MODULE THPT

NGUYEN QUANG AN
PHAM THAMNH BIMNH

KHAC PHUC TRANG THAI
TAM Li CANG THANG
TRONG HOC TAP

CUA HOC SINH

TRUNG HOC PHO THONG

83



[ A.GIOI THIEU TONG QUAN

84

Cimg vii s phét trién manh mé cia khoa hoc, sy bimg nd vé thong tin
lim ndi dung hoc tip oia hoc sinh ngiy cing trir nén da dang, phong
phii, phitc tap vA nhiéu chiéu tic déng. Buic sang hra tudi hoc sinh
THFPT, hoat dong cda cic em duge mié tong, da dang hon. Vi viy vai to,
vi tri x4 hoi ofia cdc em khong chi dure mirrong vé sd luong, pham vima
con hién ddi ca vé chéat luong. Ngodi ra, hing ngay cic em phai dip img
rit nhiéu véu ciu ciia cudce song doi véd ik tadi méi (thanh nién). Trong
hoc tp, gido vien &t ra nhimg véu ciu ddi vii cic em cao hon, gidi quyét
cic nhiém vy hoc tip doc lap, ty gidc hom. Pén cudi cip, hoc sinh hoc
tap khong chi vi muc dich dip ime nhu ciu hiéu biét, yéu ciu cda nhigm
vu hoc tip ma con ddp tmg nhi¢m vu dic thmg cia lda tudi ndy B chon
nghé. Vi sy ndng dong cilta tudi tré, nhiét huyét cia thanh nién mdéi lén,
vir cdc yéu ciu nedy mot cao cifa x4 hoi ddivid ho, hoc sinh tung hoc phé
thong khong thé tranh khoi nhimg dp huc ning né tic dong tirnhiéu phia
dén qua trinh hoc thp cia cic em lam cho cic em nhiédu hic cam thay
cing thing, mét moi va co khi con chan nan véi viéc hoc tip cia minh.
Do vy, hién tugng stress ludn luon nay sinh trong qua trinh hoc tip.
Module réty sé Bm o khai niém vé cing thing tim H iress) trong hoc tap;
dic diém, phin loaistress trong hoc tip cia hocsinh THPT; cic nguyén
nhin gdy ra stress va anh huimg cia stress dén hoc tip oia hoc sinh;
mot sd phuong phap, ki thuit va nhimg tro giap hop li givp hoc sinh img
pho v stress ttong hoc tip.

Py ciing 14 mot trong nhimg noi dung & nha truémg THPT dé hd trohoc
sinh nréme dén sy phét trién v hoan thién nhéin cich cho cic em.
Module gom nhimg noi dung sau:

Khii quat chung vé cing thing tam li (stress) ndi chung va cing thing
tim li trong hoc tip: khai niém, nguyén nhin va dnh huimg oia stress
dén hoc tap ciia hocsinh THPT.

Biéu hign va rmirc d6 stress trong hoc tap cia hocsinh THPT.

Phuomg phkip va K ning img pho vii stress trong hoc tip. Cac phuong
phip hé tro tim li cho hoc sinh phat hiégn v tmg pho viri stress ttong hoc
tip cia hocsinh THPT.



@ B. MYcC TIEU

1. Kiénthie

— Phin tich duoc cic khdi niém co ban: cing thing tam L; cing thing tam
li trong hoc tip; cic bidu hién, cic loai, nguyén nhén va anh hrémg cia
stress dén hoc tip cia hocsinh THPT.

— Nim duoc cic phuong phip nhin biét cic bifu hign ciia cing thing tim
li rong hoc tip cia hocsinh THPT.

— Nam duoc cic phurmg phap, cic ki néng ho tro tam li gitip hoc sinh tmg
pho vin stress trtong hoc tip

2. Kining

— Van dung duoce cic kién thirc vé stress trong hoc tip dé nhan hiét duoc
cic bifu hién ciia stress tigu cuc trong hoc tip cia hocsinh THPT.

— Van dung cic phuong plp, K ndng € hd tro hoc sinh img pho vivi stress
trong hoc tap.

3. Thai do
Co thii do ding din trong viéc phiat hién, phong chong v ‘mg pho vid
stress trong hoc tip, rén luyén cic hianh vi phat hién, phong ching va
tmg pho vii stress trong hoc tip
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KHAIQUAT CHUNG VE CANG THANG TAMLI (STRESS)
VA CANG THANG TAM LI TRONG HOC TAP {5 #%)

MUC TIEU

1.

Kién thive

Phin tich duge cic khdi nigm co ban: cing thing tam ki (stress), stress
tam li trong hoc tip, phan loai, nguyén nhin va anh huimg stress trong
hoc tip cta hocsinh THPT.

. Kl ning

Van dung duoe cic Kén thitc vé stress va stress trong hoc tap d€ l giai
nguyén nhin va nhimg anh nrimg cila stress dén két qua hoc tip cia
hoc sinh THFT.

. Thai do

Co thai do ding dan doi véd stress trong hoc tip va nhime dnh hii'mg ciia
no doi vii kit qua hoc tip.

PIEU KIEN CAN THIET BE THUC HIEN NOI DUNG

L.

Tai lidu tham khao:

Pham Thanh Binh, Stress frenghoc f2p aia hoc sinh THPT, Luén vén thac
si Tam li hoc, BPHSP Ha Noi, 2005.

. Thuy Chi — Ngoc Mai, Cdch gidm stress 3t nhdt (Bién dich theo Judith

Lazanus), NXBVin hoa Théng tin Ha Noi, 2001.

. Phan Van Duyét, Hoe thunwt aia Hans Selye vt adc quian nigm v8 thich nghi,

Chirong trinh khoa hoc cong nghé cip nha nuie K- 07, 1995.

Tran Thi Thu Ha — Nguyén Thi Thien Huong, Nehe fudt sidm thidu stress
{Bién dich theo Robert Heller), N¥XB Van hoa Thone tin Ha Noi, 2004

. Phan Thi Mai Huong, Cdch ing pho it &€ vi thanh nign oo hodn canh

khé khén, NXB Khoa hoc X3 hoi, Ha Néi, 2007.



6. Phamn Thi Thanh Huong, Stress fong hoc &ip aia sinh vign, Ludn van
thacsi Tam i hoc, DHSP Ha Noi, 2003.

7. Déing Phuong Kiét, Stress vé dei séhg, NXB Khoa hoc Xa hoi, Ha Nei, 1995,

—  Cdc tailigu hoc tip khac: Hé thong cic bai tip thye hanh, ciu hoi én tap,
tinh huéng thao luéin cho chi dé, so do.

IvV. CAC HOATBONG

Mol dung nay co ba hoat dong:

— Hoat dong 1: Lam quen vixi khii niém stress vastress trong hoc thp.

— Hoat dong 2: Phin tich cac loai stress v stress trong hoc tihp.

— Hoat déng 3: ¥ic dinh nhimg dnh niimg cta stress dén hoc tap cta hoc
sinh THPT.

HOAT BONG 1: Lam quen véi kh4i niém stress va stress trong hoc tip.
1. Thongtin
L1.Khdinidm chung péstress

1.1.1. Ehdinigm vé stress

Stress trong tiéng Anh co nghia 14 nhin manh. Thusét ngir nay con duoc
ding trong Vit li hoc d€ chi stre nén ma vit ligu phai chju.

Thuiat ngit stress duge W, Cannon st dung Bn dau tién trong sinh li hoc
viAo ndm 1914. Tuy nhién, noudi cd comg lao Iém trong viéc nghién cim vé
stress trong sinh Ii hoc I Hars Selye, ngudi Canada. Ong 1 ngudi nghién
ciru kha hé thong vé stress. Nam 1936, thuit ngit stress duoc ong dé cip
trong cic cong trinh nghién cin cidaminh d€ mo tahoi dime cia qud trinh
thich nghi vé1 moi loai bénh tit. Trong cac cong trinh sau may, H. Selye
cd cach gidi thich khdc nhau vé stress. Trong mot so cong trinh ciia minh,
ong & nhanmanh: “Stress cé tinh chdt tong hop chit khéng phdi thé hign
frong mdt frang thdi phdn tmg khéng déc hidu aia co the vor bt ki tin
hig ndo . Sau do, tmg lai quan niém ring: “Stress 14 nhip sing ludn lidn
£0 mdt & bdt k2 thei didm ndo frong su ton ol aia chiing fa. Mot tdc dong
beft k2 £91 mgt co qrian ndo 46 déu sy ra stress. Stress khong phdi hic ndo
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ciing let bt quid aia sy fon thuong, ngvoc lai ed hai leai stress khdc nha,
Adr ldp nhee: stress binh thiemg khoé manh Id eustress, stress dge hat hay
con goi la stress fidu crec la dystress”,

Tac gia To Nhu Khug cho ring:“Stress tim li chinh 13 phan tmg khong
dac hidu xiy ra mot cich chung Khdp, do cic véu td o hai vé tam H xuodt
hién trong cic tinh hudng mé con ngri chii quan thay B bat loi hodic niiro.
éfdﬁ}rv:aitnh quyét dinh khong chi véu do tic nhén Kch thich mé do su
danh gia chi quan vé cic nhéin td d6”. Trong khai nigm nay & thé hién
due vai tro cia yéu t6 nhén thire va thai do cia con ngadd doi viv stress.
é‘!’dﬁ}r, chil yéu tdc gia nhin khia canh tigu cuc cda stress.

Vé phuong dién Tam &i hoc, co thé hidu Stress B su cing thing vé tam li
va sinh i mA con ngaréd trii qua trong hoat dong, trong cudc song.

1.1.2. Noudn gdc gdy ra stress

¢ nhiéu cin nguyén dan dén stress. Cdc nha khoa hoc cho ring, stress co
tinh chat tich ty, tnrémg dién, ngim ngdm nén no xust hién thi cin phai
kiém scat va gidi tod chiing, néu khong nhime tic ding nhd nhit hbng
ngay sé duoc don nén va khi bing phit no sé gay ra nhimg tic hai
khing nho. Nha tam li hoc noued Mi B, Ladarut khi nhéin manh tinh
trang nay d&i trich trong tic phdm cia T. Bucopxdki: “Khing phdi nhimg
didu xdy ra cue ki nghiém trong ndo ddy dé lém che con ngen véoe nhé
thuong dien ma I met chudi nhimg bi kich nhé nhdt, khong ditt.
Tranh cho con ngran thedt khoi nhitng sanh ndng cia nhimg kho chiu
tin cong he hdng ngay Ié nhigm vy chinh aia vige didu hoé thdn kinh.
Vige fqo ra hodn canh hedn fodn “v6 biing” ddt véi cde tde nhén don digu
che con ngre qud thdt Id mét nhigm vu e 8 khéng lam dvoc. Tuy
nhién, ab thé ddy liii chiing bdng nhimg kich thich co chon lgc ti hodn
fodn co the lam doc”,

Theo tic gia Vi Vin Ban, oo thé phén chia ngudn go ¢ géy rastress nhusau:
Nerian g te mol freomg bén n godt:

Ngubn gdc tir cudc song gia dinh: nhimg tic nhin gay stress i phia gia
dinh thuémg gip nhét trong nhimg tic nhin giy ra stress. £6 la nhimg
vin dé co litn quan dén yéu td kinh té€ va tinh cam; nhimg kK vong cia



nhimg nguti ttong gia dinh ddi véd moi thanh vién... nhimg yéu td néy
thutmg phéi hop véi nhau tac déng rit manhmé dén cudcsong, sinh hoat,
nhan thire, tinh cim vi kénh vi oia cic thinh vién ttong cudc song gia
dinh cling nhu hoat déng ngoai 8 hoi.

— Ngudn gdc tir moi tnrémg x5 hoi: Do I nhimg yéu td lign quan dén moi
trrémg song, hoc tip va lam viégc... va nhimg méi quan hé, tmg x7 x5 hoi,
tam li — x5 hoi, trong d6 chi thé tham gia hoat déng. Nhimg yéu td nlnr
tigng dn, 6 nhiém moi thréme song, thay dbi ché do chinh trj... cing 1a
nhimg tic nhin giy nén stress.

— Ngudn gic tirmoi tnrémg ty nhién: 1 nhime véu to nhukhi hén, thed tét. ..

*  Neon gic tic bdn than:

— Yéu td strc khoé: Nhimg rai loan bénh i méi sudt hign, nhimg bénh B &
siai doan c1oi, hodcnhimg bénh limén tinh, sy khiém khuyét vé thae thé. .

— Yéu td tim i Do 13 trinh do thich nghi ca cic thudc tinh tim li bao gdém
ning e, ¥ chi, tinh ¢im, nhu ¢y, trinh d6 nhén thire, kinh nghiégm... aia
chii thé. Noodi ra co thé B nhimg véu to o litn quan dén vo thie (zidc
mong, linh cim...) hodc nhimg din nén tir thed thodu, trong qua kK.,

1.2, Kheii nidm vé stress tronghoc tdp

1.2.1. ME sid deie didm tam I dée trmg ata hoe sinh Brung hoc phd thing

* Vi tri cia hoc sinh THPT trong nhé trudmg & thay d6i rit nhiéu so véi lita
tudi thiéu nién. 56 mon hoc méa cic em phai hoc nhidu hon, tim hiédu
hiét cfia cic em phit trién phong phi v sdu sic hon. Quan hé cda cic
em vii thiy oo, ban bé trong nhi mrimg cing duwe mé rong, tao diéu
kién cho hoc sinh THPT tham gia cic nhom klsc nhau trong =8 hoi,
tigp thu nhidu chudn muc x5 hoi.
Hoat dong hoc tip mang tinh chit méi mé hon. tinh tich cuc va doc lip
trong hoc tip ngiy cing ting. Viéc tr hoc, tu tim hiéu cic bo mon khoa
hoc K thuét oo anh lirémg 1ém dén viéc hinh thianh nhén cich, the gidi
quan ciza hoc sinh.

* Hoat dong hoc tip & lita tudi THPT c6 nhiéu diém khac biét so vii hoat
dong hoc téip & hra tudi thign nién ca vé noi dung v tinh chét cic mon hoc.
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Noi dung cia cac mon hoc 43 di sdu vao nghién ciu nhimg tri thac
mang tinh quy luit cia cic mén hoc. Phuomg phdp gidng day cda gido
vién ciing d3 thay ddi. Chinh vi noi dung vi phuong phap giang day cia
gido vién cb nhiéu thay ddi d3 doi hoi hoc sinh phai cd tinh ndng dong
hon va tinh doc ldp cao. Bén canh d6 ciing ditra cho hoc sinh phai phiat
trién tir duy li lusin cda minh. Mat khidc, do ty ¥ thire cda hoc sinh 44 phat
trién manh mé, nén thai do ciia cic em ddi véi cic mon hoc ciing trirnén
co chon loc hon. ¢ cic em hinh thanh himg tha hoc tip gin lién véi
khuynh huimg nghé nghiép. Cudi cip hoc, cic em 43 xic dinh duoe cho
minh himg tht én dinh véi mot 56 mon hoc ndo &6 phuc vu cho himg
thil chon nghé cia cic em ciing nhar phuc vu cho vige hoc tap cda cic
em duoc thuin lpd hon. Thai 46 hoc tip cia thanh nién hoc sinh ducc
thiic day bii dong co hoc tip ma ¥ nghia nhat 1 dong co thue tiégn
(¥ nghia thire tién cda mon hoc ddi véd ci nhan, kha nang tiép thu mon
hoc cta timg hoc sinh...).

Mot sd dic diém tam li cu thé trong hoc tip cia hocsinh THPT:

Tinh ning dong v doc lip trong hoc thp: Hoat dong hoc tip cta hoc
sinh THPT d4 dit ra nhimg yéu ciu cao doi v tinh tich cuc va doc lap.
Vigc hoc tip ndy doi hoi cic em phéi pleit trién manh mé tu duy l luan,
tr duy tmnu tugng. ..

Théi do trong hoc tip oia hoc sinh THPT d4 cd nhiéu thay ddi vi kinh
nghié¢m sdng ngiy cing phong phi, cic em ¥ thire dugc vai tro cha vigc
hoc doi vii ban thin minh nén cic em rit tiy gidc trong viéc hoan thanh
nhimg nhié¢m vu hoc tip. Nhu ciu duge chiém linh tri thate 1 mot nhu
ciu rét co ban ciia hoc sinh THPT hiégn nay noi rigng va thanh nién hién
nay ndi chung. Tuy nhién, thidi 6 cia thanh nién d6i v cic mon hoc co
suhua chon do ¥ nghia 38 hoi ciamon hoc (Thiy co gido co day hay khing?
Kién thirc ciia mon hoc cd géy ra himg thi khi hoc hay khong? Mon hoc
co ame khai du thi dai hoc, cao ding ma cic em d du dinh hay khong?...).
Vi vy %3y ra truimyg hop cic em chi himg thid va tip trung nhiéu théd gian
ciia minh vao hoc tip mon hoc minh yéu thich ma it danh théd gian cho
cac mon hoc khdc. £ 1a hign tuomg hoc 1éch hién nay.

Himg thii hoc tdp: Biéu hign & hoc sinh B sy hoc tip dn dinh va bén vimg.
Mot s em hoc sinh szt hign himg thi véi mot hay mot s6 mon hoc nao



do din dén & cic em hinh thinh xu huimg nghé nghiégp va quyét dinh
dén sy lua chon nghé nghigp san nay cila cic em.

— Tinh chil dinh trong hoc tip cia cic em phit tién manh va chiém
thé. Thai do hoc tap co ¥ thire d3 thidc d3y su phiét trién tinh chii dinh
trong cic qud trinh nhan thite va ming hre diéu khién ban than cda cic
em trong hoc tip.

1.2.2. Rin chéft ala stress rong qued Binh hoc tép dhoc sinh Bunghoc phd hang
Toan b nhimg tic dong bén noodi lén co thé cia chiing ta B nhime tic
nhin (stressor) co thé giy rastress. Stress 1a su phan tmg cia co thé trmuoie
cic tic nhan do. Trong hoc thp, hoc sinh chju rit nhiéu tic dong, ap hre,
khing chi & yéu ciu, ndi dung tri thite mon hoc n con & phuong phap
siang day, thai do ging day cila gido vién bo mon... Nhimg diéu d6 tao
nén stress & cic em. Do [a nhime bién ddi tim li cta hoc sinh khi cicem
gidi quyét nhimg van dé trong hoc tip. Cu thé hom d6 1A nhimg bién ddi
trong qui trinh nhin thic cia cic em.

Cac <‘:‘\‘/ Quatrinh [N Nanghwe <‘:‘/f\ Su thich
nhiém vu nhinthie (V7 V| timlimdi mg

Sordd I: Bin chdt aia qud finh stress trong hoc tdp &hoc sinh

Priéu ndy co nghia B stress trong hoc tip & hoc sinh chi 14 mot qud trinh.
Nb chi xnat hign khi cde nhiégm vu hoc tip trir thanh tinh hudng co vin
dé ciia minh. Stress trong hoc thp 1A tdng hod mot qua trinh nhimg bién
dbi dap img cita ci hai neit: phan img sinh hoc va d&p tmg vé mét tam .
Nb gém nhiéu giai doan dap tmg & nhimg myre d6 kkkic nhau, tao nén su
hién ddi ca vé ndng hromg sinh i vA i ndne loong tim l nhan thite cia
hoc sinh, tao ra ndng hrone tim i méi & ban théan hocsinh ci vé sinh liva
vé tam K. N6 co tic dung cing cd, phét trién kha ning oidi quyét vdn dé
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cita hoc sinh, gitp hoc sinh thich img tdt nhat vid moi toémg i thie midi.
Néu nhimg vin dé, nhimg méau thuin trong nhin thite oia hoc sinh
khimng duoe gidi quyét thi co thé pha virsy cin bing tim— sinh i ciia hoc
sinh, co thé din dén nhimg roi loan thich nghi tam thed, Jam cho cicem
kho hoic khong thé doi nyit, oiai quyét van dé trong hoc tip dang ditra

e b= A
diol vii cic em.

. WNhiémwuy

Nhigm vy I: Phin tich khdi niém cing thing (stress).

Ploc va tiép nhan cic thing tin cho hoat done.

Tim céc vi du v cic luan o lam 16 khdi nigm, nguon gdc va mét so mioc
dd cia stress.

Phin tich duoc khai niém vé stress.

MNhigrm v 2: Phan tich khai niégm stress trong hoc tip cda hoc sinh THPT.
Poc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Tim cic vi du va cic luan cf lam o khdi nigm, ban chit va mit so cach
img pho vii stress trong hoc tip cia hoc sinh.

Phin tich duoce khdi nigm vé stress trong hoc tip cia hoc sinh.

Nhigrm v 3: Phan tich mot hoic mot s6 vi du vé stress trong hoc tip cia
hoc sinh THFT.

Poc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Phin tich vio mot vi du € lam ndi bat sy khdc bigt cila stress trong cudc
s0ng noi chung va stress trong hoc tip noi ritng dé co thé hinh dung ra
nhimg hiéu hién va nhimg anh hudmg ciia stress trong hoc tap.

. Panh gis

Cétie héi 1: Cang thing tam li (stress) va stress trong hoc tap 1a gi?

Céiu héi 21 Phan tich ban chit, nsudn gdc va nhime cich ‘mg pho vid
stress trong hoc tip cia hoc sinh.

Ceéie bt 3t Hiy chia s & va phén tich mot tinh hudng ma anh (chi) biét hoc
sinh dang sipstress trong hoc tip.



HOAT BONG 2: Phin tich cdc loai stress va stress trong hoc tap.

1. Thongtin
Trén thuec té cd nhidu cich phén loai stress khiac nhaw Trén co sir mic
d6 va nguon goc giy ra stress co thé phiin ra cicloai stress nhu sau:

1.1. Céin cit veto mitc d9 stress 48 phdn loai
Theo Hans Selye co hai loai stress: eustress va dystress.

— Eustress (stress tich cuc), phan img thich nghi vin nhimg tic dong cia
moi truémg bang giai dogn bde dongva giai doan khdang e

+ Giai doan bao dong Theo co ché sinh hoc, khi co kich thich lén co thé,
luon duoce co thé tiép nhin thing qua s truyén dan cia cic day thin
kinh lén hé thén kinh tnng wong bao hiéu cho hiét 1a o kch thich dang
tac dong. Co thé hic nay canh tinh cao do, kich thich hoat déng cda cic
qua trinh sinh li, am thay ddi nhip digusinh hoc trong co thé &mic do
nhit dinh. Giai doan ndy, vé mit sinh hod oo su ting tiét nhom
Catecholamin, vi viy nhimg bién d6i 46 i nhimg bié¢n ddi chire ndng cia
hi thin kinh thuc vit ngoii vong kidm sodt cia ¥ thire, Tat ci nhimg bién
ddivé mit sinh hoa déu din dén sy bidu hién, bién ddi cic quid trinh tam ki:
Tip trung chil ¥, ghi nhd, phan dodn, tir duy, xic cam... dién ra mét cich
tich cuce hon, sau do chuyén sang giai doan khing cu.

+ Gial doan khang cu: Thudmg xay ra sau giai doan bao dong hoic do cac
tac dong trudmg dién cia cic tic nhin gy stress thong qua hé thin kinh
trung wong, kich thich vimg duid dbi: tuyén yén, tuyén thuone thin, oidi
phing nhitu corticosteroid, tir &6 tic dong lén todn bo chifc méng cia cor
thé. Cac hién ddi nay ndm trong gitd han con bi i, thudmg oo tinh chét
lau dai, vi vay con ooi oiai doan nay B giai doan thich nghi I bén. Giai
doan nay o su tham gia cfia todn bo chite ndng co thé, trong do o sutham
gia ciia hé thin kinh trung vomg. Lic nay con ngudi ¥ thire duoc 16 rang,
c sir huy déng cic ning hye tim L, ndng dong sin sing dap img doi vid
tiac nhan kich thich.

— Dystress (stress tiéu cuc) dién hién co ché bao gém ci ba giai doan:
Giat doan bao ddng, oial doan Fhang cie va gial dogn sey k128,
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Co ché dién ra ciing gidng nhu & cic giai doan cia eustress. Tuy nhién,
do giai doan ching d& kéo dai, lien tuc, that bai lam cho hé tiét dich
trong co thé hoat dong nhiéu dan dén giam kha nidng mién dich cia co
thé ma suy kiét.

+ Giai doan suy kiégt: Do qud trinh stress dién ra qua miic chju dung hay co
nhiéu cong kich tic dong trudmg dién m cho nhimg bién ddi cia co thé
mét kha mdng i i, co thé suy sup, kha néng thich nehi bi rdi loan,
tir d6 kéo theo xzit hign nhiéu roi loan bénh l khic, chi thé hic néy
chuyén sang kiéu dap tmg bénh.

+ Dystress cap tinh: Thuémg co cic phan tmg xiic cam cip dién, tirc thi,
hiéu hién & roi loan chie ndng hoat dong cia he thin kinh thuc vat,
din dén nhimg biéu hign chirc ndng tim li trir nén bét thirdmg, phan img
cia cac giac quan qua chéim chap hodc qua nhay cim. Kho tip trung chay,
tu duy thiéu logic, dé cdu git, luén co cim gidc bdt an, co thé din dén
nhimg rdi loan trong hanh vi, nhit B trang théi kich déng nhe, kém theo
kho khin trong quan hé vii nhimg nguti xing quanh, Chi thé & trang
thai lo du lan rong, kém theo so hii mo ho.

+ Phan tmg cim xic xiy ra cham: trong tnrémg hop nay, cic roi loan tim —
sinh li déu xiy ra chém, chi thé co vé nhnr chiu dung, chang di& duoc vid
tinh hudng gy ra stress. Nlnmg trén thuc t€, cic cr ché cia stress van tiép
tuc phet huy tac dung, timg buére x4m chiém chi thé. Giai doan khang cu
van tiép dién nlnme dhi tao ra mot su cin b&ng it tam thed, khong bén
vitng,.. van tiép dién sé gt hign phan tmg dystress cdp, xiy ra cham,
hiéu hién v tién rién siong nin phan'mg cip, ticthi.

+ Dhystress kéo dai: Con ngudid khi bj dystress kéo dai thudémg phan tmg qua
mifc vii hodn cinh xng quanh; cd nhimeg bifu hién ndi toi nhar:
hay ciu gidn, thuems :arvén co cim giac kho chiu, ludn mét moi, kho neni,
sidc neil khong sau, hay thire gidc, cd cam gidc khong thay hoi phuc sau
gidc ngi, khong ty thu gifn durc. Chi thé thiam chi ¢ nhimg hidu hign

lo du, am anh, amso...
1.2, Phéin logi stress diga trén co songuyén nhen pay ra stress

Stress co thé phin ra lam 3 loai co ban sau day:

— Stress sinh thdi: Py 13 loai stress ma yéu td giy nén no co ngudn gdc b
sinh thai, ooi tit 1 stress sinh thdi. S$tress loai nay phit sinh tirmdi quan



h# gitta méi trudmg bén trong va moi tiuoémyg bén ngodi co thé, Moi hoat
dong song cia con ngudi déu phai tuén theo quy heit nhip sinh hoc ciia
crr thé. Nhip sinh hoc ciia co thé chiu anh hnirémg réit manh mé héd nhip
sinh thdi ciia moi trudmg x3 hoi va moi trudmg tr nhién nhim tao ra
nhimg phan ‘mg khidc nhau vii nhime tinh hudng nhét dinh gitip chia
thé co kha nang thich ‘mg. Stress sinh thdi lai o cicloai:

Rdiloan chu K nhip sinh hoc: 14 loai stress sinh thdi co ban nhat. Nouyén
nhin coban la do con nguri khong chiu tgin theo nhimgsap dtsan cia by
nhién Poi khi con nowti cam théy lac didu vid moi mrémg xung quanh
ma trir nén budn b, ciu kinh mé ngd bénh Po B con nowtd &3 t6 dhe
cudc song cia minh khong tuén theo nhip digu cia ty nhién. Vi diédu
ki¢n va kha ndng cia minh, qua viéc td chife cudc song nhu vay &4 roi
vao trang thai stress.

Rii loan nhip in v neit: By B loaistress ciing &4 duoe nghién o rit nhiéu,
Cac thire nghigm tign hinh trén ngudi Iém, khoé manh & dho thiy ring:
Vi ché do lao dong ning kém véi it nen (< Sh/mgay), hodc khong no
kém theo ché d6 dn gidm calo thi kha ndng lao déng ciing nhnr trang thai
tam li v sinh li bi hién ddi, gidgm dhat hrong do i stress. Su nhay cam cila
cdc giic quan, phan sa, théd gian phan ing, sy phéi hop vin ding gim st
Stress do chén thurmg v bénh tat: Li mot trong nhimg nguyén nhén gy
nén stress sinh thai vi no tnye tiégp am tdén hai, suy giam dén chitc nédng
hoat dong ciia thue thé. Tuy nhién, e do nang hay nhe lai phu thuoc
rit nhiéu vao yéu to tam li cia chi thé: Néu ngudi bénh dugc giai thich
va hiéu cin ké vé cic trigu chimg cia bénh thi cic trigu chimg 4y cang it
24y ra stress va nguoec lai.

Stress do tigng dn v cic tic dong vt i, sinh hod: o B nhime nouyén
nhin giy nén stress sinh thai. N6 tac dong va ghy trér neai cho cac hoat
dong cin thiét cda con noudd. P4 cd nhiéu nghién ciu cho thiy su tiép
xic lau dai vid tifng dn, co cuemg do cao, co thé Iam ting huyét ap, giam
trinhd...

Stress tim i — x8 hoi: Cic yéu t0 cia x8 hoi co thé shy nén stress.
Theo cic nhi khoa hoc thi ngay ci nhimg tic dong cia nhime bién co
duoe xem larét i tuimg ciing oo thé gy rasukhii phit stress. Thong thuimg
khing phai chi mot tic dong dom doc cod thé siy nén stress ma co su
tuong tic cda nhiéu tac dong.
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Tam li x4 hoi, nhom x5 hoi, trinh d6 tim li va kiéu loai nhin cich trong
cic moi quan hé v tng xT x3 hoi. Pay 1 nhimg yéu td quan trong say
nén nhimg bién ddi, thim chi 14 rdi loan trong deéi sdng tam li— stress
tam li x4 hoi.

Su thit vong: Neudd ta thiréme thit vong khi khong dat duoe diéu
mong mudn, hodc tirémg thé ndy nnmg lai i thé kia... Diédu nay co thé
do nouyén nhén tir phia khdch quan hoic do chnd quan. Thét vong bao
gom ca khiing hoang long tin, su hing hut, co nguyén nhin co ban & su
miét dn dinh ché do, chinh sach kinh té — x3 hoi, nhimg gia trj 3 hoi,
quan hé, tmg ...

Sur quid tai: La tinh trang méd 56 luong Kch thich virot qua kha ning img
a1 ddi vii chn thé. Co nhiéu nguyén nhén gy ra tinh trang 46, tuy nhién
chil yéu do yéu td téam li il quan cia chid thé.

Su thiéu tii: Nauge lai v su qui tii sy thidu tii do nhimg kich thich
tac ding dom digu, té nhat, budn chan, khong tuong xime vii kha nang
cita chid thé.

Stress sinh li: Theo hoc thuyét hinh vi, ho 43 dwa ra mo hinh S - R
{kich thich - phan ing).

Nhigw v I Phén tich cac loai stress dua vao miare do cia stress.

Ploc va tiép nhan cic thing tin cho hoat done.

Tim cac vi duvé cic loaistress theo cach phin loai stress dua vao e do.
Phin tich cicloai stress dua vao nde do cia stress.

MNhigre v 2: Phén tich cac loaistress dua vao ngaén nhén giy ra ciastress.
Proc va tiép nhan cic thong tin cho hoat done.

Tim cic vi du vé cicloai stress theo cach phan loai stress dua vao nguyén
nhin giy ra stress.

Phin tich cacloai stress dua vao nguyén nhin giy rastress.

. Panh gis

Ceéire Bt It Phin tich cic loai stress dua theo cich phén loai vé mioc do
cua stress.

Cédy hoi 2t Phén tich cac loai stress dua theo cach phin loai trén ngayén
nhin giy ra stress.



Ceire ot 5t Hiy chia s & va phén tich mét tinh hudng ma anh (chi) hiét hoc
sinh dang gip stress trong hoc tdp. Phin tich dua trén cic cach phin loai
trén vé stress.

HOAT BONG 3: X4ac dinh nhiong 4nh hudng ciia stress dén hoc tip ctia

hoc sinh trung hoc phé thang.
1. Thongtin
1.1.Anh huéng ciia stress dén con ngueoi

Stress B ciin bénh cia thed dai i xat pht aia no dnd yéu B trmoi mng,
tir didu kign, cich thitc sinh hoat v td chirc cudc sdng ciia con ngrii.
Ciing nhnr nhiéu mrée trén thé oidd, & mrdie ta co sy dan xen nhiéu hinh
thai cic loai bénh tit khidc nhau i vé thuc thé va tam thé. Trong khi cic
bénh Ky nhiém con dang B nhimg vin dé iy nhire nhdi, gy nhime lo
ling, bat an cho nhidu ngudi thi cic bénh khong liy nhiém lai ndi lén
nhimg vin dé cdp bach, &ic biét phai ké dén cic bénh do 1di loan noi
tiét, chuyén hod gay nénma ngudn cin chil yéukhdc chinh I stress.
Stress co nhiéu mite 46 khdc nhau, suanh huimg cfa nd ciing biéu hién
vo ciing da dang va phire tap téi chit hrong hoat déng song cfia con
ngudd. MEc dinrdt higm khi stress gy chét ngudd mot cach tnye tiép hodc
tire thi, hdu qua cia nd giy ra khong nhin thay 16 ngay nhur cic bénh lay
nhiém nhung stress luon dién ra theo co ché ngim dan, emg dién va
tharémg cb nhiéu loai stress két hop lai tao nén tuyp bién ddi ddng bo cia
cic chitc ndng tim l, cic chie nang noi tiét va su chuyén hod & con
neudi. No co thé phd vi sy can biing noi moi co thé, din dén nhimg bién
loan vé tam li. Hodc nguoc lai, nd giy ra nhimg bién loan vé tim i dan
dén nhimg roi loan chire ndng sinh i, sinh hod oia co thé; iy nén nhiéu
cin bénh dai ding va nguy hiém nhu bénh duémg mdéu, bénh tim mach,
tigu duemg, rdi loan tieu hod... anh huimg nghiém trong dén hoat dong
va chit hrong s dng cda con ngudi.
Vi stress 1a su bién ddi nhimg dip img tim sinh li cda nhén cich cho nén
mot mét stress Km ting cuong hoat dong cic chie néang tim sinh li giap
con ngnyi thich ‘mg tot nhédt vii hoan cinh 4 tdn tai, phdat tién,
midt khic stress tao nén sy mét moi ldo hoa — suy kigt, ding nha quy ludt
ctia dich li — &m duong (thinh — thinh — suy — huy) ci vé mt tam l va
thuc thé. Trong khi nhimg stress tich cuc (eustress) co tic dung mang lai
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nhimg ¥ nghia, gia trj thoa mén tich cuyc cho déd sdng con nguti thi
nhimg stress tigu cuc (dystress) gy nén nhime roi loan thich nohi hién
thed hodc sé gop phén mit ngdn quy luit vin dong d6 cda déd sdng con
nouddi mot cich nhanh ching ci vé mat thé chit va tinh thin bing
nhimg hiu qua ma nod =4y ra.

Cudc song luin luon bién dong, stress luon luon ton tai trong ded song
hing ngiy trong sudt qua trinh phit trién nhén cich cia moi ca thé.
Cudc sdng cing vin minh, x hoi cing phet trién, con ngudi co thé cing
oip nhiéu stress hon. Vi vy, vigc hiéu biét vé stress va nhimg anh hwimg
cila nd ddi véd strc khoé cda con ngudd ciing nhur cic bign phédp phong
ngira stress dé co thé chung song vii stress I vide Iam can thiét va hin
ich nhim mang i sitc khoé cho ban thén, cho cong dong, giip cho con
ngudi thich tmg vii diéu kén song tdt hon. Mot ngudi co sic khoé tot
phai dugc hidu Ia mét ngudi co “trgng thdi hedn fodn thodi mdi vé oo thé,
tém thén ve x& hot chit héng chi & trang thdi khéng bénh hay khing fat”.
Enimg nhar dinh nghia ciia td chire v té thé gidi (WHO) vé sirc khoé.

1.2, Cdc yéu t6 énh hiéng dén stress trong hoe tdp clea hoe sinh

Cacnhiégm vuhoc tap 1 N | Trinh d¢ phit trién tam li
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Prap imyg ca cic qua

trinh nhén thirc

Trang thii phan img
ctia chi thé

Sorddd 2. Ceic v 85 dnh haeong dén stress trong hoc tdp aia hec sinh



Sy anh huimg cila cic yéu td ddi viv stress trong hoc tédp cia hocsinh tao
nén hig¢u hue két hop ciila cic qua trinh tim i v sinh L, lam bién d6i cic
yéu td tham gia qua trinh nhin thitc. Con duémg nay luén chiu Anh
Inrémg cila cic yéu to khkich quan v yéu td chil quan.

Cac yéu to khidch quan— moi tnreme tam li— x5 hoi:

Trong thini dai thong tin bimg nd, kién thire duoc cip nhit nhanh chong,
hién dai, nhimg phat minh khoa hoc tién tién nhét khong phai ché dén
khi dra vao sach hoc sinh miéi biét ma nd d3 dén vii cic em hing ngay
théng qua mang thing tin Internet, truyén hinh, sach, bao dién ...
Nhumg ciing chinh didu néy doi hoi & cic em phdi c6 kha ndng dinh
Ihrémg gia tri, hea chon thong tin, biét m chi théng tin..

Bén canh nhimg diéu kién thusn loi thi moi mtme x3 hoi cing co thé
mang dén nhiéu bét loi cho sy hinh théanh va phét trién nhan cich nhr
nhimg té¢ nan trhn lan trong x3 hoi, nd tdn tai & nhidu hinh thic
khdc nhau, Piédu nay co anh huimg khong nhd téi vige dinh huimg i
nhin cach, 16i song, quan hé va hoc tip cia cic em hoc sinh. Tit ca
nhimg hién déng cia théi dai dang lign tuc tic dong tii moi ting lép
trong x4 héi trong &6 co thanh nién hoc sinh, budc ho phdi d3u tranh dé
Iira chon cic dong co s thich tmg. Ban thén hoc sinh trong tuong lai ho
sé I ngudn nhan hye manh mé cho x hoi. Ho dang oo ging hoc tip, trau
déi tri thite, kinh nghiém d€ dip ime yéu ciu cia xd hoi neiy mot cao.
Nhimg yéu td do cia moi trueme, cia théd dai déu co anh huime dén
stress trong hoc tip cia hoc sinh.

Cac yéu td chil quan:

+ Vémitsinh li: Bi mdc nhimg chimg bénh dau diu, dau hmg khi ngoi vao

han hoc, strc khoé yéu...

+ Vé mt tam hi:

Nhin thire ciia hoc sinh tnirdére cac tinh hudng hoc tip: Von hiéu biét d3
cd miu thuin vivi nhigm vu hoc tip méi, khd trong khi trinh d6 nhén
thitc com han ché, bat hec véi kha ndng hoc thp ciiaminh...
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s Thai do cila hoc sinh trudre cic nhiégm vu cda mon hoc dé ra: Thiy minh
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khoéng co kha nidng hoc, khing himg tha véi moén hoc, khing tim duoc
phuong phap hoc thp thich hop...

Cach thite ddp img oia hocsinh e cic nhiém vy hoc thp: Pime tnode
mot bai todn kho, cich ghi nhé va van dung tri nhémot van dé, cach giai
quyét mot nhiégm vu hoc tip hay mot van dé cia cudc song (Lo Bng,
cing thing hay binh thuémg hod), cich bi tri thid sian trong hoc tép, thi
o1 va nghi ngoi, it danh théd gian cho viéc gidi tri, v choi...

P16 14 cic yéu td quan trong oo thé Bm ting them rmic do hay giam mirc
do stress trong hoc tip ctia hoc sinh. Bid vi nhimg yéu td db co sicAnh
hurimg tim li ngay trong ban than chi thé ma nd con co thé lan truyén
sang ngnii khac trong nhom.

Nhigrm vy I Phan tich duoge nhimg anh lnrimg cfia stress dén dod song
cila con ngudi ndi chung va dén hoc sinh THPT noirigng,

Proc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Phin tich duoc nhimg Anh hnrdmg ciia stress dén did sdng ciia con ngudd
noi chung va dén hoc sinh THPT noi riéng.

Nhigrm vy 2: Lam 1o nhimg yéu té anh huimg dén stress trong hoc tip
ciia hocsinh THPT.

Ploc va tiép nhan cic thing tin cho hoat done.

Lim 1o nhimg yéu t6 anh huimg dén stress trong hoc tip ciiahocsinh THPT:

. P4nh gid

Ceéire hét It Nhimg anh huimg cia stress dén déi s0ng cfia con nguéd noi
chung va dén hoc sinh THPT noi riéng k oi?

Ceéde hdt 21 Nhimg véu td ndo anh huimg dén stress trong hoc tip cdahoc
sinh THPT?



V. THONG TIN PHAN HOI CHO NOI DUNG 1

*  Khdi nigm vé stress
Stress la su cing thing vé tim li va sinh li ma con nguii trai qua trong
qud trinh hoat déng, cling nhnr trong cudc song.
Theo dinh nghia ndy co thé thay:

+ Stress B su cing thing vé tdm va sinh Ii dua dén nhimg phan tmg vé mat
thii d6 cam xaic, hianh vi cda co thé.

+ Stress may sinh khi gip nhimg tinh hudng kho khin hoic nhimg diéu xay
ra trong diéu kién dic biét ciia cubcsdng

+ Stress cd nhiéu loai va dién ra & nhiéu mire 6 khac nhau.

* Stress trong hoc tip:
Stress trong hoc tip 1 téng hoia mot qua trinh nhimg bién ddi dip img
ciia ¢ hai mét: Phan img sinh hoc va ddp tme vé mit tam i No gdm
nhiéu siai doan dip ime & nhimg mite do khdc nhau tao nén sy bién ddi
ci vé nang hrome sinh i v ¢ ning hromg tim i nhén thite oia hoc sinh,
tao ra ning hrong tam i méi & ban than hoc sinh ca vé sinh i va vé tam H.
Nb b tidc dung ciing cd, phat trién kha méng gidi quyét van dé cia hoc
sinh, gitip hoc sinh thich ing tdt nhit vii moi teémg i thiic mei.
Néu nhimg vdn dé, nhimg méu thuin trong nhén thite oia hoc sinh
khing duoce gidi quyét thi co thé pha vivsu cin bing tim— sinh i etia hoc
sinh, co thé din dén nhimg i loan thich nghi tam thei, lam cho cicem
kho hodc khing thé doi nt, oiai quyét van dé trong hoc tip dang ditra
ddi vivi cic em.

* Phan loai stress:

— Dwa vao muc do g4y ra stress:
Pay 1A cich phan loai theo Hans Selye. Ong phén stress thanh hai loai:
eustress va dystress.

+ Eustress (stress tich cuc), phan tmg thich nghi véi nhimg tac dong cia

moi truémg bang giai dogn bdoe déngva giai doan khdngew.
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Dysiress (stress tieu cuc) dién bién co ché bao gim ci ba giai doan: Giar
doan bao dong, Mheang creva gial doan sov et

Dua vao neyén nhian say rastress:

Stress sinh thai.

Stress tim li— x4 hii.

Stress sinh li: Theo hoc thayét hénh vi, ho 33 dira ramo hinh S— R (kich
thich — phan img).

Anh huémg ciastress dén con ngurii:

Cac yéu td anh huimg dén stress trtong hoc tip cda hocsinh:

Cac yéu td khdch quan— Moi tnudmg tém li— x5 hoi:

Bén canh nhimg diéu kién thusn loi thi moi mtmg x3 hoi cing co thé
mang dén nhiéu bt loi cho su hinh thanh va phat trién nhan cich nhar:
nhimg té nan trin lan trong :3 hoi, nd ton tai & nhiéu hinh thite khdc nhau.
Piéu nay cd dnh 'mg khéng nho téi viée dinh huimg gia tri nhén cich,
16i s0ng, quan hé va hoc tip cia cic em hoc sinh. T4t ¢ nhimg bién
dong cia thid dai dang lien tuc tic dong manh mé téi moi ting 1ép trong
x4 hoi trong db co thanh nign hoc sinh, budc ho phai du tranh dé hya
chon cac dong co ma thich tmg. Ban thin hoc sinh trong tuong lai sé la
ngudn nhan lue cho =& hoi. Ho dang cd ging hoc tap, trau dbi tri thrc,
kinh nghié¢m dé dip img yéu ciu cia x5 hoi ngdy mot cao. Nhimg yéu td
d6 ciia moi tmrémg, cia thed dai déu co Anh huémg dén stress trong hoc
tip cila hoc sinh.

Cac yéu td chil quan:

WVé mit sinh li: Bi mdc nhimg chimg bénh dau dau, dau hmg khi ngoi vao
ban hoc, sirc kho# yéu...

WVé mit tam i

Nhén thire cia hoc sinh tnrée cic tinh hudng hoc thp: Von hidu biét & co
e thudn vid nhigm vy hoc tip méd, khé trong khi trinh d6 nhan thire con
han ché, bat e véi kha ning hoc téip cia minh...



+ Thai do cia hoc sinh tioére cic nhiém vu cfa mon hoc dé ra: Thiy minh
khoéng co kha nidng hoc, khing himg tha véi moén hoc, khing tim duoc
phuong phap hoc thp thich hop...

+ Cach thite dap img ciia hoc sinh tnrde cic nhiém vu hoc tip: Pimg nréc
mot bai todn kho, cich ghi nhé va vin dung tri nhé khi dimg truée mot
van dé, cich duomg dau va oidi quyét vid mot nhiém vu hoc tap hay mot
van dé cia cudc sdng (Lo Kng, cing thing hay binh thuimg hod truéc
mot ki thi hay khi én thi, chét vén minh khi khong gidi duoemot bai tedn..),
cich ha tri théd gian trong hoc tap, thi o va nghi neod, it danh théd gian
cho viéc ziai tri, vui chod...

V. PANH GIASAU KHIHOC XONG NOIDUNG 1
Bai tip 1: Stress la:

a) Nhimg bién ddi trong hoat dong tam L, sinh i ciia co thé.

b) Trang thdi cing thing vé tam L.

¢) Suy nhuoc co thé.

d) Bénh than kinh.

Bii tap 2: Stress co thé oy ra nhimg bénh ndo cho con nei?

a) Bénh nhidu tam.

h) Rdiloan nhip sinh hoc co thé.

¢) Bénh tim thin.

d) Prau da day.

e) Tujr theo nire do stress géy nhiduloan bénh méa ta khong hrimg tnrée duoce.

f) Ehing ghy hénh.

Bai tip 3. Nhimg ngayén nhin ndo giy ra stress?

a) Batkésutac dong nao dén co thé cling iy rastress.

h) LA nhimg tic dong khong tao rasu thoa mén nhu ciu.

¢) Lanhimg vin dé say “sac”.
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d) La do chin thurmg co thé hoic nio.

e) Do hoc tép, lao déng qua cing thing.

fi Do cudcsdng qua dom digu, khong co gi mii mé.
B4i tap 4. Ban 43 img cd nhimg biéu hién stress nAo sau &y?

a) Roi loan nhén cach thuémg xuyén (Noi ndng khing ding chén e,
khing diéu khién duoc hinh vi cfia minh...).

b) Cang thang thuing xiyén @au diu, hay cdu git, hay ciu nhiu, quét ming
nhimg nenrid xung quanh...).

¢) Mat ngi thuimg xuyén.

d) Thinh thoang dau diu.

&) Tram cim (khong thich giao hm vii moi ngaréd, thich ngdi mot minh...).
Bai tap 5. Mic do biéu hign stress la:

a) Trdm cam.

h) Kho thi.

¢) Suy nhuoc co thé.

d) Mt nei.

e) Pau diu.

B) Cau gidn vo cd.

) Chan an.

h) Chén tay run, todt mo hai

i) i@ sang, Ac ming.
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NI dung 2

IL

BIEU HIEN VA MUC PO STRESS TRONG HOC TAP cUA HOC SINH
TRUNG HOC PHO THONG (5 et

MUC TIEU
1. Kién thnic

Phin tich duoc vé cac biéu hién va mite do stress trong hoc thp cda hoc
sinh THPT.

. Ki ning

Van dung duoce cic kién thire vé stress, stress trong hoc tip € xic dinh
dugre hidu hién va cic mire do stress trong hoc tip ciia hoc sinh THPT.

. Thai do

Co thai do ding d3n d6i véd Anh nrémg cia stress.
Co hanh dong phit hop & tmg phd vii cic mite do vd biéu hién cia
stress cuia hpc sinh THPT.

PIEU KIEN CAN THIET BE THUC HIEN NOI DUNG

L.
2.

Tai lidu tham khao:

Ping Phuong Kiét, Stress v deéi séng, NXB Khoa hoc X hoi, Ha Noi, 1998.
To Whu Khué, Phong ching frang thdl siress frong dot sing vd trong
lzo dong, 1976.

Chan Phuong — BS. Vi Thi Hiu, Stress cdc bign phdp pidm stress wd
thir gidn, NXB Vian hoa Thong tin, Ha Moi, 2005.

Biii Thi Bich Phuong, ﬂ‘hg pha vai stress ong hec idp aia sinh vién Dai

hoc Su pham Ha NoL Luén van thac si Tam b hoce, Tnrdmg Pai hoe Su
pham Ha Néi, 2010.

. Lam Trinh , 100 phuong cdch phong ching stress, NXB Thong tin, 2000,
. Lé Thanh Thily, Stress frong hoc tdp wi cdch ting phé & hec sinh cudi edp

THPT, NXB Giado duc, 2009.
Leo Cooberger, Handbook of stress, Free Press, 1993,
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tinh hudng thao lusin cho chi dé, so do.
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I1I. CAC HOAT DONG

Mol dung nay co hai hoat dong:

Hoat dong 1: Phén tich cic biéu hién cfa stress ttong hoc tip cia hoc
sinh THPT.

Hoat ding 2: Tim hidu cic mite do stress trong hoc tp cta hocsinh THPT.

HOAT BONG 1: Phén tich cacbiéu hién ciia stress trong hoc tip cila hoc

sinh THPT.

1. Thongtin

* Biéuhién cu thé cfa stress trong hoc tip dhocsinh THPT:

Stress cia hocsinh THPT duoc bifu hién & cic trang thi thing qua viéc
img pho tam ki, do viy no vo cing da dang va phire tap. Tnrére yéu ciu
ciia nhiém vu hoc tip, hoc sinh khinmg hoan toan hj dong. Sunhin thirc,
sy tiép nhin hay chong lai nhimg nhigm vu hoc tip 4y tao nén nhimg
hién ddi dong loat cia cic pham chit nhin cich. B 6 i nhimg nét co ban
hinh thanh nén gia tri nhén cach va dé danh gia nhén cich cila cic em.
Su img phd 4y mang tinh ci thé. Piéu my phy thude Vo su gido duc,
rén hayén, nhén thite, kinh nghigm, kifu nhén cich cia hocsinh...

Trén thue té c6 nhiéu trang thai dap ‘mg khic nhau khi qua trinh stress
dién ra, thong qua cic qua trinh dap tmg tim i v sinh i trong viéc giai
quyét (img pho) cic nhigm vu hoc tip tao nén cic trang thii phan ime
tam Hli (biéu hién stress) cfia cic qua trinh nhén thite. ..

Cac tinh hudng Prap tmg sinh - Trang thii phan
co van dé trong <:> tam li /\,\:‘> img tam ki
hoc tip ciia
hocsinh
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*  Biéu hign vé mét tam li:

— Biéu hign vé xic cam: Thé hién cu thé & trang thdi tam l, nhan thite cda
hoc sinh nhar: Ehéng himg thi khi hoc mon Toan, khéng tip ttung tu
tudmg, méc cam tu ti vé ki niing cia ban than, thit vong vé ban thén,
cam thay budn b3, chdn ndn, hay cau git vii neudd Kidc hodc mudn khoc,
khing lam chil duoc minh, mudn xa lanh ngusi khac hodc cam théy
nerdi khic bo roi minh (co don), 4m tham chjiu dung. ..

— Biéu hién vé nhan thite: Thé hién & su bién ddi trong nhéan thire vé mon
Todn & cic em thing qua hidu qua cia vigc tién hanh va thuc hién cic
nhié¢m vu hoc tip ciia mon hoc dé ra: ghi nhé kém, hay nhim lin trong
tinh toan...

— Biéu hién vé mitsinh li: Dau &, chén in, mé sang, Acmong, chin tay nn,
todt md hoi, kho thir, métla...

* Dua vao su anh Innmg cia stress doi véi higu qua hoat dong tam li
nhin thire, co thé chia stress nhin thire thanh hai loai nhu sau:

— Stress nhén thirc tich cuc: Ia loai stress lam tang hidu qua cia qua trinh

nhin thitc & cic em. Bay B loai stress tao ra mirc cing thing vira phai,
cor thé trong trang thai ducc kich thich, cic gidc quan trir nén linh hoat,
nhay bén hom. Cam siic, tri stic tinh nhanh hon. Tri nhé tdt hon, tir duy iy
nén linh hoat v sdng sudt hon, Day Bistress ob tic dung tich arc di véi xic cim,
nhér d6 ma hoc sinh trdr nén himg tha hon véi nhiém vu ciia mon hoc,
tap trung duoe chil ¥ trong vigc gidi quyét van dé dat hidu qua cao. Vi du:
Fhi gido vién giao bai tip todan trén 1op ma hoc sinh km bad tip 40 nfing
cao duoe kha ning gidi todn oiia ban thin minh va phat hay duoe tr duay
toan hoc, himg thda hoc toan hon.
Huimg thay ddi ciia stress nlein thitc tich arc sé tao difm hung phin mang
trén vo néo, kich thich hoat dong cia hé thin kinh lam cho hoat déng nhan
thitc dién ra nhanh hom, nhay bén hon; gitip dho cic em gidi quyét duoc
nhié¢m vu hoc tip nhanh chong, thuin loi hon, tao cho cic em su thodbi nai,
thiét Kip su can bingsinh v tém H trong nhén thire aiaminh.

— Stress nhén thirc idu cuc: 14 loai stress lam giam higu qua cia qua trinh
nhin thire ciia hoc sinh THPT, lam cho cic em cam thiy su cing thing,
kho chiu. Neryén nhin gy rastress nhén thidc tidu cuc:

+ Tinh chat, dic diém cila nhigm vu hoc tip thuimg kho khin hoic

+ Thii da, kinh nghiém, tri thatc oia hoc sinh con han hep.
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. WNhiémwuy

Nhigrm vy It Néu ra mit tinh hudng co thuc, thé hign vé mat tam li va
sinh li ctia stress noi chung.

Poc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Néu ra mot tinh hudng cd thue, thé hién nhimg biéu hién vé mét tam i
vasinh li cia stress.

Nhigrn vy 2: Phén tich cic hidu hién stress trong hoc tip drhocsinh THPT.
Ploc va tiép nhan cic thing tin cho hoat done.

Phin tich cic bidu hién stress trong hoc tap & hoc sinh THPT:

. Panhgia

Ceéire héi Ir Néu ra mot tinh hudng cd thuc, thé hién nhimg biéu hién vé
mit tam li va sinh li cia stress.
Ceire b 21 Phin tich cic bidu hign stress trong hoc tip & hocsinh THPT.

HOATBONG 2: Timhiéu cic muic dé stress trong hoc tip cia hoc sinh THPT,

1. Thongtin

2.1. Mitc @0 stressnoi chung

¥ Divec g evistress
— Stress hinh thuimg la chuong trinh thich nghi binh thudmg dam bao
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hoat dong sdng binh thirémg, khing co biéu hién roi loan, co thé dam
bdo su tuong img déng bo gitta ciché thong chite mEng va trang thédi cia
cic didu kign moi tmrémg, qua do cic hé thong chire nding dat duoc chi
dich cia no v can bing moi mimg trong trang thdi yén tinh hodc cb tic
nhén géy sy bién ddi nhe hodc vira.

Mite do stress cao: 1a chuong trinh thich nghi x4t hign nhimg bién ddi
tam — sinh li nhét dinh khi oo tic nhén gy stress, i mie ndng dén cuc han.
Co thé phai huy dong thém nang hrong, bo tri lai hoat déng ciia hé thing
chife meing. Tiéu chudn chinh dé danh gid mre do binh thiréng cia chuome
trinh néay I hé thong chire ning van gilt duoc tinh chat mém déo, ddng
b dat duoe sy bi toir cin bing, trang thai hién ddi cia hé thing chic
ndng sinh li va tim i duoe phuc hoi sau khi tic nhin ngimg hoat dong.



Trudmg hop cac tac nhin anh huimg lu dai vod mic cao vira phai, khong
oAy 10i hoat dong cia hé thong chiie ndng sinh b va tim li, sé co tic dung
din ning cao kha ning chiu dumg ciia co thé. Vé miét tam i, & mifc nay
chii thé cam nhan duoc 16 su cing thing, cic hoat dong tam li nhur cam
Ziac, tr giac, tri nho, tur duy, cam xac...

*  Mite dé dystress T chuong trinh thich nghi bénh Ii xudt hién khi tic nhan
oAy bhién ddi Iém hodc keo dai; cic cr ché phan tmg cia co thé khong con
hiéu qua nlnr mong mudn; cic heé thing chic ndng mét tinh mém déo
dong b, moi tnrémg bén trong co nhiéu 1éi loan, thim chi hé thong ciu
tric chife ndng hoat dong ciia co thé bi pha viy; cic du tit chide ning bijsuy
kig¢t nghiém trong, do cic phan img thich nghi dhimg ting manh.

¥ Miec 6 bénh I Do A nhimg 1oi loan chire ning hoat déng ciia casinh ki
lan tam K dén bénh i méi xuét hign hodc nhimg bénh li & giai doan cudi,
hoichénh mén tinh. .. Nhimg roi loan réy ciing i nhimg mire d6 Khdc nhau:
rdi loan nhét theéd, 1oi loan tmrémg dién: mét moi, lo 4u...

2.2, Mize d¢ stress fronghoc tdp et hoe sinh trunghoc phd thing
Iite do stress trong hoc tip & hoc sinh THPT duoc ddnh gia trén oo six
clia cdc qui trinh nhén thite, trinh d6 nhan thite va mioc do kho hay dé
cila cic nhigm vu hoc tip d6i vii médi hoc sinh. Trong qua trinh hoc tip
ciia hoc sinh luon dién ra qua trinh nhén thire vid su tham gia cia cic
qud trinh tim li tir dom gian dén phire tap. Cimg véi 46, cic mire do stress
luon dién ra trong tmg. Co hai nire 6 stress co ban:

Cacnhiégm vu hoc tip

Vimg phit trién

Dystress Eustress

So dd 4. Mitc db stress dhocsinh THPT
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Iviirc did eustress:

Trudre moi tinh hudng, nhiém vu hoc tip hoc sinh 6 thé huy dong vin
néng hre, nhimg phdm chét téim i 45 b cing vii suhuing dan cofa sido vien,
hoc sinh c6 thé tu giai quyét van dé. Qua do, hoc sinh théy su cin bing,
su thod néin, tinh thin lnmg phin... 6 1a lic hoc sinh dang & mirc do
eusiress.

Titu chudn dé€ dianh gia mitc 4o eustress 14 kha ndng hoat dong cda cic
chitc ning tiam i duoc phuc hoi, cin bang, sdn sang img pho vii tinh
hudng méi, phire tap hon.

Iidc do dystress:

Trude nhiégm vu hoc tip qua kho khin hodc qua don diéu, khong co
nghia 14 hoc sinh khong thé gidi quyét duge tao rasumét can bang tam—
sinh Ii, sy khong thod mén, cing thine. .. B hocsinh dang & mire do dystress.
Anh huimg ciia mite do dystress cd thé Bim cho hoc sinh chan hoc,
anh huémg dén sitc khoé néu nhua mire do nay tmrémg dién, kéo dai ciing
anh nrimg dén qua trinh phét trién tam l & cic em.

Khi dystress xit hién thi & hocsinh co thé xnét hign nhidu kiéu thich tng:
Nhin thire sai vé van dé, dhdn shét mon hoc, “dj tme” khi oip hi win dé...
Néu chii thé khong biét diéu chinh dé tao nén su cin bang mii sé co thé
oAy 1oi loan hanh vi ttong qua trinh hoc tip, kém thich tne. ..

MNhigm vy I Phan tich cic miac 46 stress noi chung.
Poc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.
Phin tich cac e do stress noi chung.

Nhigrm v 2: Phan tich cu thé vé cic mire do stress trong hoc tap cia hoc
sinh THPT.

Proc va tiép nhan cic thong tin cho hoat done.
Phin tich cy thé vé cic mitc do stress trong hoc tip cia hocsinh THPT.

. P4nh gia

Céu kot It Phan tich cic miic d6 stress nai chung.

Ceéiue hét 21 Phan tich cu thé vé cic mire do stress trong hoc thp cda hoc
sinh THPT.



Il THONG TIN PHAN HOICHO NOIDUNG 2

hirc dd stress trong hoc tip i hoc sinh THPT duoc ddnh gia trén co six
clia cdc quid trinh nhén thite, trinh d6 nhéan thite va mioc do kho hay dé
cila cic nhigm vu hoc tip d6i vii médi hoc sinh. Trong qui trinh hoc tip
cita hoc sinh luon dién ra qua trinh nhén thirc vii su tham gia oia cic
qud trinh tim li tir dom gian dén phire tap. Cimg véi 46, cic mire do stress
luon dién ra tromg ime. Mitc do stress cao hay thédp tuy thudc vio mdi
chii thé ciing nhu cich mg pho cia ho. Trong hoc tip, hoc sinh ludn
phai doi et vii nhime nhigm vu hoc tip v stress luon ton tai & cicem
trén mirc do nay hay mrc do khac. Co hai miac dostress co ban:

— DNidc do eustress:

+ Truére méi tinh hudng, nhiém vu hoc tap hoc sinh c6 thé huy dong vin
néng hue, nhimg pham chat tam li 43 c6 ciing vii sy huémg dan oia gido
vign, hoc sinh co thé ty giai quyét van dé qua do hoc sinh thiy sy cin
bang, sy thoa mén, tinh thin lnmg phan... d6 14 hoc sinh dang & mirc
do eustress.

+ Titu chuidn dé danh gia nmic do eustress la kha ning hoat déng ciia cac
chite ndng tim ki duoe phuyc hoi, cin bang, sin sang tmg pho voi tinh
hudng miéi, phire tap hon.

— DIidc do dystress:

+ Tnurie nhigm vu hoc tip quia kho khan hodc qua dom diéu, khing co
nghia 1a hoc sinh khong thé »iii quyét duge tao rasumét can bang tam —
sinh li, su khong thoa mén, cang thing... la hoc sinh dang & mirc do
dystress.

+ Anh hudng cia mirc do dystress co thé lam cho hoc sinh chan hoc, anh
hurimg dén sire khoé néu nha mire o6 nay tudmg dién, kéo dai cling Anh
huimg dén qua trinh phat trién tam b & cic em.

+ Khi dystress xazit hién thi & hoc sinh o thé it hign nhigu kKéu thich ‘me:
Nhin thire sai vé van dé, dhdn shét mon hoc, “dj tme” khi o3p hi win dé...
MNéu chi thé khong hiét diéu chinh dé tao nén su cin bing mdi 5& co thé
g4y 1di loan hanh vi trong qua trinh hoc tip, kém thich ing...
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IvV. DPANH GIA SAU KHIHOC XONG NOIDUNG 2

EBai tép I Phan tich mot tinh hudng thé hién ducc cic nure do cia stress
noi chung?

Bai tdp 2 Phan tich cu thé vé mitc d6 eustress va dystress dé hinh dung
ra cic cich img pho co thé co khi gip phiistress tiéu cuc trong hoc tip?

NI dung 3

PHUONG PHAP VA KI NANG UNG PHO VOI STRESS TRONG HOC TAP.
CAC PHUONG PHAP HO TRO TAM LI CHO HOC SINH PHAT HIEN VA

UNG PHOVOI STRESS TRONG HOC TAP (FHOC SINH THPT (5 £ié)

I. MUCTIEU

L.

Kién thive

Phin tich va chi ra duoe mot s6 phuong phap va ki ndng tng pho vid
stress trong hoc tip. Phuong phap hd tro tim Ii cho hoc sinh phat hign
va tmg pho vii stress ttong hoc tip.

. Kl ning

Van dung duoe cic kién thire vé stress trong hoc tip duva ra mot so
phuong pheip va ki ndng phat hign, timg phd vid anh hudmg cta stress tdi
két qua hoc tip cda hocsinh THPT.

. Thai do

Co thai do ding d3n doi vii anh huémg cida stress doi vid két qua hoc tip
va cic cach img pho vdi stress trong hoc tip. Tir da co ¥ thire rén luyén
ban thén dé img pho vii nhimg anh rimg ciia stress dénkét qua hoc tap.

II. PIEU KIEN CAN THIET BE THUC HIEN NOIDUNG

L.
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— CAc tailigu hoc tap khdc: Hé thong cic bai tip thaire hanh, ciu hoi on tap,
tinh hudng thio lusin cho chi dé, so do.

IIIl. CAC HOATBONG
MNioi dung nay co hai hoat dong:
Hoat dong 1: Lim quen vii mot s6 cich vmg pho v stress trong hoc tap.

Hoat dong 2: Tim hidu mét s6 phong phép tro gitip cho hoc sinh THPT
img pho v stress trong hoc tip.
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HOAT PONG 1: Lam quen véi mét sé cich ting phé voi stress trong

hoc tip.

. Thongtin

N éu stress nEn tinh co thé pha vii cudc song ciia ching ta va tham chi co
thé gay ra tir vong thi chine ta cin tao ra cich dé xt li stress. Ung pho
(coping) 14 noi dén cic qua trinh x7 i nhimg doi hoi bén trong hoic bén
ngoai dugc tri gidc thiy B giy ra cing thing hodic vuot qua cic kha ndng
sdn cb. Poikhi ta cd ging xit li stress tnadre khi thare su dién ra. Mot chién
luoe nhu vy duge goi ki img pho phong ngisa. Ching han, ban co thé noi
cho cha me ban biét vé vigc ban dang Eim vao tinh trang hoc tip sit kém
nhr thé rédo hodc cit dit Lign he vii ngudi yéu ma ban khong yéu nita.
Ngin chin cic tinh hudng giy ra stress lam phat sinh cic ¥ nghia va tinh
cam ma ban thin chiing ta lai ¢6 thé gfy ra stress. Song tmg pho phong
ngira co thé siip ban chudn bj tot hon & d6n nhan sy kign thuc sy khi
no xayra.

Hai chién heoe ting pht véi stress: tmg pho nhim vio gidi quyét van dé va
img pho nhim vao diéu hoa cam xic. Mot s noi dung cu thé tithai ciach
tmg pho nay nhu sau:

Ung phé nhim vao gidi quyét van dé

Liam thay ddi tic nhén iy ra stress | — Chong tra (pha hiy, réd chd hodc Tam
hodc thay dbi moi quan hé giita con | yéumdi de doa).

nguti voi tic nhan do théng qua | _ g4 chay (chay xa khoiméi de dpa). Tim
nhimg hinh dong truc tiép va hodc cach chéng trd hoic bd chay (thuomg

nhimg hianh déng giii quyétvan dé

luong niic ca, thoa hiép).

— Nefn netm stress trong tuong ki (hanh
dong nhim gia ting sirc dhong dF hodc
lam ziam anh huimg aia stress duge ngdn
chin trudrd).
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Ung phé nhim vio cadm xic

Lam thay ddi ban than thong qua
cic hinh dong khién ban than cim
thay dé chiju hon nhung khong lm
thay ddi cic tic nhan giy ra stress.

— Cac hoat dong nhim vio than thé
(ding thudc, thar gign, hi sinh hod).

— Cac hoat déng nhiam vao nhan thire
(Nhimg tro tieu khién ciaa ké hoach, cic
huyén tirémg nhimg ¥ nohi vé ban than.

— Cac gqua trinh vo thioe lam méo mo
thure tai va co thé dra téi stress noi tam.

* Qudn If dvoc edng théng aia bdn thén

Vigc dau tign 14 hoc sinh phdi biét nhén ra cic dau hiéu cia stress nhar
bat hinh thuémg vé thé chat, thin kinh va quan hé x5 hoi.

Ung pho vivi stress 1a kha ning siit can bing khi iy ra nhimg tinh huéng,
sukién doi hoi qui sire. Co nhimg bign phap sau dé doi pho véni stress:

Quan sit Quan sdt xung quanh dé tim
nhimg diéu kién thuan loi cho ban than

khoi cing thing,

Nehi ngoi, tha gidn, ting cho ban thén
mot théd gian nghi ngin moi ngay dé
thoat khoi cim giac khimg hoang.

Primg d€ tam dén nhimg vie c Lt vat.

Tip trung gidi quyét mot kho khin
nao do va thay ddi cich phan img
trude kho khin d6. Nlnmg ban hiy
thay d6i tir tir va cd chon loc, fimg
huirc mit.

Tranh nhimg phan tmg thai qua.

N dit gier.

Khing duoe tron tranh bing nom hay

"
thudc.

Xoa hop va nhimg bai thp thd thar
oin rat hin dung d€ kidm sodt

115




stress. Nhitmg tha gifin nlar vy sé
oitip xoa bt 1t phién khoi tam tri

ciia han.

Cat bit khoi hromg cong viée sé giap
han trinh durc viée sudt ngay phai lo
nghi qua nhiéu.

Khing nén nhin qud nhiéu cong

viéc ciing mot lac.

Thay ddi cich nhin moi viéc.

Hiy Bim diéu gi d6 cho nhimg nguti
khac.

B b, hoc danh tennis hay thir Bum vrdn.

Chién hroe ‘Ha Ay’ Piéu mau chot
ctia stress [a “Chédng qua, 01 fur phidn
rredn chinh ban thdn minh "

Lay doc tri doc: Néu ban khéng trdnh duoc stress, khong thodt hin dugc stress

thi 517 dung stress the o mot hwrome tich cuc.

Ludn nghi theo hirémg tich cue. Hay tir hoi ban sé doi pho nhar thé ndo
vir stress, thay vi luon din vt moi chuyén sé trir nén toi t& ninr thé nao.

“Stress lém tdng tri nhé, Khi stress trong thét gian ngdn vé khong qud

nehidm trong. Stress khidh oo thé sdn sinh ra nhidu shwose lén néo,

fgo thém nhidu néng liang che ode novon. Didu nédy giip sy phdt fién i
nhé vé phue hai B nhé. Mét khée, néu stress ko déi thi né lai oo thé odn
e vide vdn chuwdn shucose va £ 4o ldm gidm grinhé”.

*  Gidm i dé cae aia stress df oo mot sic khoé &9t 48 hoe va thi:
P10i viri hoc sinh THPT dic biét 1a hoc sinh cudi cap thi viéc dat didm cao
trong cic ki thi B muc tigu cin dat duoe. Muon Bm duoe didu do thi cic
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em phai thue su tinh tdo, phii co mot ti nhié théit tot dé co thé tich luf
duoe mot khoi loomg kKién thare theit tot. Vay phai lam gi 3 co mot tri nhiv
that t6t dé thi dat két qua cao?

Trudic hét hoc sinh cin trinh hién tuomg hoc don, thi méi hoc, hoc dem
ned nedy. Tri ndo cia con nowudd chi cod thé hoat dong hidgu qua trong
vong 45 phit dén 1 gitr, sau do6 cin duoe nehi ngod, giai lao hodic Bm
nhimg cong viéc chan tay tir 15 dén 20 phiit sau d6 mdéi hoat dong trindo
tr&r lai.

Chii y ding di cic thue phdm nhrsita {mbi ngiy nén dimg 1 li siia), timg,
thit, ci, rau, qui, dic biét nén dimg thém cic loai dau thue phim nihar
diu diu nénh, ddu mé. Gic loai thyc phim d6 chida nhiédu duing chat
cin cho hoat dong tri nio, hd troe cho tri nher. Can co ké hoach phan chia
thei gian biéu hoc tap, lao ding, nghi ngoi hop 1i.

Ca phe, tra dam co chita cafein 1a chét co tic dung Kich thich hé thin
kinh trung womg Bim cho tinh tdo, chdng lai con budn ngi nén néun uing
vao ban ngay, dic higt 14 vao budi sing co thé chip nhin duoc. Khing
nén lam dung ca phé thirc ¢ dém d€ hoc. Trong thid gian hoc thi, cic em
hoc sinh nén danh & théi gian dé ngn.

DMat sd bign phdp ldm gidm stress o6 hat:

Tam: Nuére cd tic dung xoa diju cic co va khip xuong bi dau moi. Tam
gitp cic té bao duoe phuc hdi, chét doc dure dua ra ngodi co thé nhanh
hom. Trong khi tim nén gidm cic yéu t gay kich thich thj gidc nhu cic
loai khin tim neéu s3cs .

Hit: Hat sé kich thich hoat dong co hoanh, cic co cd. Nhir ¢ co hoanh
trung tam thén kinh sinh duimg thudc vimg bung diroe phuc hoi. Hat con
cung cip thém oxi cho co thé, 13 cohoi & cho moi ngudd bocld cam xic.
Choi dia ved thi nudi: Thia nuoi rét oo ich cho vigc giai toa nhimg stress
cho con nguii. Nenri ta co thé tam su nhimg budn vui véni vt nudi trong nké.
Cho di1 vit nubi trong nha khong biét noi nlnmg ching co thé d&p tmg,

- 2 ~ 2 ml - 2 2 -
chia 5& nhimg cim xic vui buon cGa con ngui.
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Thur gifin bing cic ciu chuyén hai, sau mbi cong viéc cing thing ¢in co
khoang theéd gian nghi ngoi thu gifn vii tit ¢ nhimg loai hinh méa minh
thich nhét.

Cudi: Nu cuéd sang khoai khing chi mang lai cho ban sy vui vé, thoai 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...

MMassage: Mbi ngay ch 30 phiit d€ lam viéc nay sé lam cho hién tuome co
cor wiam di mot cich 1o rét. Massage co thé gitip cho vigc hn thong méu
duoe tot hom, xoa diu cic khip xanomg bi dau...

Tip thé duc budi sang, bach hé: Vige nay giap ban hm théng khi huyét,
hit thér khong khi trong lanh, tinh tim...

Thién — Yoga: Li mot mon tip luyén cho tinh thin va co thé con ngudd
rit tich cure hitu higu. Yoga gitip con noréd co thé tu diéu chinh nhip digu
tur nhién, két hop hai hod siita tinh thin va thé xic, tranh droc nhimg
cing thing trong cudc sdng thuémg nhit... Yoga gitp ting cudmg sy hoat
dong cd higu qua cta hé tuin hodn médu v 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 ngia bénh lodng xomg, ching duoc bénh mét ngid, lo Bng, budn
phién, gitp cho con ngudi co nhip thd ding K thusit. Yoga giip con
ngrii lam viéc tip trung, biét lign két gitra nhip thir véi timg dong tac di
chuyén, hinh tinh, thar thai, hii hod. ..

Nhigrm v I Phin tich mot so pharonmg phdp time pho véi stress noi chung
va stress trong hoc tip noinéng & hoc sinh THPT.

Ploc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Phin tich mot s0 phuonmg phdp img phd vii stress noi chung va stress
trong hoc tip noi rigng ir hoc sinh THPT.



¥ Nhigrm vy 2 Thuc hinh vé quan li stress trong hoc tip va cic bién phap
lam giamstress co hai trong hoc tip.

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Thue hinh vé quan li stress trong hoc tip va cic bién pldp lam siam
stress co hai trong hoc tip.

3. banh gia
iy hoi I Phin tich cac plnromg phap img pho véi stress ttong hoc tip
cia hocsinh THPT
Ceéire hoi 22 Thue hinh vé vigc quan li stress trong hoc tip va cic bién
phap lam gidm stress co hai trong hoc tip.

HOAT DONG 2: Tim hiédu mét sé phuong phip tro gitip hge sinh THPT

ung pho voi stress trong hoc tap.
1. Thongtin

Vigc img pho vii stress phu thuoc va dic diém tinh cich va tinh trang
strc khoé cita moi ci nhén. Tuy nhién, nhimg méi quan hé cta ho vii
ngrid Kleic ciing oo thé I yéu to gay can trir hodc tao didu kién thuén loi
cho viéc img pho vii stress. Vi vay, chiing ta ¢in tro gitdp ho d€ ho co thé
img pho linh hoat tmrére nhime Anh huimg tirstress. Bang cich nam chic
khing chi nhimg van d& vidmg mic, nhimg nhu ciu cin dure tro giip
ma con ca nhimg kha ning va thé manh sin c6 cia ho, chiing ta co thé
tro gitip cho ho virot qua nhimg cing thing ma vin khong lm cho ho co
cam sidc dang hi phu thudc hay bét hre.

L.1. Nguyén tic chung trong vide fro giup vémdt tam Ii

Nhimg ngyén tic tro ginp tam i duoe thé hign trong bang nhar sau:

Piu tien 14 cham soc cho | Truc tiép chiam soc, tranh xa nhimg nguy hiém
sitc khoé va trdnh nhimg | ¢ thé c6 bing thii d6 ndng nhiét, 4m 4p.
nguy hiém co thé co Tro cdp cho ho thuce phim va quén do. Trinh xa
nguy hiém va han ché nhiéu nhat nhimg tdn hai
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tigp theo co thé dén bii vi tong hic hodng loan
ct thé ho khong d& phong duoc hét moi K

nding co thé iy ravéi ho.

Can thié¢p siom mot cach truc
tiép, chil déng va hinh tinh

FEhi con nguti bi roi vao tinh trang khing hoang,
néu cing dugc didu o sém thi kha nang hoi
phuc cing nhanh. Narec lai, néu ho cing bhi
chim dam lau trong su dbn vit va khong dinh
huimg duoe cich dé thodt ra thi higu qua phuc
hdi cing cham Do db, cin cb bién phip hd tro
kip thei cho nhimg ddi tuong trén ngay sau khi
su kign giy khang hoang Ay ra.

Tip trung vio nhimg van dé
ciia hién tai

Tro gitdp bing cich thuyét phuc ho chip nhkin
nhimg gi & xiy ra; khuyén khich ho ké vé nhimg
=i d4 =iy ra aing nhu boc 16 nhime cim xaic cia ho.

Cung cip nhimg théng tin
chinh xic vé nhimg i di

¥ayra

Nguii ta thadme rét mudn cod duoe cic thong tin
vé tinh trang sirc khoé, tham hoa hay bat of cic
su kién nao khac co lign quan. Ho cin biét
chuyén oi di 3y ra va tai saon. Do 46, noudi troe
gitip co trach nhiém cung cip toan bo thong tin
xic thue vé nhing viéc d3 xiy ra va hiu qua cia
no dé lai nhu thé ndo.

Khing noi nhimg diéu
khong co kb nang thyc thi

Luén luon chan thue va thue té. Biét duoc tam
trang lo Kng, budn chdn hay cing thing cia ho
nhmg luén ludin phai dong vién ho dé ho oo hi
vong vé moi viéc; khuyén khich ho cd ging vuot
quia tinh trang Mhning hodng tam thod.

Tim ra nhimg vin dé quan
trong cin phai oiai quyét

MNhin chung, can thiép vao nhimg khiing hoang
nén tip tmung vao nhimg viéc ma cac ci nhin co
thé lam duoc trong hodc sau khi Khning hoang
xay 1a; nén da ho triv lai vi tri chi déng von cb
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hon 4 coi ho nha nhimg nan nhin cia tham
hoa. Tuy nhién, ciing cin phai c6 mot khoang
théi gian nhét dinh don thuin chi cung cip tro
sitip cho ho. Moi vét thirong mudn trér ki Einh En
cin phai oo thei sian. Do d6, ho cin phai hiéu
duoe su kign giy khing hodng tmrdc khi ho co
kha ning dua ra hanh dong dé vuot qua Khning
hoang do.

Proan tu gia dinh

Tim kiém va dodan tu vii cic thanh vién trong gia
dinh. Su budn chin va dau thuomg cia ho sé
cang ting lén néu sy an todn tinh mang va noi i
cia nhimg neudd thin trong gia dinh ho chua

duroe xic dinh mot cach ro rang.

Cung cip va bao dam vé
nhimg tro gidp tam li

Hiy ludn co mit, lang nghe va Khnryén khich cic
thanh vién khic trong cong dong cung tham gia
triy oitip v hd tro cho cic man nhan. Pam bao
rang khing co ai hj bo roi; luon luon giit litn
lac v cac ddng nghiép v cic nkd cdnyén mon
dé tao thinh mét hé thing tro gitp Lim vige co
higu qua.

Tép trung vao nhimg loi thé
va kha ning phuc hoi cia
nan nhan

Nhén manh vio nhimg gi ho di lam dé img pho
vii tham hoa ciing nhu nhimg chién lugc duoc
ho hra chon d€ x4y dimg tuong lai; Khnyén khich
ban than mdi ci nhén dp dung nhimg oiai phdp
va chién hroe mé ho cho 1 co hidgu qui.

Khuyén khich su tu lue

Cung cip cho ho nhimg diéu kién toi thiéu dé co
thé giip ho tmg pho tamn théd véd tinh hudng <iy
ra nhur thite in, mréc uong va léu d€ &... Sau do
phai dong vién ho ty tim cach gidi quyét van dé
ciia minh trong kha ndng cda ho.
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Quan tim dén cim xic cda | Chip nhin nhimg cam xic hién tai cia ho.
nhimg newdd xaang quanh Wuc dich cda ban 14 tro giap ho chi khong phii

I4 phan xet hay trich moc ho. Con ngared khong
ai mudn bién minh thanh mot nouti déng
thuong va la mot ké that bai. Ching may néu ho
co hi roi vao tinh trang do thi cling sé nhanh
chong tim cach thoat ra ngay khi ho b thé.
Vi vay, mot khi ho &3 cin dén sy tro gitip, ho rit
mudn nhén duoe sirchia sé va cam thong, Vi vay,
ta cAn phai kign nhin, cam két, dong vign, chia

s€ va tro ginp ho.

1.2, Sue tro ghup tir tham vén tém I hoe dwing
* Sy tro givp it hinh thire tham véEn tiam i hoc dutme ngiy may dang trir
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nén kip theéi va tich cuc ttong vigc hd tro hoc sinh doi méat, tne pho vid
stress trong hoat dong hoc tap. Mot met day I hinh thire gin giii va thiét
thure vii ded s ong hoe dutme mét khdc thong qua d6 cic em hoc sinh c6
thé nhan dugc su tro gidp mot cich chuyén nghigp tir nhimg ngudd duoc
d40 tao, cd chuyén mon vé tim l hoc duimg. Théng qua cic chuong
trinh tham vén hoc dudmg tai phong tim l hoc dudmg (néu co tai trudmg)
hozic tham vén tim li trén lép hoc sinh cd thé dure ho tro va tir o co thé
tirn ra phirong pheip tme pho tot nhét cho cic rio can tim i ttong hoc tép.

Tham vén tim lihoc dudng 1 mot qua trinh dién ra vii nhiéu giai doan
khac nhau, tir viége x4y dung moi quan hé, khai thac, tim hidu, xic dinh
vén dé tid vigc giai quyétvan dé thudc vé linh vc tam 1.

Muc tiéu cia tham vén tam li hoc duing 1A giip d& than chi thoc sinh)
hiéu diroe cim xic, suy nghi cda chinh ho, hodn cinh vavan dé tam i
cita ho, khiam phd va s dung nhimg tiém ning ngudn hue cia cic em dé
tur cic em co thé gidi quyét van dé gy mot cach tot nhét. Nlnr véy, tham vin
tim li hoc duongla giap cho thin cha néng cao dugckba ndng tmeg pho o
minh véi cic vin dé cia cubc song, dic biét i cudc song trong hoc dudng.




— Hoat déng tham vén tam li hoc duéng duoc dién ra trén co s mdi quan
h# trong tic tich cuc sitta nhi tham vian tim i hoc dudmg va hoc sinh
duoce thae hign chd yéu trong tuome tic tnrce tiép tai phong tam li hoc
dudmg hodc tai lop hoc.

— Nha tham vén tim li hoc dutmg cd thé 13 noudi am chuyén nghiép
(nhimg ngudi duoc d4o tao chuyén sau vé tham véan tam i hodc vé tam i
hoc dudémg) hodc ban chuyén nghigp (1a nhimg ngudéi duoc tép huin ki
ndng tham van tam li, nhimg noudd Iam vé tam K, nhimg cin bo kKém
nhié¢m 43 trdi qua cic khod tip huin K nang tir co ban dén chuyén sau
vé tham van tim li va cd nhimg hiéu biét nhat dinh vé dic didm tam l
Iira tudi) song ho déu cin co kién thire vé tam li, tham van tam I, ki nang,
thii d6 nghé nghiép tham vén tim i & thyc hién hoat dong tham vén
tam li mot cich tot nhat. Ding thuit neit “nhé tdm I hoe didme” dé mo
ta cong viéc chung cia nguréd lam cong tic tham vén tiam i hoc duimg ca
chuyén nghiép va ban chuyén nghiégp.

— Poi tuong duwe tham van tim li hoc dudmg co thé B ci nhén hoc sinh
(nhimg hoc sinh gip kho khin vé mat tim li trong hoc duing, cudc s dng
va cH nhu ciu cin dugc tham van tim i hoc duimg. Noodi ra, dai tuome
cin duoc tham vén tim I hoc duémg co thé B nhém hoc sinh (nhim nhimg
hoc sinh c6 ciing khé khin tam li vi du nhar vén dé quan hé cia cic thinh
vién trong nhim, van dé tinh ban khéc sidd trongnhom, van dé mau thuin
cita nhom véi nham khic trong 1ép...) vanham d6 cd nhu cédu hodc duoc
chuyén dén dé duoc tham vin tim i hoc duing dudd hinh thic tham vén
nhdm; co thé 14 tip thé hoc sinh (16p hoc sinh) véd cic van dé ndi com
cila lép nhur hoc tip, ddnh nhan, bit nat, quan hé ban kleic gitd, su phét
trién vé co thé, quan hé cia lép vii gido vien, K huét trong giichoc... va
tap thé lép dd cd nhu cdu duoc tham van hodc duoe gidi thigu béd gido
vién chil nhiém hoéic ban phu hwuynh hoc sinh chda lap da.

— Bén canh nhimg doi tuong cin duoc tham vén tim i & trén, nha tham
vin tam li hoc duémg ciing co thé 14 ngréd phai tién hanh cic hoat ding
tham vén tim l cho hoc sinh todn tnrémg vé cic vin dé nha hiréng nghiép,
siao tifp tmg xab, gid trj sone... Hodc tién hanh cic hoat ddong tr vin tam
li cho gido vién, phu huynh, ban gidm hiéu gop phin gido duc nhan cich
cho hoc sinh mot cach tat nhét.
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*  Cac giai doan trong qu trinh tham vén tam li hoc duémg bao gim:
— Giai doan 1: Thiét lap moi quan he.
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Xay dumg méi quan hé tot trong tham vén tim i noi chung v tham vin
tam li hoc duéme noi réng 13 mot khau quan trong then chot. Néu khong
ct mdi quan he tat thi théng tin va trach nhiém giita hai bén (nha tham
van tam li va thin chid) khong thé trao ddi duoc. Mic dia doi hoi can phai
cd nhimg cd ging tiép theo nhimg khi moi quan hé tot duoc thiét lap,
no sé gitip tiét kigm dooce thed gian v cong sire trong qué trinh tham van.
Co thé noi, thanh cong trong qua trinh tham van dua trén nén ting quan
hé gitta than chn va nké tham vin. P& dat duoe nhime yéu ciu trén, nha
tham véan tam li phai co cic K ndng chuyén mén, nhimg pham chat dao
dirc khi hanh nghé, thue hign ding cic nguyén tic trong tham van tam li
ciing nhu phai hiét cich tiép can vii than chi. Nha tham vén tam l phai
nod hre trong kha nang nghiép vu cia minh dé méi goi than chil cing
dong gop nhit 1 trong qua trinh ciing nhau thiét ip méi quan hé. Trong
tham van, khi mai quan hé tdt gita than chid va nha tham van duoc thiét
lip thi buére ki€ iép B dua quan he 4y vao hoat dong nham thae dy qua
trinh sita d6i va cii tién hé tr duy va hénh vi cia than chi. Trong qua
trinh tham véan, cotldi chi yéu la dat muc tiéu dé ra trong ké hoach.
Trong toan bd qua trinh tham van, nhimg thao tic (ki ndng) duoc dap
dung vivi i'mg giai doan mot ciach thoa ding sé dem lai nhimg thianh
cing quyét dinh. Néuap dung co hidu qua, quan hé gitta thian chi vanha
tham vén sé trir thanh mot quan hé ding nghia, &y B mot quan hé l
tuémg ma moi nha tham vén cin quan tim, coi dé nhr mot mo hinh tich
cuc dé huémg dén thuc hién khi tiép nhén mot than chil mii.

Giai doan 2: Tép hop thong tin, danh oid va xic dinh van dé.

Muc dich cila giai doan nay I tim hidu nhimg méi quan tim chi véu ciia
théan chil, xic dinh nhimg mét manh va han ché sé Anh huimg dén kha
nédng gidi quyétvan dé cia than chi, Pé dat duoe muc dich 46, nha tham
van can tim hidu hoin cinh ciia thin chi, gom ¢ moi tnrémg x5 hoi,
oido duc, gia dinh, tinh cam, thé chit, tam . Sau khi tip hop cic thong
tin @y, nha tham van v thin chi cing danh gia hoin canh hién tai va
hop tac lam vigc dé xic dinh pham vi van dé cu thé can gidi quyét.



Nha tham vén cin phai khai thie dure nhimg su kign cia hoin cinh
hodic vian dé vi xic dinh nhimg cim xic oia than chid vé nhimg su vidc db.
Nhimg su kign duge nha tham van xic dinh dé dang thong qua viéc s
dung cickindng khayén khich, dit cauhoi, dién dat i va phdn dnh cim xic.
Pré hidu duoe cich sip x@¥p cicsukign vi cim e cita than chal, nké tham
van phai sit dung K ning tom hroe nhim Fm sdng th nhimg quan diém
va ¥ nghia qua nhimg diéu thin chh 46 trinh bay.

Mhdé tham vn sin long Ing nehe cau chuyén chi tiét oy thé cia than chi
Vigc nay ginp nha tham van lam sdng td van dé. Chi khi vin dé d6 duoc
xic dinh, nhi tham van va thin chi méi co thé di dén cic can thigp,
trj li¢u phi1 hop va cd higu qui Nha tham van hd tro than chi xic Kp
mot he thing cic vin dé dang ton tai theo thit tr v tign cin gidi quyit,
cimg than chi phin tich, xic dinh hign trang ciia img vin dé cu thé va
danh gia nhimg nguyén nhan giy ra ching,

Py b giai doan nha tham van can van dung linh hoat thuin thue cic ki
ndng khai thac va xab i thong tin, trong d6 lang nghe va &bt ciu hoi B hai
ki ning co vai tro dic biét quan trong. Két thic buic ndy, nhéd tham vin
va than chn thiy dugc bite tranh toan canh, diy di, ttung thare vé nhime
vén dé than chii dang gip phai.

Giai doan 3: Ho tro dé than chi tim kém cic giai phap va lya chon giai
phap phi hop.

Muc tigu ndi bat cia giai doan nay 1 nha tham vén tro giap thén cn xic
dinh phurong larémg thiét thuce cho cudc song cia ho, ciing than chi dua
ra hé thong cic giai phip co thé dugpc thyue hign va tro giap théan chii hra
chon gidi phép toi tm nhét. Trong giai doan nay, nhi tham van va than
chil xic dinh cic goc do khac nhau dé tir &6 giai quyét van dé. Co ging
gitp than chi chia nhd nhimg vin dé ‘cé quy mé Ién” thinh cac buéc
nhd hon, dé x1 i hon. Thuemg xaryén &€ trich nhiém siji quyét van dé
ciia thén chid cho than chil. Mot phin vai tro ciia nha tham van la giip
d& than chi hinh thinh v i thign K ning gidi quyét vin dé md ho co
thé s1t dung trong sudt phan con lai cia cudc déd. Néu than chd bo qua
nhimg kha ndng hoic hra chon rd rét trong khi dong nio dé tim cic gidi
phip thi nha tham van cd thé gei ¥, nhaimg van phai luén Bng nghe va
2hi nhin giai phap cda than chia trudéc.
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Trén co so thue trang van dé d3 duoc lam sdng to, nhé tham vin va théin
chil cin dinh huimg dén cic giai phap dé giai quyét van dé. 8} day,
nhi tham vin cin chi ¥ khong nén trminh duara cic gibi phep dho thén chi.
Trong diéu kign toiwu, nén tom hroclai cic vin dé cta than chi, trén co
sir d6, dé nghi ho tir dua cic gidi phdp d€ tr cii thién tinh trang oba minh.
Trong diéu kién nha tham vin d3 s dung moi bién phdp nhimg thin
chil van khong thé tr dua ra oiai phdp thi nha tham vén cb thé goiy cho
théan chil mot s6 giai phap. Tuy nhién, nha tham vin nén dua ra cic giai
phip dudi dang goi ¥ nhidu dén mire toi da trong khd ndng o thé, twinh
tinh trang chi dua ra mot giai phap duy nhét.

Giai doan 4: Tro gidp thén chii thyc hién giai phap.

nha tham van dé than chi thuc thi giai phap cd anh hong rét lom dén
két qua tham van. Trong tién trinh thue thi cic gidi phap, nha tham vin
cin kiém tra qud trinh thae hién theo dinh K. Trong qua trinh iy nha
tham van v thén chid cin kip thed pheét hign va b i nhimg kho khén méi
nay sinh trong tién trinh thuye hién. Qua trinh tro giap viéc thue hign ké
hoach co thé dién ra trong mot théi gian tuong d6i dai. ¥ day nod huc thare
thi giai phap cia thin chi cd vai tto quyét dinh nhung sy kidm tra va troe
sitip ciia nha tham vén co vai tro quan trong.

Giai doan 5: Két thiic.

Gidng ninr nhidu dich vu khdc, khi giai phip va diéu Kén thoa thuin
bivi hai bén d3 dat duoc, nhimg ddi tac co lign quan dén dich vu do sé di
dén két thiic. Tham vin tim li ciing khéng phai i mot ngoai 1é. Khi than
chil tur gidi quyét dioe van dé, bude ké tiép 1a két thac dich vu tham vén
tam L.

Khi két thiic mot ca/budi tham vin tam l 13 bdo higu mot ca/budi tham
van tam i do két thiic, ciing Ia thed didm théan cha ty diéu tiét va duy i
kha ndng lam chi hanh vi cila minh; khng dinh kha ning tiy a1 i van dé
ciia than chi, sau khi do duge trang hi mot khung tu duy mi.

Tién trinh tham vén két thiic nhanh hoic cham, b nhiéu li do, vi nhiéu
hodn canh khdc nhau. Pay ciing  mot nét dic tnme cia nghé tham vén.



Tir tinh da dang ciia vin dé, nha tham vén cin cb nhimg ki ning va hanh
dong thoa dang doi vii img tiuémg hop cu thé.
Két thiic mot ca/budi tham van tam li cd thé x3y ra bat kilac ndo, tir ci
hai phia. D1 vii hinh thite néo di ching nita, vi trach nhigm nghé nghiép,
nha tham vén cin dong vién than chi hiy 4p dung nhimg K ning vao
déd song. Than chi cin duoc nhic nhé ring, kinh nghiém hoc duoc
trong qua trinh tham van phii i mot kinh nghigm dooce st dung bid
thén chni cho cudc ded sdp téd cia ho.

2. Nhiém vy

¥ Nhigm vy I Phin tich cac phuong phip tro gigp hoc sinh tmg pho véi
stress trong hoc tap.

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Phin tich cac phvong phap tro gitp hoc sinh img pho véi stress trong
hoc tap.

¥ Nhigm vy 2 Thue hinh vé phuomg phip tro gitp hoc sinh tmg pho véi
stress trong hoc tip: Tham vén tirtam li hoc dudme.

— Pocvatiép nhan cic théng tin cho hoat dong.

— Thue hinh vé phuong phip tro gitp hoc sinh img phd vii stress trong
hoc tap: Tham vé4n tir tam li hoc duime.

3. banhgia
Cédu héi It Phan fich cic phuong phap tro gidp hoc sinh ®meg pho vid
stress trong hoc tap.
Céru kot 22 Thue hinh vé phuomg phap tro giip hoc sinh tmg pho véi
stress trong hoc tip: Tham vén tirtam ki hoc duéme.

IV. THONG TIN PHAN HOICHO NOIDUNG 3

1. Mgt sd phuong phép ting phé v6istress trong hoc tap
Cdc nha nghién ciu phan biét hai chién hroe img pho véi stress: Ung pho
nhim vao gidi quyét van dé va ime phd nhim vao diéu hoa cm xic.
Mot s0 noi dung cu thé tir hai cich tmg pho nay nhu sau:

127



Ung phé nhim vio gidi quyét van dé

Lam thay ddi tic nhan gay ra stress
hodc thay ddi mdi quan hé giita
con ngudi vl tic nhin do thong
qua nhimg kéinh déng tnre tigp va
hodc nhimg hianh dong giai quyét
van dé.

Chong tra (pha hiy, réd chd hoic lam yéu
moi de doa).

Bo day (chay xa khoi moi de doa). Tim cach
ching tra hodc ho chay (thuomg luomg,
miic ¢, thoa hiép).

— Ngin ngua stress trong tuong lai (hanh
dong nhim gia ting sic chong d& hodc
lam gidm anh huime oia stress duoe ngdn
chin tmurivc).

Ung pho nhim vio cam xic

Lam thay ddi ban than théng qua
cic hanh dong khién ban than
cam thdy dé chiu hon nlhmg
khong lam thay dfi cic tic nhén
Ay rastress.

— Cac hoat dong nham vao than thé (ding
thudc, thar gidn, hoisinh hoc).

— Cac hoat dong nhim vio nhin thic
(nhimg tro tigu khién cta ké hoach, cic
huyén tuimg nhimg ¥ nghi vé ban than.

— Cac qua trinh vo thate Jam méo mo thuc
tai va co thé dua téi stress noi tam.

2. Quanli dupe cing thing ctia ban thin

128

Vigc diu tign IA hoc sinh phai biét nhin ra cic ddu hiéu cila stress: Cac
ddu hig¢u ciia stress bao gom nhimg bét binh thuémg vé thé chat, thin
kinh va quan hé x4 hoi ninr kiét sire, thém in hoic bo dn, dan dau, khac,
miét ngn hodc 1 ngnd quén. Negodi ra, tim dén nrou, thudce, hodc nhimg
hiéu hién kho chiju kkic ciing Ia nhimg ddu higu cfia stress. Stress con di
kém véi cim gidc bat an, gidn dit, hodc so hii.

. Giam mmic d6 cao ciia stress d& c6 mot stic khoé tot dé hoce va thi

Nhim cd sirckhoé tot 3 hoc thi e hét ta hm ¥ dén phuong phép hoc tip,
on thp, nghi ngoi, thu giin hop i Hoc sinh cin trdnh hign tromg hoc don,
thi méi hoc, hoc dém noi nedy. Tri ndo cia con nored chi co thé hoat
dong hidu qua trong vong 45 phiit dén 1 git, sau 46 cin duwe nghi ngod,




giai lao hodc lam nhimg cong viée cléin tay tr 15 dén 20 phiit sau d6 méi
hoat déng tri néo triv lai. Nhimg nguéi hoc theo kidu “Niede chdy dén chdn
i nhdyrat dé bi dystress do tam l, so khong hoc Kip, thiéu an tim, tinh
trang bi stress nhar the sé dan dén Fam gidm tri nhe, tham chi dau oc co
thé roi vao tinh trang “trdng rdng”.

4. Sytro gitvp tiktham vin tam l hoc dudng
Su tro gitip tir hinh thire tham vEn tam li hoc duimg ngiy may dang trir
nén kip theéi va tich cuc ttong vigc hd tro hoc sinh doi méat, ing pho vid
stress trong hoat dong hoc tip. Mot méat, day 1 hinh thire gin giii va thiét
thure vii dod song hoe duémg, miit khiac thong qua d6 cic em hocsinh co
thé nhan duwce su tro gidp mot cich chuyén nghigp tir nhimg nored duoc
d4o tao, cb chuyén mén vé tim li hoc dutmg. Thing qua cic chuong
trinh tham vén hoc dudmg tai phong tim l hoc dudmg (néu co tai trudmg)
hozic tham van tiam li trén lip hoc sinh co thé duore hd tro va tir do co thé
tirn ra phuong phédp img pho tot nhét cho stress trong hoc tap.

V. PANH GIASAU KHIHOC XONG NOIDUNG 3

Bii tap 1: Yéu ciu hoc sinh chia s& vé tinh hudng /vin dé ma cic em dang
doi mit va nhan dign d6 B stress trong hoc tap d6i vii cic em. Phan tich
nhimg trai nghiém cim xaic, hianh vi khi ma cic em gip nhimg cing
thing db tir 46 ‘mg dung cic phuong phip tro gitp hoc sinh tmg pho vi
stress trong hoc tip.
Bii tip 2: Hiy dua ra mot vi du vé stress trong hoc tip ma hoc sinh gip
phai dé hoc sinh trong lop cimg:

— Nhan diénvé biéu hién, mite d6, nguyén nhén sfy rastress trong vi du db.

— Phan tich nhimg trai nghigm co thé i qua khi d6i mit véi tinh huéng
@iy ra stress trong hoc thp.

— Chiasé cam xic khi cic em phai ddi mat vii su cing thing da.

— Hinh dung ra cic cich img pho vii stress trong hoc tip dugc néura

trong vi du.
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