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[0 A. GIOI THIEU TONG QUAN

20

Budre sang hia tudi hoc sinh trung hoc co sd, hoat dong cila hoc sinh
dugc mié rong, da dang hon. Vi vy, vai o, vj tr1 8 hoi cia hoc sinh
khing chi dure mir rong vé 56 hrong, pham vi méa con bién ddi ca vé chat
lrome. Noodi ra, hing nedy cic em phdi dap tmeg it nhiéu yéu ciu cia
cudc sdng doi vid lira tudi. Trong hoc tip & nha tiudmg, gido vién &bt ra
nhimg yéu ciu doi vid cic em cao hon, cin cic em giai quyét cic nhigm
vu hoc tip doc lap, tir gidc hon. Dén cudi cip, hocsinh con phai dap img
véu ciu hoc tap d€ thi chuyén cip. Hocsinh THCS khong thé tranh khoi
nhimg ap luc nding né tic déng tir nhidu phia dén qua trinh hoc tap cia
cic em, lam cho cic em cam thiy cing thing, mét moi va chan nan voi
viéc hoc tip cia minh. Do vy, hién tuong stress luon luon nay sinh
trong qui trinh hoc tap.

Module nay sé lam ro khsi niém vé cing thing tam i tress) trong hoc
tip; dic diém, phin loai stress trtong hoc tip ca hoc sinh THCS; cac
nguyén nhin gay rastress va anh hn'mg ciia stress dén hoc tip cia hoc
sinh; mot 56 phuong phap, ki thubt va nhimg tro giip hop 1 gitip hoc
sinh img pho v stress trong hoc tip.

Py ciing 14 mot trong nhimg noi dung & nha mrémg THCS € hd o hoc
sinh nréme dén sy phét trién v hoan thién nhéin cich cho cic em.

Module néy gom cic noi dung sau:

Khii quit chung vé cing thing tam l (stress) va cing thing tam ki
trong hoc tip.

Bifu hién va mre do stress ttong hoc ip citahocsinh THCS.

Phuonmg phap va K ndng tmg pho voi stress trong hoc tip. Cac phuong
phidp hi tro tam K cho hoc sinh plet hign va tmg pho véi stress trong hoc
tip cia hocsinh THCS.
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B. MUC TIEU

KIEN THUC

Phan tich duoc cic khii niém co ban: cing thine tim li; cing thing tam
li trong hoc tip; cic bidu hién; cic loai; nguyén nhin va anh hudmg cia
stress dén hoc tip cia hocsinh THCS.

Niam duoc cic phuong phidp nhén biét cic bifu hién cia cing thing tam
li rong hoc tip cia hocsinh THCS.

Nam ducc cic phuomg phdp, cic ki nng hd tro tam I giip hoc sinh ime
pho v stress trtong hoc tip.

E Ki NANG

Van dung duoe cic kiégn thire vé stress trong hoc tip & nhan biét duoc
cic bifu hién ciia stress tigu cuc trong hoc tip cia hocsinh THCS.

Van dung cic phuong phép, K ning dé hd tro hoc sinh tmg pho vii stress
trong hoc tap.

E THAI B0

Co thii do ding din trong vigc phat hign, phong chong v ‘mg pho vid
stress trong hoc tip. Rén luyén cic hinh vi phat hién, phong ching va
img pho vivi stress trong hoc tip.

C. NOI DUNG

NI dung 1

KHAT QUAT CHUNG VE CANG THANG TAM LT (STRESS) WA
CANG THANG TAM LE TRONG HOC TAP

I. MUC TIEU
1. ¥& kién thirc

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

2.¥e ki nang

Van dung duoe cic kién thite vé stress va stress trong hoc tap d€ li giai
nguyén nhin v nhimg anh hrimg ciia stress dén két qua hoc tip cia
hoc sinh THCS.
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3. V& thai do

Co thai do ding d3n doi véi stress trong hoc tip va nhime Anh hiimg cia
no doi vii két qua hoc téip.

II. CAC HOAT BDONG

Hoat déng 1: Lam quen v&i khai niém stress va stress trong hoc tap.

1. Mhiém vy

Nhigm vy I

Phin tich khiai nigm cing thing (stress):

Poc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Tim cic vi du v cic ludn e lam 16 khdi nigm, ngudn gdc va mét so mirc
di cila stress.

Phin tich duoc khai niém vé stress.

Nhigwm v 2

Phian tich khii nigm stress trong hoc tip ctia hoc sinh THCS:

Ploc va tiép nhan cic thing tin cho hoat done.

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

Phin tich duroe khii niém vé stress trong hoc tip cda hoc sinh.

Nhigm vu S

Phin tichmot hodc motsd vi du vé stress tronghoc tip oia hocsinh THCS:
Proc va tiép nhan cic théng tin cho hoat dong.

Phin tich vio mot vi du € lam ndi bat sy khiac bigt oila stress trong cudc
song ndi chung v stress trong hoc tip noi riéng &€ co thé hinh dung ra
nhimg hiéu hién va nhimg anh hudmg ciia stress trong hoc tap.

2. Thong tin co ban

2.1. Khai niém chung vé stress

) Khal niém vE stress
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Stress trong tiéng Anh co nghia 14 nhin manh. Thusét ngir nay con duoc
ding trong Vat li hoc &€ chi stre nén ma vit ligu phéi chiju.

Thuat neit stress duge W. Cannon sit dung 1an d4u tién trong Sinh li hoc
viao ndm 1914, Tuy nhién, ngudi cd cong lao Iém trong viéc nghién cim vé



stress trong Sinh li hoc k Hans Selye, nguid Canada. Ong la nguii nghien
cifu kha hé thong vé stress. Nam 1936, thuit ngit stress duoc ong dé cip
cic cong trinh nghién ciu cia minh dé mo ti hoi cwme cila qua trinh
thich nghi vé1 moi loai bénh tit. Trong cac cong trinh sau nay, H. Selye
cd cich piai thich khdc nhau vé stress. Trong motso cing trinh cia ong,
omng & nhin manh: “Stress cé finh chdt fing hap chit khéng phdi thé hign
frong mdt frang thdi phdn tng khéng ddc hidu aia co thé voi bdt ki tn
higu née". Sau do, 6ng hi quan niém ring: “Stress Ié nhip sdng ludn ludn
c0 mdt & bdt 12 thii didm néo aia sy ton fgl aia chiing fa. Mét tde dong
belt k2 £1 mgt oo qrian ndo d6 déu gdy ra stress. Stress khong phdi hic ndo
ching le k6t quid cia su fon thuong, ngvoc lai ed hat loal stress khdc nha,
Adt ldp nhere: stress linh thuiong khoé manh 14 eustresss, stress die hat
haycon got ld stress féu cur Ia dystresss”,

Tac gia Té Nhu Khué cho ring “Stess tdmn K chinh ld phdn tng khéng
ddic higu xdy ra mit cdch chung khép, do cde véu 15 eb hai vé tdm I xudt
hign ftrong cdc fnh hudng md con ngayi chit quan thdy Ia belt 1ot hodc rmit
re, & ddy vai o quwt dinh khéng chit w do tde nhdn Kch thich mé do
su ddnh gid chii quan vé cde nhdn 8 46", Trong khai niém nay di thé
hién droce vai tro cida yéu td nhén thitc va thdi 4o ola con newdd ddi vid
stress. (7 day, chil yéu tic gia nhin khia canh tigu cyc cia stress.

Co rat nhiéu quan diém khac nhau vé stress. Vi cac goc d6 khac nhau,
stress duwe hiéu theo nhimg cich klic nhau. Nhin chung, cic tic gia
déu nhin stress trén goc do tiéu cure, chua thue sy nhin thdy mét tich cuc
cila stress ddi vii su phiat trién tam ki cia con ngréi.

b)) Nguldn gdc g3y ra stress
C o nhiéu cin nguyén dan dén stress. Cac nha khoa hoc cho ring, stress co
tinh chét tich ty, trudme dién, ngdm ngim nén nd xuEt hién thi cin phai
kiém sodt v giai tod chimg. Néu khong, nhimg tic dong nhd nhét hing
ngay sé durce din nén va khi bimg phat no sé gfy ra nhimg tic hai khong
nho. Nha tam I hoc nguei Mi R. Ladart khi nhéin manh tinh trang nay di
trich trong tic phim cia T. Bucopxki: “Fhéng phdi nhitng didu xdy ra cue
ki nghigm bong nde ddy 44 Idm che con ngrei vde nhe thuong dién md la
mdt chudi nhimg bi kich nhé nhat, Khong ditt. Trdnh che con ngrer thodt
khéi nhimg sdnh ndng aia nhimg khe chiu tdn oong he héng ngay la
nhigm vu chink cia vite didu hod thdn kinh. Vige foo ra hodn cdnh hodn
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fodn “vd Biing” 401 vl cde e nhén don digu che con neet qud thdt la
mgt nhigm vu thue & Khéng lam dvoc. Tuy nhign, of thé ddv It chiing
bﬁngnhﬁngh’ﬂh thich o6 chon lec thi hodn fodn o thé lam drac”.

Theo tic gia Vi Vin Ban, o thé pkéin chia noudn oo c sy ra stress nhusau:
Ngubn gdc tir moi truomg bén ngoai:

Ngubn gdc tir cudc song gia dinh: Nhimg tic nhin giy stress tir phia gia
dinh thirémg g3p nkét trong nhimg tic nhan gy ra stress. Do 1a nhimge
van dé co litn quan dén yéu td kinh té va tinh cam, nhimg ki vong clia
nhimg nguti trong gia dinh ddi vii méi thénh vién... Nhimg yéu td néy
tharémg phoi hop véi nhau, tic dong rdt manh mé dén cudc sdng, sinh
hoat, nkéin thite, tinh cam va hinh vi cia cic thanh vién trong cudc song
=ia dinh cling nhir hoat dong ngoai x5 hoi.

Ngudn gdc tir moi trémg x3 hoi: Po 14 nhimg véu td lien quan dén moi
tnrémg song, hoc tip v lam viéc... va nhimg moi quan hé, tmg x7 x5 hoi,
tam li — x5 hoi, trong d6 co chn thé tham gia hoat dong. Hodc 1a nhimg
yéu to nhnr tiéng on, 6 nhiém moi tnrémg s ong, thay ddi ché do chinh trj...
Ngudn goc tir moi trémeg ty nhign: 1 nhimg yéu té nha khi han, thed tiét
canh quan...

Ngudn goc tir ban than:

Yéu td stre khoé: Nhimg roiloan bénh i méi ;oét hign, nhime hénh i & giai
doan cudi, hodc nhimg bénh li mén tinh, su khiém Knayétvé thuc thé...
Yéu td tim I D6 1a trinh do6 thich nghi cita cic thudc tinh tim l bao gom
néng hre, ¥ chi, tinh cim, nhn ciuy, trinh d6 nhén thire, kinh nghiégm... aia
chii thé. Noodi ra co thé B nhimg véu to cb litn quan dén vo thie (gidc
mong, linh cim...) hefic nhimg ddn nén tir théd the du, rong qua k...

2.2. Khai niém vé stress trong hoc tap

a) Mdt sd dic digm t&m il d3c trung cua hoc sinh trung hoc od sd
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Hocsinh THCS  nhimg em hoc sinh tir 11 dén 15 tudi dang hoc tirlép 6
dén lép 9 trong cic trémg THCS. Pay 1 thed K phatc tap va quan trong
trong qua trinh phat rién cila mdi ci nhén. Thed Ki nay co mot vi o dic
hiét trong su phat trién tam i nguéd vii nhimg tén goi nhu “ther & qued
Ae "y “audi hitng hodng"”, “udi gid £6 con non ngrei Ién*... Boi day la thod
ki chuyén tir tudi tho sang mdi mmg thanh. Co mot so dic diém tam K
co ban nhu sau:



Su phit trién khong cin doi gita chiéu cao va trong hrong, gita xaone
dng tay, ong chian, xaromg ngon tay, ngon chén 34 din dén sy thigu cin
doi nhnr cao ma ey, Cdc em rét long ngdng, vung vé, khong khéo léo khi
lam viéc; thiéu thin trong, hay lam d6 viv. Piéu nay gay cho cic em bidu
hién tiam l kho chiu. Cic em ¥ thire duoe sy long ngone, vung vé clia
minh nén cd che gifdu nd dan dén didu bo khong tr nhign. Pigu nay tao
nén nhimg mau thuin trong tim li cia tré giita mot bén 14 bé necdi co
ddng vé cia ngudi 1ém trong khi kha ning va nhimg biéu hign cfa ban
thén con nhiéu han ché, chra mrdmg thanh.,

Su phit trién vé met sinh li ciing nhu subién ddi cin bin vé mt co thé,
viri nét ddc tung 1om nhit 1a sy phat duc thay con goi la thed ki day thi)
d4 dan dén nhiéu bién ddi vé mat tam L. Su phat duc va nhimg bién ddi
trong su phit trién thé chit cia cic em cd ¥ nghia quan trong trong viéc
nay sinh nhimg cin tao tam l mdi, gidp cic em tror thianh ngréd 1ém va
cam gidc minh 14 ngudd lom.

Piéu kign s0ng cia cic em ciing co nhiéu thay ddi manh mé. Trong gia
dinh, cic em co su tham gia tich cuc vao cic hoat dong va nhiégm vy caa
sia dinh giao cho. Cac em thé hign su tich cuce, chil dong v doc lap ttong
khi hoan thanh cic nhiém vu nhu mét nguéi lém. ¢ nha trudmg va x3 hai,
hopat déng cia cac em ciing duoe mi rong hon, vi i cila cac em duoc
néng lén do vai tro, vi tri, quyén va nghia vu cia cic em trong x5 hoi
duoe nhidu hon.

Xu huéimg mudn viron 1én Jam ngréd 16m co Anh huémg téd tit ci cic hoat
dong tam i cia hoc sinh & Itra tudi nay, &c biét thé hién 16 nét rong
hoat dong giao tiép. Trong giao tiép, cic em 44 hinh thinh kién quan hé
méi vivi mot so dic difm co bansaw:

Hoc sinh THCS c¢6 nhu ciu mudn mér ring cic mai quan hé vii noréi lom
vaA mong mudn neudi lém nhin nhin minh mot cich binh déng, khing
mudn bj coi B tré con nhir tnudée diy. Bén canh db, noudd Iém ki khong
coi cac emn d3 trir thanh ngudi lom. Didu nay co thé gy ra xung dot tamn
theri giffa thiéu nién véi newed 1ém. Xung dot 4y co thé kéo dai va mite do
nhir thé nao phu thudc rt nhidu vao quan niém va cich img x7 cia
nerii lém vivi thiéu nién.

P)ivi s 0ng tinh cam cia hoc sinh THCS s4u sic va phifc tap hon so viéd hoc
sinh tiéu hoc. Cac em rét dé bi xic dong, dé hi kich dong; vui budn
chuyén hod dé dang tinh cim con mang tinh béng bot.
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Nhar viy, Itra tudi hoc sinh THCS co sy thay ddi dang ké, dic biégt b trong
quan hé giao tiép vii ngued Kidc, Didu ndy gidp cic em nhin thirc tot
hom vé ban than va nored khace, phit trién cic K ning song, tr do giip
cic em hinh thianh va phat trién nhén cich.

b) Ban chat cua stress trong qua trinh hoc t50 d hoo sinh trung hoc od sd

Stress B su phin ime cfa co the tréc cic tic nhan bén neoai. Trong hoc
tap, hoc sinh chiu rit nhiéu tic dong, ap luc; khong chi & véu ciu, noi
dung tri thitc min hoc ma con & phuong phap giang day, thai do giang
day ciia gido vién... Nhimg digu db tao nén stress & cic em. 6 b nhimg
hién ddi tam li cia hoc sinh khi cic em gidi quyét nhimg vin dé trong
hoc tdp. Cu thé hon d6 13 nhimg bién ddi trong que trinh nhian thire cia
cAc em.

{Cac nhiém Jua trinh <:> Nang luc <:> S thich
vu hoc tip nhin thire tim li mod ing

1T 1T

Bém chdit etia qud trinh stress trong hoc tdp 6hoesinh

Priéu nay co nehia 1 stress trong hoc tip & hoc sinh chi 1a mot qua trinh.
Mo chi xuat hign khi cic nhiégm vu hoc tip trir thanh tinh hudng co van
dé cfia minh. Stress ttong hoc thp 1A tdng hod mot qud trinh nhimg bién
dbi dap img cita ci hai neit: phan img sinh hoc va d&p tmg vé mét tam .
Nb gim nhiéu giai doan dip img & nhimg mre d6 khdc nhau tao nén su
hién ddi ci vé ndng huomg sinh i va ¢ ndng lugng tim l nhén thire ciia
hoc sinh, tao ra ndng hrong tim i méi & ban théan hocsinh ci vé sinh liva
vé tam K. N6 co tic dung cing co, phéit trién kha ning oiii quyét vdn dé
cita hoc sinh, giip hoc sinh thich tng tot nhit vii moi tromg i thire
méi. Néunhime van dé, nhime mén thudin trong nhén thire ciia hocsinh
khing duoc giai quyét thi co thé pha v su can bang tam, sinh li ciia hoc
sinh, co thé din dén nhimg roi loan thich nghi tam thed, Jam cho cicem
kho hodc khing thé doi nt, oiai quyét van dé trong hoc tip dang ditra
ddi véi cic em.

3. Ty danh gia

26

Cau hoi 1: Cang thing tam li (stress) vastress ttong hoc tap 1a ei?



Céu hoi 2: Phan tich ban chit, nguon gdc va nhimg cich ‘mg pho vii
stress trong hoc tip cia hoc sinh.

Céu hoi 3: Hiy chia s & va phan tich mét tinh huéng ma anh (chi) hiét hoc
sinh dang gip stress trong hoc tap.

Hoat déng 2: Tim hi&u viéc phan loai stress.

1. MNhiém vy

Nhigm v I
Phin loai stress duavao nac 46 oba stress:

— Pocvatiép nhin cic thing tin cho hoat done.

— Tim cdc vi du vé cic loai stress theo cich phan loai stress dua vao mire
do.

— Phin loai stress duavaomire i cila stress.
Nhigm v 2
Phian loai stress duavao neuyén nhan giy ra ofia stress:

— Pocvatiép nhan cic thing tin cho hoat dong.

— Tim cécvi du vé cacloaistress theo cach phén loai stress dua vao nguyén
nhin giy ra stress.

— Phan loai stress duavao nguyén nhan giy ra stress.

2. Thong tin co ban

2.1. Gan cir vao nirc di stress
Pay 4 cich phan loai theo Hans Selye. Ong phén stress thanh hai loai:
eustress va dystress.

— Eustress (stress tich cuc), phan tmg thich nghi vél nhimg tic déng caa
moi tnrémg bing siai doan bdo déong va giai doan klking au:

+ Giai doan bao déng: Theo co ché sinh hoc, khi co kich thich co thé sé tiép
nhin thing qua su truyén din oia cic day thén kinh lén hé thin kinh
trung wong bdo higu cho hiét I co kich thich dang tic déng. Co thé hic
nay canh tinh cao ds, kich thich hoat déng cia cic qua trinh sinh kL, lam
thay ddi nhip dig¢u sinh hoc trong cor thé & mite do nhat dinh. Giai doan
nay, vé mat sinh hod cd sy ting tiét nhdm catecholamin. Vi vay, nhimg
hién ddi dd 13 nhimg bién ddi chifc ming cia hé than kinh thue vat ngoai
vong kiém sodt cia ¥ thire. Tat ci nhiing bién d6i vé mat sinh hoa déu
din dén sy bifu hién, bi¢n ddi cic qua trinh tam li: tap trune chii ¥, ghi
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nhe, phin doan, tr duy, xic cim... dién ra mot cich tich cuc hom, sau do
chuyén sang giai doan Khng cu.

Giai doan khang cu: Thudmg 3y ra sau giai doan bdo déng hodc do cac
tac dong mrémg dién cia cic tic nhan gy stress thong qua hé thin kinh
trung wong, kich thich ving duréi doi: tuyén yén, tuyén thugng thin, giai
phing nhitu corticosteroid, tir &6 tic dong lén todn bo chifc méng cia cor
thé. Cac hién ddi nay nim trong giti han con bu min, thuemg co tinh chét
lau dai. Vi vy con goi giai doan nay 13 giai doan thich nghi liu bén.
Trong siai doan ndy co su tham gia cia todn bo chire ning co thé, ttong
do co su tham gia cia hé than kinh trung uomg. Lac nay, con ngudi ¥
thitc duge 6 rang, co sy huy dong cac ndng luc tam ki, ning dong, san
sang dap tmg doi vii tic nhén Kich thich.

Dysiress (stress tiéu cuc) dién bién co ché bao gdm ci ba giai doan: giai
doan bao ding, khang cu va giai doan suy kiét.

Cor ché dién ra ciing gidng nhnt & cic giai doan cila eustress. Tuy nhién do
oiai doan chong 46 kéo dii, lién tuc, thét bai lam cho hé tiét dich ttong
cr thé hoat dong nhiéu din dén giam khi ning mién dich cta co thé ma
suy kigt.

Giai doan suy kiét: Do qud trinh stress dién ra qua mire chiu dumg hay co
nhiéu cong kich tic dong truimg dién lm cho nhimg bién ddi cia co thé
mat kha ning bi tnr, co thé suy syp, kha ning thich nghi b réi loan. Tir
d6 kéo theo xuit hign nhiéu rdiloan bénh i khac, chi thé lac nay chuyén
sang kifu dap img hénh.

Dystress cip tinh: Thutmg cd cic phin img xic cdm cip dién, tirc thi,
hiéu hién & roi loan chire ning hoat déng cida hé thin kinh thare vit, dan
dén nhimg hidu hign chitc ndng tim li trir nén béat thudmg; phan ‘mg cia
cac gidc quan qua chiam chap hodc qua nhay cam; kho tip trung cha y;
tu duy thiéu logic, dé cdu git, luin co cim gidc bét an; co thé dan dén
nhimg rdi loan trong hanh vi, nhat B trang thdi kich déng nhe, kém theo
khd khin trong quan hé véi nhimg nggi xung quanh, Chia thé & trang
thai lo 4u lan rong, kém theo so hii mo ho.

Phan 'mg cam xic xay ra chiim: Trong truémg hop nédy, cic roi loan tam,
sinh i déu xay ra chim. Chii thé o vé nhau chiu dung, chong d& duoc vid
tinh hudng iy ra stress. Nhung trén thuc té, cic co ché cia stress van
tigp tuc phat huy tic dung, timg budc xm chiém chi thé, Giai doan
khing cir van tiép dién nhung chi tao ra mét sy cin bang rat tam thei,



khing bén vimg... Néu tiép tuc sé xuat hién phan img dystress cap, xiyra
chim, hiéu hién va tién trién gidng nhu phan img cip, tic thi.

+ Dystress kéo dai: Con nguid khi bj dystress kéo dai thudémg phan tmg qua
mifc viri hodn cinh xng quanh, c6 nhime bidu hién ndi troi nhnr: hay
cau gign, thudmg xuyén co cim gidc kho chiu, luén mét moi, khd nei,
sidc ngil khong sau, hay thire gidc, ¢d cam gidc khong thay hoi phuc sau
sidc ngil, khong ty thu gi@in duge. Chii thé thiam chi cd nhimg hidu hign
lo 4u, am anh, am so...

2.2. Phan loai stress dua trén nquyén nhan

Stress O thé phan ra lam 3 loai co ban sau day:

— Stress sinh thdi: Pay 14 loai stress ma yéu td gy nén nod cod ngudn gdc tir
sinh thii, goi tit la stress sinh thei. Stress loai nay pheit sinh tir modi quan
hé sifta moi tnwmg bén trong va médi tnrémg bén ngodi co thé, Moi hoat
dong sdng oia con ngudi déu phai tudn theo quy hiit nhip sinh hoc cia
co thé. Nhip sinh hoc ciia co thé chiu dnh huémg réit manh mé hid nhip
sinh thai ciia moi trudmg x3 hoi va moi thwmg tr nhién nhim tao ra
nhimg phin ‘mg khidc nhau véi nhimg tinh hudng nhét dinh sitp chi
thé co khé nang thich mg. Stress sinh thidi lai co cic loai:

+ Réiloan chu K nhip sinh hoc 1 loai stress sinh thdi co ban nhét. Nguyén
nhin co ban 14 do con nod khong chiu tudn theo nhime sap dht sdn
cila tu nhign, doi khi con ngréd cam thay lac digu véd moi trudmg xung
quanh mé trir nén budn ba, ciu Kinh i ngd hénh, Do 14 con ngred 45 td
chitc cudc sdng ciia minh khéng tuan theo nhip diéu ciia iy nhign, Vi
didu kign va kha niing cila minh, qua viéc td chirc cudc song nhar vay da
roi vao trang thai stress.

+ Rdiloan nhip dn va ngid: Pay 1 loai stress ciing 43 duoce nghign et rét
nhiéu. CAc thuc nghiém tiégn hianh trén nguéd 1ém, khoé manh & cho
thiy ring, vii ché do lao dong nang kém vii it ngd (dudi Sh/ngay), hodc
khing nei kém theo ché do 3n giam calo thi kha ning lao dong ciing
nhnr trang thai tam l va sinh ki bj bién ddi, giam chit hromg do bi stress.
Su nhay cdm cia cdc gidc quan, phan xa, théd gian phan img, su phdi
hop van dong sé giamsat.

+ Stress do chan thuong va bénh tit ciing I mot trong nhimg nguyén nhan
oAy nén stress sinh thai vi nd tmue tigp Bim tdn hai, suy giam dén chioc
ndng hoat dong cia thue thé. Tuy nhién, mitc do6 ndng hay nhe lai phu
thudc rat nhidu vao yéu td tam i cda cha thé: Néu ngutd bénh duoc gidi
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thich va hiéu cin ké vé cic triéu chimg ciia bénh thi cic riéu chimg ay
cang it g4y ra stress via nguoc lai.

Stress do tigng on va cic tic dong vat K, sinh hoa: D6 1 mot trong nhimg
nguyén nhin giy nén stress sinh thai. No tac dong va giy trir ngai cho
cic hoat dong cin thiét ciia con ngudi. Sy tiégp xic Eu dai véi tigng dn, co
cudmg do cao, co thé lam ting huyét 4p, gidm tri nhd...

Stress tam l — x hoi: Cac yéu td cia xé hoi co thé giy nén stress. Nhimg
tac dong cita nhimg bién co duoe xem A rat i tuéme ciing co thé siyasy
khii phit stress. Thong thudmg khong phai chi mot tic dong don doc cd
thé oAy nén stress ma cb su tuong tac cia nhiéu tic dong.

Tam li x4 hoi, nhom x5 hoi, trinh d6 tim li va kiéu loai nhin cich trong
cic moi quan hé va ‘mg xf x5 hoi... Ja nhilng yéu td quan trong tao ra
nhimg bién ddi, tham chi I rai loan trong déd song tim i con ngudi, séy
nén stress tam li x5 hoi.

Su thit vong: Khong dat diéu khong mong mudn sé giy nén su khiing
hoang long tin, suhing hut. €6 nhiéu nouyén nhéan din dén su thit vong
nhimg nguyén nhin co ban 13 & sy meét dn dinh ché do; sy khong phu
hop cia chinh sdch kinh té — 6 hoi; nhimg gia tri x8 hoi, quan hé x5 hoi,
img xT trong x4 hoi bi ton thuong...

Su quid tai: L tinh trang ma s6 lugng Kch thich viot qua kha ning img
a1 d6i vii chi thé. Co nhidu nguyén nhén gy ra tinh trang 46, tuy nhién
chil yéu do yéu td tam li chnd quan cia chid thé.

Sur thiéu tii: Newwe lai v sur quid ti 13 sy thidu tii do nhimg kich thich
tac dong dom digu, té nhat, budn chan, khéng tuong xime vii kha ning
ciia chii thé,

Stress sinh li: Theo hoc thuyét hinh vi, ho d3 dira ramo hinh 5 - R (kich
thich — phan img).

3. Ty danh gia
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Cédu hoi 1: Néu cich phiin loai stress dua theo e d6 cia stress.

Ciéu hoi 2: Néu cich phan loai stress dua theo trén neuyén nhan ghy ra
siress.

Céu hoi 3: Hiy chia s & va phén tich mét tinh hudng ma anh (chi) hiét hoc
sinh dang gip stress trong hoc tap.



Hoat ddng 3: Xac dinh nhifrng anh hudéng cia stress dén hoc tap
cia hoc sinh trung hoc cg sd.

1. Mhiém vy
MNhigm v I
Phin tich duoc nhimg Anh hirdmg ciia stress dén did sdng ciia con ngudd
noi chung va dén hoc sinh THCS noi rigng:
— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.
— Phan tich duoe nhimg anh nrémg ciia stress dén did song cia con ngudi
noi chung va dén hoc sinh THCS noi riéng:

MNhigm pu 2

Lim o nhimg yéu t6 anh hudmg dén stress trong hoc tip ciahocsinh THCS:
— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.
— Lam i nhimg yéu td Anh nnimg dén stress trong hoc tip cdahocsinh THCS:

2. Thong tin co ban
2.12. Anh hudng cia stress dén con nquoi

Stress 1A cin bénh cia thed dai ma xudt phat cda nd chi yéu 1 tir moi
truémg, tir didu kién, cich thire sinh hoat va té chire cudc sdng ciia con
ngudd. Ciling nhu nhidu nuic trén thé gidd, & nudc ta cd su dan xen
nhiéu hinh thdi cic loai bénh tht khdc nhau ca vé thuc thé va tam thé.
Trong khi cic bénh lay nhiém con dang 13 nhimg vin dé gay nhic
nhdi, gay nhimg lo Fne, bat an cho nhiéu noudi thi cic bénh khong
liy nhigm lai ndi lén nhimg vin dé cip bach, dic bigt phai ké dén cic
bénh do roi loan noi tiét, chuyén hod g4y nén ma ngudn cin chi yéu
chinh la stress.

Stress co nhiéu mmtc d6 khdc nhau. Su anh huimg cia no ciing hiéu
hién vo cing da dang va phirc tap toi chét lnong hoat dong song cia
con ngudd. Mac dia riat hiém khi stress gay chét nguréd mot cich tnuc
ti¢p hodc tirc thi. Hiu qua cda nd gay ra khong nhin thay rd ngay nhr
cic bénh lay nhiém. Tuy nhign, dudi sy tic dong khing ngimg nghi
cila nhidu yéu td tir moi tnrémg sdng cia con ngudd, tr nhimg diéu
kién, cich thirc sinh hoat va td chire cudc song cila con ngudi... nén
stress dién ra theo co ché ngam dan, truémg dién. Co nhiéu loai stress
két hop lai tao nén tuyp bién ddi déng bo ciia cic chire ning tam i,
cic chirc nfing noi tiét va su chuyén hoa & con ngudi. No co thé pha v
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su can bing noi moi co thé, din dén nhimg bién loan vé tam li. No
con gAy ra nhitmg bhién loan vé tim H va din dén nhimg rdi loan chic
ning sinh li, sinh hod cia co thé, gay nén nhiéu cin bénh dai ding va
nguy hiém nhu bénh duémg mau, bénh tim mach, tiéu dudmg, rdi loan
tigu hod... anh huéme nghigm trong dén hoat dong va chat hrong song
clia coh ngrdi.

Vi stress 1a sy hién d6i nhimg dip timg tam, sinh li ca nhan cich cho
nén mot mit stress lam ting cuéme hoat dong cic chite ning tim,
sinh li, gitip con ngudi thich ‘mg tot nhit vii hoan canh d€ ton tai,
phit trién, mat khic stress tao nén su mét moi ldo hod - suy kigt, ding
nhir quy huédt cia dich li— 4m duong (thanh — thinh — suy — huf) ca vé
miit tam li va thue thé. Trong khi nhimg stress tich cuc (eustress) cb
tic dung mang lai nhithg ¥ nghia, 2id trj thod mén tich cyc cho ded
sing con ngrid thi nhimg stress tigu cuc (dystress) gay nén nhimg rdi
loan thich nghi hién theéd hodc sé gop phan it ngan quy huit van dong
db ciia déi sdng con ngurdd mot cach nhanh ching ¢ vé mat thé chét
va tinh thin bing nhimg hiu qua ma nod siy ra.

Cudc song luén luon bién dong, stress luon luon ton tai trong dév song
hing ngiy trong sudt qua trinh phét trién nhan cich cta mdi ca thé.
Cudc s0ng cing vin minh, 3§ hoi cing phat trién, con ngudi co thé
cing gip nhiéu stress hom. Vi vay, vigc hidu biét vé stress va nhimg
anh hrémg cia nd ddi véd sie khoé cia con noudi ciing nhir cic hién
phip phong ngira stress dé co thé chung song vii stress 1a vige lam
cin thiét va hitu ich nhim mang lai sitc khoé cho ban than, cho cing
dong, gitp cho con ngudi thich tmg vii diéu kign song tot hon. Mot
nerd co sire khoé tdt phai duge hidu 1 mot noréd co “trang thdr hodn
fodn thod mdi vé co thé, tam thdn vé xd hei chit khong chi lé trong thdi
khong bénh hay khong fdf” (Dinh nghia cda Té chic Y té Thé gidi
(WHO) vé sitc khog).



2.2. Cac yéu 15 anh huong dén stress trong hoc tap caa hoc sinh

Cac nhifm vu hoc tip Trinh dd phat tnén tam i

(Yéu th khach quan) Fhuwong phap day (Yéu th chi quan)

\

Brap ing cla cac qua trinh
nhén thic

1L

Trang tha phan ing
ciia chil thé

20y deyd Suonyd

Ceic yéhe £6 amh hiedng dén stress tronghoc t@p ctia hoe sinh

Su anh hirime cila cic yéu td doi vii stress ttong hoc tap cfa hoc sinh
tao nén higu hre két hop ciia cic qua trinh tim li va sinh 1, Jam bién d6i
cic yéu to tham gia qud trinh nhén thite. Con dudme nay luon chiu anh
hrémg cila cic yéu td khach quan va yéu té chi quan:

Cac yéu td khich quan — Moi tiuémg tim li— x5 hoi:

Trong thei dai thong tin biing nd, kién thite duoe cip nhét nhanh
chong, hién dai. Nhimg phét minh khoa hoc tién tién nhat khong phai
chér dén khi dua vao sdch hoc sinh méd biét ma no d3 dén vid cic em
hing ngay thong qua mang thong tin internet, truyén hinh, sich, bdo
dign tr... nhung ciing chinh diéu nay doi hoi & cic em phai co ki néng
dinh huémg gia tri, lua chon thong tin, biét Fam chi théng tin...

Bén canh nhimg didu Kén thuin loi, moi trémg x4 hoi ciing co thé
mang dén nhiéu bat loi cho sy hinh thianh v phét trién nhan cach.
Nhimg t& nan 3 hoi cd méat & moi ngdc ngach cia x4 hoi. No ton tai &
nhiéu hinh thirec khdc nhau. Piéu nay cd anh nrimg khong nho tid viéc
dinh huémg gia tri nhén cich, 16i sdng, quan hé va hoc tip cia cic em
hoc sinh. T4t ca nhitng bién dong cia thei dai dang lign tuc tic dong
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manh mé téi moi ting 1ép trong x4 hoi trong d6 co thanh nién hoc sinh,
budc ho phai ddu tranh & hra chon cic dong co méa thich img. Ban
than hoc sinh trong trong lai i neoudn nhan hee cho x3 hoi. Cic em
dang cd ging hoc tip, trau doi tri thite, kinh nghigm dé dap tmg yéu ciu
neay mit cao cia xd hoi. Nhimg yéu td d6 cia moi tiuéme, cia théd dai
déu co anh huaémg dén stress trong hoc tip oia hocsinh.

Cac yéutd chil quan:

WVé mit sinh li: Bi mdc nhithg chimg hénh dau diu, dau hmg khi ngoi
vao ban hoc, sitc khoé yéu...

WVé mat tim hi:

Nhin thire cia hoc sinh tnirére cac tinh hudng hoc tip: Von hiéu biét co
méu thuin véi nhigm vu hoc tap vira méd, vir kho, trong khi trinh do
nhan thire con han ché, bat luc vii kha ning hoc tip cda minh...

Thii do citia hoc sinh tnrére cic nhigm vu cila mon hoc dé ra: Thay minh
khéng co kha ning hoc, khing himg thi véi mon hoc, khong tim duoc
phuong phap hoc tap thich hop...

Cach thic dap dng cia hoc sinh trudc cic nhiém vu hoc tip: Ping
trudrc mot bai toan kho, cich ghi nhé va van dung tri nhé khi dimg
trurére mot van dé, cach duong dau va gidi quyét vii mot nhigm vu hoc
tap hay mot vin dé cia cudc song (lo ldng, cing thing hay binh thuéme
hoa trrée mot ki thi hay khi 6n thi, tu trach minh khi khéng giai duoc
mot bai todn...), cich bo tri théd sian trong hoc tap, thi o va nghi ngoi,
it danh theéd gian cho viéc giai tri, vui choi...

P16 1A cic yéu td quan trong co thé lam ting thém mirc d6 hay giam
mitc do stress trong hoc tip cfa hoc sinh. Boi vi, nhimg yéu td d6 co
strc anh Inrémg tam l neay trong ban than chi thé e no con co thé lan
truyén sang ngrdii khidc trong nhom.

3. Ty danh gia
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Ciu hoi 1: Street ¢d anh nw'myg oi dén déd song cda con noudd noi chung
va dén hoc sinh THCS noi rigng?

Céu hoi 2: Nhimg yéu td ndo Anh huime dén stress trong hoc tip cdahoc
sinh THCS?



III. BANH GIA NOI DUNG 1

Ban hay khoanh vao dap an dung trong cac bai tip dudd day:

Bdi tap 1: Stress la:

a. Nhimg bién ddi trong hoat dong tam 1, sinh li ciia co thé.

b. Trang thii cing thing vé tam i,

c. Suy nhuoc co thé.

d. Bénh than kinh.

Bdi tap 2: Stress oo thé gy ranhimg bénh sat che con ngu:

a. Bénh nhiéu tam.

b. Rdiloan nhip sinh hoc co thé.

c. Bénh tim thin,

d. Prau da day.

e. Ty theo mifc do stress gy nhigu loan bénh i ta khong hrime e duoc.

f. Ehimg géy bénh.

Bai tép 3: Nhitngngouyén nhdn gdy ra stress Iz

a. Bat ké sy tiac dong nao dén co thé ciing »iy rastress.

b. La nhimg tic dong khong tao rasy thoa mén nhu ciu.

c. LA nhimg vin dé sy “soc”.

d. La do chin thuomg co thé hoic nio.

e. Do hoc tip, lao dong qua cing thing.

f. Do cudcsing qui don digu, khong co gi mii mé.

Bii tap 4: Ban 44 fim g ed nhimg bidu hign stressndo sa day?

a. Rdi loan nhan cich tharémg xuyén (Woi ning khong ding chuin mye,
khong diéu khién duoce hianh vi eila minh...).

b. Cing thing thuémg xuyén Pau ddu, hay ciu git, hay chu nhiu, qudt
mang nhimg ngriv xsung quanh...).

c. Mt ngi thuimg xuyén.

d. Thinh thoang dau diu.

e. Tram cam (khong thich stao hm vid moi ngarid, thich nedi motminh...).
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Bai tap 5: Ve ban, mukc d6 bidi hign stress Ia:

a. Tram cam. f. Cau gidn vo cir.
b. Kho tho. 2. Chan an.
c. Suy nhuoc co thé. h. Chén tay run, toat mo hoi.
d. Mat ngil. i. & sang, ac ming.
e. Prau dau.
NI dung 2

BIEU HIEN VA MUC B0 STRESS TRONG HOC TAP
CUA HOC SINH TRUNG HOC CO S0

I. MUC TIEU

1. ¥E kién thuc
Phin tich ducc vé cac bidu hign va nire do stress trong hoc tip cia hoc
sinh THCS.

2.v¥e ki nang

Van dung duoce cic kién thire vé stress, stress trong hoc tip € xic dinh
dure hidu hign va cic e do stress trong hoc tap ciia hocsinh THCS.

3. V& thai da
Co thai d6 ding din doi véi anh huimg cia stress, cic mmic do va cac
hifu hign cia stress dén két qui hoc tap ciia hoc sinh THCS.

II. CAC HOAT DONG

Hoat ddng 1: Phan tich cac bigu hién cta stress trong hoc tap
cia hoc sinh trung hoc co sa.

1. Mhiém vy
Nhigm v I
N éu ra mot tinh hudng 6 thure thé hign nhime biéu hign vé mat tam li va
sinh li ctia stress noi chung:

— Pocvatiép nhin cic thong tin cho hoat dong.
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— Néuramét tinh hudng co thuc thé hign nhimg biéu hién vé mat tam i va
sinh li ca stress.
MNhigm vu 2
Phin tich cic bidu hién stress trong hoc tap & hoc sinh THCS:

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Phian tich cic hiéu hién stress trong hoc tép érhocsinh THCS:

2. Thong tin co ban

2.1. Biéu hién cy thé cua stress trong hoc t3p d hoc sinh trung hoc co 50
Stress cita hoc sinh THCS durc biéu hign & cic trang thai ‘mg pho tam k.
Do vay, nd vo cing da dang va phiic tap. Tnsée yéu ciu cia nhiém vu
hoc tip, hoc sinh khong hoin toan bi déng. Su nhéin thie, su tiép nhén
hay chong lai nhimg nhiém vu hoc tip 4y tao nén nhimg bién ddi déng
loat cfia cic phim chit nléin cich. D6 B nhing nét co ban hinh thanh
nén gid trj nhén cich oia cic em. Sy img pho 4y mang tinh ci thé. Diéu
nay phu thudc vao sy gido duc, rén luyén, nhin thire, kinh nghiém, kidu
nhin cach cia hocsinh...

* Trén thye té, co nhiéu trang thai &ip tmg kKhdc nhau khi qui trinh stress
dién ra, thing qua cic qua trinh dap img tim li va sinh i, trong viéc giai
quyét (ing pho) cic nhiém vu hoc tip, qua cic trang thédi phan tmg tam
li (hifu hién stress) cila cic qua trinh nhén thtc...

Eiﬁu h.iél'l <:> Elﬁu hiﬁnvé <::> Eiﬂu hlﬁl'l?ﬁ
trong hoc tip sinh li tim li

T 1

Biéu hign stress fronghocidp dhoesinh frunghoc eosé

— Biéu hién vé nhan thic ttong hoc tap: Thé hién & sy bién ddi trong nhin
thitc vé mon Todn: ghi nhé kém, hay nham lin trong tinh todn...

— Bifu hign vé meit sinh li: Pau ddu, chdn in, mé sang, 4c mong, chén tay
run, todt mo hoi, kho théy, métla...

—  Bifu hién vé et tam li: Thé hién cu thé & trang thii tim  ada hocsinh nlr:
khong tip tnmg tr tudmg; mdc cam tu i vé kha ndng cfa ban than, tht
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vong vé ban thén; cam thay buon b, chein nan, hay ciu git véd neudd khdc
hoic mudn khoe, khing Bm chil duoe minh, mudn xa Bnh nered Khdc
hoic cam thay ngudi khacbo roiminh (c6 don), 4m tham chiu dung...

Dra vao su anh niimg ciia stress doi vid higu qui hoat dong tam li nhén
thitc, co thé chia stress nhén thire thinh cic loai nhu sau:

Stress nhén thirc tich cuc: La loai stress bim ting higu qua o qua trinh
nhén thirc & cic em. Pay 14 loai stress tao ra mirc cing thing vira phai, co
thé trong trang thai duoc Kich thich, cic gidc quan trir nén linh hoat,
nhay bén hon. Cam gidc, tri gidc tinh nhanh hon. Tri nhé tot hon, tu duy
trir nén linh hoat va sang sudt hon. Déy Fstress co tac dung tich cuc ddi
viri ;i cam. Nhir d6 md hoc sinh trir nén himg thi hom véd nhigm vu cia
mon hoc, tip trung duoe chi ¥ trong vigc giai quyét van dé dat hidqu qua
cao. Vi du, khi gido vién giao hai tip toan trén lip ma qua vige hoc sinh
lam bai tip do co thé nang cao khéd ndng giai todn cta ban thin minh
ciing nhu phat huy duoe tir duy todn hoc va himg thil hoc toan & han
thin cic em.

Huimg thay ddi cia stress nkin thie tich cuc sé tao difm lnmg phén
mang trén vo ndo, Kch thich hoat déng cda hé than kinh Em cho hoat
dong nhin thire dién ra nhanh hon, nhay bén hom, giip cho cic em giai
quyét diroe nhigm vu hoc tp sfyrastress cho cic em, tao cho cic emsu
thoai mai, thiét lp su can bang sinh liva tim i trong nhan thire ca minh.
Stress nhén thite tigu cuc: La loai stress Jam giam higu gqua oda qua trinh
nhan thite ciia hoc sinh THCS, lam cho cic em cam théy sy cing thing,
kho chiu. Viéc giy ra stress nhan thic igu cuc phu thudc vio:

Tinh chat, d5c diém ciia nhigm vu hoc tap.

Thai do, kinh nghiém, tri thidc cia hoc sinh d3 co.

3. Ty danh gia
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Cédu hoi 1: Néu ra mot tinh hudng cd thue thé hién nhimg biéu hién vé
mdt tim li va sinh I cha stress.
Céu hoi 2: Phén tich cic bidu hién stress ttong hoc tip & hocsinh THCS.



Hoat déng 2: Mifc db stress trong hoc tap cia hoc sinh trung hoc

co sd.

1. Mhiém vy

MNhigrm v It

Phan tich chic mite do stress nai chung:

Ploc va tiép nhan cic thing tin cho hoat done.

Phin tich cac e do stress noi chung.

Nhigm v 2

Phin tich cy thé vé cic mitc do stress trong hoc tip cia hocsinh THCS:
Poc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Phin tich cu thé vé cic mitc d6 stress trong hoc tip cia hocsinh THCS.

2. Thong tin co ban

2.1. Md'c dd stress noi chung

*

Iidc do eustress:

— Stress hinh thadmg: B chuong trinh thich nghi hinh thudmg, dam bao

hoat déng séng hinh thirémg, khing co biéu hién réi loan. Co thé dam
bdo su tuong img déng bo gitta ciché thong chite mEng va trang thédi cia
cic didu kign moi truéme. Qua do cic hé théng chite ndng dat duge chi
dich cia no v cin bing moi témg trong trang thdi yén tinh hodc cb tic
nhan gy sy bién ddi nhe hoic vira.

Mitc do stress cao: 1a chuong trinh thich nghi x4t hign nhime bién ddi
tam, sinh li nhit dinh khi ¢6 tic nkéin gy stress, tr mirc ndng dén cuc
han. Co thé phai huy dong thém ning hoong, bo tri lai hoat dong ciia hé
théng chirc ndng. Tigu chudn chinh dé danh gia mitc d6 binh thaémg ciia
chuomg trinh néy B hé thong chitc ndng van giit duoe tinh chat mém
déo, dong bo dat duoc su bi i cén bing, trang thai hién ddi cia he
thong chite ndng sinh I va tam li duge phuc hoi san khi tic nhan noimg
hoat dong. Trudme hop cac tic nhin anh huimg lu dai voi mac cao vira
phai, khing gay roi hoat domg cia hé thong chire ndng sinh i va tam i, sé
cd tic dung din ning cao kha néng chiu dung cfa co thé. Vé mat tam L,
& mre nay chii thé cim nhan duoc ré su cing thing, cic hoat dong tam li
nhar cam gidc, tri giac, tri nhé, tr duy, cAm aic...

Mrie ¢ dystress: La chuong trinh thich nghi bénh ki suét hién khi tac
nhin gay bién ddi lém hoic kéo dii, cic co ché phin ‘mg cia or thé
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khing con higu qua nhu mong mudn, cic hé thong chite ndng mét tinh
mém déo ding ho, moi tirémg bén trong co nhiéu roi loan, tham chi hé
théng ciu tmic chite ndng hoat déng cia co thé bi pha v, Cac dy trit
chirc ndng hj suy kié¢t nghiégm trong do cac phan img thich nghi chiing
ting manh.

Mite &6 bénh I D6 T nhimg réi loan chire ndng hoat déng cia csinh li
lan tam K dén bénh i méi xuét hign hodc nhimg bénh li & giai doan cudi,
hodc bénh mén tinh... Nhimg roi loan nay ciing & nhimg midc do khic
nhau: rdiloan nhét thed, rdiloan trimg dién (mét moi, lo au)...

2.2, Mid'c dd stress trong hoc tap cua hoc sinh trung hoc cd 50
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Iiite do stress trong hoc tip & hoc sinh THCS duoe ddanh gia trén oo six
cila cic qud trinh nhén thite, trinh d6 nhén thie va mioe d6 kho hay dé
cila cic nhigm vu hoc tip d0i vii médi hoc sinh. Trong qua trinh hoc tip
ciia hoc sinh luon dién ra qua trinh nhén thire vii sy tham gia oia cic
quA trinh tim li tir dom gian dén phire tap. Cimg véi dd, cic niie do stress
luon dién ra hromg tmg. Co hai nnre 6 stress co ban:

Ciac nhiém vy hoe tip

Ving phat trién

Diystress Eustress

Mire d§ stress dhoesinh bunghoe cosd
Iidc 4o eustress:
Trudre moi tinh hudng, nhiém vu hoc tip, hoc sinh c6 thé huy dong vén
néng hre, nhimg phim chét tam i 43 cd ciing vid su huime dan coila gido
viégn, hoc sinh co thé tir gidi quyét vian dé. Qua d6, hoc sinh thay su cin
bing, su thod mén, tinh thin nmg phén... £6 1a hic hoc sinh dang & nic

dd eustress.



+ Titu chuin dé danh gid nmic d6 eustress 14 kha nang hoat déng cila cac
chifc ning tam i duge phuc hoi, cin bang, sdn sang img pho véi tinh
hudng mivi, phire tap hon.

— DMiic dd dystress:

+ Tnurie nhigm vu hoc tip qua kho khdin hodc qua dom dign, hoc sinh
khing thé giai quyét duoc tao ra su mét cin bang tam, sinh i, su khong
thod man, cing thine... D6 la lic hocsinh dang & mic da dystress.

+ Dystress co thé lam cho hoc sinh chan hoc, anh lnrime dén sirc khoé.
N éu nhnr mnre do néy tmrimg dién, kéo dai cling anh harimg dén qua trinh
phit trién tam i & cic em.

+ Khi dystress xuit hién, & hoc sinh c6 thé xuét hign nhiéu kidu thich mg
nhnir nhén thire sai vé van dé, chdn shét mon hoc, “di tme” khi o3p lai vin
dé... Néu chi thé khong hiét diéu chinh dé tao nén su can bing miéisé co
thé oAy rdi loan hanh vi trong qué trinh hoc tap, kém thich img...

3. Ty danh gia
Sau khi nghién ciu nhimg thong tin co ban va thuc hién cic nhiém vu
cita hoat dong 2, ban &3 ndm duoe motsd cich phong tranh rfo can tim
li trong hoc tip cia hoc sinh. Ban hiy suy ngim va ty tra Iod mot 50 ciu
hoi sau:
Céu hoi 1: Phan tich cic mire dd stress noi chung.
Céu hoi 2: Phan tich cu thé vé cic mire do stress trong hoc tip cia hoc
sinh THCS.

III. DANH GIA NOI DUNG 2
Bii tip 1: Phén tich mot tinh hudng thé hiégn dugc cic mire d6 cha stress
noi chung.
Bii tip 2: Phan tich cu thé vé nmic do eustress va dystress dé hinh dung
ra cic cich time pho co thé co khi oip phai stress tiéu cuc trong hoc tip.
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NI dung 3

PHUONG PHAP va KI NANG UNG PHO YOI STRESS TRONG
HOC T&P. CAC PHUONG PHAP HO TRO TAM LI CHO HOC
SINH PHAT HIEN wa& UNG PHO YOI STRESS TRONG HOQC
TAP & HOC SINH TRUNG HOC O S0

I. MUC TIEU

1. vé kién thic
Phin tich va chi ra duoe mot s6 phuong phap va ki ndng tng pho vid
stress trong hoc tip. Phuong phip ho tro tam li cho hocsinh phit hién va
img pho viri stress trong hoc tip.

2.¥e ki nang
Van dung duoe cic kién thire vé stress trong hoc tip duva ra mot so
phuong phip va ki ndng phat hiégn, timg phd voi anh hudmg ciaa stress tia
két qua hoc tip cda hocsinh THCS.

3. V& thai do
Co thai do ding d3n doi vid anh nimg cia stress doi vid két qua hoc tip
va cac cach img pho véistress trong hoc tip. Tir do co v thirc rén luyén ban
than d& img pho vii nhimg anh huimg cita stress dén két qui hoc tap.

II CAC HOAT DONG

Hoat déng 1: Lam quen vdi mdt s& phuong phap (ng phdé véi
stress trong hoc tap.

1. Mhigém vuy

MNhigrm v It
Phin tich mot s6 phuonmg phap tmg phd vii stress noi chung va stress
trong hoc tip noirigng & hoc sinh THCS:

— Pocvatiép nhin cic thong tin cho hoat dong,

— Phin tich mét 56 phuong phap img pho vii stress noi chung va stress
trong hoc tip noi rigng & hoc sinh THCS
Nhigrm vu 2
Thure hianh vé quan ki stress trong hoc tip va cac bign phap lam gidm
stress co hai trong hoc tip:
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— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.
— Thuc hianh vé quan li stress trong hoc tip vA cic bién pldp lam giam

stress co hai trong hoc tip.

2. Thong tin co ban

Stress mén tinh co thé pha viv cudc sdng cia ching ta va tham chi co thé
ody ra tif vong. Vi vay, chiing ta cin tao ra cich dé i li stress. Ung pho
(coping) 14 noi dén cic qua trinh xt 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 co. Poi khi ta co ging x7 l stress tnudre khi no thue s diégn ra. Mot
chién hroe nhar vay duoe goi B img phd phong ngira. Nedin chiin cic tinh
hudng sfy ra stress Fam phit sinh cdc ¥ nghia v tinh cim méa ban thin
chiing ta lai o thé giy ra stress. Song tmg phd phong ngira oo thé giap
ban chudn bj tot hon dé d6n nhin sukién thuc s khi nd xay ra.

Cdc nha nghién ciru phan biét hai chién luoc imeg pho vii stress: Ung pho
nhim vao gidi quyétvin dé va img pho nhim vao diéu hoa cim xic. Mot

50 noi dung cy thé tir hai cich img pho néy nhr sau:

Ung phé

nhéim vio gidi quyét van dé

Lam thay d6i tic nhin oy ra
stress hodc thay ddi méi
quan hé gita con ngwrdi i
tic nhin do théng qua
nhimg hinh déng tnuc tiép
hodc nhimg hanh dong oiai
quyétvan dé.

— Chong tra: pha huy, réd ché hodc lam yéu moi
de doa.

— Bo chay: chay xa khoi moi de doa.

— Ngin ngra stress trong hrong lai: hanh dong
nhim gia ting sirc chong d& hodc lim gidm anh
hiréime cia stress duoe negdn chin .

-

Ung

pht nhim vio cém xiic

Lam thay ddi ban thin thing
qua cic hanh dong khién ban
thian cam thiy dé chiu hon
nhimg khong lam thay 4di
cac tic nhan ohy rastress.

— Cac hoat déng nhim vio thin thé: ding
thudc, thar gifin, phuc hdisinh hoc.

— Céchoat dong nhim vio nhan thite nhimg o
tigu khién nryén tudmg ¥ nohivé ban thén.

— Cdac gqua trinh vo thire Bm méo mo thare tai, co
thé dra téi stress noi tam.
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2.2. Quan I dugdc cing thang caa ban thin

Vige diu tign I hoc sinh phai biét nhin ra cic ddu higu ciia stress: Cac
ddu hig¢u oia stress bao gdm nhimg bét binh thutmg vé thé chat, thin
kinh va quan hé x& hoi. Cu thé I sy kigt sire, bong nhién thém 3n hodc
b dn, dau diun, khoc, et ned hodic 1a ngil quén. Negodi ra, tim dén ruou,
thude, hodc nhimg hiéu hién kho chiu klc ciing I nhimg ddu higu cia
stress. Stress con di kém vii cam giac bat an, gidn di, hodc so hii.

Ung pho vovi stress b kha ming gitt cin bing khi iy ra nhimg tinh hudng,
sy kign doi hoi quasire. Ta oo thé tim cich ddi pho vivi stress qua bangsaw

Nuan sét: Hiy xem xung gquanh han co
didu gi i ban co thé thay ddi dé xpay
chuyén tinh hinh kho khin.

Tim céch thoat khoi cam gisc khing
hodng: Mghi ngoi, thu gidn, ting cho
han than mét théi sian nghi ngin mbi
ngay.

Pimng dé tam dén nhiing viéc lit vit:
Vigc nao thit su quan trong thi Em
trude, gat nhimg viéc linh tinh sang
mot bén.

Thay d6i cich ban thuing phéan ting:
Tap tung gidi quyét mot kho khin nao
do va thay dbi cich ban phan img
trurére kho khén do.

Trinh nhimg phdn tvng thia qua
Tai sao ki phai “Ghér” khi ma “Méf
chiit xfu khéng thich” la én roi?
Tai sao lai phdi “le cudng Ién " khi ma
“hot fe mét fee ' la duoc?

Tail sao phai “Gidn s61 ngreoi” khi ma
“hot gidn mdt chut” 43 da do?
Tai sao phii “da khd 5 ciing"khi ma
han chi cin “budn midt teo

Ngn dii gid: Thigu ngi cing khién ban
thém stress.

Khing duge tron tranh bing rucu hay
thude: Hai tha néy sé ching siup duoc
i ban ma sé lam cho tinh trang stress
cing trir nén tram tronge.

Hoc cich thu gidn: Xoa bop va nhimg
bai tap thir thar gign it hin dung dé
kigm sodt stress. Nhimg thu gidin ninr
vAy gitp xoa bt vu phién khoi tam tri
cia ban.

Pit nhiing muc tidu cu thé cho ban
thin: Cat bat khdi luong cong viéc.

Khiong nén lim cho ban thin minh
“ngip ddu ngip cd” bing viéc ganh
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Piéu may co thé gidp ban tranh duoc
viéc sudt ngay phailo nehi qua nhiéu.

nhin qud nhiéu cong vigc ciing mot
lac.

Thay d6i cch nhin moi viée: Hoc
cich nhin dinh ring ban dang bi
stress. Tu diéu chinh trang thai cia
miinh.

Hay lam diéu gi 36 cho nhiing nguwii
khic d€ giip ddu oc ban nghi ngoi
mot Iat, khong phii nehi lien tuc vié
nhimg phién muon cia minh.

Chita stress bing hoat dong thé chat
nhu di bd, hoc danh tennis hay thi

Chién hrge “da dey™ Didu mau chot
clia stress la “Chdng qua, 61 fit phidn

lam vuom.

rrredgn chinh ban than minh”.

Lay doctri dic: Néu ban khéng trinh dugc stress, khong thosit hin duge stress
thi hiy s1t dung stress theo mit hudmg tich cuc.

Hiy tir hoi ban sé ddi pho nhu thé ndo v stress, thay vi luén din vt moi
chuyén sé trér nén toi té nhu thé ndo. “Stress ldm ting fri nhé, khi stress frong|
ther gian ngdn vé khong qud nghidm bong. Stress khidh oo thé sdn sinh ra
nhidu ghicese IBn ndo, tao thém nhidu ndng hiong che odec no-ren. Didu néy
gitip sy phat 718n &1 nhé va phuce hai i nhé. Mét khde, néu stress Ivdo dai thi
no lai co thé edn &6 vide vén chunwn ghucose va Hr do lam gidm rinhé”,

2.2. Giam mrc dd cao ctia stress dé cd mdt sirc khoe 6t trong hoc va thi
Prai vii hocsinh THPT, dic bigt 13 hocsinh cudi cip thi viégc thi dat diém
cao trong cic ki thi 1 muc tigu cin dat duoe va mong muon dat ducc.
Mudn lam duoc diéu d6, cic em phai thuc sy tinh tio; phii cd mot i
nhé thit tot dé co thé tich luf dupc mot khoi hrong kién thire thét tot.
Vay phai lam thé nao dé co mot ti nhié thét t61? Co thudc ndo lam ting
cutmg tri nhéy hay khong? Co thudc nao chong sy mét moi hay khong?
MMudn co sitc khoé tot dé hoc thi tnrére hét ta phai hm ¥ dén phuong phip
hoc tap, én tip, nghi ngoi, thar gidin hop . Hoc sinh cin tranh hién tuong
hoc don, thi méi hoc, hoc dém ngi ngay. Tri ndo ciia con nardd chi co
thé hoat déng hidu qui trong vong 45 phat dén 1 gid, sau d6 cin duoc
nghi newi, giii lao hoic lam nhimg cong viéc chan tay tir 15 dén 20 phuit,
sau &6 mei hoat dong tri nio trir ki, Nhimg noudi hoc theo kiéu “Nudc
chay dén chan mdi nhay” rét dé bi dystress do tam li s khong hoc kip,
thiéu an tam. Tinh trang bi stress nhu thé sé din dén gidm tri nhé, tham
chi d4u dc co thé roi vio tinh trang “trong rong”.
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Can co ché d6 dn day dd va can biang duimg chat. Cha ¥ dimg di cic
thuc phdm nhu sita (Trong théd gian hoc thi, mdi ngay nén ding 1 li sita),
trime, thit, ci, rau, qui. Ngodi ra, nén dimg thém céic loai diu thae phim
nhr ddu diu nanh, ddu meé. Cac loai thuce phim do chita nhidu dufmg
chat cin cho hoat dong tri ndo, hd tro cho tri nhév. Can co ké hoach phén
chia thiv gian biéu hoc tip, lao déng, nghi ngoi hop 1.

Ca phe, tra dam co chita cafein 1a chét co tic dung kich thich hé thian
kinh trung vomg lam cho tinh tdo, ching lai com budn ngi. Néu udng vao
ban negay, dic biégt B vio budi sdng 14 tit nhat. Tuy nhién, néu cic em
hoc sinh dang trong thiéd gian hoc thi, khong nén hoan toan lam dung dé
thitc dém hoc. Budn neii 1a ddu higu bdo cho co thé 3 mét moi, cin su
nghi ngoi dé By ki su cin bing. Néu dung chét kich thich vio hic ndy 1a
bit co thé Iam viée quid stre cda minh. $au giai doan dimg chét kich thich,
cor thé s& mét moi khong con sire tip trung chi ¥ dé co thé ghi nhé. Do
vay ma hidu qua lam viéc sé khing cao. Trong thid gian hoc thi, cic em
hoc sinh nén danh di théi gian dé nen.

2.3. MOt 56 bién phap lam qgiam stress co hai
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Ngam tim: Nude oo tdc dung xoa dju cic co va khip xaromg bi dau moi.
Tam gitp cic té bdo duoe phuc hoi, chat doc duoe dua ra ngodi co thé
nhanh hon. Trong khi tim, nén giam cic yéu to gay kich thich thi giac
nhu cic loai khin tim méu sic s&. Hiy bat chuomg trinh nhac nhe,
chuomg trinh nhac ghi ta of dién hay mot loai nhac méa minh yéu thich.
Piéu do ciing co tac dung ddy lbi stress...

Hat: Hat sé kich thich hoat déng co hoanh, cic co cd. Nhir co co hodnh
ma trung tim than kinh sinh dufmg thudc viing bung duoe phuc hoi.
Hat con cung cip thém oxi cho co thé, 1 co hoi dé cho mdi nguéd boc
16 cAm xac.

Choi dia vid thi nuoi: Tha nuoi rét od ich cho vigc giii tod nhimg stress
cho con ngudd. Newudd ta oo thé tim sy nhime budn vai vid vt nuoi trong
nha. Cho di vt nudi trong nha khong biét noi nlnimg chiing co thé d&ap
img, chia s& nhimg cim xic vui budn cia con nourdi.

Thu gidn: Sau mdi cong viéc cing thing, cin cd khoang thii gian nghi
ngoi thu gifin véi tit ¢ nhimg loai hinh ma minh thich nhit.

Cudi: MNu cutd sang khoai khong chi mang lai cho ban sy vui vé, thoa mai
miéa khi cuén co thé tiét ra chat morphine tunhign, tao ra kha nang chong
stress rat hiéu qua.



— Thuimg thitc nghg thuat Nodm nhin mot bire tranh, nghe mot ban nhac
ma minh yéu thich...

— Massage: Moi ngiy co 30 phiit 38 Fim vigc ndy sé lam cho hign hromg co
cor giam di mot cich 1o rét. Massage oo thé gitip cho viéc hn thong mau
dugre tot hon, xoa diu cic khip xurong hi dau..

— Tap thé duc budi sdng, bach bo: Viéc nay sé Bm hm thong khi ntyét, hit
thé khong khi trong lanh, tinh tim...

— Thién — Yoga: La phuong phdp thp luyén cho tinh thin va co thé con
ngudd rét tich cue hitu higu. Yoga gitp con nguti cd thé ny diéu chinh
nhip di¢u tir nhién, két hop hai hoa sifra tinh thin va thé xic, tranh duoc
nhimg cing thing trong cudc sing thitmg nhat... Yoga gitp ting cuimg
sur hoat dong co higu qua cia hé tuin hoin mau va tim mach; co thé co
kha ning chiu dung bén bi; gitip cho cic khip trong co thé co do dan
hdi, déo dai; ngin neira bénh lodng xaromg; chong durc bénh mit nei, lo
ling, budn phién; gitip cho con ngti ¢o nhip thir ding ki thusébt. Yoga
oitip con neudd Am vigc tip trung, biét lien két gitta nhip thé véd timg
dong tac di chuyén, binh tinh, thu thai, hai hoa...

3. Ty danh gia
Céu hoi 1: Phén tich cic phuong phap img pho vai stress trong hoc tip
ciia hocsinh THCS.
Céu hoi 2: Thye hinh vé vidc quin li stress trong hoc tp va cic bign
phip am gidm stress co hai trong hoc tip.

Hoat ddéng 2: Lam quen v&i mét s& phucng phap trg giap hoc
sinh trung hoc cd s& Ung phé v&i stress trong hoc tap.

1. Mhiém vy
MNhigrm v It
Phan tich cac plnromg phap tro gitip hoc sinh ‘mg pho vini stress trong
hoc tip:

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Phian tich cac phuong phap tro gidp hoc sinh ing pho véi stress trong
hoc tip.

MNhigm vu 2
Thire hanh vé phuong phip tro gitip hoc sinh tmg pho vivi stress trong
hoc tap: Tham védn tir tam li hoc duime:
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— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.
— Thue hinh vé phuong phdp tro gitp hoc sinh img phd vii stress trong
hoc tap: Tham vén tirtam li hoc duimg.

2. Thong tin co ban

Vigc img pho vii stress phu thuoc va dic diém tinh cich va tinh trang
strc khoé ciia mdi ci nhén. Tuy nhién, nhims moi quan hé cia ho véi
ngrid Kleic ciing oo thé I yéu to gay can trir hodc tao didu kién thuén loi
cho viégc ime pho vivi stress. Vi vay, cin tro gitp ho € ho co thé img pho
linh hoat tnuére nhimg Anh hinimg T stress. Can ndm chiac khong chi
nhimg vin dé virdmg méic, nhimg nhu cin cin duoe tro gitp ma con c
nhimg kha méng va thé manh sin cd cia ho. €6 thé tro givp cho ho vot
qua nhing cing thing ma vin khong lam cho ho cd cim siac dang bi

phu thudc hay bat hue.

2.1. Nhitng nguyén tac trg gitdp vé mat tam li

Nhimg nmiyén tic tro giop vé mét tam I duoce thé hién qua bang sau:

Péu tien B chim soc cho sic khoé
va tranh nhimg ngay hiém co thé co.

Truc tiégp chim soc, bang thii do nong
nhiét, &map. Try cip cho ho thue phim
va quin do. Tranh xa nguy hiém va han
ché nhiéu nhét nhimg tdn hai tép theo
co thé dén bdi vi trong hic hoang loan co
thé ho khong dé phong duoc hét moi
kha ndng co thé xiy ra vii ho.

Can thiép stm modt cich truc tiép,
chii dong va binh tinh.

Fhi con nguti bl roi vao tinh trang
khiing hodng, néu cing duoe diéu t
som thi kha ning hoi phuc cing nhanh.
Nowoe lai, khi ho cing chim dim lau
trong su dan vit va khong dinh hrémg
duwe cach dé thoat ra thi higu qua phuc
héi cang cham. Do d6, can cd hién phap
hd tro kip théd cho nhimg ddi tuong trén
ngay sau khi sy viée ghy khiing hoang
XAy ra.

Tdp trung vao phimg vain dé cia
hién tai.

Tro gidp bang cich thuyét phuc ho chip
nhin nhimg gi & xiy ra, khuyén khich
ho ké vé nhimyg i 43 x3y 1a ciing nhu bic
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16 nhimg cim xic oia minh.

Cung cip nhimg thong tin chinh xic
vé nhimg oi 43 xay ra.

Nguii tro gitp co trach nhiém cung cip
toan ho thong tin xic thue vé nhims vigc
d4 xay ra va hiu qud cia no dé ki nhu
thé nao.

Khing noi nhimg diéu khong co kha
niang thure thi

Luén luon chén thue va thaue té, Biét
dugce tim trang lo Bng, budn chan hay
cing thing ciia ho nhung luén luen phai
dong vién ho d& ho cb thé vugt qua tinh
trang khiing hodng tam thod. Can thiép
vao nhimg khing hoang nén tip trung
vAo nhimg viéc ma cic ci nhin co thé
lim duoc trong hodc sau khi khiing
hoang xay ra.

Tim ra nhimg vin dé quan trong cin
phai gidi quyét.

Can phai cho ho hiéu duoe su kign zay
nén khing hoing trudce khi ho co kha
ndng dura ra kinh dong 3 vuot qua
khing hoang do.

Poan ty gia dinh.

Tim kiém va dodn tu véi cac thinh vién
trong gia dinh. Sy budn chan va dau
thuomg cia ho sé cing ting lén néu su
an toan tinh mang va noi & cia nhimg
ngui thin trong gia dinh ho chua duoc
xic dinh mot cach ré rang.

Cung cdp va bao dim vé nhimg tro
inp tém h.

Hiy luon cd mit, Bng nghe va khuyén
khich cic thanh vién khiac trong cing
dong cing tham gia tro gitp va ho oo
cho cic nan nhén, Pam bao ring khong
co ai bj bo roi. Luén luén giit lign e via
cic ddng nghigp va cic nha chuyén mén
dé tao thanh mot hé thing tro gitp lam
viéc co hidu qua.

Tdp trung vao nhime loi thé va ki
ning phuc hoi ciia nan nhén.

Mhin manh vao nhimg gi ho & lam dé
tmg pho vii tham hoa cling nhu nhimg
chién hroe duoe ho hra chon 38 xay
dumg trong lai. Khuyén khich ban thin
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mdi ci nhin dp dung nhimg oiii phap
v chién hroe méd ho cho 1 co hidgu qui.

Khuyén khich sy ty e, Cung cip cho ho nhimg diéu kign toi

thidu dé co thé giip ho tng phd tam
thed vid tinh hudng x3y ra nhur thire an,
mrére ubng va léu dé é... Sau do, phai
dong vién ho tr tim cich gidi quyét van
dé cita minh trong ki ning ciia ho.

Quan tam dén cam xic cia nhimg | Chip nhin nhimg cim xic hign tai cia
ngudi xng quanh. ho. Muc dich cia ban i tro giap ho char

khéng phai la plan xét bay trach moc ho.
Con ngréd khong ai mudn bién minh
thanh mot neoudd dang thaome va | mot
ké thit bai. Ching may néu ho cd bi roi
vao tinh trang do thi ciing sé nhanh
chong tim cach thoat ra ngay khi ho co
thé. Vi vy, khi ho d3 cin dén sy tro gitp,
ho rat mudn nkéin duge sy chiasé va cam
thong. Ho cin & ban su kign nhin, cam
két, dong vien, chiasé va tro gidp.

2.2. 8u'tro giup ti' tham vian tam li hoc dudng
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Sy tro gitip tir hinh thire tham vé@n téam l hoc duimg ngiy may dang trir
nén kip theéi va tich cuc ttong vigc hd tro hoc sinh doi méat, tne pho vid
stress trong hoat dong hoc tip. Mot mat, day 1a hinh thic tro gidp gin
oiii va thiét thuc vid deéd song hoc dudmg; not Kledc thong qua db, cicem
hoc sinh c6 thé nhin duge sy tro gitp mit cich chuyén nghigp tirnhimg
ngudi duore dio tao, cd chuyén mon vé tim i hoc dudmge. Thong qua cic
chuomg trinh tham vén hoc duémg tai phong tim li hoc duémg (néu co tai
trremg) hodc tham vén tim li trén 1ép hoc sinh 6 thé duoc hd tro va tir
db co thé tim ra phuong phdp tmg pho tot nleit cho cic o can tam li
trong hoc tip.

Tham vén tim lihoc dudng 1 mot qua trinh dién ra vii nhiéu giai doan
khic nhau tir viéc x4y dume mdi quan hé, khai thic, tim hiéu, xic dinh
vén dé tii vigc giai quyétvan dé thudc vé linh vuc tam I,

Muc tigu cia tham vén tim i hoc duing 1 gitp d& than chi hoc sinh)
hiéu droe cim xic, suy nghi cia chinh ho, hodn cinh vavén dé tam i




cita ho, khiam pha va sir dung nhimg tiém ning ngudn lue cia cic em dé
tu cac em co thé gidi quyét van dé 4y mit cach tot nhat. Nhar vay, tham
van tam i hoc duémg 13 gitp cho than chi ndng cao duoce kha nang img
pho cfia minh vii cic van dé cia cudc sdng, dic bigt la cudc sdng trong
hoc duing.

Hoat dong tham vdn tim li hoc duimg duoe dién ra trén oo sir mdi quan
hé tuomg tic tich cure giita nha tham vén tim li ho ¢ duémg va hoesinh va
duwce thue hign chi yéu trong tuomg tic truc tiép tai phong tim li hoc
dhreémg hodc tai lép hoc.

Nhi tham van tam ki hoc duime co thé I neudi lam chuyén nghiép
(nhimg nguéi duoe dao tao chuyén sau vé tham van tam li hodc vé tam i
hoc duémg) hodc ban chuyén nghigp (14 nhimg ngudi duoc tdp hudn K
ndng tham van tam li, nhimg noudd Iam vé tam K, nhimg cin bo kKém
nhiém nhimg & i qua cic khoa tip hwin K ning tir co ban dén
chuyén sau vé tham van tam li va co nhimg hiéu biét nhait dinh vé dic
diém tam H kra tudi) song ho déu cin co kign thirc vé tam li, tham van
tam li, ki nang, thii do nghé nohiép tham vén tam i 48 thuc hién hoat
dong tham van tam i mét cich tot nhat, Dimg thudét ngit “rhé tdm I hec
choomg” A€ mo ta cong vide chung ciia nguéi lam cong tac tham van tam i
hoc dutng i chuyén nghiép va bkn chuyén nghiép.

Pai hrong dure tham van tam li hoc duémg co thé B ca nhén hoc sinh
(nhimg hoc sinh o3p kho khin vé mat tam l trong hoc duéng, cudc song)
va co nhu ciu cin dugc tham van tim i hoc duing. Neodi ra, ddi tuomg
cin duoe tham vén tam  hoc dudng cd thé Ia nhom hoc sinh (nhém
nhimg hoc sinh c6 ciing kho khian tam H. Vi du nhu van dé quan hé cila
cic thanh vién trong nham, van d2 tinh ban khdc gidi trong nhom, vdn
dé mau thuin ciia nhom vii nhom khidc trong 1ép...) va nhom d6 co nhu
ciu hodc duoe chuyén dén dé duoc tham vén tam li hoc duéng dudi hinh
thitc tham vén nhom. Poi tuong con 1A tip thé hoc sinh (ép hoc sinh)
viri cac van dé ndi com ciia 1ép nhar hoc tap, danh nhau, bat nat, quan hg
ban khac giéd, sy phit trién vé co thé, quan hé cia lip vid gido vien, K
luat trong sitr hoc... va tip thé lép d6 cd nhu can duoc tham vén hodc
duoe gidi thigu bid gido vign chi nhiém hoic ban phu huynh hoc sinh
cta lop do.

Bén canh nhimg ddi trong cin duoe tham véEn tam I & trén, nha tham
van tam li hoc duémg ciing co thé i ngréd phai tién hanh cic hoat ding
tham van tam li cho hoc sinh todn mrimg vé cic van dé nhu huing
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nghiép, siao tiédp (mg x¥, gid trj song... hodc tién hanh cic hoat dong tu
vin tam i cho gido vién, phu huynh, ban gidm hi¢u gdp phén gido duc
nhin cich cho hocsinh mat cich tot nhat.

Cac giai doan trong qui trinh tham vin tam i hoc dutmg bao gom:

Giai doan 1 - Thiét lip mdi quan hé:

Xy dumg moi quan hé tdt ttong tham vén tim li noi chung v tham vin
tam li hoc duémg noi rigng 1 mot khau quan trong then chot. Néu khong
ct mdi quan h¢ tot thi théng tin va trach nhiém giita hai bén (nha tham
van tam li va théan chid) khong thé trao ddi duoe. Mic dia doi hoi cin phai
ct nhimg cd ging tiép theo nhung khi moi quan hé tot duoc thiét lip, no
sé ginp tiét kigm duoc théd gian va cong sifc trong qud trinh tharmn vén.

Co thé ndi, thianh cong trong qué trinh tham vin dua trén nén tang
quan hé gita than chil va nha tham véan. PE dat duoc nhimg yéu ciu
trén, nha tham van tim li phai cd cic K ning chuyén mon, nhimg
pham chit dao dic khi hinh nghé, thuc hign ding cic nguyén tic
trong tham van tam li ciing nhu phai biét cich tiép can véi than chn.
Nha tham vén tim li phai né lue trong kha néng nghiép vu cita minh dé
méi goi thin chi cing dfng gop, nhit 13 trong qud trinh cing nhau
thiét lip moi quan hé. Trong tham vén, khi mdi quan hé tot gita than
chil v nha tham vén duoc thiét Ep thi budc ké tidp 1a dua quan hé 4y
vao hoat ding nhim thic 43y qua trinh sita ddi va cii tién hé tr duy va
hinh vi cia than chil. Trong qua trinh tham vén, cot 16i chi yéu 1a dat
muc tiéu dé ra trong ké hoach.

Trong toan bd qud trinh tham van, nhimg thao tac (ki ndng) duoc dp
dung voi tiimg giai doan mit cach thoa dang 5é dem lai nhimg thanh
cing quyét dinh. Néuap dung co hidu qua, quan hé gitta than chi vinha
tham vén sé trér thanh mot quan hé ding nghia, &y B mot quan hé L
tuémg ma maoi nha tham vién cin quan tim, coi &6 nhar mot mo hinh tich
cure dé hudmg dén thue hién khi tigép nhén mot than chd méd.

Giai doan 2 — Tap hop thong tin, danh gia va xic dinh van dé:

Muc dich cila giai doan nay I tim hidu nhimg méi quan tim chi véu ciia
thén chil, xic dinh nhimg mét manh va han ché sé 4nh huimg dén kha
ning gidi quyétvan dé cia than chia. Pé dat duge muc dich d6, nha tham
vin cin tim hidu hoin cinh cia thin chd, gom ¢ moi tnrdmg =3 hoi,
oido duc, gia dinh, tinh cam, thé chit, tam . Sau khi tip hop cic thong
tin nay, nha tham van v thin chil ciing danh gia hoin cinh hién tai va
hop tic lam vigc € xic dinh pharn vi van dé cu thé cin oidi quyét. Nha



tham van can phai khai thac duoe nhimg sy kign cfia hoin canh hoic
van dé va xic dinh nhimg cam xic cta thin chi vé nhimg su vigc do.
Nhimg su kign duge nha tham vén xic dinh dé dang thong qua viéc s
dung cac ki ndng khuyén khich, &4t ciau hoi, dién dat lai va phan anh cam
xic. D€ hidu duoe cich s3p xép cic sukign va cAm xic cila than chil, nha
tham vén phai st dung K ndng tom hrye nhim Fim sdng to nhimg quan
difm va v nghia qua nhimg diéu than chid 46 trinh bay.

Nhi tham van sin long ng nghe cau chuyén chi tiét cu thé cia than
chil. Vigc nay gitip nha tham vin lam sdng to van dé. Chi khi van dé do
duoe xic dinh, nha tham vin v than cdn méi co thé di dén cic can
thigp, tri lidu phi hop va co hidu qua. Whi tham vin ho tro thin chi xic
liap mot hé thong cic van dé dang ton tai theo thit tir vu tién cin giai
quyét, ciing than chil phén tich, xic dinh hién trang cia time van dé cu
thé va danh gii nhimg nguyén nhin géy ra chiing.

Py B giai doan nha tham vAn ¢in van dung linh hoat thuin thuc cic ki
ndng khai thic va xab li thing tin. Trong d6, ling nghe va dit cau hoi
hai ki ndng co vai tro dic biét quan trong. Két thiic buic nay, nha tham
van va than chi thay duoc bifc tranh toan canh, d&y 40, trung thae vé
nhimg vin dé than chi dang gip phai.

Giai doan 3— Hb tro &€ than chi tim kiém cic giai phdp va hua chon giai
phip phi hop:

Muc tigu ndi bét ciia giai doan nay 13 nha tham van tro gitp than chi
xic dinh phuong huémg thiét thae cho cudcsdng ciia ho, cing than chi
dua ra hé thing cic giai phép co thé duoc thuc hién va tro gidp than
chil Iua chon giai phap tdi vu nhit. Trong giai doan nay, nha tham van
va than chil xic dinh cic goc do khdc nhau d€ nr 46 oiai quyét van dé;
cO ging gitp than chii chia nhd nhimg van dé “eé quy mé lén” thinh
cic buéc nhd hon, dé xt i hon. Thuéme xuyén dé trich nhiém oidi
quyét vin dé cia than chi cho thin chid. Mot phin vai tro ciia nha
tham véan 4 gitip d& than chid hinh thianh va cii thién K ndng giai quyét
van dé ma ho co thé sit dung trong sudt phén con lai oia cudc dii. Néu
thén chil bd qua nhitng kha niang hodc lua chon rd rét trong khi dong
nio dé tim cic giai phap thi nha tham vin co thé goi ¥, nhung van phai
luon ling nghe va ghi nhan giai phap cia than chi tnrée,

Trén co sé thue trang van dé d3 duoc lam sdng to, nha tham van va
than chi cian dinh huimg dén cic gidi phap dé gidi quyét van dé. ¢
day, nha tham van cin chi ¥ khong nén ty minh dua ra cic giai phép
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cho than chi. Trong didu kign tdi v, nén tom hroc lai cic van dé oia
than chil, trén cosé 46, dé nghij ho ty dua cic gidi phap &€ tr cai thién
tinh trang cia minh. Trong diéu kién nha tham van &3 st dung moi
hién phap nhime than chni van khong thé tu dva ra gidi phdp thi nha
tham vén co thé goi ¥ cho thin chil mot 56 giai phip. Tuy nhign, nha
tham vén nén da ra cic gidi phdp duéi dang goi ¥ nhidu dén mie tdi
da trong kha ndng co thé, tranh tinh trang chi duva ra mot giai phép
duy nhat.

Giai doan 4 — Tro ginp than chi thare hign giai phap:

Cing voi giai phdap hop i ma thin ¢hd d3 hva chon, qua trinh tro gidp
cila nha tham védn dé than chn thae thi gidi phdp cd Anh huime it lém
dén két qua tham van. Trong tién trinh thuc thi cic giai phdp, nhé tham
vén cin kidm tra qua trinh thue hién theo dinh K. Trong qué trinh nay,
nhi tham van v than chil cin kip théi phét hién va xt i nhimg kho
khin méi ndy sinh trong tién trinh thue hién. Qua trinh tro sivp viéc
thuc hign ké hoach c6 thé dién ra trong mét théd gian tromg doi dai. 8}
day, nd hre thue thi gidi phap oia than cni co vai tro quyét dinh nlnmg
sukiém tra vi tro gitp cia nha tham vén co vai tro quan trong.

Giai doan 5 — Két thuc:

Gidng nhur nhiéu dich vu khic, khi giai phdp va didu kign thoa thuin bid
hai bén db dat duoe, nhimg doi tic oo lign quan dén dich vu d6 sé di dén
két thiic. Tham van tim i ciing khong phai Famot ngoai 1é. Khi than chad tur
oidi quyét duoce van dé, bude ké tigp Fakét thiic dich vu tham van tam 1.
Khi két thiic mot ca/budi tham vin tam l 13 bdo higu mot ca/budi tham
van tam li do két thiic, ciing 14 thei diém than chn t diéu tiét va duy i
kha ning lam chi hanh vi ciia minh; khing dinh kha nang ti a1 i vin dé
ciia than chi, sau khi do duoc trang bi mot khung tu duy midi.

Tién trinh tham vén két thiic nhanh heéc chém, béi nhiéu l do, vi nhidu
hoin canh khic nhau. Péay ciing Fa mot nét dic tnmg cia nghé tham vén.
Tir tinh da dang ciia vin dé, nha tham vn cin cb nhimg K nang 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 véi hinh thite ndo di ching nita, vi trach nhigm nghé nghiép,
nha tham vén cin dong vién than cdhn hiy 4p dung nhimg K ning vao
déi séng Than chi cin duogce nhic nhir ring, kinh nghiégm hoc duoc



trong ¢qua trinh tham vin phii I mot kinh nghigm duroc st dung hii
théan chi cho cudc di sap téi cda ho.

3. Ty danh gia
Ciéu hoi 1: Phan tich cac phuong phap tro gidap hoc sinh tmg pho vid
stress trong hoc tap.
Ciu hai 2: Thue hianh vé phuomg phdp tro giip hoc sinh tng pho vid
stress trong hoc tip: Tham vén tir tim li hoc dudme.

III, DANH GIA NOI DUNG 3

Bii tip 1: Yeu cdu hoc sinh chia sé vé tinh hudng /van dé trong hoc tip
ma cac em dang phai doi mét va nhéin diégn do B stress trong hoc tap ddi
vir cac em. Phan tich nhime trii nghiém cim xic, hanh vi khi ma cicem
oip nhimg cing thing do, tir 46 tmg dung cic phuong phap try givtp hoc
sinh img phi vixi stress trong hoc tip.
Bii tip 2: Hiy dua ra mot vi du vé stress trong hoc tip ma hoc sinh gip
phai ¢ hocsinh trong 1op cimg:

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

— Phan tich nhimg trai nghigm co thé trai qua khi ddi mit vid tinh hudng
ofy ra stress trong hoc thp.

— Chiasé cam xiic khi cic em phai ddi mat vii su cing thing do.

— Hinh dung ra cic cich tmg pho voi stress trong hoc tip dugc néu ra
trong vi du.
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