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Abstract

Art Therapy as a method to help reduce stress, promote healing, and balance emotions for university lecturers
in the context of modern, high-pressure education. Based on the theoretical foundation of art therapy, analyzing
the stress and burnout experienced by lecturers, the article introduces practical forms of art therapy such as
Mandala drawing, music-inspired drawing, and visual journaling. The detailed process of organizing experiential
workshops is presented along with psychological ethical considerations. The results emphasize that art therapy
not only helps lecturers relax mentally but also contributes to building a humane, positive, and sustainable
educational environment.

Keywords: Art therapy, stress reduction, emotional healing, professional burnout, university lecturer,
educational wellbeing, Mandala, emotional doodle.

1.Dat van dé

Trong bdi canh d6i méi gido duc, chuyén déi s6 va yéu cau ngay cang cao vé chat lugng dao tao,
doi ngl giang vién (GV) dai hoc dang phai déi mat vai nhiéu ap luc ca vé chuyén moén 1an tam ly nghé
nghiép. Bén canh nhiém vu giang day, GV con ddm nhiém nhiéu céng viéc khac nhu nghién ctu khoa
hoc, hudng dan SV, thuc hién céng tac kiém dinh chat luong, ting dung céng nghé trong day hoc,
tham gia hoat dong chuyén mén va dap Uing cac yéu cau vé chuan dau ra, KPl hoc thuat (World Health
Organization 2019). Ngoai dp luc chuyén mon, GV con chiu tac dong tu ap luc cdm xdc trong moi
trudng gido duc. Nghé day hoc la nghé s dung cam xuc rat I16n, doi hoi su kién nhan, déng cam, trach
nhiém va tuong tac lién tuc véi ngudi hoc. Trong thai gian dai, viéc phai duy tri trang thai tich cuc, xir ly
ap luc cong viéc va can bang gilta cong viéc - gia dinh c6 thé dan dén tinh trang kiét stic nghé nghiép
(burnout), mét moi cdm xuc, gidm dong luc lam viéc va anh hudng dén chat lugng cudc s6ng tinh than
(Freudenberger, Herbert J, 1974).

2. Néi dung nghién citu

2.1.Co'sd ly ludn

2.1.1. Téng quan vé nghé thudt tri liéu

Nghé thuét tri liéu (Art Therapy) la phuang phap ho trg stic khoe tinh than théng qua cac hoat déng
sang tao nghé thuat nhu vé tranh, t6 mau, tao hinh, cit dan, ky hoa hoac biéu dat hinh anh nham giup
con ngudi thé hién cdm xuc, gidi tda cang thang va nang cao kha nang nhan thic ban than (Malchiodi,
Cathy A, 2012). Khac véi hoat dong my thuat théng thudng, nghé thuat triliéu (NTTL) khdng dat muc tiéu
tao ra mot tac pham dep hay mang tinh ky thuat cao ma chu trong vao qua trinh trai nghiém cam xudc va
biéu dat ndi tdm clia ngudi tham gia. Trong NTTL, mau sdc, dudng nét, hinh anh va su sang tao dugc xem
nhu mét“ngdn nglr phi ngdn ti” gitip con ngudi boc 16 nhiing cdm xuc khé dién dat bang 16i noi.

Hiép hoi Nghé thuat tri liéu Hoa Ky (American Art Therapy Association) cho rang NTTL la su két
hgp gitta nghé thuat, tdm ly hoc va qua trinh sang tao nham hé trg cai thién stic khée tinh than, nang
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cao nhan thic ban than, gidm stress va phat trién kha nang thich tng cdm xudc (American Art Therapy
Association, 2021). NTTL hién nay dugc (ng dung trong nhiéu linh vuc nhu gido dug, y t&, tam ly hoc,
cong tac xa hoi, phuc hoi chiic nang va cham soc stic khde cong dong. Bai tuong tham gia co thé la tré
em, thanh thiéu nién, ngudi trudng thanh, ngusi cao tudi hodc nhimg nhém ddi tuogng dang chiu ap
lyc tdm ly va cdm xuc trong cudc séng.

Theo T6 chiic Y tEThé gidi (WHO), stress kéo dai trong moi trudng lam viéc c6 thé anh hudng nghiém
trong dén stic khoe tinh than, hiéu suat lao dong va chat lugng cudc séng. Burnout dugc xem la hoi
ching phat sinh ti stress nghé nghiép kéo dai khéng dugc kiém soét hiéu qua. Trong linh vuc gido duc,
nhiéu nghién ctru cho thay GV va gido vién la nhém nghé nghiép c6 nguy co cao doi véi stress nghé
nghiép va kiét stic cdm xuc do dac thu cong viéc lién quan dén ap luc trach nhiém va tuong tac con
ngudi lién tuc. Bén canh do, sau giai doan dai dich va qua trinh chuyén déi sé6 manh mé trong gido duc,
van dé cham soc suc khoe tinh than cho GV ngay cang dugc quan tam. UNESCO da nhan manh vai tro
clia wellbeing (an sinh tinh than va cdm xuc) trong méi trudng gidao duc, xem day la mét trong nhiing
yéu td quan trong gop phan nang cao chat luong day hoc va phat trién gido duc bén viing (UNESCO,
2023). Mot méi trudng gido duc tich cuc khong chi chd trong nang luc chuyén mén ma con can quan
tam dén trang thai tinh than va cdm xdc ctia ngudi day.

Trong nhiing nam gan day, NTTL dugc nhiéu qudéc gia trén thé gidi ing dung nhu mét phuong
phap hé trg cham séc stic khée tinh than hiéu qua, an toan va dé tiép can. NTTL st dung céc hoat dong
sang tao nhu vé tranh, mau sac, hinh anh, tao hinh hodc biéu dat thi giac gitp con ngudi thu gian, giai
téa cdm xuc, tang kha nang nhan dién ban than va can bang noi tam. Diém dac biét cia NTTL la khéng
dat nang yéu té ky nang hdi hoa ma tap trung vao trdi nghiém cadm xuc va qua trinh biéu dat ca nhan.
DaGi v6i GV, NTTL ¢6 thé trd thanh moét phuong thiic cham séc tinh than nhe nhang nhung hiéu qua,
gilp gidi tda ap luc nghé nghiép, tao khéng gian thu gian cam xuc va tai tao nang lugng tich cuc trong
coéng viéc. Cac hoat doéng trai nghiém nghé thuat con gép phan tang su két néi gitta dong nghiép,
khuyén khich kha nang chia sé va xay dung méi trudng gido duc nhan van hon.

2.1.2. Vai tro ctia mau sdc va hinh dnh d@éi véi cam xuc

Mau sac va hinh anh c6 mai lién hé chat ché véi cdm xuc va trang thai tam ly ctia con ngudi. Day la
mot trong nhiing nén tang quan trong ctia NTTL, gilp con ngudi ti€p can va xt ly thé gidi ndi tam mot
cach sau sac ma khong nhat thiét phai théng qua ngén tur. Nhiéu nghién ctiu trong tam ly hoc da chi ra
rang nao bd con ngudi cé kha nang phan tng cam xic mét cach nhanh chéng va truc tiép truéc mau
sac cung hinh anh, ngay ca khi ca nhan chua kip dién dat ching bang I5i néi. Phan ting nay xay ra ¢ muc
d6 tiém thuc, cho phép mau sac va hinh anh tré thanh nhing kich thich manh mé anh hudng dén tam
trang, muc do cang thang ciing nhu khé nang thu gian ctia con ngudi. Trong bdi cdnh GV thudng xuyén
phai d6i mat vdi ap luc cdng viéc cao, viéc nhan thiic rd vai trd nay clia mau sac va hinh anh cang tré nén
quan trong, gitiip ho tim thay céng cu hé trg can bang cdm xic mot cach tu nhién va dé ti€p can. Méi mau
sac thudng gaoi 1én nhiing cdm xuc va trang thai tdm ly khac nhau, tao nén mét hé théng ngén ngi phi
ngoén tir phong phu. Chdng han, mau xanh duong thudng mang dén cdm giac binh yén, thu gian, gitp
gidm bét su lo au va tao khéng gian ndi tam 6n dinh. Day la mau sdc dugc nhiéu ngudi lua chon khi mong
mudn tim kiém su tinh lang gilta guéng quay céng viéc ban rén. Nguoc lai, mau vang thudng ggi lén cdm
giac tich cuc, tran day nang lugng, khoi day su lac quan va dong luc. Trong khi d6, mau do lai lién quan
dén nhiing cdm xic manh mé han, cé thé la su cang thang, nhiét huyét hodc tham chi la kich déng, tuy
thudc vao nglt cdnh va cudng d6 st dung. Cac gam mau nhe nhang, diu dang thudng gitp tao cdm giac
can bang cam xuc, mang lai su ém ai va nhe nhdm cho tam hon. Viéc nhan dién va st dung c6 cha dich
cac mau sac nay trong hoat déng nghé thuat gitip GV khong chi nhan biét trang thai cdm xuc hién tai cta
ban than ma con chi dong diéu chinh dé€ hudng téi nhimg cadm xuc tich cuc hon. Bén canh mau sac, hinh
anh va dudng nét cling déng vai tro quan trong trong viéc phan anh trang thai n6i tam cda con nguai.
Nhiing nét vé manh mé, dut doan hodc chong chéo thudng thé hién su cang thang, bat 6n hodc nhiing
suy nghi hén loan dang dién ra bén trong. Ching nhu mét tam guong truc quan héa nhiing ap luc tich
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tu tU cong viéc giang day, nghién ctiu va trach nhiém da dang ma GV phai ganh vac. Nguagc lai, cac hinh
tron, hoa tiét I3p lai hodc dudng nét mém mai, uyén chuyén thudng mang lai cdm giac an toan, én dinh
va thu gian. Nhing hinh dang nay ggi Ién su hai hoa, can bang va kha nang phuc héi cdm xuc, giip nao
b6 chuyén sang trang thai nghi ngoi va tai tao nang lugng. Trong qua trinh vé, su chuyén bién tir nhimng
nét vé manh sang nhiing dudng nét diu dang cé thé phan anh chinh hanh trinh giai téa cang thang va
tim lai su binh an ndi tai ctia ngudi tham gia.

Trong NTTL, viéc lya chon mau sac va hinh anh khéng nham muc dich danh gia ding - sai hay dep
- x4u theo bat ky tiéu chudn thdm my nao. Thay vao dé, moi lua chon déu dugc tén trong nhu mét
phan cGa hanh trinh nhan dién cdm xuc hién tai va tao co hoi dé gidi phéng chiing mét cach tu nhién,
khéng gugng ép. Qua trinh tuang tac véi mau sac va hinh anh tré thanh mét hoat dong tri liéu thuc sy,
nadi ngudi tham gia dugc phép thé hién tu do nhiing gi dang dién ra bén trong ma khéng sg bi phéan
xét. Diéu nay ddac biét y nghia véi GV - nhitng ngudi thudng phai duy tri hinh anh chuyén nghiép va
tich cuc trudc SV cling nhu déng nghiép. Théng qua mau sac va hinh anh, ho c6 khéng gian riéng tu
dé“dua cdm xuc ra ngoai’, giam b6t ganh nang dén nén va dan dan xay dung lai su can bang noi tam.
Hon nira, qua trinh tuong tac lién tuc véi mau séc va hinh anh con gép phan kich thich su tap trung, thu
gian tinh than va tang cudng kha nang két n6i véi cdm xdc ca nhan. Khi chi tam vao viéc pha mau, to
diém hay vé nén nhing hinh khdi, ndo bé dugc huéng dan rai khoi vong xody ctia nhiing suy nghi tiéu
cuc va ap lyc cong viéc, thay vao do tap trung vao trai nghiém hién tai - khoanh khac“& day va bay gid”.
Su tap trung nay mang lai hiéu tng tuong tu nhu thién dinh nhe nhang, gitip gidam néng d6 hormone
stress, cai thién nhip thd va tao cdm giac thu thai lan téa toan than. Dan dan, ngudi tham gia khéng chi
nhan biét r6 hon cam xuc ctia minh ma con hoc cach chdp nhan va chuyén hoa chung mét cach tich
cuc. Trong moi trudng gido duc, viéc 4p dung nhiing hiéu biét nay qua NTTL khéng chi hé trg stic khde
tinh than ca nhan ctia GV ma con gop phan tao ra mét méi trudng lam viéc nhan van hon, ngi cdm xuc
dugc ton trong va cham s6c mét cach c6 hé théng (Rubin, Judith Aron, 2016).

Vai trd clia mau sac va hinh anh trong NTTL la nén tang then chét gitp con ngudi tiép can va chira
lanh thé giGi cdm xtc mot cach sau sac va hiéu qua. Doi vai ddi nga GV, viéc khai thac téi da tiém nang
nay sé mang lai nhiing lgi ich thiét thuc trong hanh trinh gidm stress, can bang cdm xuc va duy tri nang
lugng tich cuc cho su nghiép gido duc lau dai.

2.1.3. Ung dung cta nghé thuat tri liéu trong gido duc

Trong linh vuc gido duc, NTTL ngay cang dugc quan tam nhu mot phuang phap hoé trg sic khoe
tinh than va phat trién cdm xdc cho ngudi hoc cling nhu ngudi day. Khéng chi gitip gidm cang thang,
nghé thuét tri liéu con gép phan tao méi trudng hoc tap tich cuc, ting kha niang két néi va phat trién
ky nang biéu dat cdm xuc (UNESCO, 2023).

Dai vai hoc sinh va SV, cac hoat ddng nghé thuat sang tao giup gidm &p luc hoc tap, hé trg phat trién
tu duy sang tao, tdng kha nang tap trung va cai thién ky nang giao tiép cam xuc. Trong gido duc dac biét,
NTTL con dugc ting dung dé hé trg tré tu ky, tré gap kho khan trong giao tiép hoac tré ¢ van dé tam ly.

Da6i véi GV va gido vién, NTTL dugc xem la mét phuong phap cham séc stic khoe tinh than phu hop
véi moi trudng gido duc hién dai. Cac hoat dong nhu vé Mandala, sketchnote cam xuc, vé tu do theo
nhac hoac journaling hinh anh giup ngudi day thu gian tinh than, giai téa ap luc cong viéc va tai tao
nang lugng cadm xuc.

Ngoai tac dong ca nhan, cac hoat ddng nghé thuat trdi nghiém con gop phan xay dung méi trudng
giao duc nhan van hon théng qua viéc tang tinh két noi, su ddng cdm va kha nang chia sé trong tap
thé. Pay cling la xu hudng dugc nhiéu qudc gia quan tdm trong chién lugc phat trién wellbeing va stic
khoe tinh than hoc dudng hién nay.

2.2, Stress va kiét stic nghé nghiép & giang vién

2.2.1. Stress nghé nghiép trong mai trudng gido duc
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Trong boi canh gido duc hién dai, GV khong chi thuc hién nhiém vu gidng day ma con dam nhan
nhiéu vai trd khac nhu nghién ctu khoa hoc, huéng dan SV, tham gia cong tac chuyén mén, kiém dinh
chat lugng, chuyén d6i s6 va dap tng cac yéu cau hanh chinh hoc thuat. Khéi lugng céng viéc ngay
cang gia tang cung vdi ap luc d6i mdi lién tuc da khién nhiéu GV rai vao trang thai cang thang kéo dai
(Kyriacou Chris, 2001).

Stress nghé nghiép duoc hiéu la trang thai cang thang vé tdm ly va cdm xuc phat sinh khi yéu cau
cdng viéc vugt qua kha nang thich ng clia ca nhan trong mot thai gian dai. D6i véi GV, stress khong
chi dén ti ap luc chuyén mon ma con dén ti trach nhiém cdm xuc trong qua trinh lam viéc véi ngudi
hoc. Khéac vé6i nhiéu nganh nghé khac, nghé gido doi hoi su tuang tac con ngudi lién tuc. GV phai duy
tri trang thai tich cuc, kién nhan va 6n dinh cdm xuc trong qua trinh gidng day, ngay ca khi ban than
dang chiu ap luc hodc mét mai tinh than. Viéc kéo dai trang thai“gdng cdm xuc” cé thé khién stress tich
tu am tham theo thai gian. Ngoai ra, su phat trién cia cong nghé va chuyén déi sé ciing lam thay déi
dang ké moi trudng lam viéc cia GV. Viéc thich nghi véi cac nén tang day hoc truc tuyén, ing dung tri
tué nhan tao, cap nhat cong nghé va déi méi phuong phap giang day tao ra ap luc vé hinh nhung lién
tuc déi vai doi ngl GV hién nay.

2.2.2. Emotional Exhaustion - Kiét qué cam xuc

Kiét qué cdm xuc (emotional exhaustion) dugc xem la mét trong nhing biéu hién quan trong nhat
va phé bién nhat ctia burnout nghé nghiép. Day la trang thai ma ca nhan cdm thay can kiét hoan toan
nang lugng tinh than sau mét thai gian dai phai lién tuc duy tri ap luc cdm xdc trong cong viéc. Khac
véi mét moi thé chat théng thudng cé thé hoi phuc sau khi nghi ngai, kiét qué cdm xuc mang tinh
chat sau sac han, anh huéng dén kha nang diéu chinh cam xuc, sy dong cam va dong luc séng. Theo
cac nghién ctiu vé burnout, emotional exhaustion chinh la nén tang dan dén nhiing biéu hién tiéu cuc
khéc ctia héi chiing nay, khién nguai lao dong cam thay bi kiét suic tir bén trong (Maslach, Christina, &
Jackson, Susan E, 1981).

Dai véi GV, emotional exhaustion thudng xuat hién ré nét hon do dac thu ctia nghé day hoc doi hoi
su dau tu cdm xuc rat 16n va lién tuc. Nguai day phai duy tri thai do tich cuc, nhiét huyét va kién nhan
trudc SV ngay ca khi ban than dang chiu nhiéu ap luc. Ho khéng chi truyén dat kién thiic ma con phai
xu ly ap luc hoc tap, tam ly va cadm xuc clia ngudi hoc, d6i khi la nhiing van dé ca nhan phc tap ctia SV.
Dong thai, GV con phai dap ting ky vong nghé nghiép cao tir nha trudng, déng nghiép va xa héi, trong
khi c6 gdng can bang giita cong viéc chuyén mén véi trach nhiém gia dinh. Ap luc tir nghién ctiu khoa
hoc, cong bé bai bao, kiém dinh chat lugng va cac yéu cau hanh chinh ngay cang nhiéu ciing gép phan
lam gia tdng ganh nang cdm xuc. Trong mai trudng chuyén déi sé hién nay, viéc phai lién tuc thich
nghi véi cdng nghé mai, day hoc truc tuyén va duy tri tuong tac hiéu qua qua nén tang sé cang khién
GV dé rai vao tinh trang phai“géng” cam xuc kéo dai. Trong nhiéu trudng hop, GV van hoan thanh tét
coéng viéc bén ngoai vdi vé ngoai chuyén nghiép va trach nhiém. Ho van 1én I6p ding gid, hudng dan
SV, hoan thanh cac chi tiéu KPI va tham gia cac hoat dong chuyén mén. Tuy nhién, bén trong lai xuat
hién nhiing dau hiéu ro rét cla kiét qué cdm xuc: cdm giac tréng rébng, mét mai tinh than trién mién,
giam kha nang két néi cadm xuc véi cdng viéc va ngudi xung quanh. Nhiéu GV chia sé rang ho cadm thay
“hét pin’, mat dan niém vui v6i nghé, du bé ngoai van c¢6 gang duy tri phong thai. Bay chinh la dang
kiét stiic am tham, khé nhan biét tir bén ngoai nhung lai gay t6n hai nghiém trong dén suc khée tinh
than lau dai.

Kiét qué cdm xuc néu kéo dai sé dé lai nhiing hé luy da chiéu. Trudc hét, né dnh hudng truc tiép
dén chat lugng giang day khi nguai thay kho duy tri sy nhiét huyét va sdng tao trong bai gidng. béng
luc sdng tao bi suy giam ro rét, y tudng mdéi mé it xuat hién hon, dan dén nhiing gi¢ giang tré nén may
moc. Khad nang tap trung clng bi suy yéu, khién viéc chuén bi bai gidng, nghién ctu hay tham chi la
tuang tac vai SV tré nén kho khan hon. Vé 1au dai, stic khée tinh than bi anh huéng nghiém trong véi
nguy co cao mac cac van dé nhu lo au, tram cam hodc réi loan giac ngl. Chat lugng cudc séng ca nhan
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cling suy giam khi GV khé tim thay niém vui trong cac hoat dong hang ngay, méi quan hé gia dinh va
ban bé tré nén xa cach hon do thi€u nang lugng cdm xuc dé dau tu (National Endowment for the Arts,
2011). Néu khéng dugc nhan dién sém va hé trg kip thai, emotional exhaustion cé thé dan dén stress
kéo dai, lo 4u man tinh hodc suy giam stc khde tam ly nghiém trong han, tham chi anh hudng dén kha
nang ti€p tuc gan bo vai nghé nghiép. Trong boi canh gido duc Viét Nam dang phat trién manh mé,
viéc quan tam va phong ngura kiét qué cam xuic cho GV khong chi la trach nhiém ca nhan ma con layéu
t6 then chét dé duy tri chat lugng ngudn nhan luc gido duc. NTTL véi cac hoat dong nhe nhang, tap
trung vao viéc giai tda va tai tao cdm xuc chinh la mét trong nhiing gidi phap hiéu qua giup GV nhan
dién, x( ly va vuot qua tinh trang emotional exhaustion, ti d6 tdi tao nang lugng tich cuc cho ban than
va cong viéc.

Kiét qué cam xuc la"16i” cha burnout nghé nghiép & GV, doi hoi su chu trong dac biét tir ca ca nhan
va té chuc. Viéc hiéu rd co ché hinh thanh, biéu hién va hau qua cta né sé la nén tdng quan trong dé
xay dung cac chuong trinh hd trg stic khoe tinh than thiét thuc va bén viing trong méi trudng gido duc
dai hoc.

2.2.3. Ap luc vé hinh trong gidng day

Mot trong nhiing dac diém dang chu y va dac trung nhat cla stress nghé gido la su ton tai clia cac
“ap luc vo hinh”. Pay la nhiing ap luc khéng dé dang do ludng béang sé liéu cu thé, khong thé quy déi
thanh gi& lam viéc hay chi tiéu KPI nhung lai anh huéng sau sdc va manh mé dén trang thai tinh than
clia GV. Chung hoat déng am tham, tich tu dan theo thai gian va thudng bi bo qua vi tinh chat vo hinh,
kho nhan biét tir bén ngoai.

Ap luc v6 hinh trong gidng day c6 thé dén tir nhiéu ngudn khac nhau. D6 la ky vong xa hoi d6i véi
nghé gido - mét nghé dugc coi la cao quy, doi hoi su hoan hdo va tan tuy. GV con phai ganh vac trach
nhiém lam guong cho thé hé tré, duy tri hinh dnh chuyén nghiép 6n dinh trong moi hoan canh. Ho
luén phai thé hién su tich cuc, nhiét huyét trudc ngudi hoc, ngay ca khi ban than dang trai qua nhiing
lic mét moi. Bén canh d6 la dp luc cdng bé nghién ctu khoa hoc, su canh tranh hoc thuat gay gat va
cadm giac phailién tuc cap nhat kién thic, cong nghé mai dé khéng bi tut lai phia sau trong moéi trudng
gido duc d6i mai nhanh chéng. Tat ca nhiing yéu té nay tao nén mét ganh nang tinh than thudng truc
ma khé dién ta thanh I5i.

Nhiéu GV c6 xu huéng che gidu cadm xuc tiéu cuc dé gir hinh anh 8n dinh trong méi trudng lam
viéc. Ho ngai bay to su mét moi hay lo lang vi sg anh hudng dén uy tin nghé nghiép hoac bi danh gia
la thi€éu chuyén nghiép. Tuy nhién, viéc kim nén cam xuc kéo dai lai dan dén hau qua ngugc lai: tang
cam giac ¢6 1ap, ap luc ndi tdm dén nén va mét mai tinh than ngay cang tram trong. Ngoai ra, trong
moi trudng gido duc hién dai, ranh gidi gilra cong viéc va doi séng ca nhan ngay cang ma nhat. GV
thudng mang cong viéc vé nha, ti€p tuc lam viéc ngoai gid hodc duy tri trang thai“san sang phan héi”
lién tuc trén cac nén tang sé nhu email, nhdm Zalo, Teams. Su két néi khong ngling nghi nay khién thoi
gian nghi ngoi tinh than bi thu hep dang ké, khdng c6 khoang lang thuc su dé€ phuc héi nang luong.
Két qua la nguy co stress kéo dai va kiét siic nghé nghiép tang cao, anh hudng truc tiép dén stic khoe
tinh than va hiéu qua cong viéc lau dai. Viéc nhan dién va d6i mat véi nhimng ap luc vo hinh nay la budc
quan trong dé GV chi ddng bao vé stic khoe tinh than ctia ban than trong moéi trudng gido duc day
thach thuc hién nay.

2.3. Cdc hinh thic nghé thudt tri liéu

2.3.1. Vé Mandala

Mandala la hinh vé cé cau tric déi xtiing dang vong tron, thudng dugc st dung réng rai trong cac
hoat dong thu gian va can bang cam xuc. Hoat déng vé hoac té Mandala mang lai gia tri dac biét khi
gilp ngudi tham gia tap trung hoan toan vao hién tai, gidam bét nhiing suy nghi lo au, cang thang tich
tu va dan tao ra cdm giac én dinh tinh than sau sac. Day la mét trong nhing hinh thic nghé thuat tri
liéu kinh dién, dé ti€p can va phu hgp vai nhiéu déi tuong, dac biét 1a nhiing ngudi dang chiu ap luc
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cao trong céng viéc. Cach thuc hién hoat déng vé cuing don gian va linh hoat. Ngudi tham gia c6 thé
dugc phat mau Mandala in sdn hodc tu tao hoa tiét hinh tron bang cac dudng nét co ban. Sau dé, ho s
dung mau sic theo s& thich ca nhan dé t6 mau, trang tri va thé hién cdm xutc dang trai qua. Trong sudt
qua trinh, viéc két hgp v6i nhac nhe nhang sé tang cudng dang ké hiéu qua thu gian, giup tam tri dé
dang di vao trang thai tap trung va tinh lang.

Vé tac dong tam ly, cac hoa tiét Iap lai trong Mandala cuing véi chuyén dong t6 mau lién tuc tao ra
hiéu Uing rat manh mé déi véi nao bé. Hoat ddng nay gilp gidm cang thang, tang kha nang tap trung
va tao cdm giac tuong tu nhu thién dinh nhe nhang. Nha d6, cdm xuc dugce 6n dinh, lo au gidm bét va
nang lugng tinh than dan dugc phuc hoi (Malchiodi, Cathy A, 2012).

Ung dung cho GV rat thiét thuc va hiéu qua. Mandala dic biét phu hgp véi nhitng GV thudng xuyén
chiu ap luc tinh than hoac tinh trang qua tai cong viéc. Day la hoat dong dé thuc hién, khong doi hoi
bat ky ky nang hoi hoa chuyén sau nao. GV c6 thé ap dung Mandala trong cac buéi sinh hoat chuyén
dé, workshop cham sdc stic khée tinh than hodc don gian la hoat déng thu gidn ca nhan sau gio lam
viéc ban roén, gitp ho nhanh chong tai tao nang lugng va can bang cam xuc.

2.3.2. Doodle va Sketchnote cam xtc

Doodle va sketchnote cdm xuc la hinh thiic ghi lai suy nghi, cdm xuc hoac y tuéng mét cach tu do
théng qua hinh anh don gian, biéu tugng va ch viét ngan gon. Hoat dong nay dac biét hiéu qua trong
viéc gitip ngudi tham gia giai phong nhimng suy nghi réi loan, tang cudng kha nang tap trung va hé trg
bi€u dat cdm xtic mot cach tu nhién, khdng guang ép. Cach thuc hién hoat dong rat dé dang va khong
doi hdi suhoan hao. Nguai tham gia chi can st dung gidy va but mau dé vé cac hinh anh don gian nhu
bi€u tugng, nét vé tu do, tir khda hodc hinh minh hoa thé hién cdm xuc hién tai cla ban than. Khéng
c6 yéu cau vé b6 cuc hay ky thuat vé chinh xac, diéu nay gitip ngudi tham gia cdm thdy thoai mai va tu
do hon khi thé hién noi tam.

Tac dong tam ly ctia doodle va sketchnote la rat tich cuc. Qua trinh vé gitp ndo b6 thu gian, giam
ap luc nhan thic va tao khéng gian dé chuyén héa cdm xuc tir dang triiu tugng sang hinh anh cu thé.
Nh& do, ngudi tham gia dé dang nhan dién trang thai ndi tdm cia minh hon va gidm bét cam giac don
nén, bi bach vé cdm xuc.

Ung dung cho GV rat linh hoat va tién Igi. GV c6 thé st dung sketchnote nhu mét hinh thic thu
gian nhanh chéng ngay trong gid nghi gilra cac tiét giang hodc dung dé ghi lai cdm xuc ca nhan sau
mot ngay lam viéc cang thang. Ngoai ra, hoat déng nay con hé trg tang cudng kha nang sang tao, cai
thién su két ndi cdm xuc tich cuc va gop phan xay dung méi trudng gido duc gan gui, nhan van hon.

2.3.3. Vé theo nhac va Nhdt ky hinh anh (Visual Journaling)

Vé theo nhac la hoat ddng két hgp gilta am nhac va héi hoa gitp ngudi tham gia thu gian sau, giai phdong
cadm xuc va tang cudng su két noi vai thé gidi ndi tam. Nhat ky hinh anh (Visual Journaling) la hinh thiic ghi
lai cdm xdc hang ngay thong qua su két hgp gitta hinh anh, mau sac va chit viét ngan gon, tir dé ho trg tang
kha nang tu nhan thic va duy tri thoi quen cham soc cdm xuc ca nhan mét cach bén viing.

Cach thuc hién ca hai hoat dong déu don gian va linh hoat. Vi vé theo nhac, ngudi tham gia chi can ldng
nghe nhac nhe hodc khéng 16i réi vé tu do theo cdm hiing ma am nhac mang lai. Nhat ky hinh anh c6 thé dugc
thuc hién hang ngay véi nhiing nét vé don gian thé hién cam xuc, diéu biét on hoac ap luc dang gap phai.

Tac dong tam ly ctia hai hoat ddng nay rat r6 rét, gidp giam stress, can bang cam xuc va nudi dudng
su tu nhan thiic. Chiing tao ra khong gian an toan dé€ GV bay té va xir ly cdm xdc ma khéng can ky nang
chuyén mon.

Ung dung cho GV dic biét thiét thuc vi tinh dé thuc hién va linh hoat cao. Cac hoat dong nay c6 thé
ap dung ca trong workshop tap thé 1an ca nhan, gitip GV quan ly stress nghé nghiép hiéu qua, duy tri
nang lugng tich cuc va nang cao chat lugng cudc séng tinh than trong moi trudng gido duc hién dai.
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