MỘT SỐ NỘI DUNG TRONG CHUYÊN ĐỀ
XÂY DỰNG TRƯỜNG HỌC HẠNH PHÚC

1. Một số khái niệm Hạnh phúc 
Hạnh phúc là một trạng thái cảm xúc của con người khi được thỏa mãn một nhu cầu nào đó mang tính trừu tượng. Hạnh phúc là một cảm xúc bậc cao, được cho rằng chỉ có ở loài người, nó mang tính nhân bản sâu sắc và thường chịu tác động của lý trí.
1.1. Những người theo thuyết nhu cầu của Maslow, TS tâm lý học người Mỹ, quan niệm: “Hạnh phúc là phạm trù khi con người được đáp ứng và biết làm chủ theo tháp sau
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Nhu cầu sinh học (nhu cầu cơ bản ~Nhu cầu sinh tồn): bao gồm các nhu cầu cơ bản của con người như  ăn, uống, ngủ, không khí để thở. Đây là những nhu cầu cơ bản nhất và mạnh nhất của con người, nhu cầu này được xếp vào bậc thấp nhất: bậc cơ bản nhất. 


Maslow cho rằng, những nhu cầu ở mức độ cao hơn sẽ không xuất hiện trừ khi những nhu cầu cơ bản này được thỏa mãn và những nhu cầu cơ bản này sẽ chế ngự, hối thúc, giục giã một người hành động khi nhu cầu cơ bản này chưa đạt được. Chúng ta có thể kiểm chứng dễ dàng điều này khi cơ thể không khỏe mạnh, đói khát hoặc bệnh tật, lúc ấy, các nhu cầu khác chỉ còn là thứ yếu.

1.2. Theo OSHO (người Ấn Độ, ông được triết học thế giới ngưỡng mộ), ông cho rằng: “HP không có nghĩa là thành công, cũng không phải sống trong hy vọng, hay cố gắng có được tiền bạc, quyền lợi, danh tiếng. HP là khi ta làm một điều gì đó bằng ý thức, chứ không phải bằng ý chí”  
2. Tiêu chí của Trường học hạnh phúc 
Là nơi học sinh, thầy cô, cán bộ và nhân viên của nhà trường được an toàn; được tôn trọng; được yêu thương; được học tập và làm việc bằng sự tự nguyện, trách nhiệm và nghĩa vụ” (PGS TS Đặng Quốc Bảo) 

*Trước hết là nơi học sinh cảm nhận được hạnh phúc. Các em không chỉ được tiếp thu kiến thức, mà còn vui chơi, giải trí, tự do thể hiện tư duy, năng lực cá nhân và kỹ năng sáng tạo theo đúng tâm sinh lý lứa tuổi của mình. Là nơi không có bạo lực học đường, không có hành vi vi phạm đạo đức nhà giáo, không có những hành xử xúc phạm danh dự, nhân phẩm, thân thể nhà giáo và học sinh. Trường học hạnh phúc là nơi thầy cô và học sinh học tập và vui sống trong sự cảm thông và yêu thương nhau. Học sinh được thầy cô tôn trọng sự khác biệt, thấu hiểu, chia sẻ khó khăn và hỗ trợ mọi phương diện. Đồng thời, nơi đó cũng là mái nhà chung mà mỗi ngày giáo viên và học sinh đến trường là một niềm hạnh phúc.

Trường học hạnh phúc là nơi bên cạnh việc lưu tâm truyền thụ kiến thức, kỹ năng, thái độ cho học sinh, còn chú trọng giáo dục cảm xúc cho các em. Mọi xúc cảm riêng biệt, cá tính sáng tạo của thầy và trò được tôn trọng, chứ không bị áp đặt một cách máy móc, rập khuôn.
Tiếp theo, trường học hạnh phúc được tạo nên bởi các hành vi chuẩn mực của thầy, cô giáo có đạo đức trong sáng, yêu nghề, tận tụy.
3. Các yếu tố tạo nên trường học hạnh phúc:

-Con người: Giáo viên, học sinh và các lực lượng giáo dục khác trong trường:

+ Có các mối quan hệ tốt đẹp

+ GV và HS luôn có cảm xúc tích cực

+ Có ý thức hợp tác, chia sẻ, hỗ trợ nhau

+ Có sức khỏe và điều kiện làm việc tốt

+ Giáo viên có năng lực chuyên môn tốt, có kỹ năng làm việc chuyên nghiệp, có cảm hứng và biết truyền cảm hứng trong công việc.
- Phong cách làm việc, ứng xử

+ Ứng xử công bằng và phân công công việc hợp lý
+ Luôn có các nhóm hỗ trợ nhau

+ Phương pháp dạy học vui vẻ và lôi cuốn

+ HS được tự do sáng tạo và có môi trường gắn kết thân thiện với nhau

+ GV và HS có cơ hội thể hiện và được công nhận giá trị bản thân

+ Hoạt động trải nghiệm vui vẻ, hấp dẫn, có ý nghĩa

+ Sự gắn kết, thấu hiểu và hỗ trợ giữa giáo viên và học sinh

+ Nội dung học tập hữu ích, sát thực tế và lôi cuốn

+ HS và GV có sức khỏe tốt, tinh thần thoải mái

+ Không tồn tại cách quản lý căng thẳng

- Môi trường làm việc/học tập

+ Môi trường lớp học, trường học ấm áp, thân thiện

+ GV, HS được an toàn, không bị bắt nạt

+ Không gian học tập, vui chơi xanh và mở

+ Lãnh đạo nhà trường có tầm nhìn và có phong cách lãnh đạo cởi mở, tận tâm, khoan dung và tâm lý

+ Sử dụng các biện pháp GD kỷ luật tích cực

+ Vệ sinh

+ Dân chủ
4.  Phát triển trí tuệ cảm xúc (EQ) giúp học sinh thành công học đường

Trí tuệ cảm xúc là khả năng nhận biết cảm xúc của bản thân, hiểu những gì người khác nói với mình và hiểu được cảm xúc của mình ảnh hưởng đến những người xung quanh như thế nào. Trí tuệ cảm xúc còn liên quan đến sự nhận thức của bản thân về người khác; khi hiểu cảm xúc của người khác thì sẽ quản lý các mối quan hệ hiệu quả hơn.

Các bước huấn luyện phát triển EQ

B1: Nhận biết cảm xúc 
B2: Hiểu cảm xúc, học cách thể hiện cảm xúc (cơ hội để bày tỏ sự thân mật).
B3: Lắng nghe thấu cảm và thừa nhận cảm xúc của trẻ
B4: Học cách kiểm soát, dán nhãn cho các cảm xúc (tiêu cực) 
B5: Đưa ra giới hạn và học cách giải quyết vấn đề 
* THÔNG ĐIỆP: Mỗi GV/PH HS hãy sử dụng 5 bước này để giáo dục EQ cho trẻ em ngay từ mầm non, tiểu học… 

Bước 1: Nhận biết cảm xúc 

· Cố gắng nhìn nhận thế giới dưới con mắt của trẻ khi trẻ cố gắng thể hiện cảm xúc 
· Lắng nghe trẻ trong khi chơi để phát hiện điều gì làm cho trẻ lo lắng, sợ hãi, hạnh phúc hay tự hào…

· Khi có cơ hội, hãy chia sẻ cảm xúc với trẻ 

· Giúp trẻ xây dựng vốn từ vựng để diễn tả các cảm xúc khác nhau và giúp trẻ khám phá những cảm xúc này đến từ đâu 

· Cha mẹ hãy nhớ: Trẻ có thể trải nghiệm nhiều cảm xúc tại một thời điểm 

· Trẻ học được cảm xúc thông qua quan sát cha mẹ kiểm soat/điều chỉnh cảm xúc 

Bước 2: Hiểu cảm xúc, học cách thể hiện cảm xúc (cơ hội để bày tỏ sự thân mật…)

· Nhận thức được sự thay đổi cảm xúc cả ngày của trẻ để có thể biết được khi nào trẻ buồn, lo lắng hoặc hạnh phúc 

· Đừng lẩn tránh/bỏ qua cảm xúc của trẻ mà hãy hiểu và khám phá cảm xúc đó của trẻ một cách kiên trì và cẩn thận. 

· Chia sẻ cảm xúc của mình với trẻ, khuyến khích trẻ nói về cảm xúc của mình 

· Giúp trẻ nghĩ về những ý tưởng giải pháp trong tình huống đó – và để trẻ tự phân tích những ý tưởng đó. 

· Hãy để cho trẻ biết rằng: 

· Bố mẹ chấp nhận điều đó –những cảm xúc đó là bình thường 

· Trẻ không chỉ có một mình – cha mẹ ở đó để chia sẻ cảm xúc với trẻ 

· Bố mẹ hiểu cảm xúc của trẻ 

Bước 3: Lắng nghe thấu cảm và thừa nhận cảm xúc của trẻ 

· Đừng bỏ qua cảm xúc của trẻ như là sự ngu ngốc hay tầm thường – những cảm xúc này rất quan trọng đối với trẻ 

· Lắng nghe để trẻ biết rằng cha mẹ đang tập trung vào cảm xúc của trẻ và trẻ cảm thấy như cha mẹ cũng chìm đắm vào cảm xúc đó của trẻ. 

· Đừng đánh giá hoặc phê phán cảm xúc, nhưng phải tìm cách để chi cho trẻ thấy cha mẹ hiểu điều trẻ đang cảm nhận. 

· Nhớ rằng: nói từ hiểu điều trẻ đang cảm nhận trước khi đưa ra lời khuyên với trẻ 

Bước 4: Đặt tên cho cảm xúc 

· Có các bức tranh cảm xúc khác nhau, sau đó để trẻ kể về ngày hôm nay rồi cho trẻ chọn bức tranh phù hợp với cảm xúc của trẻ 

· Sử dụng những con rối thể hiện các trạng thái cảm xúc khác nhau sau đó cha mẹ nói về những cảm xúc trên từng con rối đó cho trẻ, đừng quên nói khi nào thì cảm xúc đó xuất hiện 

· Cha mẹ kìm chế nói cho trẻ biết trẻ phải cảm thấy cái gì – cố gắng xác định cảm xúc mà trẻ đang trải qua. 

· Nhận dạng mẫu cảm xúc của chính mình – trẻ học bằng cách sao chép điều người lớn làm 

Bước 5: Đưa ra giới hạn và giúp trẻ giải quyết vấn đề 

· Điều chỉnh hành vi không phù hợp của trẻ không phải bằng phán xét đúng sai… mà xem trẻ nghĩ gì, trẻ cảm nhận điều gì?...

· Khi trẻ có hành vi không phù hợp, hãy tận dụng đó là cơ hội để dạy trẻ bằng cách giúp trẻ hiểu cảm xúc, đưa cho cảm xúc đó một cái tên và giải thích tại sao hành vi đó lại không phù hợp và không được chấp nhận…

· Khi đối mặt với vấn đề của trẻ, cha mẹ hãy nghĩ về điều mà trẻ muốn hoàn thành, đưa ra một vài ý tưởng để làm được điều đó, và đi theo sự chỉ dẫn của trẻ để phân tích giải pháp đó. 

· Việc làm của các em là sai (không bao giờ sử dụng những hình phạt khiến HD cảm thấy mình là kẻ vô dụng, bỏ đi)

· Các hình phạt phải phù hợp với mức độ vi phạm 

· Tránh gây căng thẳng, đối đầu với HS trong quá trình sử dụng các hình phạt 

5.  Thực hiện những giờ học hạnh phúc

Những giờ học trên lớp, những buổi hoạt động trải nghiệm, …đều mang lại một cảm xúc cho học sinh. Cảm xúc hạnh phúc, nguồn năng lượng tích cực sẽ góp phần hình thành và phát triển phẩm chất và năng lực cho học sinh như mục tiêu của chương trình giáo dục phổ thông tổng thể đã đề ra.


Sơ đồ dạy học hình thành và phát triển nhân cách (PC&NL) của nhà văn hóa Nguyễn Khắc Viện (1913-1997)
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Ông coi con người sinh ra đã có nhân cách (Ao) tổng hợp từ ba nhân tố:

+Tâm: tâm hồn, tâm lý


+Sinh: cơ thể, nhóm máu...


+Xã hội: nguồn gốc, cái phận


Tiếp xúc với ánh thái dương con người bắt đầu “cảm”. Từ điểm tiếp cảm này, do tiếp nhận dạy học con người phát triển nhân cách qua hai con đường:

+Cảm giác => Tri giác => Tri thức. Con đường thứ nhất hình thành IQ (thông minh trí tuệ)

+Cảm xúc => Tình cảm => Tình nghĩa. Con đường thứ hai hình thành EQ (thông minh cảm xúc)
6. BÀI TẬP DÀNH CHO GV: Nghệ thuật xử lý khổ đau

 “Điều quan trọng cần nhớ là không nên chạy trốn khổ đau. Hầu hết mọi người, kể cả GV và HS, thường hay chạy trốn khổ đau bằng 1 cái gì đó để khỏa lấp: nghe nhạc, ăn, vui bạn bè, shoping, ….

Bằng cách nhìn sâu vào khổ đau chúng ta mới có khả năng tìm ra cách đi ra. Cứ chạy trốn chúng ta không có cơ hội vượt thoát khổ đau. Chúng ta có thể học được rất nhiều từ khổ đau. Hoa sen được mọc lên từ bùn, không có bùn không có hoa sen, HP là 1 loại sen, không có khổ đau không thể làm nên HP. Đây là lời dạy sâu sắc nhất về chánh niệm: cái này có vì cái kia có.

Vì vậy thay vì chạy trốn chúng ta rèn luyện cách xử lý khổ đau:

Chúng ta đc cấu tạo nên bởi hình hài, cảm thọ, tri giác, tâm hành và nhận thức. Thức có ít nhất 2 phần: phần trên ý thức, dưới tàng thức (sự sợ hãi, giận dữ, tuyệt vọng) bt nó nằm yên như hạt giống, khi ai đó nói hay làm gì hạt giống sẽ đi lên trở thành 1 nguồn năng lượng giận dữ => tâm hành giận

Có 5 bước:

· Nhận diện cảm xúc đang có mặt (vui, giận…)

· Chấp nhận cảm xúc đang có mặt: con người thì giận, đau cũng là bình thường, không nên đè nén hay khỏa lấp khổ đau vì nỗi đau cũng chính là ta. Chánh niệm giúp ta chuyển hóa khổ đau
· Ôm ấp cảm xúc bằng chánh niệm: như đứa trẻ khóc chưa cần biết lý do vì sao khóc, người mẹ bế đứa trẻ lên ôm vào lòng đã làm cho đứa trẻ bớt khổ

· Nhìn sâu vào cảm xúc: ánh sáng của chánh niệm giúp ta thấy rõ gốc rễ của cám xúc khó chịu, và gốc rễ này được nuôi lớn ntn qua suy nghĩ và tri giác.

· Có tuệ giác: nhìn thấy cảm xúc là vô thường, luôn thay đổi. Cảm xúc đến rồi đi cớ sao phải buồn phiền . Ta thấy cái khổ của ta rất lớn, cảm xúc chỉ là 1 cái rất nhỏ. Với tuệ giác này ta biết rằng chuyển hóa là điều hoàn toàn và có khả năng làm đc 

=>thực tập thở sâu bằng hơi thở bụng, chúng ta vượt qua bão cảm xúc dễ dàng
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