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Thûåc hiïån Cöng vùn söë 791/HD-BGDÀT ngaây
25/6/2013 cuãa Böå GD-ÀT Hûúáng dêîn thñ àiïím
phaát triïín Chûúng trònh giaáo duåc nhaâ trûúâng

phöí thöng, Trûúâng trung hoåc cú súã vaâ trung hoåc phöí
thöng (THCS&THPT) Nguyïîn Têët Thaânh àaä xêy dûång
chûúng trònh giaáo duåc vúái muåc tiïu phaát huy töëi àa
nùng khiïëu nùng lûåc caá nhên cuãa hoåc sinh (HS). Vò
vêåy, tûâ nùm hoåc 2013-2014 àïën nay, nhaâ trûúâng triïín
khai chûúng trònh giaáo duåc reân luyïån sûác khoãe bùçng
phûúng phaáp yoga cho HS khöëi lúáp 10 vaâ 11. Traãi
qua ba nùm hoåc, vúái nhiïìu lêìn thay àöíi àïí hoaân thiïån
chûúng trònh, phûúng phaáp giaãng daåy, chûúng trònh
giaáo duåc reân luyïån sûác khoãe bùçng phûúng phaáp yoga
àaä àaåt àûúåc thaânh tñch àaáng kïí trong viïåc mang laåi
nhiïìu lúåi ñch cho HS vaâ goáp phêìn nêng cao chêët lûúång
giaáo duåc cuãa nhaâ trûúâng.

Trong baâi viïët naây, chuáng töi muöën àûa ra nhûäng
lúåi ñch maâ HS nhêån àûúåc sau khi thûåc hiïån chûúng
trònh reân luyïån sûác khoãe bùçng phûúng phaáp yoga, kô
thuêåt thû giaän, liïåu phaáp tónh thûác (mindfulness).

1. Cêu laåc böå (CLB) Yoga kiïn trò tûâng bûúác
nêng cao chêët lûúång giaáo duåc cuãa nhaâ trûúâng

Muåc tiïu cuãa giaáo duåc úã nhaâ trûúâng phöí thöng laâ
giuáp HS phaát triïín toaân diïån vïì àaåo àûác, trñ tuïå, thïí
chêët, thêím mô vaâ caác kô nùng cú baãn; phaát triïín nùng
lûåc caá nhên, tñnh nùng àöång vaâ saáng taåo; hònh thaânh
nhên caách vaâ àaáp ûáng nhûäng nhu cêìu múái cuãa cöng
dên trong xu thïë höåi nhêåp vaâ phaát triïín. ÚÃ goác àöå hoaåt
àöång vïì giaáo duåc thïí chêët, chuáng töi nhêån thêëy cuåm tûâ
“Giaáo duåc thïí chêët” coân giúái haån mong muöën phaát
triïín HS theo hûúáng toaân diïån cuãa caác nhaâ giaáo duåc

maâ nïn thay vaâo àoá laâ cuåm tûâ “Giaáo duåc sûác khoãe”,
trong àoá bao göìm caã sûác khoãe thïí chêët vaâ sûác khoãe
têm thêìn. Chûúng trònh giaáo duåc reân luyïån sûác khoãe
bùçng phûúng phaáp yoga laâ möåt trong nhûäng hûúáng
ài àuáng àùæn àïí nêng cao sûác khoãe tinh thêìn vaâ thïí
chêët,  nêng  cao  chêët  lûúång  giaáo  duåc  úã  Trûúâng
THCS&THPT Nguyïîn Têët Thaânh.

Chûúng trònh giaáo duåc reân luyïån sûác khoãe bùçng
phûúng phaáp yoga triïín khai theo hònh thûác CLB
Yoga cho HS àùng kñ tham gia tûå nguyïån àûúåc duy
trò vaâ phaát triïín trong tûâng nùm hoåc (nùm hoåc 2013-
2014: 37 HS; nùm hoåc 2015-2016: 184 HS). Khi
nghiïn cûáu vïì lñ do tham gia CLB Yoga, chuáng töi
thêëy rùçng coá hún 80% HS àùng kñ vò biïët mön yoga
coá taác duång töët cho sûác khoãe vaâ tinh thêìn. Gêìn 100%
söë HS àûúåc nghiïn cûáu nhêån thêëy viïåc thûåc haânh
yoga taác àöång àïën viïåc caãi thiïån sûác khoãe úã nhiïìu
phûúng diïån khaác nhau.

Theo nhûäng HS àûúåc nghiïn cûáu trong ba nùm,
viïåc thûåc haânh yoga àaä taác àöång maånh nhêët àïën
viïåc caãi thiïån giêëc nguã. Bïn caånh àoá, thûåc haânh yoga
coá taác duång tñch cûåc àïën hö hêëp cuãa ngûúâi hoåc, coátaác
duång àïën viïåc caãi thiïån tinh thêìn cho HS; 38;2% HS
àûúåc nghiïn cûáu cho rùçng thûåc haânh yoga laâm giaãm
cùng thùèng, àau àêìu, lo lùæng trong hoåc têåp vaâ trûúác
nhûäng kò thi.

Àïí àaánh giaá taác àöång cuãa yoga àïën viïåc hoåc têåp
cuãa HS, chuáng töi cùn cûá vaâo hai biïíu hiïån: sûå chuá yá
têåp trung vaâ khaã nùng ghi nhúá. Qua nghiïn cûáu, chuáng
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töi thêëy rùçng viïåc thûåc haânh yoga coá taác àöång tùng
cûúâng khaã nùng têåp trung chuá yá coá chuã àõnh vaâ khaã
nùng ghi nhúá trúã nïn dïî daâng hún cho HS.

Àùåc biïåt thûåc haânh yoga coân coá thïí giuáp HS coá cú
höåi àïí traãi nghiïåm khaám phaá cú thïí vaâ têm trñ mònh.
Taác duång cuãa böå mön yoga àïën àúâi söëng têm lñ cuãa HS
diïîn ra úã nhiïìu goác àöå vaâ vúái caác cêëp àöå khaác nhau.
Àêìu tiïn, caác em coá thïí nhêån biïët àûúåc cú thïí, tònh
traång sûác khoãe vaâ khaám phaá àûúåc khaã nùng cuãa baãn
thên. Sau àoá, caác em nhêån biïët àûúåc caác traång thaái têm
lñ cuãa mònh, chuã àöång kiïím soaát caác traång thaái caãm xuác
tiïu cûåc. Coá nhiïìu HS cuäng cho rùçng: möîi khi cùng
thùèng, stress chó cêìn thû giaän vaâ hñt thúã sêu, em àaä
thêëy dïî chõu vaâ thoaái maái hún. Nhiïìu HS sau khi thûåc
haânh yoga àaä thay àöíi têm lñ, biïët kiïím soaát caãm xuác töët
hún, ñt caáu gùæt noáng giêån, “hiïìn hoâa hún”, “àiïìm tônh
hún”, “búát nöíi caáu”, “bònh tônh hún”, “kòm chïë cún giêån
àûúåc töët hún”, “con trúã nïn im lùång hún”, “con suy nghô
sêu sùæc hún trûúác”.

Nhû vêåy, viïåc thûåc haânh yoga vúái möîi HS ñt nhiïìu
àïìu taác àöång tñch cûåc àïën viïåc caãi thiïån sûác khoãe tinh
thêìn vaâ thïí chêët.

2. Liïåu phaáp Mindfulness kïët húåp vúái phûúng
phaáp yoga trong chûúng trònh reân luyïån sûác khoãe
cuãa Trûúâng THCS&THPT Nguyïîn Têët Thaânh

Yoga vaâ hïå thöëng caác phûúng phaáp liïn quan
àïën viïåc phaát triïín thïí chêët nhùçm tùng cûúâng sinh
lûåc (qua caác baâi têåp asana), kiïím soaát húi thúã, thiïìn
àõnh nhùçm àaåt àïën sûå hoâa húåp thïí chêët vaâ tinh thêìn.
Trïn thûåc tiïîn, khi àûa Yoga vaâo chûúng trònh giaáo
duåc cho HS phöí thöng noái riïng vaâ trong nhaâ trûúâng
noái chung thò Yoga mang tñnh àún giaãn vaâ thûåc duång
hún, thöng qua caác baâi têåp thïí duåc phöí biïën (asana),
caác kô thuêåt thû giaän vaâ möåt trong nhûäng kô thuêåt maâ
chuáng töi muöën nhêën maånh laâ liïåu phaáp vïì sûå tónh
thûác (mindfulness).

Tónh thûác (mindfulness) àûúåc tiïëp cêån dûúái goác àöå
têm lñ trõ liïåu (khaái niïåm naây àûúåc chuyïín ngûä vaâ sûã
duång trong caái nhòn cuãa Phêåt hoåc laâ “chaánh niïåm”).
Phûúng phaáp MBCBT (Mindfullness-Based Cognitive
Behavioral Therapy: trõ liïåu nhêån thûác - haânh vi dûåa
trïn tónh thûác). Liïåu phaáp tónh thûác tûâng àûúåc chuyïn
gia haâng àêìu John Kabat - Zinn aáp duång vúái phûúng
phaáp MBSR (Mindfullness- Based Stress Reduction:
giaãm stress nhúâ luyïån têåp tónh thûác) lûâng danh tûâ nùm
1979 trïn böëi caãnh lêm saâng vaâ khöng lêm saâng.

Àöå tin cêåy vaâ hiïåu lûåc cuãa liïåu phaáp têm lñ naây àaä
àûúåc chûáng thûåc úã nûúác ngoaâi vaâ trúã thaânh liïåu phaáp

hiïåu quaã àûúåc sûã duång röång raäi trong nhiïìu böëi caãnh
vaâ àöëi tûúång khaác nhau, trong àoá göìm caã ûáng duång
vaâo trûúâng hoåc.

Möåt caách chung nhêët, tónh thûác laâ traång thaái göìm 3
thaânh phêìn sau: - Nhêån thûác coá muåc àñch (têåp trung
tû tûúãng); - Ghi nhúá caác traãi nghiïåm diïîn ra trong hiïån
taåi: úã àêy, ngay bêy giúâ; - Khöng àaánh giaá, gaán nhaän
bêët kò traãi nghiïåm naâo, chó quan saát noá àïën röìi ài, xuêët
hiïån vaâ biïën mêët.

Nhû vêåy, tónh thûác liïn quan chùåt cheä vúái thaái àöå
chêëp nhêån vaâ nùng lûåc têåp trung chuá yá; nhû chuáng ta
biïët àêy cuäng chñnh laâ nùng lûåc cêìn thiïët cho viïåc
hoåc têåp.

Phûúng phaáp reân luyïån tónh thûác Mindfulness àûúåc
löìng gheáp vaâo nöåi dung hoåc yoga cho HS, bao göìm
luyïån thúã - reân luyïån sûå im lùång, nhêån thûác vaâ kiïím
soaát húi thúã, thûåc haânh asana vaâ thû giaän sêu. Chuáng
töi àûa ra caác mûác àöå àïí àaánh giaá sûå hoâa húåp cuãa viïåc
reân luyïån yoga vaâ tónh thûác cuãa HS (xem baãng 1).
Baãng 1. Mûác àiïím àaánh giaá sûå têåp trung trong nhêån thûác

cú thïí khi thûåc haânh yoga cuãa HS

(*): Caác àiïím àûúåc cho àïí àaánh giaá mûác àöå têåp
trung tinh thêìn trong viïåc nhêån thûác cú thïí khi ngûúâi
thûåc haânh luyïån têåp yoga theo chuã quan cuãa chuáng
töi, noá àûúåc cùn cûá vaâo mûác àöå quan troång àïí àaánh

Nöåi dung hoåc Tiïu chñ/ Biïíu hiïån 
Mûác àiïím 

(*) 

Thúâi gian keáo daâi sûå im lùång 2 

Quan saát húi thúã vaâo vaâ húi thúã ra liïn tuåc 3 

Theo doäi, nhêån biïët caác doâng suy nghô diïîn 
ra trong àêìu 

2 

Lùæng nghe êm thanh bïn ngoaâi taác àöång 

vaâo cú thïí 
1 

Luyïån im lùång 

(töíng 10 àiïím) 

Caãm nhêån nhûäng traång thaái àang diïîn ra 

trong cú thïí 
2 

Têåp trung vaâo caác thao taác, kô thuêåt thûåc 

hiïån àöång taác, tû thïë 
2 

Têåp trung vaâo caãm nhêån cú thïí, nhûäng 
traång thaái àang diïîn ra trong cú thïí khi thûåc 

haânh 

2 

Têåp trung vaâo húi thúã khi thûåc haânh 2 

Têåp trung tinh thêìn, khöng suy nghô ra bïn 
ngoaâi 

2 

Luyïån tû thïë 

(asana) (töíng 10 
àiïím) 

Thû giaän thoaãi maái khi thûåc haânh 2 

Têåp trung vaâo cú thïí, theo doäi cú thïí theo 

sûå hûúáng dêîn cuãa giaáo viïn vaâ àôa têåp 
2 

Buöng loãng cú thïí 3 

Suy nghô nhiïìu, tûâ suy nghô naây sang suy 

nghô khaác 
0 

Nguã, hoùåc rúi vaâo traång thaái tónh thûác nhûng 

thêåt nheå nhoäm 
3 

Luyïån thû giaän 

sêu (töíng àiïím 

10) 

Cú thïí vaâ têm trñ àûúåc nheå nhoäm, döìi daâo 
sinh lûåc sau möîi buöíi têåp 

2 
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giaá viïåc caá nhên àoá tónh thûác nhû thïë naâo, coá têåp trung
vaâo cú thïí cuãa mònh hay khöng, coá thûåc sûå têåp trung
cho nöåi dung reân luyïån quan troång ngay taåi luác thûåc
haânh tûâng nöåi dung hay khöng.

Chuáng töi cho rùçng khi HS hoâa húåp khi thûåc haânh
yoga vaâ tónh thûác thïí hiïån mûác àöå têåp trung tinh thêìn
trong viïåc nhêån thûác cú thïí cuãa HS khi thûåc haânh
yoga. Mûác àöå têåp trung tinh thêìn naây caâng cao thò
hiïåu quaã luyïån têåp yoga caâng cao vaâ mang laåi nhiïìu
lúåi laåc vïì sûác khoãe tinh thêìn vaâ thïí chêët cuãa ngûúâi hoåc.

3. Mûác àöå têåp trung tinh thêìn trong viïåc nhêån
thûác cú thïí cuãa HS khi thûåc haânh yoga cuãa HS
CLB Yoga Trûúâng THCS&THPT Nguyïîn Têët Thaânh

Àïí nghiïn cûáu vïì mûác àöå têåp trung tinh thêìn
trong nhêån thûác cú thïí cuãa HS khi thûåc haânh yoga,
chuáng töi àaä thûåc hiïån àiïìu tra viïët àöëi vúái HS trong
CLB Yoga nùm hoåc 2015-2016, thu àûúåc 149 phiïëu
húåp lïå. Chuáng töi chia àiïím cho mûác àöå cuãa caác
biïíu hiïån naây laâ: “thûúâng xuyïn”: 3 àiïím, “coá”: 2
àiïím, “khöng”: 1 àiïím.

Thúâi gian thûåc haânh im lùång trûúác khi bùæt àêìu
buöíi têåp thûúâng àûúåc giaáo viïn yïu cêìu HS thûåc
haânh tûâ 2-5 phuát. Kïët quaã nghiïn cûáu cho thêëy, khaã
nùng thûåc haânh im lùång cuãa HS Trûúâng THCS&
THPT Nguyïîn Têët Thaânh cao thöng qua àiïím söë
thúâi gian keáo daâi sûå im lùång (2,04). Biïíu hiïån “quan
saát húi thúã vaâo vaâ húi thúã ra liïn tuåc” coá àiïím trung
bònh cao nhêët (2,23). Biïíu hiïån “lùæng nghe êm thanh
bïn ngoaâi taác àöång vaâo cú thïí” coá àiïím trung bònh
thêëp nhêët (1,87). Nhûäng söë liïåu naây àaä khùèng àõnh
rùçng HS àaä têåp trung tû tûúãng trong khi thûåc haânh
im lùång; bùæt àêìu traãi nghiïåm sûå hoâa húåp giûäa cú thïí
vêåt lñ (thïí chêët) vúái cú thïí tinh thêìn vúái caác traång thaái
tònh caãm, caãm xuác, thöng qua húi thúã laâ caái neo àïí
gùæn kïët vaâ taåo nïn sûå thùng hoa cuãa sûå hoâa húåp
naây. Viïåc quan saát húi thúã liïn tuåc khiïën caá nhên HS
cên bùçng caác traång thaái caãm xuác, àêìu oác nheå nhoäm,
tónh taáo, cöåt söëng trúã nïn thùèng hún, nguöìn nùng
lûúång vi tïë bùæt àêìu thûác tónh.

Vïì mûác àöå têåp trung tinh thêìn trong nhêån thûác cú
thïí trong nöåi dung reân luyïån tû thïë (asana) cuãa HS
CLB Yoga, chuáng töi nhêån thêëy rùçng: HS àaä biïët
caách àïí thûác tónh, têåp trung tinh thêìn trong khi thûåc
haânh caác tû thïë yoga. Biïíu hiïån “têåp trung tinh thêìn,
khöng suy nghô ra bïn ngoaâi” coá àiïím trung bònh
thêëp nhêët, thêëp hún mûác trung bònh (1,87). Àiïìu naây
chûáng toã caác em vêîn coân chûa thûåc sûå têåp trung vaâo
tû thïë möåt caách tuyïåt àöëi. HS àaä biïët têåp trung vaâo tû

thïë thöng qua biïíu hiïån “têåp trung vaâo caác thao taác,
kô thuêåt thûåc hiïån àöång taác, tû thïë”, coá àiïím trung
bònh cao nhêët (2,20). Viïåc HS têåp trung vaâo thao
taác, kô thuêåt thûåc hiïån àöång taác, tû thïë seä khiïën cho
HS hoaân toaân têåp trung vaâo baâi têåp trong khi bùæt àêìu
tû thïë. Nïëu HS caâng tùng cûúâng quan saát húi thúã vaâ
caãm nhêån caác traång thaái àang diïîn ra trong cú thïí
thò caác em seä coá möåt quaá trònh thûåc têåp hoaân toaân
trong tónh thûác.

Biïíu hiïån “thû giaän thoaãi maái khi thûåc haânh” coá
àiïím trung bònh khaác cao (2,12). Con söë naây cho
thêëy HS àaä biïët giûä tinh thêìn thoaãi maái, khöng duâng
sûác trong khi thûåc haânh asana (caác tû thïë). Khi laâm
àûúåc àiïìu àoá, caác nhoám cú tham gia vaâo baâi têåp
khöng cùng cûáng, noá laâm thuêån lúåi cho quaá trònh
hñt thúã chêåm vaâ sêu àïí giûä thïë àûúåc lêu vaâ caâng
laâm baâi têåp taác àöång sêu vaâo cú thïí vaâ têm trñ àûúåc
thùng hoa.

ÚÃ möåt àaánh giaá khaác, àaánh giaá vïì mûác àöå têåp
trung tinh thêìn trong nhêån thûác cú thïí trong nöåi dung
reân luyïån thû giaän sêu cuãa HS CLB Yoga, chuáng töi
nhêån  thêëy:  HS  CLB  Yoga  Trûúâng  THCS&THPT
Nguyïîn Têët Thaânh thûåc haânh nöåi dung thû giaän sêu
àaåt yïu cêìu, coá hiïåu quaã, vaâ hiïåu quaã nhêët trong caác
nöåi dung reân luyïån cuãa böå mön yoga. ÚÃ caác biïíu hiïån
nhû “têåp trung vaâo cú thïí, theo doäi cú thïí theo sûå
hûúáng dêîn cuãa giaáo viïn vaâ àôa têåp”, “buöng loãng cú
thïí”, “nguã, hoùåc rúi vaâo traång thaái tónh thûác nhûng thêåt
nheå nhoäm”; HS àïìu thûåc hiïån àuáng yïu cêìu nöåi dung
böå mön, àïí tûâ àoá àaåt àûúåc muåc àñch cuãa thû giaän sêu
“cú thïí vaâ têm trñ àûúåc nheå nhoäm, döìi daâo sinh lûåc sau
möîi buöíi têåp”. Biïíu hiïån khöng tñch cûåc thïí hiïån HS
khöng têåp trung tinh thêìn trong khi thû giaän sêu laâ
“suy nghô nhiïìu, tûâ suy nghô naây sang suy nghô khaác”
coá àiïím trung bònh rêët thêëp (1,54).

Giaän sêu laâ nöåi dung quan troång nhêët trong quaá
trònh thûåc haânh möåt baâi têåp yoga, nïëu caá nhên laâm
töët thû giaän sêu thò seä quyïët àõnh àïën hiïåu quaã cuãa
buöíi têåp. Quaá trònh thû giaän sêu seä taái taåo nùng lûúång
thêìn kinh àaä bõ hao huåt khi thûåc haânh caác asana,
giuáp HS àûúåc cên bùçng cú thïí vaâ tinh thêìn, àûúåc
quïn ài têët caã nhûäng lo lùæng, kïë hoaåch sùæp àïën, àïí
caác em àûúåc tónh taáo vaâ minh mêîn hún cho caác hoaåt
àöång tiïëp theo.

Töíng húåp kïët quaã nghiïn cûáu thûåc traång kïët quaã
thûåc haânh yoga cuãa Trûúâng THCS&THPT Nguyïîn
Têët Thaânh trong suöët ba nùm hoåc tûâ 2013 àïën nay
möåt lêìn nûäa khùèng àõnh yá nghôa cuãa phûúng phaáp
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yoga coá taác duång vïì caã sûác khoãe thïí chêët vaâ tinh
thêìn cho HS: caãi thiïån caác chûác nùng vêån àöång,
chûác nùng hö hêëp; caãi thiïån giêëc nguã; tùng cûúâng sûå
têåp trung chuá yá; tùng cûúâng khaã nùng ghi nhúá; àiïìu
chónh caãm xuác vaâ kiïím soaát têm traång.

Söë lûúång HS tham gia CLB Yoga tùng lïn qua
caác nùm hoåc vaâ nhûäng kïët quaã tñch cûåc àaáng mûâng,
chûáng  toã chûúng trònh reân  luyïån sûác khoãe bùçng
phûúng phaáp yoga vaâ caác kô thuêåt thû giaän cho nhaâ
trûúâng phöí thöng úã Trûúâng THCS&THPT Nguyïîn
Têët Thaânh laâ phuâ húåp, coá hiïåu quaã vúái HS. Böå mön
yoga thu huát ngaây caâng nhiïìu HS trong trûúâng, àêy
laâ böå mön thñch húåp vúái möåt böå phêån HS ûa sûå yïn
tônh, tñnh caách hûúáng nöåi vaâ nhûäng HS ñt coá nùng
khiïëu vêån àöång.

Thöng qua viïåc nghiïn cûáu mûác àöå HS têåp trung
tinh thêìn trong viïåc nhêån thûác cú thïí khi thûåc haânh
yoga, chuáng töi thêëy rùçng sûå kïët húåp hoaåt àöång reân
luyïån sûå tónh thûác (mindfulness) vúái phûúng phaáp
yoga laâ coá hiïåu quaã trong viïåc nêng cao sûác khoãe
thïí chêët vaâ tinh thêìn cuãa HS, tùng khaã nùng nhêån
biïët vaâ hiïíu biïët baãn thên, nêng cao tñnh tûå chuã cuãa
ngûúâi hoåc. Noá cuäng cho thêëy, liïåu phaáp Mindfulness
cuäng coá thïí aáp duång àaåi traâ vúái têët caã caác àöëi tûúång
HS nhùçm nêng cao yá thûác caá nhên vïì baãn thên.

4. Möåt söë yá kiïën nhùçm nêng cao chêët lûúång
hoaåt àöång CLB Yoga cuãa Trûúâng THCS&THPT
Nguyïîn Têët Thaânh

- Cùn cûá vaâo yá nghôa, hiïåu quaã cuãa hoaåt àöång
CLB Yoga mang laåi cho HS, Trûúâng THCS&THPT
Nguyïîn Têët Thaânh noái riïng cuäng nhû caác trûúâng
phöí thöng khaác úã Viïåt Nam nïn triïín khai röång raäi
chûúng trònh reân luyïån sûác khoãe bùçng yoga, caác kô
thuêåt thû giaän vaâ liïåu phaáp tónh thûác vaâo trûúâng
hoåc nhû möåt chûúng trònh giaáo duåc nhùçm giuáp phaát
triïín nùng lûåc HS, nêng cao chêët lûúång giaáo duåc
nhaâ trûúâng phöí thöng.

- Vïì phña nhaâ trûúâng, nïn xêy dûång chûúng
trònh reân luyïån sûác khoãe bùçng phûúng phaáp yoga
vaâ caác kô thuêåt thû giaän kïët húåp vúái tónh thûác thaânh
chûúng trònh àûúåc triïín khai úã têët caã caác khöëi lúáp
hoåc àïí moåi HS trong  trûúâng àïìu coá  cú höåi  traãi
nghiïåm nhûäng lúåi laåc tûâ chûúng trònh giaáo duåc naây,
cuäng nhùçm nêng cao hún nûäa chêët lûúång giaáo duåc
cuãa nhaâ trûúâng, ài theo hûúáng phaát triïín chiïìu sêu
cho thên vaâ têm ngûúâi hoåc.

-  Phûúng  phaáp  yoga  vaâ  liïåu  phaáp  tónh  thûác
(mindfulness) seä àûúåc kïët húåp vúái caác böå mön, caác

hoaåt àöång khaác cuãa nhaâ trûúâng, chùèng haån nhû Giaáo
duåc cöng dên, hoaåt àöång tham vêën hoåc àûúâng vaâ trõ
liïåu têm lñ, reân luyïån kô nùng söëng, giaá trõ söëng... àïí
nêng cao hiïåu quaã hún nûäa cuãa caác hoaåt àöång naây.

* * *
Viïåc nhaâ trûúâng taåo ra nhûäng lúáp hoåc hay caác

CLB Yoga daânh cho HS laâ möåt phûúng phaáp vö
cuâng húåp lñ, laâ sên chúi laânh maånh, coá ñch nhêët àöëi
vúái sûå phaát triïín cuãa caác em. Cuâng vúái nhûäng lúåi ñch
to lúán maâ yoga àem laåi, àêy laâ nguöìn àöång lûåc lúán
àïí nhaâ trûúâng àûa caác em túái gêìn hún vúái thïë giúái kò
diïåu cuãa yoga. 
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kiïåm vaâ taái chïë àïën vúái moåi ngûúâi bùçng thúâi trang;
Chûúng trònh tuyïn truyïìn vïì Giúâ Traái àêët 60+, caác
thaânh viïn hoåc àûúåc caách sûã duång thúâi gian húåp lñ
nhêët coá thïí. Nhúâ caách huy àöång, khöng chó thaânh
viïn cuãa CLB maâ caác HS trong trûúâng cuäng goáp
sûác töí chûác 60+ thaânh cöng, sûå kiïån naây àaä àûúåc
caác trang baáo maång àûa tin nïn àaä tuyïn truyïìn
viïåc tiïët kiïåm nùng lûúång vúái nhiïìu thaânh viïn trong
xaä höåi.

* * *
 GEC nhû tïn goåi cuãa noá àaä cho moåi ngûúâi thêëy

roä àûúåc möåt tònh yïu lúán cho möi trûúâng. Tham gia
vaâo caác hoaåt àöång baão vïå möi trûúâng laâ caách àïí möîi
thaânh viïn thïí hiïån tònh yïu vaâ haânh àöång cuãa baãn
thên àïí baão vïå ngöi nhaâ chung laâ traái àêët. Thöng
àiïåp lúán maâ CLB GEC muöën gûãi gùæm àïën moåi ngûúâi
laâ “Haäy chung tay baão vïå haânh tinh xanh - maái nhaâ
chung cuãa têët caã chuáng ta duâ chó bùçng möåt haânh
àöång nhoã nhêët”. Laâm àûúåc vêåy cuäng coá nghôa laâ baån
àang baão vïå chñnh cuöåc söëng cuãa mònh. 
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