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TOM TAT: K7 ndng tu chii cdm xuc la mét trong nhiing ki ndng séng cét 16i, vdi
céc tén goi khdc nhu “kiém soét cadm xuc”, “quan Ii cdm xuc”, “duong dau vdi
cam xuc”, “xu If cdm xuc”, “kiém ché cam xdc”... “Ki ndng tu chd cam xuc la
khd ndng con ngudi nhan thuc ré cadm xtc cla m/nh trong mét tinh huéng nao
dé va hiéu duoc dnh hudng ctia cdm xtc déi véi ban than va ngudi khdc nhu
thé nao, déng thoi biét cach diéu chinh va thé hién cdm xic mét cach phu
hop”. Vi vay, hinh thanh va phat trién ki ndng tu chi cdm xuc thanh céng giup
hinh thanh tét cac méi quan hé trong xa hdi, khién con ngudi khéng bi léch
chudn do xa héi dat ra, déng thoi ki ndng tu chd cdm xic dugc phét trién sé

kéo theo su phét trién cac ki ndng séng khéc.
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1. Dat van dé

Thé ki XXI la thé ki ctia sy phat trién kinh té - xa hoi,
cua khoa hoc, ki thudt ¢ trinh d§ cao. Su phat trién do ngay
cang dit ra nhitng yéu ciu cao d6i véi moi cong dan song
trong xa hoi duong dai. Chinh vi vay, gido duc (GD) tré
thanh nhan t6 dugc quan tdm hang dau va c6 vai tro quan
trong trong viéc chuan bi nguén nhéan luc c6 chat luong
cao cho xa hoi. GD duoc xem 1a yéu t6 tich cuc thuc day
su phat trién xa hoi.Tuy nhién, con nguoi trong xa hoi hién
dai khong chi can tri thire, stc khoe, ki ning (KN) nghé
nghiép, ma con can co nhiing gia tri dao duc, thAm mi, nhan
vin dung ddn va KN song. Boi xa hoi hién dai v6i nhip
song nhanh va nhiéu ap lyc nhu hién nay ludén néy sinh
nhitng van dé phirc tap va nhiing van dé bat dinh dbi véi
con ngudi. Néu con ngudi khong co ning luyc dé vuot qua
nhing thach thirc d6 va hanh dong theo cam tinh thi rat dé
gip rai ro. Cudc sdng va cong viée cua chiing ta khong thé
thiéu cac mdi quan h¢. Trong do, ching ta thuong xuyén
phai tng pho v6i nhitng tinh hudng xay ra mot cach bt ngd
doi hdi con ngudi phai luon 1am chu dugce cam xtic ctiia ban
than dé tim ra hudng g1a1 quyét thich hop nhat Vi thé, didu
quan trong trong cac moi quan hé khong nim ngoai vain dé
c4 nhan phai lam chi dugc cam xuc cta ban than va diéu
khién, diéu chinh dugc cam xtc cia minh. D6 chinh 13 KN
tu chu cam xtic (KNTCCX).

2. N6i dung nghién cuu

2.1. Mot so khai niém co ban

2.1.1. Cam xiic

Theo Tur dién Tam li hoc (V@i Khéc Vién, 1995): “Cam
xuc 1 phan tmg rung chuyén ctia con ngudi trude mot kich
dong vat chit hodc mét sy viée gém hai mat: Nhirng phan
tg sinh 1i do than kinh thyc vat nhu tim dap nhanh, toat
mo hoi, hodc run riy, rbi loan tiéu hoa; Phan tng tam li qua
nhitng thai do, 16i noi, hanh vi va cam giac dé chiu, kho
chiu, vui suéng, budn kho c6 tinh bot phat, chu thé kiém
ché kho khan. Luc phan ng chua phan dinh goi 1 cam
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xuc, luc phan dinh 16 nét goi la cam dong, luc biéu hién voi
cuong do cao goi la cam kich” [1].

Theo Tir dién Tam 1i hoc (Vii Diing, 2000), cam xtuc: “La
su phan anh tdm 1i v& mat y nghia sdng dong cua cac hién
tuong va hoan canh, tic mbi quan h¢ gitra cac thudc tinh
khach quan cua chung véi nhu cau cua cha thé, dudi hinh
thtrc nhitng rung dong truc tiép” [2, tr.29].

Daniel Goleman (2012), dya trén quan niém “V& can ban,
moi xtic cam xuét phat tir su kich thich hanh dong, do la
phan (g e thi vi ban ning sinh ton” di dinh nghia: “Cam
xUc vira la mét tinh cam va cac y nghi, cac trang thai tam
1i va sinh hoc dac biét, vira 1a thang cua cac xu hudng hanh
dong do nd gay ra” [3]. V&i mot s6 thanh phan nhu: Gian,
budn, ¢, khodi, yéu, ngac nhién, ghé tom va x4u hé.

Carroll E.Izard (1992) khong néu mét dinh nghia cu thé
clia cam xtic ma cho rang nhimng cam xtic tao nén hé thong
ddng co chinh cua con ngudi bao gdm ba yéu té dic trung
sau: 1) Cam giac dugc thé nghiém hay 1a duoc ¥ thirc vé
cam xuc; 2) Cac qua trinh dién ra trong hé than kinh, hé noi
tiét, ho hap, tiéu hoa va cac hé khac cua co thé; 3) Cac phirc
hop biéu cam cam xtc duoc quan sat, dac biét 1a nhiing
phitc hop phan anh trén by mat. Pong thoi, éng cho rang
dinh nghia cam xuc tron ven “Phai tinh dén tinh chit thé
nghiém cta nd, phai bao ham nhing thanh t than kinh va
biéu cam”. Ngoai ra, ong dua ra thuyét cic cam xtc phan
héa va cho ring cam xtic c6 cu trac tang bac bao gom
nhitng cam xtic nén tang va nhitng cam xuc phirc hop. Mi
cam xuc tron ven phai dugc tao thanh boi 3 yéu td co ban
nhat 13 than kinh chuyén biét bi ché udc bén trong, nhiing
phirc hop biéu cam nét mat dic trung va su thé hién chu
quan khac biét. Cp bac thir nhat gdm 10 cam xtic nén tang
1a: (1) Hing tha hdi hop; (2) Vui sudng; (3) Ngac nhién; (4)
Pau khé, dau x6t; (5) Cam gian; (6) Ghé tom; (7) Khinh
bi; (8) Khiép so; (9) Xau ho; (10) Toi 16i. Cap bac thir hai
1a cac phirc hop xtic cam dugc tao nén tir nhing t6 hop co
bién thién cua cc xtGic cam nén tang va cac qua trinh xac
dong [4].
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Tac gia Tran Trong Thiy (1990) quan niém: “Xtc cam 1a
mot qua trinh tAm i, biéu hién thai do cua con ngudi hay
con vat voi sy vat, hién tuong co lién quan dén nhu cau cua
ca thé d6, gin lién voi phan xa khong diéu kién, voi ban
nang”. Trong nghién ctru nay, ching t6i nhét tri v6i quan
diém cho rang: Cam xiic ciia con nguoi la nhitng rung dong
khéc nhau ciia chii thé déi véi nhitng sw vat, hién twong cua
hién thiee, phan anh ¥ nghia cia chiing trong moi lién hé véi
nhu cau vt chat va tinh than ciia con nguoi.

2.1.2. Tu chii cam xiic

Suninder Tung va Rupan Dhillon (2006) cho ring, trong
thoi gian chuyén tiép tir thoi tho u dén tudi trudng thanh,
phat trién quyén tu cha 1a nhiém vy rat quan trong, quan
niém quyén ty chu 1a kha ning kiém soat trong cudc doi
dé c6 thé dua ra quyét dinh va phai tir bo sy phu thudc vao
nguoi khac.

Crittenden (1990) di xac dinh quyén tu chu 14 “niang luc
danh trach nhiém cho hanh vi cia minh, 1am cho cac quyét
dinh lién quan dén cudc sdng ciia chinh minh va duy tri cac
mdi quan hé hd trg”.

Tomkins (1962) trong Gia thuyét mo ta mdi quan h¢ 1an
nhau gifta cac cam xuc, y thic va tri thuc da dua ra 5 gia
dinh, trong d6 gia dinh 5: “Hé théng cam xtc 13 phuong
tién co ban dé dem lai mau sic cho nhan thre, quyét dinh va
hanh dong. Nhitng nang lyc thich ng ctia con nguoi khong
chi gin voi kha ning phan tng dép lai cac kich thich, ma
con gin voi kha ning phan mg lai bt cir hoan canh nao
gay nén cac cam xuc tich cuc va cac cam xuc tiéu cuc”.

Ha Nhat Thang (2016) quan niém: “Ty chu 1a lam chu
ban than, suy nghi, tinh cam va hanh vi ciia minh trong moi
hoan canh, binh tinh, ty tin va biét diéu chinh hanh vi”. Tur
d6, dua ra cac biéu hién cta dbc tinh tu chu, do 1a: Thai do
binh tinh, tu tin; Biét tu diéu chinh hanh vi ctia minh, biét
tu kiém tra, danh gia ban than minh. Nghién ctru ciing dua
ra duoc y nghia cia tu chua do la: Mot dtic tinh quy gia; Co
tinh tu chu con nguoi séng dao duc, cu xir c6 dao duc, co
van héa; Tinh tu chu gitp con ngudi vuot qua kho khén, thu
thach va cam do. Tac gia dua ra két luan: “Tinh tu chu rt
can thiét trong cudc sdng, gitip con ngudi ludn cb sy ing xir
dung dan, pht hop. Tinh tu chu gitip con ngudi tranh duoc
nhimng sai 1am khong déng c6, sang subt lua chon cach thirc
thuc hién muc dich cudc séng cua minh. Trong xa hdi, moi
nguoi déu biét tu chu, biét xur sy nhu nguoi ¢ van hoa thi
x3 hoi sé t6t dep hon” [5].

Nguyén Khanh Ha (2014), cho rang: “Kiém soat cam xtic
(lam chu cam xuc) 1a kha nang con nguoi nhan thirc rd6 cam
xUc cua minh trong mat tinh huéng nao do, hiéu dugc anh
huong ciia cam xuc ddi véi ban than va ngudi khac nhu thé
nao, déng thoi biét cach diéu chinh va thé hién cam xtic mot
cach phu hop”. Pong thoi, tac gia cho rang “Doi khi con
nguoi khong hanh dong theo 1i tri ma hanh dong theo cam
xuc. Nhimng cam xac tich cuc c6 thé gitip ban lac quan va
hanh phic trong cudc séng, nhung c6 nhiing cam xuc tiéu
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cuc ¢ thé dé dang pha hay nhimg mdi quan hé xung quanh
va do6i khi lai 1am ton thuong chinh ban than ban” [6].

2.1.3. Ki nang tu chii cam xiic

Theo UNICEF thi KNTCCX thudc nhém cac KN tng
pho va ty kiém ché duge hiéu la sy kiém ché ndi tic gian,
xur tri trang thai bon chdn, dau khd; Cac KN tmg pho, xir
tri voi mét moi, xdm hai va ton thuong, hay néi cach khac
1a “viéc xac dinh, nhan biét duoc nhitng cdm xuc cia minh
v6i nhitng nguyén nhén cu thé, tiép dén 1a co nhiing quyét
dinh khong dé cho nhitng xtic cam nay chi phdi (mac di ¢6
tinh dén nhitng cam xuc d6)” [7].

WHO quan niém KNTCCX la KN dwong dau véi xtc
cam bao gdm ¥ thtrc trach nhiém, cam két, kiém ché cang
thﬁng, kiém soat dugc cam xuc, tu quan li, ty gidm sat va tu
diéu chinh,... [7].

Nguyén Thanh Binh (2013), Nguyén Khanh Ha (2014)...
quan niém: “KN kiém soat cam xtic/quan li cam xtc 1a kha
ndng con nguoi nhan thirc rd cdm xuc cua minh trong mot
tinh hudng nao d6 va hiéu duoc anh hudng ctia cam xtic dén
chinh minh va nguoi khac nhu thé nao, dong thoi biét cach
kiém ché va thé hién cam xuc mot cach pha hop”.

Cung quan diém trén, Huynh Vin Son (2009) trong cac
nghién clru cua minh da quan niém KNTCCX la kha nang
con nguoi ty nhan biét va tu diéu khién, diéu chinh cam xuc
cua ban than.

Pao Thi Oanh (2009) trong nghién ctru thyc tién: “Thuc
trang KN duong dau véi xtic cam tidu cuc ¢ thiéu nién hoc
sinh” dua ra quan niém “KN duong dau voi xac cam tiéu
cuc 1a kha nang chdp nhan va van dung kién thic dé giai
quyét co két qua nhimg tinh hudng/ hoan canh gay ra ¢ ca
nhén nhiing 4p luc, cing thang tim li nhét dinh”.

Nguyén Thi Hai (2014) cho rang, KN quan li cam xtc
ban than 1a ”Sy van dung tri thirc, kinh nghiém, hiéu biét
vao viéc nhan dién, kiém soat, diéu chinh va st dung nhiing
rung dong cua cd nhan khi c6 nhiing kich thich tic dong
nham thyc hién hiéu qua hoat dong ctiia minh”. Déng thoi,
phan thanh nhiing mirc d§ c6 su lién hé va tuy thude vao
nhimg kha ning d c6 trude do, trong d6 gobm: KN cam
nhén, danh gia, biéu 16 cam xtc mdt cach chinh xac; KN
truy cp va phat hién nhitng cam xuc theo nhu ciu dé c6 thé
d& hiéu ban than va ngudi khac; KN hiéu nhitng cam xtc va
nhitng nguyén nhan ciia nd va KN diéu chinh cam xtic dé
thic déy su phat trién cam xac va tri tué [8].

Tém lai, KNTCCX la kha nang con nguoi nhan thirc 1o
cam xic ctia minh, hiéu dugc anh huong cia cam xuc ddi
v6i ban than va ngudi khac nhu thé nao, dong thoi biét cach
diéu chinh va thé hién cam xac mot cach pht hop véi méi
hoan canh, tinh huéng.

2.2. Nghién cifu ki ndng tu chi cam xic theo hudng tiép cén

Tam li hoc

Cdc cong trinh nghién ciru ¢ nwoc ngoai:

Aristote - Pao dtc hoc cho Nicomaque viét: “Bét ctr ai
ciing c6 thé tro nén gian dir - d6 1a diéu rat d& xay ra. Tuy
nhién, dé gian ding nguoi, voi mic do thich hgp, ding thoi



diém, vi nhitng li do chinh dang va biéu 16 sy tirc gian ding
cach - lai 1a diéu khong d&”. Aristote da chi ra nguyén nhan
khong chi ¢ ban than nhitng x{ic cam, ma con ¢ tinh ding
dn va cach biéu hién cua chung. Day c6 thé 1a quan niém
mé dau trong vi¢c xac dinh kha nang tuy chu cam xuc cua
con nguoi.

Nhiing nam 1960 - 1970, Walter Mischel - Nha Tam
li hoc Mi chuyén vé i thuyét tinh cach va tm 1i xa hoi
tién hanh tric nghiém dé do nang luc ché ngy cam xuc tai
truong mam non Bing & Trudng Pai hoc Stanford. Tric
nghi¢m nay cho phép tham do tam li mot dira tré xung dot
gilia cac xung lyc va sy kiém ché, gitta ham muén va su ché
ngu ban than.

Nham tim hiéu méi quan hé giira quyén tu chi cam xic
va tudi tac, tai Hoi nghi 1an tht VII Biennial cua Hiép hoi
Chéau Au vé Nghién ctru tudi vi thanh nién (EARA), Jena
(btc), nam 2000, Alfredo Oliva (DPai hoc Seville) da trinh
bay nghién ctru vé Sy lién quan gitta c4 nhén, x3 hoi va gia
dinh véi su tu cht cam xuc ¢ vi thanh nién. Trong nghién
clru cia minh, tic gia nghién ctru trén 513 thanh thiéu nién
thuoc 13 truong cong lap va tu nhan ¢ Seville, ndi dung
nghién ctru vé moi quan h¢ gia dinh, quan hé nhom va céac
khia canh khac nhau cua sy phat trién ca nhan. Trong do, tap
trung kiém tra méi quan hé giita quyén tu cha vé tinh cam
cta tudi thanh thiéu nién va cac loai cam xuc ton tai gitia
cha me va con cai; Thu hai, phan tich cac dac diém cam xuc
xa hoi lién quan dén mirc d tu tri cao trong cam Xxuc nit va
nam thanh nién; Thur ba 1a nghién ctru vai tro trung gian cta
chat luong méi truong gia dinh trong quan hé giita quyén ty
chi cam xtc va phat trién vi thanh nién; Cubi cung, ngoai
viéc nghién ctru hoan canh gia dinh va van hoa la cac diéu
kién chic chan ciia quan hé giita quyén tu chi cam xuc va
phat trién (hodc diéu chinh tam 1) thi gi6i tinh 1a mot diéu
kién quan trong can nghién ctru [9].

Nim 1995, Daniel Goleman di tap hop cac két qua
nghién ciru vé tri tué xac cam va cho ra doi cudn sach dau
tién “Tri tué cam xtc: Tai sao né c6 thé quan trong hon 1Q”,
cudn sach da tro thanh mot trong nhimg cudn sach ban chay
nhit nudc Mi vao nhitng nim cubi thé ki XX, dua Daniel
Goleman tré thanh ngudi c6 cong dau tién trong viéc quang
ba khai niém tri tué¢ xiuc cam. Mo hinh tri tué¢ xic cam ma
D. Goleman d& xuét 1a mot mé hinh kiéu hdn hop, theo do
thi tri tué xtc cam bao gém cac nang luc: Su tu chu, long
nhiét thanh va kién nhin ciing nhu kha ning va sy kich
thich hanh dong. Ngoai nhiing kha nang nay, con c6 doi
hoi vé mat dao duc va theo ong thai do dao duc ching ta
can c6 1a su kiém ché va long tric 4n. Nam 1998, Goleman
tiép tuc cho ra doi cudn sach voi tua dé “Lam viée voi tri
tu¢ cam xuc” (Working with Emotional Intelligence) trong
d6 khung EI dugc b sung gdbm céc thang phy nhu sy nhan
thure vé xtic cam, su tu danh gia mot cach chinh xéc, su lac
quan,... Nam 2007, cudn “Tri tué cam xtc tmg dung trong
cong viéc” dugce dich ra tiéng Viét trong d6 cho ré‘mg “Tw
diéu chinh cam xiic bao gom khéng chi lam giam stress,
kiém ché néng véi ma né con cé nghia la ¢6 y tao ra mét
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cam xiic thdm chi la mot cam xiic khong dé chiu” [3].

Theo mot nghién ctru ctia Walsh, Miquela (2013), viéc
quan li thanh cong cua nhitng cam xtc, dugc dinh nghia la
“quy ché cam xtc” 1a mot KN co ban, KN x4 hoi ¢6 anh
huéng nhiéu dén két qua sau nay trong cudc song, trong hoc
tap. Su phat trlen ctia quy ché cam xuc bi anh huong boi
mot loat cac yéu td méi truong nhu stre khoe ba me, thuc
hanh cham soc va ciing khac biét ca nhan nhu kha nang
phuc hdi va tinh khi. Bang chimg gan déy cho thiy tinh cam
tu hidu qua (niém tin vao kha nang quan li cam xtc cia mot
ngudi) dong vai tro nhét dinh trong viée phat trién cac KN
diéu tiét cam xuc thanh coéng. Nghién ctru ndy nham diéu
tra cic mdi quan hé giira cac KN diéu tiét cam xuc ctia tré
em (nhu danh gia chinh minh, gido vién danh gia va nhiing
nguoi khéc) va tin ngudng ty hi¢u qua cam xtic cia ho [10].

Cadc cong trinh nghién ciu ¢ Viét Nam

KNTCCX la m¢t hudng nghién ctru kha méi trong linh
vuc tam li hoc & Viét Nam. Cling nhu trén thé gidi, & Viét
Nam, nhiéu nha nghién ciru coi kha ning nay 1a mot bo
phan cdu thanh nén tri tu¢ xic cam va nghién ciru né trén
binh dién 1a mot bg phén cua tri tu¢ xtic cam. Do d6, nghién
cuu KNTCCX theo tiép can tam 1i hoc dugc thé hién trong
cac nghién ciru vé tri tué xtGic cam ¢ Viét Nam trong thoi
gian vira qua. Thudt ngtr “Tri tu¢ cam xuc” dugc chinh thuc
dé cap tai Hoi thao cuia cac nha nghién ctru thudc chuong
trinh Khoa hoc xa hoi céip Nha nuéec KX -07 do Pham Minh
Hac lam chu nhiém.

Nam 2000, thuat ngt “7ri tué cam xuc” da dugc tac
gia Nguyén Huy T Viét hoa tir thuat ngit “Emotional
Intelligence” trong tiéng Anh va thuat ngit “Emotionale
Intelligecz” trong tiéng Pirc [11].

Nam 2002, Nguyén Coéng Khanh di d¢ cap dén khai
niém, ciu trac tri tué cam xuc va mot sé phuong phap luén
trong nghién ctru tri tué cam xuc [12].

Nghién ctru thyc tién dau tién & Viét Nam 1a dé tai cép
Nha nuée KX - 05 - 06 do Tran Kiéu chi nhiém d3 xéac dinh
tri tué cam xuc 1a mot trong ba thanh td cua tri tué gém tri
thong minh, tri tu¢ cam xuc va tri sang tao. Déng thoi, mot
nhém téc gia ctia dé tai da Viét hoa Trac nghiém do tri thong
minh cam xuc MSCEIT (cua John D. Mayer, P. Solovey va
D. Caruso, Version 2.0, 2002, danh cho nguoi lon tir 16
tuéi tré- 1én) va Trac nghiém do luong tri thong minh cam
xuc cua Bar - On (BarOn EQ - i, 1997 dung cho nguoi lon
tie 16 tuéi tré 1én va BarOn EQ - i: YV phién ban danh cho
tré em) va st dung bo cong cu nay dé do ludng céc chi sb tri
tué cam xtic trén 5.747 hoc sinh phé thong, sinh vién, nguoi
lao dong tré Viét Nam [13].

Nam 2008, trong luan an tién si “Tri tué cam xiic ciia gzao
vién chii nhiém I6p truwong trung hoc co sé” cua Nguyén
Thi Dung v6i muc dich tim hiéu vé EI va mdi quan hé
ctia n6 voi két qua hoat dong chi nhiém 16p cua gido Vlen
THCS. Luan an tién si “Tri tué cam xiic cia gido vién tiéu
hoc” ciia Duong Thi Hoang Yén (2010) da nghién ctu li
luan va danh gia thuc trang tri tué¢ cam xuc cua gido vién
tiéu hoc, bd sung thém bién phap tac dong hién thoi nhim
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nang cao tri tu¢ cam xuc cho gido vién tiéu hoc. Luan an
tién st “Tri tué cam xiic cua sinh vién dai hoc sur pham’” cua
Phan Trong Nam (2012). Luan an tién si “Tri tué cam xiic
ciia cdn b chii chot cap co sér trong giao tiép cong vu” cia
Nguyén Thi Thanh Tam va mot s6 bai bao dang trén cac tap
chi chuyén nganh vé tri tué cam xtic nhu “Po luong tri tué
cam xiic” ciia To Thay Hanh (2009), “Tim hiéu vé tri tué
cam xiic” ciia Nguyén Minh Anh (2006), “Mot s6 két qua
nghién ciiu vé tri tué cam xiic cua hoc vién hoc vién chinh
tri quéc gia H6 Chi Minh” cia Nguyén Thi Thanh Tam
(2009)... Nhitng nghién ciru nay déu nghién ctru kha ning
tw chu cam xtic nhu mot thanh t§ cAu thanh tri tué cam xc.

Pac biét, luan an tién si “KN quan li cam xuic ban than
ctia sinh vién su pham” cia Nguyén Thi Hai (2014) dua ra
dugc khai niém KN quén li cam xuc ban than va xac dinh
dugc 04 thanh phan tm 1i c¢6t 161 cua KN quan li cam xuc
ban than 1a: 1) KN nhén dién cam xuac ban than; 2) KN kiém
soat cam xuc cia ban than (kim nén, kiém ché nhiing cam
xuc tich cye hodc tiéu cyc; 3) KN diéu khién cam xuc cla
ban than; 4) KN st dung cam xtic ciia ban than.

2.3. Cau tric cua ki nang tu chii cam xiic

2.3.1. Nhom ki nang nhan dién cam xiic ban than

Nhan dién cam xuc la nhan ra dugc cac dang cam xuc
hién thoi cta ban than. Thong qua cac biéu hién trén khudn
mit, diu b va sac thai biéu cam ctia co thé, c4 nhan co thé
phéan doan duoc cac trang thai co ban ciia cam xtic ciia minh
hay ctia nguoi khac. Gom 5 KN sau:

- KN ty nhdn thire: Dé nhan dién duge cam xiic cia ban
than trudc hét phai tu nhan thue, tu phan tich va nhin nhén
minh, hiéu dugc minh 1a ai, nhan thirc dugc nhiing tiém
nang, tinh cdm, nhiing mat manh, mat yéu cua minh. Nhan
thire duoc cam xGc ctua minh hién tai nhu thé nao, dit cau
hoi: C6 nén dé cam xuc diéu khién hanh dong ctia ching
ta khong?...

- KN nhdn biét cam xiic ciia ban than va nguwoi khdc:
Trong qua trinh nhan dién cam xtc, trudc hét phai nhan
biét dwoc cam xuc ciia ban than nham dinh hudng cho hanh
dong, day 1a thanh phan tam li ddu tién cia KNTCCX,
ngoai ra, con nhan biét duge cam xtc cua nguoi khac. Viéc
nhén biét cam xtic cia nguoi khac khong chi qua 16i noi, ma
ca nhitng biéu hién qua hanh dong phi ngdn ngi, tir phong
cach an mic, diéu bd nhu: Céach bit tay, tu thé di, dang,
ngéi, cach su dung anh mat, nu cudi, nét mat, ct chi... déu
thé hién cam xtic cia mdi nguoi. Mdi ca nhan déu ¢6 nhimg
t6 chat khac nhau, nhu cdu va mong mudn khac nhau va
cach thé hién cam xuc ciing khac nhau. Néi cach khac, KN
nhan biét cam xuc ban than la kha nang cam nhén cam xic
ctia chinh minh, hiéu dwgc nhimg gi nguoi khac néi véi
minh va cdch ma cam xuc cta minh anh huéng dén nhing
nguoi xung quanh.

- KN binh lugn, phan doan, danh gia cam xuc cua minh
va nguoi khac: Khi da nhan biét duge cam xuc cua ban than
va nguoi khac, can xem xét cam xtc duoc biéu hién voi
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muc d9, cuong d9g, truong do nhu thé nao, phéan doan duoc
cac trang thai co ban cua cam xic.

- KN goi tén cam xuc va mo td cac déu hiéu déic trung:
Viéce goi tén cam xtic va mo ta dugc cac déu hiéu dac trung
clia cam xuc gitp ban than biét, hiéu dugce cam xuc hién tai
ctia minh va ngudi khac 1a cam xuc gi, ¢6 nhimng du hiéu
dic trung nhu thé nao dé dinh hudng cho budc tiép theo
dugc phu hop, hi¢u qua. Theo Carroll. E. Izard [1992] c6
10 cam xtic co ban cta ca nhan: 1) Hing tha hoi hop; 2) Vui
suong; 3) Ngac nhién; 4) Bau khd, dau xot; 5) Cam gian; 6)
Ghé tom; 7) Khinh bi; 8) Khiép so; 9) Xau ho; 10) Tai 16i.

- KN nhin nhén van dé mét cach khai quat: Trong nhan
dién cam xtc ban than, nhin nhan vin dé mot cach khai
quét gitp chi thé co cai nhin tong thé, nhiéu chiéu. Cam
xUc trong cac hoan canh khac nhau la khac nhau, do d6 nhin
nhan van dé mot cach khai quat giup ca nhan trong mdi
hoan canh tu dinh ra cam xuc cua ban than.

2.3.2. Nhom ki nang kiém soat cam xic ban than

KN kiém soat cam xtc ban than gitip ca nhan luén binh
tinh, kién dinh trudc nhitng bién dong cua cam xuc khi co
nhiing tac dong tirc thoi. “KN kiém soat cam xuc thuc chét
1a sy “ddi theo” cua ¥ thire ddi voi dong chay cam xuc cia
ca nhan; C6 ging hinh dung dwoc hiu qua sirc manh tac
dong ctia cam xuc néu duogc tu do phat dong, ttr d6 ca nhan
c6 thé dung sirc manh cua y thire hay y chi dé kim nén cam
xuc d6, bang cac dong tac mang tinh phong téa hay giai toa
nhu im lang, thd sau, tap trung vao cong viéc khac ...” [8].
Nhom KN nay gom 6 KN sau:

- KN chudn bi tam thé dén nhan mét cach binh than: Khi
gip tinh hudng nay sinh cac kich thich cam xuc, néu ca
nhan dén nhan véi mot tam thé néng voi hodc kich dong thi
s& khong giit duoc binh tinh dé tim phuong an giai quyét tot
nhét, KN nay gitip con nguoi ¢6 kha nang binh tinh trudc
moi tinh hudng (ca tich cuc va tidu cuc).

- KN lcfng nghe mot cach tich cuc: Dé kiém soat tot cam
xuc ctia minh, sau khi da chuan bi mot tam thé viing vang
truéc hoat canh, ca nhan phai biét ling nghe ¥ kién, cam
nhdn ctia nguoi khac trén tinh than thién chi, dong cam va
t6n trong 14n nhau, khong dugc cit ngang v kién ctia ngudi
khac; thé hién su tap trung chi y va thé hién su quan tam
léng nghe y kién cua nguoi khac, biét phan hoi hop li cling
nhu biét cach tra 101 mot cach cau thi, hai hoa trong qua
trinh giao tiép.

- KN suy nghf tich cwe: Trong cac tinh hudng gy cing
thang, néu ca nhan suy nghi theo chiéu hudng tiéu cyc thi
khong nhitng khong giai quyét dugc van dé ma con day
van dé theo chiéu huéng x4u hon. Do dé, trong kiém soat
cam xuc ban than, KN suy nghi tich cuc gitp ban than nhin
nhan vin dé theo chiéu huéng méi dé tranh roi vao trang
thai cang thing khong can thiét. Bang cach dat cau hoi: Néu
ctr dé cam xuc tiéu cuc chi phéi moi viée s& nhu thé nao?
Bing cach nao dé cho nhitng cam xdc tiéu cyc thoat ra va
tan bién?... Khi cing thing, chung ta thudng ¢ cam xuc va
suy nghi tiéu cuc dan dén nhimng viéc lam khong dung. Do



d6, didu quan trong 1a phai y thirc dugc chung ta dang co
cam xuc do va suy nghi mét cach tich cuc.

- KN kiém ché (kim nén) cam xic: Day 1a KN co ban
ctia nhom KN nay, tir qua trinh hiéu duogc cam xuc, nguyén
nhin giy ra cam xuc ciing nhu goi tén va tim ra cac diu
hi€u dac trung cliia cam xuc, ca nhan hiéu dugc anh hudng
clia cam xtic d6i véi ban than va nguoi khac nhu thé nao,
tor d6 c6 kha nang kim nén nhitng cam xuc va sy bdc phat
khi c6 nhiing kich thich tuong 1'mg (tich cyc hoac tiéu cuc),
tranh dugc nhiing phan g h6 d6, khong cho phép minh
tré nén qua gian di, d6 ki vi khi dé cam xuc tiéu cyc kiém
soat ban than, 1i tri s€ bi che m¢, [am giadm kha nang ing xt
khén ngoan trong giao tiép, din dén c6 nhirng 151 n6i, hanh
dong khong hop 1i.

- KN kién dinh: KN kién dinh 1a kha ndng con ngudi nhéan
thirc duoc nhimng gi minh mudn va li do dan dén sy mong
mudn d6. Kién dinh con 1a kha nang tién hanh cac budc can
thiét dé dat duoc nhing gi minh muén trong nhfmg hoan
canh cu the dung hoa duoc giita quyén, nhu cau ctia minh
v6i quyén, nhu cau cta nguol khac.

- KN gidm sat: Viéc kiém soat cam xuc khong chi [a KN
kim nén cam xic ma con 1a KN giam st thiic day ctia cam
xtc di voi mot hanh dong nao d6 cua ca nhan. Sy gidm
sat nay giup ca nhan lam chu dugc cam xuc ctia minh trong
cac tinh hudng khac nhau, nhat 13 trong cac tinh hudng doi
hoi phai cé cac phan ng véi su tinh tao, binh tinh cua ca
nhan [8].

2.3.3. Nhom ki nang diéu khién cam xiic

Giup ca nhan gitt dugc binh tinh trong nhan thuce, thai
d6 va hanh vi Gmg xir trude nhiing kich thich ¢ thé gy ra
nhitng cam xuc véi cuong do cao va khong bi nhitng cam
xuc d6 1am bién dang, dong thoi tim cach két ndi cam xac
ciing nhu diéu chinh nhitng cam xtic ciia minh phtt hop véi
tinh hudng.

- KN duy tri cam xiic ¢ mike cdn bang: Trong khi diéu
khién cam xuc, c4 nhan phai luon duy tri dugc cam xuic &
murc cin bang, tranh sy day cam xtc 1én cao hodc xudng
thép khi gap tinh hudng co kich thich, viéc kim ché dugc
cam xtc & mot mirc nhat dinh 1a tién dé giup ca nhan duy
tri cam xuc cling nhu diéu khién, diéu chinh cam xtc mot
cach phu hop.

- KN diéu khién cam xiic ciia ban than: KN nay giup ca
nhan luén gitt dugc binh tinh trong nhan thuc, thai d6 va
hanh vi g xr, trude nhitng kich thich ¢6 thé gay ra nhiing
cam xuc voi cuong do cao va khong bi nhiing cam xtc do
lam bién dang. Dé diéu khién dugc cam xuc ban than, ca
nhan mdt mat phai nhan dang dugc cac loai cam xuic nén
tang, su tic dong cua chung d6i v6i nhan thirc, thai do, hanh
vi ing XU cua minh, mat khac phai c6 KN kiém soat duoc
cam xtic thuc khi xuit hién, dong thoi phai biét sir dung
cac phuong tién biéu cam dé boc 16 cam xtc do trong tinh
hudng cu thé [8].

- KN kiém sodt duoc cac cam xiic thuc: KN nay hd trg
KN duy tri cam xiic & mirc can bang vi chi khi kiém soat
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duoc cac cam xuc thuc ca nhan mdi ¢6 kha nang duy tri
cling nhu diéu khién, diéu chuyén duoc cam xtc cia minh,
viée kiém soat cam xtic thuc gitip ca nhan thau hiéu cac
cam xtc phirc tap va su chuyén héa tir mot cam xtic nay dén
mot cam xuc khac nhu thé nao, ddng thoi gitp cho viée lwa
chon, hinh thanh nhitng cam xtc phu hop hoan canh dugc
dé dang, hiéu qua.

- KN két néi cam xiic: Piéu khién cam xtc khong c6 nghia
1a dap tét tirc thoi cam xuc tiéu cuc dé chuyén sang cam xtic
tich cuc vi khi chung ta tit cam xtic tiéu cuc nhu gian di,
budn ba hay so hii thi ching ta ciing bi tit kha ning trai
nghiém cam xuc tich cuc nhu niém vui, tinh yéu va hanh
phiic, hay n6i cach khac, viéc ngit két ndi v6i nhitng cam
xtc ma chung ta khong thich - cam xic ma chung ta thiy
khong thoai mai hoac bi ap ddo, do 1a khi ching ta da tu
dong tat, xa lia nhimg cam xtic manh mé, tich cuc, nhiing
cam xuc giup chiing ta duy tri trong thoi diém kho khin va
day thach thirc cua cude song

- KN quan li sy thay doi: Quan i su thay doi 1a m()t qua
trinh gitip ca nhan han ché duoc nhimng blen dong xau néi
chung trong thoi gian dién ra su thay d6i vé cam xtc ban
than, ddng thoi dam bao viée thay doi dat duoc két qua tdt
nhét.

- KN quan li thoi gian: Trong diéu khién cam xuc, quan li
thoi gian gitp ca nhan thyuc hién kiém soét ¢6 ¥ thirc vé s6
lugng thoi gian danh cho hoat dong cu thé, dac biét dé tang
hiéu qua hodc ning suét. Kiém soét tot hon cach ching ta
sir dung thoi gian trong didu khién cam xuc va dua ra nhimng
quyét dinh sang sudt vé cach sir dung no.

2.3.4. Nhom ki nang sii dung cam xiic

Nhom KN nay 1a thanh phan quan trong trong cu triic
tam li cia qua trinh ty chii cam xuc ctia ca nhan. Nhom KN
nay dugc hinh thanh qua cac hoat dong trai nghiém trong
cong viée, hoc tap va cudc sdng hing ngay boi sir dung cam
xuc khong chi nhu cac nhom KN trén co thé dung tri thirc, y
thtic, y chi dé thyc hién, st dung cam xuc biét cach tao cam
xtic va thé hién cam xtc d6 dat muc dich dit ra.

- KN Iia chon cach img phé: Cing mot tinh hubng giy
cam xuc tiéu cuc/gdy cing thang nhung ¢ hoan canh khac
nhau, dbi tuong khac nhau thi c6 cach ung phé khac nhau.
Viéc luya chon cach tng pho phu hop phu thudc vao nhén
thtrc, kinh nghiém séng, nhan cach, diéu kién cua mdi
nguoi.

- KN s dung cdc phwong tién d@é biéu 16 cam xiic va sir
dung cdc biéu cam twong iing véi cam xiic: KN nay giup
chu thé c6 kha ning st dung cac phuorng tién giao tiép
(ngdn ngir, phi ngdn ngit) va cac biéu hién bang nét mit,
ctr chi, hanh dong... dé thé hién cam xac mot cach phu hop.

- KN tao ra nhitng cdm xuc phu hop hoan canh: Day la
mot KN quan trong trong nhom KN nay, viéc tao ra cam
xuc phit hop hoan canh gitup ca nhan cha dong trong kiém
soat ciing nhu diéu khién cam xtc, dong th(n gilp ca nhan
biét str dung céc biéu cam tuong u’ng v6i mdi loai cam xtic
dé thé hién ra “cam xtic ctia minh” dé nguoi khac biét.
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NGHIEN CUU Li LUAN

3. Két luan

KNTCCX con c6 cac tén goi khac nhu kiém soat cam
xUc, quan 1i cam xuc, duong dau véi cam xuc, xu li cam
xuc, kiém ché cam xuc... Qua nhitng nghién ctru trén cho
thdy, cdu tric cia KNTCCX gdm 20 KN trong 4 nhom KN
thanh phﬁn 1a: Nhan dién cam xtc, kiém soat cam xuc, diéu
khién cam xac va str dung cam xuc. Viéc nghién ctru cac
nhom KN thanh phan gitp chiing ta hiéu dugc ban chit ciu

triic cua KNTCCX, tu do6 c6 cac tac dong vé tam li, GD
pht hop nhdm hinh thanh va phat trién KNTCCX béi tu
cha cam xuc 14 phdm chét can thiét d6i véi mdi nhan cach
truong thanh. Ngoai ra, hinh thanh va phat trién KNTCCX
thanh cong gitp hinh thanh tét cic mdi quan hé trong xa
hoi, khién con nguoi khong bi 1éch chuén do xi hoi dt ra,
ddng thoi KNTCCX duge phat trién s& kéo theo sy phat
trién cta cac KN séng khac.
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ABSTRACT: Emotional self-control is one of the core life skills, with other names
such as “emotion control’,
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emotion management”, “emotion confrontation”,
“emotion processing”, “restraining emotions” ... “Emotional self-reliance is the
ability of human to realize their emotions in a certain situation and understand
the impact of emotions on themselves and others., and at the same time,
know how to adjust and express emotions appropriately”. Therefore, forming
and developing successful emotional self-control skills helps to form good
relationships in society, making people not deviate from social standards, and
emotional self-control skills. development will lead to the development of other
life skills.

KEYWORDS: Life skills; emotional self-control; component skills.



