Khi nghé gidao cham dén giéi han tam ly
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Néu gido duc la nén tang cla xa hoi, thi sic khde tinh than cda gido vién chinh
la gbc ré clia nén tang ay.

Tac gid: Ng6 Minh Chuong
Hoc vién Ci nhan Phat hoc Tu xa Khéa X - Hoc vién PGVN tai TP.HCM

Nghé gido von dugc xem la nghé cao quy, la hanh trinh gieo mam tri thic va
nhan cach cho thé hé tuong lai. Thé nhung, sau I6p bui phan va bang den,
khong it thay c6 dang doi dién véi mot thuc té€ am tham: ap luc nghé nghiép,
kiét sirc, stress, réi loan lo au, thdm chi tram cam. D6 khodng chi la cau chuyén
cad nhan, ma dang tré thanh moét van dé xa hoi va gido duc dang bdo dong.

1. Khi nghé giao tré thanh diém néng cua khung
hoang tam ly

Mot s6 nghién clu trong nudc cho thay gido vién va gidng vién dang chiu ap luc
nghé nghiép dang ké. Vi du, bai khdo sat “Su kiét sirc nghé nghiép cua gido
vién” xac dinh rang gido vién dang trai qua tinh trang kiét sirc 8 mic trung binh
véi bi€u hién can kiét thé chat va tinh than. Dong thoi, khao séat trén 414 gido
vién mam non tai Tay Nguyén ghi nhan muac do kiét sic nghé nghiép trong
nhém nay.

Mot nghién clru véi mau 458 gido vién phé thong trén ba mién cho thay ap luc
lao d6ng nghé nghiép la van dé pho bién.

Cac nghién clu nay khoéng do truc tiép tram cdm hay lo au Idam sang, nhung cho
thady bang chidng ré rang vé stress nghé nghiép va burnout trong nghé gido.
Con so6 nay khong hé nhd, va phan anh ding thuc trang ma nhiéu nha tam ly
hoc goi la “burnout syndrome” - hoi chiing kiét sirc nghé nghiép.

Nguyén nhan cua hién tugng nay khéong don thuan la “cdng thang céng viéc”,
ma |1a su chéng chat cda nhiéu ap luc cung lac: Ap luc tir chuong trinh, thi cd,
danh gid, s6 sach hanh chinh; Ap luc tir phu huynh va x& héi, khi gido vién bi
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dat trong thé& “phai hoan hdo”; Ap luc ndi tdm, khi ngudi thay tu phan xét ban
than néu khong dat chudan muc mong muén; Va khoéng it noi, con c6 ap luc tir
Ban gidm hiéu hoac cap quan ly truc ti€p - khi van héa t6 chic chua thuc su
lang nghe, chua cé sy déng cam vé tam ly va khéi lugng cbng viéc cla gido
vién.

Nhirng yéu to nay khién nhiéu gido vién roi vao vong xody tu trach, tu co lap,
tham chi so giao tiép, dan téi tinh trang tram cdm hodc réi loan thich (ng.

TU gbc nhin Phat hoc, day la bi€u hién cda tam bi chi phdi béi phién ndo va ap
luc ngoai duyén, khi néi luc tam khéng du dé€ quan binh trudc bién déng. Trong
Kinh Phap cu (ké s6 1) day:

"Y d&n dau cdc phap,
Y lam chd, y tao;
Néu véi y 6 nhiém,
NGi Ién hay hanh déng,
Khé nédo budc theo sau,
Nhu xe, chan vat kéo".

Cau ké nay, nhin duéi lang kinh tam ly hoc hién dai, chinh la 16i cdnh bdo vé
moi quan hé mat thiét gilra trang thai tdm va suic khde tinh than.

Hinh anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam)

2. Khi nguoi thay quén cham séc chinh minh
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Giao vién thuong la nhitng nguai tan tuy, quen véi viéc cho di hon la nhan lai.
Ho cham lo cho hoc tro, cho cong viéc, cho tung bai gidang - nhung lai bé quén
ban than, cd vé thé chat lan cdm xuc. Ho day ngudi khac cach hoc, nhung
khéng dugc ai day céch thd, cach nghi, cach tu chira lanh.

Trong tam ly hoc, day la hién tugng “compassion fatigue” - mét mai vi long trac
an. Nghia la khi ta danh qué nhiéu nang lugng cdm xuic dé quan tam nguoi khac
ma khong tai tao nang lugng cho chinh minh, cdm xuc tich cuc sé dan can kiét,
thay bang su mét maéi, cadu gat, thdm chi Idnh cam.

Phat gido cling néi vé diéu nay, trong Kinh Phap Cu, cau 160:

"Hay nuong tua chinh minh,
Ché nuong tua ai khac,
Nguoi khéo diéu phuc minh,
Dat ché tua kho dat".

Gido vién chi c6 thé tiép tuc gieo hat yéu thuong khi chinh ho c6 du nang lugng
ndi tdm dé song an lac. Nghé day hoc, trudc hét la nghé thuat quan tri cdm xdc,
chi&r khong chi la truyén dat tri thic.

3. Két hop gitra tri liéu y khoa va liéu phap chinh
niém

Nhiéu gido vién da tim dén su gilp d& cla chuyén gia tam ly hoac bac si tam
than, va day la mét hanh déng ddng dan, can dugc tén trong. Tram cam hay roi
loan lo au khong phai la “yéu dudi”, ma la mot dang ton thuong than kinh can
dugc cham séc khoa hoc.

Song song véi diéu tri y khoa, cac nha tam ly hoc hién nay cling khuyén khich
thuc hanh chainh niém (mindfulness) - mét phuong phdp cé ngudn goc tir Phat
hoc, da dugc ching minh hiéu qua trong viéc giam stress va cai thién sic khoe
tinh than.

Cac nghién clu khoa hoc trong nhiéu nam qua da chirng minh tac dong tich cuc
cla thién chinh niém déi véi sic khde tdm ly. Chang han, Truong Y Harvard
(Harvard Medical School, 2011) trong mét céng trinh do Sara Lazar va cdng su
cbng bo trén Psychiatry Research: Neuroimaging cho thdy: chi sau 8 tuan thuc
hanh thién chinh niém, viung hoéi hai ma (hippocampus), khu vuc lién quan dén
hoc tap va diéu hoa cam xuc, tdng mat dd chat xam ro rét, trong khi vung hach
hanh nhan (amygdala) - trung tdm x& ly cang thang, gidam hoat dong dang ké.
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Tuong tu, moét téng quan hé théng nam 2014 cda Johns Hopkins University dang
trén JAMA Internal Medicine da phan tich hon 18.000 ngudi tham gia va két luan
rang: thién chinh niém gilp gidm lo au, trdm cdm va dau man tinh ¢ muic dé
tuong duong véi cadc phuong phéap tri liéu tam ly chuén hoéa.

Gido vién c6 thé thuc hanh chinh niém ngay trong moéi truong lam viéc: Thd sau
3 hoi trudc khi budc vao 16p; Udng mot ngum nudc trong su tinh thirc, cdm nhéan
sy mat lanh dang nudi dudng than thé; mim cudi véi hoc tro, khong vi ép bubc,
ma vi nhan ra su séng dang dién ra truéc mat; Buong dién thoai va ngbi yén 5
phut sau gio day, chi dé 1dang nghe hoi thd va cdm nhéan than tdm. D6 la nhing
thuc tdp nho, nhung c6 thé lam thay déi dang ké nang lugng cdm xdc trong
ngay lam viéc.

4. Tai dinh nghia “thanh céng” trong nghé giao

Xa hoéi thuong danh gid thanh céng cua gido vién qua thanh tich hoc sinh hay
danh hiéu thi dua. Nhung nhiing thuéc do ay vo tinh khién nguoi thay xa roi
niém vui néi tai cta nghé day. Phat gido nhan manh dén trang thai tdm quan
binh, d6 méi la thudc do chan thuc cta hanh phuc.

Khi nguoi thay biét chdap nhan gigi han, biét tha th& cho ban than, biét mim cuoi
truéc nhirng diéu chua tron ven, thi lGdc dy, ho dang day hoc bang chinh doi
song an nhién ctia minh. Nha tam |y hoc ngudi My Carl Rogers, trong tac pham
Freedom to Learn, ting khang dinh:

“Ngudi thay khéng chi la ngudi truyén dat tri thac, ma la nguoi kién tao mot moi
truong tin cdy, noi su' to mo va hoc tép cé thé ndy nd.”

Su hién dién ay, néu dugc nudi dudng bang binh an, sé lan téda nhu anh séng
diu dang trong tung anh nhin, tung |0i ndi, tirng hanh déng.

5. Huéng dén nén giao duc biét cham séc con nguoi

Néu gido duc la nén tadng cta xa hoi, thi stic khde tinh than cta gido vién chinh
la goc ré cta nén tang ay. Mot hé théng gido duc lanh manh khéng thé chi ndi
dén chuong trinh, thi c&t hay cdi cach, ma phdi dat hanh phlc cla ngudi thay
lam trung tam.

Céac truong hoc can cé khong gian tham van tam ly, chuong trinh tap huan ky
nang quan ly stress va thuc tap chinh niém tap thé. b6 khdng phai la “xa xi
phdm”, ma la diéu kién song con dé gido vién ton tai va phat trién bén ving.
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6. Thay loi két

Trong kinh Tang Chi B Kinh (AN II, 95) day rang: “Néu tdm duoc diéu phuc, an
tinh, khéo diéu hoa, thi dem lai hanh phtc cho chinh minh va cho ngudi khac”.

Nghé gido la nghé gieo an vui. Nhung dé€ lam dugc diéu dé, ngudi gieo can tu
cham séc manh dat tam hén cta chinh minh. Khi gido vién biét lang nghe, biét
nghi ngoi, biét quay vé vdi hoi thd - thi moi tiét hoc sé khdng con la ganh nang,
ma la moét co hdi duge sdéng, dugc trao, dugc yéu thuong.

(Bai viét danh tang nhitng nguoi thay, nguodi c6 - nhitng ngudi dong nghiép cla
toi - dang lang |é gilr &nh sang tri thic gilta nhitng ngay nhiéu giéng gid).

Tac gida: Ngé Minh Chuong - Hoc vién C& nhan Phat hoc Tu xa Khéa X - Hoc
vién PGVN tai TP.HCM
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