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A. GIỚI THIỆU TỔNG QUAN 

Cùng v�i s
 phát tri�n m�nh m� c�a khoa h�c, s
 bùng n� v� thông tin 

làm n!i dung h�c t$p c�a h�c sinh ngày càng tr& nên (a d�ng, phong 

phú, ph*c t�p và nhi�u chi�u tác (!ng. B-�c sang l*a tu�i h�c sinh 

THPT, ho�t (!ng c�a các em (-2c m& r!ng, (a d�ng h3n. Vì v$y vai trò, 

v7 trí xã h!i c�a các em không ch; (-2c m& r!ng v� s< l-2ng, ph�m vi mà 

còn bi=n (�i c> v� ch?t l-2ng. Ngoài ra, hAng ngày các em ph>i (áp *ng 

r?t nhi�u yêu cBu c�a cu!c s<ng (<i v�i l*a tu�i m�i (thanh niên). Trong 

h�c t$p, giáo viên (Et ra nhFng yêu cBu (<i v�i các em cao h3n, gi>i quy=t 

các nhiHm vI h�c t$p (!c l$p, t
 giác h3n. J=n cu<i c?p, h�c sinh h�c 

t$p không ch; vì mIc (ích (áp *ng nhu cBu hi�u bi=t, yêu cBu c�a nhiHm 

vI h�c t$p mà còn (áp *ng nhiHm vI (Ec tr-ng c�a l*a tu�i này là ch�n 

ngh�. V�i s
 nKng (!ng c�a tu�i trL, nhiHt huy=t c�a thanh niên m�i l�n, 

v�i các yêu cBu ngày m!t cao c�a xã h!i (<i v�i h�, h�c sinh trung h�c ph� 

thông không th� tránh khMi nhFng áp l
c nEng n� tác (!ng tN nhi�u phía 

(=n quá trình h�c t$p c�a các em làm cho các em nhi�u lúc c>m th?y 

cKng thOng, mHt mMi và có khi còn chán n>n v�i viHc h�c t$p c�a mình. 

Do v$y, hiHn t-2ng stress luôn luôn n>y sinh trong quá trình h�c t$p. 

Module này s� làm rõ khái niHm v� cKng thOng tâm lí (stress) trong h�c t$p; 

(Ec (i�m, phân lo�i stress trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT; các nguyên 

nhân gây ra stress và >nh h-&ng c�a stress (=n h�c t$p c�a h�c sinh;  

m!t s< ph-3ng pháp, kV thu$t và nhFng tr2 giúp h2p lí giúp h�c sinh *ng 

phó v�i stress trong h�c t$p. 

Jây cWng là m!t trong nhFng n!i dung & nhà tr-Xng THPT (� hY tr2 h�c 

sinh h-�ng (=n s
 phát tri�n và hoàn thiHn nhân cách cho các em. 

Module gZm nhFng n!i dung sau: 

— Khái quát chung v� cKng thOng tâm lí (stress) nói chung và cKng thOng 

tâm lí trong h�c t$p: khái niHm, nguyên nhân và >nh h-&ng c�a stress 

(=n h�c t$p c�a h�c sinh THPT. 

— Bi�u hiHn và m*c (! stress trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT. 

— Ph-3ng pháp và kV nKng *ng phó v�i stress trong h�c t$p. Các ph-3ng 

pháp hY tr2 tâm lí cho h�c sinh phát hiHn và *ng phó v�i stress trong h�c 

t$p c�a h�c sinh THPT. 
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B. MỤC TIÊU  

1. Ki�n th
c 

— Phân tích (-2c các khái niHm c3 b>n: cKng thOng tâm lí; cKng thOng tâm 

lí trong h�c t$p; các bi�u hiHn, các lo�i, nguyên nhân và >nh h-&ng c�a 

stress (=n h�c t$p c�a h�c sinh THPT.  

— N^m (-2c các ph-3ng pháp nh$n bi=t các bi�u hiHn c�a cKng thOng tâm 

lí trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT. 

— N^m (-2c các ph-3ng pháp, các kV nKng hY tr2 tâm lí giúp h�c sinh *ng 

phó v�i stress trong h�c t$p 

2. K
 n�ng 

— V$n dIng (-2c các ki=n th*c v� stress trong h�c t$p (� nh$n bi=t (-2c 

các bi�u hiHn c�a stress tiêu c
c trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT. 

— V$n dIng các ph-3ng pháp, kV nKng (� hY tr2 h�c sinh *ng phó v�i stress 

trong h�c t$p. 

3. Thái �� 

Có thái (! (úng (^n trong viHc phát hiHn, phòng ch<ng và *ng phó v�i 

stress trong h�c t$p, rèn luyHn các hành vi phát hiHn, phòng ch<ng và 

*ng phó v�i stress trong h�c t$p  
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C. NỘI DUNG 

Nội dung 1  

KHÁI QUÁT CHUNG Ve CfNG THgNG TÂM LÍ (STRESS)  

VÀ CfNG THgNG TÂM LÍ TRONG HpC TqP (5 ti�t) 

I. MrC TIÊU  

1. Ki�n th
c 

Phân tích (-2c các khái niHm c3 b>n: cKng thOng tâm lí (stress), stress 

tâm lí trong h�c t$p, phân lo�i, nguyên nhân và >nh h-&ng stress trong 

h�c t$p c�a h�c sinh THPT.  

2. K
 n�ng 

V$n dIng (-2c các ki=n th*c v� stress và stress trong h�c t$p (� lí gi>i 

nguyên nhân và nhFng >nh h-&ng c�a stress (=n k=t qu> h�c t$p c�a 

h�c sinh THPT. 

3. Thái �� 

Có thái (! (úng (^n (<i v�i stress trong h�c t$p và nhFng >nh h-&ng c�a 

nó (<i v�i k=t qu> h�c t$p. 

II.  JIeU KItN CuN THIvT Jw THxC HItN NyI DUNG 

— Tài liHu tham kh>o: 

1. Ph�m Thanh Bình, Stress trong h�c t�p c�a h�c sinh THPT, Lu$n vKn th�c 

sV Tâm lí h�c, JHSP Hà N!i, 2005. 

2. Thùy Chi — Ng�c Mai, Cách gi�m stress t�t nh�t (Biên d7ch theo Judith 

Lazanus), NXB VKn hoá Thông tin Hà N!i, 2001. 

3. Phan VKn DuyHt, H�c thuy�t c�a Hans Selye v$i các quan ni&m v' thích nghi, 

Ch-3ng trình khoa h�c công nghH c?p nhà n-�c KX — 07, 1998. 

4. TrBn Th7 Thu Hà — Nguy�n Th7 Thiên H-3ng, Ngh& thu�t gi�m thi*u stress 

(Biên d.ch theo Robert Heller), NXB VKn hoá Thông tin Hà N!i, 2004. 

5. Phan Th7 Mai H-3ng, Cách 1ng phó v$i tr3 v. thành niên có hoàn c�nh 

khó kh6n, NXB Khoa h�c Xã h!i, Hà N!i, 2007. 
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6. Ph�m Th7 Thanh H-3ng, Stress trong h�c t�p c�a sinh viên, Lu$n vKn 

th�c sV Tâm lí h�c, JHSP Hà N!i, 2003. 

7. JEng Ph-3ng KiHt, Stress và 78i s�ng, NXB Khoa h�c Xã h!i, Hà N!i, 1998. 

— Các tài liHu h�c t$p khác: HH th<ng các bài t$p th
c hành, câu hMi ôn t$p, 

tình hu<ng th>o lu$n cho ch� (�, s3 (Z. 

IV.  CÁC HO�T JyNG 

N!i dung này có ba ho�t (!ng: 

— Ho�t (!ng 1: Làm quen v�i khái niHm stress và stress trong h�c t$p. 

— Ho�t (!ng 2: Phân tích các lo�i stress và stress trong h�c t$p. 

— Ho�t (!ng 3: Xác (7nh nhFng >nh h-&ng c�a stress (=n h�c t$p c�a h�c 

sinh THPT. 

HO�T ��NG 1: Làm quen v�i khái ni�m stress và stress trong h�c t!p. 

1. Thông tin  

 1.1. Khái ni	m chung v� stress 

 1.1.1. Khái ni&m v' stress 

Stress trong ti=ng Anh có nghVa là nh?n m�nh. Thu$t ngF này còn (-2c 

dùng trong V$t lí h�c (� ch; s*c nén mà v$t liHu ph>i ch7u. 

Thu$t ngF stress (-2c W. Cannon s� dIng lBn (Bu tiên trong sinh lí h�c 

vào nKm 1914. Tuy nhiên, ng-Xi có công lao l�n trong viHc nghiên c*u v� 

stress trong sinh lí h�c là Hans Selye, ng-Xi Canada. Ông là ng-Xi nghiên 

c*u khá hH th<ng v� stress. NKm 1936, thu$t ngF stress (-2c ông (� c$p 

trong các công trình nghiên c*u c�a mình (� mô t> h!i ch*ng c�a quá trình 

thích nghi v�i m�i lo�i bHnh t$t. Trong các công trình sau này, H. Selye 

có cách gi>i thích khác nhau v� stress. Trong m!t s< công trình c�a mình, 

ông (ã nh?n m�nh: “Stress có tính ch�t t=ng h>p ch1 không ph�i th* hi&n 

trong m@t trAng thái ph�n 1ng không 7Bc hi&u c�a cC th* v$i b�t kì tín 

hi&u nào”. Sau (ó, ông l�i quan niHm rAng: “Stress là nh.p s�ng luôn luôn 

có mBt F b�t kì th8i 7i*m nào trong sG tHn tAi c�a chúng ta. M@t tác 7@ng 

b�t kì t$i m@t cC quan nào 7ó 7'u gây ra stress. Stress không ph�i lúc nào 
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cLng là k�t qu� c�a sG t=n thMCng, ngM>c lAi có hai loAi stress khác nhau, 

7�i l�p nhau: stress bình thM8ng kho3 mAnh là eustress, stress 7@c hAi hay 

còn g�i là stress tiêu cGc là dystress”. 

Tác gi> Tô Nh- Khuê cho rAng:“Stress tâm lí chính là ph>n *ng không 

(Ec hiHu x>y ra m!t cách chung kh^p, do các y=u t< có h�i v� tâm lí xu?t 

hiHn trong các tình hu<ng mà con ng-Xi ch� quan th?y là b?t l2i hoEc r�i ro. 

� (ây vai trò quy=t (7nh không ch� y=u do tác nhân kích thích mà do s
 

(ánh giá ch� quan v� các nhân t< (ó”. Trong khái niHm này (ã th� hiHn 

(-2c vai trò c�a y=u t< nh$n th*c và thái (! c�a con ng-Xi (<i v�i stress. 

� (ây, ch� y=u tác gi> nhìn khía c�nh tiêu c
c c�a stress. 

V� ph-3ng diHn Tâm lí h�c, có th� hi�u Stress là s
 cKng thOng v� tâm lí 

và sinh lí mà con ng-Xi tr>i qua trong ho�t (!ng, trong cu!c s<ng. 

 1.1.2. NguHn g�c gây ra stress 

Có nhi�u cKn nguyên d�n (=n stress. Các nhà khoa h�c cho rAng, stress có 

tính ch?t tích tI, tr-Xng di�n, ng?m ngBm nên nó xu?t hiHn thì cBn ph>i 

ki�m soát và gi>i to> chúng, n=u không nhFng tác (!ng nhM nhEt hàng 

ngày s� (-2c dZn nén và khi bùng phát nó s� gây ra nhFng tác h�i 

không nhM. Nhà tâm lí h�c ng-Xi MV R. Ladarut khi nh?n m�nh tình 

tr�ng này (ã trích trong tác ph�m c�a T. Bucôpxki: “Không ph�i nhQng 

7i'u x�y ra cGc kì nghiêm tr�ng nào 7�y 7ã làm cho con ngM8i vào nhà 

thMCng 7iên mà là m@t chuTi nhQng bi k.ch nhU nhBt, không d1t.  

Tránh cho con ngM8i thoát khUi nhQng gánh nBng c�a nhQng khó ch.u 

t�n công h� hVng ngày là nhi&m vW chính c�a vi&c 7i'u hoà thXn kinh. 

Vi&c tAo ra hoàn c�nh hoàn toàn “vô trùng” 7�i v$i các tác nhân 7Cn 7i&u 

cho con ngM8i qu� th�t là m@t nhi&m vW thGc t� không làm 7M>c. Tuy 

nhiên, có th* 7[y lùi chúng bVng nhQng kích thích có ch�n l�c thì hoàn 

toàn có th* làm 7M>c”. 

Theo tác gi> Võ VKn B>n, có th� phân chia nguZn g<c gây ra stress nh- sau: 

* NguHn g�c t] môi trM8ng bên ngoài: 

— NguZn g<c tN cu!c s<ng gia (ình: nhFng tác nhân gây stress tN phía gia 

(ình th-Xng gEp nh?t trong nhFng tác nhân gây ra stress. Jó là nhFng 

v?n (� có liên quan (=n y=u t< kinh t= và tình c>m; nhFng kì v�ng c�a 
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nhFng ng-Xi trong gia (ình (<i v�i mYi thành viên… nhFng y=u t< này 

th-Xng ph<i h2p v�i nhau tác (!ng r?t m�nh m� (=n cu!c s<ng, sinh ho�t, 

nh$n th*c, tình c>m và hành vi c�a các thành viên trong cu!c s<ng gia 

(ình cWng nh- ho�t (!ng ngoài xã h!i. 

— NguZn g<c tN môi tr-Xng xã h!i: Jó là nhFng y=u t< liên quan (=n môi 

tr-Xng s<ng, h�c t$p và làm viHc… và nhFng m<i quan hH, *ng x� xã h!i, 

tâm lí — xã h!i, trong (ó ch� th� tham gia ho�t (!ng. NhFng y=u t< nh- 

ti=ng Zn, ô nhi�m môi tr-Xng s<ng, thay (�i ch= (! chính tr7... cWng là 

nhFng tác nhân gây nên stress. 

— NguZn g<c tN môi tr-Xng t
 nhiên: là nhFng y=u t< nh- khí h$u, thXi ti=t… 

* NguHn g�c t] b�n thân: 

— Y=u t< s*c khoL: NhFng r<i lo�n bHnh lí m�i xu?t hiHn, nhFng bHnh lí & 

giai (o�n cu<i, hoEc nhFng bHnh lí mãn tính, s
 khi=m khuy=t v� th
c th�… 

— Y=u t< tâm lí: Jó là trình (! thích nghi c�a các thu!c tính tâm lí bao gZm 

nKng l
c, ý chí, tình c>m, nhu cBu, trình (! nh$n th*c, kinh nghiHm… c�a 

ch� th�. Ngoài ra có th� là nhFng y=u t< có liên quan (=n vô th*c (gi?c 

m!ng, linh c>m…) hoEc nhFng dZn nén tN thXi th3 ?u, trong quá kh*… 

 1.2. Khái ni	m v� stress trong h�c t�p 

 1.2.1. M@t s� 7Bc 7i*m tâm lí 7Bc trMng c�a h�c sinh trung h�c ph= thông 

* V7 trí c�a h�c sinh THPT trong nhà tr-Xng (ã thay (�i r?t nhi�u so v�i l*a 

tu�i thi=u niên. S< môn h�c mà các em ph>i h�c nhi�u h3n, tBm hi�u 

bi=t c�a các em phát tri�n phong phú và sâu s^c h3n. Quan hH c�a các 

em v�i thBy cô, b�n bè trong nhà tr-Xng cWng (-2c m& r!ng, t�o (i�u 

kiHn cho h�c sinh THPT tham gia các nhóm khác nhau trong xã h!i,  

ti=p thu nhi�u chu�n m
c xã h!i. 

Ho�t (!ng h�c t$p mang tính ch?t m�i mL h3n. tính tích c
c và (!c l$p 

trong h�c t$p ngày càng tKng. ViHc t
 h�c, t
 tìm hi�u các b! môn khoa 

h�c kV thu$t có >nh h-&ng l�n (=n viHc hình thành nhân cách, th= gi�i 

quan c�a h�c sinh. 

* Ho�t (!ng h�c t$p & l*a tu�i THPT có nhi�u (i�m khác biHt so v�i ho�t 

(!ng h�c t$p & l*a tu�i thi=u niên c> v� n!i dung và tính ch?t các môn h�c. 
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N!i dung c�a các môn h�c (ã (i sâu vào nghiên c*u nhFng tri th*c 

mang tính quy lu$t c�a các môn h�c. Ph-3ng pháp gi>ng d�y c�a giáo 

viên cWng (ã thay (�i. Chính vì n!i dung và ph-3ng pháp gi>ng d�y c�a 

giáo viên có nhi�u thay (�i (ã (òi hMi h�c sinh ph>i có tính nKng (!ng 

h3n và tính (!c l$p cao. Bên c�nh (ó cWng (Et ra cho h�c sinh ph>i phát 

tri�n t- duy lí lu$n c�a mình. MEt khác, do t
 ý th*c c�a h�c sinh (ã phát 

tri�n m�nh m�, nên thái (! c�a các em (<i v�i các môn h�c cWng tr& nên 

có ch�n l�c h3n. � các em hình thành h*ng thú h�c t$p g^n li�n v�i 

khuynh h-�ng ngh� nghiHp. Cu<i c?p h�c, các em (ã xác (7nh (-2c cho 

mình h*ng thú �n (7nh v�i m!t s< môn h�c nào (ó phIc vI cho h*ng 

thú ch�n ngh� c�a các em cWng nh- phIc vI cho viHc h�c t$p c�a các 

em (-2c thu$n l2i h3n. Thái (! h�c t$p c�a thanh niên h�c sinh (-2c 

thúc (�y b&i (!ng c3 h�c t$p mà ý nghVa nh?t là (!ng c3 th
c ti�n  

(ý nghVa th
c ti�n c�a môn h�c (<i v�i cá nhân, kh> nKng ti=p thu môn 

h�c c�a tNng h�c sinh…). 

* M!t s< (Ec (i�m tâm lí cI th� trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT: 

— Tính nKng (!ng và (!c l$p trong h�c t$p: Ho�t (!ng h�c t$p c�a h�c 

sinh THPT (ã (Et ra nhFng yêu cBu cao (<i v�i tính tích c
c và (!c l$p. 

ViHc h�c t$p này (òi hMi các em ph>i phát tri�n m�nh m� t- duy lí lu$n, 

t- duy trNu t-2ng… 

— Thái (! trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT (ã có nhi�u thay (�i vì kinh 

nghiHm s<ng ngày càng phong phú, các em ý th*c (-2c vai trò c�a viHc 

h�c (<i v�i b>n thân mình nên các em r?t t
 giác trong viHc hoàn thành 

nhFng nhiHm vI h�c t$p. Nhu cBu (-2c chi=m lVnh tri th*c là m!t nhu 

cBu r?t c3 b>n c�a h�c sinh THPT hiHn nay nói riêng và thanh niên hiHn 

nay nói chung. Tuy nhiên, thái (! c�a thanh niên (<i v�i các môn h�c có 

s
 l
a ch�n do ý nghVa xã h!i c�a môn h�c (ThBy cô giáo có d�y hay không? 

Ki=n th*c c�a môn h�c có gây ra h*ng thú khi h�c hay không? Môn h�c 

có cùng kh<i d
 thi (�i h�c, cao (Ong mà các em (ã d
 (7nh hay không?...). 

Vì v$y x>y ra tr-Xng h2p các em ch; h*ng thú và t$p trung nhi�u thXi gian 

c�a mình vào h�c t$p môn h�c mình yêu thích mà ít dành thXi gian cho 

các môn h�c khác. Jó là hiHn t-2ng h�c lHch hiHn nay. 

— H*ng thú h�c t$p: Bi�u hiHn & h�c sinh là s
 h�c t$p �n (7nh và b�n vFng. 

M!t s< em h�c sinh xu?t hiHn h*ng thú v�i m!t hay m!t s< môn h�c nào 
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(ó d�n (=n & các em hình thành xu h-�ng ngh� nghiHp và quy=t (7nh 

(=n s
 l
a ch�n ngh� nghiHp sau này c�a các em. 

— Tính ch� (7nh trong h�c t$p c�a các em phát tri�n m�nh và chi=m -u 

th=. Thái (! h�c t$p có ý th*c (ã thúc (�y s
 phát tri�n tính ch� (7nh 

trong các quá trình nh$n th*c và nKng l
c (i�u khi�n b>n thân c�a các 

em trong h�c t$p. 

 1.2.2. B�n ch�t c�a stress trong quá trình h�c t�p F h�c sinh  trung h�c ph= thông 

Toàn b! nhFng tác (!ng bên ngoài lên c3 th� c�a chúng ta là nhFng tác 

nhân (stressor) có th� gây ra stress. Stress là s
 ph>n *ng c�a c3 th� tr-�c 

các tác nhân (ó. Trong h�c t$p, h�c sinh ch7u r?t nhi�u tác (!ng, áp l
c, 

không ch; & yêu cBu, n!i dung tri th*c môn h�c mà còn & ph-3ng pháp 

gi>ng d�y, thái (! gi>ng d�y c�a giáo viên b! môn… NhFng (i�u (ó t�o 

nên stress & các em. Jó là nhFng bi=n (�i tâm lí c�a h�c sinh khi các em 

gi>i quy=t nhFng v?n (� trong h�c t$p. CI th� h3n (ó là nhFng bi=n (�i 

trong quá trình nh$n th*c c�a các em. 

 

 

 

 

 

 

SC 7H 1: B�n ch�t c�a quá trình stress trong h�c t�p F h�c sinh  

 

Ji�u này có nghVa là stress trong h�c t$p & h�c sinh ch; là m!t quá trình. 

Nó ch; xu?t hiHn khi các nhiHm vI h�c t$p tr& thành tình hu<ng có v?n 

(� c�a mình. Stress trong h�c t$p là t�ng hoà m!t quá trình nhFng bi=n 

(�i (áp *ng c�a c> hai mEt: ph>n *ng sinh h�c và (áp *ng v� mEt tâm lí.  

Nó gZm nhi�u giai (o�n (áp *ng & nhFng m*c (! khác nhau, t�o nên s
 

bi=n (�i c> v� nKng l-2ng sinh lí và c> nKng l-2ng tâm lí nh$n th*c c�a 

h�c sinh, t�o ra nKng l-2ng tâm lí m�i & b>n thân h�c sinh c> v� sinh lí và 

v� tâm lí. Nó có tác dIng c�ng c<, phát tri�n kh> nKng gi>i quy=t v?n (� 

Các 

nhiHm vI 

Quá trình 

nh$n th*c 

NKng l
c 

tâm lí m�i 

S
 thích 

*ng 
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c�a h�c sinh, giúp h�c sinh thích *ng t<t nh?t v�i môi tr-Xng tri th*c m�i. 

N=u nhFng v?n (�, nhFng mâu thu�n trong nh$n th*c c�a h�c sinh 

không (-2c gi>i quy=t thì có th� phá v� s
 cân bAng tâm — sinh lí c�a h�c 

sinh, có th� d�n (=n nhFng r<i lo�n thích nghi t�m thXi, làm cho các em 

khó hoEc không th� (<i mEt, gi>i quy=t v?n (� trong h�c t$p (ang (Et ra 

(<i v�i các em. 

2.  Nhi�m v� 

* Nhi&m vW 1: Phân tích khái niHm cKng thOng (stress). 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Tìm các ví dI và các lu$n c* làm rõ khái niHm, nguZn g<c và m!t s< m*c 

(! c�a stress. 

— Phân tích (-2c khái niHm v� stress. 

* Nhi&m vW 2: Phân tích khái niHm stress trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Tìm các ví dI và các lu$n c* làm rõ khái niHm, b>n ch?t và m!t s< cách 

*ng phó v�i stress trong h�c t$p c�a h�c sinh. 

— Phân tích (-2c khái niHm v� stress trong h�c t$p c�a h�c sinh. 

* Nhi&m vW 3: Phân tích m!t hoEc m!t s< ví dI v� stress trong h�c t$p c�a 

h�c sinh THPT. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Phân tích vào m!t ví dI (� làm n�i b$t s
 khác biHt c�a stress trong cu!c 

s<ng nói chung và stress trong h�c t$p nói riêng (� có th� hình dung ra 

nhFng bi�u hiHn và nhFng >nh h-&ng c�a stress trong h�c t$p. 

3.  �ánh giá  

Câu h�i 1: CKng thOng tâm lí (stress) và stress trong h�c t$p là gì? 

Câu h�i 2: Phân tích b>n ch?t, nguZn g<c và nhFng cách *ng phó v�i 

stress trong h�c t$p c�a h�c sinh. 

Câu h�i 3: Hãy chia sL và phân tích m!t tình hu<ng mà anh (ch7) bi=t h�c 

sinh (ang gEp stress trong h�c t$p. 
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HO�T ��NG 2: Phân tích các lo)i stress và stress trong h�c t!p. 

1.  Thông tin  

Trên th
c t= có nhi�u cách phân lo�i stress khác nhau. Trên c3 s& m*c 

(! và nguZn g<c gây ra stress có th� phân ra các lo�i stress nh- sau: 

 1.1. C�n c� vào m�c !" stress !# phân lo%i 

Theo Hans Selye có hai lo�i stress: eustress và dystress. 

— Eustress (stress tích c
c), ph>n *ng thích nghi v�i nhFng tác (!ng c�a 

môi tr-Xng bAng giai 7oAn báo 7@ng và giai 7oAn kháng cG. 

+ Giai (o�n báo (!ng: Theo c3 ch= sinh h�c, khi có kích thích lên c3 th�, 

luôn (-2c c3 th� ti=p nh$n thông qua s
 truy�n d�n c�a các dây thBn 

kinh lên hH thBn kinh trung -3ng báo hiHu cho bi=t là có kích thích (ang 

tác (!ng. C3 th� lúc này c>nh t;nh cao (!, kích thích ho�t (!ng c�a các 

quá trình sinh lí, làm thay (�i nh7p (iHu sinh h�c trong c3 th� & m*c (! 

nh?t (7nh. Giai (o�n này, v� mEt sinh hoá có s
 tKng ti=t nhóm 

Catecholamin, vì v$y nhFng bi=n (�i (ó là nhFng bi=n (�i ch*c nKng c�a 

hH thBn kinh th
c v$t ngoài vòng ki�m soát c�a ý th*c. T?t c> nhFng bi=n 

(�i v� mEt sinh hoá (�u d�n (=n s
 bi�u hiHn, bi=n (�i các quá trình tâm lí: 

T$p trung chú ý, ghi nh�, phán (oán, t- duy, xúc c>m… di�n ra m!t cách 

tích c
c h3n, sau (ó chuy�n sang giai (o�n kháng c
.  

+ Giai (o�n kháng c
: Th-Xng x>y ra sau giai (o�n báo (!ng hoEc do các 

tác (!ng tr-Xng di�n c�a các tác nhân gây stress thông qua hH thBn kinh 

trung -3ng, kích thích vùng d-�i (Zi: tuy=n yên, tuy=n th-2ng th$n, gi>i 

phóng nhi�u corticosteroid, tN (ó tác (!ng lên toàn b! ch*c nKng c�a c3 

th�. Các bi=n (�i này nAm trong gi�i h�n còn bù trN, th-Xng có tính ch?t 

lâu dài, vì v$y còn g�i giai (o�n này là giai (o�n thích nghi lâu b�n. Giai 

(o�n này có s
 tham gia c�a toàn b! ch*c nKng c3 th�, trong (ó có s
 tham 

gia c�a hH thBn kinh trung -3ng. Lúc này con ng-Xi ý th*c (-2c rõ ràng, 

có s
 huy (!ng các nKng l
c tâm lí, nKng (!ng s�n sàng (áp *ng (<i v�i 

tác nhân kích thích.  

— Dystress (stress tiêu c
c) di�n bi=n c3 ch= bao gZm c> ba giai (o�n:  

Giai 7oAn báo 7@ng, giai 7oAn kháng cG  và giai 7oAn suy ki&t. 
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C3 ch= di�n ra cWng gi<ng nh- & các giai (o�n c�a eustress. Tuy nhiên, 

do giai (o�n ch<ng (� kéo dài, liên tIc, th?t b�i làm cho hH ti=t d7ch 

trong c3 th� ho�t (!ng nhi�u d�n (=n gi>m kh> nKng mi�n d7ch c�a c3 

th� mà suy kiHt.  

+ Giai (o�n suy kiHt: Do quá trình stress di�n ra quá m*c ch7u (
ng hay có 

nhi�u công kích tác (!ng tr-Xng di�n làm cho nhFng bi=n (�i c�a c3 th� 

m?t kh> nKng bù trN, c3 th� suy sIp, kh> nKng thích nghi b7 r<i lo�n,  

tN (ó kéo theo xu?t hiHn nhi�u r<i lo�n bHnh lí khác, ch� th� lúc này 

chuy�n sang ki�u (áp *ng bHnh.  

+ Dystress c?p tính: Th-Xng có các ph>n *ng xúc c>m c?p di�n, t*c thì, 

bi�u hiHn & r<i lo�n ch*c nKng ho�t (!ng c�a hH thBn kinh th
c v$t,  

d�n (=n nhFng bi�u hiHn ch*c nKng tâm lí tr& nên b?t th-Xng, ph>n *ng 

c�a các giác quan quá ch$m ch�p hoEc quá nh�y c>m. Khó t$p trung chú ý, 

t- duy thi=u lôgic, d� cáu g^t, luôn có c>m giác b?t an, có th� d�n (=n 

nhFng r<i lo�n trong hành vi, nh?t là tr�ng thái kích (!ng nh�, kèm theo 

khó khKn trong quan hH v�i nhFng ng-Xi xung quanh. Ch� th� & tr�ng 

thái lo âu lan r!ng, kèm theo s2 hãi m3 hZ.  

+ Ph>n *ng c>m xúc x>y ra ch$m: trong tr-Xng h2p này, các r<i lo�n tâm — 

sinh lí (�u x>y ra ch$m, ch� th� có vL nh- ch7u (
ng, ch<ng (� (-2c v�i 

tình hu<ng gây ra stress. Nh-ng trên th
c t=, các c3 ch= c�a stress v�n ti=p 

tIc phát huy tác dIng, tNng b-�c xâm chi=m ch� th�. Giai (o�n kháng c
 

v�n ti=p di�n nh-ng ch; t�o ra m!t s
 cân bAng r?t t�m thXi, không b�n 

vFng… v�n ti=p di�n s� xu?t hiHn ph>n *ng dystress c?p, x>y ra ch$m,  

bi�u hiHn và ti=n tri�n gi<ng nh- ph>n *ng c?p, t*c thì.  

+ Dystress kéo dài: Con ng-Xi khi b7 dystress kéo dài th-Xng ph>n *ng quá 

m*c v�i hoàn c>nh xung quanh; có nhFng bi�u hiHn n�i tr!i nh-:  

hay cáu gi$n, th-Xng xuyên có c>m giác khó ch7u, luôn mHt mMi, khó ng�, 

gi?c ng� không sâu, hay th*c gi?c, có c>m giác không th?y hZi phIc sau 

gi?c ng�, không t
 th- giãn (-2c. Ch� th� th$m chí có nhFng bi�u hiHn 

lo âu, ám >nh, ám s2… 

 1.2. Phân lo%i stress d(a trên c+ s, nguyên nhân gây ra stress 

Stress có th� phân ra làm 3 lo�i c3 b>n sau (ây: 

— Stress sinh thái: Jây là lo�i stress mà y=u t< gây nên nó có nguZn g<c tN 

sinh thái, g�i t^t là stress sinh thái. Stress lo�i này phát sinh tN m<i quan 
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hH giFa môi tr-Xng bên trong và môi tr-Xng bên ngoài c3 th�. M�i ho�t 

(!ng s<ng c�a con ng-Xi (�u ph>i tuân theo quy lu$t nh7p sinh h�c c�a 

c3 th�. Nh7p sinh h�c c�a c3 th� ch7u >nh h-&ng r?t m�nh m� b&i nh7p 

sinh thái c�a môi tr-Xng xã h!i và môi tr-Xng t
 nhiên nhAm t�o ra 

nhFng ph>n *ng khác nhau v�i nhFng tình hu<ng nh?t (7nh giúp ch� 

th� có kh> nKng thích *ng. Stress sinh thái l�i có các lo�i: 

+ R<i lo�n chu kì nh7p sinh h�c: là lo�i stress sinh thái c3 b>n nh?t. Nguyên 

nhân c3 b>n là do con ng-Xi không ch7u tuân theo nhFng s^p (Et s�n c�a t
 

nhiên. Jôi khi con ng-Xi c>m th?y l�c (iHu v�i môi tr-Xng xung quanh 

mà tr& nên buZn bã, cáu k;nh mà ngã bHnh. Jó là con ng-Xi (ã t� ch*c 

cu!c s<ng c�a mình không tuân theo nh7p (iHu c�a t
 nhiên. V�i (i�u 

kiHn và kh> nKng c�a mình, qua viHc t� ch*c cu!c s<ng nh- v$y (ã r3i 

vào tr�ng thái stress. 

 + R<i lo�n nh7p Kn và ng�: Jây là lo�i stress cWng (ã (-2c nghiên c*u r?t nhi�u. 

Các th
c nghiHm ti=n hành trên ng-Xi l�n, khoL m�nh (ã cho th?y rAng:  

V�i ch= (! lao (!ng nEng kèm v�i ít ng� (< 5h/ngày), hoEc không ng� 

kèm theo ch= (! Kn gi>m calo thì kh> nKng lao (!ng cWng nh- tr�ng thái 

tâm lí và sinh lí b7 bi=n (�i, gi>m ch?t l-2ng do b7 stress. S
 nh�y c>m c�a 

các giác quan, ph>n x�, thXi gian ph>n *ng, s
 ph<i h2p v$n (!ng gi>m sút. 

+ Stress do ch?n th-3ng và bHnh t$t: Là m!t trong nhFng nguyên nhân gây 

nên stress sinh thái vì nó tr
c ti=p làm t�n h�i, suy gi>m (=n ch*c nKng 

ho�t (!ng c�a th
c th�. Tuy nhiên, m*c (! nEng hay nh� l�i phI thu!c 

r?t nhi�u vào y=u t< tâm lí c�a ch� th�: N=u ng-Xi bHnh (-2c gi>i thích 

và hi�u cEn k� v� các triHu ch*ng c�a bHnh thì các triHu ch*ng ?y càng ít 

gây ra stress và ng-2c l�i.  

+ Stress do ti=ng Zn và các tác (!ng v$t lí, sinh hoá: Jó là nhFng nguyên 

nhân gây nên stress sinh thái. Nó tác (!ng và gây tr& ng�i cho các ho�t 

(!ng cBn thi=t c�a con ng-Xi. Jã có nhi�u nghiên c*u cho th?y s
 ti=p 

xúc lâu dài v�i ti=ng Zn, có c-Xng (! cao, có th� làm tKng huy=t áp, gi>m 

trí nh�… 

 —  Stress tâm lí — xã h!i: Các y=u t< c�a xã h!i có th� gây nên stress.  

Theo các nhà khoa h�c thì ngay c> nhFng tác (!ng c�a nhFng bi=n c< 

(-2c xem là r?t lí t-&ng cWng có th� gây ra s
 kh&i phát stress. Thông th-Xng 

không ph>i ch; m!t tác (!ng (3n (!c có th� gây nên stress mà có s
 

t-3ng tác c�a nhi�u tác (!ng.  
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+ Tâm lí xã h!i, nhóm xã h!i, trình (! tâm lí và ki�u lo�i nhân cách trong 

các m<i quan hH và *ng x� xã h!i. Jây là nhFng y=u t< quan tr�ng gây 

nên nhFng bi=n (�i, th$m chí là r<i lo�n trong (Xi s<ng tâm lí — stress 

tâm lí xã h!i. 

+ S
 th?t v�ng: Ng-Xi ta th-Xng th?t v�ng khi không (�t (-2c (i�u 

mong mu<n, hoEc t-&ng th= này nh-ng l�i là th= kia… Ji�u này có th� 

do nguyên nhân tN phía khách quan hoEc do ch� quan. Th?t v�ng bao 

gZm c> kh�ng ho>ng lòng tin, s
 h�ng hIt, có nguyên nhân c3 b>n & s
 

m?t �n (7nh ch= (!, chính sách kinh t= — xã h!i, nhFng giá tr7 xã h!i, 

quan hH, *ng x�… 

+ S
 quá t>i: Là tình tr�ng mà s< l-2ng kích thích v-2t quá kh> nKng *ng 

x� (<i v�i ch� th�. Có nhi�u nguyên nhân gây ra tình tr�ng (ó, tuy nhiên 

ch� y=u do y=u t< tâm lí ch� quan c�a ch� th�. 

+ S
 thi=u t>i: Ng-2c l�i v�i s
 quá t>i là s
 thi=u t>i do nhFng kích thích 

tác (!ng (3n (iHu, tL nh�t, buZn chán, không t-3ng x*ng v�i kh> nKng 

c�a ch� th�. 

 —  Stress sinh lí: Theo h�c thuy=t hành vi, h� (ã (-a ra mô hình S — R  

(kích thích — ph>n *ng). 

2.  Nhi�m v�  

* Nhi&m vW 1: Phân tích các lo�i stress d
a vào m*c (! c�a stress. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Tìm các ví dI v� các lo�i stress theo cách phân lo�i stress d
a vào m*c (!. 

— Phân tích các lo�i stress d
a vào m*c (! c�a stress. 

* Nhi&m vW 2: Phân tích các lo�i stress d
a vào nguyên nhân gây ra c�a stress. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Tìm các ví dI v� các lo�i stress theo cách phân lo�i stress d
a vào nguyên 

nhân gây ra stress. 

— Phân tích các lo�i stress d
a vào nguyên nhân gây ra stress. 

3.  �ánh giá  

Câu h�i 1: Phân tích các lo�i stress d
a theo cách phân lo�i v� m*c (! 

c�a stress. 

Câu h�i 2: Phân tích các lo�i stress d
a theo cách phân lo�i trên nguyên 

nhân gây ra stress. 
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Câu h�i 3: Hãy chia sL và phân tích m!t tình hu<ng mà anh (ch7) bi=t h�c 

sinh (ang gEp stress trong h�c t$p. Phân tích d
a trên các cách phân lo�i 

trên v� stress. 

HO�T ��NG 3: Xác ,-nh nh.ng /nh h01ng c2a stress ,4n h�c t!p c2a 

h�c sinh trung h�c ph5 thông. 

1.  Thông tin  

 1.1 . .nh h/,ng c0a stress !1n con ng/2i  

Stress là cKn bHnh c�a thXi (�i mà xu?t phát c�a nó ch� y=u là tN môi tr-Xng, 

tN (i�u kiHn, cách th*c sinh ho�t và t� ch*c cu!c s<ng c�a con ng-Xi. 

CWng nh- nhi�u n-�c trên th= gi�i, & n-�c ta có s
 (an xen nhi�u hình 

thái các lo�i bHnh t$t khác nhau c> v� th
c th� và tâm th�. Trong khi các 

bHnh lây nhi�m còn (ang là nhFng v?n (� gây nh*c nh<i, gây nhFng lo 

l^ng, b?t an cho nhi�u ng-Xi thì các bHnh không lây nhi�m l�i n�i lên 

nhFng v?n (� c?p bách, (Ec biHt ph>i k� (=n các bHnh do r<i lo�n n!i 

ti=t, chuy�n hoá gây nên mà nguZn cKn ch� y=u khác chính là stress. 

Stress có nhi�u m*c (! khác nhau, s
 >nh h-&ng c�a nó cWng bi�u hiHn 

vô cùng (a d�ng và ph*c t�p t�i ch?t l-2ng ho�t (!ng s<ng c�a con 

ng-Xi. MEc dù r?t hi=m khi stress gây ch=t ng-Xi m!t cách tr
c ti=p hoEc 

t*c thì, h$u qu> c�a nó gây ra không nhìn th?y rõ ngay nh- các bHnh lây 

nhi�m nh-ng stress luôn di�n ra theo c3 ch= ng?m dBn, tr-Xng di�n và 

th-Xng có nhi�u lo�i stress k=t h2p l�i t�o nên tuýp bi=n (�i (Zng b! c�a 

các ch*c nKng tâm lí, các ch*c nKng n!i ti=t và s
 chuy�n hoá & con 

ng-Xi. Nó có th� phá v� s
 cân bAng n!i môi c3 th�, d�n (=n nhFng bi=n 

lo�n v� tâm lí. HoEc ng-2c l�i, nó gây ra nhFng bi=n lo�n v� tâm lí d�n 

(=n nhFng r<i lo�n ch*c nKng sinh lí, sinh hoá c�a c3 th�; gây nên nhi�u 

cKn bHnh dai dOng và nguy hi�m nh- bHnh (-Xng máu, bHnh tim m�ch, 

ti�u (-Xng, r<i lo�n tiêu hoá… >nh h-&ng nghiêm tr�ng (=n ho�t (!ng 

và ch?t l-2ng s<ng c�a con ng-Xi.  

Vì stress là s
 bi=n (�i nhFng (áp *ng tâm sinh lí c�a nhân cách cho nên 

m!t mEt stress làm tKng c-Xng ho�t (!ng các ch*c nKng tâm sinh lí giúp 

con ng-Xi thích *ng t<t nh?t v�i hoàn c>nh (� tZn t�i, phát tri�n,  

mEt khác stress t�o nên s
 mHt mMi lão hoá — suy kiHt, (úng nh- quy lu$t 

c�a d7ch lí — âm d-3ng (thành — th7nh — suy — hu�) c> v� mEt tâm lí và 

th
c th�. Trong khi nhFng stress tích c
c (eustress) có tác dIng mang l�i 
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nhFng ý nghVa, giá tr7 tho> mãn tích c
c cho (Xi s<ng con ng-Xi thì 

nhFng stress tiêu c
c (dystress) gây nên nhFng r<i lo�n thích nghi hiHn 

thXi hoEc s� góp phBn rút ng^n quy lu$t v$n (!ng (ó c�a (Xi s<ng con 

ng-Xi m!t cách nhanh chóng c> v� mEt th� ch?t và tinh thBn bAng 

nhFng h$u qu> mà nó gây ra.  

Cu!c s<ng luôn luôn bi=n (!ng, stress luôn luôn tZn t�i trong (Xi s<ng 

hAng ngày trong su<t quá trình phát tri�n nhân cách c�a mYi cá th�. 

Cu!c s<ng càng vKn minh, xã h!i càng phát tri�n, con ng-Xi có th� càng 

gEp nhi�u stress h3n. Vì v$y, viHc hi�u bi=t v� stress và nhFng >nh h-&ng 

c�a nó (<i v�i s*c khoL c�a con ng-Xi cWng nh- các biHn pháp phòng 

ngNa stress (� có th� chung s<ng v�i stress là viHc làm cBn thi=t và hFu 

ích nhAm mang l�i s*c khoL cho b>n thân, cho c!ng (Zng, giúp cho con 

ng-Xi thích *ng v�i (i�u kiHn s<ng t<t h3n. M!t ng-Xi có s*c khoL t<t 

ph>i (-2c hi�u là m!t ng-Xi có “trAng thái hoàn toàn tho�i mái v' cC th*, 

tâm thXn và xã h@i ch1 không cha là trAng thái không b&nh hay không t�t”. 

Júng nh- (7nh nghVa c�a t� ch*c y t= th= gi�i (WHO) v� s*c khoL. 

 1.2 . Các y1u t3 4nh h/,ng !1n stress trong h�c t�p c0a h�c sinh  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SC 7H 2. Các y�u t� �nh hMFng 7�n stress trong h�c t�p c�a h�c sinh  

Tr�ng thái ph>n *ng  

c�a ch� th� 

Các nhiHm vI h�c t$p  

(Y=u t< khách quan) 

Trình (! phát tri�n tâm lí 

(Y=u t< ch� quan) 

Jáp *ng c�a các quá 

trình nh$n th*c 

Ph-3ng pháp 

d�y 
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S
 >nh h-&ng c�a các y=u t< (<i v�i stress trong h�c t$p c�a h�c sinh t�o 

nên hiHu l
c k=t h2p c�a các quá trình tâm lí và sinh lí, làm bi=n (�i các 

y=u t< tham gia quá trình nh$n th*c. Con (-Xng này luôn ch7u >nh 

h-&ng c�a các y=u t< khách quan và y=u t< ch� quan. 

— Các y=u t< khách quan — môi tr-Xng tâm lí — xã h!i: 

Trong thXi (�i thông tin bùng n�, ki=n th*c (-2c c$p nh$t nhanh chóng, 

hiHn (�i, nhFng phát minh khoa h�c tiên ti=n nh?t không ph>i chX (=n 

khi (-a vào sách h�c sinh m�i bi=t mà nó (ã (=n v�i các em hAng ngày 

thông qua m�ng thông tin Internet, truy�n hình, sách, báo (iHn t�… 

Nh-ng cWng chính (i�u này (òi hMi & các em ph>i có kh> nKng (7nh 

h-�ng giá tr7, l
a ch�n thông tin, bi=t làm ch� thông tin… 

Bên c�nh nhFng (i�u kiHn thu$n l2i thì môi tr-Xng xã h!i cWng có th� 

mang (=n nhi�u b?t l2i cho s
 hình thành và phát tri�n nhân cách nh- 

nhFng tH n�n tràn lan trong xã h!i, nó tZn t�i & nhi�u hình th*c  

khác nhau. Ji�u này có >nh h-&ng không nhM t�i viHc (7nh h-�ng giá tr7 

nhân cách, l<i s<ng, quan hH và h�c t$p c�a các em h�c sinh. T?t c> 

nhFng bi=n (!ng c�a thXi (�i (ang liên tIc tác (!ng t�i m�i tBng l�p 

trong xã h!i trong (ó có thanh niên h�c sinh, bu!c h� ph>i (?u tranh (� 

l
a ch�n các (!ng c3 mà thích *ng. B>n thân h�c sinh trong t-3ng lai h� 

s� là nguZn nhân l
c m�nh m� cho xã h!i. H� (ang c< g^ng h�c t$p, trau 

dZi tri th*c, kinh nghiHm (� (áp *ng yêu cBu c�a xã h!i ngày m!t cao. 

NhFng y=u t< (ó c�a môi tr-Xng, c�a thXi (�i (�u có >nh h-&ng (=n 

stress trong h�c t$p c�a h�c sinh. 

— Các y=u t< ch� quan: 

+ V� mEt sinh lí: B7 m^c nhFng ch*ng bHnh (au (Bu, (au l-ng khi ngZi vào 

bàn h�c, s*c khoL y=u... 

+ V� mEt tâm lí:  

•  Nh$n th*c c�a h�c sinh tr-�c các tình hu<ng h�c t$p: V<n hi�u bi=t (ã 

có mâu thu�n v�i nhiHm vI h�c t$p m�i, khó trong khi trình (! nh$n 

th*c còn h�n ch=, b?t l
c v�i kh> nKng h�c t$p c�a mình... 
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•  Thái (! c�a h�c sinh tr-�c các nhiHm vI c�a môn h�c (� ra: Th?y mình 

không có kh> nKng h�c, không h*ng thú v�i môn h�c, không tìm (-2c 

ph-3ng pháp h�c t$p thích h2p...  

•  Cách th*c (áp *ng c�a h�c sinh tr-�c các nhiHm vI h�c t$p: J*ng tr-�c 

m!t bài toán khó, cách ghi nh� và v$n dIng trí nh� m!t v?n (�, cách gi>i 

quy=t m!t nhiHm vI h�c t$p hay m!t v?n (� c�a cu!c s<ng (Lo l̂ ng, 

cKng thOng hay bình th-Xng hoá), cách b< trí thXi gian trong h�c t$p, thi 

c� và ngh; ng3i, ít dành thXi gian cho viHc gi>i trí, vui ch3i... 

Jó là các y=u t< quan tr�ng có th� làm tKng thêm m*c (! hay gi>m m*c 

(! stress trong h�c t$p c�a h�c sinh. B&i vì nhFng y=u t< (ó có s*c >nh 

h-&ng tâm lí ngay trong b>n thân ch� th� mà nó còn có th� lan truy�n 

sang ng-Xi khác trong nhóm. 

2.  Nhi�m v�  

* Nhi&m vW 1: Phân tích (-2c nhFng >nh h-&ng c�a stress (=n (Xi s<ng 

c�a con ng-Xi nói chung và (=n h�c sinh THPT nói riêng. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Phân tích (-2c nhFng >nh h-&ng c�a stress (=n (Xi s<ng c�a con ng-Xi 

nói chung và (=n h�c sinh THPT nói riêng. 

* Nhi&m vW 2: Làm rõ nhFng y=u t< >nh h-&ng (=n stress trong h�c t$p 

c�a h�c sinh THPT. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Làm rõ nhFng y=u t< >nh h-&ng (=n stress trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT: 

3.  �ánh giá  

Câu h�i 1: NhFng >nh h-&ng c�a stress (=n (Xi s<ng c�a con ng-Xi nói 

chung và (=n h�c sinh THPT nói riêng là gì? 

Câu h�i 2: NhFng y=u t< nào >nh h-&ng (=n stress trong h�c t$p c�a h�c 

sinh THPT? 
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IV.  THÔNG TIN PH�N H I CHO NyI DUNG 1 

* Khái niHm v� stress  

Stress là s
 cKng thOng v� tâm lí và sinh lí mà con ng-Xi tr>i qua trong 

quá trình ho�t (!ng, cWng nh- trong cu!c s<ng. 

Theo (7nh nghVa này có th� th?y: 

+ Stress là s
 cKng thOng v� tâm và sinh lí (-a (=n nhFng ph>n *ng v� mEt 

thái (! c>m xúc, hành vi c�a c3 th�. 

+ Stress n>y sinh khi gEp nhFng tình hu<ng khó khKn hoEc nhFng (i�u x>y 

ra trong (i�u kiHn (Ec biHt c�a cu!c s<ng. 

+ Stress có nhi�u lo�i và di�n ra & nhi�u m*c (! khác nhau. 

* Stress trong h�c t$p: 

Stress trong h�c t$p là t�ng hoà m!t quá trình nhFng bi=n (�i (áp *ng 

c�a c> hai mEt: Ph>n *ng sinh h�c và (áp *ng v� mEt tâm lí. Nó gZm 

nhi�u giai (o�n (áp *ng & nhFng m*c (! khác nhau t�o nên s
 bi=n (�i 

c> v� nKng l-2ng sinh lí và c> nKng l-2ng tâm lí nh$n th*c c�a h�c sinh, 

t�o ra nKng l-2ng tâm lí m�i & b>n thân h�c sinh c> v� sinh lí và v� tâm lí. 

Nó có tác dIng c�ng c<, phát tri�n kh> nKng gi>i quy=t v?n (� c�a h�c 

sinh, giúp h�c sinh thích *ng t<t nh?t v�i môi tr-Xng tri th*c m�i.  

N=u nhFng v?n (�, nhFng mâu thu�n trong nh$n th*c c�a h�c sinh 

không (-2c gi>i quy=t thì có th� phá v� s
 cân bAng tâm — sinh lí c�a h�c 

sinh, có th� d�n (=n nhFng r<i lo�n thích nghi t�m thXi, làm cho các em 

khó hoEc không th� (<i mEt, gi>i quy=t v?n (� trong h�c t$p (ang (Et ra 

(<i v�i các em. 

* Phân lo�i stress: 

 —  D
a vào m*c (! gây ra stress: 

Jây là cách phân lo�i theo Hans Selye. Ông phân stress thành hai lo�i: 

eustress và dystress. 

+ Eustress (stress tích c
c), ph>n *ng thích nghi v�i nhFng tác (!ng c�a 

môi tr-Xng bAng giai 7oAn báo 7@ng và giai 7oAn kháng cG. 
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+ Dystress (stress tiêu c
c) di�n bi=n c3 ch= bao gZm c> ba giai (o�n: Giai 

7oAn báo 7@ng, kháng cG và giai 7oAn suy ki&t. 

— D
a vào nguyên nhân gây ra stress: 

+ Stress sinh thái. 

+ Stress tâm lí — xã h!i. 

+ Stress sinh lí: Theo h�c thuy=t hành vi, h� (ã (-a ra mô hình S — R (kích 

thích — ph>n *ng). 

* �nh h-&ng c�a stress (=n con ng-Xi: 

* Các y=u t< >nh h-&ng (=n stress trong h�c t$p c�a h�c sinh: 

— Các y=u t< khách quan — Môi tr-Xng tâm lí — xã h!i: 

Bên c�nh nhFng (i�u kiHn thu$n l2i thì môi tr-Xng xã h!i cWng có th� 

mang (=n nhi�u b?t l2i cho s
 hình thành và phát tri�n nhân cách nh-: 

nhFng tH n�n tràn lan trong xã h!i, nó tZn t�i & nhi�u hình th*c khác nhau. 

Ji�u này có >nh h-&ng không nhM t�i viHc (7nh h-�ng giá tr7 nhân cách, 

l<i s<ng, quan hH và h�c t$p c�a các em h�c sinh. T?t c> nhFng bi=n 

(!ng c�a thXi (�i (ang liên tIc tác (!ng m�nh m� t�i m�i tBng l�p trong 

xã h!i trong (ó có thanh niên h�c sinh, bu!c h� ph>i (?u tranh (� l
a 

ch�n các (!ng c3 mà thích *ng. B>n thân h�c sinh trong t-3ng lai s� là 

nguZn nhân l
c cho xã h!i. H� (ang c< g^ng h�c t$p, trau dZi tri th*c, 

kinh nghiHm (� (áp *ng yêu cBu c�a xã h!i ngày m!t cao. NhFng y=u t< 

(ó c�a môi tr-Xng, c�a thXi (�i (�u có >nh h-&ng (=n stress trong h�c 

t$p c�a h�c sinh. 

— Các y=u t< ch� quan: 

•  V� mEt sinh lí: B7 m^c nhFng ch*ng bHnh (au (Bu, (au l-ng khi ngZi vào 

bàn h�c, s*c khoL y=u... 

•  V� mEt tâm lí:  

+ Nh$n th*c c�a h�c sinh tr-�c các tình hu<ng h�c t$p: V<n hi�u bi=t (ã có 

mâu thu�n v�i nhiHm vI h�c t$p m�i, khó trong khi trình (! nh$n th*c còn 

h�n ch=, b?t l
c v�i kh> nKng h�c t$p c�a mình... 
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+ Thái (! c�a h�c sinh tr-�c các nhiHm vI c�a môn h�c (� ra: Th?y mình 

không có kh> nKng h�c, không h*ng thú v�i môn h�c, không tìm (-2c 

ph-3ng pháp h�c t$p thích h2p...  

+ Cách th*c (áp *ng c�a h�c sinh tr-�c các nhiHm vI h�c t$p: J*ng tr-�c 

m!t bài toán khó, cách ghi nh� và v$n dIng trí nh� khi (*ng tr-�c m!t 

v?n (�, cách (-3ng (Bu và gi>i quy=t v�i m!t nhiHm vI h�c t$p hay m!t 

v?n (� c�a cu!c s<ng (Lo l^ng, cKng thOng hay bình th-Xng hoá tr-�c 

m!t kì thi hay khi ôn thi, ch?t v?n mình khi không gi>i (-2c m!t bài toán..), 

cách b< trí thXi gian trong h�c t$p, thi c� và ngh; ng3i, ít dành thXi gian 

cho viHc gi>i trí, vui ch3i... 

V.  JÁNH GIÁ SAU KHI HpC XONG NyI DUNG 1 

Bài t�p 1: Stress là: 

a) NhFng bi=n (�i trong ho�t (!ng tâm lí, sinh lí c�a c3 th�. 

b)  Tr�ng thái cKng thOng v� tâm lí.  

c)  Suy nh-2c c3 th�.    

d) BHnh thBn kinh.  

Bài t�p 2: Stress có th� gây ra nhFng bHnh nào cho con ng-Xi? 

a)  BHnh nhi�u tâm.  

b)   R<i lo�n nh7p sinh h�c c3 th�.   

c)   BHnh tâm thBn.   

d) Jau d� dày.  

e) Tu¡ theo m*c (! stress gây nhi�u lo�n bHnh mà ta không l-Xng tr-�c (-2c.  

f) Không gây bHnh. 

Bài t�p 3. NhFng nguyên nhân nào gây ra stress? 

a)  B?t k� s
 tác (!ng nào (=n c3 th� cWng gây ra stress.   

b)  Là nhFng tác (!ng không t�o ra s
 thMa mãn nhu cBu.   

c)  Là nhFng v?n (� gây “s<c”.   
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d)  Là do ch?n th-3ng c3 th� hoEc não.   

e)  Do h�c t$p, lao (!ng quá cKng thOng.  

f)  Do cu!c s<ng quá (3n (iHu, không có gì m�i mL.  

Bài t�p 4. B�n (ã tNng có nhFng bi�u hiHn stress nào sau (ây? 

a) R<i lo�n nhân cách th-Xng xuyên (Nói nKng không (úng chu�n m
c, 

không (i�u khi�n (-2c hành vi c�a mình…).   

b) CKng thOng th-Xng xuyên (Jau (Bu, hay cáu g^t, hay càu nhàu, quát m^ng 

nhFng ng-Xi xung quanh…).   

c)  M?t ng� th-Xng xuyên.   

d) Th;nh tho>ng (au (Bu.   

e )  TrBm c>m (không thích giao l-u v�i m�i ng-Xi, thích ngZi m!t mình…).  

Bài t�p 5. M*c (! bi�u hiHn stress là: 

a)  TrBm c>m.    

b)  Khó th&.    

c)  Suy nh-2c c3 th�.   

d)  M?t ng�.     

e)  Jau (Bu.  

f) Cáu gi$n vô c�.   

g) Chán Kn.  

h) Chân tay run, toát mZ hôi 

i) Mê s>ng, ác m!ng.  
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Nội dung 2 

BIwU HItN VÀ M£C Jy STRESS TRONG HpC TqP C¤A HpC SINH 

TRUNG HpC PH¥ THÔNG (5 ti�t) 

I. MrC TIÊU  

1. Ki�n th
c 

Phân tích (-2c v� các bi�u hiHn và m*c (! stress trong h�c t$p c�a h�c 

sinh THPT.  

2. K
 n�ng 

V$n dIng (-2c các ki=n th*c v� stress, stress trong h�c t$p (� xác (7nh 

(-2c bi�u hiHn và các m*c (! stress trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT. 

3. Thái �� 

— Có thái (! (úng (^n (<i v�i >nh h-&ng c�a stress. 

— Có hành (!ng phù h2p (� *ng phó v�i các m*c (! và bi�u hiHn c�a 

stress c�a h�c sinh THPT. 

II.  JIeU KItN CuN THIvT Jw THxC HItN NyI DUNG 

— Tài liHu tham kh>o: 

1. JEng Ph-3ng KiHt, Stress và 78i s�ng, NXB Khoa h�c Xã h!i, Hà N!i, 1998. 

2. Tô Nh- Khuê, Phòng ch�ng trAng thái stress trong 78i s�ng và trong  

lao 7@ng, 1976. 

3.  Chân Ph-3ng — BS. VW Th7 H$u, Stress, các bi&n pháp gi�m stress và  

thM giãn, NXB VKn hoá Thông tin, Hà N!i, 2005. 

4.  Bùi Th7 Bích Ph-2ng, bng phó v$i stress trong h�c t�p c�a sinh viên cAi 

h�c SM phAm Hà N@i, Lu$n vKn th�c sV Tâm lí h�c, Tr-Xng J�i h�c S- 

ph�m Hà N!i, 2010. 

 5. Lâm Trinh , 100 phMCng cách phòng ch�ng stress, NXB Thông tin, 2009. 

 6. Lê Thanh Th�y, Stress trong h�c t�p và cách 1ng phó F h�c sinh cu�i c�p 

THPT, NXB Giáo dIc, 2009. 

7. Leo Cooberger, Handbook of stress, Free Press, 1993. 

8. Han Selye, The stress of life, New York, Morgan Hill Book, 1956. 

— Các tài liHu h�c t$p khác: HH th<ng các bài t$p th
c hành, câu hMi ôn t$p, 

tình hu<ng th>o lu$n cho ch� (�, s3 (Z. 
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Các tình hu<ng 

có v?n (� trong 

h�c t$p c�a 

 h�c sinh 

Jáp *ng sinh — 

tâm lí 

Tr�ng thái ph>n 

*ng tâm lí 

III.  CÁC HO�T 
�NG  

N!i dung này có hai ho�t (!ng: 

Ho�t (!ng 1: Phân tích các bi�u hiHn c�a stress trong h�c t$p c�a h�c 

sinh THPT. 

Ho�t (!ng 2: Tìm hi�u các m*c (! stress trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT. 

HO�T ��NG 1: Phân tích các bi8u hi�n c2a stress trong h�c t!p c2a h�c 

sinh THPT. 

1.  Thông tin  

* Bi�u hiHn cI th� c�a stress trong h�c t$p & h�c sinh THPT: 

Stress c�a h�c sinh THPT (-2c bi�u hiHn & các tr�ng thái thông qua viHc 

*ng phó tâm lí, do v$y nó vô cùng (a d�ng và ph*c t�p. Tr-�c yêu cBu 

c�a nhiHm vI h�c t$p, h�c sinh không hoàn toàn b7 (!ng. S
 nh$n th*c, 

s
 ti=p nh$n hay ch<ng l�i nhFng nhiHm vI h�c t$p ?y t�o nên nhFng 

bi=n (�i (Zng lo�t c�a các ph�m ch?t nhân cách. Jó là nhFng nét c3 b>n 

hình thành nên giá tr7 nhân cách và (� (ánh giá nhân cách c�a các em. 

S
 *ng phó ?y mang tính cá th�. Ji�u này phI thu!c vào s
 giáo dIc,  

rèn luyHn, nh$n th*c, kinh nghiHm, ki�u nhân cách c�a h�c sinh… 

Trên th
c t= có nhi�u tr�ng thái (áp *ng khác nhau khi quá trình stress 

di�n ra, thông qua các quá trình (áp *ng tâm lí và sinh lí trong viHc gi>i 

quy=t (*ng phó) các nhiHm vI h�c t$p t�o nên các tr�ng thái ph>n *ng 

tâm lí (bi�u hiHn stress) c�a các quá trình nh$n th*c… 

 

 

 

  

 

 

 

S+ !6 3: Bi#u hi	n stress trong h�c t�p , h�c sinh THPT 
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* Bi�u hiHn v� mEt tâm lí: 

— Bi�u hiHn v� xúc c>m: Th� hiHn cI th� & tr�ng thái tâm lí, nh$n th*c c�a 

h�c sinh nh-: Không h*ng thú khi h�c môn Toán, không t$p trung t- 

t-&ng, mEc c>m t
 ti v� kh> nKng c�a b>n thân, th?t v�ng v� b>n thân, 

c>m th?y buZn bã, chán n>n, hay cáu g^t v�i ng-Xi khác hoEc mu<n khóc, 

không làm ch� (-2c mình, mu<n xa lánh ng-Xi khác hoEc c>m th?y 

ng-Xi khác bM r3i mình (cô (3n), âm thBm ch7u (
ng… 

— Bi�u hiHn v� nh$n th*c: Th� hiHn & s
 bi=n (�i trong nh$n th*c v� môn 

Toán & các em thông qua hiHu qu> c�a viHc ti=n hành và th
c hiHn các 

nhiHm vI h�c t$p c�a môn h�c (� ra: ghi nh� kém, hay nhBm l�n trong 

tính toán...  

— Bi�u hiHn v� mEt sinh lí: Jau (Bu, chán Kn, mê s>ng, ác m!ng, chân tay run, 

toát mZ hôi, khó th&, mHt l>... 

* D
a vào s
 >nh h-&ng c�a stress (<i v�i hiHu qu> ho�t (!ng tâm lí  

nh$n th*c, có th� chia stress nh$n th*c thành hai lo�i nh- sau: 

— Stress nh$n th*c tích c
c: là lo�i stress làm tKng hiHu qu> c�a quá trình 

nh$n th*c & các em. Jây là lo�i stress t�o ra m*c cKng thOng vNa ph>i,  

c3 th� trong tr�ng thái (-2c kích thích, các giác quan tr& nên linh ho�t, 

nh�y bén h3n. C>m giác, tri giác tinh nhanh h3n. Trí nh� t<t h3n, t- duy tr& 

nên linh ho�t và sáng su<t h3n. Jây là stress có tác dIng tích c
c (<i v�i xúc c>m, 

nhX (ó mà h�c sinh tr& nên h*ng thú h3n v�i nhiHm vI c�a môn h�c, 

t$p trung (-2c chú ý trong viHc gi>i quy=t v?n (� (�t hiHu qu> cao. Ví dI: 

Khi giáo viên giao bài t$p toán trên l�p mà h�c sinh làm bài t$p (ó nâng 

cao (-2c kh> nKng gi>i toán c�a b>n thân mình và phát huy (-2c t- duy 

toán h�c, h*ng thú h�c toán h3n. 

H-�ng thay (�i c�a stress nh$n th*c tích c
c s� t�o (i�m h-ng ph?n mang 

trên vM não, kích thích ho�t (!ng c�a hH thBn kinh làm cho ho�t (!ng nh$n 

th*c di�n ra nhanh h3n, nh�y bén h3n; giúp cho các em gi>i quy=t (-2c 

nhiHm vI h�c t$p nhanh chóng, thu$n l2i h3n, t�o cho các em s
 tho>i mái, 

thi=t l$p s
 cân bAng sinh lí và tâm lí trong nh$n th*c c�a mình. 

— Stress nh$n th*c tiêu c
c: là lo�i stress làm gi>m hiHu qu> c�a quá trình 

nh$n th*c c�a h�c sinh THPT, làm cho các em c>m th?y s
 cKng thOng, 

khó ch7u. Nguyên nhân gây ra stress nh$n th*c tiêu c
c: 

+ Tính ch?t, (Ec (i�m c�a nhiHm vI h�c t$p th-Xng khó khKn hoEc 

nhàm chán. 

+ Thái (!, kinh nghiHm, tri th*c c�a h�c sinh còn h�n h�p. 
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2. Nhi�m v�   

* Nhi&m vW 1: Nêu ra m!t tình hu<ng có th
c, th� hiHn v� mEt tâm lí và 

sinh lí c�a stress nói chung. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Nêu ra m!t tình hu<ng có th
c, th� hiHn nhFng bi�u hiHn v� mEt tâm lí 

và sinh lí c�a stress. 

* Nhi&m vW 2: Phân tích các bi�u hiHn stress trong h�c t$p & h�c sinh THPT. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Phân tích các bi�u hiHn stress trong h�c t$p & h�c sinh THPT: 

3.  �ánh giá  

Câu h�i 1: Nêu ra m!t tình hu<ng có th
c, th� hiHn nhFng bi�u hiHn v� 

mEt tâm lí và sinh lí c�a stress. 

Câu h�i 2: Phân tích các bi�u hiHn stress trong h�c t$p & h�c sinh THPT. 

HO�T ��NG 2: Tìm hi8u các m:c ,; stress trong h�c t!p c2a h�c sinh THPT.  

1.  Thông tin  

 2.1. M�c !" stress nói chung 

* M1c 7@ eustress: 

— Stress bình th-Xng: là ch-3ng trình thích nghi bình th-Xng (>m b>o 

ho�t (!ng s<ng bình th-Xng, không có bi�u hiHn r<i lo�n, c3 th� (>m 

b>o s
 t-3ng *ng (Zng b! giFa các hH th<ng ch*c nKng và tr�ng thái c�a 

các (i�u kiHn môi tr-Xng, qua (ó các hH th<ng ch*c nKng (�t (-2c ch� 

(ích c�a nó và cân bAng môi tr-Xng trong tr�ng thái yên tVnh hoEc có tác 

nhân gây s
 bi=n (�i nh� hoEc vNa.  

— M*c (! stress cao: là ch-3ng trình thích nghi xu?t hiHn nhFng bi=n (�i 

tâm — sinh lí nh?t (7nh khi có tác nhân gây stress, tN m*c nEng (=n c
c h�n. 

C3 th� ph>i huy (!ng thêm nKng l-2ng, b< trí l�i ho�t (!ng c�a hH th<ng 

ch*c nKng. Tiêu chu�n chính (� (ánh giá m*c (! bình th-Xng c�a ch-3ng 

trình này là hH th<ng ch*c nKng v�n giF (-2c tính ch?t m�m dLo, (Zng 

b! (�t (-2c s
 bù trN cân bAng, tr�ng thái bi=n (�i c�a hH th<ng ch*c 

nKng sinh lí và tâm lí (-2c phIc hZi sau khi tác nhân ngNng ho�t (!ng. 
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Các nhiHm vI h�c t$p 

Vùng phát tri�n 

Dystress Eustress 

Tr-Xng h2p các tác nhân >nh h-&ng lâu dài v�i m*c cao vNa ph>i, không 

gây r<i ho�t (!ng c�a hH th<ng ch*c nKng sinh lí và tâm lí, s� có tác dIng 

dBn nâng cao kh> nKng ch7u (
ng c�a c3 th�. V� mEt tâm lí, & m*c này 

ch� th� c>m nh$n (-2c rõ s
 cKng thOng, các ho�t (!ng tâm lí nh- c>m 

giác, tri giác, trí nh�, t- duy, c>m xúc… 

* M1c 7@ dystress: là ch-3ng trình thích nghi bHnh lí xu?t hiHn khi tác nhân 

gây bi=n (�i l�n hoEc kéo dài; các c3 ch= ph>n *ng c�a c3 th� không còn 

hiHu qu> nh- mong mu<n; các hH th<ng ch*c nKng m?t tính m�m dLo 

(Zng b!, môi tr-Xng bên trong có nhi�u r<i lo�n, th$m chí hH th<ng c?u 

trúc ch*c nKng ho�t (!ng c�a c3 th� b7 phá v�; các d
 trF ch*c nKng b7 suy 

kiHt nghiêm tr�ng, do các ph>n *ng thích nghi chúng tKng m�nh.  

* M1c 7@ b&nh lí: Jó là nhFng r<i lo�n ch*c nKng ho�t (!ng c�a c> sinh lí 

l�n tâm lí (=n bHnh lí m�i xu?t hiHn hoEc nhFng bHnh lí & giai (o�n cu<i, 

hoEc bHnh mãn tính… NhFng r<i lo�n này cWng & nhFng m*c (! khác nhau: 

r<i lo�n nh?t thXi, r<i lo�n tr-Xng di�n: mHt mMi, lo âu…  

 2.2. M�c !" stress trong h�c t�p c0a h�c sinh trung h�c ph< thông 

M*c (! stress trong h�c t$p & h�c sinh THPT (-2c (ánh giá trên c3 s& 

c�a các quá trình nh$n th*c, trình (! nh$n th*c và m*c (! khó hay d� 

c�a các nhiHm vI h�c t$p (<i v�i mYi h�c sinh. Trong quá trình h�c t$p 

c�a h�c sinh luôn di�n ra quá trình nh$n th*c v�i s
 tham gia c�a các 

quá trình tâm lí tN (3n gi>n (=n ph*c t�p. Cùng v�i (ó, các m*c (! stress 

luôn di�n ra t-3ng *ng. Có hai m*c (! stress c3 b>n: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

S+ !6 4. M�c !" stress , h�c sinh THPT 
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— M*c (! eustress: 

+ Tr-�c mYi tình hu<ng, nhiHm vI h�c t$p h�c sinh có th� huy (!ng v<n 

nKng l
c, nhFng ph�m ch?t tâm lí (ã có cùng v�i s
 h-�ng d�n c�a giáo viên, 

h�c sinh có th� t
 gi>i quy=t v?n (�. Qua (ó, h�c sinh th?y s
 cân bAng,  

s
 tho> mãn, tinh thBn h-ng ph?n… Jó là lúc h�c sinh (ang & m*c (! 

eustress. 

+ Tiêu chu�n (� (ánh giá m*c (! eustress là kh> nKng ho�t (!ng c�a các 

ch*c nKng tâm lí (-2c phIc hZi, cân bAng, s�n sàng *ng phó v�i tình 

hu<ng m�i, ph*c t�p h3n. 

— M*c (! dystress: 

+ Tr-�c nhiHm vI h�c t$p quá khó khKn hoEc quá (3n (iHu, không có 

nghVa là h�c sinh không th� gi>i quy=t (-2c t�o ra s
 m?t cân bAng tâm — 

sinh lí, s
 không tho> mãn, cKng thOng… là h�c sinh (ang & m*c (! dystress. 

+ �nh h-&ng c�a m*c (! dystress có th� làm cho h�c sinh chán h�c,  

>nh h-&ng (=n s*c khoL n=u nh- m*c (! này tr-Xng di�n, kéo dài cWng 

>nh h-&ng (=n quá trình phát tri�n tâm lí & các em. 

+ Khi dystress xu?t hiHn thì & h�c sinh có th� xu?t hiHn nhi�u ki�u thích *ng: 

Nh$n th*c sai v� v?n (�, chán ghét môn h�c, “d7 *ng” khi gEp l�i v?n (�… 

N=u ch� th� không bi=t (i�u ch;nh (� t�o nên s
 cân bAng m�i s� có th� 

gây r<i lo�n hành vi trong quá trình h�c t$p, kém thích *ng… 

2.  Nhi�m v�  

* Nhi&m vW 1: Phân tích các m*c (! stress nói chung. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Phân tích các m*c (! stress nói chung. 

* Nhi&m vW 2: Phân tích cI th� v� các m*c (! stress trong h�c t$p c�a h�c 

sinh THPT. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Phân tích cI th� v� các m*c (! stress trong h�c t$p c�a h�c sinh THPT. 

3.  �ánh giá  

Câu h�i 1: Phân tích các m*c (! stress nói chung. 

Câu h�i 2: Phân tích cI th� v� các m*c (! stress trong h�c t$p c�a h�c 

sinh THPT. 
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III.  THÔNG TIN PH�N H I CHO NyI DUNG 2 

M*c (! stress trong h�c t$p & h�c sinh THPT (-2c (ánh giá trên c3 s& 

c�a các quá trình nh$n th*c, trình (! nh$n th*c và m*c (! khó hay d� 

c�a các nhiHm vI h�c t$p (<i v�i mYi h�c sinh. Trong quá trình h�c t$p 

c�a h�c sinh luôn di�n ra quá trình nh$n th*c v�i s
 tham gia c�a các 

quá trình tâm lí tN (3n gi>n (=n ph*c t�p. Cùng v�i (ó, các m*c (! stress 

luôn di�n ra t-3ng *ng. M*c (! stress cao hay th?p tu¡ thu!c vào mYi 

ch� th� cWng nh- cách *ng phó c�a h�. Trong h�c t$p, h�c sinh luôn 

ph>i (<i mEt v�i nhFng nhiHm vI h�c t$p và stress luôn tZn t�i & các em 

trên m*c (! này hay m*c (! khác. Có hai m*c (! stress c3 b>n: 

— M*c (! eustress: 

+ Tr-�c mYi tình hu<ng, nhiHm vI h�c t$p h�c sinh có th� huy (!ng v<n 

nKng l
c, nhFng ph�m ch?t tâm lí (ã có cùng v�i s
 h-�ng d�n c�a giáo 

viên, h�c sinh có th� t
 gi>i quy=t v?n (� qua (ó h�c sinh th?y s
 cân 

bAng, s
 tho> mãn, tinh thBn h-ng ph?n… (ó là h�c sinh (ang & m*c 

(! eustress. 

+ Tiêu chu�n (� (ánh giá m*c (! eustress là kh> nKng ho�t (!ng c�a các 

ch*c nKng tâm lí (-2c phIc hZi, cân bAng, s�n sàng *ng phó v�i tình 

hu<ng m�i, ph*c t�p h3n. 

— M*c (! dystress: 

+ Tr-�c nhiHm vI h�c t$p quá khó khKn hoEc quá (3n (iHu, không có 

nghVa là h�c sinh không th� gi>i quy=t (-2c t�o ra s
 m?t cân bAng tâm — 

sinh lí, s
 không tho> mãn, cKng thOng… là h�c sinh (ang & m*c (! 

dystress. 

+ �nh h-&ng c�a m*c (! dystress có th� làm cho h�c sinh chán h�c, >nh 

h-&ng (=n s*c khoL n=u nh- m*c (! này tr-Xng di�n, kéo dài cWng >nh 

h-&ng (=n quá trình phát tri�n tâm lí & các em. 

+ Khi dystress xu?t hiHn thì & h�c sinh có th� xu?t hiHn nhi�u ki�u thích *ng: 

Nh$n th*c sai v� v?n (�, chán ghét môn h�c, “d7 *ng” khi gEp l�i v?n (�… 

N=u ch� th� không bi=t (i�u ch;nh (� t�o nên s
 cân bAng m�i s� có th� 

gây r<i lo�n hành vi trong quá trình h�c t$p, kém thích *ng… 
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IV.  JÁNH GIÁ SAU KHI HpC XONG NyI DUNG  2 

Bài t�p 1: Phân tích m!t tình hu<ng th� hiHn (-2c các m*c (! c�a stress 

nói chung? 

Bài t�p 2: Phân tích cI th� v� m*c (! eustress và dystress (� hình dung 

ra các cách *ng phó có th� có khi gEp ph>i stress tiêu c
c trong h�c t$p? 

 

Nội dung 3 

PH¨©NG PHÁP VÀ Kª NfNG £NG PHÓ V¬I STRESS TRONG HpC TqP. 

CÁC PH¨©NG PHÁP H­ TR® TÂM LÍ CHO HpC SINH PHÁT HItN VÀ 

£NG PHÓ V¬I STRESS TRONG HpC TqP � HpC SINH THPT (5 ti�t) 

I. MrC TIÊU  

1. Ki�n th
c 

Phân tích và ch; ra (-2c m!t s< ph-3ng pháp và kV nKng *ng phó v�i 

stress trong h�c t$p. Ph-3ng pháp hY tr2 tâm lí cho h�c sinh phát hiHn 

và *ng phó v�i stress trong h�c t$p.  

2. K
 n�ng 

V$n dIng (-2c các ki=n th*c v� stress trong h�c t$p (-a ra m!t s< 

ph-3ng pháp và kV nKng phát hiHn, *ng phó v�i >nh h-&ng c�a stress t�i 

k=t qu> h�c t$p c�a h�c sinh THPT. 

3. Thái �� 

Có thái (! (úng (^n (<i v�i >nh h-&ng c�a stress (<i v�i k=t qu> h�c t$p 

và các cách *ng phó v�i stress trong h�c t$p. TN (ó có ý th*c rèn luyHn 

b>n thân (� *ng phó v�i nhFng >nh h-&ng c�a stress (=n k=t qu> h�c t$p. 

II.  JIeU KItN CuN THIvT Jw THxC HItN NyI DUNG 

— Tài liHu tham kh>o: 

1. Jào Kim Anh, S�ng kho3, s�ng lâu, không ph�i dùng thu�c, T�p chí Tri 

th*c trL, s< 115, 2003. 

2. Ph�m Thanh Bình, Stress trong h�c t�p c�a h�c sinh THPT, Lu$n vKn th�c 

sV Tâm lí h�c, Tr-Xng J�i h�c S- ph�m Hà N!i, 2005. 
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3. Thùy Chi — Ng�c Mai, Cách gi�m stress t�t nh�t (Biên d7ch theo Judith 

Lazanus), NXB VKn hoá Thông tin Hà N!i, 2005. 

4. Phan VKn DuyHt, H�c thuy�t c�a Hans Selye v$i các quan ni&m v' thích nghi, 

Ch-3ng trình khoa h�c công nghH c?p nhà n-�c KX — 07, 1998. 

5. TrBn Th7 Thu Hà — Nguy�n Th7 Thiên H-3ng, Ngh& thu�t gi�m thi*u stress 

(Biên d.ch theo Robert Heller), NXB VKn hoá Thông tin Hà N!i, 2004. 

6. Phan Th7 Mai H-3ng, Cách 1ng phó v$i tr3 v. thành niên có hoàn c�nh 

khó kh6n, NXB Khoa h�c Xã h!i, Hà N!i, 2007. 

7. Ph�m Th7 Thanh H-3ng, Stress trong h�c t�p c�a sinh viên, Lu$n vKn 

th�c sV Tâm lí h�c, Tr-Xng J�i h�c S- ph�m Hà N!i, 2003. 

8. JEng Ph-3ng KiHt, Stress và 78i s�ng, NXB Khoa h�c Xã h!i, Hà N!i. 

9. Chân Ph-3ng và BS. VW Th7 H$u, Stress, các bi&n pháp gi�m stress và thM 

giãn, NXB VKn hoá Thông tin, Hà N!i, 2005. 

10. Bùi Th7 Bích Ph-2ng, bng phó v$i stress trong h�c t�p c�a sinh viên  

cAi h�c SM phAm Hà N@i, Lu$n vKn th�c sV Tâm lí h�c, Tr-Xng J�i h�c S- 

ph�m Hà N!i, 2010. 

11. Lâm Trinh,100 phMCng cách phòng ch�ng stress, NXB Thông tin, 2009. 

12. Leo Cooberger, Handbook of stress, Free Press, 1993. 

13. Han Selye,The stress of life, New York. Morgan Hill Book, 1956. 

— Các tài liHu h�c t$p khác: HH th<ng các bài t$p th
c hành, câu hMi ôn t$p, 

tình hu<ng th>o lu$n cho ch� (�, s3 (Z. 

III. CÁC HO�T JyNG  

N!i dung này có hai ho�t (!ng: 

Ho�t (!ng 1: Làm quen v�i m!t s< cách *ng phó v�i stress trong h�c t$p. 

Ho�t (!ng 2: Tìm hi�u m!t s< ph-3ng pháp tr2 giúp cho h�c sinh THPT 

*ng phó v�i stress trong h�c t$p. 
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HO�T ��NG 1: Làm quen v�i m;t s< cách :ng phó v�i stress trong  

h�c t!p. 

1. Thông tin  

N=u stress mãn tính có th� phá v� cu!c s<ng c�a chúng ta và th$m chí có 

th� gây ra t� vong thì chúng ta cBn t�o ra cách (� x� lí stress. £ng phó 

(coping) là nói (=n các quá trình x� lí nhFng (òi hMi bên trong hoEc bên 

ngoài (-2c tri giác th?y là gây ra cKng thOng hoEc v-2t qua các kh> nKng 

s�n có. Jôi khi ta c< g^ng x� lí stress tr-�c khi th
c s
 di�n ra. M!t chi=n 

l-2c nh- v$y (-2c g�i là *ng phó phòng ngNa. ChOng h�n, b�n có th� nói 

cho cha m� b�n bi=t v� viHc b�n (ang lâm vào tình tr�ng h�c t$p sút kém 

nh- th= nào hoEc c^t (*t liên hH v�i ng-Xi yêu mà b�n không yêu nFa. 

NgKn chEn các tình hu<ng gây ra stress làm phát sinh các ý nghVa và tình 

c>m mà b>n thân chúng ta l�i có th� gây ra stress. Song *ng phó phòng 

ngNa có th� giúp b�n chu�n b7 t<t h3n (� (ón nh$n s
 kiHn th
c s
 khi 

nó x>y ra. 

* Hai chi�n lM>c 1ng phó v$i stress: *ng phó nh^m vào gi>i quy=t v?n (� và 

*ng phó nhAm vào (i�u hòa c>m xúc. M!t s< n!i dung cI th� tN hai cách 

*ng phó này nh- sau: 

#ng phó nh%m vào gi'i quy�t v+n �, 

Làm thay (�i tác nhân gây ra stress 

hoEc thay (�i m<i quan hH giFa con 

ng-Xi v�i tác nhân (ó thông qua 

nhFng hành (!ng tr
c ti=p và hoEc 

nhFng hành (!ng gi>i quy=t v?n (� 

— Ch<ng tr> (phá h�y, rXi chY hoEc làm 

y=u m<i (e d�a). 

— BM ch�y (ch�y xa khMi m<i (e d�a). Tìm 

cách ch<ng tr> hoEc bM ch�y (th-3ng 

l-2ng, mEc c>, thMa hiHp). 

— NgKn ngNa stress trong t-3ng lai (hành 

(!ng nhAm gia tKng s*c ch<ng (� hoEc 

làm gi>m >nh h-&ng c�a stress (-2c ngKn 

chEn tr-�c). 
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#ng phó nh%m vào c'm xúc 

Làm thay (�i b>n thân thông qua 

các hành (!ng khi=n b>n thân c>m 

th?y d� ch7u h3n nh-ng không làm 

thay (�i các tác nhân gây ra stress. 

— Các ho�t (!ng nhAm vào thân th� 

(dùng thu<c, th- giãn, hZi sinh h�c). 

— Các ho�t (!ng nh^m vào nh$n th*c 

(NhFng trò tiêu khi�n c�a k= ho�ch, các 

huy�n t-&ng nhFng ý nghV v� b>n thân. 

— Các quá trình vô th*c làm méo mó 

th
c t�i và có th� (-a t�i stress n!i tâm. 

*  Qu�n lí 7M>c c6ng thgng c�a b�n thân 

ViHc (Bu tiên là h�c sinh ph>i bi=t nh$n ra các d?u hiHu c�a stress nh- 

b?t bình th-Xng v� th� ch?t, thBn kinh và quan hH xã h!i.  

£ng phó v�i stress là kh> nKng giF cân bAng khi x>y ra nhFng tình hu<ng, 

s
 kiHn (òi hMi quá s*c. Có nhFng biHn pháp sau (� (<i phó v�i stress: 

Quan sát: Quan sát xung quanh (� tìm 

nhFng (i�u kiHn thu$n l2i cho b>n thân 

khMi cKng thOng.  

Ngh; ng3i, th- giãn, tEng cho b>n thân 

m!t thXi gian ngh; ng^n mYi ngày (� 

thoát khMi c>m giác kh�ng ho>ng. 

JNng (� tâm (=n nhFng viHc lEt vEt. 
T$p trung gi>i quy=t m!t khó khKn 

nào (ó và thay (�i cách ph>n *ng 

tr-�c khó khKn (ó. Nh-ng b�n hãy 

thay (�i tN tN và có ch�n l�c, tNng 

b-�c m!t. 

Tránh nhFng ph>n *ng thái quá.  Ng� (� giX. 

Không (-2c tr<n tránh bAng r-2u hay 

thu<c. 

Xoa bóp và nhFng bài t$p th& th- 

giãn r?t hFu dIng (� ki�m soát 
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stress. NhFng th- giãn nh- v$y s� 

giúp xoa b�t -u phi�n khMi tâm trí 

c�a b�n. 

C^t b�t kh<i l-2ng công viHc s� giúp 

b�n tránh (-2c viHc su<t ngày ph>i lo 

nghV quá nhi�u.  

Không nên nh$n quá nhi�u công 

viHc cùng m!t lúc. 

Thay (�i cách nhìn m�i viHc. 
Hãy làm (i�u gì (ó cho nhFng ng-Xi 

khác. 

Ji b!, h�c (ánh tennis hay th� làm v-Xn. 

Chi=n l-2c “dA dày”: Ji�u m?u ch<t 

c�a stress là “Chgng qua, tôi tG phi'n 

mu@n chính b�n thân mình”. 

L?y (!c tr7 (!c: N=u b�n không tránh (-2c stress, không thoát hOn (-2c stress 

thì s� dIng stress theo m!t h-�ng tích c
c. 

 

Luôn nghV theo h-�ng tích c
c. Hãy t
 hMi b�n s� (<i phó nh- th= nào 

v�i stress, thay vì luôn dAn vEt m�i chuyHn s� tr& nên tZi tH nh- th= nào. 

“Stress làm t6ng trí nh$, khi stress trong th8i gian nghn và không quá 

nghiêm tr�ng. Stress khi�n cC th* s�n sinh ra nhi'u glucose lên não,  

tAo thêm nhi'u n6ng lM>ng cho các nCron. ci'u này giúp sG phát tri*n trí 

nh$ và phWc hHi trí nh$. MBt khác, n�u stress kéo dài thì nó lAi có th* c�n 

trF vi&c v�n chuy*n glucose và t] 7ó làm gi�m trí nh$”. 

* Gi�m m1c 7@ cao c�a stress 7* có m@t s1c kho3 t�t 7* h�c và thi: 

J<i v�i h�c sinh THPT (Ec biHt là h�c sinh cu<i c?p thì viHc (�t (i�m cao 

trong các kì thi là mIc tiêu cBn (�t (-2c. Mu<n làm (-2c (i�u (ó thì các 
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em ph>i th
c s
 t;nh táo, ph>i có m!t trí nh� th$t t<t (� có th� tích lu  ̄

(-2c m!t kh<i l-2ng ki=n th*c th$t t<t. V$y ph>i làm gì (� có m!t trí nh� 

th$t t<t (� thi (�t k=t qu> cao?  

Tr-�c h=t h�c sinh cBn tránh hiHn t-2ng h�c dZn, thi m�i h�c, h�c (êm 

ng� ngày. Trí não c�a con ng-Xi ch; có th� ho�t (!ng hiHu qu> trong 

vòng 45 phút (=n 1 giX, sau (ó cBn (-2c ngh; ng3i, gi>i lao hoEc làm 

nhFng công viHc chân tay tN 15 (=n 20 phút sau (ó m�i ho�t (!ng trí não 

tr& l�i.  

— Chú ý dùng (� các th
c ph�m nh- sFa (mYi ngày nên dùng 1 li sFa), tr*ng, 

th7t, cá, rau, qu>, (Ec biHt nên dùng thêm các lo�i dBu th
c ph�m nh- 

dBu ($u nành, dBu mè. Các lo�i th
c ph�m (ó ch*a nhi�u d-�ng ch?t 

cBn cho ho�t (!ng trí não, hY tr2 cho trí nh�. CBn có k= ho�ch phân chia 

thXi gian bi�u h�c t$p, lao (!ng, ngh; ng3i h2p lí. 

— Cà phê, trà ($m có ch*a cafein là ch?t có tác dIng kích thích hH thBn 

kinh trung -3ng làm cho t;nh táo, ch<ng l�i c3n buZn ng� nên n=u u<ng 

vào ban ngày, (Ec biHt là vào bu�i sáng có th� ch?p nh$n (-2c. Không 

nên l�m dIng cà phê th*c c> (êm (� h�c. Trong thXi gian h�c thi, các em 

h�c sinh nên dành (� thXi gian (� ng�. 

* M@t s� bi&n pháp làm gi�m stress có hAi: 

— T^m: N-�c có tác dIng xoa d7u các c3 và kh�p x-3ng b7 (au mMi. T^m 

giúp các t= bào (-2c phIc hZi, ch?t (!c (-2c (-a ra ngoài c3 th� nhanh 

h3n. Trong khi t^m nên gi>m các y=u t< gây kích thích th7 giác nh- các 

lo�i khKn t^m màu sEc s�. 

— Hát: Hát s� kích thích ho�t (!ng c3 hoành, các c3 c�. NhX có c3 hoành 

trung tâm thBn kinh sinh d-�ng thu!c vùng bIng (-2c phIc hZi. Hát còn 

cung c?p thêm ôxi cho c3 th�, là c3 h!i (� cho mYi ng-Xi b!c l! c>m xúc. 

— Ch3i (ùa v�i thú nuôi: Thú nuôi r?t có ích cho viHc gi>i to> nhFng stress 

cho con ng-Xi. Ng-Xi ta có th� tâm s
 nhFng buZn vui v�i v$t nuôi trong nhà. 

Cho dù v$t nuôi trong nhà không bi=t nói nh-ng chúng có th� (áp *ng, 

chia sL nhFng c>m xúc vui buZn c�a con ng-Xi. 
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— Th- giãn bAng các câu chuyHn hài, sau mYi công viHc cKng thOng cBn có 

kho>ng thXi gian ngh; ng3i th- giãn v�i t?t c> nhFng lo�i hình mà mình 

thích nh?t. 

— C-Xi: NI c-Xi s>ng khoái không ch; mang l�i cho b�n s
 vui vL, tho>i mái 

mà khi c-Xi c3 th� ti=t ra ch?t morphine t
 nhiên, t�o ra kh> nKng ch<ng 

stress r?t hiHu qu>. 

— Th-&ng th*c nghH thu$t: Ng^m nhìn m!t b*c tranh, nghe m!t b>n nh�c 

mà mình yêu thích… 

— Massage: MYi ngày có 30 phút (� làm viHc này s� làm cho hiHn t-2ng co 

c3 gi>m (i m!t cách rõ rHt. Massage có th� giúp cho viHc l-u thông máu 

(-2c t<t h3n, xoa d7u các kh�p x-3ng b7 (au... 

— T$p th� dIc bu�i sáng, bách b!: ViHc này giúp b�n l-u thông khí huy=t, 

hít th& không khí trong lành, tVnh tâm… 

— Thi�n — Yoga: Là m!t môn t$p luyHn cho tinh thBn và c3 th� con ng-Xi 

r?t tích c
c hFu hiHu. Yoga giúp con ng-Xi có th� t
 (i�u ch;nh nh7p (iHu 

t
 nhiên, k=t h2p hài hoà giFa tinh thBn và th� xác, tránh (-2c nhFng 

cKng thOng trong cu!c s<ng th-Xng nh$t… Yoga giúp tKng c-Xng s
 ho�t 

(!ng có hiHu qu> c�a hH tuBn hoàn máu và tim m�ch, c3 th� có kh> nKng 

ch7u (
ng b�n b;, giúp cho các kh�p trong c3 th� có (! (àn hZi, dLo dai, 

ngKn ngNa bHnh loãng x-3ng, ch<ng (-2c bHnh m?t ng�, lo l̂ ng, buZn 

phi�n, giúp cho con ng-Xi có nh7p th& (úng kV thu$t. Yoga giúp con 

ng-Xi làm viHc t$p trung, bi=t liên k=t giFa nh7p th& v�i tNng (!ng tác di 

chuy�n, bình tVnh, th- thái, hài hoà… 

2.  Nhi�m v�  

* Nhi&m vW 1: Phân tích m!t s< ph-3ng pháp *ng phó v�i stress nói chung 

và stress trong h�c t$p nói riêng & h�c sinh THPT. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Phân tích m!t s< ph-3ng pháp *ng phó v�i stress nói chung và stress 

trong h�c t$p nói riêng & h�c sinh THPT. 
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* Nhi&m vW 2: Th
c hành v� qu>n lí stress trong h�c t$p và các biHn pháp 

làm gi>m stress có h�i trong h�c t$p. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Th
c hành v� qu>n lí stress trong h�c t$p và các biHn pháp làm gi>m 

stress có h�i trong h�c t$p. 

3.  �ánh giá  

Câu h�i 1: Phân tích các ph-3ng pháp *ng phó v�i stress trong h�c t$p 

c�a h�c sinh THPT 

Câu h�i 2: Th
c hành v� viHc qu>n lí stress trong h�c t$p và các biHn 

pháp làm gi>m stress có h�i trong h�c t$p. 

HO�T ��NG 2: Tìm hi8u m;t s< ph0>ng pháp tr? giúp h�c sinh THPT 

:ng phó v�i stress trong h�c t!p. 

1.  Thông tin  

ViHc *ng phó v�i stress phI thu!c và (Ec (i�m tính cách và tình tr�ng 

s*c khoL c�a mYi cá nhân. Tuy nhiên, nhFng m<i quan hH c�a h� v�i 

ng-Xi khác cWng có th� là y=u t< gây c>n tr& hoEc t�o (i�u kiHn thu$n l2i 

cho viHc *ng phó v�i stress. Vì v$y, chúng ta cBn tr2 giúp h� (� h� có th� 

*ng phó linh ho�t tr-�c nhFng >nh h-&ng tN stress. BAng cách n^m ch^c 

không ch; nhFng v?n (� v-�ng m^c, nhFng nhu cBu cBn (-2c tr2 giúp 

mà còn c> nhFng kh> nKng và th= m�nh s�n có c�a h�, chúng ta có th� 

tr2 giúp cho h� v-2t qua nhFng cKng thOng mà v�n không làm cho h� có 

c>m giác (ang b7 phI thu!c hay b?t l
c. 

 1.1. Nguyên tAc chung trong vi	c trB giúp v� mDt tâm lí  

NhFng nguyên t^c tr2 giúp tâm lí (-2c th� hiHn trong b>ng nh- sau: 

JBu tiên là chKm sóc cho 

s*c khoL và tránh nhFng 

nguy hi�m có th� có 

Tr
c ti=p chKm sóc, tránh xa nhFng nguy hi�m 

có th� có bAng thái (! nZng nhiHt, ?m áp.  

Tr2 c?p cho h� th
c ph�m và quBn áo. Tránh xa 

nguy hi�m và h�n ch= nhi�u nh?t nhFng t�n h�i 
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ti=p theo có th� (=n b&i vì trong lúc ho>ng lo�n 

có th� h� không (� phòng (-2c h=t m�i kh> 

nKng có th� x>y ra v�i h�. 

Can thiHp s�m m!t cách tr
c 

ti=p, ch� (!ng và bình tVnh 

Khi con ng-Xi b7 r3i vào tình tr�ng kh�ng ho>ng, 

n=u càng (-2c (i�u tr7 s�m thì kh> nKng hZi 

phIc càng nhanh. Ng-2c l�i, n=u h� càng b7 

chìm (^m lâu trong s
 dAn vEt và không (7nh 

h-�ng (-2c cách (� thoát ra thì hiHu qu> phIc 

hZi càng ch$m. Do (ó, cBn có biHn pháp hY tr2 

k7p thXi cho nhFng (<i t-2ng trên ngay sau khi 

s
 kiHn gây kh�ng ho>ng x>y ra. 

T$p trung vào nhFng vBn (� 

c�a hiHn t�i 

Tr2 giúp bAng cách thuy=t phIc h� ch?p nh$n 

nhFng gì (ã x>y ra; khuy=n khích h� k� v� nhFng 

gì (ã x>y ra cWng nh- b!c l! nhFng c>m xúc c�a h�. 

Cung c?p nhFng thông tin 

chính xác v� nhFng gì (ã  

x>y ra 

Ng-Xi ta th-Xng r?t mu<n có (-2c các thông tin 

v� tình tr�ng s*c khoL, th>m ho� hay b?t c* các 

s
 kiHn nào khác có liên quan. H� cBn bi=t 

chuyHn gì (ã x>y ra và t�i sao. Do (ó, ng-Xi tr2 

giúp có trách nhiHm cung c?p toàn b! thông tin 

xác th
c v� nhFng viHc (ã x>y ra và h$u qu> c�a 

nó (� l�i nh- th= nào. 

Không nói nhFng (i�u 

không có kh> nKng th
c thi 

Luôn luôn chân th
c và th
c t=. Bi=t (-2c tâm 

tr�ng lo l^ng, buZn chán hay cKng thOng c�a h� 

nh-ng luôn luôn ph>i (!ng viên h� (� h� có hi 

v�ng v� m�i viHc; khuy=n khích h� c< g^ng v-2t 

qua tình tr�ng kh�ng ho>ng t�m thXi. 

Tìm ra nhFng v?n (� quan 

tr�ng cBn ph>i gi>i quy=t 

Nhìn chung, can thiHp vào nhFng kh�ng ho>ng 

nên t$p trung vào nhFng viHc mà các cá nhân có 

th� làm (-2c trong hoEc sau khi kh�ng ho>ng 

x>y ra; nên (-a h� tr& l�i v7 trí ch� (!ng v<n có 
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h3n là coi h� nh- nhFng n�n nhân c�a th>m 

ho�. Tuy nhiên, cWng cBn ph>i có m!t kho>ng 

thXi gian nh?t (7nh (3n thuBn ch; cung c?p tr2 

giúp cho h�. M�i v=t th-3ng mu<n tr& l�i lành lEn 

cBn ph>i có thXi gian. Do (ó, h� cBn ph>i hi�u 

(-2c s
 kiHn gây kh�ng ho>ng tr-�c khi h� có 

kh> nKng (-a ra hành (!ng (� v-2t qua kh�ng 

ho>ng (ó. 

Joàn tI gia (ình 
Tìm ki=m và (oàn tI v�i các thành viên trong gia 

(ình. S
 buZn chán và (au th-3ng c�a h� s� 

càng tKng lên n=u s
 an toàn tính m�ng và n3i & 

c�a nhFng ng-Xi thân trong gia (ình h� ch-a 

(-2c xác (7nh m!t cách rõ ràng. 

Cung c?p và b>o (>m v� 

nhFng tr2 giúp tâm lí 

Hãy luôn có mEt, l^ng nghe và khuy=n khích các 

thành viên khác trong c!ng (Zng cùng tham gia 

tr2 giúp và hY tr2 cho các n�n nhân. J>m b>o 

rAng không có ai b7 bM r3i; luôn luôn giF liên  

l�c v�i các (Zng nghiHp và các nhà chuyên môn 

(� t�o thành m!t hH th<ng tr2 giúp làm viHc có 

hiHu qu>. 

T$p trung vào nhFng l2i th= 

và kh> nKng phIc hZi c�a 

n�n nhân 

Nh?n m�nh vào nhFng gì h� (ã làm (� *ng phó 

v�i th>m ho� cWng nh- nhFng chi=n l-2c (-2c 

h� l
a ch�n (� xây d
ng t-3ng lai; khuy=n khích 

b>n thân mYi cá nhân áp dIng nhFng gi>i pháp 

và chi=n l-2c mà h� cho là có hiHu qu>.  

Khuy=n khích s
 t
 l
c 
Cung c?p cho h� nhFng (i�u kiHn t<i thi�u (� có 

th� giúp h� *ng phó t�m thXi v�i tình hu<ng x>y 

ra nh- th*c Kn, n-�c u<ng và l�u (� &… Sau (ó 

ph>i (!ng viên h� t
 tìm cách gi>i quy=t v?n (� 

c�a mình trong kh> nKng c�a h�.  
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Quan tâm (=n c>m xúc c�a 

nhFng ng-Xi xung quanh 

Ch?p nh$n nhFng c>m xúc hiHn t�i c�a h�.  

MIc (ích c�a b�n là tr2 giúp h� ch* không ph>i 

là phán xét hay trách móc h�. Con ng-Xi không 

ai mu<n bi=n mình thành m!t ng-Xi (áng 

th-3ng và là m!t kL th?t b�i. ChOng may n=u h� 

có b7 r3i vào tình tr�ng (ó thì cWng s� nhanh 

chóng tìm cách thoát ra ngay khi h� có th�.  

Vì v$y, m!t khi h� (ã cBn (=n s
 tr2 giúp, h� r?t 

mu<n nh$n (-2c s
 chia sL và c>m thông. Vì v$y, 

ta cBn ph>i kiên nh�n, cam k=t, (!ng viên, chia 

sL và tr2 giúp h�. 

 1.2. S( trB giúp tF tham vGn tâm lí h�c !/2ng 

* S
 tr2 giúp tN hình th*c tham v?n tâm lí h�c (-Xng ngày nay (ang tr& 

nên k7p thXi và tích c
c trong viHc hY tr2 h�c sinh (<i mEt, *ng phó v�i 

stress trong ho�t (!ng h�c t$p. M!t mEt (ây là hình th*c gBn gWi và thi=t 

th
c v�i (Xi s<ng h�c (-Xng mEt khác thông qua (ó các em h�c sinh có 

th� nh$n (-2c s
 tr2 giúp m!t cách chuyên nghiHp tN nhFng ng-Xi (-2c 

(ào t�o, có chuyên môn v� tâm lí h�c (-Xng. Thông qua các ch-3ng 

trình tham v?n h�c (-Xng t�i phòng tâm lí h�c (-Xng (n=u có t�i tr-Xng) 

hoEc tham v?n tâm lí trên l�p h�c sinh có th� (-2c hY tr2 và tN (ó có th� 

tìm ra ph-3ng pháp *ng phó t<t nh?t cho các rào c>n tâm lí trong h�c t$p. 

— Tham v?n tâm lí h�c (��ng là m!t quá trình di�n ra v�i nhi
u giai (o�n 

khác nhau, tN vi�c xây d
ng m<i quan hH, khai thác, tìm hi�u, xác (7nh 

v?n (� t�i viHc gi>i quy=t v?n (� thu!c v� lVnh v
c tâm lí.  

— MIc tiêu c�a tham v?n tâm lí h�c (��ng là giúp (� thân ch� (h�c sinh) 

hi�u (-2c c>m xúc, suy nghV c�a chính h�, hoàn c>nh và v?n (� tâm lí  

c�a h�, khám phá và s� dIng nhFng ti�m nKng nguZn l
c  c�a các em �� 

t� các em có th� gi>i quy=t v?n (� �y m�t cách t�t nh�t. Nh- v$y, tham v?n 

tâm lí h�c (��ng là giúp cho thân ch� nâng cao (-2c kh> nKng *ng phó c�a 

mình v�i các v?n (� c�a cu!c s<ng, (�c bi�t là cu�c s�ng trong h�c (��ng. 
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— Ho�t (!ng tham v?n tâm lí h�c (��ng (-2c di�n ra trên c3 s& m<i quan 

hH t-3ng tác tích c
c giFa nhà tham v?n tâm lí h�c (��ng và h�c sinh 

(-2c th
c hiHn ch� y=u trong t-3ng tác tr
c ti=p t�i phòng tâm lí h�c 

(��ng ho�c t�i l�p h�c. 

— Nhà tham v?n tâm lí h�c (��ng có th� là ng-Xi làm chuyên nghiHp 

(nh"ng ng��i (�#c (ào t�o chuyên sâu v
 tham v�n tâm lí ho�c v
 tâm lí 

h�c (��ng) hoEc bán chuyên nghiHp (là nh"ng ng��i (�#c t$p hu�n kV 

nKng tham v�n tâm lí, nh"ng ng��i làm v
 tâm lí, nh"ng cán b� kiêm 

nhi�m (ã tr&i qua các khoá t$p hu�n kV nKng t' c3 b&n �)n chuyên sâu 

v
 tham v�n tâm lí  và có nh"ng hi�u bi)t nh�t (*nh v
 (�c (i�m tâm lí 

l+a tu,i) song h� (�u cBn có ki=n th*c v
 tâm lí, tham v�n tâm lí, kV nKng, 

thái (! ngh� nghiHp tham v�n tâm lí (� th
c hiHn ho�t (!ng tham v?n 

tâm lí m�t cách t�t nh�t. Dùng thu$t ngF “nhà tâm lí h�c 7��ng” (� mô 

t> công viHc chung c�a ng-Xi làm công tác tham v?n tâm lí  h�c (��ng c> 

chuyên nghiHp và bán chuyên nghiHp. 

— J<i t-2ng (-2c tham v?n tâm lí h�c (��ng có th� là cá nhân h�c sinh 

(nh"ng h�c sinh g�p khó khKn v� mEt tâm lí trong h�c (��ng, cu�c s�ng 

và có nhu c-u cBn (-2c tham v�n tâm lí h�c (��ng. Ngoài ra, (�i t�#ng 

c-n (�#c tham v�n tâm lí h�c (��ng có th� là nhóm h�c sinh (nhóm nh"ng 

h�c sinh có cùng khó khKn tâm lí ví d3 nh- v�n �
 quan h� c�a các thành 

viên trong nhóm, v�n �
 tình b�n khác gi�i trong nhóm, v�n �
 mâu thu4n 

c�a nhóm v�i nhóm khác trong l�p…) và nhóm (ó có nhu c-u ho�c (�#c 

chuy�n �)n �� (�#c tham v�n tâm lí  h�c (��ng d��i hình th+c tham v�n 

nhóm; có th� là t$p th� h�c sinh (l�p h�c sinh) v�i các v�n �
 n,i c�m 

c�a l�p nh- h�c t$p, (ánh nhau, b5t n�t, quan h� b�n khác gi�i, s� phát 

tri�n v
 c3 th�, quan h� c�a l�p v�i giáo viên, k; lu$t trong gi� h�c… và 

t$p th� l�p (ó có nhu c-u (�#c tham v�n ho�c (�#c gi�i thi�u b7i giáo 

viên ch� nhi�m ho�c ban ph3 huynh h�c sinh c�a l�p (ó. 

— Bên c�nh nh"ng (�i t�#ng c-n (�#c tham v�n tâm lí 7 trên, nhà tham 

v�n tâm lí h�c (��ng c8ng có th� là ng��i ph&i ti)n hành các ho�t (�ng 

tham v�n tâm lí cho h�c sinh toàn tr��ng v
 các v�n �
 nh- h��ng nghi�p, 

giao ti)p +ng x9, giá tr* s�ng… Ho�c ti)n hành các ho�t (�ng t- v�n tâm 

lí cho giáo viên, ph3 huynh, ban giám hi�u góp ph-n giáo d3c nhân cách 

cho h�c sinh m�t cách t�t nh�t. 
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* Các giai (o�n trong quá trình tham v?n tâm lí h�c (-Xng bao gZm: 

— Giai (o�n 1: Thi=t l$p m<i quan hH.  

Xây d
ng m<i quan hH t<t trong tham v?n tâm lí nói chung và tham v?n 

tâm lí h�c (-Xng nói riêng là m!t khâu quan tr�ng then ch<t. N=u không 

có m<i quan hH t<t thì thông tin và trách nhiHm giFa hai bên (nhà tham 

v?n tâm lí và thân ch�) không th� trao (�i (-2c. MEc dù (òi hMi cBn ph>i 

có nhFng c< g^ng ti=p theo nh-ng khi m<i quan hH t<t (-2c thi=t l$p,  

nó s� giúp ti=t kiHm (-2c thXi gian và công s*c trong quá trình tham v?n. 

Có th� nói, thành công trong quá trình tham v?n d
a trên n�n t>ng quan 

hH giFa thân ch� và nhà tham v?n. J� (�t (-2c nhFng yêu cBu trên, nhà 

tham v?n tâm lí ph>i có các kV nKng chuyên môn, nhFng ph�m ch?t (�o 

(*c khi hành ngh�, th
c hiHn (úng các nguyên t^c trong tham v?n tâm lí 

cWng nh- ph>i bi=t cách ti=p c$n v�i thân ch�. Nhà tham v?n tâm lí ph>i 

nY l
c trong kh> nKng nghiHp vI c�a mình (� mXi g�i thân ch�  cùng 

(óng góp nh?t là trong quá trình cùng nhau thi=t l$p m<i quan hH. Trong 

tham v?n, khi m�i quan hH t<t giFa thân ch� và nhà tham v?n (-2c thi=t 

l$p thì b-�c k= ti=p là (-a quan hH ?y vào ho�t (!ng nhAm thúc (�y quá 

trình s�a (�i và c>i ti=n hH t- duy và hành vi c�a thân ch�. Trong quá 

trình tham v?n, c<t lõi ch� y=u là (�t mIc tiêu (� ra trong k= ho�ch.  

Trong toàn b! quá trình tham v?n, nhFng thao tác (kV nKng) (-2c áp 

dIng v�i tNng giai (o�n m!t cách tho> (áng s� (em l�i nhFng thành 

công quy=t (7nh. N=u áp dIng có hiHu qu>, quan hH giFa thân ch� và nhà 

tham v?n s� tr& thành m!t quan hH (úng nghVa, (ây là m!t quan hH lí 

t-&ng mà mYi nhà tham v?n cBn quan tâm, coi (ó nh- m!t mô hình tích 

c
c (� h-�ng (=n th
c hiHn khi ti=p nh$n m!t thân ch� m�i. 

— Giai (o�n 2: T$p h2p thông tin, (ánh giá và xác (7nh v?n (�. 

MIc (ích c�a giai (o�n này là tìm hi�u nhFng m<i quan tâm ch� y=u c�a 

thân ch�, xác (7nh nhFng mEt m�nh và h�n ch= s� >nh h-&ng (=n kh> 

nKng gi>i quy=t v?n (� c�a thân ch�. J� (�t (-2c mIc (ích (ó, nhà tham 

v?n cBn tìm hi�u hoàn c>nh c�a thân ch�, gZm c> môi tr-Xng xã h!i, 

giáo dIc, gia (ình, tình c>m, th� ch?t, tâm lí. Sau khi t$p h2p các thông 

tin này, nhà tham v?n và thân ch� cùng (ánh giá hoàn c>nh hiHn t�i và 

h2p tác làm viHc (� xác (7nh ph�m vi v?n (� cI th� cBn gi>i quy=t.  
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Nhà tham v?n cBn ph>i khai thác (-2c nhFng s
 kiHn c�a hoàn c>nh 

hoEc v?n (� và xác (7nh nhFng c>m xúc c�a thân ch� v� nhFng s
 viHc (ó. 

NhFng s
 kiHn (-2c nhà tham v?n xác (7nh d� dàng thông qua viHc s� 

dIng các kV nKng khuy=n khích, (Et câu hMi, di�n (�t l�i và ph>n ánh c>m xúc. 

J� hi�u (-2c cách s^p x=p các s
 kiHn và c>m xúc c�a thân ch�, nhà tham 

v?n ph>i s� dIng kV nKng tóm l-2c nhAm làm sáng tM nhFng quan (i�m 

và ý nghVa qua nhFng (i�u thân ch� (ó trình bày. 

Nhà tham v?n s�n lòng l^ng nghe câu chuyHn chi ti=t cI th� c�a thân ch�. 

ViHc này giúp nhà tham v?n làm sáng tM v?n (�. Ch; khi v?n (� (ó (-2c 

xác (7nh, nhà tham v?n và thân ch� m�i có th� (i (=n các can thiHp,  

tr7 liHu phù h2p và có hiHu qu>. Nhà tham v?n hY tr2 thân ch� xác l$p 

m!t hH th<ng các v?n (� (ang tZn t�i theo th* t
 -u tiên cBn gi>i quy=t, 

cùng thân ch� phân tích, xác (7nh hiHn tr�ng c�a tNng v?n (� cI th� và 

(ánh giá nhFng nguyên nhân gây ra chúng. 

Jây là giai (o�n nhà tham v?n cBn v$n dIng linh ho�t thuBn thIc các kV 

nKng khai thác và x� lí thông tin, trong (ó l^ng nghe và (Et câu hMi là hai 

kV nKng có vai trò (Ec biHt quan tr�ng. K=t thúc b-�c này, nhà tham v?n 

và thân ch� th?y (-2c b*c tranh toàn c>nh, (By (�, trung th
c v� nhFng 

v?n (� thân ch� (ang gEp ph>i. 

— Giai (o�n 3: HY tr2 (� thân ch� tìm ki=m các gi>i pháp và l
a ch�n gi>i 

pháp phù h2p. 

MIc tiêu n�i b$t c�a giai (o�n này là nhà tham v?n tr2 giúp thân ch� xác 

(7nh ph-3ng h-�ng thi=t th
c cho cu!c s<ng c�a h�, cùng thân ch� (-a 

ra hH th<ng các gi>i pháp có th� (-2c th
c hiHn và tr2 giúp thân ch� l
a 

ch�n gi>i pháp t<i -u nh?t. Trong giai (o�n này, nhà tham v?n và thân 

ch� xác (7nh các góc (� khác nhau (� tN (ó gi>i quy=t v?n (�. C< g^ng 

giúp thân ch� chia nhM nhFng v?n (� “có quy mô l$n” thành các b-�c 

nhM h3n, d� x� lí h3n. Th-Xng xuyên (� trách nhiHm gi>i quy=t v�n �
 

c�a thân ch� cho thân ch�. M!t phBn vai trò c�a nhà tham v?n là giúp 

(� thân ch� hình thành và c>i thiHn kV nKng gi>i quy=t v?n (� mà h� có 

th� s� dIng trong su<t phBn còn l�i c�a cu!c (Xi. N=u thân ch� bM qua 

nhFng kh> nKng hoEc l
a ch�n rõ rHt trong khi (!ng não (� tìm các gi>i 

pháp thì nhà tham v?n có th� g2i ý, nh-ng v�n ph>i luôn l̂ ng nghe và 

ghi nh$n gi>i pháp c�a thân ch� tr-�c.  
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Trên c3 s& th
c tr�ng v?n (� (ã (-2c làm sáng tM, nhà tham v?n và thân 

ch� cBn (7nh h-�ng (=n các gi>i pháp (� gi>i quy=t v?n (�. � (ây,  

nhà tham v?n cBn chú ý không nên t
 mình (-a ra các gi>i pháp cho thân ch�. 

Trong (i�u kiHn t<i -u, nên tóm l-2c l�i các v?n (� c�a thân ch�, trên c3 

s& (ó, (� ngh7 h� t
 (-a các gi>i pháp (� t
 c>i thiHn tình tr�ng c�a mình. 

Trong (i�u kiHn nhà tham v?n (ã s� dIng m�i biHn pháp nh-ng thân 

ch� v�n không th� t
 (-a ra gi>i pháp thì nhà tham v?n có th� g2i ý cho 

thân ch� m!t s< gi>i pháp. Tuy nhiên, nhà tham v?n nên (-a ra các gi>i 

pháp d-�i d�ng g2i ý nhi�u (=n m*c t<i (a trong kh> nKng có th�, tránh 

tình tr�ng ch; (-a ra m!t gi>i pháp duy nh?t. 

— Giai (o�n 4: Tr2 giúp thân ch� th
c hiHn gi>i pháp. 

Cùng v�i gi>i pháp h2p lí mà thân ch� (ã l
a ch�n, quá trình tr2 giúp c�a 

nhà tham v?n (� thân ch� th
c thi gi>i pháp có >nh h-&ng r?t l�n (=n 

k=t qu> tham v?n. Trong ti=n trình th
c thi các gi>i pháp, nhà tham v?n 

cBn ki�m tra quá trình th
c hiHn theo (7nh kì. Trong quá trình này nhà 

tham v?n và thân ch� cBn k7p thXi phát hiHn và x� lí nhFng khó khKn m�i 

n>y sinh trong ti=n trình th
c hiHn. Quá trình tr2 giúp viHc th
c hiHn k= 

ho�ch có th� di�n ra trong m!t thXi gian t-3ng (<i dài. � (ây nY l
c th
c 

thi gi>i pháp c�a thân ch� có vai trò quy=t (7nh nh-ng s
 ki�m tra và tr2 

giúp c�a nhà tham v?n có vai trò quan tr�ng. 

— Giai (o�n 5: K=t thúc. 

Gi<ng nh- nhi�u d7ch vI khác, khi gi>i pháp và (i�u kiHn tho> thu$n  

b&i hai bên (ã (�t (-2c, nhFng (<i tác có liên quan (=n d7ch vI (ó s� (i 

(=n k=t thúc. Tham v?n tâm lí cWng không ph>i là m!t ngo�i lH. Khi thân 

ch� t
 gi>i quy=t (-2c v?n (�, b-�c k= ti=p là k=t thúc d7ch vI tham v?n 

tâm lí.  

Khi k=t thúc m!t ca/bu�i tham v?n tâm lí là báo hiHu m!t ca/bu�i tham 

v?n tâm lí (ó k=t thúc, cWng là thXi (i�m thân ch� t
 (i�u ti=t và duy trì 

kh> nKng làm ch� hành vi c�a mình; khOng (7nh kh> nKng t
 x� lí v?n (� 

c�a thân ch�, sau khi (ó (-2c trang b7 m!t khung t- duy m�i. 

Ti=n trình tham v?n k=t thúc nhanh hoEc ch$m, b&i nhi�u lí do, vì nhi�u 

hoàn c>nh khác nhau. Jây cWng là m!t nét (Ec tr-ng c�a ngh� tham v?n. 
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TN tính (a d�ng c�a v?n (�, nhà tham v?n cBn có nhFng kV nKng và hành 

(!ng tho> (áng (<i v�i tNng tr-Xng h2p cI th�. 

K=t thúc m!t ca/bu�i tham v?n tâm lí có th� x>y ra b?t kì lúc nào, tN c> 

hai phía. Dù v�i hình th*c nào (i chKng nFa, vì trách nhiHm ngh� nghiHp, 

nhà tham v?n cBn (!ng viên thân ch� hãy áp dIng nhFng kV nKng vào 

(Xi s<ng. Thân ch� cBn (-2c nh^c nh& rAng, kinh nghiHm h�c (-2c 

trong quá trình tham v?n ph>i là m!t kinh nghiHm (-2c s� dIng b&i 

thân ch� cho cu!c (Xi s^p t�i c�a h�. 

2.  Nhi�m v�  

* Nhi&m vW 1: Phân tích các ph-3ng pháp tr2 giúp h�c sinh *ng phó v�i 

stress trong h�c t$p.  

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Phân tích các ph-3ng pháp tr2 giúp h�c sinh *ng phó v�i stress trong 

h�c t$p.  

* Nhi&m vW 2: Th
c hành v� ph-3ng pháp tr2 giúp h�c sinh *ng phó v�i 

stress trong h�c t$p: Tham v?n tN tâm lí h�c (-Xng. 

— J�c và ti=p nh$n các thông tin cho ho�t (!ng. 

— Th
c hành v� ph-3ng pháp tr2 giúp h�c sinh *ng phó v�i stress trong 

h�c t$p: Tham v?n tN tâm lí h�c (-Xng. 

3.  �ánh giá  

Câu h�i 1: Phân tích các ph-3ng pháp tr2 giúp h�c sinh *ng phó v�i 

stress trong h�c t$p. 

Câu h�i 2: Th
c hành v� ph-3ng pháp tr2 giúp h�c sinh *ng phó v�i 

stress trong h�c t$p: Tham v?n tN tâm lí h�c (-Xng. 

IV.  THÔNG TIN PH�N H I CHO NyI DUNG 3 

1.  M;t s< ph0>ng pháp :ng phó v�i stress trong h�c t!p 

Các nhà nghiên c*u phân biHt hai chi=n l-2c *ng phó v�i stress: £ng phó 

nh^m vào gi>i quy=t v?n (� và *ng phó nhAm vào (i�u hòa c>m xúc.  

M!t s< n!i dung cI th� tN hai cách *ng phó này nh- sau: 
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#ng phó nh%m vào gi'i quy�t v+n �, 

Làm thay (�i tác nhân gây ra stress 

hoEc thay (�i m<i quan hH giFa 

con ng-Xi v�i tác nhân (ó thông 

qua nhFng hành (!ng tr
c ti=p và 

hoEc nhFng hành (!ng gi>i quy=t 

v?n (�. 

Ch<ng tr> (phá h�y, rXi chY hoEc làm y=u 

m<i (e d�a). 

BM ch�y (ch�y xa khMi m<i (e d�a). Tìm cách 

ch<ng tr> hoEc bM ch�y (th-3ng l-2ng, 

mEc c>, thMa hiHp). 

— NgKn ngNa stress trong t-3ng lai (hành 

(!ng nhAm gia tKng s*c ch<ng (� hoEc 

làm gi>m >nh h-&ng c�a stress (-2c ngKn 

chEn tr-�c). 

#ng phó nh%m vào c'm xúc 

Làm thay (�i b>n thân thông qua 

các hành (!ng khi=n b>n thân 

c>m th?y d� ch7u h3n nh-ng 

không làm thay (�i các tác nhân 

gây ra stress. 

— Các ho�t (!ng nhAm vào thân th� (dùng 

thu<c, th- giãn, hZi sinh h�c). 

— Các ho�t (!ng nh^m vào nh$n th*c 

(nhFng trò tiêu khi�n c�a k= ho�ch, các 

huy�n t-&ng nhFng ý nghV v� b>n thân. 

— Các quá trình vô th*c làm méo mó th
c 

t�i và có th� (-a t�i stress n!i tâm. 

2.  Qu'n lí �23c c�ng th4ng c5a b'n thân 

ViHc (Bu tiên là h�c sinh ph>i bi=t nh$n ra các d?u hiHu c�a stress: Các 

d?u hiHu c�a stress bao gZm nhFng b?t bình th-Xng v� th� ch?t, thBn 

kinh và quan hH xã h!i nh-: kiHt s*c, thèm Kn hoEc bM Kn, (au (Bu, khóc, 

m?t ng� hoEc là ng� quên. Ngoài ra, tìm (=n r-2u, thu<c, hoEc nhFng 

bi�u hiHn khó ch7u khác cWng là nhFng d?u hiHu c�a stress. Stress còn (i 

kèm v�i c>m giác b?t an, gi$n dF, hoEc s2 hãi.  

3.  Gi'm m
c �� cao c5a stress �= có m�t s
c kho? t@t �= hAc và thi 

NhAm có s*c khoL t<t (� h�c thi tr-�c h=t ta l-u ý (=n ph-3ng pháp h�c t$p, 

ôn t$p, ngh; ng3i, th- giãn h2p lí. H�c sinh cBn tránh hiHn t-2ng h�c dZn, 

thi m�i h�c, h�c (êm ng� ngày. Trí não c�a con ng-Xi ch; có th� ho�t 

(!ng hiHu qu> trong vòng 45 phút (=n 1 giX, sau (ó cBn (-2c ngh; ng3i, 
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gi>i lao hoEc làm nhFng công viHc chân tay tN 15 (=n 20 phút sau (ó m�i 

ho�t (!ng trí não tr& l�i. NhFng ng-Xi h�c theo ki�u “NM$c ch�y 7�n chân 

m$i nh�y” r?t d� b7 dystress do tâm lí, s2 không h�c k7p, thi=u an tâm, tình 

tr�ng b7 stress nh- th= s� d�n (=n làm gi>m trí nh�, th$m chí (Bu óc có 

th� r3i vào tình tr�ng “tr�ng rTng”. 

4. SC tr3 giúp tD tham v+n tâm lí hAc �2Eng 

S
 tr2 giúp tN hình th*c tham v?n tâm lí h�c (-Xng ngày nay (ang tr& 

nên k7p thXi và tích c
c trong viHc hY tr2 h�c sinh (<i mEt, *ng phó v�i 

stress trong ho�t (!ng h�c t$p. M!t mEt, (ây là hình th*c gBn gWi và thi=t 

th
c v�i (Xi s<ng h�c (-Xng, mEt khác thông qua (ó các em h�c sinh có 

th� nh$n (-2c s
 tr2 giúp m!t cách chuyên nghiHp tN nhFng ng-Xi (-2c 

(ào t�o, có chuyên môn v� tâm lí h�c (-Xng. Thông qua các ch-3ng 

trình tham v?n h�c (-Xng t�i phòng tâm lí h�c (-Xng (n=u có t�i tr-Xng) 

hoEc tham v?n tâm lí trên l�p h�c sinh có th� (-2c hY tr2 và tN (ó có th� 

tìm ra ph-3ng pháp *ng phó t<t nh?t cho stress trong h�c t$p. 

V.  JÁNH GIÁ SAU KHI HpC XONG NyI DUNG 3 

Bài t�p 1: Yêu cBu h�c sinh chia sL v� tình hu<ng/v?n (� mà các em (ang 

(<i mEt và nh$n diHn (ó là stress trong h�c t$p (<i v�i các em. Phân tích 

nhFng tr>i nghiHm c>m xúc, hành vi khi mà các em gEp nhFng cKng 

thOng (ó tN (ó *ng dIng các ph-3ng pháp tr2 giúp h�c sinh *ng phó v�i 

stress trong h�c t$p. 

Bài t�p 2: Hãy (-a ra m!t ví dI v� stress trong h�c t$p mà h�c sinh gEp 

ph>i (� h�c sinh trong l�p cùng: 

— Nh$n diHn v� bi�u hiHn, m*c (!, nguyên nhân gây ra stress trong ví dI (ó. 

— Phân tích nhFng tr>i nghiHm có th� tr>i qua khi (<i mEt v�i tình hu<ng 

gây ra stress trong h�c t$p. 

— Chia sL c>m xúc khi các em ph>i (<i mEt v�i s
 cKng thOng (ó. 

— Hình dung ra các cách *ng phó v�i stress trong h�c t$p (-2c nêu ra 

trong ví dI. 
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