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[0 A. GIOI THIEU TONG QUAN
Hoc sinh ngay nay co nhiéu didu kién thuin loi &€ phit trién nhang dong
therdi ciing chjiu nhiéu 4p lue tim i tir phia gia dinh, nha tneme,
x4 hoi doi véi hoat dong hoc thp va cac hoat dong khdce. Tat ci cicap luc
tam li nhiéu chiéu dd c6 thé tao ra nhimg kho khin tam I & nhiéu mic
do khac nhau. Khi nhimg kho khin tiam i & mic d6 cao giy can tror va
lam gtam dong hre trong hoat donghoc thp sé tao nénnhimgrao canhoc tip.
MNéu hoc sinh khong co ki néng thich img duoe vid nhimg rio can hoc tip
db s& anh lnrimg khong tit dén két qua hoc tip va sy hoan thién nhan
cich cfia cic em. Vi vay, viéc hidu vé rio cin va anh huimg cia rdo cin
tini kit qua hoc tip cta hoc sinh d& tir 6 c6 ki nding phiat hién rio can d6i
vii hoc sinh trong qua trinh hoc tip, tim ra phirong phiap ho tro hop 1,
kip théd va hiéu qua d€ phong tranh cic rao can hoc tip B hoat dong cin
thiét trong nha mmg phd thong.
Module reiy sé Bim o khedi nigm vé rio can tam li ttong hoc thip; &c didm,
phin loai rdo can tam li trong hoc tip cia cic ddi tuong hoc sinh tung
hoc phd thong (THPT); cic nguyén nhin tao nén rao can tim b va anh
Ihrimg cfa rao can tam B téi két qua hoc tip cba hoc sinh; mot sa
phirong phap, kK thuét phiat hign rio can va phuong phap hd tro hoc
sinh phong tranh chcrio can trong hoc thp.
Py ciing 14 mot trong nhimg noi dung & nha truémg THPT dé hd trohoc
sinh phong tranh, khic phuc mot phin cic rio can tam li trong hoc tip
va huémg dén su pleit trién, hoan thién nhan cich cho cic em.

Module gom cic ndi dung sau:

— Khdi quit chung vé rao can tim I va rio cn tim l trong hoc tap: khai
niém, neuyén nhan va Anh hi'mg cia rio cn tim i dénhoc tap cia hoc
sinh THPT.

— Cach phat hién va phong trinh rio ¢an tim li trong hoc tip.

— Phuomg phip va ki mng hd troe tim i cho hoc sinh plt hién va phong
tranh rio can tim li trong hoc tip.
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B. MUC TIEU

MUC TIEU ¢UA MODULE

L.

Kién thic

Hiéu dinre cic Kidi nigm corban: kho Kadn tim b, tho can tam i, cic biéu hién,
caic loai, nenryén nhén va dnh hirdme cia rio cin tam li trong hoc tip ciia
hoc sinh THFPT.

Nam durc cic phuomg phap nhén biét cic bidu hign cofa rio can tam ki
trong hoc tip ciia hoc sinh THPT.

Nam dugpe cic phuong phdp, cic K ning hd tro tam i giap hoc sinh
phong tranh rio can tim h trong hoc tip.

. Kl ning

Van dung ducce cic kién thire vé kho khin tim K, rdo can tam l dé nhin
hiét duoe cac biéu hign coia rio can tim li trong hoc tip cda hoc sinh
THPT.

Van dung cic phuong phip, ki ndng dé hd tro hoc sinh phong trinh rio
can tim li trong hoc tip.

. Thsi do

Co thai do ding din trong viéc pleit hién vi phong ching rio can tam li
trong hoc tip, rén luyén cic hinh vi phét hién va phong ching rio can
tim li trong hoc tip.



[2 €. NOI DUNG

Ndi dung 1

KHAI QUAT CHUNGVE RAO CAN TAM LI TRONG HOC TAP (6 tiét)

. MUCTIEU

1. Kién thiic
Phin tich dugpe cac khai niégm co ban: kho klsin tim L, rao can tim 1,
cic biéu hién, cic loai, nguyén nhén va anh nrdmg cila rio can tam i
trong hoc tip cta hocsinh THPT.

2, Kining
WVan dung duoe cic kién thire vé khd khin tam K, rio can tam i trong hoc
tap dé li giai nguyén nhan va nhimg anh hrémg ofa rio can tim l dén
két qua hoc tip cida hocsinh THPT.

3. Thai d6
Co thii do ding din ddi véd rio can tim li trong hoc tip va nhimg Anh
huimg cita nd ddi vii két qui hoc tap.

II. PIEU KIEN CAN THIET BE THUC HIEN NOIDUNG

— Tailigu tham khao:

1. Duong Thi Di¢u Hoa, Vil Khdnh Linh, Tran Van Thire, Kho khdn tdm B vd
nhu cdu tham vén aia hoe sinh fring hee phd thong Tap chiTam lihoc, 562,
thiéng 2 /2007, trang 36.

2. Nouyén Xuan Thite, Khé khdn tdm K oia 09 di hoc fop I, Tap chi Tam i
hocsd 10/2003.

3. Pang Phuong Kiét, Cosésinh If thdn kinh ata heat déng tém If, NXB Day
hoc va Gido duc connguoi, Ha Moi, 1998,

—  CAc tailigu hoc tap khdc: Hé thong cic bai tip thae hanh, ciu hoi on tap,
tinh hudng thio luin cho chi ¢, so d6.

10



IIl. CAC HOATBONG

MNoi dung nay co ba hoat dong:

— Hoat dong 1: Lam quen vii khdi niégm kho khin tim K, rfo cin tim Ll va
rao can tim li trong hoc tip.

— Hoat dong 2: Phan tich nhimg biéu hién cia rho can tam I ttong hoc tap
ciia hocsinh THPT.

— Hoat dong 3: Xac dinh nguyén nhin va anh huimg cia rdo can tim i dén
viéc hoc tip ciia hoc sinh THPT.

HOAT DONG 1: Lam quen véi khai niém khé khin tim li, rdo cin tam li
va rdao cin tim li trong hoc tip.

1. Thongtin
Pé Bm quen v khdi niégm rio can tim l trong hoc tap, tnude hét phai
xuat phit tir khai nigm kho kKigin tam li v kho khin tam l trong hoc tap.

I.1. Kho Midn tesn If pe: ko Mian tém I frong hoc tép

— FKho Khbn tam H 14 nhimg trér ngai vé mét tim li trong qua trinh con

nguod thue hign va dat duoc muc dich cia hoat dong.
Trong sy phat trién giai doan hita tudi, hoat dong hoc tip ciia hoc sinh
THPT giiip cic em tiép thu nhimg tri thire khoa hoc, kinh nghiém, ki néng,
ki xdo... gop phan to lém vio sy hinh thanh va phit trién nhén cich.
Tuy nhién, khong phai viégc hoc lic ndo cing dién ra mot cich thudn loi
ma cd nhimg lac ghp kho khan, bé tic mé ban than hoc sinh kho giii
quyét durc, dan toi vide hoc tap i tré va két qua khong cao, khong dat
duoe muc dich dé ra... Polakhi cic em dang oip nhimg kho khdn tam li
trong hoc tap.

— FKho khin tam li trong hoc tip chinh 13 cic trir ngai vé neit tim b trong
qua trinh hoc tip Em cho hoc sinh khd dat hodc khong dat dugc muc
tigu hoc tip. Kho kKhn tam B duoc bidu hién & cic mat:

+ DMt nhan thite: Chai thé chua nhan thire d3y dia vé nhiém vu hoat dong
cua minh, chua danh gia ding khia ébng aja ban thén trong hoat dong.
(B4nh gii quii cao hay qua thap ki néing cia ban than trong hoat déng).

+ DMEt xiic cdm — tinh cam: Thidu kkd ning kiém ché xic cam, tinh cam,
thir o viri hoat dong.
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Iat hanh vi: Nhimg neudd co kho khin tim li trong hoat dong thudmg
biéu hién cac hanh vi king ting, noi ning thiéu chinh xic, hoat dong
thiéu logic, hianh vi dién ra hot phét, khong lam chii duroe trong qua trinh
hoat dong.

Cd A nguyén nhan chi quan va nguyén nhin khich quan dan dén
nhimg kho khin tam li:

Nouyén nhkén chi quan co thé 1a: Nhimg yéu t6 bén trong xuit pheat tir
ban than noi tai mdi ca nhén khi tham gia vao hoat dong: o I sy thidu
hiéu hiét s4u sic vé hoat dong von kinh nghigm han ché, viéc thuc hign
cac thao tac khong phi hop trong qua trinh hoat dong.

Nouyén nhéan Khich quan cd thé 1a: Nhimg yéu to bén ngoii anh hnime
tii qua trinh hoat déng Do i nhimg diéu kign, phurmg tign hoat dong,
moi trudme. ..

Mire d6 cia kho khin tam i trong hoc tip co ci e do thip i nhimg
yéu ciu, thit thich cic phdm chét tém li & hoc sinh d€ dat duoe muc tigu
va camire do cao lam can trir dong hre tién hanh cic hianh dong hoc tip
dat dén muc tién hoc tip. Khi & mite do cao ay kho khian tam li trérthanh
nhimg rio can tim L.

L2, Kheiinidm vé rdao ain tdm Ii v rao aém tam Ii fronghoe tdp

Cimg vii s phét trién manh mé cia khoa hoc, su bimg nd vé thong tin
kéo theo ndi dung hoc tip cia hoc sinh ngay cing trér nén da dang,
phong phi, phiic tap va nhiéu chiéu tac déng. Noi dung, hinh thic td
chite day hoc va gido duc hoc sinh con nhiéu bat cap dac biét 1a su qua
tai ciia chirong trinh so vii kha méng tim L, thé chat oia hoc sinh. Mat
khac, tir phia hoc sinh, hiu biét cila cic em vé ban thén con han ché, nén
ngay cang co nhiéu hoc sinh gip khong it khd khén trong hoc tap, ta
dudng, trong viéc tim toi va dinh huimg =ia trj cho ban thin minh cing
nhnr trong cic moi quan hé vii ban bé, véi cha me v vii cic thiy co gido.
Hoc sinh THPT véi nhimg dic diém d&c tnmg ndi tréi trong su phét trién
tam li Itra tudi thi viéc oip phai nhime kho khin tam 1 I3 4t yéu. Mot sa
kho khin tim li & mét e d6 nao do co thé o thanh déng luc cho hoat
dong ciia hoc sinh, Bim cho cic em phén chéin hon, cd sing nhiéu hon
nita trong hoc tip, trong cudc song. Tuy nhién, cing co mot sd kho khin
tam li & mire do cao, phifc tap va nhiéu chiéu co thé gay cho hoc sinh
cam thiy nan chi, khong mudn wrot qua, Bim gtim dong lue tién lénh moi



hoat déng ala minh— kic 4o, nhimg kho khen t4m I may thue sy tod thanh
thach thire, trir ngai vii cic em — tirc 13 cic em dang phai d6i mat vid
nhimg rio can tam L.

Rao can tdm Ii la nhilmg khe khén tdm I & rmuie d6 cao, &0 thanh nhimg
thdch thite, frdngal & muee dé lom, Idm gidm dong e hoat déng aia con
nere, dnh hidng féu credén bt qud ata hoat ding.

Rao can tam i trong hoc tip ching qua b nhimg kho kkéin tam Ii trong hoc
tap nhimg & mire d6 cao, ob anh limg dén dong hre tign kinh cic hinh
dong hoc tap & hocsinh v cb anh lirime dén két qui hoc tip ciia cic em.

. Nhiémwuy

Nhigm vy It Phan tich khai niém kho khin tam li va kho khin tim L
trong hoc tap.

Proc va tiép nhan cic thong tin cho hoat done.

Tim céc vi du va cic ludn oif m rd khdi nigm va mot sd biéu hién vé kho
khin tam i va kho khan tim li trong hoc tip.

Phin tich duoe khai niém vé kho khédn tim li trong hoc téap.

Nhidm rie 2: Lam o kbii niém rao cn tim l va rio can tim i trong
hoc tip.

Proc va tiép nhén cic théng tin cho hoat déng.

Chi ra kldi niém rao can tam I v rao cin tim li trong hoc tip trén co six
cd su phén tich vé su khidc biét gita khai niém kho khan tam L va kho
khin tim li trong hoc tip.

Nhign pi 53t Phin tich mot hodic mot s6 vi du vé kho khin tim li trong
hoc tip va rio can tim li trong hoc tip.

Proc va tiép nhan cic thing tin cho hoat dong.

Phin tich vio mot vi du d€ Iam ndi bét sy khac biégt cia kho khin tam li
trong hoc tip varao can tim li trong hoc tip dé hinh dung ra nhimg biéu
hién ciia rao can tim li trong hoc tap.

. Panhgia

Cau hot It Eho khan tim li va khod khin tim li trong hoc tip 14 gi?

Cau hoi 2 Rao can tim li va rao can tim li trong hoc tip la gi?

Ceire ot 5t Hiy chia s & va phén tich mét tinh hudng ma anh (chi) hiét hoc
sinh dang o3dp rio cin tim i rong hoc thp.
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HOAT DONG 2: Phin tich nhiang biéu hién cila rio cin tim li trong hgc
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tip cila hocsinh THPT.

1. Thongtin

Ciing gin sidng vii kho khan tam i trong hoc tip nhime & mot mic do
cao, rao can tim li trong hoc tip cd motsd biéu hién co bin nhu sau:

1.1 Vémditnhén thitc

Nhin thire I nlein t9 bt quan trong trong déd song tim l con nordd.
Nhén thire gitp con ngudi hidu biét duoc cic su vit hién tuong, trén co
sir dd con nearén by td thai do tinh cim va cd nhimeg hanh vi toromg ime.
Trong thurc tién hoat dong, dimg truére nhithg van dé phic tap cia
cudc song, dEc bigt trong linh vuc hoc tap khong phai bit ki lic ndo con
nedi ciing co nhin thare ding, ma con co lic chara ding, chira hoan
chinh, din té&i nhitng kho khin, toir ngai tham chi sai lim trong hoat
dong. Poi vii hoc sinh THPT, trong moi tnrémg hoc tap mdéi, phirc tap
hom so vii moi truéme hoc tip & THP T, & hoc sinh xuét hién nhimg rio
can tim li trong hoc thp, do la:

Nhén thite chara ddy & vé nhigm vu hoc tip & THPT. Khi hoc sinh hiéu
hiét day di, sdu sic vé doi huong hoat déng ciia minh, thi hoat dong do
sé dat hidu qua cao hon. Viéc nhan thire cdnra day di vé nhiém wvu hoc
tap droe coila mot rio cin lém lam han ché kit qui hoc tap ciia cic em.
Chi thé dinh sid chua ding vé ban than. Mot diéu quan trong 13 trong qua
trinh hoc tip linh hoi tri thite, ol thé cin danh gia chinh xic ndng hue cda
ban than, xic dinh duoc diém manh, diém yéu, tir 46 hra chon cho minh
phiome phdp hoc tip sao cho phi hop. Néu danh i3 qud cao dan téi tr cao
tu dai, xem tharémg nhiém vu hoc tip, xem thuémg ngii ke, Néu danh
oid qua thap, sé co mic cam tu t, lo soanh huimg téd két qua hoc tép.
Pranh gia cdhnra ding nhimg van dé cin hoc tip: Trong qua trinh lam
quen vii viéc hoc tip & THPT, hoc sinh chua d&nh gia chinh xic nhimg
vin dé trong hoc tip, qui coi trong hoic qua xem nhe, phitc tap vdn dé
dan téi trong qua trinh hoc tip cic em khong tu tin vio ban than, somic
sai 1am trong qua trinh hoc tip hoic danh gia thédp noi dung hoc tip nén
chra ¢f ging hodc thu dong trong qud trinh hoc tip, do d6 két qua hoc
tip thadmg bi anh huomg,



1.2, Vémdt xiic ccin — tinh con
Pray 1a thii do con nonti thé hién trong qua trinh hoc tip. Thong thiimg
nhimg hoc sinh it gip rdo cn tim li trong hoc tip thuimg biét lam chia
trang thai cdm xic cia ban thian. ('mot nuie do nhit dinh, biéu hién & su
kiém ché, biét tao ra himg thil, cim xaic tich arc cho ban fein, hiét digu khién,
dig¢u chinh nhimg dién bién tim li cda minh, dong théi co phirong phiap
hoc tip phh hop véi moi tneme hoc tip méi &€ dat muc dich hoc tap.
P18i vivi nhitng hoc sinh gip phdi nhimg rio cin tam b trong qua trinh
hoc tip thudmg co nhimg bifu hién nhu: thidu kha ning kidm ché xic
cam, tinh cAm, theér & vivi viéc hoc hanh.

1.3, Vémdthamh vi
Py 1a bidu hign cu thé cia i thé hoat dong hoc, B sy phoi hop van
dong cia toan bo cic oo quan trong co thé, dic biét B bo ndo v sy tham
ia ciia ¢ic giac quan trong qua trinh hoc tép. Mat khac, hanh vi con bi
qua trinh nkéin thire v xic cam — tinh cadm chi phéi. Chinh vi vay, néu
nhan thire va xic cim — tinh cdm diing c6 thé din dén hanh vi thé hién
trong qua trinh hoc tip dung. Neguoc lai nhin thire va xaic cam - tinh cam
chnra ding thi hinh vi hoc tap o thé chira diing hosc thiéu chinh xic.

2. Nhiégmwvu
Nhign py It Lam ro nhimg bidu hign vé mat nhan thire cda rdo can tam
trong hoc tip:

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Tim cdc vi du nhimg hiéu hién vé mat nhan thire ciario cin tim li trong
hoc tap.

— Phan tich duoc bidu hign vé mit nhéin thire ciia rio can tim li tronghoctap.
Nhi&n pie 2: Lam o nhimg bidu hién vé neit xic cim, tinh cim va hanh
vi cia rao can tim li trong hoc tip.

— Pocvatiép nhan cic thing tin cho hoat dong.

— Tim cdc vi du nhimg biéu hién vé xic cim, tinh cdm va hanh vi cda rio
can tim li trong hoc tip.

— Phan tich duoce biéu hign vé neit xic cim, tinh cam va hénh vi cda rao
can tim li trong hoc tip.
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3. Panhgis

Ceiy kot It Bidu hién cia rao can tim li trong hoc tip vé nhan thire 1a
nhu thé ndo?

Ceéie Bt 21 Neu bidu hién oiia rio cin tam i trong hoc tip vé neit xic
cam, tinh cam va hanh vi.

Ceire b 31 Hiy chia s & va phan tich mét tinh hudng mé anh (chi) hiét hoc
sinh dang sip rio can tim li trong hoc tap, phan tich & 3 mét biéu hién.

HOAT BONG 3: Xac dinh nguyén nhén va 4nh hudng cta rio cin tam li

16

dénviéchoc tip aia hgcsinh THPT.

1. Thongtin

I.1. Npuyén nhén cianhimg rao aan tdm [i frong hoc idp clia hoe sinh tnmg
hocphé thing

Khivao hoc & trutmg THPT, hoc sinh phai Eim quen vid mit méi tnrémg moi
(banbe, thiy o, cidh hoc, khoi hrong tri thire, noi dung tri thitd ciing klxic.
Bén canh d6 con co véu to gia dinh, &ic diém tam I hra tudi... Pidu nay
khién nhiéu hoc sinh b ng& va sip nhiéu kho khan tam i, rit dé din
dén rao cin tim li trong qua trinh hoc thp. Vi vy, vigc xic dinh cic
nguyén nhian gay ra nhimg rao can tim li ttong hoc tip cia hoc sinh
THPT la mit trong nhimg van dé hétsitc quan trong. Co thé sip xép cic
nguyén nkdn do thinh 2 nhom: Nhim nsyén nhiin chil quan va nhom
nguyén nhin klach quan.

Neuyén nhin cha quan:

Thi¢u kinh nghiém sdng v hoc tip mot cich doclap.

Ban thén chara tich cuc cha dong.

Khing ti tin vao ban thin.

Ban thin chia ¢ phuong phap hoc tip hop L.

Ban thin khong himg thii véi hoc tip.

Co cam gidc thiéu su quan tim cda gia dinh, nén chénh mang hoc tap.
Kién thite 16p duti hoc chua chic.

Chira biét cich lam quen vid cach hoc tép méi & THPT.
Nonrén nhan khach quan:



.'_

.'_

Moi trudmg hoc tip o tnoemg THPT khiac THCS.

Tinh chathoc tép & cip THPT.

Lugmg tri thite phai tiép thu & THPT quid 1om.

Kién thitc & THPT kho hon so vii THCS.

Chiju anh lnréme 1ém tir cich hoc & cip THCS.

B tri théd gian hoc trén 1ép cho cicmon hoc chua hop L

Kho khin vé digu kign vt chét, phaomg tién lign quan dén hoat dong hoc tép.
Chira quen vii phuong plap giang day cda giao vién o truomg.
Thi¢u sdch, gido trinh, tai ligu tham khio.

Chira biét td chirc hoat dong hoc tap.

Hoan canh gia dinh kho khdin.

Thiéu théd gian hoc tap.

Ap lue, K vong tir chame, thiy co gido qud lém.

1.2, Anh huong cua nhimg rao cn tgn B 10t viée hoc fdp iz hoc sinh
inmghoe phd thing

Rao can tam li ciia hoc sinh THPT xuét phat tir phia chid quan v khich
quan =iy nén. Song mirc ddé dnh huimg oia ching 4 khac nhau.
Piéu nay ciing cho thiy ring rio can tam li trong hoc tip ciia hoc sinh
THPT 14 hién toong tim li cd thare, Viéc nhén thie diy dd nhimg nouyén
nhin sé gitp cho ching ta co6 mot s6 nhimg hién phap tic dong nhét
dinh dé phong, tranh nhimg rio can tim li 36 ma cic em dang gip phai,
oitip cic em hoc téip co két qua cao hon.

Thing thutmeg, rho cin tam i cd anh huimg tiéu cue dén qua trinh hoc
tip cia hocsinh. No lam gidm dong luc hoc tip, khing xic dinh ré rang
duge dong oo hoc thp va khong hinh thanh dugc dong cohoc tip tich arc,
lam tri tré qud trinh tién hianh cic thao tic, kinh dong hoc tip va khong
dat dugc muc dich hoc tap.

Nhigm rie It Phin tich duoc cac nguyén nhin cta rdo can tim li trong
hoc tip cia hocsinh THPT.
Proc va tiép nhan cic théng tin cho hoat dong.
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Phin tich duoc cac nguyén nhin chid quan va khach quan cia rho can
tam li trong hoc tip cda hoc sinh THPT.

Nhigm i 21 Lam rd nhimg dnh huémg oba rao can tim h t6i hoc tip cia
hocsinh THPT.

Ploc va tiép nhan cic thing tin cho hoat done.

Phin tich duoe mot 56 anh hirémg oo thé co ciiario can tam l téi hoc tap
ctia hocsinh THPT.

. P4nh gid

Ciu hoi 1: Néu cic nguyén nhin oia rio can tim li trong hoc tip cda hoc
sinh THPT.

Céu hoi 2: Néu anh hudng alardo cin tim litod hoc tip cda hocsinh THPT.

V. THONG TIN PHAN HOICHO NOIDUNG 1

18

1. Kho khan tam li va kho khin tam li ttong hoc tip

Kho khéin tiam ki 13 nhimg trér ngai vé mét tam li trong qua trinh con
nerdd thue hign va dat duoce muc dich cia hoat dong.

Kh khin tim li trong hoc tap d6 chinh I cic trér ngai vé mét tim li trong
quia trinh hoc tip Em cho hoc sinh khd dat hodc khong dat duoc muc
tigu hoc tip.

. Réo cin tim li vd riao can tam li trong hoc tip

Rao can tam li 14 nhimg kho khén tam i & mic do cao, tré thinh nhimg
thach thire, trir ngai & mire do lém, no lm gidm di dong hure hoat dong
cila con ngued, anh huimg tigu cuc dén két qua cia hoat dong.

Riao can tam li trong hoc tip ching qua la nhimg kho khan tam l trong
hoc tip nhung & midc 46 cao, co Anh huimg dén dong huc tién hinh cic
hianh dong hoc tap & hoc sinh v o anh huimg dén két qui hoc tap ala

CAC em.

. Mot sd tinh huong

Tinh hudng 1: Y THCS, Yén 1 mot hoc sinh hoc gidi it 63 cic mon hoc,
dic biét B & mon Van., Nhamg khi bit dau vao THPT, Yén cing hoc cing
thay kho va két qua hoc tip nedy cing sa siit meéc da Yén van chiam chi
lam bai tip va chi ¥ nghe thiy co gidng bai trén lop. Yén cam thay it



bdi roi trong cich hoc cda minh. Dudmg nhar vide thay ddi phuong phedp,
monhoc, truémg mid, ban méi Yén chara thay quen.

Tinh hudng 2: Hoa la mét hoc sinh 1ép 10 vii thénh tich hoc tGp hoomg
doi tot. Bo Hoa it tir khi Hoa con rét nho. Tuy it nong tinh nlmg me
Hoa rit thuomg véu Hoa va lam tit ¢i moi diéu vi Hoa. Thei gian gan day,
me Hoa rit bén biu vii cong viéc buon ban. Hom 4y, me Hoa it buc tic
khi nghe dign thoai thong tin khong hay vé cong vigc Fam dn cida minh.
Hoa wira di hoc vé, hoi me xin tién di du sinh nhat ban than. Me Hoa
khing nhimg khong cho tién, khong cho di sinh nhét lai con méng Hoa.
Me noi ring Hoa dua doi vivi ching ban khéng chiu hoc kénh, khong biét
chon ban mia chod, khong biét thuong me khi me phii vt va kiém tién. ..
Hoa rit huc tire vii me va ci lai me trudre khi vé phong ciia minh.

V. DANH GIA SAU KHIHOC XONG NOIDUNG 1

Bai tdp It ToAn rét rut ré va e ngai khi phat biéu ¥ kién. Nhiéu bai tip,
Toan co thé nhanh chong gidi duge nhimg ngai khong dim gio tay phat
hiéu vi sor hj sai moi newdi trong 16p ché cudd. Cling chinh vi diéu ndy ma
Toan hi cic thiy co gido thirimg dinh gid Toin I hockém. Ditu nay Bm
cho Toan cam thay bt cing thing va cing cam thiy kho khin hon trong
viéc phat bifu ¥ kign x4y dumg bai cia minh.
Phin tich vé tinh hudng trén va xic dinh mire d6 kho khin tém li trong
hoc tip ma Todan dang g3p phai.
Beid tép 2: Hiy duva ramot vi du vé o can tam li @€ hocsinh trong lép aing:

— Nhan dign vé rao cin tim li trong hoc tip trong vi du d6.

— Phan tich nhimg trii nghigm co thé i quakhi ddi mat vid rio cin tim
li 46 trong hoc tap.

— Chia sé cam xiic, su cing thing cta ban than véi tinh hudng tao ra rio
can tam li do.

— Hinh dungra cic cich img pho, phong tranh ddi véi rio cn tim li trong
hoc tip dugc néura ttong vi du.
FBat tép 3: Phin tich nhimg nguyén nhén va anh huimg cta rao can tim i
dén hoc tip ciia hocsinh THPT.
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NI dung 2

IL

CACH PHAT HIEN VA PHONG TRANH RAO CAN TAM LI TRONG
HOC TAP (3 tiét)

MUC TIEU

L.

Kién thiic
Liét ke duoe mot so chi bdo d€ phat hién ra rdo can tam li trong hoc tip
ctia hocsinh THPT.

. Kl ning

Van dung dure cic kién thire vé rho can tam l d€ phat hign va phong
tranh duye nhimg Anh huimg cia rao can tam li dén két qua hoc tip cia
hoc sinh THFPT.

. Thai do

Co thai do ding d3n ddi vii anh huémg cia rdo can tim i doi vid két qua
hoc tip va cic cich phong tranh ching.

PIEU KIEN CAN THIET BE THUC HIEN NOI DUNG 2

L.

Tai ligu tham khiao:

Nguyén Mai Phuong, Tim hidu khé khdn pong hoat déng hoc tdp aia
stnh vién ndm thitnhdt DHSP Hé No1, Iuan van thac si tim I hoc, 2004,
Nguyén Thanh Son, Nhitmg khé khén aia hec sinh midn niii khi hoc fdc
phdm vén hoc od dién Vigt Nam, Nghién ciu gido ducs6 4/1998.

. Nguyén Xuan Thic, Ehe khdn tdm i ata 86 di hoc Idp 1, Tap chi Tam li

hocsd 10/2003.

Dang Phuong Kiét, Co s& sinh If thdn kinh aia hoat déng tdm i, NXB Day
hocva Gido duc con ngard, Ha Moi, 1998.

Cac tai ligu hoc tip khdc: He thing cic bai tip thue hanh, cau hi on téip,
tinh hudng thao lusin cho chi dé, so do.

III. CAC HOATBONG
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M ai dung nay co hai hoat done:

Hoat dong 1: Liét ke cic chi bdo vé viéc xuit hién rio can tam li trong
hoc tip.

Hoat dong 2: Tim hiéu cich phong tranh cicrao can tim li trong hoc tap.



HOAT DONG 1: Ligt ké cdc chibdo vé vigc xudt hignrdo cin taimli trong

hoc tip.

1. Thongtin

1.1. Mt 56 chi beio ¢6 théxudthign rio cdn tdm li tronghoe tdp

Viic chi ra cic chi bao nham phét hién cic biéu hién cia rio can tam l
trong hoc tp tir d6 tim ra cich phong trinh hop lisé gitp ich rét 1ém cho
hoc sinh. Hoat dong nédy sé cung cip mot s cach phét hién cic rio cin
tim li trong hoc tip & hoc sinh.

Cd mot s hoat dong co thé chi ra & 46 xuat hign cic biéu hién cia rio
can tim li trong hoc tip cda hoc sinh. Mhimg ciu hoi & i'mg hoat dong
nay sé duoe durara dé hoc sinh tra 1ed, tir d6 sé cung cip nhimg thong tin
hitu ich cho viéc chi ra e do kho khin tim b hoc sinh dang phai ddi
midt va xic dinh no co oé thanh nhimg rao cin tim i trong hoc tip véi
hoc sinh hay khong.

Chi bdo vé cichoat dong sinh i,

Chi bdo vé mt nhan thirc.

Chi bdo vé mit xic cam.

Chi bdo vé mt hanh vi.

Chibdo vé kindng.

1.2. Phén tich cut thépém ot s6 chi bdo

Cac chi bao vé su xuit hign rio cn tim i trong hoc thp coia hocsinh:

Chi bdo vé hoat dong sinh it Mét moi, suy nhuoe oo thé, dau &, toat mo
hoi, thay ddi dong tirmiat, chiso huyét ap ting, théd gian phan ‘mg cham
lai. Giong noi cH thé hj nhiulai, tay chin oo thé hj mn, thay ddi nét mat...
Chi bdo vé nEt xic cim: Thuimg roi vao trang thdi xiic cam tigu cuec,
stress e do cao, suy nghi idu are, din manva they ovidviéc hochanh. ..
Chi bdo vé mt nhén thire: Nhén thire 1éch lac van dé, nhan thire khong
0 rang vé cicnhiém vu hoc tap, nhén thite khong dime vé réEng hre ban than,
danh gia cha ding vé kén thite hoc téip ciing nhar vai tro cita mon hoc
d6i véi ban thén va vid x5 hoi, khong chiu thay ddi thoi quen nhén thire
cii vé van dé, khong dam thay ddi va pha cich trong nhén thifc. ..
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— Chibdo vé it hanh vi: C6 nhimg hanh vi bo mic nhigm vy phai doi mést
hoiic qui cing thing, buong xuoi nhiém vu hoc tap, khong cd ging hét
stic dé hoan thinh cic nhig¢m vy hoc tip, chong d6i lai cic yéu ciu cila
vigc hoc. Nhiéu khi c6 nhimg hénh vi hung tinh, mit hui hodc thoa higp
trurdre rao can tam li g5p phai...

— Chi bdo vé mit K ndng: Thiéu hodc yvéu K ndng thue hién cic thao tac,
hianh dong hoc tap dé vuot qua rho can tim l, bé tic trong viéc thuc hién
cic hanh dong hoc tip dé€ hoan thanh nhiém v hoc tip, 1di loan trong
sy phdi hop cic dong tic khi ddi mat véd nhigm vu hoc tap...

1.3, Viin dung veao bai day
Hiy xem xét lai nhimg ligt ki vé cic ddu hidu ciario cn tim i méa hoc
sinh d3 thuc hién va gidi thich cho hoc sinh véi nhimg chi bdo duoc tham
khio trong tii lign. P& nghj hoc sinh chia s& vé mot hoic mot so tinh
hudng c6 thuc ma hoc sinh phai d6i mat. Khi chia s& luén nghi dén
nhimg chi bdo vé ddu higu ciia nhimg rio cin tam i € hnimg téd vigc
tim cach img pho, phong tranh vé nhimg rio can tim i nay.

2. Nhiémwy

¥ Nhiégm ru It Ligt k¢ duoe nhimg chi bdo biéu hign rdo can tim li trong
hoc tip cia hoc sinh THFPT.

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Liét k& duoc nhimg chi bao biéu hign rio can tim li trong hoc tip cia
hocsinh THPT.

¥ Nhiém vy 2t Phan tich cu thé vé cic chi bdo hiéu hign rao can tam H téi
hoc tip cta hocsinh THPT.

— Pocvatiép nhan cic thing tin cho hoat done.

— Phan tich cu thé vé cic chi bao biéu hién rio can tam li téi hoc thp cia
hoc sinh THFPT.

3. banh gia
Céu hoi 1: Liét ké nhimg chi bdo biu hién rio cin tim ki trong hoc tap
ctia hocsinh THPT.
Céu hoi 2: Phin tich cu thé vé cac chibdo biédu hign rio can tam li téi hoc
tip ciia hocsinh THPT.



HOATBONG 2: Tim hiéu cach phéng trinh cicrio ¢in timli trong hoc tip.
1. Théngtin

1.1. Mot 56 bign pheip phong trenh cde rao cen tdm i tronghoe tédp

— Tich cuc hoc tip tich Wiy tri thac.

— Hochoi kinh nghiém hoc tip cia nhimg anh chij lop trén.

— Chni dong trong hoc thp.

—  Reénluyén phuong phap hoc tip mdai.

— Tich cuc phét hiéu xay dumeg bai trong hoc tép.

— Tao tiam thé tu tin s3n sing trong hoc tép.

— Rénluyén thoi quen hoc tip doclap.

— Puaraykién vivi gido vien vé phuomg phip gidng day.

— Bé tri thei gian, khong gian hop li cho hoc tép.

— Tich cuc tham gia cic budi thao luan, hoc tap, neoai khoi

— Onlai cho vimg nhimg kién thite 16p dudi.

—  Noichuyén, tim suvid cha me thay co.

1.2, Mot 56 edw hot oo thé xudt hitn trong qud trinh phong franh aic rio

cen tdm li fronghoe tdp elia hoe sinh inmghoephd thing

— Ung pho véi cic rdo can tim I co lien quan dén viéc img pho véi cic
hiéu hién vé mét cam xic, kinh vi, nhén thire va ki ning cfa cic rio can
tam i hay khong?

— Mudn co phrong phép phong trdnh cic rio can tim i trong hoc tap thi
phai lam gi?

— Hob trr phing tranh rao can tam b trong hoc tip cin nhimg ngudn tro
iip nao tr hén ngoai?

2. Nhié¢m vy

¥ WNhigm pu It Ligt ké cac bién phap phong tranh rio can tim li trong hoc
tip cia hocsinh THPT.

— Pocvatiép nhin cic thong tin cho hoat dong.
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L.

Lié¢t ké dupc nhimg bién phap phong tranh rfo can tim li trong hoc tip
cia hocsinh THPT.

Nhi&n pie 2: Phan tich cu thé vé cic bién phdp phong tranh rio cin tam
li rong hoc tip cia hocsinh THPT.

Proc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Phin tich cu thé vé cic bién phap phong tranh rio cin tim li trong hoc
tip cia hocsinh THPT.

. P4nh gia

Cere hoi I Ligt ke duoe nhimg hiégn plap phong trinh rio cin tim ki
trong hoc tip cta hocsinh THPT.
Ceire héi 21 Phin tich cu thé vé cic hién phdp phong tranh rio cin tim li
trong hoc tip cta hocsinh THPT.

. THONG TIN PHAN HOI CHO NOI DUNG 2

Mot 56 chi bao c6 thé xuit hign rio cén tim li trong hoc tap

Viic chi ra cic chi bao nham phét hién cic biéu hién cia rio can tam l
trong hoc tip, tir &6 tim ra cich phong tranh hop li s€ gitip ich rat1ém cho
hoc sinh. Hoat dong nédy s& cung cip mot s6 cach phat hién cic rio can
tim li trong hoc tép & hoc sinh.

Co mot s hoat dong co thé chi ra & 46 xudt hign cic biéu hién cda rio
can tdm li ttrong hoc tip cda hoc sinh. Mhimg ciu hoi & t'mg hoat dong
nay sé duoe duara dé hocsinh tr 1éd, tir 46 5 cung cip nhimg thong tin
hitu ich cho viéc chi ra rmic d6 kho khin tam li hoc sinh dang phai ddi
mit va xac dinh no co tré thanh nhimg rio can tim i trong hoc tip v
hoc sinh hay khing.

Chi bdo vé cichoat dong sinh i,

Chi bdo vé mt nhan thirc.

Chi bdo vé mdt xic cam.

Chi bdo vé mt hanh vi.

Chibdo vé K ndng.

. Mot 56 hién phap phong trinh cficrio cén tim li trong hoctap

Tich cuc hoc tip tich Iy tr thic.
Hoc hoi kinh nghiém hoc tip cia nhimg anh chj lop trén.



— Chni dong trong hoc thp.

— Rén luyén phuaonmg phap hoc tip mii.

— Tich cuc phét hidu iy dumg bai trong hoc tép.

— Tao tam thé ty tin s8n sang trong hoc tip.

— Rénluyén thai quen hoc tip doc Eip.

— Puaraykién vivi gido vien vé phuomg phép gidng day.

— Bé tri thei gian, khong gian hop li cho hoc tép.

— Tich cuc tham gia cic budi thao luan, hoc tap, neoai khoi

— Onlai cho vimg nhimg kién thite 16p dudi.

—  Noichuyén, tim suvid cha me thay co.

V. PANH GIASAU KHIHOC XONG NOIDUNG 2

Bai tap 1: Ddu hidu lam xudt hign nhimg rio can tim b trong hoc tép la:

a) ¥uat hign nhime chi bdo vé sinh li: Todt md hoi, dau ddu, chén tay mn...

h) ¥uit hign nhimg chi bdo vé mét cim xic: Tire gidn, cim xic tiéu cuc...

¢) Thigu hut cic ki ning: bé tic ttong viéc thue hign cic hinh dong hoc tip
dé hoan thanh nhiém vu hoc tip, réiloan trong su phdi hop cic dong tic
khi déi mét vii nhiém vu hoc tap. ..

d) Caba chi bdo trén.
Bai tip 2: Hiy néu mot s0 hién phdp phong trinh rio cin tam i ma ban
thin d3 thuc hién.

NI dung 3

PHUONG PHAP VA KI NANG HO TRU TAM Li CHO HOC SINH PHAT
HIEN VA PHONG TRANH RAO CAN TAM LI TRONG HOC TAP (7 tiét)

. MUCTIEU

1. Kién thic

Phin tich va chi ra duoc mot s phuong phép va K ndne hd tro tam i cho
hoc sinh phit hign va phong trdnh cic rao can tim li trong hoc tip.

25



IL

26

2. Kining
Van dung ducc cic kién thire vé rao can tam li 3¢ dva ra mot s6 phuong
phap va ki thudt phiat hign, phong ttanh nhimg anh hudmg cia rio cin
tam li dén két qua hoc tip ciahocsinh THPT.

3. Thai do
Co thai do ding din doi véi Anh huimg cia rio cn tim li ddi vei kit
qua hoc tip va cic cach phong trianh ching. Tir do co ¥ thitec rén luyén
ban than dé phong trianh nhimg anh huémg cia rao can tam li dén két
qua hoc tap.

PIEU KIEN CAN THIET BE THUC HIEN NOIDUNG 3

— Tailigu tham khao:

1) Nguyén Mai Phuong, Tim hidu khé khén tong hoat dong hoc fdp aia
stnh vign ndm thitnhdt DHSP Ha No1, Ludn van thac si Tam I hoc, 2004.

2) Nguyén Thanh Son, Nhitmg khé khén aia hec sinh mién niii khi hec fic
phdm vén hoc od dién Vigt Nam, Nghién ciu gido ducs6 4/1998.

3) Pham Thanh Binh, Stress frong hoc fdp aia hoe sinh THPT, Ludn van thac si
Tam li hoc, PHSP Ha INoi, 2005.

4) Vi Neoc Ha, Mt s tnd ngal aia &6 khivde hoc Idp 1, Tap chi Tam li hoc
56 4/2003.

5) Nguyén Minh Hai, Khé khén tdm If frong qud trinh gidi fodn aia hec sinh
fighi hoc, Tap chi Tam li hocso 4/1998.

6) Neuyén Xuan Thite, Kho khdn tdm K aia &6 di hoc Iép, Tap chi Tam li
hocsd 10/2003.

7) Bang Phuomg Kiét, Ce s sinh I thdn kinh aia hoat ding tdm i, NXB Day
hocva Gido duc con ngudid, Ha Moi, 1998,

8) Paul Pioneer Press Dispatch, Mot chievén af st funged Ién, NXB Su thit, 1995.
9) Hoi Khoa hoc Tam li— Gido duc Viét Nam (2006), K7 wie hat thde hoa
hoc: Tue védn tdm 1i— gido dyc I hign, thue fign vé dinh huomg phat tridn.

- www.google/6 bienphapliensoatcarmmaichanthan
—  Cac tiiligu hoc tip khac: Hé thong cic bai tip thue hanh, ciu hoi én tap,
tinh hudng thao lusin cho chi dé, so do.



IIL. CAC HOATPONG
MNioi dung nay co hai hoat dong:
— Hoat dong 1: Lim quen vii mot s0 phirong phdp va ki thuat phong tranh
cAc rao can tim li trong hoc tap.
— Hoat dong 2: Lam quen vii mot s0 phuomg phip tro giap cho hoc sinh
THPT phong tranh cic rao can tim li trong hoc tap.

HOAT PONG 1: Lim quen v6i mot sd phuong phép va ki thuat phong tranh

cicrdo cdn tém li rong hoc tip.
1. Thongtin

Viéc phat hién va phong tranh cac o can tim I trong hoc tip 14 cong
vigc tuong doi kho khin doi hoi phai co su nd luc thay ddi tir chinh ban
thén hoc sinh ciing vii nhimg hd tro tir nha mrémg, sia dinh vi cic dich
vu cong ddng. Tir phia ban thén hoc sinh, cin duoe lam quen vid mot sa
phirong phap va K thusit sau dé phong tranh rio can tam li trong hoc tip:

1.1, Lem ehit econ xuie ban thén
Khi mét kiém sodt cim xaic, hocsinh dé dua ra nhimg quyét dinh sai Bm
hodc co hinh vi léch lac. Piéu db cd thé i nguyién nhéin dan dén rao can
tam li cho vigc thue hién cic nhiém vu hoc tap. ¥i vay, hoc sinh nén hoc
cach lam chii cim xaic cia minh:

— Hiéu ban dhit ca cim xaic B kit qua phin tng oba ban e moi tnaomg
xng quanh. Viéc xay dén khong quan trong bing cich ban tiép nhén no.

— Chép nhan cam xic tigu cuc: dime kKim nén chiing kéo ching sé tin pha
ban tir bén trong roi bit ngér “nd tan x6c” ban. Khi chip nhén, ban tao
cho ching 16i thoat Fanh manh d€ oy tin doi d4u vid chiing. Viét nhat K,
vin dong théin thé, tam tinh vii ban bé, nguoi thin sé giam hot tic hai
cta ching.

— Suy nghi tnurire khi hanh dong: suy di nghi lai trude khi lam gi do dua
anh hurémg cia cam xic. Hiy cin nhic nhimg hin qua ban co thé oip
trong hromg ki gén. Hoc cach pleéin tich todn b tinh hinh roi by hinh déng,

— Canh gidc vii ngon tir xi va, chi trich: dhiing dé khién hoc sinh ndi ciu.
Ludn hoc cich cu xatnhi nhin, tranh qua dang.

— Thay ddi nép suy nghi: hiy Ep trinh lai cich phin tmg trong ndo hoc
sinh vid nhimg tinh hudng cu thé. Vi du, ban hay trim wit, suy sup khi
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khing dat duoe muc tigu, Bay gitr ta hiy bat ddu khiéu vii, tham chi nhay
cing lén, roi tinh than sé ducc vuc day. Ta thay vin dé chi la mot thach
thirc khéng hon.
Nubi dudmg cim xic tich cuc chim socban thén, dn uing didu do, ngh o,
vé sinh sach s&, tip thé duc déu din, &4t muc tigu thare té, tip tung vao
digu mudn va cin. Nhimg didu nay sé gitip hoc sinh x4y dung hé thong
phong thii tnrde cim xaic tigu cuc.
Ban ning con nowdd von oo diy i cam xic tot, xn. Néu B cam xic tich
cuc thi xu nrémg séng cia ching ta lac quan. Song néu do 13 cim xic
tigu cuce, néu khong biét diéu chinh € m chi nd ching ta sé hi nd huy
hoai va cuécsdng cia chiing ta trivnén u &m va mét moi.

L2, Quén Ii dhege eeing théng etia bén thén
Vige diu tign I hoc sinh phai biét nhin ra cic ddu higu ciia stress: Cac
ddu hig¢u cfa stress bao gdm nhimg bét binh thutmg vé thé chat, thin
kinh va quan hé xi hoi. Cu thé 1a sy kigt sirc, thém dn hoidc hd dn, dau
ddu, khic, et ngd hodc B ngd quén. Neoii ra, tim dén noou, thudc,
hoic nhimg hiéu hién kho chiu khdc ciing 14 nhime diu hiéu cia stress.
Stress con di kém vii cam gidc bt an, gian di, hodc so hdi.
Ung phé viv stress 1a kha nang it can bing khi iy ra nhimg tinh hudng,
sukién doi hoi qud site. Lam thé nao dé doi pho viv stress?

Quan sit: Hiy xem xung quanh ban | Tim cich thodt khoi cdm gisc khang
Cﬁdléugillﬁhmlﬂﬁﬂléﬂlﬂ}fdéldé hué_ng Nglﬁngﬂ],ﬂ]ugﬁn,tﬁngﬁulﬁn
xoay chuyén tinh hinh kho khén, than mot théd gian nehi ngin moi ngay.

Pimng dé tim dén nhiing viéc Lit vit: | Thi thay ddi cach ban thuimg phan ving:
Vigc nao théit su quan trong thi lhim | Tap trung gidi quyét mot kho khan va
tnurére va sat nhimg viégc linh tinhsang | thay ddi cich ban phan ‘mg trudc kho
mot hén. khin d6, nlnmg héiy thay ddi tir tir v co
chon loc, 'mg barérc mit..

Trinh nhiing phin tng thii qua: | Ngi da gid: Thigu ngl cing khién ban
Tai sao lai phai “Ghér” khi ma “Mge | thémstress.
chiit xfu khiong thich” A én roi?
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Tai sao lai phai To cdng lén "khi ma
“hat lo mdt fee " 14 duopd Tai sao phai
“Gidgn s6 ngeon” khi ma “het gidn
mdt chit’ 44 &0 d6? Tai sao phai
“Bent khd 865f ciing” khi ma ban chi
cin “budn motteo 2

Khing duoe tron trinh bing niou
hay thude: Hai thit nay sé ching sitip
duoc 2i ban ma sé lam cho tinh trang
stress cing iy nén tram trong.

Hoe cich thu gidn: Xoa bop va nhimg bai
tap thir thar gidn rat him dung dé kiém
soat stress. Nhimg thar gi8n nhu vy giap
xo0a bt tru phién khoi tam tri ciia ban.

Dit nhiing muc tiéu cu thé cho han
thian: Cit bit khoi hromg cong vigc va
diéu nay co thé ginp ban trdnh duoc
vigc sudt ngdy phai lo nghi quea nhidu,

Ehing nén lam cho ban thin minh
“ngip dau ngip cd™: Bing viéc ganh
nhin qud nhidu cong vidc cing mot
lac.

Thay ddi cfich nhin moi viéce: Hoc cich
nhin dinh ring ban dang hj stress.
Tur diéu chinh trang théi ciia minh

Hay lim diéu g d6 cho nhiing ngudi
khic: Pé gitp ddu oc ban nghi ngoi
mit lit, khong phii nghi lien tuc vé
nhimg phién muon cia minh.

Chita stress bang hoat dong thé
chat: nhnr di bo, hoc danh tennis hay
thi Lam varém.

Chién lugeda day™ Didu miau chot
cia stress la “Chdng qua, #1 fu phién
rraedn chinh ben thén minh "

Lay die tri doe: Néu ban khong tranh duoc stress, khong thoat hin duoc
stress thi 51T dung stress theo mot hiéme tich cuc.

Luén nghi theo hirémg tich cue. Hay tr hoi ban sé doi phod nhar thé ndo
vir stress, thay vi luon dan vt vi moi chuyén trinén toi té. “Stress ldm
ting tri nha, khi stress frong thin gian ngdn véa khéng qud nghidm trong.
Stress khidn co thé san sinh ra nhifu glhicose Ién nédo, tao thémnhidu ndng
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Lreamg cho cdc no — ron. Didu néy gitip su phdt frién i nhé va phuc hai tri
nhé. Mdt khdc, néu stress Mo dét thi né lgi co thé cdn trd vige vdn chinén
shicose va Hedo lam gidm frinhd”.

1.3, Gicim mize 36 cao etia siress 38 co mot site Mhod 6t d8hoe va thi

P ai vii hoc sinh THPT dic biét B hocsinh cudi cip thi viéc thi cic K thi
dat diém cao 1A muc tigu cin dat duge va mong mudn dat ducec.
Mudn Fm duoe digu do thi cic em phai thuce sy tinh tdo, phii cd mot i
nher théit tot d& co thé tich luf duoe mot khdi luong kién thie théit tot.
Vay phai lam gi dé c6 mot ti nhé thit tot @8 thi dat két qua cao?
Co thudc ndo lam ting cudmg tri nhirhay khong? Co thudc nao ching su
mét moi hay khong?

Pé co sic khoé tot dé€ hoc thi truée hét ta lou ¥ dén phurmg phap
hoc tip, 6n tip, nghi ngoi, thu giin hop . Hoc sinh cin tranh hién
tuong hoc din, thi méi hoc, hoc dém ned neay. Tri ndo cda con neudi
chi co thé hoat dong higu qua trong vong 45 phuat dén 1 gid, sau d6 cin
duge nghi ngoi, iai lao hoic lam nhimg cong vié ¢ chin tay tir 15 dén 20
phiit sau d6 mdéi hoat dong tri ndo trdr lai. Nhimg ngudd hoc theo kida
“Nuire chay dén chin moi nhay” rit dé hi dystress do tam li, so khong
hoc kip, thi¢u an tim, tinh trang bi stress nhr thé sé din dén lam giam
tri nhé, thém chi d4u dc co thé roi vio tinh trang “trong rong”.

Cham soc dén ché do in ddy dava cin bang dudmg chat. Chai ¥ ding di
cic thue phdm nhusita (Trong thid gian hoc thi mbi ngiynén dimg 1 lisiia),
trimg, thit, ¢, rau, qua, &c biét nén ding thém cac loai dau thue phim
nhir ddu dau nanh, ddu mé. Cac loai thuce phdm d6 chita nhiédu dufmg
chat can cho hoat dong tri ndo, ho tro cho tri nhé. Can co ké hoach phén
chia théd gian biéu hoc tap, lao ding, nghi nsei hop 1i.

Café, tra d&m co chira cafein 1a chit co tic dung kich thich hé than kinh
trung wong lam cho tinh tio, ching lai com budn ngi nén néu udng Vo
ban ngay, dic higt I vio budi sdng cd thé chip nhin ducc. Tuy nhign,
néu cic em hoc sinh THPT dang trong théi gian hoc thi khong nén lam
dung thitc ¢ dém dé€ hoc. Budn nei 3 ddu hiéu bdo cho co thé 43
mét moi, cin su nghi ngoi & co thé iy lai su cin bing. Néu ding chit
kich thich vao lic nay 13 bat co thé lam viée qua sire cfia minh. Sau giai
doan dimg chit Kich thich, co thé sé mét moi khong con sirc tip trung



chni ¥ dé co thé ghi nhé, do vay ma hidu qua Iam viéc sé khong cao.
Trong thii gian hoc, cic em hocsinh nén danh dd theéd gian dé ngd.

1.4, Mot s6 bign phep laon gicon siress ¢6 hai

Ngam tim: Nudc co tac dung xoa diu cic co va khip xaromg bi dau moi.
Tam gitp cic té bdo duoe phuc hoi, chat doc duoe dua ra ngodi co thé
nhanh hon. Trong khi tim nén giam cic yéu to oiy Kch thich thi sidc
nhir cdic loai khin tim méu sic s Hiy bét cdnrong trinh nhac nhe,
chuong trinh nhac ghi ta cd dién hay mot loai nhac nhe mé minh yéu
thich ciing ¢ tic dung ddy hii stress. ..

Hiat Hit sé kich thich hoat dong co hoinh, cic co of. Nhir ¢d co hodnh
trung tam thén kinh sinh duimg thuéc vimg bung dirge phuc hdi. Hat con
cung cip thém 6xi cho cr thé, 1 oo hoi dé cho mbi ngudd boc 1o cm xic.
Choi dta véd th nuoi: Thia nuoi rét oo ich cho vige giii toa nhimg stress
cho con notd. Nenr ta co thé tam sy nhimg budn vui v vEt nuoi trong nka.
Cho di1 vat nuoi trong nha khong biét noi nlnmg chning co thé d&ip ‘me,
chia s& nhimg cim xic vui budn cia con ngurdi.

Thur gifin biing cic cau chuyén hai, sau mdi cong viéc cing thing cin co
khoang thii gian nghi ngoi thu gidn vii tit ¢ nhimg loai hinh mé minh
thich nhat.

Cur: Mu cuénd sang khoi khéng chi mang lai cho ban suvui vé, thodi mai
mé khi cudni co thé tiét ra chit morphine tynhién, tao ra kha nang chong
stress rat hiéu qua.

Thirimg thite nghé thuit Nedm nhin mot birc tranh, nghe mot ban nhac
ma minh yéu thich...

Massage: Mbdi ngay cb 30 phit d€ lam viéc ndy sé Iam cho hién tuomg co
cor giam di mot cich rd rét. Massage co thé gitp cho vigc hn thong mau
duoe tot hon, xoa diu cic khép xaomg hi dau..

Tip thé duc budi sdang, bach bi: Viéc nay gitp ban hm thong khi huyét,
hit thir khong khi trong lanh, tinh tim...

Thién — Yoga: Li mot mon tip luyén cho tinh than va co thé con ngudd
rit tich cuc hitu hidu. Yoga givip con ngudi oo thé ty diéu chinh nhip digu

31



32

tu nhién, két hop hai hoa giita tinh thin va thé xic, tranh duoc nhimg
cing thing trong cudc séng thuémg nhit .. Yoga sitlp ting cuime sy hoat
dong co hidu qua cila hé tuin hodn méu va tim mach, co thé co kha ning
chiu dymyg bén bi, gitip cho cic khip trong co thé oo do dan hdi, déo dai,
ngin ngita hénh lading xaromg, dhdng dugebénh mat noti, lo Bng, budn phién,
=iip cho con ngrdd co nhip the ding ki thuit. Yoga gidp con nguid lam
vigc tip trung, biét lien két gitta nhip thir véi timg dong tic di chuyén,
hinh tinh, thu thai, hai hoa...

Nhidgm rie It Phén tich cic phuong phap phong trinh rio can tim
trong hoc tip cia hocsinh THPT.

Proc va tiép nhan cic thing tin cho hoat dong.

Phan tich cic phuomg phip phong trtanh rao cin tam li trong hoc tip ciia
hoc sinh THFT.

Nhign rie 21 Thuc hinh vé phuaong phdp phong trdnh rio can tam ki
trong hoc tip cta hoc sinh THPT: lam chi cim xaic ban thén.

Proc va tiép nhan cic thong tin cho hoat done.

Thure hinh vé phuomg phap phong tranh rio can tim l trong hoc tip cia
hoc sinh THPT: lam chii cim xaic ban thin.

Nhign rie 3t Thuc hinh vé phuong phdp phong trdnh rho can tam K
trong hoc tip cta hoc sinh THPT: Quan li stress trong hoc thp va cic bién
phap lam gidm stress co hai trong hoc tip.

Proc va tiép nhan cic théng tin cho hoat dong.

Thure hinh vé phuong phép phong tranh rio cin tim li trong hoc tap ciia
hoc sinh THPT: Quan i stress trong hoc tip va cac bién phap lam giam
stress co hai trong hoc thp.

. Panhgia

Cédu hoi 1: Phén tich cac phuong phdp phong tranh tio cin tim i trong
hoc tip cia hocsinh THPT.

Céu hoi 2: Thue hianh vé phuong phdp phong trinh rho can tim li trong
hoc tip cta hoc sinh THPT: Iam chii cim xaic ban thén.



Céu hoi 3: Thue hinh vé phuong phip phing trinh rio cin tim li trong
hoc tip cta hocsinh THPT: Quan ki stress trong hoc tip va cac bién phap
lam gidmstress co hai trong hoc tip.

HOAT PONG 2: Lam quen véi mdt s phuong phap trg gitip hge sinh
THPT phang trianh cdcriao cin tim li trong hoc tip.

1. Thongtin

L1, Sue tro ghup fir tham vén tém I hoe dwing
Su tro giip tir hinh thite tham vén tam i hoc duime ngiy may dang trir
nén kip théi va tich cuyc trong viée hd tro hoc sinh ddi mét, tmg pho,
phit hién va phong trianh cic rio can tim li ttong hoat déng hoc tip.
Mot nEit day 1A hinh thirc gin giii va thiét thue vid déd song hoc duimg
miit khidc thong qua db cic em hoc sinh c6 thé nhin duoce sy tro gitip
mot cach chuyén nghiép tir nhimg ngudd duoc dio tao, co chuyén mon
vé tam li hoc duémg. Thong qua cic chnrong trinh tham van hoc duimg
tai phong tam ki hoc dutmg (héu cd tai mrémeg) hodc tham van tim ki rén
lérp hoc sinh co thé duge hd tro va tir d6 co thé tim ra phuong phip
phong tranh tot nhét cho cie rio can tim li trong hoc thp.
Chirong trinh hd tromé phong tam i hoc didme ngdy may d4 va dang ho
trr hoc sinh: 13 tro gitp hoc sinh trong viéc gidi quyét nhimg kho khin
tam li s3p phai trong hoc diimg, 13 mam mong nay sinh nhime rio can
tim i hoc duime.
Nhimg kho khin tim i bao gim:

— Fhokhin tronghoat dong hoc tap:

+ Xahc dinh muc dich, déng co hoc tip.

+ Hiéu vathyce hién ding noi quy, yéu ciu trong hoc tép.

+ ¥ac dinh diém manh, diém yéu trong cach hoc ciia minh.

+ Lip ké hoach dinh hudng cho qué trinh hoc tap.

+ Thich ‘mg vivi phuong phap, ndi dung gidng day va hoc tip mii.

+ S3p xép, phan phai thed sian hoc tap hop L

+ Tim kiém véxr li nguon thong tin cho bai hoc.

+ Chudn bi bai tnrére khi lén Lop.
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Tap trung cha v tronghoc tap.

Phii hop sifta quan sét, nghe va shi chép bai hoc.
Ghinhé ndi dung bai hoc.

Phat biéu xay dymg bai.

Tham giavao cac hoat ding hoc tip, hoat dong ngoai khoa
Hop tac nhom khi hoc nhom.

Ung dung cong nghé thong tin khi hoc tap.

Van dung tri thire hoc tip vo viec idi quyit cic bai tip va vao thuc tién.
Tu kiém tra, dinh gia qua trinh hoc tap ciia ban thin.
Kho khin trong quan hé tme xa vid thay co gido:
Giao tiép voi thay co (Trang thai tim li khi siao tiép).
511 dung cic phuong tién giao tiép.

Tao dumg mdi quan hé viéd thay co.

Ung xat phit hop véi vi tri, vai tro cda minh.

Fho khin trong quan hé ing a7 vii ban be:

Lam chii ban théan khi giao tiép vii ban.

Hoa dong, thin thién véi ban.

Giap dé ban cho ding cach.

Khing dinh vi tri trong nhom ban.

51t dung cic phiromg tién giao tiép.

Tao himg thia khi noi chuyén voi ban.

Tao thién cim hr ban.

Cur xar phi hop.

Ton trong, tin tuimg khi giao tiégp vii ban.

Trung thanh vdi han.

54n sang chia sé khd khan vivi ban.

P dng cam vii ban.

Gitt moi quan hé ding rmrc vid ban kKhdc giéi.



Biéu 16 tinh cim vii ban khac gi 6.

Quan tam dén ban khic gidi.

C4n ddi gitrta chuyén tinh ban khic gidi va hoc tap.

Xy dumyg tinh ban khac gidi ddng muc.

Fho khin trong quan hé img a7 vii cac thanh vién trong gia dinh:

Prép tmg yéu cau, K vong cia bd me.

WVui vé, hoa ding véi moi nowudi trong sia dinh.

Carxat phi hop véi vi tri cda minh.

Quan tam, chimsoc dén moi ngued.

C0 trach nhiém vii moi nguod trong gia dinh.

Kha khin trong vn dé huémg nghiép:

Thing tin vé cic nghé trong x4 hi.

Théng tin vé thi tnréng lao dong.

Pranh gia dugce ndng ue, himg tha, tinh cach cia ban than.

Kiém tra su phii hop nhimg dic diém cia ban thén véi véu ciu cia nghé,
Hoc sinh bi Iing fiing vd gdp kho hdn frong nhimyg cong vide dior tdp
thé giae phé: Lop truimg va ban cdn su lop khéng cd uy tin trong 1op ; khong
gidi quyét dure mau thuéin gitra cic nhom trong lip dan dén hign homg
bao hre hoc duimg; kho kiein trong viéc ime 7 cong bing v cic thanh
vién trong lop, kho khin giffa quan hé cia ban can su lop voi cac ban va
vid oido vien (khong dam bdo cio v gido vien chi nhiém lép vé 16i cia
cic ban trong lip vi so bi tiy chay, co lap)...

Nhimg théde mdc trong ede vén dé vé giti tinh: thic mic vé sy phat rién
cila co thé, nhimg vin dé tham kin ciia ban thin ma khong biét tim suva
chia s& viéi ai, nhimg hién hrong dong tinh luyén Ai. ..

Ehé¢ Khén trong vige chdn hédnh nhimg not quy aia nhd tneng, aia B
Bi hoc tuyét doi ding gid, méc ddng phuc ding quy dinh, ngdi ding vi
tri/s o dd ma gido vién bo tri khi hoc. ..

1.2, Sue fu véin, tro ghitp Henhitngnguot Midge

Bén canh viéc nhérsy tro givp tir hinh thire tham vén hoe dutme, 48 ime
pho hoic phong trinh nhimg rio can tim i danh hrimg dén hoc tip,
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hoc sinh c6 thé nhiér syt vén v tro gidp cia nhimg ngudd khac nhir théy
co gido, cha me, ban bé hodc nhimg noudi co uy tin v ban thin.
Thing qua dd, ban thian hoc sinh c6 thé nhin duoce nhimg léd khuyén
hitu ich cho vin dé vi rao can tim i mé minh dang phai d6i mat 4é tr d6
tim ra cach img pho ciing nhur phong trianh hop 1 vivi ban thin.

Nhigm pie It Phan tich cac phuong phap tto giap hoc sinh phong tranh
rao can tim li trong hoc tip .

Proc va tiép nhan cic thing tin cho hoat dong.

Phan tich cic phuromg phip tro giip hoc sinh phong trinh Ao cn tim ki
trong hoc tip.

Nhign pi 2: Thue hinh vé phuong phdp try gitp hoc sinh phong trinh
rao can tam li trong hoc thip: Tham van tir tam li hoc duémg.

Proc va tiép nhan cic théng tin cho hoat dong.

Thire hanh vé phuomg phdp tro gitip hoc sinh phong tranh rio can tim ki
trong hoc tip: Tham vén tir tam i hoc duimg.

Nhign pi 3 Thuc hinh vé phuong phip try gitp hoc sinh phong trinh
rao can tam li trong hoc tip: Tu vén tir cha me, thay co gido.

Poc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Thire hanh vé phomg phap tro gitp hoc sinh phong tranh rio can tam K
trong hoc tap: Tu van tir cha me, thiy co gido.

. P4nh gid

Céau hoi It Phian tich cic phuong phip tro gitp hoc sinh phong tranh rao
can tim li trong hoc tip.

Ceire ot 21 Thue hanh vé phuong phép tro gidp hoc sinh phong tranh rio
can tam l trong hoc tip: Tham vén tr tim i hoc duémg.

Cedre ot 3t Thue hanh vé phuong phép tro gitp hoc sinh phong tranh rio
can tam l trong hoc tip: T van tir cha me, thiy co gido.



V. THONG TIN PHAN HOICHO NOIDUNG 3

L.

Mot s6 phuong phap va ki thuit phong tranh céc rio can tam li trong
hoc tip

Lam chi cam xic ban thén:

Khi mét kiém sodt cam xaic, hocsinh dé dua ra nhimg quyét dinh sai Bm
hoic co hianh vi léch lac. Piéu db cd thé 1A nguyién nhén dan dén rio can
tim li cho viéc thuc hién cic nhiém vu hoc tip. Vi véy, hoc sinh nén hoc
cach lam chii cim xaic cia minh.

Hifu bén chit cita cm xic 1 két qua phén img cia ban trudre moi mrdmg
xng quanh. Viéc xay dén khong quan trong bing cich ban tiép nhén no.
Chép nhin cam xic tigu cuc: dimg kim nén chiing kéo chiing sé tin pha
han tir bén trong rdi bét noee “nd tan x@c” ban Khi chép nhan, ban tao cho
chiing 16i thodt Bnh manh &€ tir tin d6i d3u v chime., Viet nhét K, van dong
thén thé, tim tinh véi ban bé, ngréd thén sé giam bt tac hai cia chiing.
Suy nghi tnrire khi hanh dong: suy di nghi lai trude khi lam gi do dua
anh huimg cia cim xic. Hiy cin nhic nhimg hiu qua ban co thé gip
trong tuong ki gin. Hoc cach phén tich todn bé tinh hinh roi héy lénh déng.
Canh gidc vii ngdn tir x va, chi trich: chiing dé khién hoc sinh dign tiét.
Ludn hoc cach cu xatnhi nhin, tranh qua dang.

Thay ddi nép suy nghi: hiy kKp trinh lai cich phan img trong ndo hoc
sinh véi nhimg tinh hudng cu thé. Vi du, ban hay tram wit, suy sup khi
khong dat duoe muc tigu. Bay gitr cic em hiy bit ddu khigu wii, thim chi
nhay cing lén, rdi tinh thin cia cic em sé duoc vuc day, cic em sé thiy
vén dé chila mot thich thie khéng hon.

Nubi dudmg cim xic tich cuc chim socban thén, dn uing didu do, ngh o,
vé sinh sach s&, tap thé duc déu din, &t muc tigu thare té, tip trung vao
dié¢u ban mudn v cin. Nhimg diéu nay sé giip hoc sinh xiy dung hé
théng phong thi thréie cam xiic iéu cuc.

BAn ning con nowdd von o diy i cam xic tot, xn. Néu B cam xic tich
cuc thi xu lrémg sdng ciia chiing ta lac quan. Song néu do 1a cam xc
tigu cuce, néu khong biét diéu chinh dé m chi nod chiing ta sé hi nd huy
hoai va cudcsing cia chning ta trirnén u Am va mét moi.
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— Quanli duoe cing thing ciia ban than:

Vigc ddu titn B hoc sinh phii biét nhian ma cic didu higqu cda stress:
Cac diu higu cia stress bao gom nhimg bat binh thuémg vé thé chat,
than kinh va quan hé x3 hoi. Cu thé 14 su ket sie, tu dung thém an hodc
b dn, dau dau, khoc, mEt ngd hodic 1a ngil quén. Ngodi ra, tim dén ruou,
thudc, hoic nhimg biéu hién kho chju khdc ciing 1a nhimg ddu higu cia
stress. Stress con di kém vii cam giac bat an, gidn di, hodc so hii.

Giam rmic do cao cliastress dé co mot sirc khoé tot dé hoc v thi:

Prai viri hoc sinh THPT dic biét B hocsinh cudi cip thi viéc thi cic K thi
dat diém cao 14 muc tigu cin dat duoe va mong mudn dat duoe. Mudn
lam duoe diéu do thi cic em phdi thue su tinh tdo, phai cd mot tri nhié
thét tot dé co thé tich luf duoe mot khoi hrong kién thire thét tot. Viy
phai lam gi dé co6 mot i nheé théit tot & thi dat két qua cao? Co thudc
ndo lAm ting crimg tri nhé hay khong? €6 thudc ndo ching su mét moi
hay khong?

Pé co sirc khoé tot d& hoc thi trude hét ta lua ¥ dén phuomg phap hoc tap,
on tAp, nghi neod, thu giin hop i Hoc sinh cin trinh hign tromg hoc don,
thi mdi hoc, hoc d&8m ngi ngiy. Tri ndo cia con ngudd chi co thé hoat
dong hiéu qua trong vong 45 phiit dén 1 git, sau d6 cin duwe nehi neod,
giai lao hodc lam nhimg cong viée chén tay tr 15 dén 20 phiit sau d6 mi
hoat déng tri ndo trév lai. Nhimg nguéi hoc theo kidu “Neade chdy dén chan
i nhdy” rat dé hi dystress do tam ki, sg khong hoc kip, thiu an tim, tinh
trang hi stress nhnr the sé dan dén am gidm i nhd, tham chi ddu oc co
thé roi vao tinh trang “trdng rdng”.

. Mot sd phuong phiip tro gitip hoc sinh phong trinh céc rdo cin tam li

trong hoc tip

Su tro gitip it tham véan tam li hoc duéme:

Su tro gitip tir hinh thite tham véEn tam l hoc duime ngiy may dang trir
nén kip théi va tich cuc trong viéc hd tro hoc sinh ddi mit, tmg pho,
phit hién va phong trinh cic rio can tim li ttong hoat déng hoc tip.
Mot nEit day 1A hinh thirc gin gili va thiét thuc vid déd song hoc dutmg
miit khidc thong qua db cic em hoc sinh cd thé nhin duoce sy try gitip
mot cach chuyén nghigép tir nhimg ngudd duoce dao tao, co chuyén mon
vé tam li hoc duémg. Thong qua cic chrong trinh tham van hoe duimg



tai phong tim li hoc dutmg (héu cd tai tirémg) hodc tham van tim l rén
lérp hoc sinh co thé duge hd tro va tir d6 co thé tim ra phuong phip
phong tranh tot nhit cho cic rao cin tim li trong hoc tip.
Chirong trinh hd tromé phong tam i hoc didme nedy nay d4 va dang hd
trr hoe sinh: 13 tr gidp hoc sinh trong viée gidi quyét nhimg kho khin
tam I gip phai trong hoc duémyg, 13 mam mong nay sinh nhimg rio can
tim li hoc dudmg.

— Sy tar vén, tro gitip tir nhime nered khdc:
Bén canh vigc nhirsy tro gitp tir hinh thire tham vin hoc dutmg, 38 img
pho hoic phong tranh nhimg réo cin tim H dnh himg dén hoc tép,
hoc sinh c6 thé nhir sy hr vén v tro givp cia nhimg ngudi khac nhr théy
co oo, cha me, han bé hoic nhimg naréd co uy tin vii ban than.
Thong qua d6, ban thén hoc sinh cd thé nhin ducgc nhimg loi khuyén
hitu ich cho vin dé virao can tim i mia minh dang phai doi mét dé nr do
tim ra cach img pho ciing nhur phong tranh hop 6 vivi ban thin.

V. PANH GIASAU KHIHOC XONG NOIDUNG 3

Bii tap 1: Yéu ciu hoc sinh chia sé vé tinh hudng /vin dé ma cic em dang
doi mit va nhén dign d6 1A cic rio can tam b d6i vid cic em. Phéan tich
nhimg trii nghig¢m cam xic, nhimg cing thing ma cic em dang phai doi
mit tir dd ime dung cic phurmg pleip hd tro cho viée phat hign, doi méat
va phong tranh vivi rio can tim li 46 & cicem.
Bdi tap 2: Hiy diraramot vi duvé rio can tam li d€ hocsinh trong lép cliing:

— Nhan dign vé rio cin tim li trong hoc tip trong vi du d6.

— Phan tich nhimg trii nghiém co thé mii quakhi ddi mat véd rio cin tim
li 46 trong hoc tap.

— Chia s# cam xiic, su cing thing cia ban thén véi tinh hudng tao ra rao
can tam li do.

— Hinh dungra cic cich img pho, phong tranh ddi véi rio cn tim li trong
hoc tip dirgc néu ra trong vi du.
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