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Dướ i đ â y là  đ oạ n giớ i thiệ u về  HOPE dự a trê n thô ng tin từ  trang chính thứ c củ a tổ  chứ c Hy vọ ng Số ng (HOPE) — mộ t tổ  chứ c phi
lợ i nhuậ n hỗ  trợ  sứ c khỏ e tinh thầ n và  phò ng ngừ a tự  tử .

HOPE là  mộ t tổ  chứ c phi lợ i nhuậ n vì cộ ng đ ồ ng đượ c thà nh lậ p đ ể  đ á p ứ ng nhu cầ u cấ p thiế t về  hỗ  trợ  sứ c khỏ e tâ m thầ n và
phò ng ngừ a tự  tử  mộ t cá ch nhâ n vă n và  dễ  tiế p cậ n. 

Tạ i HOPE, mọ i ngườ i đ ượ c đ ồ ng hà nh trong khô ng gian an toà n và  khô ng phá n xé t, nơi họ  có  thể  tìm thấ y sự  lắ ng nghe, thấ u cả m
và  hỗ  trợ  chuyê n nghiệ p, đ ặ c biệ t trong nhữ ng thờ i đ iể m khó  khă n nhấ t. Tổ  chứ c tin rằ ng dù  trả i qua đ iề u gì, luô n luô n có  hy
vọ ng, và  mỗ i ngườ i đ ề u quan trọ ng. 

HOPE cung cấ p đườ ng dâ y hỗ  trợ  khủ ng hoả ng tinh thầ n hoạ t đ ộ ng hà ng ngà y, vớ i đ ộ i ngũ  hơn 15 chuyê n viê n đượ c đ à o tạ o bà i
bả n, sẵ n sà ng mang đ ế n sự  hỗ  trợ  ngay lậ p tứ c, bả o mậ t và  phù  hợ p vớ i hoà n cả nh riê ng củ a từ ng ngườ i. Ngoà i can thiệ p khủ ng
hoả ng, HOPE cò n cung cấ p cá c nguồ n lự c họ c tậ p, hỗ  trợ  sau khủ ng hoả ng và  nhiề u chương trình cộ ng đ ồ ng nhằ m nâ ng cao nhậ n
thứ c về  sứ c khỏ e tâ m thầ n và  xâ y dự ng mộ t vă n hó a chă m só c, kế t nố i và  vượ t qua stigma (đ ị nh kiế n). 

Sứ  mệ nh củ a HOPE là  tạ o ra mộ t thế  giớ i nơi mỗ i cá  nhâ n đ ề u có  quyề n tiế p cậ n hỗ  trợ  tinh thầ n và  đ ượ c cả m thấ y đượ c trâ n
trọ ng và  kế t nố i, gó p phầ n xâ y dự ng cộ ng đ ồ ng biế t lắ ng nghe, đ ồ ng cả m và  kiê n cườ ng. 

Giới thiệu về HOPE 
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Cuố n cẩ m nang nà y đượ c xâ y dự ng nhằ m hỗ  trợ  họ c sinh tiể u họ c từ ng bướ c nhậ n biế t, hiể u và  đ iề u tiế t
cả m xú c củ a bả n thâ n trong quá  trình họ c tậ p và  sinh hoạ t hằ ng ngà y.

Thô ng qua cá c nộ i dung và  hoạ t đ ộ ng đ ơn giả n, phù  hợ p vớ i lứ a tuổ i, tà i liệ u hướ ng đ ế n việ c giú p trẻ :
Nhậ n diệ n cả m xú c mộ t cá ch là nh mạ nh.
Họ c cá ch phả n ứ ng an toà n trướ c nhữ ng cả m xú c khó  chị u.
Biế t tìm kiế m sự  hỗ  trợ  khi cầ n thiế t.

Cẩ m nang đượ c thiế t kế  theo đ ị nh hướ ng giá o dụ c cả m xú c – xã  hộ i (SEL) và  mang tính phò ng ngừ a, khô ng
thay thế  vai trò  củ a tư vấ n tâ m lý  hay can thiệ p chuyê n mô n. Nộ i dung đượ c đ iề u chỉnh đ ể  phù  hợ p vớ i mô i
trườ ng họ c đườ ng, có  thể  sử  dụ ng linh hoạ t trong cá c hoạ t đ ộ ng giá o dụ c, sinh hoạ t lớ p hoặ c hỗ  trợ  cá
nhâ n. 

Mụ c tiê u củ a tà i liệ u là  gó p phầ n tạ o nê n mộ t mô i trườ ng họ c tậ p an toà n, nơi cả m xú c củ a trẻ  đ ượ c tô n
trọ ng và  hướ ng dẫ n đ ú ng cá ch ngay từ  nhữ ng nă m đ ầ u đ ờ i.

Lời mở đầu
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Cuố n cẩ m nang nà y dà nh cho họ c sinh tiể u họ c, đ ặ c biệ t là  cá c bạ n trong đ ộ  tuổ i từ  6 đ ế n 11 tuổ i, đ ang trong quá

trình họ c cá ch nhậ n biế t và  là m quen vớ i cả m xú c củ a bả n thâ n.

Tà i liệ u phù  hợ p vớ i nhữ ng bạ n:

Đô i khi cả m thấ y buồ n, lo lắ ng, tứ c giậ n hoặ c bố i rố i mà  chưa biế t diễ n đ ạ t như thế  nà o

Cầ n thê m gợ i ý  đ ể  bình tĩnh lạ i khi cả m xú c trở  nê n khó  chị u

Muố n hiể u mình hơn và  họ c cá ch kế t nố i tích cự c vớ i thầ y cô , bạ n bè

Cuố n sá ch có  thể  đ ượ c sử  dụ ng cho từ ng cá  nhâ n hoặ c trong cá c hoạ t đ ộ ng nhó m nhỏ  tạ i lớ p, dướ i sự  hướ ng dẫ n và

đ ồ ng hà nh củ a giá o viê n. 

Hướng dẫn sử dụng

1. Đố i tượ ng sử  dụ ng

2



Hướng dẫn sử dụng

Cá c nộ i dung trong sá ch có  thể  đ ượ c đ ọ c và  thự c hiệ n theo thứ  tự , hoặ c lự a chọ n linh hoạ t tù y theo nhu cầ u củ a từ ng
bạ n. Mỗ i hoạ t đ ộ ng đượ c thiế t kế  ngắ n gọ n; khô ng cầ n hoà n thà nh toà n bộ  trong mộ t lầ n.

Khi thự c hiệ n, cá c bạ n có  thể  viế t, vẽ , suy nghĩ hoặ c trao đ ổ i vớ i ngườ i lớ n mà  mình tin tưở ng.

Khô ng có  câ u trả  lờ i đ ú ng hay sai. Điề u quan trọ ng là  mỗ i bạ n nhậ n diệ n đ ượ c cả m xú c củ a mình và  lự a chọ n cá ch
phả n ứ ng an toà n. 

2. Hướ ng dẫ n sử  dụ ng
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Hướng dẫn sử dụng

3. Khuyế n nghị

Trong trườ ng hợ p cả m xú c trở  nê n quá  khó  chị u hoặ c ké o dà i, cá c bạ n nê n tìm đ ế n sự  hỗ  trợ  củ a giá o viê n, nhâ n viê n tư

vấ n họ c đườ ng hoặ c ngườ i chă m só c. 

Cuố n cẩ m nang mang tính hỗ  trợ  và  phò ng ngừ a, khô ng thay thế  vai trò  củ a ngườ i lớ n trong việ c đ ồ ng hà nh cù ng họ c sinh.
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Trạm 1
Nhà thám hiểm cảm xúc
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Cả m xú c giố ng như nhữ ng ngườ i bạ n đ ặ c biệ t bê n trong bạ n

Có  lú c nắ ng, có  lú c mưa, có  lú c nhiề u mâ y.

Cả m xú c đ ế n rồ i đ i, khô ng ở  mã i mộ t chỗ .

Bạ n khô ng phả i là  cả m xú c củ a mình. 

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Làm quen với những người bạn cảm xúc
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Những người bạn cảm xúc bạn thường gặp

Trong ta luô n có  nhữ ng ngườ i bạ n cả m xú c cù ng đ ồ ng hà nh.

Mỗ i ngườ i bạ n cả m xú c sẽ  xuấ t hiệ n trong nhữ ng tình huố ng 

khá c nhau củ a cuộ c số ng.

Niề m vui đ ế n khi bạ n đượ c chơi, đ ượ c kế t nố i và  cả m thấ y an toà n.

Tứ c giậ n có  thể  đ ế n khi mọ i việ c khô ng diễ n ra như mong muố n.

Dù  xuấ t hiệ n theo cá ch nà o, cá c cả m xú c nà y đ ề u là  nhữ ng 

ngườ i bạ n quen thuộ c củ a mỗ i ngườ i.

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.
7



Mỗ i bạ n đ ề u có  nhữ ng ngườ i bạ n cả m xú c đ ồ ng hà nh.

Cả m xú c là  tín hiệ u giú p bạ n hiể u đ iề u gì đ ang xả y ra

bê n trong mình.

Ngoà i trí thô ng minh đ ể  họ c tậ p (IQ), chú ng ta cò n có

trí thô ng minh cả m xú c (EQ) — khả  nă ng nhậ n biế t,

hiể u và  chă m só c cả m xú c củ a bả n thâ n. Khi hiể u về

nhữ ng ngườ i bạ n cả m xú c, bạ n sẽ  biế t cá ch chă m só c

mình tố t hơn.

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Cảm xúc không làm bạn xấu đi
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vui buồn giận

sợ hãi lo lắng xấu hổ

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Giới thiệu
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Niề m vui xuấ t hiệ n khi bạ n đượ c chơi,
đ ượ c khen hoặ c là m đ iề u mình thích.

Khi niề m vui đ ế n, cơ thể  có  thể  thấ y nhẹ  nhà ng,
thoả i má i, muố n cườ i hoặ c vậ n đ ộ ng nhiề u hơn.

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Chào bạn niềm vui
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Nỗ i buồ n uấ t hiệ n khi con chia tay, mấ t đ i đ iề u

quan trọ ng hoặ c cả m thấ y thấ t vọ ng.

Khi buồ n, cơ thể  có  thể  thấ y nặ ng ở  ngự c, cổ

họ ng nghẹ n lạ i, trầ m lắ ng và  muố n giữ  yê n lặ ng.

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Chào bạn nỗi buồn
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Chào bạn tức giận

Đế n khi mọ i việ c khô ng diễ n ra như mong muố n
hoặ c con cả m thấ y khô ng cô ng bằ ng.

Lú c nà y, cơ thể  có  thể  nó ng lê n, tim đ ậ p
nhanh, đ ầ u hoặ c ngự c că ng hơn bình thườ ng.

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 12



Chào bạn sợ hãi

Cả m xú c sợ  hã i đ ế n khi bạ n cả m thấ y khô ng an
toà n hoặ c gặ p đ iề u khiế n bạ n hoả ng hố t.
Cơ thể  có  thể  run nhẹ , tim đ ậ p mạ nh,
muố n trố n đ i hoặ c tìm ngườ i ở  bê n.

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 13



Chào bạn lo lắng

Lo lắ ng hiệ n diệ n khi bạ n sợ  sai, sợ  bị  đ á nh giá
hoặ c chưa biế t đ iề u gì sắ p xả y ra.
Cơ thể  có  thể  thấ y bồ n chồ n, bụ ng hơi khó
chị u, tay châ n muố n cử  đ ộ ng liê n tụ c.

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 14



Chào bạn xấu hổ

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Đâ y là  cả m xú c xuấ t hiệ n khi con nhậ n ra mình là m đ iề u
gì đ ó  mà  có  thể  ngườ i khá c thấ y khô ng ổ n, hoặ c khi con
cả m thấ y e dè  vì đ ượ c ngườ i khá c đ ể  ý . 

Cơ thể  có  thể  nó ng lê n, mặ t đ ỏ , con muố n cú i
đ ầ u, quay đ i hoặ c rú t lạ i mộ t chú t.
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Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Hã y lự a chọ n mà u sắ c mà  bạ n thấ y phù  hợ p và  tô  mà u cho cá c bạ n cả m xú c!

Màu sắc cảm xúc của bạn
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Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Cá c bạ n cả m xú c khi hiệ n diệ n thườ ng mang đ ế n

nhữ ng cả m nhậ n trê n cơ thể .

Vớ i nhữ ng mà u đ ã  chọ n trong hoạ t đ ộ ng trướ c,

bạ n hã y tô  mà u và o hình ngườ i ở  nhữ ng vị  trí cơ

thể  nơi bạ n cả m nhậ n cả m xú c đ ó  rõ  nhấ t.

Bạ n có  thể  tô  mộ t phầ n hoặ c nhiề u phầ n theo

hướ ng dẫ n đ ế n từ  cả m nhậ n củ a bạ n.

Bản đồ cảm xúc trong bạn 
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Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Mỗ i cả m xú c đ ề u đ ể  lạ i dấ u ấ n trê n cơ thể .

Hã y tô  mà u nhữ ng vù ng cơ thể  bạ n cả m nhậ n có  sự  khá c biệ t khi cá c cả m xú c bê n dướ i hiệ n diệ n nhé !

vui buồ n tứ c giậ n sợ  hã i lo lắ ng xấ u hổ

Bản đồ cảm xúc trong bạn 
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Trạm 2
Trung tâm bình tĩnh
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Mỗi bạn cảm xúc một tính  cách

Có  nhữ ng lú c cá c bạ n cả m xú c đ ế n rấ t nhanh.

Có  bạ n chạ y tớ i là m tim mình đ ậ p mạ nh hơn,

có  bạ n khiế n ngườ i mình că ng lê n hoặ c muố n chậ m lạ i.

Khi đ ó , bạ n có  thể  thấ y bố i rố i, mệ t hơn, hoặ c khó  chị u

mộ t chú t.

Đó  là  dấ u hiệ u cho thấ y cả m xú c đ ang đ ế n rấ t gầ n.

Mỗ i bạ n cả m xú c đ ề u đ ang cố  bả o vệ  chú ng ta theo

cá ch riê ng củ a mình.

Và  cũ ng giố ng như nhữ ng ngườ i bạ n khá c, đ ô i khi bạ n

cầ n họ c cá ch lắ ng nghe, đ iề u chỉnh và  là m việ c cù ng

cá c bạ n ấ y đ ể  cơ thể  và  tâ m trí củ a bạ n cả m thấ y an

toà n hơn.

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 20



Khi bạ n đ ã  dừ ng lạ i mộ t chú t, bạ n có  thể  là m mộ t đ iề u nhỏ  đ ể  thấ y dễ  chị u hơn.

Những điều nhỏ giúp con dịu lại

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 21



Bạ n có  thể  chọ n thở  chậ m lạ i
Bạ n có  thể  chọ n nghỉ ngơi ở  mộ t gó c yê n tĩnh
Có  thể  nó i ra vớ i mộ t ngườ i bạ n tin tưở ng
Bạ n khô ng cầ n dù ng hế t
Chỉ cầ n chọ n mộ t đ iề u giú p bạ n dễ  chị u hơn.

Hộp bí kíp của chúng ta

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 22



Hoạ t đ ộ ng nà o giú p bạ n dễ  chị u hơn lú c nà y?

Hít thở  sâ u 5 lầ n Đế m số  từ  1 - 10 Ô m đ ồ  vậ t an toà n

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Hộp bí kíp của chúng ta
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Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Có  nhữ ng lú c bạ n khô ng biế t phả i là m sao

Có  nhữ ng lú c bạ n thấ y mọ i thứ  khó  hơn

Có  nhữ ng lú c bạ n khô ng muố n ở  mộ t mình

Khi đ ó , bạ n có  thể  ở  bê n cạ nh ở  gầ n mộ t ngườ i bạ n tin

Có  ngườ i ở  bê n, bạ n sẽ  thấ y an toà n hơn.

Con không cần làm một mình
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Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Ai là m bạ n cả m thấ y an tâ m khi ở  gầ n?

Ba Mẹ Cô  giá o

Thầ y giá o Anh, chị , em Bạ n bè

Con không cần làm một mình
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Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Khi bạ n thấ y buồ n, giậ n, lo, sợ
Bạ n có  thể  đ ặ t ngó n tay trỏ  và o giữ a hình xoắ n ố c
Vừ a di chuyể n ngó n tay thậ t chậ m ra ngoà i, 
vừ a hít và o nhẹ  nhà ng
Khi ngó n tay chạ m đ ế n mé p giấ y, 
bạ n thở  ra thậ t chậ m và  mỉm cườ i.

26

Hơi thở của chú ốc sên



Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn.

Hã y đ ặ t ngó n tay và o giữ a hình xoắ n ố c, di chuyể n thậ t chậ m ra ngoà i và  hít và o. 

Khi chạ m mé p giấ y, bạ n hã y thở  ra nhẹ  nhà ng và  mỉm cườ i.

27

Hơi thở của chú ốc sên



Trạm 3
Kính vạn hoa của người khác

28



“Không chỉ mình tớ”

“Bê n trong mỗ i ngườ i đ ề u có  nhữ ng ngườ i bạ n
cả m xú c.
Buồ n, vui, lo, sợ … khô ng chỉ có  ở  riê ng mình.
Mỗ i ngườ i có  thể  cả m nhậ n cá c bạ n cả m xú c 
theo cá ch khá c nhau.
Điề u đ ó  là  bình thườ ng, và  khô ng có  gì sai cả .”

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 29



Thế giới qua đôi mắt của bạn và người khác

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 30

“Mỗ i ngườ i nhìn thế  giớ i qua chiế c kính cả m xú c củ a riê ng mình.
 Có  việ c là m con vui rấ t nhiề u, nhưng vớ i bạ n thì chỉ vui mộ t chú t.
 Khi cù ng tứ c giậ n, có  bạ n nó i ra, có  bạ n im lặ ng, có  bạ n muố n đ i

chỗ  khá c.
 Cù ng mộ t đ iề u, mỗ i ngườ i có  thể  cả m nhậ n và  thể  hiệ n khá c nhau

– và  đ iề u đ ó  cũ ng khô ng sao.”

“Nế u đ eo chiế c kính củ a bạ n, con nghĩ thế  giớ i sẽ
trô ng như thế  nà o?”



Từ phía của bạn

“Cù ng mộ t việ c, mình và  bạ n có  thể  thấ y khá c nhau

Có  lú c mình thấ y ổ n nhưng bạ n có  thể  thấ y khó

Khi mình thử  nghĩ xem bạ n đ ang cả m thấ y thế  nà o, 

mình có  thể  hiể u bạ n hơn mộ t chú t.”

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 31



Chúng ta đang ở trong cùng một bức tranh 

“Mỗ i ngườ i là  mộ t mả nh mà u khá c nhau. 

Khi ở  cù ng nhau, 

bứ c tranh có  thê m nhiề u mả nh mà u hơn

Chú ng ta cũ ng là  mộ t phầ n trong đ ó .”

Con thấ y mình đ ang ở  đ â u trong
bứ c tranh nà y?

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 32



Nhẹ nhàng thương

“Khi con hiể u bạ n hơn mộ t chú t,

con có  thể  nó i mộ t câ u nhẹ  nhà ng,

hay chỉ ở  bê n cạ nh bạ n.

Như vậ y cũ ng là  đ ủ .“

Lời nhắn: Màu trong tranh chỉ là màu minh họa, màu cảm xúc của bạn là màu đúng nhất với bạn. 33



Khu vườn của những người bạn 

Mỗ i khi con nhìn thấ y mộ t ngườ i bạ n là m đ iề u gì

đ ó  tố t (như giú p bạ n khá c, nhặ t rá c, hay cườ i tươi

chà o bá c bả o vệ ), hã y vẽ  thê m mộ t cá nh hoa hoặ c

dá n mộ t chiế c lá  thậ t và o đ â y nhé . 

Khu vườ n sẽ  lớ n lê n nhờ
đô i mắ t thấ u cả m củ a

chú ng ta đấ y!

Khu vườ n sẽ  lớ n lê n nhờ
đ ô i mắ t thấ u cả m củ a

chú ng ta đ ấ y!

34



Trạm 4
Cây cầu kết nối

35



Sợi dây tình bạn

Hã y dù ng mộ t sợ i chỉ mà u hoặ c len dá n nố i hai bà n tay lạ i vớ i nhau. Trê n sợ i dâ y đ ó , con

hã y viế t hoặ c vẽ  nhữ ng 'mó n quà ' con muố n tặ ng bạ n (ví dụ : mộ t lờ i khen, mộ t cá i ô m, hay

mộ t chiế c kẹ o).

36



Trạm 5
La bàn an toàn

37



“Mình quan trọng”

“Dù  hô m nay mình cả m thấ y thế  nà o, 

mình vẫ n quan trọ ng.

An toà n củ a mình là  đ iề u đá ng đượ c bả o vệ .”

“Dù  hô m nay mình cả m thấ y thế  nà o, 

mình vẫ n quan trọ ng.

An toà n củ a mình là  đ iề u đ á ng đượ c bả o vệ .”

38



Người gác vườn thông thái

Trướ c khi là m mộ t việ c gì đ ó  quan trọ ng, chú ng ta hã y vẽ

“hạ t mầ m” ý  tưở ng và o đ â y. Sau đ ó , hã y tự  hỏ i: “Việ c nà y

có  là m ai buồ n khô ng?”. Nế u câ u trả  lờ i là  “Khô ng”', hã y

vẽ  kế t quả  là  mộ t bô ng hoa thậ t đ ẹ p. Nế u hà nh đ ộ ng đ ó

là m hạ i đ ế n câ y cố i hay bạ n bè  hay chính mình, hã y chọ n

mộ t hạ t mầ m khá c nhé !"

39



Người gác vườn thông thái
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Cẩ m nang nà y đượ c xâ y dự ng như mộ t tà i liệ u nhỏ , gầ n gũ i, nhằ m hỗ  trợ  trẻ  tiể u họ c là m quen vớ i thế  giớ i
cả m xú c củ a mình và  củ a ngườ i khá c. Thô ng qua nhữ ng hình ả nh, hoạ t đ ộ ng và  tình huố ng đ ơn giả n, trẻ  có
cơ hộ i nhậ n biế t cả m xú c, họ c cá ch bình tĩnh lạ i khi cầ n, và  tậ p lự a chọ n nhữ ng hà nh vi an toà n trong sinh
hoạ t hằ ng ngà y.

Cẩ m nang hướ ng tớ i việ c tạ o ra nhữ ng khoả nh khắ c đ ể  trẻ  quan sá t, suy nghĩ và  chia sẻ  theo cá ch phù  hợ p
vớ i lứ a tuổ i. Mỗ i hoạ t đ ộ ng đ ề u có  thể  đ ượ c sử  dụ ng linh hoạ t trong lớ p họ c, ở  gia đ ình, hoặ c trong cá c giờ
sinh hoạ t chung.

Đố i vớ i giá o viê n và  phụ  huynh, cẩ m nang có  thể  xem như mộ t tà i liệ u tham khả o đ ể  cù ng trẻ  trò  chuyệ n về
cả m xú c và  cá c mố i quan hệ  xung quanh. Việ c sử  dụ ng cẩ m nang có  thể  đ iề u chỉnh tù y theo đ ộ  tuổ i, khả
nă ng và  nhu cầ u củ a từ ng nhó m trẻ . 

Hy vọ ng rằ ng tà i liệ u nà y sẽ  gó p phầ n hỗ  trợ  nhà  trườ ng và  gia đ ình trong việ c tạ o nê n mộ t mô i trườ ng
họ c tậ p an toà n, thâ n thiệ n, nơi trẻ  cả m thấ y thoả i má i khi thể  hiệ n cả m xú c và  họ c cá ch kế t nố i tích cự c
vớ i mọ i ngườ i xung quanh.

Phần lời kết
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Cẩ m nang đượ c xâ y dự ng nhằ m hỗ  trợ  trẻ  tiể u họ c:

Nhậ n biế t và  gọ i tê n cả m xú c củ a bả n thâ n và  ngườ i khá c

Biế t cá ch là m dị u cả m xú c và  lự a chọ n hà nh vi an toà n

Họ c cá ch kế t nố i tích cự c: lắ ng nghe, quan tâ m, chia sẻ

Cả m thấ y đượ c thấ u hiể u và  an toà n trong mô i trườ ng họ c tậ p

Cẩ m nang khô ng nhằ m thay thế  tư vấ n tâ m lý  hay can thiệ p chuyê n sâ u. Vai trò  chính củ a cẩ m nang là

phò ng ngừ a – nuô i dưỡ ng – hỗ  trợ  sớ m, giú p trẻ  hình thà nh nề n tả ng cả m xú c là nh mạ nh.

Phần phụ lục

1. Mụ c tiê u củ a cẩ m nang
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Mỗ i trẻ  có  cá ch thể  hiệ n cả m xú c khá c nhau. Tuy nhiê n, giá o viê n và  phụ  huynh nê n lưu ý  khi cá c biể u hiệ n

sau xuấ t hiệ n thườ ng xuyê n hoặ c ké o dà i:

Trẻ  dễ  cá u giậ n, bù ng nổ  cả m xú c, hoặ c ngượ c lạ i, rú t lui, ít nó i hơn bình thườ ng

Trẻ  khó  tậ p trung, hay lo lắ ng, thườ ng xuyê n nó i mình sợ  hã i hoặ c buồ n bã

Trẻ  trá nh né  giao tiế p, ít chơi vớ i bạ n, hoặ c thườ ng xuyê n xung đ ộ t

Trẻ  than mệ t, đ au bụ ng, đ au đ ầ u mà  khô ng có  nguyê n nhâ n rõ  rà ng

Trẻ  có  nhữ ng hà nh vi gâ y tổ n thương cho bả n thâ n hoặ c ngườ i khá c

Nhữ ng dấ u hiệ u nà y cho thấ y trẻ  đ ang cầ n đượ c lắ ng nghe và  hỗ  trợ  nhiề u hơn từ  cha mẹ , thầ y cô , bạ n bè

xung quanh. 

Phần phụ lục

2. Dấ u hiệ u trẻ  có  thể  đ ang cầ n thê m sự  hỗ  trợ
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Khi trẻ  thể  hiệ n cả m xú c mạ nh, ngườ i lớ n có  vai trò  là m đ iể m tự a an toà n và  khô ng phá n xé t cả m xú c củ a trẻ . 

Nê n là m:

Giữ  bình tĩnh vớ i giọ ng nó i dị u nhẹ , chậ m rã i

Thừ a nhậ n và  gọ i tê n cả m xú c củ a trẻ

Hướ ng trẻ  đ ế n hà nh vi an toà n và  hỗ  trợ  bình tĩnh lạ i

Cho trẻ  thờ i gian và  khô ng gian đ ể  bình tĩnh

Phần phụ lục

3. Cá ch phả n hồ i an toà n vớ i cả m xú c củ a trẻ
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Nê n trá nh:

Phủ  nhậ n cả m xú c: “Có  gì đ â u mà  buồ n.”

Trá nh quy gá n, dá n nhã n trẻ  bằ ng nhữ ng từ  mang tính phá n xé t; hã y nhìn và o hà nh vi và  nhu cầ u củ a trẻ .

So sá nh: “Bạ n khá c có  sao đ â u.”

Bắ t buộ c trẻ  phả i nó i hoặ c phả i bình tĩnh ngay lậ p tứ c

Thô ng đ iệ p quan trọ ng cầ n gử i tớ i trẻ  là :

 “Cả m xú c củ a con đượ c chấ p nhậ n, và  ngườ i lớ n ở  đ â y đ ể  giú p con.”

Phần phụ lục

3. Cá ch phả n hồ i an toà n vớ i cả m xú c củ a trẻ
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Giá o viê n và  phụ  huynh nê n câ n nhắ c tìm đ ế n chuyê n gia tâ m lý , tư vấ n họ c đườ ng hoặ c bá c sĩ chuyê n mô n khi:

Cá c biể u hiệ n khó  khă n ké o dà i nhiề u tuầ n và  khô ng cả i thiệ n dù  đ ã  đ ượ c hỗ  trợ

Trẻ  có  hà nh vi tự  gâ y tổ n thương, nó i về  cá i chế t hoặ c khô ng muố n tồ n tạ i

Cả m xú c củ a trẻ  ả nh hưở ng rõ  rệ t đ ế n việ c họ c, sinh hoạ t và  cá c mố i quan hệ

Ngườ i lớ n cả m thấ y lo lắ ng, bấ t lự c hoặ c khô ng biế t cá ch hỗ  trợ  tiế p

Việ c tìm chuyê n gia là  mộ t hà nh đ ộ ng trá ch nhiệ m và  yê u thương, giú p trẻ  nhậ n đ ượ c sự  hỗ  trợ  phù  hợ p nhấ t.

Phần phụ lục

4. Khi nà o cầ n tìm sự  hỗ  trợ  từ  chuyê n gia
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Mỗ i đ ứ a trẻ  đ ề u đ ang trong quá  trình họ c cá ch nhậ n biế t, gọ i tê n và  đ iề u chỉnh cả m xú c củ a mình. Điề u nà y khô ng

chỉ là  mộ t kỹ  nă ng xã  hộ i — mà  là  nề n tả ng cho sứ c khỏ e tâ m thầ n và  phá t triể n là nh mạ nh suố t cuộ c đ ờ i.

Cá c nghiê n cứ u gầ n đ â y cho thấ y rằ ng vấ n đ ề  tâ m thầ n – cả m xú c ở  trẻ  và  vị  thà nh niê n là  mộ t thự c trạ ng đ á ng

chú  ý  cả  trong và  ngoà i nướ c. Theo khả o sá t củ a UNICEF thự c hiệ n tạ i mộ t số  tỉnh, có  tớ i 21,7% trẻ  vị  thà nh niê n ở

Việ t Nam đã  trả i qua vấ n đ ề  sứ c khỏ e tâ m thầ n trong 12 thá ng gầ n nhấ t, trong đ ó  có  cả  cá c rố i loạ n tâ m thầ n

cầ n can thiệ p chuyê n sâ u. Tuy nhiê n, chỉ khoả ng 8,4% trẻ  gặ p khó  khă n về  cả m xú c và  hà nh vi đượ c tiế p cậ n vớ i

dị ch vụ  hỗ  trợ  tâ m lý , và  chỉ 5,1% phụ  huynh nhậ n biế t con mình cầ n đượ c giú p đ ỡ  về  mặ t tâ m lý  — đ iề u nà y khiế n

nhiề u trẻ  khô ng kị p nhậ n nguồ n hỗ  trợ  cầ n thiế t.

Phần phụ lục

5. Lờ i nhắ n gử i
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Trong bố i cả nh ấ y, sự  hiệ n diệ n bình tĩnh, kiê n nhẫ n và  thấ u hiể u củ a ngườ i lớ n khô ng chỉ giú p trẻ  an toà n — mà

cò n là  mộ t trong nhữ ng yế u tố  thiế t yế u giú p trẻ  họ c cá ch đ iề u tiế t cả m xú c hiệ u quả  và  phò ng ngừ a că ng thẳ ng

ké o dà i. Khi ngườ i lớ n đ ồ ng hà nh mộ t cá ch có  nhậ n thứ c và  nhạ y cả m, trẻ  cả m thấ y đượ c lắ ng nghe, tô n trọ ng và

an toà n đ ể  bộ c lộ  thế  giớ i cả m xú c củ a mình.

Tà i liệ u nà y củ a HOPE đượ c xâ y dự ng dự a trê n bằ ng chứ ng khoa họ c rõ  rà ng từ  cá c nghiê n cứ u trong nướ c và

quố c tế , đ ồ ng thờ i kế t nố i vớ i Phụ  lụ c dà nh cho giá o viê n và  nhà  trườ ng – nơi bạ n sẽ  tìm thấ y cá c dẫ n chứ ng, số

liệ u nghiê n cứ u và  nguồ n tham khả o uy tín đ ể  hỗ  trợ  việ c á p dụ ng trong thự c tế . HOPE tin rằ ng khi ngườ i lớ n đượ c

trang bị  kiế n thứ c có  că n cứ  khoa họ c, mỗ i tương tá c hằ ng ngà y sẽ  trở  thà nh mộ t cơ hộ i hỗ  trợ  mạ nh mẽ  giú p trẻ

phá t triể n cả m xú c an toà n và  là nh mạ nh.

Phần phụ lục

5. Lờ i nhắ n gử i
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