị hít vào, hãy giữ 1 lúc lâu hơn rồi thở ra, hãy nói cho cơ thể của anh/chị thư giãn cùng với hơi thở.

Lưu tâm đến bất cứ sự căng thẳng nào trong cơ thể của anh/chị- như là vai, ngực, cằm – và sử dụng hơi thở của anh/chị để tưởng tượng là căng thẳng đi ra khỏi cơ thể anh/chị.
 
Bây giờ, hãy để đầu óc của anh/chị quanh quẩn trở về với tuổi thơ của anh/chị….
 
- Ký ức đầu tiên của anh/chị là gì?
- Những gì xuất hiện trong đầu anh/chị khi anh chị nghĩ về những năm tháng đầu tiên đó?
- Gia đình của anh/chị giống như thế nào?
- Ai là người hiện diện trong cuộc sống của anh/chị khi ấy?
- Anh/chị có hạnh phúc không?
- Anh/chị nhớ gì nhất về tuổi thơ của mình?
- Anh/chị thường nhận đựợc những thông điệp chủ yếu nào từ những người sống cùng anh/chị trong suốt giai đoạn trưởng thành? (ca ngợi hay những nhận xét tiêu cực)”
 
Nói cho các học viên biết: 
“Sau khi anh/chị đã suy nghĩ và cảm nhận một lúc hãy bắt đầu viết câu chuyện về cuộc sống của anh/chị. Anh/chị có thể bắt đầu như thế nào cũng được, có thể đó là ký ức đầu tiên trong đời hay điều gì đó về gia đình anh/chị. Viết ra những gì quan trọng đối với anh/chị.”
 
Khi viết xong, yêu cầu các học viên đọc lại toàn bộ câu chuyện.
 
 
 
Phần B- Suy nghĩ và cảm xúc: Hoạt động cá nhân
Yêu cầu các học viên lưu tâm đến những suy nghĩ và cảm xúc mà họ có, ví dụ như những tình cảm hay những suy nghĩ đau đớn, hạnh phúc, bối rối hay bế tắc.
 
Yêu cầu cả nhóm suy nghĩ về những cảm xúc đó và viết những câu trả lời ra giấy:
 
? Anh/chị có cảm giác như thế nào khi ngồi xem xét những tình cảm của mình?
 
? Anh/chị có thể nêu ra tình cảm mãnh liệt mà anh/chị đang cảm nhận thấy không?
 
? Anh/chị có thể nói tại sao anh/chị lại cảm nhận như vậy không?
 
? Anh/chị có thể xác định vị trí cảm xúc của anh chị trên cơ thể mình được không (ví dụ như ngực, đầu, bụng)?
 
Phần C- Sự thần diệu của trí tưởng tượng: Hoạt động cá nhân
Hãy để cho các học viên tưởng tuợng rằng họ có những sức mạnh thần diệu.
 
Hỏi cả nhóm:
 
? Anh/chị sẽ làm gì với nguyên nhân dẫn đến những tình cảm đó của anh/chị? Ví dụ trong trí tưởng tượng của mình, anh/chị sẽ làm gì hay sẽ nói gì với (những) người đã gây cho anh/chị cảm thấy buồn hay vui hay tức giận hay sợ sệt khi anh/chị còn bé hoặc còn trẻ? Anh/chị đã  muốn làm gì đối với tình huống mà anh chị đã gặp phải trong những năm tháng đó?.
 
Yêu cầu các học viên dành ra vài phút để viết ra những suy nghĩ của họ vào tờ giấy kể câu chuyện về cuộc sống của họ.
 
Yêu cầu các học viên nói xem họ đang cảm thấy ra sao vào thời điểm này?
 
Cho các học viên chọn một học viên khác trong nhóm. Di chuyển ghế ngồi để làm sao các học viên có thể ngồi theo từng đôi với nhau mà không có quá nhiều sự gián đoạn từ những người khác. 
Giải thích rằng phần tiếp theo của bài tập sẽ là chia sẻ một số những suy nghĩ và cảm xúc về bài tập thư giãn và bài tập tưởng tượng. Các học viên được khuyến khích thảo luận nhiều hay ít tùy thích nếu như họ cảm thấy thoải mái nói ra.
 
Lưu ý: Giảng giải cho mỗi học viên thấy rằng họ phải kiểm soát được câu chuyện riêng của mình.
 
Phần D- Chia sẻ một phần của mình: Hoạt động theo đôi
 

Thảo luận theo từng đôi xem mỗi người cảm thấy như thế nào về bài tập thư giãn và tưởng tượng. Ví dụ, Bài tập này giống như thế nào? Phần nào là dễ còn phần nào thì khó hơn? 
 
Tạo điều kiện cho mỗi học viên đều đến lượt mình để chia sẻ phần nào câu chuyện về cuộc sống của họ, trong khi những người khác ngồi nghe không ngắt lời, không đưa ra lời khuyên hay phán xét gì.
 
Cuối mỗi câu chuyện, người nghe sẽ đưa ra những phản hồi đối với người kể chuyện về chất lượng hay sức mạnh tích cực mà họ thấy được từ nguời kể chuyện. 
 
Khi kể xong, các đôi được yêu cầu trở về với nhóm lớn của mình.
 
Thảo luận nhóm lớn:
 
Hỏi các học viên:
 
? Anh/chị cảm thấy như thế nào khi chia sẻ phần nào câu chuyện về cuộc sống của mình?
? Anh/chị cảm thấy như thế nào khi nghe phần nào câu chuyện về cuộc đời ai đó?
? Anh/chị cảm thấy như thế nào khi quyết định và đưa ra những phản hồi tích cực?
? Anh/chị cảm thấy như thế nào khi nhận được những phản hồi tích cực?
 
Nói cho các học viên thấy rằng mọi người sẽ có những cảm xúc khó diễn đạt cũng như một số những tình cảm hạnh phúc hơn khi hồi tưởng lại cuộc sống của họ từ khi còn là một đứa trẻ cho đến khi truởng thành. Chắc hẳn những thân chủ mà chúng ta làm việc với họ hầu hết đã trải qua những khó khăn, nhiều nguời trong số họ đã  phải chịu đựng nhiều đau khổ.
 
Mục đích của bài tập này là để: 
 
· Nâng cao nhận thức về suy nghĩ, cảm xúc và hành vi cư xử  của chúng ta như là những kinh nghiệm riêng tư nhưng có sự liên hệ qua lại. 
· Nhận thức về những suy nghĩ, tình cảm và hành vi của chúng ta trong giai đoạn trưởng thành.
· Nhận thức về những ảnh hưởng của những người khác đối với cuộc đời chúng ta.
· Có những kỹ thuật tham vấn như là việc sử dụng bài tập thư giãn và hình tượng, việc tìm hiểu về suy nghĩ, lòng tin, cảm xúc và hành vi, các kỹ năng lắng nghe và chú ý, khám phá sức ảnh hưởng của “điều gì nếu?” và việc sử dụng câu hỏi mở.
· Có khả năng lắng nghe, không đưa ra những phán xét hay lời khuyên.
· Được tạo cơ hội chỉ ra và đưa ra những nhận xét tích cực từ những thông tin mà chúng ta được cung cấp.
· Có cơ hội nhận được những phản hồi tích cực.
· Hiểu được kinh nghiệm của thân chủ chúng ta vào thời điểm chúng ta yêu cầu thân chủ bộc bạch những thông tin cá nhân.
· Nhận thức được giá trị của chính bản thân chúng ta.
 
 
 

 

3. giá trị (values): Hoạt động cá nhân, nhóm nhỏ và nhóm lớn.

 
Các học viên chia ra thành các nhóm nhỏ, đưa cho các nhóm giấy khổ lớn và bút dạ. Các nhóm chỉ định ra một người ghi chép và đại diện của nhóm lên trình bày cho cả lớp sau khi thoả luận. 
 
Yêu cầu các học viên thảo luận: 
 
? Từ “giá trị” có nghĩa là gì?
? Những gì mà con người đánh giá cao? (trẻ em trong các nhóm tuổi: 0-12, 13-18, và người lớn: từ 19-25, 26-35, 36-50, 51 tuổi trở lên)
? Tại sao giá trị lại quan trọng?
 
Các nhóm lên trình bày lại kết quả thảo luận của nhóm mình, sau đó cả lớp sẽ cùng nhau đi đến một định nghĩa chung về “Giá Trị”. Giảng viên cần phải khuyến khích các học viên thảo luận, và viết các ý kiến thảo luận của các học viên lên bảng hoặc giấy khổ lớn. Các học viên có cảm thấy hài lòng về định nghĩa của mình đưa ra không?
 
Đọc cho các học viên nghe định nghĩa trong Từ điển Oxford Advanced Learners 2000: Định Nghĩa về “Giá Trị”
 
“Niềm tin là những gì đúng và sai và là những gì quan trọng trong cuộc sống (về văn hóa/xã hội/đạo đức), những gì chúng ta tin tưởng phải là công minh và rõ ràng”.
 
Nói cho các học viên biết rằng giá trị của mọi người có thể khác nhau vì tất cả chúng ta đều có những trải nghiệm khác nhau trong cuộc sống. Trong suốt cuộc đời, chúng ta chịu ảnh hưởng từ gia đình, thầy cô giáo, bạn bè, phương tiện truyền thông và chính quyền. 
 
Khi chúng ta xem xét đến những kinh nghiệm của người khác, chúng ta sẽ xuất hiện những quan điểm/thái độ về những điều này. Chúng ta sẽ đưa ra những phán xét về việc mọi người sống và cư xử ra sao, và chính qua những phán xét như thế chúng ta hình thành nên những giá trị của riêng mình và phát triển hành vi xã hội. 
 
Những kinh nghiệm cá nhân của chúng ta cũng giúp chúng ta hình thành nên giá trị riêng của chúng ta. 
 
Một số thứ con người ta đánh giá cao:
 
· Mối quan hệ tốt với gia đình
· Tình bạn
· Tình yêu
· Thành công trong công việc và học vấn
· Phật, Chúa, Thánh Alla, Khổng giáo và các thánh thần khác
· Tự do
· Hòa bình
· Công lý
· Sự giàu có
· Sức khỏe dồi dào
· Tự nhiên
 
Những giá trị của bạn sẽ giúp bạn quyết định có hành vi như thế nào ở thế giới này, sống như thế nào, cảm nhận như thế nào, đối xử với mọi người như thế nào và đối xử với chính bạn như thế nào. 

Những phẩm giá tốt/tích cực có liên quan đến những hành vi có ích cho xã hội.

 
 
Tài liệu phát 1.3: Kiểm tra giá trị
 
Hoạt động cá nhân:
 
Nói cho các học viên biết rằng họ sẽ dành ra một ít thời gian để điền những câu trả lời của mình theo các câu trả lời trong tài liệu phát. Nhấn mạnh cho các học viên biết rằng: không có câu trả lời sai hay đúng, nhưng yêu cầu các học viên trả lời thành thực để giúp có được kết quả tốt. Các câu trả lời của anh chị sẽ giúp cho anh chị xác định được giá trị của mình.  
 
Phát tài liệu 1.4: Giá trị của anh/chị
 
Khi anh chị đã trả lời xong các câu hỏi từ phần tài liệu phát, hãy xem lại các câu trả lời đó và xem xét xem liệu anh chị có thể xác định được một số những giá trị của mình?

 
Yêu cầu các học viên viết ra 5 thứ mà họ đánh giá là có giá trị.
 
Yêu cầu các học viên nhìn nhận những điều mà khiến họ buồn. Yêu cầu các học viên viết ra 5 điều gì đó đang diễn ra trên thế giới hoặc tại cộng đồng mà khiến họ thấy tức giận hoặc buồn. 
 
Khi đã viết xong, yêu cầu các học viên xem xét qua các giá trị của họ. 
 
Hỏi các học viên:
 
? Anh/chị nhận thấy điều gì từ các câu trả lời của mình? Ví dụ, “điều mà tôi lưu tâm là….”
 
? Anh chị có thấy điều gì ngạc nhiên không?
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

4. Phát triển những giá trị của chính chúng ta: Thảo luận nhóm nhỏ
 
Chia cả nhóm học viên ra thành các nhóm nhỏ, mỗi nhóm có 4 học viên và các nhóm sẽ thảo luận về những gì họ nghĩ, cảm nhận và tin tưởng về khái niệm phẩm giá, và vị thế của phẩm giá trong cuộc sống của chính chúng ta và trong xã hội.

 
Yêu cầu mỗi học viên chia sẻ một giá trị mà quan trọng nhất đối với họ, và tại sao lại quan trọng như vậy.

 
Yêu cầu các học viên thảo luận và trả lời:

? Làm sao chúng ta có thể phát triển những giá trị của chính chúng ta?

? Những giá trị nào từ quá khứ vẫn còn có giá trị đối với thanh niên thời nay?

? Có giá trị mới nào nổi cộm lên cho các gia đình và thanh thiếu niên thời nay không?

? Làm sao chúng ta có thể hỗ trợ được sự phát triển những giá trị của trẻ em và thanh thiếu niên (những đối tượng mà chúng ta làm việc với họ)?

 
 
Tài liệu phát 1.5: Làm thế nào để phát triển những giá trị của chính chúng ta
 
Yêu cầu các học viên dành ra một ít thời gian đọc qua tài liệu phát. Hỏi xem các học viên có câu hỏi hay thắc mắc gì không.

Kiến thức gợi ý:
 
Có những giá trị tốt/tích cực và có khả năng hành động theo cách có trách nhiệm, quan tâm và hữu ích đối với người khác được nói đến như là tính kiên định (resilience)  (Xem Phần II). Tính kiên định có thể được xem như là khả năng của thanh thiếu niên phục hồi trở lại sau những trải nghiệm cam go. Những người mà vượt qua được những trở ngại cho dù hoàn cảnh khó khăn và vẫn giữ được bình tĩnh cũng như có khả năng hoạt động dưới những điều kiện căng thẳng thì được xem là những người có tính kiên định hay kiên cường.
 
Từ giữa những năm 1980, các nhà tâm lý học đã tiến hành điều tra về tính kiên định. Công trình của họ đã cho thấy rằng sự liên hệ với những người khác, xét về mặt liên hệ trong gia đình ổn định hay quan hệ với những người quan trọng khác, những người đồng trang lứa và cuộc sống thời học trò có ảnh hưởng đến tính kiên định của những thanh thiếu niên. Sự liên hệ với nội tâm của cá nhân cũng có vai trò tối quan trọng đối với tính kiên định của thanh thiếu niên. Vấn đề này sẽ được xem xét kỹ hơn trong cuốn tài liệu tập huấn này.
 
Cách suy luận dựa vào đạo đức của trẻ được phát triển qua những năm tháng trên ghế nhà trường. Mãi cho đến khi được 9 tuổi, đứa trẻ sẽ có thiên hướng suy luận dựa vào đạo đức tuân theo các giá trị đạo đức trong chính thể đó; trẻ còn có hiểu biết rất hạn chế về tầm quan trọng của ý định/chủ ý của người khác và thường phán xét dựa trên thành quả/kết quả.
 
Ví dụ, một em bé ở độ tuổi đến trường rất có thể gợi ý một hình phạt dành cho ai đó đã đánh vỡ 10 cái cốc sẽ nặng hơn hình phạt cho ai đó cố tình đánh vỡ một cái cốc. Trẻ sẽ luôn hướng suy  nghĩ theo những gì được xem là giai đoạn “tiền lệ” của việc suy luận dựa vào đạo đức (Kohlberg 1969).
 
Sau giai đoạn này thì trẻ em lại hướng chuyển sang giai đoạn đạo đức “quy ước”. Trẻ sẽ có hiểu biết tốt hơn về tầm quan trọng của ý định/chủ ý (intention), và ngày càng trở nên có khả năng xem xét quan điểm của người khác. Và vì thế rất có thể trẻ sẽ gợi ý một hình phạt nặng hơn cho người đã có ý làm vỡ một cái cốc. Trẻ cũng có hiểu biết tốt hơn về những mong muốn của đôi bên cũng như là tầm quan trọng của việc sống làm sao cho xứng đáng với  sự mong đợi của những người có ảnh hưởng đang hy vọng ở các em.
 
Cũng chính trong giai đoạn này trẻ trở nên hiểu biết và chứng tỏ lòng tin, sự trung thành, sự tôn trọng và lòng biết ơn. Trẻ em trong độ tuổi đến trường hiểu được rằng những người khác có những cảm xúc nhiều khi khác hẳn với các em. Trẻ trong độ tuổi đến trường cần phát triển một ngôn ngữ cho những cảm xúc của chính các em và có khả năng để mô tả những tình huống gây ra những cảm xúc cho dù những tình huống đó được xem là phức tạp. Ví dụ như là những cảm xúc tự hào, ghen tị, lo lắng, tội lỗi, biết ơn.
 
Môi trường xã hội tạo ra những ảnh hưởng mạnh mẽ đối với hành vi ứng xử của trẻ. Có một số khía cạnh trong công tác chăm sóc, những khía cạnh này được biết đến như là để nhằm khuyến khích sự phát triển những giá trị tích cực và hành vi có lợi cho xã hội. Những người chăm nuôi thường có thiên hướng là: 
 
· Đưa ra những quy tắc cũng như những nguyên tắc rõ ràng đối với hành vi, công nhận sự hòa nhã, thể hiện việc không đồng ý với việc thiếu hòa nhã và giảng giải những ảnh hưởng của việc gây tổn thương cho người khác.
 
· Đưa ra những thông điệp có tính đạo đức
 
· Gán những phẩm chất có lợi đối với xã hội cho trẻ em bằng việc nói cho các em biết rằng các em là những người tốt và rất hữu ích.
 
Việc phát triển khả năng thấu cảm là rất quan trọng trong việc phát triển tính kiên định và hành vi có lợi cho xã hội cũng như những giá trị tích cực mang tính xây dựng.
 
Nếu trẻ không chứng minh được những giá trị tích cực, việc này có thể được xem như là tâm điểm cho việc can thiệp để nhằm làm tăng khả năng phục hồi của trẻ. Raundalen (1991) gợi ý rằng cách cư xử cảm thông của trẻ có thể được tăng cường qua việc kích thích sự quan tâm đối với môi trường và tự nhiên, và qua việc tạo ra những cơ hội được chăm sóc những con vật cảnh trong nhà.
 
 
 
 

Tài liệu phát 1.1:
 
Định nghĩa về kỹ năng sống
 
 
Kỹ năng sống là tập hợp các khái niệm mà nói một cách rộng ra có nghĩa là “giáo dục cách sống”. Kỹ Năng Sống là những khả năng cho phép con người thích nghi và giúp mình đối mặt với những đòi hỏi cũng như những thử thách hàng ngày, ngay cả trong hoàn cảnh khó khăn.

 
 
Có rất nhiều những thành tố có thể đóng góp vào khái niệm Kỹ Năng Sống, nhưng cuốn tài liệu tập huấn này chỉ tập trung vào các kỹ năng trọng yếu có thể đưa vào giảng dạy để tăng cường sức khoẻ tâm lý, sự phát triển và an toàn của trẻ em và thanh thiếu niên.
 
 
Các Kỹ Năng Sống trọng yếu là các kỹ năng cá nhân hay xã hội giúp trẻ em và thanh thiếu niên truyền đạt những điều họ biết (Kiến thức), những gì họ suy nghĩ hay cảm nhận (Thái độ) và những gì họ tin (Giá trị) trở thành khả năng thực tiễn  về những gì cần làm và làm như thế nào.
 
 
Thanh thiếu niên phải đối mặt với rất nhiều thử thách. Bằng việc nâng cao nhận thức và đưa các thành tố trọng yếu của kỹ năng sống vào cuộc sống của trẻ em và thanh thiếu niên, điều này sẽ giúp các em nâng cao năng lực để có được những lựa chọn lành mạnh hơn, có được sự kháng cự tốt hơn với những áp lực tiêu cực và kích thích những thay đổi tích cực trong cuộc sống của các em.
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 1.2
 
Câu Truyện Về Cuộc đời anh/chị
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Tài liệu phát 1.3
 
Bài kiểm tra giá trị

Trả lời những câu hỏi dưới đây. Các câu trả lời của anh/chị sẽ giúp xác định được những giá trị của chính anh/chị. Không có câu trả lời đúng hay câu trả lời sai, nhưng cần thiết phải có sự thành thật để có được kết quả tốt.
 
1. Anh/chị thấy một cái ví trong có một số tiền đáng kể và một vài danh thiếp. Anh/chị sẽ làm gì với cái ví đó?
2. Một người bạn của anh/chị vừa mất việc làm và anh ta lấy cắp xăng từ một người hàng xóm để dùng cho xe máy của anh ta. Anh/chị sẽ làm gì?
3. Người hàng xóm của anh/chị đang để đứa con nhỏ của anh ta ở nhà một mình mấy ngày nay. Anh/chị sẽ làm gì?
4. Ai đó đã bỏ quên áo da của mình trong trong công viên và cái áo đó nhìn có vẻ vừa với anh/chị. Anh/chị sẽ làm gì?
5. Có một gia đình vừa chuyển đến sống gần nhà anh/chị và gia đình đó không nói được tiếng Việt. Những gia đình xung quanh đó rất tò mò nhưng không tin tưởng gia đình đó. Gia đình mới đến đó bị cô lập và không có sự giúp đỡ gì. Anh/chị sẽ làm gì?
6. Người bạn thân nhất của anh/chị vừa nói cho anh/chị biết rằng cô ấy đã đánh cắp băng và đĩa CD từ một cửa hàng của một gia đình trong khu vực đó mà anh/chị biết rất rõ về gia đình đó. Cô bạn ấy muốn anh/chị thề rằng sẽ không nói ra cho ai biết. Anh/chị sẽ làm gì?
7. Anh/chị đã được mời đến dự một bữa tiệc sinh nhật vào tối thứ 7 và anh/chị đã đồng ý đến dự. Nhưng một người khác cùng cơ quan anh/chị lại mời tham dự hoạt động khác thậm chí còn thú vị hơn thế và cũng vào tối thứ 7 ấy. Do hoàn cảnh thực tế anh/chị không thể tham dự vào cả hai được. Anh/chị sẽ làm gì?
8. Anh/chị đã mượn một đầu máy DVD mới của một người bạn mình. Dù đã rất cẩn thận nhưng anh/chị đã làm hang nó khiến nó không hoạt động được nữa. Anh/chị sẽ làm gì?
9. Anh/chị nhìn thấy một thiếu niên đang bị trọc ghẹo và bắt nạt bởi một số học sinh lớn hơn, anh/chị có quen biết những học sinh này. Anh/chị sẽ làm gì?
10.  Nếu anh/chị có 3 điều ước thì những điều ước ấy sẽ là gì?
11.  Nếu anh/chị có thể thay đổi được 3 thứ cho thế giới này thì những thứ ấy sẽ là gì?
Tài liệu phát 1.4

 
giá trị của anh/chị

 
Khi anh/chị đã hoàn thành tất cả các câu hỏi, hãy xem lại tất cả các câu hỏi đó và từ chính những câu trả lời của anh chị hãy xác định một số giá trị mà anh/chị  có thể có là gì?
 
Viết ra 5 thứ mà anh/chị đánh giá cao:
1. 
2.
3.
4.
5.
 
 

 

Những gì làm cho anh/chị thấy buồn rầu?

Viết ra 5 việc đang xảy ra trong cộng đồng của anh/chị hay trên thế giới, mà những việc này khiến cho anh/chị cảm thấy giận hay buồn rầu?
1.
2. 
3.
4.
5.
 
Hãy nhìn lại những câu trả lời của anh/chị về những giá trị của anh/chị. Anh/chị chú ý đến điều gì? Có điều gì gây ngạc nhiên không?
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 1.5
 
 

Làm thế nào để phát triển những giá trị
của chính chúng ta
 
1. Trước hết cần phải nhận thấy rằng giá trị của anh/chị cũng như của người khác là liên tục thay đổi. Khi anh/chị có càng nhiều kinh nghiệm thì niềm tin cũng như quan điểm sẽ phát triển lên.
 
2. Lắng nghe chính anh/chị và để ý đến những cảm xúc của anh/chị. Anh/chị cảm nhận như thế nào về những gì giúp anh/chị xác định được những giá trị của anh/chị.
 
3. Nếu anh/chị xem thời sự hay TV, đọc báo hay quan tâm đến những gì đang diễn ra tại cộng đồng anh/chị đang sống hay trên thế giới, hãy chú ý đến điều gì đã khiến bạn quan tâm? Việc này sẽ giúp anh/chị xác định được điều gì là quan trọng hoặc là có ý nghĩa đối với anh/chị.
 
4. Nói chuyện với mọi người thuộc mọi lứa tuổi. Thảo luận với bạn bè, người trong gia đình đồng nghiệp hay bạn học về những vấn đề quan trọng. Lắng nghe những người khác và cố gắng hiểu quan điểm của họ.
 
5. Chia sẻ các ý tưởng.
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Phần II: BàI III, IV, và V
 

 

Định nghĩa, tìm hiểu và Nâng cao tính kiên định
 
 
 
Mục tiêu: 
 
· Học viên nâng cao sự hiểu biết về tính kiên định
 
· Có kiến thức để công nhận những điểm mạnh hiện có của thân chủ
 
· Củng cố những điểm mạnh và hỗ trợ  thân chủ hình thành một hệ thống bảo vệ
 
 
 
 
Thời gian yêu cầu: 3 tiếng 30 phút
----------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Giới thiệu: (5 phút)
 
Giới thiệu  các mục tiêu của phần này.
 
Nâng cao tính kiên định không chỉ là “giải quyết”, mà còn là “tăng cường sức mạnh”. Nói cho các học viên biết rằng, họ cần phải hiểu tính kiên định có ý nghĩa như thế nào trong cuộc đời của thanh thiếu niên. Để giúp làm tốt phần này chúng ta bắt đầu với phần đóng vai minh họa.
 
 
Hoạt động- Phân tích 2 thân chủ có thành phần xuất xứ khác nhau: (50 phút)
 

Giải thích cho học viên rằng mục tiêu của việc phân tích nhằm hiểu được là từng môi trường khác nhau sẽ tác động nên cách hành động của từng cá nhân.

 
 

Yêu cầu 2 học viên xung phong để đóng vai 2 thân chủ khác nhau.

 

( 1.1 những thông tin cho thân chủ thứ nhất: Tài liệu phát 2.1(người xung phong thứ nhất):

 
( 1.2 những thông tin cho thân chủ thứ hai: Tài liệu phát 2.2 (người xung phong thứ 2):

 

Yêu cầu những người xung phong đọc những thông tin về các thân chủ. Hai người xung phong đóng vai thân chủ sẽ ngồi tách ra trước tất cả các học viên khác.

 

Nói cho hai người đóng vai biết rằng họ được yêu cầu làm giống như là thân chủ thật khi trả lời các câu hỏi.

 

Không cho cả nhóm học viên biết các thông tin của thân chủ.

 

(1.3 Tình huống căng thẳng của thân chủ: Tài liệu phát 2.3
 

Phát cho tất cả các học viên bảng thông tin.

 

Nói cho các học viên biết rằng họ sẽ đặt câu hỏi cho các thân chủ.

 

Khẳng định rằng họ sẽ không bị phán xét hay đánh giá khi đưa ra những câu hỏi.

 

Nói cho các học viên biết rằng họ cần lưu ý đến những ảnh hưởng của các yếu tố môi trường khác nhau đối với thân chủ. 

 

Nói cho họ biết qua về những yếu tố chung như: gia đình, cộng đồng và cá nhân.

 

Yêu cầu các học viên viết ra những điểm khác biệt mà họ nhận thấy vì các thông tin từ phần phân tích này sẽ được sử dụng lại vào cuối mỗi buổi tập huấn.

 

Kết thúc việc phân tích thân chủ sau 15 phút.

 

Hỏi người đóng vai xem họ cảm thấy như thế nào khi đóng vai thân chủ. Yêu cầu những người đó thoát ra khỏi vai họ vừa đóng bằng việc hỏi một số thông tin thật về chính họ như là tên và nghề nghiệp.

 

Cả lớp thảo luận những điểm khác biệt đã được ghi lại. Viết những điểm khác biệt này lên bảng và giữ nguyên ở đó vì những thông tin này còn phải sử dụng ở cuối buổi tập huấn.

 

Câu trả lời sẽ liên quan đến: gia đình, nhà trường, thu nhập, sở thích, tình bạn, giáo dục, nhà cửa, các giá trị, việc tự đánh giá bản thân, việc thể hiện cảm xúc, tâm trạng.
 

Yêu cầu cả lớp thảo luận chi tiết những ảnh hưởng đối với cuộc đời thanh thiếu niên mà những ảnh hưởng này có thể nâng cao hoặc phá hỏng “tính kiên định” (có khi được xem như là “nâng cao năng lực”). Việc này sẽ giúp hình thành một cơ cấu để hiểu biết tốt hơn những điểm khác biệt trong phản ứng của thân chủ và những kiểu giải quyết vấn đề khác nhau (tích cực hoặc tiêu cực).

 

 

2. Phạm vi của tính kiên định: trình bày của giảng viên và hoạt động nhóm
Giới thiệu của giảng viên: 
 
Nghiên cứu đã chỉ ra là bố/mẹ hoặc một người chăm sóc không thể đáp ứng tất cả các nhu cầu của trẻ, mục đích để hỗ trợ việc xây dựng các biện pháp bảo vệ từ bên trong và xây dựng mới hoặc tăng cường các mạng lưới hỗ trợ hiện có trong cuộc đời trẻ và thanh thiếu niên.

 

Hoạt động nhóm nhỏ:
 

Các học viên chia ra thành các nhóm nhỏ thảo luận những câu hỏi sau:

 

? “Dễ bị tổn thương” có nghĩa là gì?

 

? Điều gì trong cuộc sống khiến con người trở nên dễ bị tổn thương?

 

? Những biện pháp “hỗ trợ” từ bên ngoài nào có thể giúp ích cho trẻ em hoặc thanh thiếu niên dễ bị tổn thương?

 

Nếu các học viên thấy khó hiểu những câu hỏi này, hãy hướng họ lấy ví dụ 2 trường hợp của Thảo và Trung để họ có thể suy nghĩ về những nhu cầu cụ thể của trẻ em và thanh thiếu niên (Các kỹ năng từ bên trong, các chiến lược giải quyết, và những mạng lưới hỗ trợ từ bên ngoài hoặc môi trường).

 

(  Phạm vi tính Kiên Định: Tài liệu phát 2.4:
 
 

Phạm vi của tính kiên định
i. Phạm vi của tính kiên định đối với một cá nhân
ii. ảnh hưởng của môi trường đối với cá nhân
iii. phát triển hệ thống/cơ cấu để đánh giá các yếu tố kiên định của một cá nhân
Vẽ khung hình của biểu đồ lên bảng, hoặc có thể sử dụng giấy kính trong qua máy chiếu. Giảng viên phải trình bày phần tài liệu sau đó cho các học viên.

 

Chỉ vào tài liệu phát/giấy kính trong,  thảo luận với cả nhóm về nghĩa của từ “dễ bị xâm hại”. Viết những câu trả lời ví dụ như “yếu mềm và dễ bị tổn thương về mặt thể chất và tình cảm; những giá trị cuộc sống bị đe doạ” lên trên bảng.

 

Chỉ vào tài liệu phát/giấy kính trong, thảo luận cùng cả nhóm về nghĩa của từ “khó khăn nghịch cảnh” hoặc những điều trong cuộc sống mà có thể khiến con người ta trở nên dễ bị tổn thương/xâm hại. Viết những câu trả lời và định nghĩa, “một tình huống khó khăn hoặc không hề dễ chịu” lên trên bảng.

 

Cũng từ biểu đồ này, thảo luận cùng cả nhóm về nghĩa của từ “môi trường bảo vệ” hoặc những biện pháp bên ngoài giúp đỡ cho người dễ bị tổn thương/xâm hại. Viết những câu trả lời, như là “tình huống mà ở đó con người không bị gây hại hay gây chấn thương; một môi trường an toàn hay đảm bảo ” lên trên bảng.

 

Sử dụng những kiến thức gợi ý để nói về toàn bộ biểu đồ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Các mặt của tính kiên định: Trình bày của giảng viên và hoạt động động não, nhóm nhỏ (30 phút)

 

Giảng viên có thể sử dụng phần này để trình bày về các khía cạnh của tính kiên định cho các học viên theo kiểu giảng dạy và động não, hoặc theo hoạt động nhóm nhỏ, nếu cần thảo luận sâu hơn.

 

Hoạt động nhóm nhỏ:

 

Chia các học viên ra thành các nhóm nhỏ. Phân phát giấy khổ lớn và bút dạ cho mỗi nhóm.

 

Hướng dẫn nhóm suy nghĩ về các khía cạnh của tính kiên định trong khoảng 15 phút, tham vấn viên nên xem xét kỹ đến từng cá nhân. Đưa ra một số ý kiến để các học viên có ý tưởng chung về các loại câu trả lời mà anh/chị đặt ra. Ví dụ: không thay đổi trường học, có quan hệ gần gũi với ông/bà, có khả năng ca hát.

 

Trong khi cả nhóm đang thảo luận, hãy vẽ một hình tròn  lên trên bảng.

 

Yêu cầu cả nhóm quay trở lại hoạt động nhóm lớn.

 

 

(  Các mặt của tính kiên định đối với cá nhân: Tài liệu phát 2.5
 

Yêu cầu mỗi nhóm đưa ra một ví dụ cho mỗi khía cạnh như họ đã thảo luận  và viết ví dụ đó lên trên bảng. Tiếp tục hỏi các nhóm đưa ra các ví dụ và viết các ví dụ đó lên bảng. Bổ sung thêm bất cứ ví dụ nào mà chưa được nói đến.

 

Tổng hợp những kết quả thảo luận của các nhóm, sau đó bổ sung thêm từ phần kiến thức gợi ý và ví dụ của giảng viên.

 

Hỏi xem các học viên còn có câu hỏi nào muốn làm rõ đối với các khái niệm chính. 

 

 

 

4. Phát triển một định nghĩa về tính kiên định (Nâng cao năng lực)- 
     Hoạt động nhóm(30 phút)

 

Nói cho các học  viên biết rằng họ sẽ cùng nhau phát triển một định nghĩa về tính kiên định.

 

Yêu cầu các học viên lấy một mảnh giấy và viết ra những từ mà họ sẽ sử dụng để miêu tả “tính kiên định cho cá nhân”.


Khoảng 5 phút
 

Đi quanh phòng và yêu cầu những người tham gia đưa ra những từ  mà họ sẽ dùng để xây dựng định nghĩa.

 

Viết tất cả các từ ngữ lên bảng. Yêu cầu các học viên cố gắng phát triển một định nghĩa. Giới thiệu các khái niệm  dưới đây:

 

Tính kiên định (nâng cao năng lực): khái niệm này nên bao gồm các ý sau:
 

“ Năng lực vượt qua khó khăn nghịch cảnh”

 

“khả năng của con người để đạt được cảm giác tốt hơn một cách nhanh chóng sau khi có những chuyện không vừa lòng xảy ra như là: sự việc bất ngờ gây chấn động (shock), chấn thương, v.v .”

 

“sự phát triển bình thường dưới những điều kiện khó khăn” (Fonagy và đồng nghiệp, 1994)”

 

“Khả năng để “bật dậy” sau những khó khăn”. (Đưa ra ví dụ về một trái bóng khi được đập xuống đất. Khi quả bóng đó không nẩy lên có nghĩa là nó có thể đã bị hỏng hoặc bị xẹp hoặc có thể không có được những thứ cần thiết để giúp nó nẩy được, ví dụ như không khí ở trong quả bóng. Giải thích rằng con người cũng cần các kỹ năng cá nhân và một hệ thống trợ giúp để giúp phát triển tính kiên định nhằm giải quyết với những tình huống khó khăn gặp phải trong cuộc đời). 
 

 

5. Con người cần những cơ sở cấu thành nào để đạt được tính kiên định? Hoạt động theo đôi và hoạt động nhóm
 

Yêu cầu các học viên thảo luận theo đôi những câu hỏi dưới đây:

 

? Theo anh/chị thì cá nhân con người cần có ba nền tảng hoặc cơ sở cấu thành nào để giúp họ đạt được tính kiên định?Theo kinh nghiệm cá nhân của các anh/chị thì những gì đã giúp anh/chị đạt được các thành phần của tính kiên định?
 

? Tại sao các thành phần đó lại quan trọng?
 

Các nhóm trình bày kết quả thảo luận của nhóm mình cho cả lớp.

 

Tóm tắt lại những điểm chính, và phải đảm bảo là phần thảo luận đã nói đến:

 
1. Một nền tảng an toàn- ý thức lệ thuộc và an toàn.
 
2. Tính tự trọng cao- ý thức nội tâm về giá trị và năng lực.
 
3. Có hiểu biết tốt và ý thức về bản thân mình như là một con người- ý thức làm chủ cũng như kiểm soát và ý thức chính xác về những điểm mạnh cũng như những điểm hạn chế của cá nhân.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Danh sách các mặt của tính kiên định đối với thanh thiếu niên: Hoạt động động não
 

Hoạt động này giúp các học viên tập trung hơn cụ thể hơn vào hiểu biết của mình đối với các yếu tố góp phần tạo nên tính kiên định (tài liệu này có thể được sử dụng cho mục đích đọc thêm).

 

Viết lên bảng những tiêu đề chính, cá nhân, gia đình, cộng đồng.

 

Yêu cầu các học viên gợi ý một số các ví dụ về các mặt của tính kiên định đối với thanh thiếu niên (sử dụng: nền tảng an toàn, học vấn, tình bạn, tài năng và sở thích; các giá trị tích cực cũng như các kỹ năng xã hội)

 

Đưa ra các ví dụ về: khả năng thể hiện cảm xúc, gần gũi với cha/mẹ, có bạn thân, chơi thể thao.

 

Khi các học viên trả lời, yêu cầu họ nêu ra luôn cả các tiêu đề cho từng ví dụ và viết ra những ví dụ dưới các tiêu đề đó.

 

(  Danh sách các mặt của tính kiên định đối với thanh thiếu niên: Phát tài  liệu 2.6
 

Thảo luận nội dung tài liệu phát, tham khảo phần kiến thức gợi ý và các ví dụ của giảng viên.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Phân tích một thân chủ: Hoạt động (50 phút)

 

Giải thích cho các học viên thấy rằng mục tiêu của việc phân tích thân chủ là để sử dụng thông tin mà họ đã thu được để làm đánh giá và can thiệp đối với thân chủ.

 

(  Biểu đồ cho can thiệp và đánh giá được gợi ý đối với thanh thiếu niên:  Tài liệu phát 2.7:

 

Yêu cầu các học viên viết vào tài liệu phát trong khi thảo luận.

 

Yêu cầu những nguời xung phong trước đó lên đóng làm thân chủ như họ đã làm khi bắt đầu buổi tập huấn. Cả lớp chia ra làm 2 nhóm, mỗi nhóm sẽ có một học viên xung phong đóng làm thân chủ (Thảo và Trung).

 

Đọc lại thông tin về thân chủ và những gợi ý từ lần đóng vai thân chủ thứ nhất.

 

Dùng những thông tin đã được nêu ra về tính kiên định, yêu cầu các học viên nói với thân chủ để có thể có được thêm một số thông tin hoàn thành bản đánh giá. 

 

Yêu cầu các học viên suy nghĩ về các mặt của tính kiên định, những nền tảng của tính kiên định đã được nêu ra trước đó và cả môi trường cá nhân.

 

Các mặt của tính kiên định sẽ là: 
nền tảng an toàn, 
học vấn, 
tình bạn, 
tài năng và sở thích; 
các giá trị tích cực; và 
các kỹ năng xã hội 
 

Tất cả những yếu tố nêu trên liên  quan đến cá nhân gia đình và cộng đồng. Đặc biệt chú ý đến việc đạt đựợc một nền tảng an toàn, tự trọng cao và hiểu biết tốt cũng như có ý thức về chính bản thân như là một con người.

 

 

 

Những chú ý đối với giảng viên:
 

Tính kiên định là một mệnh đề rất khó hiểu và sẽ cần thời gian cho các học viên có được kiến thức tốt về mệnh đề này để áp dụng đối với thân chủ. 

 

Dành thời gian cho việc phân tích và khuyến khích đưa ra nhiều câu hỏi và thảo luận. Đặc biệt là ở bước phân tích cuối cùng, khi mà các học viên sẽ sử dụng một số ý tưởng họ đã học được để đưa vào việc phân tích. Khuyến khích các học viên viết ra những điểm cần lưu ý cũng như những gợi ý về chiến lược can thiệp và đánh giá.

 

Khuyến khích những người xung phong đóng vai thân chủ mở rộng kiến thức về thân chủ từ những thông tin họ được cung cấp.

 

 

Kiến thức gợi ý
 
Định nghĩa và tìm hiểu về tính kiên định (nâng cao năng lực)
 

Các hành động bảo vệ được phát triển bởi cá nhân trong cuộc đời họ và xuất hiện dưới các mặt khác nhau gây tác động đến con người, ví dụ: gia đình, xã hội, công việc, bạn bè, trường học, cộng đồng, chính quyền, nguồn thu nhập, sức khỏe. Một số người thấy khó khăn khi có các hành động bảo vệ. 

 

Hỗ trợ thân chủ tìm ra và phát huy sức mạnh hiện có của họ sẽ giúp cho thân chủ có nhiều các hành động bảo vệ hơn.

 

áp dụng cách tiếp cận tham vấn dựa vào tính kiên định (nâng cao năng lực) với cá nhân sẽ: 

 

· Hỗ trợ cho nhà tham vấn và thân chủ hiểu những điểm mạnh hiện có của chính thân chủ và biết phát huy những điểm mạnh này.

· Giúp cho thân chủ có được các chiến lược đảm bảo sự sống còn và bảo vệ khác.

· Đưa ra một hệ thống để làm việc với thân chủ dựa vào những điểm mạnh của họ.

 

Hoạt động- Phân tích 2 thân chủ với thành phần xuất xứ khác nhau
 

Việc phân tích này sẽ giúp cho các học viên bắt đầu suy nghĩ xem những sự kiện khác nhau trong đời sống của một người có tác động như thế nào đến nhận thức của con người. Việc phân tích yêu cầu đưa ra những nhận xét chung về những điểm khác nhau, ví dụ như trong đời sống ở nhà hay gia đình. Các học viên không cần phải nêu ra cụ thể. Ví dụ này sẽ được sử dụng vào cuối buổi tập huấn và các học viên sẽ được yêu cầu đưa ra các nhận xét cụ thể hơn về việc sử dụng kiến thức mà họ đã lĩnh hội được.

 

Phát triển khái niêm về tính kiên định
 

Rất quan trọng để cho các học viên hiểu được về tính kiên định vì vậy phải dành thời gian cho các học viên thảo luận về khái niệm này. Nếu các học viên hiểu được thì sẽ giúp họ trong việc đưa ra đánh giá.

 

Tính kiên định là khả năng “bật dậy” sau những hoàn cảnh khó khăn hoặc nghịch cảnh”

 

Các mặt của tính kiên định
 

Biều đồ i) 

· Tính dễ bị xâm hại - Tính kiên định. Biểu đồ này nêu ra những phẩm chất cần thiết của cá nhân. Những gì trong cuộc sống khiến cho con người ta trở nên dễ bị tổn thương hơn? Những ảnh hưởng ngoại lai hoặc do môi trường, ví dụ như thiên tai; nghèo khó hay thiếu nguồn lực tài chính; thiếu các kỹ năng xã hội; ảnh hưởng có hại từ người khác ví dụ như trong các trường hợp lạm dụng tình cảm, tình dục và thân thể; thiểu năng về trí tuệ hoặc thể chất. Để nâng cao tính kiên định cần phải chú ý đến việc hình thành những điểm mạnh của cá nhân và phải xây dựng hay tăng cường các hệ thống hỗ trợ cho trẻ em và thanh thiếu niên.

 

Biểu đồ ii)

· Môi trường bất lợi - Môi trường bảo vệ. Biểu đồ này cho thấy một khía cạnh khác, sự tác động của môi trường đối với cá nhân. Các yếu tố được nói đến ở đây bao gồm những phẩm chất cần thiết của gia đình và cộng đồng. Một ví dụ về các nhân tố bảo vệ là: một sự gắn kết gần gũi, và sự hiện diện của các mối quan hệ tốt trong gia đình nhiều thế hệ.

 
Khi tìm hiểu xem những biện pháp bên ngoài nào có thể giúp ích được cho trẻ em và thanh thiếu niên, chúng ta có thể thấy được những kết quả tích cực trên khắp thế giới có được do việc giúp trẻ học các kỹ năng có thể hỗ trợ các em đối mặt với những khó khăn thử thách trong cuộc sống. Ví dụ, xây dựng lòng cảm thông, các kỹ năng giao tiếp và giải quyết vấn đề, các kỹ năng giải quyết xung đột, cảm xúc, nhận thức và cách kiểm soát. Ngoài ra cũng có thể hỗ trợ cha mẹ học các kỹ năng nuôi dạy con tích cực, và tạo điều kiện tiếp cận đến các dịch vụ cho thanh thiếu niên và gia đình cũng như là những bộ phận dễ bị tổn thương tại địa phương.
 

Biểu đồ iii)

· Kết hợp hai biểu đồ lại có thể giúp có được hiểu biết tốt hơn về những ảnh hưởng của môi trường và các yếu tố cá nhân đối với một con người. Càng có nhiều sự hỗ trợ từ bên ngoài và những kỹ năng sống giải quyết các vấn đề đối với cá nhân thì thanh thiếu niên sẽ càng giảm được nhiều khả năng bị tổn gây thương, và sẽ giúp nâng cao tính kiên định để đối mặt với những tình huống khó khăn nghịch cảnh trong cuộc sống.

 

Tính kiên định khi mới xuất hiện đã cho thấy là một khái niệm rất phức tạp. Có thể là thanh thiếu niên giải quyết được những khó khăn nhưng các em vẫn giữ những suy nghĩ của mình.Việc giải quyết minh bạch không thể xem qua giá trị bề ngoài và cần thiết phải có một cơ chế thu thập thông tin trên diện rộng và cẩn trọng để đánh giá tính kiên định của thanh thiếu niên (các chiến lược giải quyết từ bên trong và các mạng lưới hỗ trợ từ bên ngoài). 

 

Cũng là rất quan trọng để biết rằng, nếu một trong các nhân tố trong cuộc đời một thanh thiếu niên thay đổi thì các nhân tố khác cũng thay đổi theo. Ví dụ như, nếu một thanh thiếu niên lang thang được cung cấp nơi ăn trốn ở, thì việc này có thể giúp các em cảm thấy tốt hơn và giúp em đó tự đánh giá về bản thân các em cao hơn; cách các em tự liên lạc với người khác cũng như sự tương tác giữa các em với gia đình.

 

 

 

 

 

Những nền tảng cơ bản nào làm nền móng vững chắc trong cuộc đời?
 

Cho dù có rất nhiều nhân tố có thể ảnh hưởng đến một cá nhân, nghiên cứu đã chỉ ra rằng có 3 nền tảng cơ bản nằm sau tính kiên định của mỗi người.

 

1. Một nền tảng an toàn. Điều này cho mọi người ý thức phụ thuộc và an toàn như là từ gia đình hay những người chăm sóc

 

2. Tự trọng cao. Điều này sẽ cho mọi người ý thức nội tâm về giá trị và năng lực.

 

3. Hiểu biết tốt và ý thức về chính bản thân họ như là một con người. Điều này sẽ cho mọi người có ý thức làm chủ và kiểm soát trong cuộc đời, cũng như có ý thức chính xác về những điểm mạnh cũng như những điểm yếu của cá nhân. Có các giá trị tích cực giúp con người hoạt động trong môi trường với người khác.

 

Các khía cạnh  của tính kiên định đối với cá nhân
 

Các khía cạnh của tính kiên định là việc xem xét biểu đồ một cách chi tiết hơn và bao gồm khái niệm là cá nhân bị ảnh hưởng như thế nào bởi 3 mặt sau: cá nhân, gia đình, cộng đồng.

 

Ví dụ, những ảnh hưởng tích cực và lòng tự trọng có thể được truyền đạt đến trẻ qua các mạng lưới người thân và gia đình, bạn bè, trường học và qua việc xây dựng các kỹ năng xã hội, các giá trị tích cực và tài năng hay sở thích.
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Thân chủ/cá nhân
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Gia đình
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Cộng đồng
 
 
 
 
Tài liệu phát 2.1

 
Thân chủ thứ nhất
 
Thông tin
 
Thảo là một bé gái 12 tuổi, từ trước đến giờ em luôn sống cùng bố mẹ, ông bà và hai em của mình: em trai (8 tuổi) và em gái (10 tuổi). Cả gia đình luôn sống cùng nhau dưới một mái nhà và luôn có công việc đều đều. Thảo rất thích đi học và muốn tiếp tục học nữa nhưng bố mẹ em lại lo rằng em sẽ khó lấy chồng nếu như em học cao. Gia đình rất tự hào về tài ca hát của  em. Thảo rất thân thiết với ông bà và cũng có nhiều bạn thân. Lần đầu tiên gặp Thảo anh/chị thấy Thảo rất cởi mở và cũng hay nói.
 
Tình huống căng thẳng:
 
Anh/chị đã đến gặp một chuyên gia tư vấn vì Anh/chị đã bị đánh đập và tư trang cũng như tiền nong bị lấy hết. Anh/chị biết rõ người đã đánh đập anh/chị và anh /chị thấy rất sợ khi bị dọa là họ có thể sẽ giết anh/chị hay người nhà anh/chị.
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 2.2

 
Thân chủ thứ hai
 
Thông tin
 
Trung là một bé trai 13 tuổi. Em sống với gia đình em nhưng hầu hết thời gian của em lại là đi đánh giầy ở quận Hoàn Kiếm, Hà Nội và giúp đỡ mẹ của em làm công việc dọn nhà. Em sống cùng với bố mẹ và 5 anh chị em. Trung là con thứ hai trong gia đình. Gia đình em dựa hoàn toàn vào nguồn thu nhập của em và anh trai của Trung để lo ăn mặc cho các em. Bố Trung là một người nghiện rượu và thỉng thoảng còn đánh Trung mỗi khi ông nóng giận. Trung đã bỏ học được một năm nay vì em phải làm việc rất vất vả do đó em không thể theo kịp các bạn ở trường. Gia đình Trung đã có chuyển nhà một vài lần trước đây. Trung đã bỏ nhà đi sau khi cãi nhau với bố em khoảng 6 tháng trước đây, sau đó mẹ em đã gọi em về. Trung rất sợ bố và kể rằng bố bảo em là đồ ngu. Trung còn nói là anh trai của em cũng thỉng thoảng đánh em.
 
Trung trở nên trầm tính và rụt dè. Em không nói gì khi có ai hỏi và chỉ cúi đầu.
 
Tình huống căng thẳng

 
Anh/chị đã đến gặp một chuyên gia tư vấn vì Anh/chị đã bị đánh đập và tư trang cũng như tiền nong bị lấy hết. Anh/chị biết rõ người đã đánh đập anh/chị và anh /chị thấy rất sợ khi bị dọa là họ có thể sẽ giết anh/chị hay người nhà như anh/chị.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 2.3

 
Tình huống căng thẳng của thân chủ
 
Thân chủ (X) đã đến gặp anh/chị bởi vì (X) bị đánh đập và tư trang cũng như tiền bạc bị lấy hết. (X) biết rõ người đã đánh đập (X) và (X) thấy rất sợ khi bị dọa là (X) hay người nhà có thể sẽ bị giết.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 2.4

 
Mức độ của tính kiên định đối với cá nhân

 
Tính dễ bị xâm hại

Tính kiên định
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ảnh hưởng của môi trường
 
Khó khăn nghịch cảnh

Môi trường bảo vệ
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Phát triển khuôn khổ để đánh giá tính kiên định cho một cá nhân

 
Môi trường bảo vệ

Khả năng dễ bị xâm hại

Tính kiên định
Khó khăn nghịch cảnh
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Tài liệu phát 2.5

 
Các mặt của tính kiên định đối với cá nhân
 
Các kỹ năng xã hội           Nền tảng vững     chắc/an toàn
 
 
 
Các giá trị
tích cực
                                                      Giáo dục
 
 
 
 
 
 
Tài năng và sở thích        Bạn bè
 

 

 

 

 

Thân chủ

Gia đình

Cộng đồng
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Tài liệu phát 2.6

Các mặt của tính kiên định đối với thanh thiếu niên
 
Cá nhân:
· Nhận trách nhiệm
· Hiểu cảm xúc của người khác
· Có thể tự kiềm chế
· Trưởng thành về mặt xã hội và có nhận thức tốt
· Có cảm nhận tốt về mình
· Mong muốn đạt kết quả
· Có khả năng phát triển và hiền hòa với mình cũng như với người khác
· Có các giá trị
· Có khả năng lập luận
· Có thiện chí và có khả năng lập kế hoạch
· Là nam giới
Gia đình:
· Gần gũi với ít nhất một người
· ủng hộ và tin tưởng người khác
· không chia rẽ trong gia đình
· Người cha không bị vướng các vấn đề về sức khỏe tâm thần hay nghiện ngập
· Khuyến khích tính độc lập và bộc lộ cảm xúc
· Gần gũi với những người lớn tuổi trong gia đình
· Sự hài hòa trong gia đình
· Gần gũi với anh chị em
· Có ít con
· Các nguồn tài lực đày đủ
Cộng đồng:
· Sự liên hệ và giúp đỡ của hàng xóm cũng như những người không phải họ hàng
· Gần gũi với bạn bè trang lứa
· Học tập tốt
· Các điểm hình vai trò của người lớn
 
Tài liệu phát 2.7

 
Biều đồ  cho can thiệp và đánh giá
 
	Các mặt
	Mặt cụ thể nào của tính kiên định sẽ được xem xét đến? (cũng sử dụng cả: cá nhân, gia đình, cộng đồng)
	Làm thế nào để làm được việc này?
	Ai sẽ là người chịu trách nhiệm việc này?
	Khi nào và làm thế nào chúng ta có thể đánh giá được sự tiến triển ?

	 
Nền tảng vững chắc/an toàn
 
	 
	 
	 
	 

	 
Học vấn
 
	 
	 
	 
	 

	 
Bạn bè
 
	 
	 
	 
	 

	 
Tài năng và sở thích
 
	 
	 
	 
	 

	 
Các giá trị tích cực
 
	 
	 
	 
	 

	 
Các kỹ năng xã hội
 
	 
	 
	 
	 


 
 
 
 
Phần III: Bài VI
 
Các kỹ năng giao tiếp
 
 
 
Mục tiêu:
 
 
· Dạy ba lĩnh vực giao tiếp quan trọng: kỹ năng giao tiếp không lời, kỹ năng lắng nghe hay chú ý và kỹ năng khẳng định
 
 
· Thực hành các kỹ thuật trong giao tiếp qua hoạt động đóng vai
 
 
· Hiểu được kiểu giao tiếp của bản thân
 
 
 
 
Thời gian cần thiết: 3 tiếng
 
 
1. Các kỹ năng giao tiếp cần thiết (khoảng  ?  phút)
 
Nói ra những gì chúng ta muốn không dễ và tất cả chúng ta đều có thể cải thiện cách chúng ta giao tiếp. Đối với nhiều người, nói ra những gì họ nghĩ và cảm thấy có thể là quá khó. 
 
Giải thích cho các học viên biết rằng giao tiếp là cơ sở để sao chép các kỹ năng, và nó cần thiết cho trẻ có được sự giúp đỡ và vượt qua sự cô lập.
 
Các học viên động não về câu hỏi sau (viết lên bảng trắng hoặc giấy khổ lớn):
 
? Giao tiếp là gì?
? Những gì là cần thiết để có được giao tiếp tốt?
 

Giao tiếp được định nghĩa là “hoạt động hoặc quá trình bày tỏ ý định hoặc cảm xúc hoặc cho người khác thông tin” (Từ điển Oxford Advanced Learners, 2002)
 

Giao tiếp là một phương tiện để thông qua đó đưa ra các giải pháp và thực hiện các quyết định, thay đổi các yếu tố gây stress và tranh thủ các hỗ trợ.
 

Giao tiếp đòi hỏi phải có kỹ năng, hình mẫu và các hành động có chủ tâm thông qua thực hành.
 
Yêu cầu các học viên suy nghĩ và trả lời các câu hỏi sau:
? Anh/chị có phải là một người giao tiếp tốt không?
? Thỉnh thoảng anh/chị có cảm thấy khó khăn khi nói ra điều mình muốn nói không?
? Thỉnh thoảng anh/chị có bị người khác hiểu lầm không?
? Anh/chị có muốn giao tiếp theo cách hiệu quả hơn không?
 
Nói cho các học viên biết rằng những câu hỏi này có thể khai thác được một số thông tin theo kiểu trả lời “có” hoặc “không”, nhưng không được phép thêm thông tin vào. Ví dụ, các câu hỏi gợi mở hơn đối với cùng một câu hỏi có thể là:
? Cháu có thể nói cho cô biết thêm chút xíu về việc cháu suy nghĩ như thế nào khi giao tiếp với người khác?
? Cô đang băn khoăn không biết là có khi nào cháu thấy khó có thể diễn đạt những điều cháu muốn. Cháu có thể nói cho cô biết về điều đó được không?
? Cháu có ví dụ nào về những lần người khác hiểu lầm cháu không?
? Nói cho cô biết một số những suy nghĩ của cháu xem cháu muốn như thế nào để có thể giao tiếp với người khác có hiệu quả hơn?
 
 
Giải thích rằng loài người rất may mắn. Trong số tất cả các loài sinh vật sống trên hành tinh này, chúng ta là loài duy nhất có ngôn ngữ nói, viết và không lời để sử dụng trong trường hợp có liên quan.
 
Chúng ta có những từ để mô tả suy nghĩ và cảm xúc của mình, có tai để nghe những gì người khác nói. Chúng ta sử dụng ngôn ngữ cử chỉ, sử dụng mắt và nét mặt, tay và điệu bộ cơ thể để giao tiếp.
 
Ghi nhớ cho giảng viên: 
Một điều rất cần thiết là Các học viên phải có hiểu biết chung về khái niệm giao tiếp; cách giao tiếp không lời và có lời. Những người đã tham gia Khóa Đào Tạo Tham Vấn đều biết rằng một hợp phần lớn của khóa đào tạo tập trung vào các kỹ năng giao tiếp. 
 
Yêu cầu các học viên nào những người đã hoàn thành khóa học tham vấn giơ tay lên để biết. Từ điều này, anh/chị sẽ biết được anh/chị phải đi sâu vào chủ đề này như thế nào để bổ sung kiến thức cho những người chưa tham gia khóa đào tạo tham vấn. 
 
Nếu phần lớn các học viên chưa tham gia khóa đào tạo tham vấn, anh/chị có thể sẽ cần sử dụng phần tài liệu về “Giao tiếp không lời” được đính kèm như một phụ lục trong cuốn tài liệu Tài liệu Tập huấn về Kỹ Năng sống.  Có thể tìm các tài liệu về giao tiếp khác trong Tập 1- Tài liệu Tập Huấn về Tham Vấn. 
 
2. Các chiến lược cần ghi nhớ khi giao tiếp với người khác: Hoạt động nhóm nhỏ
 
Chia nhóm 4 hoặc 5 người. Phát một tờ giấy khổ lớn và bút viết cho các nhóm để họ ghi lại ý kiến của họ. Nếu có nhiều những học viên có kinh nghiệm trong nhóm thì tốt nhất là nên chia họ ra vào các nhóm khác làm cùng với người có ít kinh nghiệm hơn trong hoạt động này. 
 
(i) Động não các chiến lược và những điều hữu ích để ghi nhớ khi nói với người khác (giao tiếp không lời và có lời)
 
(ii) Động não các chiến lược và những điều hữu ích để ghi nhớ khi nghe người khác (kỹ năng chú ý)
 
Các nhóm vẫn làm việc theo nhóm nhỏ. 
 
Yêu cầu đại diện mỗi nhóm lên báo cáo lại kết quả hoạt động nhóm. 
 
Phải đảm bảo rằng cả nhóm có một kiến thức vững vàng về các kỹ thuật sử dụng trong giao tiếp không lời và giao tiếp có lời trước khi chuyển sang hoạt động đóng vai. 
 
Lưu ý đối với giảng viên: 
Cung cấp thêm những kiến thức cho thảo luận hay trình bày từ phần “kiến thức gợi ý” của phần đính kèm Tài Liệu Tập Huấn Tham Vấn nếu thấy cần.
 
Nếu phần lớn các học viên chưa tham dự khoá tập huấn Tham vấn thì cần phải có phần “Kiến thức gợi ý” từ phần đính kèm trong phần tài liệu phát.
 
 
 
 
 
 
3. Hoạt động đóng vai: nhóm nhỏ
 
Cho các nhóm trình diễn đóng vai các kỹ năng giao tiếp họ đã xác định được. Tất cả các thành viên trong nhóm đều phải tham gia, kể cả “quan sát viên” có nhiệm vụ phản hồi các thông tin cơ bản về “người nói” và “người nghe”.
 
Mỗi học viên đều lần lượt đóng vai với vai trò của người nói và người nghe. Nếu là người nói, học viên có thể lựa chọn bất kỳ chủ đề hội thoại nào quen thuộc với họ. Ví dụ, có thể lựa chọn một chủ đề nói chuyện đơn giản như đi chợ mua đồ hoặc nói về một vấn đề hay một tình huống khó xử nào đó. 
 
Người nghe cần phản hồi đối với người nói vào cuối phần đóng vai những điểm chính và những cảm nhận mà người nói muốn bày tỏ. 
 
Các học viên thảo luận về các kỹ năng giao tiếp có lời và không lời được sử dụng để hỗ trợ trong đoạn hội thoại đóng vai. 
 
? Một số kỹ năng có ích hơn các kỹ năng khác phải không?
? Có ai lưu ý đến những cản trở giao tiếp không?
 
Ví dụ: các hành vi có xu hướng cản trở hoặc chấm dứt mạch giao tiếp chẳng hạn như cho lời khuyên, tranh cãi hay phê phán, rao giảng đạo đức, người nghe quay mặt khỏi người nói, mắt nhìn ra chỗ khác, ngáp hay tỏ ra bồn chồn, khoanh tay, dậm chân và việc sử dụng âm điệu, thanh sắc, nói nhanh/chậm.
 
Khi kết thúc hoạt động, mỗi nhóm cử một người đại diện lên trước lớp để phản hồi về những điểm chính. 
 
Giảng viên chọn một hoặc hai nhóm lên trình diễn đóng vai trước cả lớp, sử dụng các kỹ năng giao tiếp không lời và có lời. 
 
 
 
 
 
 
4. Hiểu được Sức mạnh của các Hành Vi Không Lời trong Giao tiếp
 
Khi dạy người lớn kỹ năng giao tiếp không lời, nên tập trung vào việc kiểm soát các thông điệp được người nói sử dụng không lời, cố gắng phù hợp giữa thông điệp, thái độ, cử chỉ và nét mặt biểu hiện.
 
Khi dạy trẻ em và thanh thiếu niên kỹ năng giao tiếp, việc tập trung vào khả năng “đọc” thông điệp không lời của một người khác. 
 
Việc này giúp trẻ tăng cường nhận thức và có thể giúp trẻ phản ứng một cách thích hợp trong các tình huống khó khăn hoặc không an toàn.
 
Trước phần học này, cho một số tờ bìa cứng hoặc mẩu giấy với 4 kiểu câu trả lời trong một tờ bìa (xem dưới đây).
 
Cần có đủ số bìa bằng một nửa tổng số học viên, vì trong bài tập này họ sẽ làm việc theo cặp.
 
Cho các học viên chia theo cặp, phát cho mỗi cặp một tờ bìa/giấy với 4 cách trả lời. 
 
Mục tiêu của hoạt động này là thử nghiệm các cách khác nhau để truyền tải cùng một thông điệp có lời. Người không có tờ bìa sẽ quan sát và “cảm nhận” sự tác động của mỗi cách trả lời, và cuối cùng sẽ bình luận. 
 
Ví dụ:
 
Câu hỏi:
 
Hỏi “Tôi có thể giúp cháu như thế nào?”
 
Trả lời:
Đặt câu hỏi trên sử dụng âm sắc giọng nói và các cách biểu hiện không lời để mô tả các cách tiếp cận sau:
 
· Một khao khát muốn giúp thân chủ thực sự (ví dụ: giao tiếp bằng mắt tốt, ngả người về phía trước với sự quan tâm thực sự, cười và phong cách cởi mở).
 

· Một thông điệp chứng tỏ rằng anh/chị đang thiếu thời gian và không nên nói quá lâu (ví dụ: cau mày, ít giao tiếp bằng mắt, thở dài, nhìn đồng hồ)
 

· Một phỏng đoán rằng thân chủ này sẽ rất khó tính hay rắc rối (ví dụ: ngả người tránh xa, nhìn ngang nhìn ngửa chứ không chú ý đến giao tiếp bằng mắt, nhìn quanh để momg có được sự giúp đỡ của người khác, cau mày, khoanh tay).
ư
· Một cảm giác không thoải mái hay nghi ngờ rằng anh/chị sẽ không thể giúp được thân chủ này (ví dụ: lắc đầu theo kiểu tiêu cực, những điệu bộ tay, biểu hiện nét mặt dò xét, lùi lại)
 
Sau khi người nghe đã phản hồi, yêu cầu đổi vai và thực hiện đóng vai lần nữa để mỗi người có thể thực hành các kiểu giao tiếp khác nhau sử dụng cùng một thông điệp.
 
Hỏi các học viên:
 
? Là thân chủ, anh/chị cảm nhận thế nào khi là người đón nhận mỗi hành vi đó?
? Là người chuyển tải thông điệp, Anh/chị cảm nhận như thế nào khi giao tiếp theo cách đó?
 
Cho các học viên thảo luận những quan điểm của họ về kiểu giao tiếp khó khăn nhất. 
 
Các học viên có ví dụ cụ thể nào minh họa một tình huống giao tiếp khó khăn trong đời thực không?
 
Phát tài liệu 3.1: Những điểm cần nhớ khi nói chuyện với người khác
 
5. Lắng nghe
 
Thanh thiếu niên cần nghe được những gì người khác nói, đặc biệt nếu khả năng tập trung của họ có vấn đề do kinh nghiệm của họ hay do những điều kiện khó khăn.
 
Hỏi các học viên:
 
? Làm thế nào chúng ta có thể thể hiện là ta đang thực sự lắng nghe?
 
Yêu cầu một trong các học viên động não suy nghĩ và minh hoạ các kỹ năng của việc lắng nghe (“chú ý”) như là: gật đầu, giao tiếp bằng mắt, điệu bộ cơ thể đối với người nói, dùng những biểu hiện mang tính khích lệ như là “ừm” hoặc “đúng vậy, tôi hiểu”, nhắc lại với người nói một số những điểm chính trong khi thảo luận hay những tình cảm của họ).
 
Giải thích rằng chúng ta nghe bằng tai và “nghe” bằng mắt, quan sát tất cả những tín hiệu không lời để có thể đánh giá đầy đủ những gì chúng ta đang nghe.
 
Trẻ em và thanh thiếu niên cần phải được dạy để tạo được thói quen kiểm tra sự hiểu biết của mình, đặt câu hỏi để hiểu rõ hơn cho đến khi họ thực sự cảm thấy hài lòng là đã thực sự hiểu nội dung của giao tiếp. Nếu họ cảm thấy thoải mái sử dụng kỹ thuật này, họ sẽ cảm thấy dễ dàng hơn khi tìm kiếm những thông tin họ cần vào lúc họ cần những thông tin đó.
 
Lắng nghe một cách tích cực có thể giúp ích được trong các tình huống xung đột, ví dụ khi ai đó nói với bạn rằng họ đang cảm thấy không vui vì bạn, phê bình bạn hay phàn nàn về bạn. Vào những lúc tình cảm con người lên cao, có thể khó lắng nghe khi cảm thấy như đang bị công kích.
 
Lắng nghe một cách chủ động là một công cụ để:
 
· giúp phản ảnh lại với người nói những điểm chính hay tình cảm về một tình huống nào đó;
· giúp người nói cảm thấy rằng vị trí của họ đã được chú ý đến;
· giảm đi mức độ tình cảm;
· có thể thoả hiệp nhằm giúp hiểu được vấn đề.
 
Một nhà tham vấn có hiệu quả hay nhà trợ giúp đã qua đào tạo phải thể hiện lắng nghe nhiều hơn nói, và những gì phản ánh lại là để cho trẻ hay thanh thiếu niên thấy rằng các em đang được lắng nghe và hiểu thấu.
 
Những kỹ năng này là một phần của hành vi quyết đoán. Giải thích cho các học viên rằng, chính họ phải nhận thức được về hành vi của mình và cách liên hệ với người khác.
 
Tài liệu phát 3.2: Những điều cần lưu ý khi lắng nghe
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.1
 
NHững điều cần lưu ý khi nói chuyện với người khác

(i)
Dù anh/chị nói chuyện với ai, hãy đối xử với họ một cách tôn trọng hoặc bình đẳng.

(ii)
Nhìn thẳng vào mặt hoặc mắt khi nói chuyện với họ.
(iii)
Sử dụng các cách giao tiếp không lời khác như hướng về phía người anh/chị đang nói chuyện, hơi cúi người về phía người đó, gật đầu.
(iv)
Sử dụng “các từ khuyến khích” khi giao tiếp không lời như các âm “à”, “ừ” hoặc các từ như “phải, tôi hiểu”.
(v)
Sử dụng mệnh đề “Tôi” khi giao tiếp có lời vào bất kỳ lúc nào có thể.
(vi)
Bảo đảm là người mà anh/chị đang nói chuyện hiểu anh/chị đang nói gì. Anh/chị có thể khẳng định điều này bằng cách hỏi họ xem họ có hiểu không, và sử dụng các cơ hội để giải thích.

(vii)
Làm rõ những gì anh/chị đang nói. Cố gắng không nói lắp. Nói thẳng vào chủ đề anh/chị đang muốn nói.
(viii)
Bảo đảm là người nghe có thời gian để nói.
(ix)
Nếu anh/chị đang không vui hay giận giữ, hãy lựa chọn từ ngữ thật cẩn thận vì anh/chị có thể nói ra những điều làm anh/chị hối tiếc sau này.
(x)
Nói theo cái cách mà anh chị muốn được đáp lại.
(xi)
Nếu người mà anh/chị đang nói chuyện cảm thấy không thích thú với những gì anh chị đang nói, anh/chị có thể yêu cầu họ chú ý hoặc dừng lại và tìm người khác để nói.
(xii)
Anh/chị càng bộc lộ mình, giao tiếp càng trở nên dễ dàng hơn và anh/chị sẽ cảm thấy tự thoả mãn.
Tài liệu phát 3.2
Cần chú ý khi nghe
(i)
Thực sự chăm chú khi lắng nghe
(ii)
Hướng người về phía người nói và nhìn vào mặt hay mắt họ.
(iii) 
Cố gắng không nghĩ gì về việc anh/chị sẽ nói gì sau đó.
(iv)
Bảo đảm rằng anh/chị hiểu những gì người nói đang nói. Có thể nói ”Tôi không chắc tôi hiểu những gì cháu đang nói”.
(v)
Cố gắng không cho lời khuyên. Thay vào đó, hãy giúp người nghe xác định những sự lựa chọn và tự tìm giải pháp.
(vi)
Cố gắng không ngắt lời trong khi người nói đang nói.
(vii)
Không giả vờ hiểu những gì người nói đang nói nếu như anh/chị không thực sự hiểu. Điều này có thể làm cho tình huống khó khăn hơn.
(viii)
Cố gắng tập trung vào những tình cảm của người nói. Anh/chị có thể nói  “Cháu thực sự có vẻ rất tức giận” hoặc “Cháu có vẻ rất phấn khích”.
(ix)
Lắng nghe bằng trái tim cũng như bằng đôi tai.
(x)
Bằng cách tăng cường kỹ năng lắng nghe, anh/chị sẽ trở thành một nhà giao tiếp giỏi hơn.
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Phần I: Bài I
Các kỹ năng giao tiếp không lời
Mục tiêu:
· Hiểu được giao tiếp không lời là gì và cách áp dụng giao tiếp không lời vào thực hành tham vấn như một công cụ để thu thập thông tin từ thân chủ và giúp hiểu được cách giao tiếp của thân chủ.
· Khuyến khích các học viên tham gia đóng vai như một công cụ học tập và một kỹ năng thực hành. Giảm bớt những sự ức chế hoặc nghi ngờ mà mọi người có thể có về đóng vai.
 
 
Tổng thời gian cần thiết: Khoảng 2 giờ đồng hồ
 
 
 
 
1. Trộn lẫn các thông điệp: Hoạt động khởi động (5 phút)
· Cho tất cả các học viên ngồi thành vòng tròn trên ghế hay trên sàn. Cho một người nghĩ về một mệnh đề và thầm thì. Mệnh đề này có thể là bất cứ câu gì, ví dụ:  ”Tôi yêu thời tiết ở Hà nội” hay ”Honda là một hãng xe máy tốt”.
· Cho người đó nói thầm với người bên cạnh. Người này sau khi nghe xong lại thầm thì với người ngồi bên cạnh nữa và cứ thế truyền tiếp đi. Câu này phải được nói thầm  cho đến khi đã truyền được đủ một vòng.
Ghi nhớ: Mỗi người chỉ được nói thầm những gì họ nghe được và họ không được phép yêu cầu nhắc lại.
· Cuối cùng, khi người cuối cùng trong vòng tròn đã được nói thầm, anh/chị đó sẽ phải nói to lên những gì anh/chị đó đã được nghe. Cho người đầu tiên nói lại câu anh/chị ấy nghĩ. Thường thông điệp rất khác so với thông điệp ban đầu. Nếu còn thời gian, yêu cầu một người khác bắt đầu với một thông điệp khác.
Chỉ ra cho các học viên thấy việc hiểu nhầm thông điệp dễ xảy ra như thế nào.
Giải thích rằng các học viên giao tiếp với nhau không chỉ bằng lời mà còn gián tiếp thông qua ngôn ngữ cử chỉ, ví dụ nét mặt, cử động, và điệu bộ cơ thể.
Chúng ta luôn sử dụng và chuyển tải ngôn ngữ cử chỉ, và thông thường nó có mối liên hệ rất gần với văn hoá, lòng tin và các kinh nghiệm trong quá khứ của chúng ta. Ví dụ, ở Mỹ xoa đầu một đứa trẻ được coi như một biểu hiện của sự yêu thương trong khi đó ở Thái Lan lại coi đó như một biểu hiện của sự coi thường.
 
 
2. Ngôn ngữ cử chỉ: Hoạt động nhóm lớn (15 phút)
Phát tài liệu 3.1 Ngôn ngữ cử chỉ
Yêu cầu các học viên đọc các thông điệp trong ngôn ngữ cử chỉ được mô tả. Yêu cầu các học viên sử dụng 10 phút để nghĩ về từng thông điệp và quyết định xem nó có thể được chấp nhận hay không được chấp nhận trong tình huống tham vấn, vẽ một dấu tích hay một dấu gạch chéo trong cột bên cạnh mỗi tình huống.
Khi họ đã kết thúc, thảo luận về mỗi hành vi và yêu cầu mỗi người trả lời và đưa lý do vì sao họ chọn chúng. Khuyến khích phản hồi và sử dụng các ví dụ của các học viên. 
Hỏi các học viên:
? Vì sao một số hình thức ngôn ngữ cử chỉ được chấp nhận và vì sao một số hình thức khác không được chấp nhận?
 
 
 
 
 
 
 
3. Giao tiếp không lời: Trình bày và thảo luận (45 phút)
Phát tài liệu 3.2 Sáu dạng giao tiếp không lời
Khi đề cập đến các dạng ngôn ngữ cử chỉ, hãy trình bày bằng ngôn ngữ cử chỉ để minh hoạ (điều này cũng tạo thêm một số khía cạnh gây cười và thoải mái cho bài trình bày của anh/chị). Sử dụng tài liệu trong phần ”Kiến thức gợi ý” để hỗ trợ cho bài trình bày của anh/chị.
(i)
Biểu Hiện Nét mặt
Giải thích rằng các cơ mặt được sử dụng để tạo ra những nụ cười, nhíu mày, hoặc các biểu hiện không hiểu hay nghi ngờ. Khuôn mặt của anh/chị trông có vẻ như đang chào đón (một nụ cười) hay khép kín (không biểu hiện gì). Với tư cách là nhà tham vấn, anh/chị cần phải hướng đến một biểu hiện từ tốn nhưng vẫn cảnh giác và có thể được thay đổi tuỳ theo những gì thân chủ nói với anh/chị.
(ii)
Giao tiếp bằng mắt
Sử dụng vài phút tiếp theo để nói với các học viên về giao tiếp bằng mắt.
Hỏi các học viên:
? Những thông điệp nào được nhìn thấy qua đôi mắt?
? Những thông điệp nào nhà tham vấn có thể không chủ tâm gửi đến thân chủ?
Chỉ ra rằng duy trì giao tiếp bằng mắt với thân chủ khi tham vấn nghĩa là anh/chị cho thân chủ thấy là anh chị đang lắng nghe họ và cởi mở đón nhận những điều họ nói.
Nhìn không tập trung hoặc thường xuyên nhìn xung quanh cho thấy là nhà tham vấn đang chú ý đến chỗ khác hay nhà tham vấn đang bối rối.
Nhìn chăm chú, không chớp mắt (nhìn chằm chằm) có thể bị coi như đe doạ, thử thách hay hung bạo.
Nhìn thân thiện hay khuyến khích trong tình huống trợ giúp được mô tả như nhìn vào người nói, giữ ánh mắt trong một thời gian rồi sau đó phá vỡ sự chăm chú đó bằng cách thỉnh thoảng nhìn xuống.
Ghi nhớ: Vai trò của nhà tham vấn là luôn luôn giám sát giao tiếp bằng mắt của mình. Nếu thân chủ cảm thấy không thoải mái, với tư cách là nhà tham vấn, anh/chị có thể giảm cường độ tiếp xúc bằng mắt.
(iii) Ngôn ngữ cử chỉ và phản ứng sinh lý học
Giới thiệu với nhóm khái niệm về ngôn ngữ cử chỉ và tầm quan trọng của nó trong tham vấn. Ngôn ngữ cử chỉ là cách chúng ta giao tiếp với các thân chủ thông qua việc sử dụng các chuyển động của cơ thể. Nhà tham vấn cũng  phải nhận thức được ngôn ngữ cử chỉ của họ cũng như ngôn ngữ cử chỉ của thân chủ của mình. 
Ví dụ, nếu anh/chị ngồi hay đứng đối diện với thân chủ, hay bắt chéo chân trước họ, trông anh/chị sẽ có vẻ quan tâm đến thân chủ. 
Một ví dụ ngược lại, nếu anh chị ngồi theo tư thế lù rù, quay mặt đi khỏi thân chủ, điều này sẽ tỏ ra không chăm chú hay không quan tâm. Tất nhiên nếu ngồi tư thế quá thẳng hay quá cứng nhắc sẽ tạo cảm giác nhà tham vấn e ngại hay cứng nhắc (một hình ảnh tiêu cực đối với thân chủ - giống như một giáo viên thích phê bình).
Giải thích rằng cử động của bàn tay và cánh tay cũng tạo thêm ý nghĩa cho ngôn từ. Các cử động của bàn tay và ngón tay tạo ra những ý nghĩa khác nhau trong các nền văn hoá khác nhau. Với tư cách là nhà tham vấn, tốt nhất là nên giữ cho cử động của anh/chị đơn giản, tránh chỉ hay vẫy ngón tay mà thường người nghe coi như một cử chỉ phê phán.
Hỏi các học viên:
? Nhóm có thể xác định được những cử chỉ nào của thân chủ hoặc nhà tham vấn có thể chấp nhận được trong bối cảnh tham vấn? (các học viên có thể trình diễn các cử chỉ này cho cả nhóm, thư giãn và cởi mở đối lập với căng thẳng và lo lắng).
Có một số đầu mối cho thấy rằng tình cảm hay suy nghĩ của thân chủ thường bộc lộ ra ngoài theo sinh lý học ngay cả khi thân chủ ngoài miệng nói khác đi. Ví dụ anh/chị có thể chứng kiến thở gấp, phát triển cảm giác ”lo lắng”, nổi vết đỏ trên mặt hay đỏ mặt, xanh tái hay giãn đồng tử.
Ví dụ: Oanh là một học sinh nữ ở tuổi thiếu niên đã bị một người bạn cưỡng hiếp trong một cuộc hẹn. Oanh cảm thấy em không thể kể về vụ xâm hại này cho một người nào và cố gắng tiếp tục cuộc sống giống như vụ xâm hại này chưa bao giờ xảy ra. Giống như tất cả các nạn nhân khác, những gì đã xảy ra và những cảm giác về hậu quả của vụ xâm hại vẫn tiếp tục biểu hiện trên nét mặt em. Oanh được trường đưa đi tham vấn vì họ nhận thấy hành vi thay đổi và kết quả học tập sút kém.
Nhà tham vấn nói với Oanh, ”Thật khó có thể nói về những gì xấu đã diễn ra với chúng ta”. Oanh trả lời ”Không cháu không hề ngại nói về những gì xảy ra với cháu đâu”.
Nhà tham vấn lắng nghe những gì Oanh nói, nhưng cũng nhận thấy những biểu hiện không lời của Oanh, đó là những thông điệp cho thấy em thực sự cảm thấy những gì. Nhà tham vấn nhận thấy Oanh chuyển người trên ghế, bắt tréo chân về phía khác với nhà tham vấn, tránh ánh mắt và nói bằng một giọng yếu ớt và không tự tin và chuyển động bàn tay như đang viết trong khi nói. 
Rõ ràng là Oanh không cảm thấy thoải mái.
(iv) Âm sắc và tốc độ nói
Thảo luận về tầm quan trọng của việc nhận thức được sắc thái, âm độ, xúc cảm, và khoảng cách giữa các từ trong tham vấn. Âm điệu và tốc độ giọng nói của một người có thể cho thấy người đó cảm thấy như thế nào trong một tình huống nhất định và bộc lộ thêm hay cho thấy một thông điệp hoàn toàn khác với những ngôn từ đã được sử dụng. 
Ví dụ một lễ tân có thể nói “Tôi có thể giúp gì cho anh/chị?” nhưng giọng nói nhát gừng kèm với một nét mặt lạnh lùng, mắt dán vào tờ báo trên mặt bàn. Các thân chủ khó có thể tin là người đó thực sự muốn giúp đỡ.
Ví dụ một nhà tham vấn với giọng nói to và nhanh có thể làm cho thân chủ cảm thấy nhà tham vấn đó đang bực với họ. 
(v) Khoảng cách vật lý
Giới thiệu ý tưởng rằng khoảng cách vật lý trong tham vấn sẽ có ảnh hưởng đến giao tiếp giữa thân chủ và nhà tham vấn. 
Các cá nhân có thể có ý thích về khoảng cách riêng tư khác nhau. Đối với một số người, khoảng cách gần giữa hai người đã biết nhau được chấp nhận nhưng sẽ là hoàn toàn không thích hợp giữa hai người xa lạ.
Khung cảnh xung quanh nơi làm việc của anh/chị có thể sẽ gây ra một số giới hạn về khoảng cách giữa anh/chị và thân chủ. Ví dụ, cần di chuyển hay chuyển đi một số rào cản không cần thiết trong giao tiếp như những bàn làm việc nhỏ hay lớn để cho việc giao tiếp được suôn sẻ và thân chủ cảm thấy dễ dàng. (xem Phần I: Bài I: thông tin về hoàn  cảnh tham vấn).
 
(vi) Im lặng
Im lặng đôi khi rất cần thiết và thích hợp trong tham vấn vì nó cho thân chủ khoảng cách cần thiết để làm chủ suy nghĩ và cảm xúc của mình và chia sẻ thông tin quan trọng với nhà tham vấn. 
Giáo viên cần nhấn mạnh với các học viên rằng thường thì các nhà tham vấn mới sẽ cảm thấy rất ngại ngùng trong khoảng lặng và họ cảm thấy cần phải tiếp tục nói chuyện để lấp đầy khoảng lặng. Các nhà tham vấn mới cũng cảm thấy rằng yên lặng nghĩa là thân chủ muốn họ cung cấp giải pháp cho vấn đề của họ.  Do đó nhà tham vấn mới cảm thấy khó xử, bối rối và dùng thời gian trong buổi tham vấn cố gắng tìm ra một giải pháp. 
Nhà tham vấn cần phải cố gắng cưỡng lại những ý định này và để một thời gian im lặng mà thân chủ cần . 
Một ví dụ ngược lại đó là nhà tham vấn có thể hỏi thân chủ: ”Tôi nhận thấy là anh/chị rất im lặng và tôi đăng rất băn khoăn là anh/chị đang nghĩ gì?” Bằng cách hỏi điều này, nhà tham vấn có thể tái tập trung vào thân chủ và giảm  đi cảm giác bối rối của mình”.
 
 
 
 
 
 
4. Đóng vai: Hoạt động nhóm lớn (30 phút)
Hoạt động đóng vai có thể được thực hiện theo một hoặc hai cách: giáo viên có thể yêu cầu hai học viên xung phong đóng thân chủ hay nhà tham vấn theo một kịch bản đã có sẵn (xem phần Phụ lục) hoặc đóng vai tự sáng tạo cho cả nhóm xem.
Nếu anh/chị chọn một kịch bản có sẵn, giải thích rằng mục đích là cho các họcviên xem một ví dụ về cách sử dụng một số kỹ năng tham vấn hữu dụng và trình diễn cách đóng vai như thế nào. 
Ghi nhớ: Giảng viên sẽ cần phải phô tô kịch bản cho các học viên xung phong đóng vai trước khi tập huấn.
Hướng dẫn trình diễn đóng vai có kịch bản sẵn.
· Yêu cầu hai học viên xung phong đọc trước vai diễn của kịch bản có sẵn (xem Phụ lục).
· Các học viên nên ngồi trên ghế đối diện nhau trước cả nhóm học viên.
· Sau mỗi lần trình diễn cần khen ngợi những người đã có can đảm hỗ trợ phần trình diễn. 
Hỏi các học viên:
? Nhà tham vấn chủ yếu tập trung vào những vấn đề gì trong câu hỏi của mình?
? Nhà tham vấn sử dụng kỹ năng gì?
? Hiệu quả của những kỹ năng đó đối với thân chủ là gì?
Giảng viên có thể yêu cầu ”thân chủ” phản hồi về việc họ cảm thấy thế nào khi đóng vai trong quá trình tham vấn.
Trình diễn đóng vai sáng tạo
· Đối với trình diễn đóng vai, anh/chị hay một đồng giảng viên có kinh nghiệm nên đóng vai trò của nhà tham vấn. Yêu cầu hai học viên xung phong, một học viên đóng vai trò thân chủ, một đóng vai quan sát viên. 
· Sau khi đóng vai, quan sát viên đưa góp ý/khuyến nghị và cho các học viên khác góp ý. 
Với tư cách là một nhà tham vấn, bảo đảm là việc trình diễn các kỹ năng và thái độ khác nhau đã được thảo luận trong các phần học trước. Với tư cách là một giảng viên, nhấn mạnh vào cuối phần đóng vai những điều anh/chị đã làm khi đóng vai để trình diễn các kỹ năng/thái độ này. 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Đóng vai theo nhóm: Hoạt động nhóm nhỏ (30 phút)
Yêu cầu các học viên chia thành nhóm ba người. Kê lại ghế để mọi người ngồi chéo nhau chứ không ngồi cạnh nhau hoặc ngồi đằng sau bàn hoặc ghế. 
Phát tài liệu 3.2 Đóng vai theo nhóm: Tham vấn cho một trẻ đường phố
Cho các học viên đọc kịch bản. Sau đó mỗi nhóm sẽ xác định ai sẽ đóng vai nhà tham vấn, đứa trẻ và quan sát viên. 
Ghi chú: Nhấn mạnh rằng các học viên sẽ không cố gắng giải quyết vấn đề của “thân chủ” trong đóng vai. Họ cùng xây dựng lòng tin và quan hệ, thu thập thông tin và thu lượm bức tranh tổng thể của vấn đề từ những phối cảnh khác nhau. Các học viên nên tập trung vào trình diễn các thái độ được thảo luận trong phần học trước về kỹ năng và thái độ trong tham vấn (Phần II, Bài II)
· Mỗi học viên dành khoảng 10 phút cho mỗi vai diễn. Khi các học viên tham gia đóng vai, giảng viên và đồng giảng viên nên đi quanh phòng để bảo đảm là các học viên thực sự luyện tập đóng vai và cho bình luận/phản hồi nếu cần thiết.
· Nếu anh/chị nhận thấy khi đóng vai nhà tham vấn đang cho lời khuyên hoặc “giải quyết” vấn đề của thân chủ quá nhanh, nên cắt ngang một cách tôn trọng bằng cách bình luận về khía cạnh tích cực của vấn đề đang được đóng và tái tập trung nhà tham vấn bằng cách đề xuất một phương pháp tiếp cận tích cực hơn. 
· Sau 8 phút đóng vai, (các) giảng viên nên hướng dẫn các học viên “kết thúc” và cho các quan sát viên trình bày phần bình luận và phản hồi của mình về việc sử dụng kỹ năng và thái độ của “nhà tham vấn”.
Chọn ba (hay nhiều hơn, nếu thời gian cho phép) nhóm để diễn lại (ngắn 3-5 phút) đóng vai cho cả lớp xem. Sau mỗi lần trình diễn đóng vai, luôn yêu cầu các quan sát viên đưa ra góp ý trước khi cho các khán giả có góp ý.
Hỏi các học viên:
? Anh/chị nghĩ nhà tham vấn làm tốt những gì?
? Nhà tham vấn sử dụng những kỹ năng nào?
? Anh/chị có khuyến nghị gì cho nhà tham vấn?
Không quên hỏi thân chủ cảm thấy gì khi đóng vai. Ví dụ, cách tiếp cận của nhà tham vấn có hiệu quả không? Thân chủ cảm thấy được ủng hộ hay bị phán xét? Thân chủ có cảm thấy thoải mái khi tâm sự với nhà tham vấn không?
Đưa ra góp ý kết lại, đầu tiên tập trung vào những gì nhà tham vấn làm tốt, và sau đó khuyến nghị để cải thiện hoặc các kỹ năng cần nhấn mạnh.
 
 
 
 
 
 
6. Tóm tắt phần học: (5 phút)
Tóm  tắt ngắn gọn những điểm chính của phần học sử dụng ”Kiến thức gợi ý” nếu cần thiết.
Hành vi giao tiếp không lời cung cấp rất nhiều thông tin. Một điều rất quan trọng là phải nhận thức được hành vi không lời của anh/chị truyền tải thông tin gì cho thân chủ và hành vi không lời của họ truyền tải thông tin gì cho anh/chị.
Hành vi giao tiếp không lời bao gồm nét mặt, tiếp xúc bằng mắt, ngôn ngữ cử chỉ và phản hồi về mặt sinh lý học, âm điệu và tốc độ giọng nói và khoảng cách vật lý.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
kiến thức gợi ý:
Các kỹ năng giao tiếp không lời
Trong tham vấn, giao tiếp không lời của thân chủ thường biểu đạt cho nhà tham vấn những thông điệp về tình trạng tâm lý nội tại của thân chủ, ngay cả khi ngôn từ của thân chủ khác đi.  Tuy nhiên, là nhà tham vấn, luôn phải cẩn thận khi đưa ra giả thuyết. Không thể biết chính xác người khác đang nghĩ gì và cảm giác như thế nào dựa trên sự phán đoán của chính mình về hành vi không lời của họ. 
Một điều cực kỳ quan trọng là anh/chị ”kiểm tra” lại cảm tưởng của mình với thân chủ sử dụng một trong số những lời nói dẫn dắt có bộc lộ sự đồng cảm. Điều này sẽ tăng thêm sức mạnh cho thân chủ để trả lời  anh/chị cởi mở và trung thực hơn và hỗ trợ xây dựng lòng tin.
Khả năng sử dụng các hành vi không lời một cách thích hợp của nhà tham vấn có thể thúc đẩy giao tiếp. Qua ngôn ngữ cử chỉ và nét mặt, nhà tham vấn có thể bày tỏ một thái độ hỗ trợ và thông cảm đối với thân chủ. Do đó nhà tham vấn cần phải nhận thức được rất rõ thông điệp mà họ muốn gửi đến thân chủ thông qua ngôn ngữ cử chỉ của họ, cũng như giám sát ngôn ngữ cử chỉ của thân chủ.
Để hiệu quả hơn, các nhà tham vấn phải phản hồi một cách nhạy cảm đối với các biểu hiện và cử chỉ không lời của thân chủ.  Ví dụ, anh/chị nói rằng thân chủ trông ủ rũ nhưng lại nói rằng cô ta ”cảm  thấy khoẻ”. Một trong những cách giao tiếp để cho thấy anh/chị nhậy cảm với cảm xúc của cô ta và ý muốn được hiểu rõ hơn về thân chủ là nhẹ nhàng chỉ ra sự khập khiễng giữa lời nói và sự biểu lộ của cô ta và sử dụng lời nói dẫn dắt thể hiện sự đồng cảm (xem phụ lục).
Nếu các nhà tham vấn có kỹ năng trong việc sử dụng, chuyển tải và giúp đỡ các thân chủ nhận thức được giao tiếp không lời, họ sẽ trở nên có ích và thúc đẩy được quá trình tham vấn.
 
Giao Tiếp bằng mắt
Duy trì giao tiếp bằng mắt với các thân chủ cho thấy rằng anh/chị – người nghe - đang chú ý. Ngồi đối diện với nhau và duy trì giao tiếp trực tiếp bằng mắt nhưng không nhìn chằm chằm. Luôn đánh giá mức độ thoải mái của thân chủ và thay đổi ánh nhìn của bạn theo đó.  Nếu có thể, thân chủ nên ngồi trên cùng tầm mắt với nhà tham vấn.
Nếu thân chủ là một đứa trẻ, lý tưởng nhất là nhà tham vấn sắp xếp để ngồi xuống cùng tầm với đứa trẻ, chứ không phải là đứa trẻ phải ngồi trên tầm của người lớn. Nếu thân chủ nằm trên giường hày ngồi trên giường, nhà tham vấn có thể cần phải quỳ xuống hay ngồi trên một cái ghế với chiều cao thích hợp để duy trì được tiếp xúc bằng mắt.
Ngôn ngữ cử chỉ hay phản hồi sinh lý học
Một điều đặc biệt quan trọng là nhà tham vấn nhận thức được ngôn ngữ cử chỉ của mình khi tiếp xúc với thân chủ. Ngôn ngữ cử chỉ bao gồm những vận động và cử chỉ của cơ thể như ngả người về phía trước, ngồi cứng người hay thoải mái, ngả ra đằng sau, ngồi lù rù, bắt chéo chân hay tay.
Khi tham vấn cần chú ý đến việc anh/chị khoanh tay, để tay thõng sang hai bên hay nắm chặt phía trước. Thỉnh thoảng trong khi tham vấn, cần nhận thức là cơ thể anh/chị cảm thấy thoải mái hay căng thẳng và lặng lẽ thở sâu và thư giãn nếu cần thiết. 
Khi giao tiếp với thân chủ, tốt nhất là quay mặt về phía thân chủ, chuyển các đồ đạc lớn về một bên của phòng tham vấn vì những đồ vật này chỉ ngăn cản giao tiếp. Ngồi hơi ngả về phía thân chủ, thỉnh thoảng gật gật đầu để khẳng định, tỏ ra anh/chị đang lắng nghe và đang quan tâm. Ngược lại, nếu anh/chị ngả người quá gần sẽ làm cho thân chủ cảm thấy không thoải mái. 
Bàn tay và cánh tay của anh/chị tạo nên những cử động làm tăng thêm ý nghĩa cho lời nói của anh/chị. Các cử động của bàn tay và ngón tay tạo ra những ý nghĩa khác nhau trong các nền văn hoá khác nhau. Với tư cách là nhà tham vấn, tốt nhất là nên giữ cho cử động của anh/chị đơn giản, tránh chỉ hay vẫy ngón tay mà thường người nghe coi như một cử chỉ phê phán.
Có một số đầu mối cho thấy rằng tình cảm hay suy nghĩ của thân chủ thường bộc lộ ra ngoài theo sinh lý học ngay cả khi thân chủ ngoài miệng nói khác đi. Ví dụ anh/chị có thể chứng kiến thở gấp, phát triển cảm giác ”lo lắng”, nổi vết đỏ trên mặt hay đỏ mặt, xanh tái hay giãn đồng tử. Nhà tham vấn nên giám sát những ”đầu mối” này và trong thời điểm thích hợp, phản ánh lại những điều đó cho thân chủ. 
Âm sắc và tốc độ giọng nói
Cảm xúc và tình cảm của con người thường bộc lộ rõ nhất thông qua giọng nói và tốc độ nói của họ. Giọng nói của con người thường thay đổi tuỳ theo tình cảm mà họ cảm nhận. Ví dụ, một số người cao giọng khi họ trở nên tức giận và hạ giọng khi họ cảm thấy buồn bã hay bị tổn thương. Lưỡng lự hay nói lắp là dấu hiệu của căng thẳng hay mất bình tĩnh. 
Với tư cách là nhà tham vấn, anh/chị nên nhận thức được những thay đổi trong tốc độ giọng nói, độ to nhỏ, âm sắc vì nó sẽ chỉ ra mức độ quan tâm hay không quan tâm đối với thân chủ. Ngồi cách thân chủ một khoảng cách vừa phải để không ai gặp khó khăn khi nghe. Khi tham vấn, nên nói bằng một giọng bình tĩnh, cân bằng để chuyền đạt sự ấm áp, chân thành và tình cảm đối với thân chủ. 
Khoảng cách vật lý
Khoảng cách vật lý nơi anh/chị làm tham vấn sẽ ảnh hưởng đến hiệu quả giao tiếp giữa anh/chị và thân chủ.  Điều này bao gồm cả việc anh/chị ngồi cách thân chủ bao xa, việc sắp đặt ghế trong phòng, chất lượng ánh sáng, “sự ấm áp” và quang cảnh quanh phòng, hay môi trường yên tĩnh hay ồn ào.  Đây là những yếu tố ảnh hưởng đến chất lượng của giao tiếp vì khung cảnh xung quanh sẽ ảnh hưởng đến  mức độ thoải mái và khả năng giãi bày tâm sự, tình cảm  hay niềm tin của thân chủ. 
Như đã nhắc đến trước đây, anh chị cần cố gắng bỏ những hàng rào vật lý của giao tiếp. 
Im lặng
Mở đầu, các nhà tham vấn cho phép có khoảng lặng trong quá trình tham vấn với thân chủ có thể cảm thấy không thoải mái và khó khăn.  Chia sẻ sự im lặng đôi khi rất thích hợp và có thể là một biện pháp mạnh để giúp thân chủ suy nghĩ và cảm nhận và có thể giúp thân chủ rút ra thêm nhiều thông tin (thường có chiều sâu) hơn. 
Các thân chủ thường phá vỡ sự im lặng bằng một thông tin quan trọng hoặc nội tâm. Sự im lặng cũng thường cho phép anh/chị lên kế hoạch với câu hỏi hay câu nói tiếp theo. Tuy nhiên, các nhà tham vấn thường có xu hướng quá bận tâm đến việc họ sẽ nói như thế nào tiếp theo hoặc họ sẽ trả lời như thế nào.
Nhà tham vấn có thể hỏi thân chủ “Tôi nhận thấy là anh/chị vừa im lặng, và tôi băn khoăn không biết anh/chị đang nghĩ gì?” Bằng cách đặt câu hỏi này, nhà tham vấn có thể làm cho thân chủ tiếp tục tập trung lại và làm giảm đi xúc cảm và sự lo lắng của chính mình

Nếu không biết nên tiếp tục như thế nào cho thời gian yên lặng qua đi, nhà tham vấn có thể trả lời về một vấn đề thân chủ đã nói trước đó hoặc đi sang một chủ đề khác.
Giới thiệu Đóng Vai
Đóng vai với rất nhiều kịch bản (có sẵn hay sáng tạo) cho học viên cơ hội để thực tập và áp dụng các kỹ năng họ đã học được khi thảo luận hoặc qua bài học. Các học viên có thể đóng nhiều vai khác nhau, nhưng thường các vai chính là (các) thân chủ, nhà tham vấn và người quan sát.
Đóng vai có hiệu quả hơn khi  mọi người đổi vai, quan sát viên ghi lại những gì họ chứng kiến và phản hồi với người đóng vai nhà tham vấn.
Các học viên thường thấy khó khăn khi nghĩ đến viễn cảnh đóng vai, đặc biệt khi đây là một biện pháp không quen thuộc đối với họ. Cần phải nhạy cảm với vấn đề này khi giới thiệu phương pháp đóng vai và hiểu rằng cần có thời gian để mọi người cảm thấy thoải mái với kỹ thuật này.
Thân chủ: Người đóng vai thân chủ giả vờ đến gặp nhà tham vấn. Thân chủ có thể tỏ ra theo cách mà anh/chị ấy chọn, tạo dựng một tình huống quen thuộc với anh/chị ấy.
Nhà tham vấn: Người đóng vai nhà tham vấn sử dụng các kỹ năng anh/chị đó học được để hỗ trợ thân chủ. Nhà tham vấn nên tập trung vào việc trình diễn các kỹ năg này hơn là cố gắng “giải quyết” vấn đề của  thân chủ. 
Quan sát viên: Quan sát viên chú ý quan sát hành vi của thân chủ để có thể phản hồi sau đóng vai. Người này cần ghi lại cả những yếu tố tích cực và chưa tích cực trong cách tiếp cận của nhà tham vấn và đưa ra được những nhận xét để thay đổi, tập trung vào những hành vi nhất định hơn là những điều mà cá nhân đó không thay đổi được.
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.1                          Ngôn ngữ cử chỉ
	Ngôn ngữ cử chỉ
	Chấp nhận được
	Không chấp nhận được

	Nhắm mắt khi đang nói chuyện
	 
	 

	Mỉm cười
	 
	 

	Ngáp
	 
	 

	Nhíu mày
	 
	 

	Duy trì giao tiếp bằng mắt
	 
	 

	Nhìn xuống khi đang nói
	 
	 

	Khoanh tay
	 
	 

	Ngả người về phía người nói
	 
	 

	Đứng thõng người
	 
	 

	Thỉnh thoảng gật đầu
	 
	 

	Quay đi hay nhìn đi chỗ khác với người nói
	 
	 

	Bắt tay chặt (với phụ nữ)
	 
	 

	Bắt tay chặt (với nam giới)
	 
	 

	Để chân lên bàn
	 
	 

	Nhai há mồm
	 
	 

	Ngồi bắt chéo chân
	 
	 

	Khoanh tay trước ngực
	 
	 

	Tay cử động khi nói
	 
	 

	Chỉ tay
	 
	 

	Đập vào vai/lưng/đầu
	 
	 


 
 
 
 
 
Tài Liệu Phát
Các yếu tố của giao tiếp không lời trong công tác tham vấn

 
Biểu hiện bằng nét mặt

 
Giao tiếp bằng mắt
 
Ngôn ngữ cử chỉ và phản ứng sinh lý học
 
Âm sắc và tốc độ nói
 
Không gian vật lý
 
Im lặng
 
 
 
Tài Liệu Phát 3.2
Đóng vai: Trường hợp một trẻ lang thang
Một em trẻ lang thang (13 tuổi) chỉ ở cùng với gia đình vào ban đêm còn hầu hết thời gian ban ngày em làm đánh giày ở quận Hoàn Kiếm, Hà Nội. Hùng là một cậu bé nhìn sáng sủa và vẻ thân thiện, em đã học nói được chút ít tiếng Anh vì luôn quanh quẩn bên những người ngoại quốc. Một vài tuần trước, một ông khách du lịch cho em một đôi giày. Ngày hôm sau, một số trẻ khác lớn hơn đã đánh em và lấy đi đôi giày đó của em cùng tất cả số tiền em kiếm được hôm đó. Bố của Hùng là một người nghiện rượu nặng đã tỏ ra rất thất vọng với Hùng và đã đánh em do em “hèn yếu” và không thể đánh lại để tự bảo vệ mình. Do Hùng sợ không giám quay lại khu vực đó nên em đã không kiếm được đủ số tiền cho bố em, và vì vậy càng ngày em càng phải chịu những trận đòn thậm tệ hơn từ bố em.

Chuẩn bị một hoạt động đóng vai để chứng minh xem anh/chị sẽ sử dụng những kỹ năng như thế nào khi đã nghe về về trường hợp của Hùng. Giả sử rằng đây là lần đầu tiên anh/chị gặp mặt Hùng. Một người sẽ đóng vai là chuyên gia tham gia tham vấn, một người khác đóng là Hùng, còn một người khác sẽ quan sát và ghi lại những kỹ năng mà chuyên gia tham vấn đã sử dụng. Khi giảng viên ra hiệu hết thời gian thì quan sát viên có thể đưa ra nhận xét.
Vai trò của chuyên gia tham vấn

Công việc của chuyên gia tham vấn là nhằm thiết lập mối quan hệ tốt với Hùng qua việc sử dụng các kỹ năng cũng như quan điểm tham vấn phù hợp. Phải cho thấy được sự thông cảm của anh/chị và cho phép “trẻ” nói hầu hết thời gian. Không quan tâm đến việc giải quyết vấn đề trong phần đóng vai này!
 
 
Vai trò của quan sát viên: trong phần đóng vai sẽ quan sát những mặt sau:
 
Các cách thức giao tiếp

Ngôn ngữ cử chỉ của trẻ và của nhà tham vấn là gì?
Nhà tham vấn dã làm gì để tạo lập mối quan hệ tốt với trẻ?
Nhà tham vấn đã chứng minh cho thấy sự thấu cảm đối với trẻ như thế nào?
 
Kỹ năng nghe:
Ai là người nói nhiều hơn trong hầu hết thời gian?
Người phỏng vấn có lắng nghe không hay thường xuyên ngắt lời?
Nhà tham vấn có quá vội vàng để giải quyết vấn đề hay không?
Nhà tham vấn có cho thấy hiểu biết của mình về những gì mà thân chủ đang nói hay không?
Nhà tham vấn có thoải mái và cho phép trẻ kể câu chuyện theo cách của trẻ hay không?
 
Vai trò của thân chủ:
 
ứng xử theo bất cứ cách nào mà anh/chị muốn, nhưng cần ghi nhớ những chi tiết thực tế về trường hợp.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Phần III. Bài VII
 
 
Phát triển tính quyết đoán
 
 
 
 
 
Mục tiêu:
 
· Hiểu được 3 ba hành vi giao tiếp chủ chốt – thụ động, hung hăng, và quyết đoán.
 
 
· Nâng cao hiểu biết về nguyên nhân sâu xa nằm sau mỗi hành vi giao tiếp.
 
 
· Tạo cơ hội cho các học viên chỉ ra hành vi giao tiếp của họ.
 
·  
· Hiểu và thực hành việc sử dụng mệnh đề “TÔI” trong giao tiếp.
 
 
 
 
 
Tổng thời gian yêu cầu: 3 tiếng
-------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Đánh giá kiểu hành vi cá nhân của anh/chị: Hoạt động nhóm lớn và hoạt động cá nhân.
 
Yêu cầu tất cả các học viên suy nghĩ xem họ quan hệ với gia đình, bạn bè và đồng nghiệp như thế nào. Câu trả lời của các anh/chị đối với những câu hỏi này sẽ giúp để bộc lộ ra kiểu hành vi giao tiếp và hành vi cá nhân của anh chị.
 
( Tài liệu phát 3.3: Đánh giá kiểu hành vi và cách giao tiếp của anh/chị
 
Yêu cầu các học viên dành một chút thời gian để trả lời các câu hỏi nhằm để tìm hiểu xem mỗi thành viên thường cư xử và giao tiếp với nhau như thế nào.

 
Hoạt động:
 
Cho cả nhóm học viên đứng dậy và họ sẽ tự xếp thành một hàng. Dành ra một khoảng trống trong phòng học để làm sao có đủ khoảng trống cho mọi người xếp hàng. Giải thích cho họ biết rằng ở cuối mỗi hàng là người mang số không (zero), người này sẽ là là người có hành vi không chống đối, chẳng hạn như “Không, tôi sẽ không bao giờ làm việc đó đâu”. Tiếp tục đến đầu kia của hàng sẽ là con số 10, người này sẽ có phản ứng hoàn toàn quyết đoán, chẳng hạn như là “Được, tôi sẽ đối mặt với việc này mà không ngại gì cả”

 
Giải thích cho họ biết trằng anh/chị sẽ đọc ra từng câu hỏi một.
 
Yêu cầu các học viên tự xếp mình vào vị trí nào đó trong hàng khi họ nghe đọc câu hỏi. Anh/chị cũng cần phải nói cho học viên biết rằng có thể các học viên sẽ cảm thấy có áp lực khi đứng cùng cả nhóm, nhưng nên khuyến khích các học viên đứng vào vị trí nào mà họ cho là đúng với họ. Đặt ra nhiều hoặc ít câu hỏi tùy thuộc vào nhóm học viên.
 
Hỏi các học viên:
 
? Anh/chị có tin rằng mình là thụ động, hung hăng hay quyết đoán trong cách anh chị liên hệ với bản thân hoặc với người khác không?
 
? Anh/chị có thể đưa ra một ví dụ cụ thể để chứng minh điều này không?
 
 
2. Hiểu được các cách giao tiếp thụ động, hung hăng và quyết đoán: Hoạt động nhóm nhỏ.
 
( Tài liệu phát 3.4: Tìm hiểu các cách giao tiếp thụ động, hung hăng và quyết đoán.
 
Chia các học viên ra thành các nhóm nhỏ có 4 hoặc 5 học viên mỗi nhóm, phát cho các nhóm giấy khổ lớn và bút dạ để ghi chép lại những ý kiến của nhóm. Mỗi nhóm sẽ chỉ định ra một người ghi chép lại và một người sẽ trình bày cho cả lớp sau khi đã thảo luận xong.

 
Yêu cầu các nhóm cắt tờ giấy khổ lớn ra làm 3 và đề vào mỗi tờ đó lần lượt là: hành vi thụ động, hành vi hung hăng, hành vi quyết đoán.
 
Yêu cầu các học viên suy nghĩ, thảo luận vè viết ra:
 
? Mỗi kiểu hành vi đó có những đặc điểm gì?
? Đâu là nguyên nhân sâu xa nằm sau mỗi kiểu hành vi đó?
? Anh/chị có thể bắt đầu thay đổi kiểu hành vi của anh chị như thế nào?
 
Mỗi nhóm cử ra một đại diện để trình bày về những kết quả của mình.
 
Giảng viên sẽ tổng kết lại những điểm chính mà mỗi nhóm đã trình bày, tập trung vào việc một người có thể cảm thấy như thế nào nếu cư xử theo:

 
· Cách thụ động (cảm thấy sợ, không đáng, không tự tin, giống như chuột);
· Cách hung hăng (Cảm thấy không an toàn, bị đe dọa, muốn hăm dọa, giống như quái vật);
· Cách quyết đoán (cảm thấy tự tin, tự trọng và tôn trọng người khác).
 
 
( Tài liệu phát 3.5 (a), (b) và (c): Đánh giá hành vi của anh/chị
 
 
( Tài liệu phát 3.6 và 3.7: Tại sao cần phải quyết đoán? và học cách để trở nên quyết đoán
 
Giảng viên cần hỏi xem liệu có câu hỏi hay vấn đề gì đó cần làm rõ không.

 
3. Sức mạnh của mệnh đề “TÔI”: Hoạt động cá nhân, theo từng đôi và nhóm lớn.
 
Việc sử dụng mệnh đề tôi là một phần của cách cư sử quyết đoán, và được đảm bảo để cải thiện hoạt động giao tiếp. Việc sử dụng mệnh đề “TÔI” cũng là rất quan trọng trong việc giải quyết các vấn đề mâu thuẫn, vấn đề này sẽ được nói đến sau trong tài liệu tập huấn về kỹ năng sống.
 
Hỏi các học viên:

 
? Mệnh đề “TÔI” là gì, và sử dụng mệnh đề này như thế nào?
Mộtmệnh đề“TÔI”là cách để bộc lộcảm xúc của bạn về một vấn đề hoặc là về hành vi của anh đó mà không làmcho vấn đề trở nên trầm trọng hơn.
 
 
 
 
 
Giải thích rằng mệnh đề “TÔI” là rất quan trọng vì mệnh đề “TÔI” để cho người nói lãnh toàn bộ trách nhiệm đối với những suy nghĩ, cảm xúc hay niềm tin của họ mà không hề hù dọa, lôi kéo hay phán xét người khác.
 
Giải thích cho học viên biết rằng có một “công thức” mênh đề “TÔI” rất dễ nhớ, công thức này giống như sau: “Tôi cảm thấy.. .. .. Khi mà anh/chị.. .. .. và tôi suy nghĩ/muốn.. .. . ..
 
Ví dụ:

Thay vì nói là: “Anh là một thằng ngốc vì đã lấy áo khoác của tôi” hãy cố gắng nói là: “Tôi cảm thấy thực sự là buồn Khi anh lấy áo khoác của tôi mà không hỏi trước, tôi không ngại cho anh mượn áo của tôi nhưng tôi muốn anh hãy hỏi tôi trước khi lấy”
 
Hoặc là: 

Thay vì nói là: “Anh đã làm cho tôi phát điên lên rồi đấy!”, hãy cố gắng nói “Tôi cảm thấy giận khi anh đã để xe của tôi ngoài trời mưa vì như thế sẽ làm cho nó rỉ mất, và tôi muốn là nếu anh có thể cất vào khi anh đã xong việc của anh”.
 
Mệnh đề “TÔI” là cách giao tiếp rõ ràng, và loại mệnh đề này sẽ làm giảm thiểu đi không cần đến kiểu “chỉ tay năm ngón” của việc áp đặt hay phán xét.
 
( Tài liệu phát 3.8: Mệnh đề “TÔI” được hoàn thành theo hoạt động cá nhân, sau đó các câu trả lời sẽ được thảo luận theo từng đôi. Khi đã hoàn thành xong, đi xung quanh và hỏi mỗi học viên đưa ra một mệnh đề tôi một cách tự phát hoặc có thể lấy từ tài liệu phát.
 
4. Triển khai hoạt động sắm vai: hoạt động nhóm nhỏ.
 
Cần ghi nhớ các vấn đề mà thanh thiếu niên phải đối mặt để đưa ra như là ví dụ. Các học viên sẽ đóng vai để minh họa kiểu hành vi không quyết đoán hay hung hăng chuyển sang kiểu hành vi quyết đoán.
 
Các học viên phải tận dụng tất cả các kỹ năng giao tiếp có lời và không lời, cũng như đặc điểm của mỗi kiểu hành vi và sử dụng mệnh đề “TÔI” trong khi đóng vai.
 
Thông tin cho các học viên biết rằng mỗi nhóm sẽ có một màn đóng vai ngắn trước cả nhóm học viên.
 
Sau khi đóng vai, tóm tắt lại các chủ đề đã học và giải thích rằng giao tiếp quyết đoán là một kỹ năng sống cần thiết cần phát triển cho trẻ em và thanh thiếu niên.
 
Giao tiếp quyết đoán là:
 
· Một kỹ năng trợ giúp trẻ em và thanh thiếu niên để thương lượng trong đời sống hàng ngày, bao gồm cả trong các tình huống căng thẳng và cam go.
 
· Một kỹ năng bảo vệ cần thiết cần phải dạy cho tất cả trẻ em, đặc biệt là trẻ em trong những hoàn cảnh khó khăn hay chịu đau khổ. Những trẻ em này cần phải được học lại các cách giao tiếp những nhu cầu của mình theo cách an toàn và lành mạnh cho các em.
 
· Dễ dàng tiếp cận cho tất cả mọi người. Giải thích rằng mọi người có khả năng làm thay đổi kiểu hành vi của mình và cách giao tiếp với mình cũng như với người khác.
 
· Có khả năng sử dụng mệnh đề “TÔI”.
 
Thông tin cho các học viên biết rằng buổi tập huấn tiếp theo sẽ nhằm nâng cao hiểu biết về sức mạnh của việc tự độc thoại và những ảnh hưởng của nó đối với mối quan hệ với người khác và ảnh hưởng của nó đến ý thức giá trị của chúng ta.
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.3:
 
Đánh giá kiểu hành vi và giao tiếp của anh/chị
 
Anh chị có phàn nàn về một vụ mua bán gian dối không?
 
Anh chị có phàn nàn về một dịch vụ chưa thoả đáng không?
 
Anh/chị có lên tiếng khi có người chen hàng khi anh/chị đang xếp hàng đợi không?
 
Anh/chị có nói gì với một đồng nghiệp khi họ liên tiếp làm phiền anh/chị ở công sở không?
 
Anh/chị có đặt câu hỏi khi gặp một lời tuyên bố không đúng không?
 
Anh/chị có hỏi nếu anh/chị nghĩ là mình đã làm người khác bực mình không?
 
Anh/chị có chấp nhận một lời phê bình không?
 
Anh/chị có chấp nhận lời khen không?
 
Anh/chị có hẹn hò ai đó không?
 
Anh/chị có mời ai đó tham dự họp không?
 
Anh/chị có khả năng đề nghị vay ai đó tiền không?
 
Anh/chị có thể nhờ vả hay yêu cầu ai đó làm gì cho anh/chị không?
 
Anh/chị có bộc lộ sự bực tức của mình về một người trong gia đình với người đó không?
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.4:
 
Hiểu kiểu hành vi thụ động, hung hăng và quyết đoán

 
 
Viết ra những đặc điểm của mỗi kiểu hành vi, những nguyên nhân sâu xa nằm sau mỗi kiểu hành vi đó, và tìm hiểu những cách làm thay đổi kiểu hành vi của anh/chị chuyển sang một hướng quyết đoán hơn.?
 
 
 
 
Thụ động:
 
 
 
 
 
 
Hung hăng:
 
 
 
 
 
 
Quyết đoán:
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.5 (a):
 
Đánh giá hành vi của anh/chị
 
Kiểu Thụ động hoặc không quyết đoán
 
Kiểu hành vi này sẽ đặt nhu cầu của người khác lên hàng đầu.
 
Ví dụ:
Anh/chị có lo sợ rằng người khác sẽ không thích anh/chị nếu anh/chị không đồng ý với họ?
 
Anh/chị sẽ vẫn giữ im lặng khi có ai đó làm phiền mình không?
 
Anh/chị có cảm thấy tội lỗi khi nói “KHÔNG” với một người bạn, người họ hàng hay người bán hàng không?
 
Anh/chị có thấy khó khăn gì khi đưa ra hay nhận những lời phê bình không?
 
Anh/chị không thỏai mái khi yêu cầu có sự giúp đỡ đúng không?
 
Những nguyên nhân chung của tính không quyết đoán
 
Lo sợ:
 
Sợ Làm mất lòng hoặc gây tổn thương cho cảm xúc của người khác, sợ bị từ chối hoặc sợ mắc lỗi.
 
Những người không quyết đoán là quá nhạy cảm đối với cảm xúc của người khác. Họ thường sợ là bất đồng sẽ bị hiểu sai sang thành không thích.
 
Những niềm tin sai lạc:
 
Đó là anh/chị không có giá trị hoặc không có quyền gì.
 
Những người này nghĩ rằng nếu họ quyết đoán về quyền lợi của mình họ sẽ bị xem như là người tự coi mình là trung tâm hoặc là ý kién của họ sẽ ít có giá trị.
 
Thiếu kỹ năng:
 
Một số người chưa từng biết quyết đoán như thế nào, hoặc là chủ động rút mình khỏi thái độ quyết đoán khi họ còn nhỏ.
 
Tài liệu phát 3.5 (b)
 
Kiểu hung hăng

 
Kiểu hành vi này sẽ đặt bạn lên trên những đòi hỏi của người khác.
 
Ví dụ: 
 
Anh/chị thường đòi hỏi hơn là yêu cầu đúng không?
 
Anh/chị có là người lạm dụng ngôn từ hay thân thể không?
 
Anh/chị có cảm thấy giận khi ai đó không đồng ý với anh/chị không?
 
Anh/chị có nổi sung lên khi có ai đó chỉ trích mình không?
 
Anh/chị có cảm thấy rằng anh/chị phải giành chiến thắng, hay là yếu thế có nghĩa là thất bại không?
 
 
Những nguyên nhân chung của tính hung hăng

 
Không an toàn hoặc có cảm xúc bất lực:
 
Những người hung hăng thường cảm thấy bị đe dọa và nghĩ rằng họ phải tự bảo vệ mình.
 
Miễn  cưỡng:
 
Hành vi hung hăng thường diễn ra trong một khoảng thời gian nhất định vì hành vi này hăm dọa người khác vì vậy rất có thể việ từ bỏ hành vi này sẽ là miễn cưỡng. Tuy nhiên, kết cục thì người hung hăng chỉ nhận được toàn là những sự thù ghét và lo sợ từ những người khác.
 
Thiếu kinh nghiệm:
 
Những người hung hăng thường thiếu kinh nghiệm trong việc bộc lộ những nhu cầu cũng như những cảm xúc của mình cho dù theo cách nào đó.
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.5 (c):
 
Kiểu quyết đoán

 
Hành vi này bộc lộ những cảm xúc, suy nghĩ và nhu cầu của anh/chị mà không gây đe dọa đến người khác.
 
Ví dụ:
Anh/chị có tự tin mà không hề bị ép buộc không?
 
Anh/chị có cảm thấy tự hào khi làm được việc gì đó rất tốt?
 
Anh/chị có nói rằng anh/chị không cảm thấy thù địch gì với người khác?
Anh/chị có chịu được những áp lực đồng trang lứa hay không?
 
Anh/chị có thể đưa ra hay đón nhận những lời khen một cách biết ơn không?
 
Anh/chị có tôn trọng bản thân không?
 
Anh/chị có thể yêu cầu những gì anh/chị muốn mà không cần đòi hỏi hay xin lỗi?
 
 
Thay đổi hành vi là hoàn toàn phụ thuộc vào anh/chị!
 
Tôi sẽ không từ bỏ đâu
[image: image11.png]


Phát triển một thái độ tích cực là:
Mắc lỗi là điều có thể chấp nhận được mà, không ai hoàn hảo cả
Đặt ra các câu hỏi cũng chẳng làm cho tôi trở nên dốt nát, đó là cách tốt nhất để cso được thông tin
Tôi có thể nói KHÔNG khi cần
Chỉ vì tôi thấy cách này không có nghĩa là mọi người khác đều phải đồng ý
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Tài liệu phát 3.6
 
Tại sao tôi cần phải học tập để trở nên quyết đoán ?

 
Tính quyết đoán là khả năng nói ra suy nghĩ cảu bạn và tạo cơ hội cho người khác được làm điều tương tự như thế.
 
Có rất nhiều lợi ích để trở lên quyết đoán, như là:
 
Truyền đạt được những suy nghĩ, cảm xúc của anh/chị một cách rõ ràng và hiệu quả.
 
Yêu cầu giúp đỡ khi cần
 
Cải thiện mối quan hệ với người khác
 
Nói “KHÔNG” mà không cảm thấy tội lỗi
 
Không đồng ý mà không hề bị thù ghét
 
Cảm giác tốt hơn về chính anh/chị
 
Được người khác tôn trọng hơn
 
Cảm giác là kiểm soát được cuộc sống của bạn tốt hơn.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.7

Học để trở nên quyết đoán

 
Học để trở nên quyết đoán đòi hỏi phải làm việc với chính anh/chị trong 8 mặt điển hình sau:
 
1. Phát triển ngôn ngữ cử chỉ tự tin:
Nhìn thẳng vào người khác
Duy trì tư thế cởi mở thay vì một tư thế lừ đừ hay khép kín
Giữ bình tĩnh
Không nên gõ lên bàn, cầm tóc hay đồ trang sức hoặc chỉ tay vào người khác
Giữ lập trường khi giao tiếp một cách quyết đoán.
 
2. Nhận ra và sử dụng những quyền con người cơ bản của anh/chị.
 
3. Nhận thức được những cảm xúc, nhu cầu và ham muốn riêng của bản thân.
Nhận thấy rằng anh/chị có gì đó để giúp cho người khác xét về mặt suy nghĩ, cảm xúc và niềm tin.
 
Đánh giá điểm mạnh và điểm yếu của anh/chị. Thừa nhận và đánh giá những việc mà anh/chị đã làm tốt, và từng bước thử thách chính anh/chị và vượt qua những mặt yếu của anh/chị.
 
4. Luyện tập các cách trả lời khẳng định:
Qua viết, đóng vai và các tình huống đời thật.
Đánh giá nhữung nỗ lực của anh/chị
Tự ban thưởng cho mình khi sanh chị có tiến bộ
Tiếp tục cố gắng, không được từ bỏ
 
5. Học cách nói không.
 
6. Học cách bộc lộ cảm xúc cảu anh/chị, đặc biệt là giận giữ.
 
7. Học cách yêu cầu có sự giúp đỡ.
 
8. Học cách đưa ra và đón nhận những lời khen.
 
 

Tài liệu phát 3.8

Dùng mệnh đề “TÔI”
 
1. Anh bạn thân nhất của bạn  đang chế giễu bạn trước mặt những đứa trẻ khác.
 
2. Một số bạn bè của bạn đến thăm nhà bạn, còn đứa em gái của bạn thì cứ theo vào. Bạn muốn nói chuyện riêng tư.
 
3. Người bạn của Bạn có thói quen mượn đồ của bạn mà sau đó không trả lại.
 
4. Mẹ bạn thường chải tóc cho bạn, chỉnh sửa áo quần cho bạn và quá quan tâm đến bạn.
 
5. Người phụ nữ ở trong siêu thị đang đứng cạnh bạn luôn đẩy giỏ hàng của bạn lại phía sau của bà ta.
 
6. Thầy giáo của bạn tin tưởng một cách sai lạc rằng bạn đang nói chuyện trong lớp học.
 
7. Bạn thân nhất của bạn có thoi squen ngắt lời bạn khi bạn đang nói.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Phần III: Bài VIII

 
Tự trọng, độc thoại và khẳng định

 
 
Mục tiêu

 
 
· Xác định cơ sở của Kỹ Năng Sống “Tự trọng” và tầm quan trọng của nó trong một cuộc sống lành mạnh.
 
 
· Xác định mức độ tự trọng của các học viên
 
 
· Hiểu được lòng tự trọng có thể bị huỷ hoại như thế nào
 
 
· Hiểu được lòng tự trọng được nâng cao như thế nào 
 
 
· Hiểu được sức mạnh của độc thoại và khẳng định tích cực.
 
 
 
 
 
Tổng thời gian cần thiết: 2 giờ rưỡi
 
 
 
 
1. Tự trọng là gì: Làm việc theo cá nhân, nhóm 2 người và nhóm lớn
 
Hỏi các học viên:
? Anh chị nghĩ gì khi anh/chị nghe từ  ”lòng tự trọng”?
? Vì sao cần phải có lòng tự trọng ”cao”?
Động não những ý kiến trả lời lên bảng trắng hay giấy khổ lớn và yêu cầu nhóm định nghĩa ”lòng tự trọng”.

Định nghĩa cần bao gồm cụm từ: ‘‘giá trị mà bạn tự cho mình; cho phép bạn giải quyết với nất cứ vấn đề gì xuất hiện; giúp cho bạn can đảm để thử thách những điều mới mẻ; giúp chúng ta đưa ra được những đánh giá tốt”.

 
Phát tài liệu 3.9: Vì sao Tự trọng lại quan trọng như vậy?
Phát tài liệu 3.10 (a) và (b) Hỏi đố về lòng tự trọng
 

Đây là bài tập cho cá nhân, yêu cầu các học viên viết các câu trả lời lên bảng trong phần Hỏi đố. Nhấn mạnh rằng không có câu trả lời sai hay đúng, nhưng đánh giá các câu trả lời dựa trên mức độ thành thật của học viên.

Giải thích với các học viên rằng hoạt động này sẽ chỉ là một hoạt động riêng tư và không phải báo cáo trực tiếp các kết quả trả lời.

Khi kết thúc, cho điểm như được hướng dẫn trong phần Hỏi đố.
 
Phát tài liệu 3.10 (c) Thang điểm Hỏi đố về lòng tự trọng
Đọc thang cho điểm, cho các học viên thời gian để hiểu lòng tự trọng của họ đến đâu theo bản cho điểm. Hỏi các học viên xem họ có bình luận gì không và nhấn mạnh rằng họ không cần tiết lộ điểm của họ cho những học viên khác. 

 

 

 

2. Hiểu được Sức mạnh và Khả năng dễ bị tổn thương của Lòng tự trọng: Hoạt động nhóm nhỏ.
Yêu cầu các học viên chia thành nhóm nhỏ, chia giấy khổ lớn và bút viết cho mỗi nhóm. Yêu cầu mỗi nhóm chỉ định một thư ký và một người lên báo cáo kết quả cho cả lớp. 

 
Phát tài liệu 3.11 (a) và (b) 10 cách  huỷ hoại lòng tự  trọng       và 
10 cách nâng cao lòng tự trọng
 
Theo tài liệu, yêu cầu các nhóm xác định:
· Mười hay nhiều hơn mười điều có thể huỷ hoại lòng tự trọng và
· Mười hay nhiều hơn mười điểu có thể nâng cao hay tăng cường lòng tự trọng.
Yêu cầu các nhóm báo cáo lại kết quả thảo luận cho cả lớp.
Hỏi các học viên:
? Các học viên đã biết gì về sức mạnh và khả năng dễ bị tổn thương của lòng tự trọng?
? Về lòng tự trọng, chúng ta liên hệ như thế nào với trẻ em và thanh thiếu niên, đối tượng chúng ta làm việc trực tiếp? Các học viên có thể cho một vài ví dụ cụ thể để chứng minh không?
 
Tóm tắt lại các điểm chính do các nhóm nêu ra, bổ sung các kiến thức trong phần “Kiến thức gợi ý” (xem trong phần sau)
 
 
 
 
 
3. Sức mạnh của độc thoại: Trình bày và hoạt động theo cặp
Trẻ em và thanh thiếu niên cần phải có khả năng hiểu được vai trò của lòng tự trọng vì nó là thành tố chủ chốt trong việc xây dựng hay huỷ hoại lòng tự trọng.
Trình bày tổng quan về độc thoại cho các học viên, sử dụng các kinh nghiệm của các giảng viên và tài liệu trong phần ”Kiến thức gợi ý”.
Giải thích rằng ”độc thoại” là khi chúng ta tự nói với bản thân về những gì chúng ta đã trải qua và những người chúng ta gặp trong cuộc sống hàng ngày. Giải thích rằng chúng ta nói với bản thân trong mỗi một thời gian thức tỉnh và nó ảnh hưởng đến việc chúng ta cảm thấy thế nào về những gì đã trải qua và cách chúng ta phản ứng trong mọi trường hợp. 
Chúng ta thường không nhận thức được việc chúng ta độc thoại, nhưng nó có ảnh hưởng lớn đến cuộc sống của chúng ta. Việc chúng ta độc thoại thường xuất phát từ tất cả các thông điệp chúng ta đã lĩnh hội được khi chúng ta lớn lên, ví dụ:
 
Anh/chị lười.
Anh/chị bị điếc
Anh/chị không nên xử sự như vậy
Anh/chị nên luôn luôn...
Anh/chị nói quá nhiều
Anh/chị không được xinh đẹp
Anh/chị không nên để đầu kiểu đó
Anh/chị sẽ không bao giờ làm được điều đó.
 
Trình bày các khái niệm độc thoại hợp lý (tích cực) và độc thoại không hợp lý (tiêu cực) với các học viên lên bảng trắng hay giấy khổ lớn và về ảnh hưởng của nó đến việc chúng ta cảm thấy như thế nào (cảm xúc và ảnh hưởng đến sinh lý) và chúng ta phản ứng và xử sự như thế nào.
Hoạt động theo nhóm hai người: Thay đổi độc thoại tiêu cực

 

Các học viên chia theo nhóm hai người trong hoạt động này.

Phát tài liệu 3.12 (a) Ví dụ về độc thoại
Hỏi các học viên:
? Đây có phải là ví dụ về độc thoại hợp lý (tích cực) hay không hợp lý (tiêu cực)?
? Mức độ cảm xúc của người thanh niên này như thế nào?
? Lưu ý đến mức độ cảm xúc của anh/chị khi đọc về tình huống của cô ta.
? Anh/chị có thể viết lại ví dụ và thay đổi độc thoại và mức độ cảm xúc không?
 
Cho các nhóm hai người báo cáo lại trước lớp.
Yêu cầu một người tình nguyện trình diễn cả hai ví dụ về độc thoại cho cả lớp.
Hoạt động cá nhân: Hiểu được việc mình độc thoại
Đây là một hoạt động cá nhân, yêu cầu các học viên dành một vài phút động não về tất cả các thông điệp mà họ đã nhận được từ khi còn nhỏ cho đến khi trưởng thành từ gia đình, bạn bè, trường học, công việc và những nhân tố quan trọng khác trong cuộc đời họ.

 

Khi kết thúc, yêu cầu các học viên đọc suy nghĩ của mình và hiểu được ảnh hưởng chính của suy nghĩ đó.

Những suy nghĩ đó là ”gây dựng lòng tự trọng” (tích cực và có tính khuyến khích) hay ” phá vỡ lòng tự trọng” (tiêu cực và không khuyến khích)?

Giải thích rằng chúng ta sẽ sử dụng những suy nghĩ đó làm nền tảng cho hoạt động tiếp theo.
 
Phát tài liệu 3.12 (c) Đại bàng và gà 
 

Nhấn mạnh rằng bằng cách thay đổi cách độc thoại không hợp lý và tiêu cực, chúng ta có thể cảm thấy thoải mái hơn về những gì chúng ta đã trải qua và cảm thấy rằng chúng ta có khả năng giải quyết tất cả những gì mà chúng ta phải đối mặt. 

Một cách thay đổi cách độc thoại tiêu cực là luyện tập hàng ngày sử dụng ”Khẳng định”.
 
4. Khẳng định và cách chúng ta thay đổi cuộc sống: Trình bày, hoạt động cá nhân và cả lớp.
Khẳng định là một suy nghĩ tích cực của anh/chị về anh/chị.
Khẳng định có ảnh hưởng lớn đến xây dựng lòng tự trọng.
Giải thích rằng anh/chị phải luyện tập khẳng định hàng ngày để thay đổi suy nghĩ và lòng tin về chính mình. Sau hết, chúng ta đã phải trải qua nhiều năm tích lũy tất cả các thông điệp tiêu cực mà chúng ta phải mang trong đầu.
Giải thích rằng khẳng định thường hay, nhưng không phải luôn luôn bắt đầu bằng chữ ”Tôi”.
 
Ví dụ:
“Tôi tha thứ cho bản thân tôi vì đã mắc lỗi”
“Tôi là một người bạn trung thành”
“Tôi là một người tốt”
”Những gì tôi nói là quan trọng”
Nhìn lại hoạt động động não trước đây về độc thoại và các thông điệp chúng ta đã tìm hiểu về chính mình trong nhiều năm. Sử dụng những suy nghĩ đó làm cở sở để xây dựng một danh sách những khẳng định tích cực về bản thân chúng ta. 
Lập danh sách 10 khẳng định tích cực về bản thân.

Khi kết thúc, mỗi người đều phải đọc to cho cả lớp nghe về một khẳng định của họ. 
Nhóm cần phải chứng kiến những khằng định này và khuyến khích lẫn nhau trong suốt cả khoá học.
5. Làm thế nào để chủ động xây dựng lòng tự trọng cho trẻ em và thanh niên? Hoạt động nhóm nhỏ. 
Trong nhóm hai người hay nhóm nhỏ, thảo luận và viết càng nhiều chiến lược và câu chữ càng tốt để giúp bố mẹ hay những người chăm sóc trẻ có thể sử dụng để xây dựng lòng tin cho trẻ em hay thanh niên.
Phản hồi cho cả lớp, với mục đích xây dựng một danh sách đầy đủ về “Làm thế nào”
 
Phát tài liệu 3.13 Những lời khuyên quan trọng cho các bậc phụ huynh và những người chăm sóc trẻ
 
Phát tài liệu 3.14 Các trò chơi vui nhằm nâng cao lòng tự trọng
Hoạt động ”100 cách khen ngợi”: thảo luận nhóm 2 người và thảo luận trước lớp.
Làm  việc theo nhóm hai người, động não càng nhiều cách càng tốt về việc khen người khác. Ví dụ ”làm tốt đấy” hay ”làm được đấy” hay ”nỗ lực tuyệt vời”. Mục đích là đạt được 100 cách khen khác nhau.
 
Quảng cáo trên báo chí: Hoạt động cá nhân
Viết một quảng cáo trên báo về bản thân anh/chị, liệt kê tất cả các điểm tích cực của anh/chị. Kể cả cố gắng viết lại theo cách tích cực những phẩm chất có thể không được coi là tích cực. Ví dụ chân hay hơi thở có mùi hôi.
Yêu cầu một người xung phong đọc quảng cáo của họ.
 
Tóm tắt lại những điểm cơ bản về tầm quan trọng và ảnh hưởng của độc thoại, khẳng định và tự trọng trong phần ”Kiến thức gợi ý” (xem phần sau)
 
 
 
 
Kiến thức gợi ý:
Giải thích rằng cách chúng ta được đối xử từ khi chúng ta mới sinh ra ảnh hưởng đến việc chúng ta nghĩ về mình như thế nào. ảnh hưởng nhiều nhất đến chúng ta là gia đình và những người quan trọng trong cuộc sống của chúng ta. Một số gia đình có truyền thống là theo một nghề hay một số trẻ em được khuyến khích hoặc bị áp lực phải phấn đấu theo một nghề nhất định.
 
Xã hội của chúng ta cũng có áp lực đối với chúng ta. Ví dụ, một bé trai thích nghe nhạc nhẹ sẽ không cảm thấy thoải mái trong một đám đông tin tưởng rằng tất cả con trai đều thích bóng đá.
 
Giải thích rằng tất cả trẻ em lớn lên trong một môi trường luôn phải điều chỉnh theo sự giáo dục của cha mẹ thì các em thường khiêm tốn và nhún nhường với những thành tựu của mình. Khi làm điều này, cha mẹ thường nhấn mạnh những sai lầm và không coi trọng các thành tích.
 
Chúng ta cũng thường không quen nhận lời khen và phần lớn chúng ta không thể nhận lời khen mà không cảm thấy xấu hổ.
 
Trẻ nhỏ thường tự nhiên tin tưởng chúng là người tốt, tuy nhiên chúng chứng kiến những kinh nghiệm tiêu cực với người khác và cảm thấy chúng không tốt, không được yêu thương hoặc không ngoan ngoãn cho lắm.
 
Con người cần được khuyến khích nhiều để giúp họ cảm thấy tốt: biểu hiện trên mặt, cử động hay động chạm, từ ngữ khuyến khích và giọng nói đều chứng tỏ rằng trẻ được chấp nhận, được thương yêu và có giá trị. 
 
Tôn trọng và khuyến khích thường tạo cảm giác dễ chịu và những điều này giúp trẻ hay thanh thiếu niên hướng tới một mối quan hệ tốt đẹp và các thành tựu. 
Người có lòng tự trọng cao nhìn chung thường hài lòng với cuộc sống của họ con người của chính họ. Người có lòng tự trọng thấp thường không cảm thấy hài lòng về mình, đôi khi họ dính dáng vào các việc xấu như ”ma tuý”, đánh lộn, băng đảng và thi trượt tại trường học.
Tính cách của những người có lòng tự trọng cao:
Luôn mỉm cười
Cố gắng
Thân thiện
Sẵn sàng nói ý kiến của mình
Đi đầu ngẩng cao và có mục đích
Duy trì giao tiếp bằng mắt tốt
Giữ vệ sinh tốt
Có thể nói “không” khi mọi việc không đúng với họ
Có thể đi ngược lại với “đám đông” khi cần
Thích đôi khi được ở một mình
Có thể chấp nhận phê bình
Trung thực
Có thể lắng nghe người khác một cách tự chủ
Tỏ ra thông cảm với tình cảnh của người khác
Có thể yêu cầu giúp đỡ khi cần
Có thể chấp nhận và đưa ra lời khe ngợi
Có thể chấp nhận mọi khía cạnh của chính họ
Có thể chấp nhận những người khác kể cả khi họ khác những người này.
Tính cách của những người có lòng tự trọng thấp:
Khó giao tiếp bằng mắt
Đi cúi đầu
Làm cho người khác bị hạ thấp (lạm dụng ngôn từ/tình cảm)
Làm việc chỉ để cho người khác đồng ý
Đi theo đám đông kể cả khi họ biết là họ sai
Không có khả năng nói ”không”
Nghĩ những điều xấu về chính mình
Dùng ma tuý hoặc uống rượu quá độ để tránh suy nghĩ về cuộc sống
Không yêu cầu giúp đỡ
Nói ”Tôi không quan tâm” nhiều lần
Quan hệ tình dục khi chưa sẵn sàng
Không thích cơ thể họ
Mong họ là một người khác
Khó chấp nhận lời khen
Đôi khi đe doạ người khác (doạ nạt)
Nói xấu người khác
Đặt điều về người khác
Gặp nhiều rắc rối
 
 
 
 
Giải thích rằng lòng tự trọng có thể thay đổi hàng ngày, đặc biệt là trong thời niên thiếu. Chính tại thời điểm này, tình cảm  có thể tăng giảm đột ngột. Cùng với các sức ép bên ngoài và sự xuất hiện của bất kỳ hình thức lạm dụng thân thể hay lạm dụng tình dục nào dẫn đến tỷ lệ thanh niên tự tử rất cao trên thế giới.
Truyền cho trẻ em và thanh niên lòng tự trọng là xây dựng được một thành tố cơ bản của kỹ năng sống và xây dựng tính kiên định.
Sức mạnh của độc thoại và Khẳng định

Độc thoại là những gì chúng ta nói cho bản thân về những gì chúng ta chứng kiến và những người chúng ta gặp trong cuộc sống hàng ngày. Mỗi thời khắc thức tỉnh chúng ta độc thoại với chính mình ảnh hưởng đến việc chúng ta cảm thấy về những gì chúng ta trải qua và cách chúng ta ứng xử trong các tình huống.
Thường chúng ta không nhận thức được việc độc thoại, nhưng nó có một ảnh hưởng mạnh mẽ đến cuộc sống của chúng ta. Việc chúng ta độc thoại thường bắt nguồn từ tất cả các thông điệp được chuyển đến chúng ta khi chúng ta lớn lên. 
Độc thoại có thể là thực tế và không thực tế. Nếu chúng ta độc thoại với chúng ta một cách hợp lý (độc thoại tích cực) về thực tế thực sự như thế nào, chúng ta có thể hiểu, chấp nhận và cảm thấy tự kiểm soát được. Nếu chúng ta độc thoại không hợp lý (độc thoại tiêu cực) chúng ta có thể cảm thấy rất không thoải mái, chán ngán và cảm thấy như chúng ta có rất ít kiểm soát. 
Độc thoại không hợp lý hay tiêu cực dẫn đến cảm xúc cao độ như trong trường hợp trải qua stress tâm lý hay rất buồn khổ. Những nhu cầu này và những yếu tố gây nhiễu ảnh hưởng đến cơ thể chúng ta (sinh lý học), làm tăng nhịp tim và tạo ra nhiều hóc môn liên quan đến stress như adrenalin hay cortisol.
Trong khi cơ thể chúng ta cần phải có khả năng giải quyết hay tránh được những gì chúng ta tin là có thể có hại cho chúng ta (như trong trường hợp fight/flight response) những nhu cầu thường xuyên và mức stress cao mà nhiều người phải trải qua hàng ngày tự trong nó có hại đối với tình trạng khỏe mạnh của chúng ta. Ví dụ, trong thế giới hiện đại của chúng ta, tỷ lệ có vấn đề hay tử vong vì bệnh tim mạch là vô cùng cao do những nhu cầu gây stress và những lo lắng ngày càng tăng.
Bằng cách thay đổi độc thoại không hợp lý hay tiêu cực, chúng ta có thể cảm thấy thoải mái hơn về những gì chúng ta đang trải qua, mức độ cảm xúc của chúng ta thấp hơn và chúng ta có thể lựa chọn để ứng xử. Điều này có nghĩa là chúng ta cảm thấy rằng chúng ta có khả năng giải quyết những gì chúng ta phải đối mặt. 
Khẳng định là những suy nghĩ tích cực mà chúng ta tự gán cho mình. 
Giải thích rằng chúng ta cần thực hành khẳng định hàng ngày để thay đổi suy nghĩ và niềm tin về bản thân ta. Sau tất cả, chúng ta đã có nhiều năm thu thập các thông điệp tiêu cực mà chúng ta đã phải mang trong đầu. 
 
 
 
Tài liệu phát 3.9
Vì sao lòng tự trọng lại quan trọng như vậy?
· Lòng tự trọng cao cho phép anh/chị đối mặt với bất kỳ điều gì xảy đến. Ví dụ, nếu có một người trêu anh/chị về cặp kính mới. Lời bình luận này sẽ không ảnh hưởng nhiều đến anh/chị nếu anh/chị tự tin về mình, và anh/chị có thể nghi ngờ vì sao người đó có một ngày tiêu cực như vậy?
Nếu lòng tự trọng của anh/chị không cao, anh/chị có thể cảm thấy như thể anh/chị không bao giờ muốn đeo cặp kính đó nữa.
Lòng tự trọng cao cho chúng ta kỹ năng đối mặt với bất kỳ điều gì xảy ra trong cuộc sống của chúng ta. 
 
· Lòng tự trọng cao cho chúng ta sự can đảm để thử những điều mới. Chúng ta có thể cảm thấy sợ hãi khi muốn làm một điều gì đó chúng ta chưa bao giờ làm. 
Người có lòng tự trọng thấp thường đôi khi sợ sai và thường miễn cưỡng với những gì mới.
Người có lòng tự trọng cao thường sẵn sàng thử những điều mới. 
 
· Lòng tự trọng cao cho phép chúng ta đưa ra những phán xét và quyết định đúng đắn. Khi chúng ta nhiều tuổi lên, chúng ta phải đối mặt với nhiều sự lựa chọn và thử thách. 
 
Nếu chúng ta có lòng tự trọng và ý thức cao, chúng ta sẽ có khả năng đưa ra lựa chọn đúng đắn hơn cho chúng ta và chúng ta sẽ không lo lắng về việc người khác có thể nghĩ hoặc nói gì. 
Tài liệu phát 3.10 (a)
Hỏi đố về tự trọng- phần a
Sử dụng phần hỏi đố để tìm hiểu lòng tự trọng của anh/chị như thế nào. Nên trả lời các câu hỏi này một cách trung thực. Không có câu trả lời sai hay đúng
 
	Câu hỏi
	         Có
	        Không

	1. Thường anh/chị có thích gặp gỡ người lạ không?
	 
	 

	2. Thường anh/chị có thích nói trước đám đông không?
	 
	 

	3. Anh/chị có thường thích thử thách không?
	 
	 

	4. Anh/chị có thường trung thực về tình cảm của mình không?
	 
	 

	5. Anh/chị có giỏi nói quá về mình không?
	 
	 

	6. Khi anh/chị nhìn vào gương, anh/chị có thích những gì anh/chị nhìn thấy không?
	 
	 

	7. Anh/chị có coi mình là nhà lãnh đạo không?
	 
	 

	8. Anh/chị có phải là bạn tốt đối với những người khác không?
	 
	 

	9. Bạn cùng lớp/đồng nghiệp có xin lời khuyên của anh/chị không?
	 
	 

	10. Anh/chị có hài lòng với mình khi anh/chị có thành tích không?
	 
	 

	11. Anh/chị có tự hào về công việc mình đang làm không?
	 
	 

	12. Anh/chị có những sở thích và những hoạt động mà anh chị thấy thích thú không?
	 
	 

	13. Anh/chị có thích giúp người khác không?
	 
	 

	14. Anh/chị có quan hệ tốt với gia đình không?
	 
	 

	15. Anh/chị có nghĩ là những gì anh/chị muốn nói là quan trọng không?
	 
	 

	16. Anh/chị có muốn là chính mình không?
	 
	 


Cộng tất cả các câu trả lời “có” và ghi điểm vào đây
Điểm phần A___________
Tài liệu phát 3.10 (b)
Hỏi đố về tự trọng – phần b

	Câu hỏi
	Có 
	Không

	17. Thỉnh thoảng anh/chị có im lặng khi anh/chị biết câu trả lời?
	 
	 

	18. Thỉnh thoảng anh/chị có che dấu tình cảm của mình với những người khác không?
	 
	 

	19. Thỉnh thoảng anh/chị có cảm thấy sợ hãi khi thử những gì mới lạ không?
	 
	 

	20. Anh/chị có băn khoăn về những gì người khác nghĩ về anh/chị không?
	 
	 

	21. Nếu anh/chị có thể thay đổi hình dáng bề ngoài thì anh/chị có thay đổi không?
	 
	 

	22. Anh/chị có thấy khó khăn khi nhận lời khen không?
	 
	 

	23. Anh/chị thỉnh thoảng có đánh hay cãi nhau với người khác không?
	 
	 

	24. Anh/chị có thấy luôn là người thắng cuộc là quan trọng không?
	 
	 

	25. Anh/chị có thường cảm thấy bực với bản thân mình không?
	 
	 

	26. Anh/chị có khi nào đổ lỗi của mình cho người khác không?
	 
	 

	27. Anh/chị có thấy khó khăn khi bị phê bình không?
	 
	 

	28. Những người khác có trêu ghẹo hay chọc anh/chị không?
	 
	 

	29. Anh/chị có muốn có thêm bạn không?
	 
	 

	30. Anh/chị có thấy khó khăn khi mình “sai” không?
	 
	 


Cộng tổng các câu trả lời “có” trong phần B_________
Cộng tổng hai phần A và B _________

Xem trang sau để biết về điểm của anh/chị
 
 
Tài liệu phát 3.10 (c)
 
Anh/chị cho điểm mình như thế nào trong câu đố? 
 
Nếu anh/chị đạt được từ 17 điểm trở lên thì lòng tự trọng của anh/chị được đánh giá là cao!

 
Anh/chị chỉ muốn có những mối quan hệ tốt với những người trong cuộc đời mình.
 
Anh/chị thích có những thử thách và cũng tự hào về côgn việc của mình.
 
Người khác tôn trọng anh/chị và anh/chị thích giúp đỡ người khác.
 
Khi anh/chị mắc lỗi anh/chị tự tha thứ và làm lại.
 
Anh/chị cảm thấy là quan trọng và được yêu thương.
 
 
Nếu anh/chị đạt mức điểm từ 5 đến 16, lòng tự trọng của anh/chị có thể cần phải được nâng lên.

 
Anh/chị có thể thấy hơi ngại khi tiếp xúc với những người mới quen.
 
Thử thách có thể khiến anh/chị chùn bước, và có khi anh/chị có cảm giác là những người khác làm tốt hơn mình.
 
Anh/chị có thể nghiêm khắc với chính mình, và thường không công nhận những điều mà anh/chị làm tốt.
 
Tuy rằng bạn tự đánh giá nhưngbạn có thể có những bước đi tích cực để nâng cao tính tự trọng của mình.
 
Vì thế, điều này hoàn toàn tuỳthuộc vào bạn!
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.11 (a)
 
10 cách huỷ hoại lòng tự trọng
 
 
 
Anh/chị có  nghĩ  thêm được cách nào khác không?
 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.11 (b)
 
10 cách nâng cao lòng tự trọng
 
1. Cố gắng cải thiện cách anh/chị nói với chính mình. Đầu của anh/chị cũng giống như một chiếc máy vi tính; những gì anh chị cài vào đó thì nó sẽ có ở trong máy. Nói những điều tích cực với mình chứ không nên những điều tiêu cực. Dành nhiều thời gian suy nghĩ về những điểm  mạnh của mình và ít thời gian hơn nghĩ về những điểm yếu.

2. Tự công nhận ngay cả những điều nhỏ mà anh/chị đã hoàn thành tốt. Hãy ăn mừng cho những thành quả của mình!

3. Hãy đối mặt với từng nỗi lo lắng một, thật chậm dãi và nhẹ nhàng. Anh/chị càng làm tốt điều này thì anh/chị càng cảm thấy tốt hơn về chính mình.

4. Một cách khác để nâng cao lòng tự trọng của bản thân đó là tham gia vào một câu lạc bộ hoặc hoạt động nào đó. Hãy tham gia vào một câu lạc bộ bóng đá hoặc một tổ chức dịch vụ nào đấy. Hãy là một phần của nhóm. Hoặc có thể lập ra một câu lạc bộ cho riêng mình. Đây là là một cách rất tốt và mang lại nhiều niềm vui để kết bạn với nhau và có các hoạt động vui thú.

5. giúp đơc người nào đó ở địa phương là một cách tốt để nâng cao lòg tự trọng. Hãy trở thành một tình nguyện viên hoặc dành cho ai đó một chút thời gian của anh/chị. Sẽ rất là tốt khi giúp đỡ người khác. Có thể anh/chị muốn làm gì đó cho môi trường ví dụ như việc quét dọn rácthải hoặc trồng cây, trồng hoa. Cho dù anh/chị làm việc gì thì đó đều rất đáng quý!

6. Có một hoạt động sở thích. Anh/chị có muốn học một nghề thủ công nào đó không? Nghề mộc hay khâu vá, cơ khí hay ca hát? Dành ra một số thời gian cho các hoạt động sáng tạo.  Có rất nhiều sách về lĩnh vực này có thể giúp  ích được cho anh/chị, hoặc anh/chị cũng có thể nói chuyện  với ai đó có quan tâm đến nghề thủ công này. Người ta thường muốn chia sẻ với một người nghe có quan tâm và nhiệt tình.

7. Yêu càu những người anh/chị tin tưởng giúp anh chị nâng cao lòng tự trọng. Đối xử với nhau một cách tôn trọng và hãy thành thật và cởi mở với nhau về những suy nghĩ, cảm xúc.  Có chính sách để khuyến khích lẫn nhau.

8. Đặt ra mục tiêu thực tế cho chính mình. Sau đó có các bước đi để biến những mục tiêu đó thành hiện thực. Đừng sớm bỏ cuộc, có được thành công cần phải có nỗ lực. 

9. Hãy tha thứ cho những lỗi lầm của mình. Hãy rút ra những gì có thể từ những lỗi lầm đó và không nên giữ những lỗi lầm đó! Chấp nhận con người của anh/chị, và có các bước đi để cải thiện những mặt mà anh/chị muốn thay đổi.

10. Hãy đưa ra quyết định để nhận trách nhiệm cho lòng tự trọng của anh/chị. Nhớ rằng người khác có thể có ảnh hưởng đến cách anh/chị cảm nhận vê chính mình, nhưng việc đánh giá anh/chị lại tuỳ thuộc vào chính anh/chị!

 

 

 
 
Tài liệu phát 3.12 (a)
 
Ví dụ về độc thoại

 
Đọc ví dụ sau đây về độc thoại, sau đó trả lời các câu hỏi sau:
 
 
"Hãy giúp tôi với. Tôi có một bài kiểm tra thật sự quan trọng tại trưường và tôi không biết là tôi có ổn không. Tôi không biết là tôi có học đúng lại tài liệu hay không. Tôi thực sự cảm thấy rất sợ. Có quá nhiều điều phải học thuộc và tôi không biết là liệu tôi có thể học đưược không.  Điều gì sẽ xảy ra nếu tôi không học đúng loại tài liệu. Điều gì sẽ xảy ra nếu họ hỏi tôi những kiến thức mà tôi chưưa học? Điều gì sẽ xảy ra nếu tôi bị thiếu thời gian khi làm bài kiểm tra? Tôi sẽ làm gì nếu tôi bị trưượt?  Tôi sẽ phải làm gì nếu điều đó xảy ra? Gia đình tôi sẽ cảm thấy rất buồn về tôi! Cứ nghĩ đến điều đó lại làm cho tôi thấy muốn ốm. 
 
 
 
? Đây có phải là một ví dụ về độc thoại phù hợp (tích cực) hay độc thoại không phù hợp (tiêu cực)?
 
? Mức độ cảm xúc của ngưười thanh niên này như thế nào?
 
? Hãy nhận thức mức độ cảm xúc của anh/chị  trong khi đọc về vấn đề của cô gái này?
 
? Anh/chị có thể viết lại ví dụ này và thay đổi đoạn độc thoại và mức độ cảm xúc?
Tài liệu phát 8.4
 
Đại bàng và gà
 
Truyện kể rằng một hôm có một cậu bé ngưười Da Đỏ ra ngoài đi dạo. Cậu tìm thấy một quả trứng Đại Bàng nhỏ. Quả trứng này bị rơi ra khỏi tổ của nó. Cậu bé đặt quả trứng lại vào cái tổ của một con Gà và sau đó trứng nở thành một con Đại Bàng con. Con chim non nhìn xung quang và bắt đầu làm tất cả những gì mà một con Gà thưường làm là bới đất và chỉ bay thấp lè tè trên mặt đất. 
 

Sau đó, vào một ngày khi vẫn chỉ là một con chim non, con Đại Bàng nhỏ nhìn thấy một con chim lớn hùng dũng bay lượn qua bầu trời. Nó hỏi: "Con gì thế nhỉ?" Một con Gà già trả lời: "Đó là một con Đại Bàng. Nhưưng chớ có bao giờ mơ đến việc bay nhưư vậy vì cháu chỉ là một con "Gà" thôi". 

 
Nên sau đó, con Đại Bàng con tiếp tục bới đất giống nhưư những con Gà khác và chỉ bay thấp lè tè trên mặt đất trong cả cuộc đời mình. Nó không hề bay cao lần nào!
 
Sau đó con Đại Bàng già đi và chết ... tin rằng nó vốn chỉ là một con Gà.
 
Anh/chị nghĩ rằng câu truyện này muốn nói điều gì?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Tài liệu phát 8.5
 
Những chỉ dẫn quan trọng cho các bậc phụ huynh hay những ngưười chăm sóc cho trẻ 
Giúp trẻ vưượt qua những nỗi lo bằng cách nhẹ nhàng khuyến khích chúng đối mặt với những nỗi lo đó, từng nỗi lo một 

Dạy cho trẻ trở nên tự tin bằng cách giới thiệu cho chúng những kinh nghiệm mà qua đó có thể giúp chúng thành công

Khen ngợi con bạn thưường xuyên. Chúng cũng cần đưược công nhận từ các ngưưồn khác. Trẻ em và thanh thiếu niên cần phải đưược chứng tỏ chúng có khả năng nhưư thế nào đối với gia đình, bạn bè và bạn cùng trưường của mình

Thường xuyên có thời gian ở một mình với con và thanh/thiếu niên, xây dựng lòng tin và sự tôn trọng.

Thưưởng và khen ngợi cho những việc làm, việc nhà hay những điều làm tốt. Nhận ra những điều nho nhỏ mà trẻ làm và bình luận cho trẻ một cách tích cực 

Đưa ra quyết định tăng cưường  lòng tự trọng của những ngưười khác trong gia đình, bạn bè, ở trưường và tại nơi làm việc

Không đưưa ra những yêu cầu không thể thực hiện đối với trẻ , và cố gắng không dựa quá nhiều vào chúng để có sự hỗ trợ cho chính bạn

Không làm những điều mà trẻ em và thanh/thiếu niên có thể tự làm, nhưưng cũng phải hiểu đưược hoàn cảnh của trẻ 

Cho trẻ em và thanh/thiếu niên nhiều cơ hội để đưưa ra quyết định. Giúp họ trở nên có trách nhiệm với những sự lựa chọn của chính họ
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Tài liệu phát 8.6
 
Những trò chơi giúp nâng cao lòng tự trọng
 
Có rất nhiều cách làm tăng lòng tự trọng của ngưười khác. Sau đây là một số trò dễ chơi:
 
Lời khen

 
Quyết định rằng trong tuần này, khi nào có ai đó nói tốt về anh/chị ở trưường hay tại nơi làm việc, anh/chị sẽ trả lời: "Cảm ơn nhiều vì đã nhận ra điều đó!"
Nếu bình luận đó của một ngưười bạn thân hay của một thành viên trong gia đình, anh/chị sẽ trả lời: "Chúng ta thật may mắn vì chúng ta là bạn/chúng ta đã quen nhau"
 
Tấm gưương

 
Nói với gia đình hay bạn bè những điều tốt về bản thân anh/chị. Hãy để họ là tấm gương soi và thêm vào đó những điều mà anh/chị không thấy.

 
Quảng cáo trên báo chí

 
Viết một quảng cáo về chính mình, liệt kê tất cả những phẩm chất tốt. Viết lại cả những phẩm chất mà anh/chị có thể coi là tiêu cực bằng cách nhìn vào chúng từ một khía cạnh khác.
 
Thông điệp đưược giấu kín

 
Giấu các thông điệp tích cực và khẳng định về một ngưười trong phòng, nơi làm việc, cặp đi học của họ.  Nếu hoạt động này đưược làm theo nhóm, anh/chị có thể thay nhau đọc to lên các thông điệp này vào bữa trưưa hoặc giờ nghỉ buổi chiều một lần một tuần.
 
Tìm kiếm sự giúp đỡ

 
Viết vào giữa một tờ giấy: "Tôi đang đưược yêu quý và tôi có khả năng". Trên bốn góc của tờ giấy, viết những điều ngưười khác đang làm để cho anh/chị cảm thấy bị tổn thưương hay buồn. Chia sẻ tờ giấy đó với một người mà anh/chị tin tưởng. Nếu vấn đề nào trong những vấn đề đó đã đưược giải quyết, anh/chị có thể xé nó đi.
 
Tôi cảm thấy đưược yêu thương và có khả năng
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Nói chuyện về những niềm tự hào

 
Cho các thành viên trong gia đình, nhóm bạn bè, nhóm làm việc hay trong lớp nói về những gì họ đã làm được trong hai giờ, tuần hay tháng qua làm cho họ cảm thấy tự hào. Khuyến khích việc chia sẻ các thành quả đó, dù đó là lớn hay nhỏ. 
 
Điện tín
 
Một tháng một lần, làm cho những người thân trong gia đình cảm thấy tốt hơn bằng cách gửi cho họ một bức điện đầy tình thương yêu, hay khuyến khích.
 
Những điều bất ngờ

 
Để lại những lời nhắn yêu thương, chăm sóc trong các hộp đồ ăn trưa, trong vali, dưới gối, trong ngăn kéo, trên gương soi. 
 
Bưưu thiếp tình bạn

 
Mua hoặc làm bưưu thiếp và gửi qua bưưu điện cho thành viên trong gia đình, cho bạn bè hoặc một ngưười nào đó mà anh/chị muốn làm cho họ vui. 
 
 
 
 
 
Còn có rất nhiều ý kiến khác. Anh/chị có nghĩ ra cách nào khác để chia sẻ với những người khác không?
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Phần III: Bài IX
 
 
Giải quyết căng thẳng
 

Và
 
Kiểm soát cảm xúc
 

 

 
 
 
 
Mục tiêu:
 
 
· Tìm hiểu những triệu chứng về mặt tình cảm và thể chất của stress.
 
 
· Chỉ ra ảnh hưởng của stress, đặc biệt là đối với trẻ em và thanh thiếu niên.
 
 
· Tìm hiểu những cách thức hiệu quả để kiểm soát hay giải quyết stress.
 
 
 
 
 
Tổng thời gian yêu cầu: 3 giờ
----------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 
 
1. Stress là gì? và Stress được cấu thành như thế nào? Hoạt động nhóm nhỏ và cả nhóm lớn.
 
Cả lớp sẽ chia ra thành các nhóm nhỏ mỗi nhóm 4 học viên. Cung cấp giấy khổ lớn và bút cho các nhóm học viên. Yêu cầu các nhóm chỉ định ra một người ghi chép và một người sẽ lên trình bày các kết quả thảo luận của nhóm. 

Có các nhóm tuổi khác nhau có thể được chia ra. Tùy thuộc vào giảng viên chọn ra những nhóm tuổi nào là phù hợp với số lượng và yêu cầu của các học viên tham gia tập huấn.
Có thể chia các học viên theo các nhóm tuổi như:
0-6 tuổi, 7-11 tuổi, 12-15 tuổi, 15-18 tuổi.
Yêu cầu các học viên thảo luận và viết ra những suy nghĩ của họ về:
? Stress là gì?
? Những gì là yếu tố gây stress (có nghĩa là điều gì gây ra stress hoặc lo lắng) cho trẻ em, thanh thiếu niên, người lớn trong các nhóm tuổi như đã nêu trên?
? Nhóm tuổi của anh/chị suy nghĩ, cảm nhận và cư xử như thế nào về vấn đề stress?
Mỗi nhóm sẽ có đại diện lên trình bày. Xem điều gì là đáng chú ý?

 

Stress thì giống như là cái gì đó rất nặng đè lên vai của anh/chị và như một khúc nối lớn ở bụng của anh/chị. Mọi người gặp phải stress trong cuộc sống của họ kể cả từ trẻ nhỏ cho đến người già cả, nhưng vấn đề là làm thế nào chúng ta có thể giải quyết hay kiểm soát được stress, đó mới chính là chìa khóa để có được kỹ năng sống lành mạnh.

 
Stress là cách mà cơ thể bạn nói cho bạn biết rằng có quá nhiều điều đang xảy ra, và mọi việc đang xảy ra quá với những gì mà bạn có thể kiểm soát hay giải quyết được vào thời điểm này.
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2. Stress giống như thế nào?: Hoạt động cá nhân, phương pháp hoạt động và chứng minh.
 
Các học viên làm việc theo nhóm 2 người hoặc cá nhân đơn lẻ động não suy nghĩ về các triệu chứng của stress (về tình cảm, thân thể và hành vi).

 
Khi đã hoàn thành, yêu cầu các học viên xung phong lên chứng minh triệu chứng của stress cho các học viên khác thấy được.
 
Các triệu chúng bao gồm: 
 
Buồn nôn
Đau bụng
Đau đầu
Buồn  rầu
Tức giận
Bối rối
Mệt mỏi
Xa lánh người khác
Thấy cần phải chiến thắng
Thấy cần phải hoàn hảo
 
 
Tài liệu phát 3.15 (a) Kiểm Tra Stress
 
Nói cho các học viên biết rằng tài liệu phát là một ví dụ nêu ra cho thanh thiếu niên. Các học viên hoàn thành bài kiểm tra.

 
Các học viên sẽ ghi lại số điểm bài kiểm tra của họ.
 
Tài liệu phát 3.15 (b) Điểm số bài kiểm tra Stress
 
Hoạt động phương pháp hành động: yêu cầu các học viên đứng thành một hàng dọc, một đầu sẽ là số không còn đầu kia sẽ là số 20.
 
· Các học viên xếp mình vào vị trí con số như điểm số mà họ ghi lại được qua bài kiểm tra stress.
· Yêu cầu các học viên chuyển đến vị trí của con số mà họ cho là mức độ stress của họ sẽ ở mức đó trước khi làm bài kiểm tra.
 
Hỏi xem các học viên còn có câu hỏi hay góp ý gì không.
 
 
3. Tìm hiểu cách để giảm stress: Hoạt động nhóm lớn và nhóm 2 học viên.
 
Các học viên chia ra thành các nhóm 2 người, và nêu ra càng nhiều kỹ năng để làm giảm stress càng tốt, lưu ý là những yếu tố làm giảm stress nào phù hợp với các nhóm độ tuổi như sau:
 
· Trẻ nhỏ
· Trẻ vị thành niên
· Người lớn
 
Trình bày lại các kết quả của nhóm cho cả lớp. Nói cho các học viên biết rằng danh sách này có thể được tổng hợp thành một danh sách thống nhất cho các học viên làm nguồn tài liệu tham khảo. 
 
 
Tài liệu phát 3.16: 10 cách để làm giảm Stress
 
Giống như là một hoạt động cá nhân ngắn, yêu cầu các học viên suy nghĩ và viết ra:
 
 
 
 
? Có 3 điều gì trong cuộc sống của anh/chị vào thơì điểm này khiến anh chị cảm thấy “stress”?
 
? Làm thế nào anh/chị biết được rằng mình đang cảm thấy  stress? Anh/chị cảm thấy stress ở chỗ nào trên cơ thể mình?
 
? Những chiến lược nào anh/chị có thể bắt đầu áp dụng từ hôm nay để giúp giảm đi những cảm xúc stress?
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kiến thức gợi ý:
 
Stress là kết quả của việc cá nhân rơi vào các tình huống khó khăn. Nếu không dính líu đến thì sẽ không có cớ gì khiến cho ta bị stress.
 
Stress có thể  tăng cao lên khiến cho tình huống trở lên còn tồi tệ hơn thực tế.
 
Có một số các giai đoạn có thể xác định được trong khả năng của chúng  ta đối mặt với stress.
 
· Có những mong muốn thực tế chứ không nên là thiếu thực tế
· Đánh giá tình huống để có kết quả theo dự đoán, nhìn nhận theo cách tích cực chứ không nên tiêu cực.
· Độc thoại là hợp lý (tích cực) chứ không phải vô lý (tiêu cực) và gây cản trở.
· Phản ứng tình cảm (sinh lý) đối với tình huống căng thẳng hay được hiểu là stress.
· Phản ứng đối với tình huống hay sự việc thực tế sẽ có ảnh hưởng tích cực hoặc tiêu cực, vì thế việc khởi đầu chu kỳ phản ứng stress cứ thế lập đi lập lại.
 
Khi người ta hiểu hay đánh giá một tình huống là có nguy hại, người đó sẽ lắng nghe theo độc thoại về sự việc đó (thường là bất hợp lý hoặc tiêu cực). Mức độ tình cảm của người đó sẽ tăng lên khiến cho việc độc thoại và hệ sinh lý của người đó sẽ bắt đầu kiểu phản ứng “chống trả/chống trả” (fight/fight).
 
Cơ thể trở nên đầy ắp các hoóc-môn như là Adrenaline và Cortisol để giúp con người thoát khỏi sự việc được hiểu là stress hoặc đang gây hoang mang. Sự xung năng về sinh lý có thể dẫn đến các triệu chứng như là:
 
Tăng nhịp tim
Thở gấp
Đổ mồ hôi
Căng cơ
Đau đầu và đau bụng
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Chìa khoá để giải quyết với  phản ứng tình cảm, và vì vậy mức độ thấp hơn của stress hay điều khó chịu là phải nhận thức được về nó và kiểm soát nó trước khi nó trở nên không thể kiểm soát được. 
 
Nhận thức sớm giúp anh/chị có thời gian để thay đổi kiểu suy nghĩ, gạt bỏ tình huống được hiểu là căng thẳng và có hành động hợp lý hay hướng đến điều chỉnh phản ứng sinh lý.

 
Ví dụ, một sinh viên chịu tất cả các triệu chứng của phản ứng chống trả/chống trả vào thời gian diễn ra kỳ thi. Sinh viên đó cần độc thoại để giúp mình tham dự vào kỳ thi, tập trung, thư giãn để có thể tập trung vào các câu hỏi và nhớ lại rằng tình huống căng thẳng chỉ diễn ra  trong chốc lát (vì vậy có thể có được một kế hoạch “giải thoát”).
 
Những yếu tố giúp làm giảm stress như là có thể tránh xa những sự việc được hiểu là căng thẳng, kiểm soát nhịp thở, tập luyện, đếm đến 10, nghe nhạc, thiền, gặp gỡ những người bạn mình tin tưởng để nói chuyện với nhau về tình huống đó đều là những cách tích cực để phá vỡ chu kỳ phản ứng stress.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.15 (a)
 
Bài trắc nghiệm stress

 
Bài trắc nghiệm nhỏ này sẽ giúp bạn đánh giá được stress mà bạn có trong cuộc sống của mình. Hãy khoanh tròn vào con số bên cạnh mỗi sự việc stress đã xảy ra với bạn trong một năm trở lại đây. Sau đó hãy cộng dồn lại tất cả các con số mà bạn đã chọn đó để xem mức độ stress của bạn đến đâu.
 
	1. Bị ốm nặng hoặc gặp tai nạn………………………………………….
2. gặp rắc rối với bạn bè hoặc hàng xóm………………………………...
3. do cái chết của một người bạn………………………………………...
4. thường cảm thấy chán nản……………………………………………
5. bỏ học một thời gian, hoặc bị lưu ban một năm………………………
6. thay đổi trường học……………………………………………………
7. gặp khó khăn với việc học……………………………………………..
8. gặp rắc rối với giáo viên……………………………………………….
9. chuyển nhà…………………………………………………………….
10. bố mẹ li thân hoặc ly dị…………………………………………...
11. có bố dượng hoặc mẹ kế…………………………………………..
12. có thêm (sinh ra hoặc nhận nuôi) em gái hoặc em trai……………
13. có họ hàng chuyển đến ở cùng nhà mình…………………………
14. em gái hoặc em trai bỏ nhà đi…………………………………….
15. người nhà bị chấn thương hoặc ốm nặng………………………….
16. một con vật cảnh bị mất hoặc chết………………………………...
17. bố/mẹ hoặc một người thân trong gia đình bị chết………………..
18. bị lạm dụng dưới bất kỳ hình thức nào (tình dục, thân thể, tình cảm)…………………………………………………………………...
19. gia đình xảy ra cãi nhau hoặc đánh nhau………………………….
20. người gần gũi với anh/chị nghiện rượu hoặc ma tuý………………
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4
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4
4
4
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6
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Tài Liệu Phát 3.15 (b)
 
Điểm số của bạn về stress được bao nhiêu?
 
 
 
Cộng lại tất cả các con số mà bạn đã khoanh lại và viết tổng số vào đây___ 
 
Nếu điểm số của bạn là:
 
Dưới 10 điểm

 
Bạn gặp rất ít stress trong cuộc đời mình. Mối quan hệ của bạn trong gia đình là tốt đẹp và lành mạnh, còn ở trường học thì mội việc dường như tốt với cả giáo viên cũng như những bạn bè cùng lớp. Bạn gặp rất ít điều buồn phiền trong những năm vừa qua và anh chị thường có tâm trạng tốt.
 
 
Từ 10 đến 20 điểm

 
Bạn gặp ít stress trong cuộc sống của mình. Có thể bạn đã phải trải qua một thay đổi hoặc mất mát lớn trong năm nay. Hãy giành ra một khoảng thời gian để nói chuyện với bạn bè hoặc  một người mình tin tưởng, nếu như bạn chưa giành nhiều thời gian cho việc này. Hãy cố gắng không để tình cảm của mình bị rơi vào bế tắc.
 
Từ 21 điểm trở lên

 
Bạn có mức độ stress rất cao trong cuộc sống và có thể đã phải trải qua một số những thay đổi quan trọng trong năm nay. Có thể bạn đã gặp rắc rối ở trường học hoặc trong gia đình. Có thể một người thân với bạn bị ốm hoặc chết. Có thể bạn có những mối lo lắng cho gia đình. Nhưng cho dù điều gì xảy ra thì cũng phải đảm bảo là bạn phải biết chăm sóc cho mình và yêu cầu giúp đỡ nếu thấy cần thiết. Hãy học cách để làm giảm nhữung cảm giác căng thẳng của mình.
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 3.16

 
10 cách để làm giảm stress
 
1. Nói chuyện với một người lớn mà bạn tin tưởng hay với n\một người bạn về cảm xúc của bạn.
 
2. có hành động làm giảm hay thay đổi điều gây ra căng thẳng
 
3. Đảm bảo chắc chắn là bạn ăn  uống sạch sẽ
 
4. ngủ thật nhiều mỗi đêm
 
5. hãy tích cực hoạt động: tập thể dục, chạy, nhảy, xả bớt đi những điều gây khó chịu.
 
6. Hãy thở sâu 10 lần khi bạn cảm thấy căng thẳng, hãy thư giãn
 
7. Cố gắng hết sức để tránh cá tình huống căng thẳng. Như thế sẽ đảm bảo an toàn
 
8. hãy lắng nghe cơ thể mình và xem bạn nghe được gì từ cơ thể mình, hãy tỏ thái độ đối xử quan tâm đến cơ thể mình
 
9. Mỗi ngày hãy làm việc gì đó tốt cho chính mình cho dù đó là việc rất nhỏ
 
10. Cần nhớ là có một số việc mà bạn không thể thay đổi được nhưng bạn đối phó với nhũng việc đó như thế nào mới là quan trọng. Hãy áp dụng việc độc thoại tích cực để giúp giảm đi những cảm xúc căng thẳng.
 
Hãy có những bước đi tích cực để thay đổi những điều 
bạn có thể thay đổi được.
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Phần IV: Bài X
 
 
 
Kỹ năng giải quyết xung đột
 
 
 
Mục tiêu:
 
 
· Xác định vấn đề xung đột.
 
 
· Tìm hiểu xung đột và ảnh hưởng của xung đột đối với cuộc sống của chúng ta.
 
 
· Học các kỹ năng thương thuyết và giải quyết xung đột.
 
 
 
 
( Tổng thời gian cần thiết: 
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1. Định nghĩa Xung đột: Hoạt động nhóm lớn.
 
Trước buổi học: Giảng viên phải chuẩn bị một số giấy đã được cắt ra thành các hình tam giác, phải đảm bảo là các mảnh giấy đó phải đủ để viết vào đó. Giấy có màu đậm sẽ có hiệu quả cao.
 
Đặt các mảnh giấy cắt thành hình tam giác đó tại một nơi nào đó trong phòng học (có thể là trên bàn hoặc trên sàn ở khu vực giữa các học viên).
 
Hoạt động động não: Xung  Đột Là Gì?
 
Nói cho các học viên biết rằng họ sẽ viết vào mảnh giấy cắt hình tam giác những suy nghĩ và cảm xúc của mình để nói xem “xung đột” là gì, mỗi hình tam giác đó họ sẽ viết lên một ý kiến.

 
Trong khi các học viên đang làm hoạt động này, giảng viên viết lên bảng hoặc giấy khổ lớn chữ “XUNG ĐộT” với phông chữ cái lớn.
 
Xung Đột
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Khi các học viên hoàn thành, mỗi học viên sẽ đọc lên hiểu biết của mình về nghĩa của “xung đột”, gắn những mảnh giấy hình tam giác của mình quanh chữ “XUNG ĐộT” trên bảng hoặc trên giấy khổ lớn. Hình ảnh khi kết thúc nên nhìn giống như thế này:
 
 
 
 
 
 
Tóm tắt những ý chính mà các học viên đã nêu ra, và định nghĩa xung đột như sau:
 


“một tình huống ở đó con người, nhóm người hay các quốc gia có liên quan đến sự bất hoà hay đối đầu nghiêm trọng …một tình huống có các ý kiến, ý tưởng, cảm xúc, hay mong muốn, phản ứng đối ngược nhau; một tình huống mà ở đó rất khó có chọn lựa” 

 
Giải thích rằng những hành vi thụ động hay hung tính (như trong Phần III: Bài IX) có thể là các hình thức của kiểu hành vi xung đột. Người ta có thể nhìn hành vi của mình trên một trục luỹ tiến ở đó những phản ứng quyết đoán được đặt ở điểm giữa và có hiệu quả nhất vì nó đáp ứng được những nhu cầu cho cả hai bên.
 
2. Tìm hiểu những phản ứng của chúng ta đối với xung đột: Hoạt động cá nhân, theo đôi và nhóm lớn.
 
 
Việc phải đối mặt với những tình huống khó khăn hay thử thách là trải nghiệm thông thường của con người. Chìa khoá để tìm hiêu về chính chúng ta và để tăng cường sự phát triển tình cảm các nhân của chúng ta đó là khám phá cách chúng ta kiểm soát những khó khăn thử thách trong cuộc sống của chúng ta như thế nào.  
 
 
Ví dụ, chúng ta suy nghĩ như thế nào về tình huống khó khăn, chúng ta cảm thấy như thế nào về tình huống đó và chúng ta hành động hay phản ứng như thế nào trong tình huống khó khăn đó?
 
 
( Tài Liệu Phát 4.1 Những suy nghĩ thầm kín, những cảm xúc và hành vi  dùng máy chiếu qua đầu.

 
 
Hoạt động cá nhân:
 
Yêu cầu các học viên suy nghĩ và viết về một tình huống hay một hoàn cảnh xảy ra xung đột mà họ dính dáng đến, hay đã chứng kiến.
 
 
Yêu cầu các học viên nhớ lại:
 
? Những ai có tham gia vào việc xung đột đó?
 
? Những người có tham gia trong tình huống xung đột đó thể hiện những kiểu hành vi giao tiếp như thế nào?
 
? Anh/chị có còn nhớ điều gì đã khiến cho xung đột xảy ra không?
 
? Làm thế nào mà việc xung đột đó được giải quyết (hoặc chưa được giải quyết)?
 
 
 
 
Hoạt động theo đôi:
 
Các học viên chia sẻ ví dụ của mình về tình huống xung đột, cho phép có đủ thời gian để các học viên thảo luận với nhau. Tìm hiểu những kiểu hành vi chính đã được thấy và thảo luận tính hiệu quả trong việc làm gia tăng hoặc giải quyết vấn đề xung đột. Có điều gì mà các học viên muốn bây giờ học có thể làm khác đi?
 
 
Hoạt động nhóm lớn:
 
Khi đã hoàn thành các đôi trở về nhóm lớn và thảo luận những kết quả của mình về vấn đề xung đột, nó có tác dụng hay không, và nó có được giải quyết hay không. 
 
 
Tóm tắt qua việc sử dụng nhũng ví dụ của cá nhân và thông tin từ phần kiến thức gợi ý.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Xác định các vấn đề gây xung đột: Hoạt động nhóm lớn và nhóm nhỏ, trình bày của giảng viên.
 
 
Trước buổi học: Giảng viên phải phô tô đủ cho mỗi đôi học viên một bộ Tài liệu Phát 4.2  Những vấn đề cần lưu ý khi cố gắng giải quyết xung đột . Giảng viên phải cắt những trang giấy đó ra thành các phần như trong tài liệu phát, và phát những mảnh giấy đã cắt ra đó cho từng đôi học viên để tiến hành hoạt động này.

 
 
Yêu cầu các học viên chia ra thành các nhóm nhỏ cho hoạt động tiếp theo.
 

 

( Phát tài liệu đã cắt 4.2  Những vấn đề cần lưu ý khi cố gắng giải quyết xung đột  cho mỗi đôi học viên.

 

 

Nói cho các học viên biết rằng các học viên phải thảo luận, và xếp theo thứ tự  (tài liệu đã cắt) những vấn đề cần lưu ý khi cố gắng giải quyết xung đột.  

 

 

Khi đã hoàn thành các đôi học viên sẽ lên trình bày cho cả lớp những ý kiến của mình về thứ tự mà họ đã chọn và giải thích tại sao.

 

 

 ( Tài liệu phát 4.3: Mức độ xung đột
 
Giảng viên trình bày tài liệu qua máy chiếu qua đầu. Thảo luận mỗi mức độ và nó có liên hệ như thế nào đến những kinh nghiệm đời thường của con người. Thường xuyên yêu cầu các học viên đưa ra những ví dụ mà có thể thấy ở mỗi mức độ, hoặc đưa ra ví dụ của chính mình.
 
Nhấn mạnh rằng mục đích là để bắt đầu thừa nhận những cảm xúc và suy nghĩ  xuất hiện như là phản ứng khi liên hệ với người khác, và để kiểm soát những suy nghĩ và cảm xúc đó theo cách quyết đoán mà vẫn công nhận quan điểm của người khác nhưng ngăn chặn sự gia tăng của xung đột. 
 
 
 
 
4. Mười bước để giải quyết xung đột: Hoạt động động não và nhóm lớn
 
Nói cho các học viên biết rằng có những bước thiết thực mà người ta có thể theo đó để giải quyết những tình huống xung đột.
 
Cho các học viên động não suy nghĩ một số những ý kiến về các giai đoạn trong giải quyết xung đột, và sau đó xếp theo thứ tự theo một mẫu để có thể sử dụng được.
 
Hoạt động nhóm lớn:
 
Các học viên động não suy nghĩ, viết ra những ý kiến lên bảng:
 
Những gợi ý trả lời:
 
Xác định vấn đề gây xung đột;
Nói vào chủ đề;
Chấp nhận những cảm xúc và những điều người khác nói;
Thoả hiệp;
đi đến một số những đồng ý;
 
Các học viên nhất trí với nhau về việc họ muốn xếp “các giai đoạn giải quyết xung đột” như thế nào.
 
? Các học viên có gặp xung đột nào khi đi đến đồng ý?
 
? Làm thế nào nhóm đã đồng ý được với nhau về thứ tự các giai đoạn?
 
? Anh/chị có thể xác định những kiểu hành vi mà các học viên đã thể hiện (thụ động, hung hăng, quyết đoán)?
 
Giảng viên phản ánh lại những quan sát của mình đối với các học viên về cách tiếp cận của họ trong việc cố gắng giải quyết thứ tự các giai đoạn. Nêu ra bất cứ ví dụ nào cho thấy có sự bất đồng, thoả hiệp, thương thuyết hay khuyến khích mà các học viên đã thể hiện.
 
 
( Tài liệu phát 4.4: Mười bước để giải quyết xung đột
 
 
5. Giải quyết xung đột: Đóng vai
 
 
Hỏi xem các học viên có thể đóng vai để minh hoạ các kỹ năng được sử dụng để giải quyết xung đột.
 
Nhấn mạnh với các học viên rằng việc giao tiếp hay điều trị thành công trong các tình huống xung đột cần có kiến thức thực hành tốt.
 
Yêu cầu các học viên nhớ lại về các kiểu hành vi giao tiếp (thụ động, hung hăng, Quyết đoán), các kỹ năng giao tiếp không lời để cuốn hút được người nghe, thấu cảm để hiểu được quan điểm của người khác vàđể sử dụng mệnh đề “TÔI” (ví dụ “Tôi nghĩ rằng…” hoặc “Tôi muốn…”). Có những công cụ then chốt cho việc giao tiếp và giải quyết xung đột thành công. 
 
Các học viên chia ra  thành các nhóm nhỏ 3 người. Mỗi học viên sẽ lần lượt đóng vai trong các tình huống xảy ra xung đột, và cũng lần lượt đóng là quan sát viên trong hoạt động.
 
Các nhóm cũng có thể tự sáng tạo ra tình huống xung đột cho nhóm mình (dựa vào tình huống thật hoặc tưởng tưởng ra). Suy nghĩ về những điều có thể gây ra xung đột cho thanh thiếu niên.
 
Ví dụ, vấn đề giữa bạn trai và bạn gái, vấn đề chung đụng hay ăn trộm đồ, vấn đề tự do cá nhân và những quy tắc của bố mẹ.
 
Khi hoàn thành, yêu cầu các học viên thể hiện một màn sắm vai trước lớp.
 
Hỏi xem các học viên có thêm bất cứ câu hỏi nào về những vấn đề và khó khăn trong việc giải quyết xung đột.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kiến thức gợi ý:
 
“Xung đột thường xảy ra vì mọi người suy nghĩ, cảm nhận, phản ứng và nắm bắt những tình huống như nhau theo cách khác nhau”.
 
Việc phải đối mặt với những tình huống khó khăn hay thử thách là trải nghiệm thông thường của con người. Chìa khoá để tìm hiểu về chính chúng ta và để tăng cường sự phát triển tình cảm các nhân của chúng ta đó là khám phá cách chúng ta kiểm soát những khó khăn thử thách trong cuộc sống của chúng ta như thế nào.  
 
 
Ví dụ, chúng ta suy nghĩ như thế nào về tình huống khó khăn thử thách, chúng ta cảm thấy như thế nào về tình huống đó và chúng ta hành động hay phản ứng như thế nào trong tình huống khó khăn đó?
 
Trong những tình huống xung đột, nó là quan trọng để quyết định một số những nguyên tắc và về những gì cả đôi bên mong muốn trong thảo luận. Ví dụ, một số  những nguyên tắc có thể là: không cắt ngang, không bỏ giữa chừng khi cuộc nói chuyện chưa kết thúc, không gọi bằng tên gọi coi thường. Cả hai bên có thể muốn mục đích của cuộc nói chuyện là để giải quyết xung đột hoặc để đạt đến thoả thuận về việc hiểu quan điểm của nhau tốt hơn.
 
Hầu hết các tình huống xung đột có việc trào dâng cảm xúc và những ý nghĩ khó chịu. Điều quan trọng là phải có đủ thời gian cho mỗi người nói ra “câu chuyện” của mình. Việc “kể chuyện” này có thể là thiên về tình cảm và cần có thời gian. Việc này là nhằm mục đích để cho bộc lộ được sự tổn thương, hoặc tức giận hoặc thất vọng. Nó cũng nhằm mục đích để cho người này thể hiện sự thông cảm và hiểu biết quan điểm hay kinh nghiệm của người  kia.
 
Khi xuất hiện tình huống mà ở đó việc xung đột là thiên về tình cảm hoặc có vẻ như không thể giải quyết được, thì rất cần thiết phải cso sự hỗ trợ của một “người hoà giải”. Vai trò của người hoà giải có tính trung lập, tức là không thiên về bên nào nhiều hơn.
 
Người hoà giải nêu ra và duy trì những nguyên tắc và mục đích của việc nói chuyện giữa hai bên. Người hoà giải phải đảm bảo rằng cả hai bên đều có thời gian để trình bày như nhau, và người hoà giải phải tóm lược lại những ý chính được các bên nêu ra. Người hoà giải cso thể hỗ trợ các bên tìm kiếm sự thoả hiệp hay kết quả tốt cho cả đôi bên. Một người hoà giải có thể là giáo viên, bố/mẹ, một người bạn không có liên quan đến tình huống, hay một đồng nghiệp.
 
 
 
Tài Liệu Phát 4.1

 
Những suy nghĩ và ý nghĩ thầm kín quyết định những phản ứng và hành động của chúng ta
 
 
 
 
( Có kèm theo ảnh để quét lên khi in ra)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài Liệu Phát 4.2

 
Những vấn đề cần lưu ý khi giải quyết xung đột

 
Tôi đang cảm thấy thế nào?
Tôi có quá tình cảm không? Tôicó cần bình tĩnh lại không? Tôi có nhiều điều sự thật hơn không?

Tôicó muốn giải quyết xung đột không?
Tôicó tự nguyện xử lý vấn đề không?

Việc này có thể mang đến cơ hộigì không?
Chú trọng vào những điểm tíchcực chứ không phải điểm tiêu cực.

Tôi có thể nhìn thấy một bứctranh tổng thể chứ không phải chỉ có quan điểm của tôi không?
Những người có liên quan cónhững nhu cầu và lo lắng gì?
 

Viết những điều đó ra.

Tôi muốn thay đổi cái gì?
Cần rõ ràng. Tấn công vào vấn đềchứ không phải vào ai cả.

Làm thế nào tôi có thể làm việcnày một cách công minh?
Thương lượng.

Nó sẽ như thế nào nhỉ khi đigiày của người khác?
Chứng tỏ là bạn hiểu.

Những khả năng nào?
Suy nghĩ càng nhiều giải phápcàng tốt. Chọn một giải pháp mà tốt cho mọi người nhiều hơn là họ muốn.

Chúng ta có cần có một người thứ3 đứng giữa không?(người hoà giải)

Liệu việc này có giúp chúng tahiểu được nhau tốt hơn không, hoặc giúp chúng ta có đựợc những giải pháp?

Chúng ta có thể giải quyết việcnày cùng nhau không?
Đối xử với nhau công bằng

Làm thế nào để cả hai ta cùngthắng lợi?
Hướng đến giải pháp mà tất cảnhững nhu cầu đều được tôn trọng

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài Liệu Phát 4.3
Những mức độ xung đột

 
Có lẽ chưa nói gì cả. Sự việc có vẻ như không ổn. Có thể khó để xác định xem vấn đề là gì. Bạn cảm thấy không thoải mái về tình huống đó nhưng bạn  cảm giác không chắc.

Xảy ra sự xáo trộn nhỏ, nhanh. Có điều gì đó đã xảy ra giữa bạn và người đó khiến cho bạn thấy buồn, khó chịu hoặc với kết quả mà bạn không muốn?

Có một số những động cơ và sự thật gây khó hiểu hoặc hiểu sai. Suy nghĩ của bạn có thường xuyên hướng về vấn đề không?

Mối quan hệ bị giảm tụt đi do những thái độ tiêu cực và những ý kiến cố thủ. Cách bạn nói đến người khác có khiến thay đổi trở nên trầm trọng hơn không?

Mối quan hệ có phải là mối lo âu hay lo lắng thường trực không?

Hành vi bị tác động, những hành vi hoạt động bình thường trở nên khó khăn, những cử chỉ thái quá bị soi mói hoặc phán xử.

Khủng hoảng
Căng thẳng

Hiểu lầm

Sự việc xảy ra

Không thoải mái
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Tài Liệu Phát 4.4

Mười bước để giải quyết xung đột
 
1. Xác định vấn đề
Đồng ý vấn đề là gì.
 
2. Nêu ra thời gian và địa điểm
Khi nào sẽ thảo luận vấn đề này?
Thảo luận vấn đề này ở đâu?
Ai sẽ thảo luận vấn đề này? phải đảm bảo là chỉ có những người có liên quan.
 
3. Đề ra một khoảng thời gian giới hạn cho thảo luận
Nhiều khi sẽ tốt hơn nếu gặp lại vào thảo luận vào một dịp khác chứ không nên tiếp tục thảo luận mà không có hiệu quả.
 
4. Nói với chính mình
Không ai có thể nói thay cho người khác, hãy chỉ nói cho chính mình.
 
5. Chấp nhận những điều người khác nói
Bạn không phải đồng ý với nhau nhưng hãy tôn trọng những gì người khác nói. Không bao giờ giả định là bạn biết những điều người khác đang nghĩ. Phải kiểm nghiệm mới biết được.
 
6. Tập trung vào nội dung
Chỉ cố gắng giải quyết từng vấn đề một. Đồng ý hướng bên kia vào chủ đề một cách tôn trọng nhau nếu thấy cần thiết.
 
7. Tránh ngôn từ quá tình cảm
Cố gắng sử dụng ngôn ngữ trung hoà. Nhiều khi sẽ là tốt nếu bạn cắt nghĩa một số điều giống như khi bạn nói trước công chúng. Điều này giúp bạn không gây tổn thương cho tình cảm.

 

8. Có khả năng kết thúc
Đồng ý hẹn lại nếu mọi việc rơi vào quá tình cảm, hoặc nếu bạn thấy mệt hoặc buồn chán.

 

9. Thoả hiệp
Tìm kiếm cơ hội để thoả hiệp nhằm đạt được kết quả tốt nhất cho cả đôi bên.

 

10. Thử cái mới
Nếu điều gì đó không hiệu quả hãy ngừng lại và làm điều gì đó khác đi.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Phần V: bàI XI
 
ra quyết định và giải quyết vấn đề
 

 
 
 
Mục tiêu: 

 
· Hiểu được quá trình giải quyết vấn đề và tiếp tục phân biệt được với quá trình cố vấn 
 
 
· Học cách xác định vấn đề trong tham vấn và xác định các nguyên nhân sâu xa trong vấn đề “hiện hữu“ của thân chủ.
 
 
 
 
 
 
 
( Thời gian: Khoảng 3 tiếng 
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1. Định nghĩa về vấn đề : Hoạt động cá nhân (20 phút)

 
Yêu cầu học viên lấy ra một mảnh giấy và viết ra định nghĩa về một vấn đề theo quan điểm cá nhân.
 
 
Tài Liệu Phát 5.1: Định nghĩa một vấn đề   và sử dụng giấy kính trong
 
Lướt qua tài liệu, làm rõ từng luận điểm và rút ra những ý kến nhận xét. Đưa ra ví dụ để minh hoạ cho các luận điểm của anh/chị, liên hệ các kiến thức trong tài liệu với các câu trả lời của học viên.
 

 

Tài Liệu Phát 5.2: Quá trình giải quyết vấn đề theo từng bước sử dụng giấy kính trong qua máy chiếu, Lướt nhanh qua các bước đã được nêu ra.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Quá trình giải quyết vấn đề : Trình bày và Thảo luận (45 phút)

 

Chỉ ra rằng hoạt động định nghĩa vấn đề cho thấy có rất nhiều dạng vấn đề khác nhau, từ những vấn đề tương đối đơn giản đến những vấn đề vô cùng phức tạp.

Trong tham vấn, quá trình giải quyết vấn đề được sử dụng để giúp thân chủ thoả mãn các nhu cầu hay đối mặt với những lo lắng.  Nhà tham vấn sẽ làm việc với thân chủ để giúp họ giải quyết vấn đề cho chính bản thân họ; nhà tham vấn không đưa ra các giải pháp cho thân chủ.  

 
áp dụng quá trình giải quyết vấn đề, nhà tham vấn giúp thân chủ đối mặt với những vấn đề phức tạp hoặc mang tính áp lực bằng cách chia vấn đề thành các đại lượng nhỏ hơn và có thể quản lý. 

 

bước 1: Nêu ra và xác định vấn đề
 

Mục tiêu của bước 1 là  xác định bản chất những nhu cầu của thân chủ thông qua nói chuyện, phản ánh và quan sát.  Các câu hỏi mà nhà tham vấn đặt ra để tìm kiếm câu trả lời trong giai đoạn này là: 

 

"Vấn đề là gì"
 và

 "Vấn đề nằm ở đâu"? 
 

Việc xác định vấn đề và các nguyên nhân sâu xa của chúng chính xác ngay từ đầu để đảm bảo rằng quá trình giải quyết vấn đề đi đúng hướng là rất quan trọng.

 

Hỏi học viên xem họ hiểu thế nào là “vấn đề hiện hữu”.  
 
? Có gì khác nhau giữa vấn đề hiện hữu và vấn đề tiềm ẩn?
 

Những gợi ý trả lời:
"Các vấn đề hiện hữu" của thân chủ, là những vấn đề khiến họ đến với tham vấn trong lần đầu.  Những vấn đề này hầu hết là "triệu chứng" hay dấu hiệu của những vấn đề tiềm tàng sâu xa hơn. Không bao giờ dừng lại ở "vấn đề hiện hữu" hay đặt giả định cho những vấn đề tiềm tàng.  Thay vào đó, hãy khám phá sâu hơn các khía cạnh khác nhau trong đời sống của thân chủ để có được bức tranh đầy đủ về tất cả các nhân tố cấu thành vấn đề hiện hữu.
 
bước 2: Phân tích vấn đề 
 

Trong giai đoạn 2 của quá trình giải quyết vấn đề, nhà tham vấn và thân chủ cùng phân tích kỹ lưỡng vấn đề và các nguyên nhân sâu sa của chúng.  Giai đoạn này được gọi là khâu "đánh giá".  
 
Mục tiêu của nhà tham vấn là tìm hiểu bản chất vấn đề của thân chủ:
"Ai sẽ chịu ảnh hưởng trực tiếp từ vấn đề?"
 "Đâu là nguyên nhân sâu xa?"
 "Vấn đề đã tồn tại bao lâu?"
 "Những hành động đối phó trước đây và hậu quả của những hành động đó là gì"?
 

Ví dụ, khi phân tích vấn đề cần:

 

Khai thác chi tiết về tình hình hiện tại; 
Gia đình và nguồn gốc của thân chủ; 
Quan hệ của thân chủ với những người khác; và 
Môi trường kinh tế - xã hội của gia đình thân chủ trong mối quan hệ với các nhân tố khác.
 

bước  3: Đưa ra các giải pháp khả thi 
 

Sau khi anh/chị và (các) thân chủ đã thảo luận và xem xét vấn đề của thân chủ một cách kỹ lưỡng, anh/chị chuyển sang xác định các giải pháp khả thi, trước tiên, xuất phát từ quan điểm của thân chủ. 
 
Những câu hỏi mà cả nhà tham vấn và thân chủ đều cố gắng để trả lời trong giai đoạn này là:

 

 
"Cần phải làm gì để cải thiện tình hình hay vấn đề?" 

"Ai phải làm điều đó" và 

"Những giải pháp khả thi có thể được thực hiện như thế nào?"
 

bước 4: Đánh giá các giải pháp khả thi
 
Trong giai đoạn này, nhà tham vấn và thân chủ sẽ đánh giá kỹ lưỡng các giải pháp khả thi cho vấn đề.  Nhà tham vấn giúp thân chủ xem xét các yếu tố thuận, nghịch của từng giải pháp đã nêu ở giai đoạn 3.  

 

Thân chủ và nhà tham vấn cũng xác định các nguồn có thể  hỗ trợ cũng như gây ra các trở ngại tiềm tàng đối với các giải pháp khả thi.  Tất cả kế hoạch hành động cần phải được đặt theo thứ tự ưu tiên.  Nói cách khác là, xác định hành động nào là hành động quan trọng nhất cần được thực hiện trước tiên?

 

bước  5: Ra quyết định và Thực hiện
 

Trong bước 5, nhà tham vấn giúp thân chủ đi đến quyết định cuối cùng về giải pháp cho vấn đề và bắt đầu thực hiện các thay đổi.  

 

Các quyết định cuối cùng luôn luôn được đưa ra bởi cả thân chủ và nhà tham vấn.  Nhà tham vấn và thân chủ nên cùng làm việc để triển khai các kế hoạch thiết thực và rõ ràng cho việc thực hiện các giải pháp. Các câu hỏi quan trọng của giai đoạn này là: 

"Cần phải làm gì?" 
"Ai phải làm điều đó"
"Hậu quả sẽ như thế nào?"
"Khi nào thì nó (hay từng giai đoạn) sẽ được thực hiện"
"Điều này sẽ được thực hiện như thế nào"; và
"Khi nào thì nó kết thúc?"
 
 
 
 

bước  6: Đánh giá kết quả  
 

Bước cuối cùng trong quá trình giải quyết vấn đề liên quan đến việc đánh giá các kết quả của các quyết định đã được đưa ra và thực hiện.  Trong giai đoạn này, nhà tham vấn làm việc với thân chủ để xác định xem các hoạt động can thiệp được tiến hành có hiệu quả hay không và có cần thay đổi, điều chỉnh gì không. 
 
Dưới đây là những điều nhà tham vấn cần khai thác: 
 
“Kết quả có khả quan không?”
“Vấn đề có được cải thiện không?” 
“Giải pháp có thiết thực không?”; và
“Có hậu quả bất ngờ nào xảy ra không?”
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
3. Bài tập tình huống giải quyết vấn đề : Hoạt động cá nhân và theo đôi (60 phút)

 

Tài Liệu Phát 5.3: Bài tập tình huống giải quyết vấn đề  hoặc sử dụng tài liệu qua máy chiếu qua đầu.
 
Sử dụng ví dụ dưới đây vì ví dụ này là một tình huống mà rất nhiều trẻ vị thành niên đã trải qua. Các học viên chia ra theo nhóm 2 người để trả lời câu các câu hỏi nêu ra.
 
Khi đã thảo luận xong, trình bày lại việc ra quyết định/quá trình giải quyết vấn đề trước lớp.
 
Hoạt động cá nhân:
 
Tài liệu phát 5.4: Giải quyết vấn đề cá nhân hoặc sử dụng giấy trong chiếu qua đầu
 
Yêu cầu các học viên suy nghĩ về một vấn đề hiện hữu mà họ đang phải đối mặt vào thời điểm hiện tại. Nếu khó có thể xác định vấn đề thì có thể yêu cầu các học viên lấy một vấn đề gì đó ra để thảo luận. Ví dụ, các học viên có thể suy nghĩ về những tình huống hiện tại, quá khứ mà gia đình hay bạn bè mình đã phải đối mặt.
 
Yêu cầu các học viên trả lời các câu hỏi để phục vụ cho việc giải quyết vấn đề, hoặc để đi đến một số những giải pháp hữu ích nào đó. Đánh giá những giải pháp đó và xếp theo thứ tự các giải pháp khả thi để giải quyết vấn đề.
 
Trả lời bất cứ câu hỏi hay khúc mắc nào mà các học viên nêu ra.
 

 

 

 

 

 

 

	Kiến thức tham khảo
Có một cách mà nhà tham vấn hoặc chuyên gia trợ giúp có thể giúp mọi người giải quyết với những vấn đề phức tạp và dồn ứ là chia nhỏ các vấn đề nhỏ ra thành các đại lượng hoặc các bước nhỏ dễ dàng kiểm soát hơn.

 

Nhà tham vấn sử dụng “quá trình giải quyết vấn đề” để giúp thân chủ thoả mãn các nhu cầu hay giảm nhẹ những lo lắng.  

 

Lưu ý: Cần phải nhấn mạnh rằng nhà tham vấn làm việc với thân chủ để giúp họ giải quyết vấn đề cho chính bản thân họ; nhà tham vấn không đưa ra các giải pháp cho thân chủ.  Điều này làm cho tham vấn trở thành quá trình tăng cường năng lực, dạy cho thân chủ các kỹ năng giải quyết vấn đề để họ có thể áp dụng chúng trong đời sống.  Việc chỉ đơn thuần đưa ra các câu trả lời hoặc các giải pháp cho thân chủ hiếm khi có hiệu quả. Nó phủ nhận năng lực tự đưa ra các lựa chọn đúng cho bản thân họ và, họ cảm thấy bị ngăn cản trong việc làm chủ cuộc sống của mình. 

 

 

Những vấn đề hiện hữu

 
"Các vấn đề hiện hữu" của thân chủ là những vấn đề khiến thân chủ đến tham vấn lần đầu tiên.  
 
Những vấn đề này hầu hết là "triệu chứng" hay dấu hiệu của những vấn đề tiềm tàng sâu xa hơn.  Công việc của nhà tham vấn gần giống như công việc khám phá (qua việc sử dụng các kỹ năng tham vấn) nguồn gốc cơ bản ẩn dưới vấn đề hiện hữu và cách chúng tự bộc lộ như thế nào thành các vấn đề hiện tại.  Trong tình huống của Trung, nhà tham vấn có thể cố gắng ngăn Trung dùng ma tuý bằng cách nói rằng sử dụng ma tuý là “sai”.  Nhưng cách này có vẻ không mang lại hiệu quả như anh/chị nghĩ.  Bất cứ người lớn nào cũng có thể giảng giải cho em về hành vi của em, bố mẹ và người thân của Trung có thể đã làm điều đó.  Cách tiếp cận tốt hơn cho nhà tham vấn là dành thời gian để làm quen với Trung, xây dựng lòng tin với em, cố gắng tìm hiểu thật nhiều về cuộc sống của em.  Qua quá trình này, nhà tham vấn có thể hiểu được những nguyên nhân sâu xa về việc Trung sử dụng ma tuý (ví dụ, hoàn cảnh gia đình em). 
 
Không bao giờ nên dừng lại ở "vấn đề hiện hữu" hay đặt giả định về những nguyên nhân sâu xa.  

 

Thay vào đó hãy khám phá sâu hơn các khía cạnh khác nhau trong đời sống của thân chủ để có được bức tranh đầy đủ về tất cả các nhân tố có thể cấu thành nên vấn đề hiện hữu. Khi chiếc lốp xe đạp của anh/chị liên tục hết hơi, anh/chị có thể sẽ tiếp tục bơm nó mỗi khi anh/chị muốn đi, nhưng sẽ có lý hơn nhiều nếu anh/chị thay săm cho nó.  Tương tự, vấn đề hiện hữu chỉ có thể được giải quyết hoàn toàn khi các nguyên nhân sâu xa được xác định và xử lý

 

Hãy nhớ rằng, thân chủ thường không nhận ra được vấn đề của họ, hoặc họ có thể không thừa nhận một số hành vi nhất định (chẳng hạn như sử dụng ma tuý) là có vấn đề.  Qua quá trình xây dựng mối quan hệ tin tưởng, trong đó thân chủ cảm thấy được chấp nhận, thì sẽ có những thay đổi mặc dù đây có thể là giai đoạn khó khăn và lâu dài, nó đòi hỏi sự kiên trì và lòng tận tâm.

 
Phân tích vấn đề 
 

Trong giai đoạn 2 của quá trình giải quyết vấn đề, nhà tham vấn và thân chủ cùng phân tích kỹ lưỡng vấn đề và các nguyên nhân sâu xa của chúng.  Giai đoạn này được gọi là khâu "đánh giá".  Mục tiêu của nhà tham vấn là tìm hiểu bản chất vấn đề của thân chủ;

Ai sẽ chịu ảnh hưởng trực tiếp từ vấn đề?

 Đâu là nguyên nhân sâu xa?

 Vấn đề đã tồn tại bao lâu?

 Những hành động đã thực hiện trước đây và hậu quả của những hành động đó là gì?

Tìm hiểu chi tiết về tình hình hiện tại;

Tiểu sử của thân chủ và gia đình thân chủ;

Mối quan hệ của thân chủ với người khác; và

MôI trường kinh tế xã hội của gia đình.

 

Đưa ra các giải pháp khả thi 
 

Sau khi anh/chị và (các) thân chủ đã thảo luận và xem xét vấn đề của thân chủ một cách kỹ lưỡng, chuyển sang xác định các giải pháp khả thi, trước tiên, xuất phát từ quan điểm của thân chủ.  
 
Trong giai đoạn này nhà tham vấn giúp thân chủ xác định tối đa các cách khác nhau để giải quyết vấn đề. Anh/chị nên khuyến khích sự sáng tạo, và tạo điều kiện cho tất cả những người bị ảnh hưởng bởi vấn đề của thân chủ có cơ hội như nhau trong việc tham gia vào quá trình này.  Việc nhà tham vấn và thân chủ đạt được sự nhất trí và hiểu biết lẫn nhau về các quyết định này là rất cần thiết.  Những câu hỏi chủ yếu mà cả nhà tham vấn và thân chủ đều cố gắng để trả lời trong giai đoạn này là:

 

 
"Cần phải làm gì để cải thiện tình hình hay vấn đề?" 

"Ai phải làm điều đó" và 

"Những giải pháp khả thi có thể được thực hiện như thế nào?"

 

Đánh giá các giải pháp khả thi
 

Trong giai đoạn này, nhà tham vấn và thân chủ sẽ đánh giá kỹ lưỡng các giải pháp khả thi cho vấn đề.  Nhà tham vấn giúp thân chủ xem xét các yếu tố thuận, nghịch của từng giải pháp khả thi đã nêu ở giai đoạn 3.  Thân chủ và nhà tham vấn cũng cần xác định các nguồn lực hỗ trợ cũng như các trở ngại tiềm tàng của các giải pháp.  Tất cả kế hoạch hành động đều nên được đặt thứ tự ưu tiên.  Nói cách khác là, xác định hành động nào là hành động quan trọng nhất cần được thực hiện trước tiên?

 

Ra quyết định và thực hiện
 

Trong bước 5, nhà tham vấn giúp thân chủ đi đến quyết định cuối cùng như là giải pháp cho vấn đề và bắt đầu thực hiện các thay đổi.  Các quyết định cuối cùng luôn luôn được đưa ra bởi cả thân chủ và nhà tham vấn.  Nhà tham vấn và thân chủ nên làm việc cùng nhau để triển khai các kế hoạch thiết thực và rõ ràng cho việc thực hiện các giải pháp.  

Câu hỏi quan trọng của giai đoạn này là: 

 
"Cần phải làm gì?" 

"Ai phải làm điều đó"

"Hậu quả sẽ như thế nào?"

"Khi  nào thì điều đó (hay từng giai đoạn) sẽ được thực hiện"

"Điều này sẽ được thực hiện như thế nào"; và

"Khi nào thì kết thúc?"

 
Đánh giá kết quả 
 
Bước cuối cùng trong quá trình giải quyết vấn đề là đánh giá kết quả của các quyết định đã được đưa ra và thực hiện.  Trong giai đoạn này, nhà tham vấn làm việc với thân chủ để xác định xem các bước tiến hành có hiệu quả hay không và có cần thay đổi, điều chỉnh gì không. Dưới đây là những điều anh/chị cần khai thác: 
 
“Kết quả có khả quan không?”
“Vấn đề có được khắc phục không?” 
“Giải pháp có thiết thực không?”; và
“Có hậu quả bất ngờ nào xảy ra không?”
 
 

Tổng kết:
 
· Giải quyết vấn đề không phải là một quá trình đơn giản và theo trình tự nhất định.  Nhưng mô hình giải quyết vấn đề được xây dựng để chia nhỏ các vấn đề phức tạp thành các đại lượng nhỏ hơn và có thể kiểm soát được.
 
· Cuối cùng, hãy nhớ rằng nhà tham vấn không bao giờ  đưa ra “giải pháp” cho vấn đề của thân chủ!!  Thay vào đó, mô hình giải quyết vấn đề được xây dựng để giúp nhà tham vấn hướng dẫn thân chủ tiến trình để giải quyết vấn đề/khúc mắc cho bản thân họ.
 


Tài liệu phát 5.1

định nghĩa vấn đề
 
Một vấn đề có thể được định nghĩa là:
 
1. “Nguồn gốc của sự đau đớn, sự khủng hoảng hay khó khăn... là một câu hỏi phức tạp và chưa được giải quyết”;
 
2. “Một câu hỏi khó hoặc không rõ ràng; một điều khó hiểu hoặc khó giải quyết” (theo từ điển Oxford, ấn bản mới 1991)
 
 
Khi xác định vấn đề cùng thân chủ, hãy xem xét những điểm sau:
 
· Các vấn đề có thể phát sinh khi tồn tại một khoảng cách giữa tình hình hiện tại và giải pháp mong đợi lý tưởng. 
 
· Các vấn đề có thể phát sinh khi nhu cầu của một người không được đáp ứng một cách đầy đủ và theo ý muốn bằng các nguồn lực hay tiện ích sẵn có trong xã hội.
 
· Các vấn đề có thể phát sinh do con người không có khả năng tạo ra sự thích nghi thoả đáng, cả về mặt cá nhân và về mặt xã hội với các nhu cầu và áp lực trong đời sống thường ngày.
 
· Thông thường thì “các vấn đề hiện hữu” của thân chủ luôn ẩn chứa những vấn đề tiềm tàng và  sâu xa hơn
 
 
 
Dựa theo Tài Liệu Tập Huấn Tham Vấn, UNICEF

Tài liệu phát 5.2
Quá trình giải quyết vấn đề từng bước một
Bước 1

Xác định vấn đề

Vấn đề là gì ? Vấn đề nằm ở đâu
 

Bước 6

Đánh giá kết quả (Kiểm tra xem có cần chỉnh lý hay sửa đổi gì không)

Kết quả có thoả mãn không? Các vấn đề đã được chỉnh lý chưa? Các giải pháp có thực tế không? Có hậu quả nào không được lường trước không?
 
Bước 2

Phân tích vấn đề

Ai sẽ bị ảnh hưởng bởi vấn đề? Nguyên nhân là gì? Vấn đề đã tồn tại bao lâu? Trước đây đã thực hiện biện pháp gì và kết quả đạt được là gì? 
 
 
Bước 3

Xây dựng các giải pháp khả thi (xây dựng mục đích, nghĩ nhanh các ý tưởng và  sự sáng tạo)

Cần phải làm gì? Ai sẽ phải làm? Làm như thế nào ?
 

 

Bước 4

Đánh giá các giải pháp khả thi (xem xét các mặt thuận và nghịch  của các giải pháp)

Có sẵn những nguồn lực nào? Giải pháp có thể bị cản trở bởi yếu tố nào? Vấn đề nào cần được ưu tiên giải quyết?
 
 
Bước 5

Ra quyết định (Quyết định thực hiện giải pháp nào)

Nên làm gì? Ai phải làm ? Kết quả ra sao? Khi nào nên thực hiện ? Thực hiện như thế nào ?
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 Phỏng theo Odhner, P.K. cho Maryknoll Hà Nội (1998), Giới thiệu thực tiễn công tác xã hội: Tài liệu tập huấn, Môđun III, trang 93 in Davis, R.T. & Saur, W.G. (1995) cho Holt, Romania, Môđun I, trang 37-38.  

Tài liệu phát 5.3
 
Thực hành gải quyết vấn đề

Sử dụng quá trình giải quyết vấn đề giúp giải quyết vấn đề dưới đây, đây là vấn đề mà rất nhiều trẻ vị thành niên gặp phải. Hãy đóng là trẻ vị thành niên khi trả lời những câu hỏi dưới đây.
 
“Bạn thật lòng rất muốn đến dự bữa tiệc vào buổi tối thứ 7 cùng với đám bạn bè. Tuy nhiên, bố mẹ bạn nói là bạn không thể đi được vì học lực của bạn ở trường xa sút trong mấy tháng gần đây”. 
 
· Vấn đề ở đây là gì?
 
· Bạn có thể làm gì?
 
· Hãy nêu ra những gì có thể xảy ra đối với mỗi giải pháp bạn vừa nêu ra trên đây.
 
· Hãy chọn một giải pháp tốt nhất.
 
· Hãy thực thi giải pháp đó (thử nghiệm những điều bạn sẽ nói hoặc làm).
 
· Đánh giá việc đó (tìm hiểu xem kết quả như thế nào trong một tình huống đóng vai nhỏ)
 
 
 
 
 
 
 
 
Tài liệu phát 5.4

 
Giải quyết vấn đề cá nhân

 
Nhịêm vụ của bạn là phải suy nghĩ về vấn đề hay một mối quan tâm mà bạn đang phải đối mặt ở thời điểm hiện tại.
 
Thực hành việc sử dụng “Hướng tiếp cận giải quyết vấn đề” để đưa ra một số những giải pháp hữu ích hay các chiến lược để tiếp cận vấn đề hay mối quan tâm.
 
· Vấn đề ở đây là gì?
 
· Tôi có thể làm gì? (Suy nghĩ tất cả những giải pháp có thể).
 
· Hãy nêu ra xem điều gì sẽ xảy ra đối với mỗi giải pháp vừa nêu trên.
 
· Chọn một gải pháp tốt nhất.
 
· Làm thử (bạn sẽ nói gì hay làm gì).
 
· Đánh giá việc đó (tìm hiểu những kết quả/phản ứng có thể nảy sinh).
 
 
Có điều gì mà bạn có thể thử làm?
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Phần VI: Bài XII
 
Các hành vi bảo vệ
 
 
 
Mục tiêu:
 
· Nâng cao hiểu biết về hành vi nào là hành vi bảo vệ.
 
 
· Cho thấy các hành vi bảo vệ khác nhau mà mỗi nhà tham vấn  có thể áp dụng với người lớn và trẻ em để giúp cho họ có thể bảo vệ chính mình.
 
 
 
 
 
( Tổng thời gian yêu cầu: 3 tiếng
---------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Định nghĩa về hành vi bảo vệ: Trình bày và thảo luận (20 phút)
 
Hãy động não suy nghĩ về cả cụm từ “hành vi bảo vệ”. Một giảng viên khác hay một người xung phong ghi lại những phản hồi của học viên lên bảng.
 
Sau khi các học viên đã xung phong đưa ra nbhững ý kiến của họ như là định nghĩa về hành vi bảo vệ, đọc qua định nghĩa này trong tờ tài liệu phát cho học viên.
 
( Phát tài liệu 6.1: Hành vi bảo vệ là gì?
 
Hành vi bảo vệ là các kỹ năng mà một người sử  dụng trong các tình huống khó khăn. Cá nhân phản ứng lại dể tránh bị gây hại hoặc bị làm tổn thương.
 
Thảo luận các thông tin khác đưa ra trong tờ tài liệu phát cho học viên:
 
Kiến thức về hành vi bảo vệ giúp mọi người:
 
1. Thừa nhận sức mạnh bảo vệ của họ
2. Dạy cho trẻ biết cách bảo vệ mình
3. Học tập các phản ứng/hành động khác nhau
 
Nhà tham vấn hay chuyên gia trợ giúp làm việc với các đối tượng dễ bị xâm hại cần phải biết các chiến lược để bảo vệ thân chủ là gì, cần hỗ trợ thân chủ trong việc có được các hành động khác và tạo điều kiện để cho thân chủ trở nên mạnh mẽ hơn.
 
2. Nâng cao và công nhận sự tin tưởng: Hoạt động nhóm nhỏ và thảo luận (50 phút)
 
Nói cho các học viên biết rằng đây sẽ là một bài tập mà mọi người sẽ động đến cơ thể người khác và nếu như học viên nào không muốn tham gia thì họ có thể quan sát.
 
Nếu có quan sát viên, yêu cầu những người này đưa ra những nhận xét khi kết thúc họat động.
 
Bài tập về sự tin tưởng:
 
Yêu cầu các học viên chia ra thành các nhóm có 3 người hoặc nhiều hơn. Mỗi nhóm yêu cầu có một người xung phong. Yêu cầu tất cả những học viên đứng dậy. Sau đó yêu cầu hai học viên đứng trước và sau người xung phong và đặt tay lên vai người xung phong. Yêu cầu các học viên ngả người về phía trước, ra sau hoặc sang 2 bên để làm sao các học viên sẽ hỗ trợ được người xung phong. 
 
Khuyến khích người xung phong cố gắng ngả người về phía trước hay ra sau nhiều thêm sau mỗi lần. Yêu cầu mỗi người tham gia thay đổi lân nhau làm người hỗ trợ để tất cả mọi người có cơ hội tham gia.
 
Sau 10 phút, yêu cầu các học viên dừng lại và hỏi họ một số các câu hỏi:
 
? Khi bắt đầu bài tập, anh/chị suy nghĩ gì?
? Anh/chị cảm thấy như thế nào khi bắt đầu bài tập?
? Cảm xúc hay suy nghĩ của anh/chị có thay đổi sau đó không?
? Nếu cảm xúc thay đổi, tại sao những cảm xúc đó lại thay đổi?
 
Mục đích của phần thảo luận này là để xem những cảm xúc của từng học viên đã thay đổi trong bài tập này và xem các học viên đã có ý thức tin tưởng tăng lên hay giảm đi.
 
Hoạt động cá nhân:
 
Yêu cầu các học viên suy nghĩ những câu hỏi sau:
? Trong cuộc sống của mình, Anh/chị tin tưởng vào ai và tại sao lại tin tưởng họ?
? Người nào đã làm anh/chị mất tin tưởng?
? Khi lòng tin của anh/chị đã bị mất, điều đó có ảnh hưởng như thế nào?
 
Hoạt động theo đôi:
 
Thảo luận với một học viên khác về những câu trả lời khác nhau cho các câu hỏi trên đây. Nhấn mạnh rằng mỗi học viên có quyền kiểm soát đối với những điều họ tiết lộ với người kia. Mục đích là để khuyến khích thảo luận về những ảnh hưởng về mặt tình cảm, thể chất và nhận thức đối với con người về vấn đề lòng tin và việc bị mất lòng tin.
 
Yêu cầu các nhóm suy nghĩ các cách mà chuyên gia trợ giúp có thể hỗ trợ việc xây dựng hay sửa chữa những vấn đề về lòng tin cho trẻ em và thanh thiếu niên. Ví dụ, chúng ta có thể nói gì, chúng ta cư xử như thế nào, những gì chúng ta cần ghi nhớ?
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Sử dụng lẽ phải thông thường – Bài tập nhóm lớn (60 phút)
 
Thảo luận xem theo các học viên suy nghĩ gì về thuật ngữ “lẽ phải thông thường”. Cố gắng đi đến một định nghĩa giữa các học viên. Viết các câu trả lời lên bảng.
 
Các câu trả lời được gợi ý là:
Cái gì đó mà anh/chị tin là mình có dựa vào những điều tiếp thu được trong cuộc sống.
Cách con người ta phản ứng
Những cảm xúc nội tâm của tôi
Cái gì đó mà cho anh/chị thấy điều gì là đúng hay sai.
 
Suy nghĩ về câu hỏi sau:
 
? Anh/chị sử dụng “lẽ phải thông thường” như thế nào?
 
Các câu trả lời được gợi ý là:
 
Nhằm giúp tôi suy nghĩ chút ít về những gì đang diễn ra.
Xác định xem một tình huống an toàn hay nguy hiểm như thế nào.
Suy nghĩ về những gì sẽ xảy ra.
Quyết định những gì là đúng đối với tôi
Tìm kiếm lời khuyên nếu tôi cần có
Hành động theo như quyết định của tôi
 
( Phát tài liệu 6.2: “lẽ phải thông thường có thể giúp tôi được an toàn”
 
Thảo luận mệnh đề: “lẽ phải thông thường có thể giúp tôi được an toàn”

 
Đặt câu hỏi cho các học viên như sau:
 
? Một nhà tham vấn có thể sử dụng khái niệm “lẽ phải thông thường” như thế nào đối với thân chủ của mình?
 
Câu trả lời được gợi ý là:
Khuyến khích thân chủ hiểu và hành động theo như những cảm xúc và suy nghĩ của riêng họ bằng việc sử dụng hướng tiếp cận “Dừng lại, Suy Nghĩ, Hành động”.
 
“Dừng lại, Suy Nghĩ, Hành Động” là một hướng tiếp cận hữu ích có thể áp dụng đối với mọi nhóm tuổi. Việc này giúp người ta có thời gian suy ngẫm về hàng loạt các giải pháp có thể giúp họ trong một tình huống mà họ đang phải đối mặt, và để chọn ra giải pháp tốt nhất đối với họ vào thời điểm đó.
 
Việc đánh giá kết quả của mỗi giải pháp đã chọn luôn rất quan trọng, và có thể giúp chọn giải pháp khác nếu thấy cần thiết. Điều này thể hiện một hành vi quyết đoán, và hỗ trợ cho sự phát triển lòng tự tin và giá trị bản thân. Những phẩm chất này đã được nêu ra trong các nghiên cứu và nó được xem như là nhân tố đóng góp cho các hành vi bảo vệ và tính kiên định của con người trước những tình huống khó khăn.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. Phát triển một mạng lưới an toàn (40 phút)
 
Giới thiệu về “tình trạng khẩn cấp cá nhân” cho các học viên. Nói cho các học viên biết rằng “tình trạng khẩn cấp cá nhân” là, 
 
“vào một thời điểm nào đấy một người cảm thấy rằng họ không còn có thể kiểm soát được chính tình huống của họ. Họ có thể thấy sợ, bối rối và không biết rõ cần phải làm gì. Họ có thể gặp nguy hiểm”. 
 
Nói cho các học viên biết rằng trẻ em hay thanh thiếu niên có thể nói cho một người mà các em tin tưởng rằng các em có “Một vấn đề khẩn cấp”. Điều này luôn luôn là tốt để có thể có ngay sự giúp đỡ đối với vấn đề hay tình cảnh đó.
 
Suy nghĩ về câu hỏi sau đây (10 phút)
 
? Những phẩm chất nào mà anh/chị muốn một người có để anh/chị có thể nói với họ về một tình huống khẩn cấp của cá nhân.
 
Câu trả lời được gợi ý:
Hiểu;

Tin tưởng; 

Tử tế; 

Có thể hành động cho tôi; 

Giúp ích

 
Bài tập Bàn tay an toàn cá nhân: Hoạt động cá nhân và theo đôi (30 phút)
 
Đưa cho mỗi người một mảnh giấy và yêu cầu họ vẽ hình bàn tay họ in lên tờ giấy. Nhắc bàn tay lên khỏi tờ giấy và giải thích rằng các học viên sẽ viết lên những bàn tay đó. 
 
Yêu cầu các học viên viết vào phần các ngón tay tên của 5 người   mà họ có thể đến gặp khi họ gặp tình huống khẩn cấp. Giải thích cho các học viên biết là họ chỉ có thể viết tên của người trong gia đình vào 2 ngón tay. Còn các ngón khác phải viết tên của những người không thuộc gia đình mình mà họ có tin tưởng. Ví dụ, người hàng xóm, giáo viên, đồng nghiệp, chuyên gia trợ giúp.
 
Khi các học viên vẽ xong. Yêu cầu cho người bên cạnh mình xem và giải thích tại sao lại chọn những người đó để ghi vào các ngón tay.
 
Gọi những bàn tay vẽ đó là “Bàn tay an toàn cá nhân”. Hoạt động này có thể được sử dụng với tất cả mọi đối tượng thuộc các nhóm tuổi khác nhau để xác lập và xây dựng mạng lưới hỗ trợ cho thanh thiếu niên.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Nói “Không” như thế nào (20 phút)
 
Đưa ra một mệnh đề chung chung cho các học viên và hỏi xem các học viên đồng ý hay không đồng ý. “Đối với  nhiều người Nói không dường như là rất khó”. Gật đầu một cách quyết đoán khi anh/chị nói câu này. đây là một cách giao tiếp rất có hiệu quả nhằm để khai thác những phản hồi giống nhau từ các học viên. 
 
Đánh giá các câu trả lời của các học viên. Xem bao nhiêu người nói “Vâng, tôi đồng ý”/gật đầu hoặc bao nhiêu người nói “Không, tôi không đồng ý”/lắc đầu theo cách tiêu cực.
 
Giải thích rằng nói “Không” hoặc không đồng ý là khó cho mọi người, đặc biệt là khi có áp lực phải đồng ý. Nhấn mạnh rằng áp lực nhóm mà thanh thiếu niên phải đối mặt sẽ kéo theo những hành vi có nguy cơ.
 
 
Phát tài liệu 6.3: Bài tập nói “Không”
 
Phát tài liệu cho tất cả các học viên hoặc sử dụng giấy kính trong chiếu qua đầu. Yêu cầu các học viên tự trả lời các câu hỏi.
 
Khi họ đã trả lời xong, yêu cầu các học viên thảo luận các câu trả lời của họ với những học viên trong nhóm khác.
 
Yêu cầu các học viên trở lại với nhóm lớn và đặt câu hỏi.
 
? Anh/chị đã biết thêm được gì về chính anh/chị và người khác qua bài tập này?
 
Câu trả lời được gợi ý:
Rất khó để có thể nói không với ai đó; có khi bạn phải nói “có” cho dù là bạn không muốn; Tôi không bao giờ có thể nói không.
 
Nói cho các học viên biết rằng việc nói “Không” là khó đối với anh/chị; Anh/chị không chỉ ở một mình; mọi người luôn gặp phải tình thế như thế. Mọi người muốn được yêu thích và chấp nhận bởi người khác. Nhưng nói “có” khi anh/chị thực sự muốn nói “không” có thể gây hại cho sức khỏe sinh lý của anh/chị, và dẫn đến những ảnh hưởng đối với sức khoẻ thể chất.
 
Bài tập – Thực hành nói: Không (10 phút)
 
Nói cho các học viên biết rằng, hôm nay anh chị sẽ thực hành cho cả lớp về việc nói từ “KHÔNG”. 

 
Đọc một mệnh đề và sau đó để cho các học viên nói mệnh đề sau khi anh/chị đọc.
 
KHÔNG! Tôi không thích.
KHÔNG! Tôi không muốn làm việc.
KHÔNG! Tôi có thứ khác để làm rồi. 
KHÔNG! Tôi sẽ không tham gia cùng bạn được.
KHÔNG! Tôi sẽ không giữ bí mật.
KHÔNG, Cảm ƠN! KHÔNG! KHÔNG! KHÔNG!
 
 
Yêu cầu các học viên thực hành các cách nói không khác nhau
 
Lớn tiếng – KHÔNG
Nhẹ nhàng – KHÔNG
Giận Giữ - KHÔNG

Khẳng định – không
 
Nói đến việc sử dụng “ngôn ngữ cử chỉ” (Giao tiếp không lời) khi nói “KHÔNG”.  Ví dụ, khoanh tay trước ngực, vẻ nghiêm nghị, quay người đi chỗ khác, lắc đầu tiêu cực, điệu bộ dùng cánh tay/bàn tay.

 
 
 
 
 
 
 
KIến thức gợi ý

 
Thừa nhận và tăng cường các hành vi bảo vệ cho một người có thể giúp cho họ trở nên mạnh mẽ hơn trong cách họ phản ứng lại với các tình huống khi họ không cảm thấy thoải mái với các tình huống đó. Việc này có thể giúp cho họ bảo vệ được chính họ và cả người khác. Việc này được sử dụng trong công tác tham vấn để nhằm tăng cường quyền năng cho trẻ em và người lớn có quyền được cảm thấy an toàn và cho phép họ nói với nhau về cảm xúc và những hành động của mình trong những tình huống khó khăn thử thách.
 
Việc sử dụng hình thức tập huấn về hành vi bảo vệ đối với thân chủ thì có rất nhiều lợi ích, Việc này sẽ làm tăng quyền năng của của thân chủ để họ có thể tự giúp đỡ được bản thân và giúp họ có được sự tự tin và khả năng để xác định tình huống nào là  an toàn, tình huống nào là không an toàn. Việc này còn giúp cho họ có khả năng có được hành động phù hợp và nâng cao khả năng giao tiếp cũng như kiến thức của họ về những phản ứng của chính họ.
 
Một nhà tham vấn có thể giúp tăng cường việc tự bảo vệ của thân chủ, điều này sẽ giúp thúc đẩy sự an toàn của xã hội và cộng đồng. 
 
Sự tin tưởng

 
Tin tưởng vào người khác và vào chính bạn nếu có một cảm xúc cơ bản về tất cả mọi người. Phần này sẽ đi vào tìm hiểu những khó khăn trong việc phát triển lòng tin và việc giữ được lòng tin với người khác. Điều này sẽ khuyến khích mọi người tin tưởng ở chính cảm xúc của họ và có thể cho họ những gợi ý để phản ứng lại.
 
Nhà tham vấn cần sử dụng khái niệm này với cả người lớn và trẻ em. Nhà tham vấn cũng có thể khuyến khích người lớn sử dụng khái niệm này với chính con cái họ. Điều này sẽ giúp phát triển một môi trường tin cậy hơn cho trẻ em, người lớn và trong xã  hội.
 
lẽ phải thông thường
Nhà tham vấn có thể sử dụng hiểu biết về lẽ phải thông thường để giúp cho thân chủ của mình hiểu và tin tưởng những phản ứng của họ nhằm đối mặt với các tình huống và hành động theo như bản năng của họ. Có điều quan trọng là một thân chủ cần có đủ sức mạnh để lắng nghe những phản ứng của cơ thể hay đầu óc của họ, đó chính là những bản năng cơ bản của con người. Nhà tham vấn có thể giúp thân chủ hiểu được điều này.
 
Nếu thân chủ cảm thấy nguy hiểm hay có cảm giác không tốt từ người khác, có thể là do một điều gì đó hay một nơi nào đó, rất quan trọng cho thân chủ hiểu được và phản ứng với cảm giác này.
 
Mạng lưới an toàn/sinh

 
Nhiều người thấy rất khó có thể tin cậy vào người khác theo như những kinh nghiệm, cảm xúc hay mối quan tâm của họ. Thường thì mọi người đều cần có một ai đó đáng tin cậy để trao đổi cùng, mà đặc biệt trong đó là đối tượng trẻ em dễ bị xâm hại và những nạn nhân của nạn bạo lực gia đình vì những đối tượng này gần như bị cô lập hoàn toàn.
 
Đó là rất quan trọng để phát triển một mạng lưới con người mà ở đó một người có thể tin tưởng và tiếp xúc tìm lời khuyên hay trợ giúp khi cần thiết, hoặc giả trong trường hợp thân chủ cảm thấy rằng sự an toàn của chính họ đang bị đe dọa. 
 
Tất cả mọi người cần phải được khuyến khích để suy nghĩ về những mạng lưới an sinh và từ đó có thể hướng đến một kế hoạch an sinh cho cá nhân. Những kỹ năng này là rất hữu ích cho việc xây dựng sự tự tin của cá nhân và cam kết cho sự an toàn qua việc xem xét các chiến lược ngăn ngừa thực tế cũng như là việc chuẩn bị cho thân chủ, điều này có thể giúp cho sự an toàn của thân chủ không bao giờ bị đe dọa.
 
Nói KHÔNG như thế nào?

 
Anh/chị đã bao giờ lưu ý đến mọi người nói “Có” đối với điều gì đó mà họ thực lòng muốn nói “không” chưa?
 
Những bài tập này là để giúp cho những nhà tham vấn hiểu được những phản ứng của chính họ nhằm giúp cho thân chủ của mình. Trong một số trường hợp, đối với đối tượng cụ thể nào đó thì nói KHÔNG là rất khó. Có những thời điểm mà con người vượt qua được sự hối thúc tự nhiên của họ và làm điều gì đó mà thực sự họ không muốn làm. Rất là quan trọng để tin tưởng vào những bản năng tự nhiên của chính anh/chị và phản ứng lại theo cách mà có lợi cho anh/chị.
 
Bài này là nhằm chỉ ra cho nhà tham vấn thấy rằng, trong nhiều trường hợp thì rất khó cho thân chủ nói KHÔNG. Vì vậy nhà tham vấn có thể giúp cho thân chủ hiểu được những cảm xúc cơ bản của chính họ và giúp cho họ có khả năng đưa ra được lựa chọn về những gì  họ muốn làm.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Phát tài liệu 6.1
 
Những hành vi bảo vệ là gì?
 
Những hành vi bảo vệ là các kỹ năng mà một người sử dụng trong những tình huống khó khăn. Cá nhân có hành động phản ứng lại để tránh khỏi bị làm tổn thương, gây hại hay huỷ hoại.
 
 
Kiến thức về hành vi bảo vệ giúp con người ta:
 
1. Thừa nhận sức mạnh bảo vệ của họ
 
2. Dạy cho trẻ biết cách tự bảo vệ chính mình
 
3. Tìm hiểu về các hành động khác nhau
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Phát tài liệu 6.2
 
“lẽ phải thông thường có thể giúp tôi được an toàn”
 
 
Sử dụng lẽ phải thông thường có thể giúp tôi:
 
1. Suy nghĩ một lát về những gì đang diễn ra
2. Xác định xem tình huống đó an toàn hay nguy hiểm như thế nào
3. Suy nghĩ về những gì sẽ xảy ra
4. định đoạt xem điều gì là đúng đối với mình
5. tìm kiếm lời khuyên nếu mình thấy cần
6. hành động theo quyết định của chính mình
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Phát tài liệu 6.3
Nói KHÔNG
Anh/chị có thể nói KHÔNG

 
	1. Anh/chị được mời đến một bữa tiệc của những người bạn thân nhưng họ không muốn anh/chị mang theo con cái đến và anh/chị không muốn đến mà không có bọn trẻ.
 
	 
Có/Không

	2. Em trai của anh/chị muốn mượn xe của anh/chị. Hai lần trước cậu ấy đã gây tai nạn và đã không sửa chữa lại xe của anh/chị.
 
	 
Có/Không

	3. Anh/chị đến thăm mẹ của mình ở một thị trấn khác vào mỗi dịp cuối tuần và con trai anh/chị cũng muốn anh/chị tham dự vào buổi bãi khóa ở trường học.
 
	 
Có/Không

	4. Hàng xóm của anh/chị muốn tặng anh/chị một món quà khá đắt tiền vì anh ta muốn trở thành bạn thân của anh/chị. Anh/chị không muốn kết bạn với anh ta.
 
	 
Có/Không

	5. Những người bạn mà anh/chị thường đi chơi cùng mời anh/chị tham gia vào một hoạt động cùng với họ. Hoạt động này có thể gây cho anh/chị nhiều rắc rối. Họ muốn anh/chị đến và nói cho anh/chị biết là “nó sẽ rất vui đấy”.
 
	 
Có/Không

	6. Có người mà anh chị đã quen biết từ rất lâu và anh/chị cũng tin tưởng người ấy, người ấy muốn anh/chị sờ vào người ấy theo cách kích thích tình dục. Anh/chị không muốn làm việ đó.
 
	 
Có/Không
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