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MO DAU

1. Ly do chon dé tai

Trong cudc song, bat cir ai ciing phai d6i mat véi nhitng thir thach xuét
phat tir nhitng diéu kién moi truong bén ngoai, tir nhirng nhu cau va kha ning
dap tng bén trong ctia ca nhan. P6 13 nhitng van dé cua cudc sébng ma chiing
ta budc phai giai quyét dé ton tai va phat trién. Xa hoi cang phat trién, con
nguoi cang phai doi mat véi nhitng chimg bénh cia thoi dai nhu trim cam, réi
loan cam xuc, stress... Nhirng ching bénh nay ngay cang phd bién va anh
huong téi chét lugng, hiéu qua cong vi¢e, cudc séng.

Stress 13 van dé cua con ngudi & moi thoi dai va duong nhu dé 1a mot
phan tat yéu khong thé tranh dugc trong cudc séng clia mdi nguoi. Khong nhu
ngudi 16n bi nhiéu ste ép vé doi sdng kinh té hay ap luc gia dinh, nhung ciing
c6 v van 1y do 1am cho dbi twong thanh thiéu nién- dic biét 1a hoc sinh trung
hoc phd thong bj stress.

Stress 13 trang thai cing thang vé mit tim 1y ma con nguodi cam nhan
duoc trong qua trinh hoat dong ciing nhu trong cac tinh hudéng khac nhau cta
cudc song.

Stress chiu su chi phéi, anh huong cua nhiéu yéu td nhu: diéu kién tu
nhién, moi trudng, gia dinh x4 hoi va nhitng yéu té ndm bén trong chu thé...
Trong d6, khi chat dugc xem 1a mot trong nhitng yéu t6 c¢6 anh huong va chi
phéi nhat dinh dén tinh trang stress ctia mdi ca nhan.

Thuc té cho thay, hoc sinh THPT dé& bi nhiing tic nhan gy stress tin
cong. Boi trude hét & d6 tudi ndy & cac em co dic diém tam sinh 1y dic biét,
nhitng thay d6i Itra tudi day thi gay ra khong it nhimg vudng mic & cac em.
Hon nita, ddy 1a giai doan cac em dang phai duong dau véi rat nhiéu kho
khan, thach thuc trong cudc séng nhu: dinh hudng nghé nghiép, ap luc thi cu,

mbi quan hé ban be, bao lyc hoc dudng, mau thuan gay gét gitra nhu cau tu
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chu cao véi kha ning bat cap va van phu thudc vao gia dinh (cha, me)...
Nhitng dic diém d6 khién hoc sinh THPT d& nhay cam voi nhitng thay d6i va
trong nhitng hoan canh nhét dinh cic em dé chiu tac dong cua cac tac nhan
gdy stress. Khi khong vugt qua dugc cac tdc dong cua stress thi hoc sinh
THPT dé roi vao trang thai 161 loan cam xuc, mic do ndng hon co thé 1a rbi
nhiéu hanh vi. Diéu nay anh hudng ti€u cuc dén hoat dong hoc tap cling nhu
cudc song hang ngdy cia cic em.

Theo s6 liéu théng ké méi ddy nhat ctia khoa TAm than- bénh vién Nhi
trung uong : “Trong sé gan 200 tré em va thiéu nién dudi 18 tuéi dén khim
mai tudn thi phdn déng mdc cdc bénh Iy tim than lién quan dén stress.”’[1, Tr
3]. Qua qua trinh truc tiép tiép xtc, trao ddi vdi hoc sinh THPT, ching toi
nhan thiy ring mot trong nhitng nguyén nhan giy ra stress & cac em cé lién
quan dén kiéu khi chat. Nhu vay, néu x4c dinh dugc sy anh huong cua tung
kiéu khi chat dén tinh trang stress dién ra nhu thé ndo, ching ta c6 thé dua ra
bién phap tac dong phsu hop, gop phan rén luyén khi chat, han ché tinh trang
stress, tir 6 gitip cac em c6 thé phat trién nhan cach mot cach toan dién.

Hién nay c6 rat nhiéu cong trinh nghién ctru vé stress: nguyén nhin, co
ché, cach ung phd véi stress... Tuy nhién, xét vé mat 1y luan va thyc tién
chua c6 cong trinh nao di siu nghién ciru vé& sy anh hudng cta kiéu khi chit
dén stress, dic biét 1a nghién ctru ¢ Ira tudi hoc sinh THPT. Do d6, viée di
sdu nghién ctru vé van dé trén 1a mot trong nhitng yéu cau cap thiét hién nay.

Chinh vi nhitng 1y do trén, chiing toi chon dé tai: “Mdi quan hé giira
khi chit va stress & hoc sinh trweong THPT” dé nghién ctu.

2. Muc dich nghién ciru.

Tim hiéu vé khi chat, stress v mdi quan hé giita khi chat va stress &
hoc sinh THPT tinh Hai Duong. Tir d6 dé& xudt mot sé kién nghi vé phong

ngura va giup giam thiéu stress ¢ hoc sinh THPT.
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3. Khach thé va doi twong nghién ctru

3.1. Khdch thé nghién ciru

Nghién ctru trén 450 hoc sinh THPT & 2 truong THPT Gia Loc, THPT
chuyén Nguyén Trai thudc dia ban Tinh Hai Duong.

3.2. Péi twong nghién ciru

M&bi quan hé tac dong qua lai giita khi chét va stress & hoc sinh THPT.

4. Gia thuyét nghién ctru

Khi chit c6 mdi quan h¢ nhat dinh véi stress & hoc sinh THPT thudc dia
ban tinh Hai Duong. Nhiing hoc sinh c¢6 kiéu khi chit uu tu va néng nay cé xu
hudng bi stress cao hon nhiing hoc sinh c6 cac kiéu khi chat khac. Hai kiéu
khi chat uu tu va nong nay sé anh huong khac nhau déi voi cac loai stress.

5. Nhiém vu nghién ctru.

5.1. Nghién ctru ly luan.

Hé théng hoa cac khai niém, vin ban cé lién quan dén dé tai nham xay
dung co s¢ 1y ludn cho dé tai, dinh huéng cho viéc nghién ciru thyc tién.

5.2. Nghién ciru thye tién.

Khao sat thuc trang kiéu khi chat, stress va mdi quan hé gitra khi chit
va stress ¢ hoc sinh THPT thudc dia ban tinh Hai Duong. Tur do dé xut mot
s6 kién nghi vé phong ngira va giup giam thiéu stress & hoc sinh THPT.

6. Gigi han pham vi nghién ciru.

Chung t6i chi tién hanh nghién ctru méi quan hé gitra khi chat va
stress 0 mot s6 van dé nhu: muirc d6, biu hién, nguyén nhan va cach tng pho
vo1 stress ¢ hoc sinh THPT.

Pé tai duoc trién khai nghién ctru trén 450 hoc sinh THPT thudc dia

ban tinh Hai Duong (thudc 2 khdi 16p: 16p 10 va 12).
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7. Phwong phap nghién ciru.

7.1. Phwong phap nghién ctru tai li¢u.

Phan tich nhiing tai liéu c6 lién quan dén dé tai, trén co s¢ d6 xay dung
co s& 1y luan cho dé tai.

7.2. Phwrong phap nghién ciru thire tién

7.2.1. Phuwong phap quan sdt

Quan sat nhirng biéu hién vé hanh vi, cling nhu nhiing biéu hién vé mit
cam xuc dugc boc 16 ra bén ngoai cua hoc sinh THPT.

7.2.2. Phwong phdp tric nghiém

St dung test tric nghiém khi chat cua H.J. Eysenk dé phan loai céc kiéu
khi chét khac nhau & hoc sinh THPT.

Str dung tric nghiém nghién ctru mirc d6 stress ctia hai nha tdm 1y hoc
Nga 1a T.D. Azarnuk va LM. Turtusnhicov, tric nghiém nay d3 dugc Khoa
tam ly hoc PHKHXH va NV chuén ho4 va thich ung vao diéu kién Viét Nam.

7.2.3. Phwong phdp diéu tra bang bing héi (anket)

Piéu tra hoc sinh thudc hai trudong THPT Gia Loc, THPT chuyén
Nguyén Trai thudc tinh Hai Duong vé mébi quan hé giira khi chit va stress.

7.2.4. Phwong phdp phéng vin siu

Nhiam dinh tinh, kiém tra két qua nghién ctru thu dugc tir phuong phéap
diéu tra bang bang hoi.

7.2.5. Phwong phdp xiv Iy két qua nghién civu bang théng ké todn
hoc

Céc sb liéu thu thap dugc xur 1y trén chuong trinh SPSS 16.0 va cac
cong thire toan hoc dé xu 1y s6 liéu nghién curu.

7.2.6. Phwong phdp nghién civu trwong hop dién hinh

Lua chon nhiing truong hop dién hinh dé di siu phan tich lam o duogc

moi quan h¢ gitra khi chat va stress.
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CHUONG 1
MOT SO VAN PE LY LUAN VE KHi CHAT- STRESS

VA MOI QUAN HE GIUA KHi CHAT VA STRESS

1. 1. Tong quan lich sir nghién ciru khi chit va stress

1.1.1. So lwgc cdc nghién civu vé khi chit

1.1.1.1. Cdc céng trinh nghién civu khi chdt & mede ngodi

O Phuong Pong , nhitng ngudi An Do ¢6 dai theo chu nghia kho hanh
tr chdi hoat dong thé lue, tinh luc di néu nén mot sb quy luét trong su khac
nhau c4 biét ciia nhitng nguoi tach khoi sy van dong. Ho cb ging “tdi gan
thuong dé” bang cach nam hoic dung bat dong hang ngay trong bai lay dong
thoi ngdm nghi vé “cai t6i” cua minh. Ho cho rang nhiing ngudi trong cudc
séng hang ngay ludn néng ndy, dé xtc cam thi hoan toan khong thé chiu dugc
su ¢b tinh tir bé cam xuc trong luc im ling khong van dong (tic cai goi 1a
“chii nghia khd hanh bén trong”). Con nhitng nguoi roi vao trang thai xuc
cam (¥ bénh hysterin) 1a nhitng nguoi gitt duoc thing bang dé chiu dyng hon
“chil nghia kho hanh bén trong” nhu vay. [18]

O phuong Tay, ngay ¢ Hi Lap c6 dai, dé chi nhitng dic diém ca biét
clia c4 nhan, nguoi ta dua ra thudt ngir “khi chat” (temperament). Lich sir con
ghi nhan lai tén tui Hypocrat (377 — 460 TCN) — mot bac sy, dong thoi 1a
mdt nha triét hoc — ngudi da phat hién ra cac loai khi chat. Nhirng cong trinh
nghién ctru chirng minh rang Hypocrat di chi c6 mot tu tuong 1a ¢ bdn chat
1ong (mau, chat nhiy, mat vang va nudc mat den) trong co thé nguoi ta va ti
1é khac nhau cta cac chat d6 quyét dinh hanh vi ctia con nguoi.

Mot bac sy La Ma la Galen (130 — 250 TCN) da hoan thanh ky thuat
ctiia Hypocrat va phan loai thanh bdn loai twong tng véi bdn khi chat. Cac bac
sy Hy Lap — La M3 cb dai déu cho rang mdi mot kiéu khi chat déu phu thudc

vao ty I¢ gilra mau, chat nhay va mat trong co thé nguoi ta.
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Nim 1863, nha sinh hoc va tdm 1y hoc Nga I. M. Xetréndv d3 viét cong
trinh "Nhirng phan xa ctia ndo". Trong cong trinh ndy, Xetréndv da dua ra tu
turdng vé tinh phan xa tim 1y va su diéu chinh tdm 1y cta hoat dong.

Tu tudéng nay cua 6ng dugc nha sinh 1y hoc vi dai nguot Nga I. P.
Pavlov phat trién trong xdy dung hoc thuyét vé hoat dong than kinh cap cao.
Trong hoc thuyét ciia minh, Pavlov di dua ra nhiing giai thich khoa hoc vé
ban chat cua khi chét.

Bang phuong phap phan xa cé diéu kién I. P. Pavlov di kham pha ra
nhitng quy lut cia hoat dong than kinh cap cao (gom hai qua trinh cin ban d6
13 hung phan va wrc ché va nhitng thudc tinh cua hai qua trinh than kinh gbm
c6 3 thudce tinh co ban do 1a: cuong dg, can béng va linh hoat.

Theo L. P. Pavlov dic diém cua cac hoat dong than kinh véi 3 thudc tinh
bao gid cling ¢6 hai trang thai ddi 1ap nhau d6 1a: Manh — yéu, can bang —
khong can bang, linh hoat — khong linh hoat.

Ba thudc tinh: cuong dg, can béng, linh hoat két hop ddc dao véi nhau
tao nén 4 kiéu than kinh co ban, d6 cling 1a co s& sinh ly ctia hién tugng tam
1y: khi chat — mbi kiéu hinh than kinh twong Gng v&i mot kiéu khi chit va co
nhirng dic diém tdm 1y khac nhau tir d6 biéu hién ra cach Gng xt khac nhau.
Trén co so cac dang than kinh nay c6 bén loai khi chat twong tmg: sdi noi,
linh hoat, uu tu va diém tinh. [1 &].

Trong cac sach giao khoa vé tam 1y hoc cua cac tic gia X0 viét nhu
Covaliov, K.K Platonov c6 cac chuong noi vé cac thudc tinh tim 1y trong do
c6 khi chat. Cac tac gia dé cap dé mot sb van dé vé khi chat nhu: khai niém

khi chat, phan loai khi chat, co s sinh 1y ctia khi chét.
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1.1.1.2. Cdc céng trinh nghién civu khi chdt ¢ Viét Nam

Mic du nhiéu nha nghién ctru c6 nhitng bai viét lién quan dén khi chat
nhu tac gia Vi Diing v&i bai viét: Quan hé xa hoi - Khi chét. Trong bai viét
nay tac gia da khai quat dugc cach phan loai khi chat dya theo hé than kinh.

Hay trong sach gido khoa vé tAm 1y hoc dai cuong, tdim ly hoc y hoc,
tam 1y hoc than kinh nhiéu tic giad ciing noi vé khi chat. P6 1a khai niém,
nhitng thudc tinh, dic diém cua khi chat.

Tuy nhién, & Viét Nam van chua c6 mdt nghién ctru chinh thtc nao vé
khi chét ciing nhu mbi quan hé giira khi chat va stress. Liéu nguyén nhan gy
ra stress c¢6 su lién quan dén céc thay d6i vé thé chat, cam xuc va xa hoi dién
ra & mdi ca nhan hay lién quan dén tinh cach - tinh hudng ndi hay hudng
ngoai ¢ tirng nguoi?

Do vy, viéc di sdu nghién ctru vé khi chat- nhitng kiéu khi chét, dong
thoi nghién ctru mdi quan hé gitta khi chat va stress 1a diéu can thiét trong giai
doan hién nay. Nghién ctru khong chi khao sat thuc trang céc kiéu khi chat va
strees ma con dua ra nhirng cach phong ngira stress pht hop vai kiéu khi chét.
DPong thoi gop phan lam phong phu thém cho nhitng cong trinh nghién ciru
trong nudc vé van dé trén.

1.1.2. So lwgc cdc nghién civu vé stress

1.1.2.1. Cdc cong trinh nghién ciru stress ¢ nwdc ngoai

Van dé stress trong doi séng cua ca nhan va xa hdi da duoc cac bac si,
thdy thudc quan tdm tir kha 1au. Ngay tir cudi thé ky XIX mot s6 bac si da
nhan thdy ring c6 mdi lién hé giita dic diém tdm-sinh 1y v6i cac trang thai
bénh cta bénh nhan. Nam 1910, William Osler da chi ra mdi lién hé gitra su
ning nhoc, cing thang, tinh trach nhiém cta céng viéc vdi bénh viém hong va
triéu chimg dau nguc cta cac bénh nhan ngudi Do Thai. Ong mé ta "Ho song

rdat nao nhiét, say mé trong cong viéc va san sang hy sinh cho gia dinh. Chinh
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ddc diém hoat déng va 16i song ndy da lam cho néng lwong than kinh suy

giam nhanh chong, hdu quda la ho bi ldm vao trang thdi stress va cang thang'

[6, tr 52]

Walter Cannon nha sinh 1y hoc dau tién da mo ta mot cach khoa hoc vé
phan tng cua con ngudi va dong vat ddi vai cac tinh hudng nguy hiém. Ong
thdy rang c6 su hoat hoa theo qui trinh tir hé than kinh giao cam dén cac tuyén
noi tiét, nham chuan bi cho co thé ing pho (chéng tra hodc bo chay) véi tac
nhan nguy hiém. Ong d goi dap ng ndy cia co thé voéi stress 1a dap tng kép
(chéng tra hodc bo chay) “fight—flight’”. Ong goi trung tdm cta dap ung
nguyén thiy ndy Ia trung tdm stress va né nam & vung dudi doi ctia nio bo.
Trung tdm nay kiém soat hé than kinh giao cam va hoat hoa tuyén yén. Két
qua nghién ctru cua Cannon, dac biét 1a khai ni€ém “fight—flight” da 1a dong

lrc quan trong thiic day nhiéu cong trinh nghién ctru sau nay [4, tr. 6].

Hans Selye dugc coi 1a nguoi dau tién dit nén tang khoa hoc cho viéc
nghién ctru vé stress. Bang cac két qua nghién ctru thuc nghiém vé stress trén
dong vat, ong di khiang dinh co thé c6 hé thong cac dap tng nham thich nghi
va can bang voi hoan canh méi. Ong goi cac dap ung nay 1a “Hoi ching thich
nghi chung” GAS (General Adaptation Syndronme). Theo 0ng cac dap tng
nay 1a nhitng phan tng khong dic hiéu, 6n dinh va sn c6, giup co thé thich
nghi véi tdc nhan tir moi trudng. GAS chi dao hoat dong ctuia hé than kinh va
noi tiét cho phép co thé chng lai nhitng kich thich c6 hai va duoc chia lam ba
giai doan: bao dong, kiét stirc va chéng da.[9, tr 3].

H. Selye gigi thiéu toan bo 1y thuyét cia minh va khai niém stress duoc
dua vao khoa hoc mot cach chinh thirc vao nam 1946. H. Selye da xem stress
nhu 13 dép ung d6i véi tac dong bén ngoai. Tac dong bén ngoai vao co thé

dugc 6ng biéu thi bang thudt ngit “stressor”. Nhitng cong trinh tiép theo H.
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Selye cho rang stress 1a sy tuong tac gitra tdc nhan bén ngoai va phan irng ctia

co thé trude tac nhan dé. [6, tr. 55]

Trong c4c khoa hoc nghién ctru vé stress hién nay c6 ba huéng nghién

ctru co ban: ti€p can sinh hoc; ti€p can moi trudong va ti€p can tam ly.

Hudng nghién civu thir nhat 13 tiép can stress dudi goc do sinh hoc. Céc
nghién ctu theo huéng nay chi ra réng; hoat dong cua hé¢ than kinh, hé ndi
tiét, hooc mon c6 anh hudng rat 1n dén cam xuc co thé va lién quan tryc tiép
dén stress. V.V. Suvordva (1975) cho rang; biéu hién ctia cic phan ing cam
xtc khi bi stress thé hién khong chi qua cac phan tmg hodc moén ma con thong
qua céc phan tng sinh 1y dic biét ctia hé than kinh.V.I. Rogio Déxovenxcaia
va cong su (1980) bang thuc nghiém da khang dinh rang; kha ning lam viéc
giam di khi stress xuat hién, sy giam sut ndy ¢ nhitng nguoi c6 hé than kinh
yéu xdy ra sém hon nhirng ngudi c6 hé than kinh manh. Kha ning 1am viéc
khi bi stress khong chi phu thuoc vao dd manh cua hé than kinh ma con vao
mot sd cac yéu t6 khéc. Nhitng ngudi co hé¢ than kinh manh c6 thé d& bi stress
hon ddi véi tac nhan 1a don diéu va kéo dai. Nhirng nguoi c6 hé thin kinh yéu
it bi stress hon ddi v&i cac tac nhan don diéu. Diéu nay cho théy; su khac biét
vé stress & c4 nhan khong chi phu thudc vao tinh huéng, tac nhan tac dong,

ma con phu thudc vao dac diém hoat dong cua h¢ than kinh.

Céc nha sinh 1y hoc thuong chi tap trung mo t4 cac phan ung sinh 1y
trudc cac tac dong vao chu thé, ma khong nhan thiy tim quan trong cua
nhitng dic diém tdm 1y va hanh vi trong céc phan Gng sinh hoc cta co thé. Su
xudt hién cua cic phan ung chéng tra hodc bo chay phu thudc rat nhidu vao
nhan thtc cta chu thé d6i voi kich thich (c6 hai hay khong ¢ hai). Ly thuyét
ctia W. B. Cannon va H. Selye vé phan tng sinh 1y cta co thé trudc mot tac

nhan giy stress dd bi nhiéu mo hinh 1y thuyét khac chi trich. Mot sé nha

18



nghién ctru dd cho rang; cach thitc ddi pho cua chi thé dbi voi nhimng tinh
hudng nguy hiém, s& anh hudng rt 16n dén cac phan tng sinh Iy ddi voi tinh
hudng d6[21]. Tac gia dd nhan manh dén tim quan trong ctia nhan thic va su
kiém soat cua chu thé ddi v6i nhirng phan tng sinh hoc xay ra do céac kich
thich tir bén ngoai.

Huong nghién cuu thw hai coi stress nhu sy tdc dong tir moi trudong.
Cac cong trinh nghién ciru vé ton thuong tdim 1y cua nhitng ngudi bi mat
nguoi than trong chién tranh ctia Lindemann (1944) va nghién ctu nhiing
chién binh trong chién tranh cua Grinker va Spiegal (1945) di cho thay:
khong chi méi trudng tan khdc cta chién tranh gdy ra stress, ma ngay ca
nhirng sy kién it nghiém trong hon ciing duoc tich luy dan lai va gay stress
cho chu thé. Hudng nghién ctru trén da xem stress nhu mot su kién ctia moi
truong, yéu cau ca nhan huy dong moi tiém ning dé dap ung. Stress tri ngu

trong su ki¢n hon 1a trtt ngu bén trong ca nhan [21]

Holme va Rahe (1967) nghién ciru stress trén quan diém méi truong, va
da chi ra nhirng su kié€n gay stress nhu: ly hon, két hén, sinh con, mic no, 1&
giang sinh. M&i su kién trén duoc xem nhu 13 nhitng yéu to gay stress va doi
hoi co thé thich ung. Nhiéu nghién ctru da sir dung cong cu SRE (danh sach
cac su kién mdi nhét) cua Holme va Rahe dé danh gid quan hé giira stress va
sttc khoé. Nhitng nghién ctru ndy c6 thé giai thich stress trong thoi diém hién
tai va chan doan xu hudng ciia nd trong twong lai. Rabkin va Struening (1976)
nghién ctru trén cac bénh nhan dot tir do bénh tim da lam r6 twong quan gitra

sO luong voi1 mure do tac dong cua cac yéu td gay stress doi voi can bénh nay.

Quan niém stress nhu su kién tir mdi truong ciing bi cac 1y thuyét, quan
diém khac phé phan. Mot sé nha nghién ctru cho rang; cac sy kién khong giy

stress giong nhau & cac ca nhan khic nhau. Muc d0 stress phu thudc vao y
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nghia cua su kién va nhirng tiém ning sin c6 & mdi ca nhan trong viéc tng
pho véi stress. Lazarus, Homikos va Rankin da cho rang quan niém stress nhu
mot sy kién tir moi truong 1a chua hoan chinh va nhin manh; nhan thic sy
kién déng vai tro trung tam d6i véi stress [1, tr 4]. Nhu vay, quan diém sinh
hoc va mdi truong déu gidng nhau & chd; dua vao md hinh kich thich—phan
tmg (Stimulus—Response). Cac quan diém nay da khong dé cap dén nhiing
yéu to trung gian diéu hoa tuong tac gilta sy kién (tdc nhan) tir moi trudng va

cac phan ng sinh hoc bén trong.

Huong nghién curu thir ba xem stress nhu qua trinh tam 1y-qué trinh
tuong tac giita con ngudi véi moi truong, trong d6 chi thé nhan thic sy kién
tir moi trudng dé huy dong tiém ning ctia minh dé tng phé (Lazarus, 1966;
Lazarus va Folkman, 1984). O day, stress khong chi “trG ngu” trong su kién
v4i vai tro tac nhan kich thich, ma con trong ca phan tng cta co thé. Yéu tb
nhan thtc-hanh vi & ddy da dong vai tro diéu hoa gitta yéu t6 kich thich va
phan tng cta co thé. Quan diém nay nhidn manh mit nhan thie-hanh vi trong
nghién ciru stress va bu dap duoc nhitng thiéu sot clia cac quan diém sinh hoc

va quan di€ém moi trudng doi voi stress da phan tich & trén.

Yéu t6 trung tAm cta quan diém tAm 1y 13 coi stress nhu mot qué trinh
tam 1y (nhan thic va hanh vi) ctia cha thé. Nhan thire 1a qua trinh ¢4 nhan tim
hiéu va danh gia su kién, tac nhan tir moi trudng (mic do de doa, nguy hiém).
Sy kién, tinh hudng chi c6 thé gy ra duoc stress khi chi thé nhan thire, danh
gid 1a ¢ hai hodc thiéu ngudn luc tng pho. Trong tinh hudng ndy chi thé s&
dua ra cac ung pho cu thé thong qua nhan thirc, hanh vi hodc xuc cam tuong
ung.

Quan diém nhin nhan stress nhu mot qua trinh tam 1y ¢6 han ché 1a da

xem nhe mo1 quan hé gitra cac phan tng sinh hoc v&1 nhan thuc, hanh vi, va
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xtc cam. Nhu vay, cadc hudng nghién ctru trén chi tap trung vao mot binh dién
nao do cua stress va loai bo cac binh dién khac. Piéu nay da dan dén nhiing
nham 14n trong nghién ctru ciing nhu thyc hanh. Chung t6i cho rang khai niém
stress la mot khai niém da dién, bao gém nhiing d4p ing nhén thic, xac cam,
hanh vi va sinh 1y cta co thé d6i voi méi truong.

1.2.2. Cac cong trinh nghién cvwru stress ¢ Viét Nam

Ngudi dau tién nghién ctu stress dudi goc do sinh 1y va y hoc 1a gido
su T6 Nhu Khué. Nhitng cong trinh ctia dng va cdng sy trong thdi chién tranh
( 1967- 1975) chu yéu phyc vi cho tuyén dung, huin luyén va ning cao stic
chién d4u cho bd doi va cac binh chung dac biét cia Quan doi nhan dan Viét
Nam. Sau nim 1975 dén nay, nhitng nghién ciru ctia dng vé stress va cach
chbng stress d3 dugc céng bd trong mot dé tai cip nha nudc “Tim hiéu tdc

dung duong sinh cua vo thudt”.

Pham Ngoc Giao va Nguyén Hiru Nghiém di nghién ciru stress trong
doi sébng x3 hoi va cho xuit ban tac phan “Stress trong thoi dai van minh”.
Theo hai tac gia trén, stress 1a mot hién twong tAm-sinh 1y hét sttc phirc tap
anh huong tryc tiép téi hiéu qua cong viéc va cudc song cua con nguoi. Con
ngudi c6 thé tng phd c6 hidu qua véi stress bang viée diéu chinh 161 sbng va

luyén tdp cac phuong phap giai toa stress [6, tr. 11]

Nguyén Khic Vién va Pang Phuong Kiét 1a nhitng ngudi nghién ciru
stress theo hudng tiép can Tam 1y 1am sang. Céc nghién ciru ctia ho duogc thuc
hién trén tré em vao nhitng nam 1990. Két qua cac cong trinh nghién ctru cta
hai tac gia trén dugc tdp hop va xuat ban thanh cac bai giang tai Trung tim
Nghién ciru Tam 1y Tré em (NT) va tic pham “Tam 1y hoc va doi séng’’.
Ping Phuong Kiét 1a ngudi ¢6 nhiéu tAm huyét trong viéc nghién ciru, phd
bién tri thitc vé stress va cach thic tng phé voi stress ¢ Viét Nam. Ong ciing

dong nghi€p da cho xuat ban bon an pham vé stress va cach phong chong
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stress. Thir nhat “Chung séng véi stress” (2003); tht hai “Stress va doi séng”
(2003); thir ba “Stress va stc khoé” (2003); thir tu “Phong chdng stress”
(2006). Theo Ong stress 1a “Mot luc nao do (vat 1y hay tam 1y) tac dong vao
hé thdng tao ra sy cing thing hay 1am sai 1éch hé théng, hodc lam hong hé
théng d6 néu ndé qua manh”. Nhu vay, 6ng hiéu stress rat rong né lién quan

td1 toan bd hoat dong va irng xr cia con ngudi trong cude song.

Nam 1997, Hoi nghi khoa hoc vé “Nhirng roi loan ¢6 lién quan dén
stress O tré em va thanh thiéu nién” d3 dugc to churc tai Vién Strc khoe TAm
than, Bénh vién Bach Mai. Hoi nghi da cé su tham gia cua nhiéu nha khoa
hoc thudc céc linh vuc khac nhau. Cac tham luan dd mo ta van dé stress & tré

em va thanh thi€u ni€n, coi do 1a van dé hét strc ndng hoi.

Nguyén Thanh Khai (2001) di nghién ctru stress ctia can bd quan 1y &
mot s6 co quan va t chtic chinh quyén dia phuong. Két qua nghién ctru cho
thdy: phan 16n (99,41%) can bd quan 1y déu bi stress cong viéc, trong d6 ¢o
15,94% & murc 46 nang (rat cing thang) va 83.47 % murc do vira (cing thang).
Két qua nghién ctru con chi ra nguyén nhan stress cta can bo quan 1y 1a: cong
vi€c cang théng, mau thudn trong quan hé “doc” va “ngang”, noi bod mat doan

két, moi trudong 1am viéc khéng thuan loi.

Nguyén Thu Ha va dong nghiép (Vién Y hoc Lao dong va Vé sinh moi
truong) d nghién ctru dé tai “Piéu tra stress nghé nghiép & nhan vién y t&”
(2006). Tac gia da diéu tra trén 527 nhan vién y té cua bénh vién Bach Mai,
Bénh vién Phy San va Bénh vién Hitu Nghi bang cic cong cu nhu: danh gia
muc do stress theo diém (danh cho ngudi chiau A), tric nghiém lo au cua
Zung, tric nghiém tram cam ctia Beck va diéu tra bang bang hoi. Két qua diéu
tra cho thdy; 8.4 % bi stress & murc cao; 33 % bi stress ¢ muc trung binh va

58.6 % & muc do thap. Theo két qua nghién ciru mot s yéu td tir méi trudng
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lam viéc gay stress nghé nghiép 1a: cong viéc qua tai, cudng do lam viée 16m,
thoi gian lam viée kéo dai, tinh trach nhiém cong viéc cao, sy cing thang khi
tiép xic v4i bénh nhan va ngudi nha cua ho. [11, tr. 213].

Mot nghién ctru khac cua Trung tdm Nghién ciru phy nit (PHQGHN)
nam 2008 khao sat trén 200 hoc sinh THPT da chi ra réng 47% hoc sinh bi
stress tir mirc d0 nhe, vira va nang. [22]

Nhin chung van dé stress dudi goc do tdm 1y hoc tai Viét Nam hién nay
da va dang duoc chi ¥ nghién ciru gop phan dem lai nhitng co sé 1y thuyét va
két qua thuc tién giup nang cao doi sdng tinh than clia ngudi dan trong boi
canh dat nude ta dang trong thoi ky hdi nhap va phat trién.

Tuy nhién, hau hét cac cong trinh nghién ciru noéi trén chua di sau phan
tich nguyén nhin cia stress ciing nhu cach d6i phd véi stress. Pong thoi
nhitng cong trinh trong nudc cling chua nghién ctru gitta nhitng ngudi thudc
nhém khi chat khac nhau thi c¢6 xu huéng nhu thé nao dodi véi stress? Dic biét
& dbi twong hoc sinh THPT- 1tra tudi véi nhiéu biéu hién tdm 1y phirc tap can
dugc quan tdm: dp luc viéc hoc hanh, thi cu, cling nhu mbi quan h¢ ban be,
thiy ¢, cha me... Do viy, viéc di sau tim hiéu mac do, biéu hién, nguyén
nhan, cach tng phé véi stress cua hoc sinh THPT tré nén cip bach trong gia
doan hién nay. Liéu mirc d6, biéu hién, nguyén nhan, cach tng pho iy cé su
lién quan dén cac thay d6i vé thé chat, cam xuc va xa hoi dién ra ¢ mdi ca
nhan hay lién quan dén tinh cach - tinh huéng noi hay hudng ngoai & ting
ngudi hay khong? Nghién ctru vé van dé nay 1a diéu cuc ky can thiét dé giup
hoc sinh THPT c¢6 thé giam thiéu duoc duoc nhitng anh huong tiéu cuc cua

stress dbi voi viée hoc tip ciing nhur doi séng hang ngay.
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1.2. Ly luan vé khi chat va stress

1.2.1. Ly ludn vé Khi chit

1.2.1.1. Khdi niém khi chat

Ngay tir thoi Hy Lap c6 dai, dé chi nhitng dic diém ca biét ctia ca nhin
nguoi ta da dua ra thuat ngir “khi chat” (temperament)

Nha sinh 1y hoc ngudi Nga LP. Pavlov: “ Khi chat la ddc tinh dién bién
ciia hoat ddng. N6 khdng chi biéu hién ¢ két qud cudi cing ciia hoat ddng, ma
con biéu hién riéng o su dién bién cua hoat dong do nita. Khi chat la sw biéu
hién tam Iy cua mot kiéu nhw la mét to hop cua cdc dac tinh cua hoat dong
than kinh cdp cao”. Hay “ Khi chdt la sy thé hién cia kiéu than kinh trong
hoat dong va hanh vi ciia con nguoi”. [10, tr 341]

Theo tac gia Rudich (Nga): “Khi chadt la tong thé cdc ddc tinh tam Iy cd
nhan, thé hién ré dién bién ciia hoat déng tam 1y ciia con ngwoi”. Theo 6ng,
cac dic tinh khi cht 13 vimg chic va on dinh, chiing thé hién ¢ nguoi ta trong
cac diéu kién hoat dong rat khac nhau va lam cho hanh vi ctia ngudi ta mang
mau sac xac cam. [10, tr 346]

Pham Minh Hac thi cho rang: “Khi chdt la méi twong quan c6 quy ludt
cuia cde ddc diém cd thé on dinh cia nhéan cdch, quy dinh déng thoi hoat dong
tém Iy va hanh vi ciia nhédn cdch dy, lam nén cho hoat déng dién bién”. Theo
ong, khi chét khong tién dinh cac mat xu huong, tinh cach, nang luc cua ca
nhan, nhitng cac dac diém vé dong thai trong su thé hién cta tit ca moi thudc
tinh nhan cach déu bi phu thudc vao khi chat trong mot murc do nhat dinh. [10,
tr 301].

Theo Nguyén Quang Uan thi: “ Khi chdt la thue tinh tam Iy phitc hop
ciia c¢d nhén, biéu hién cuong dd, téc do va nhip dé ciia hoat déng tam 1y, thé

hién sdc thai hanh vi, cir chi, cdch néi nang cia cd nhan”. [5,tr 114]
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Nhu vay, tir nhitng quan diém trén khi chat 1a thudc tinh phirc hop cua
c4 nhan duogc biéu hién ra bén ngoai qua cuong dg, toc do va nhip di¢u cac
hoat dong tam 1y, thé hién sic thai ctia hanh vi, cir chi, cach noi nang cua ca
nhan, quy dinh nét dic trung riéng cua tirng c4 nhan va tuong dbi 6n dinh.

1.2.1.2. Nhitng thuéc tinh co ban cia khi chat

Mot sb tinh chat cia khi chat phu thudc vao cung mdt tinh chit nao do6
ctia hé than kinh. Va nguoc lai, tinh chit cua mdt khi chat duoc xac dinh
khong phai boi mot ma 13 mot s6 tinh chat cua hé than kinh. Ngoai ra, mdi
mot tinh chét ctia khi chat trong mot s truong hop c6 thé dong vai tro tot va
cho phép thich nghi mét cach tdt nhit v&i cac diéu kién cua hoat dong, con
trong nhitng diéu kién khac lai dong vai tro xau.

Qua cac cong trinh nghién ctru tam 1y hoc, cac nha tam 1y da dua ra mot
s6 tinh chit co ban cua khi chat. D6 1a:

- Tinh nhay cam: ¢ day ngudi ta tinh dén mot luc tac dong tir bén ngoai
nho nhit cin thiét du gdy ra mot phan tng tdm 1y nio d6. Néu ¢ mot ngudi
nao d6 cac diéu kién hoat dong nhét dinh con chua giy nén su hung phn thi
dbi véi mot ngudi khac cac diéu kién d6 da 1a yéu t6 tac dong qui manh.
Cung mdt mic d6 khong théa man nhu cau nhung mot ngudi thi hdu nhu
chua nhan thdy, nhung nguoi khac di thay kho s, kho chiu. Trong trudng
hop nay nguoi thtr hai 1a nguoi c6 tinh nhay cdm cao hon.

- Tinh phan Gng, tinh d& x@c cam: chirc ning cia tinh chat nay dugc
xac dinh boi strc manh phan tmg cam xtic ctia con ngudi ddi véi cac tac nhan
kich thich bén ngoai va bén trong.

- Tinh dé khang: 1a su chéng lai cac diéu kién khong thuan lgi lam ¢
ché hoat dong.

- Tinh ctng ran va tinh d& udn: tinh cimg ran thé hién sy khong dé dang

thich nghi véi cac diéu kién bén ngoai, con tinh dé uon nan thi nguoc lai. Tinh
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chat d& uén 1am cho con nguoi dé dang va nhanh chong thich nghi véi su thay
d6i hoan canh.

- Tinh huéng ngoai va hudng ndi & diy ngudi ta chu ¥ dén viée phan
mg va hoat dong ctia con nguoi phu thudc vao cai gi nhidu hon. Néu trong
thoi diém d6 ma phu thudc nhiéu hon vao cac an tuong bén ngoai thi do 1a
chuyén hudng ngoai. Nguoc lai, néu phu thudc vao cac hinh anh, cic biéu
tugng va cac y nghi c6 lién quan dén qua khir va tuong lai thi d6 13 chuyén
huéng trong. Vi vdy, vi nhitng ngudi mang tinh chuyén hudng ngoai thi
thudng biéu hién rung dong ciia minh ra ngoai, trong khi dé6 ngudi mang tinh
chuyén hudng trong lai thién vé “khép minh lai”, dic biét 1a trong nhirng tinh
huéng cing thang.

- Tinh kich thich cua sy chu y: khi mirc 6 mdi mé cang it ma van thu
hut sy cht y thi su cha ¥y ctia nguoi do6 cé tinh kich thich cang cao.

Khi chat dugc xac dinh khong phai boi mdi mét tinh chét riéng 16 ,ma
13 boi su twong quan tinh quy lut gitta moi tinh chat. Néu khong tinh dén cac
tinh chit d6i lap nhau (vi du tinh ctng rin véi tinh d& udn) thi bat ky nguoi
nao, mdi tinh chat déu thé hién & mot mic do nhit dinh va chi mdi tuong
quan nhat dinh giira cac tinh chit 6 méi thé hién khi chit ctia ngudi do.

1.2.1.3. Cdc kiéu khi chat va déc diém cia cdc kiéu khi chat

Duya vao kiéu hé than kinh, cdc nha nghién ctru chia khi chat con nguoi
thanh 4 kiéu co ban vdi nhirng dic diém nhu sau:

Kiéu khi chat Xangghanh (Kiéu hing hdi): Ngudi thudc kiéu khi chat
nay 1a nguoi sdng hoat bat, sdng dong, ham hiéu biét, linh hoat. Thong thudng
ho 1a nhitng nguoi vui vé, yéu doi. Cam xuc cta ho khong on dinh, dé& rung
cam, nhung thudng khong manh va khong sau, ho chéng quén nhiing diéu
gian dbi. Ho hay huéng vé tap thé, d& dang thiét lap quan hé, nhanh chong

lam quen vé&1 nhitng nguoi khac, cd1 mo, thién chi. Pay la nhitng nguoi co
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tinh tri tué mém déo, wa di dom c6 kha ning ndm bét cai mdi nhanh chong, dé
di chuyén chu y. Ngudi thudc loai khi chit nay d& hinh thanh va cai bién
duong lién hé than kinh tam thoi.

Kiéu khi chat phlécmatic( Kiéu binh than): Dic diém cta kiéu khi chét
nay la hé than kinh manh, qua trinh hung phan va tc ché bang nhau, giong
nhu nguoi linh hoat. Piém khac ctia ngudi binh than véi nguoi linh hoat 14 hai
qua trinh than kinh trén it ning dong, tic 1a c¢6 stc ¥ 16n. Nguoi co kiéu khi
chét binh than 1a nguoi lao dong trAm tinh, bao gio cling diém dam, kién nhan
va ngoan cuong.

Nguodi thude kiéu khi chat nay thuong cham chap, diém tinh, khong voi
vang hap tip. trong hoat dong thudng thé hién tinh c¢6 cin cw, tinh chin chan,
su kién tri. Thich sy ngan nép, trat tu, hoan canh quen thudc, ngai su thay ddi.
Thong thudong ngudi thude kiéu khi chat nay tién hanh cong viéc dén cung.
Moi qué trinh tdm 1y ¢ ho déu dién ra chadm chap. Trong quan hé v&i ngudi
khéc, ho déu to ra sy diém dam, binh than, cdi m& c6 muc do, tim trang cua
ho kha 6n dinh. Sy binh than ctia nguoi co khi chit nay dugc thé hién o ca
thai d6 cua ho dbi véi cac su kién va hién tuong cua doi séng. Ho kiém ché
tdt xc cam cua ban than va khong bi thu hut béi sy tdc dong cua cac tac nhan
kich thich 16i cudn. Ho khong d& rung cam va thudng tranh xa nhiing cudc cai
c0, ho c6 thé “ binh chan nhu vai” trong khi “ chay nha hang xom”. Pong thoi
tinh y ctia cac qua trinh than kinh lai gay tic dong lam cho cac dinh hinh dong
luc tré nén cuing nhéc, 1am cho hoat dong kém linh hoat, khé thich nghi voi
hoan canh thay ddi.

Kiéu khi chat céléric (ndng ndy): Nguoi c6 kiéu khi chat nay co dic
diém noi bat ¢ téc do nhanh chong & cac cir chi, hanh dong, ¢ tinh hay ndi va
hung phﬁn cao. Cac qua trinh tdAm 1y ¢ ho dién ra déu nhanh va manh. Tinh

khong can bang duoc thé hién kha rd rang trong hoat dong: Ho hao hing,

27



tham chi say mé lam viéc, thé hién sang kién, lam viéc nhiét tinh nhung du trit
nang luong than kinh cta ho ¢6 thé nhanh chdng can kiét trong qua trinh lam
viéc. PBac biét, khi cong viéc don diéu va doi héi su can cu va kién tri thi luc
d6 co thé xuat hién thai do lanh dam, sy nhiét tinh va long htng khoi s& mat
di, tam trang bi suy sup manh mé&. Trong sy giao tiép v6&i nguoi khac, nhirng
ngudi co kiéu khi chat nay thuong thé hién tinh gay gat, hay n6i nong, dé bi
kich thich, kho kiém ché duoc minh (diéu nay thuong 1am cho ho khong co
kha ndng danh gid hanh vi nguoi1 khac mot cach khach quan), trong truong
hop bi ngudi khac xtc pham thi ho dé c6 nhitng hanh vi thd 15, cuc can, bao
luc...

Kiéu khi chat Mélangcélic (Uu tw): Pic diém than kinh cta kiéu khi
chét nay la cd 3 thudc tinh than kinh: cuong dd, can béng, linh hoat va qua
trinh hung phin déu yéu. Qua trinh (¢ ché manh hon hung phan. Nhiing
nguoi thude kiéu khi chat nay thuong phan tng lai cac kich thich mét cach
khé khan. O ho, céc qua trinh tam 1y déu din ra mét cach cham chap, su cang
théng manh va kéo dai thuong lam cho hoat dong cua ho tr¢ nén cham chap
va sau d6 ngung lai, ho chéng mét moi. Nhung trong nirng hoan canh quen
thudc thi ho lai cam théy thanh than va lam viéc ¢ hi€u qua. Céc trang thai
xuc cam ¢ nhitng ngudi ndy dugc nay sinh mét cach cham chap nhung lai rat
sdu sic, co cuong d6 manh mé va 1au bén. Ho thuong chiu dyng nhimng gian
ddi mot cach ning né, hay u sau, budn ba. Ho thuong ddi phé mot cach dau
dén véi nhitng tinh huéng trd nén phuc tap dot ngot va rat so hii khi c6 tinh
hudng nguy hiém, thy thiéu ty tin khi gip nhitng nguoi khong quen biét. Do
thién vé cac rung dong viing chic kéo dai nén nhitng nguoi nay biéu thi cam
xuc ctia minh ra ngoai rat it.

Ngudi ¢6 khi chat vu tu ¢6 khuynh huéng khép kin, ngai giao tiép voi

nguoi la, thudng lang ting vung vé trong nhitng hoan canh mai. Trong nhiing
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diéu kién khong thuan lgi cuia doi séng va hoat dong, trén co s& kiéu khi chat
nay c6 thé s& phat trién nhitng dic diém nhu dé bi ton thuong, ngi long nan
chi, u sau, bi quan, nghi ngd, lo ling... Song, ho 13 nhitng ngudi rit gidu an
tugng, sy nhay bén tinh té vé midt cam x0c, sy cam nhan siu sic vé thé gidi
xung quanh... s€ tao diéu kién cho ho phat trién vé linh vuc nghé thuat- am
nhac, hdi hoa, tho ca, van chuong... Nguoi co6 khi chat uu tu thuong mém
mong, tinh té, nhd nhan, chu déo vao giau long vi tha... Do do, 1. P. Pavlov
nhan xét loai khi chat nay: Kiéu than kinh yéu rd rang 13 kiéu Gc ché ctia hé
than kinh. P6i voi ngudi thude loai khi chat nay thi hién nhién 1a mdi hién
tugng cua cude séng déu trd thanh nhan t6 (e ché & ho. Chinh vi thé ho khong
tin tuong gi hét; nhin vao dau ho ciing nhin thay cai xdu va nguy hiém, nhu
nhuoc, dé bi am thi, khong qua quyét, da siu da cam va d& bj chan thuong
tinh than.

Nhitng dic tinh néu trén ctia bon kiéu khi chat khong doi hoi phai tranh
luan. Vi viéc phan chia nay 1a quy uéc mang tinh twong d6i.

Thuc té cho théy, phﬁn 16n chung ta it ai chi ¢ dac diém cta mot loai
khi chit nhat dinh ma thong thudng mdi ngudi ching ta déu c6 dic diém cua
hai, ba, tham chi 13 c6 dic diém cua ca bdn kiéu khi chat noi trén. D6 13 nhing
ngudi thude kiéu khi chat trung gian giita cac kiéu khi chét trén. Tuy ting
ngudi ¢6 dic diém nodi bat cua khi chat nao d6. Khong c6 kiéu khi chat nao
tbt, cling khong co kiéu khi chat xau, moi khi chit déu c6 mait manh mat yéu..

Ban than cua loai hinh khi chit khong thé quyét dinh cao thap cua thanh
tuu xa hoi cua mot nguoi, mdi mét linh vuc nghé nghiép déu c6 thé tim ra dai
dién cua loai hinh khi chirc khong giéng nhau cta cac loai, ngudi ma cé loai
hinh khi chitc d6ng nhét ciing c6 thé dua ra cong hién noi bat trong mot nganh

nghé khong giéng nhau.
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Khi chat dugc xac dinh khong phai boi mdi mot tinh chat riéng 1¢ ma 1a
bdi su twong quan mang tinh quy ludt giita tat ca moi khi chat. Néu khong tinh
dén cac tinh chat d6i 1ap nhau (Vi du: tinh cting rin- tinh d& udn) thi ¢ bat ky
ngudi ndo moi tinh chat didu biéu hién & mot mirc d6 nhat dinh, va chiu mbi
tuong quan nhat dinh giita cic tinh chat méi thé hién nén khi chét ctia ngudi
do.

1.2.1.4. Co 56 hinh thanh khi chat

- Co 56 sinh Iy ciia khi chat

Thuyét than kinh cta nha sinh 1y hoc LP. Pavlov (Nga) da giai thich
mot cach khoa hoc vé co sé sinh 1y cua cac kiéu khi chat. Theo 6ng, co s&
sinh 1y ctia cac loai khi chat 13 do kiéu hoat dong than kinh c4p cao quy dinh.
Trong céc cong trinh nghién ctru cia minh, LP. Pavlov d3 cha ¥ nhiéu dén bén
kiéu hoat dong than kinh cip cao ma biéu hién tdm 1y cta ching 13 bon loai
khi chat co dién.

|.P. Pavlov cho rﬁng, nhirng dac diém ca thé cta hanh vi, dong thai cua
hoat dong tam Iy déu phu thudc vao nhirng khac biét ca thé trong hoat dong
than kinh. Co sé cua nhitng khac biét ca thé trong hoat dong ctia h¢ than kinh
13 nhitng thé hién khac nhau, mdi lién hé va su trong quan cta cac qua trinh
than kinh- hung phan va tic ché.

Tir nhitng két qua nghién ctru vé kiéu than kinh, LP. Pavlov d3 chi ra
nhirng kiéu khi chit twong tmg v6i cic kiéu hé than kinh. Cu thé: Kiéu khi
chat manh — can bang- linh hoat 13 co sé sinh 1y cua kiéu khi chat xanghanh
(kiéu hiang hai); Kiéu than kinh manh- can bang- khong linh hoat 13 co so sinh
ly cta kiéu khi chat phlécmatic (kiéu binh than); kiéu than kinh manh- khéng
can bang (hung phin troi hon tc ché) 14 co so sinh 1y cua kiéu khi chat coléric
(kiéu nong nay); Kiéu than kinh yéu 1a co sé sinh 1y cta kiéu khi chét

mélangcolic (kiéu wu tw).

30



Kiéu than kinh - 13 khai niém sinh 1y hoc, con khi chat- 1a khai niém
tam 1y hoc. Khi chat- 13 dic tinh dién bién cta hoat dong. N6 khong chi biéu
hién & két qua cudi cung cua hoat dong ma con biéu hién & su dién bién cua
hoat dong d6 nira. Khi chit 1a su biéu hién tdm 1y cua mot kiéu nhu 1a mot td
hop cua céac dac tinh ctia hoat dong than kinh cép cao.

Ngoai ra, theo I.P. Pavlov thi hoan toan khong nhat thiét chi ¢ bon kiéu
hoat dong than kinh tuong Gmg véi bon kiéu khi chat trén. Vé mit 1y thuyét co
thé c6 bat ky sy phdi hop ndo gitta céc tinh chat co ban cta hé than kinh.

Ngay nay, theo céc tai li¢u nghién ctru tam 1y hoc, cadc nha nghién ctru
da phat hién ra mot loat cac tinh chit ctia hé than kinh ma néu duoc phéi hop
mot cach khac nhau thi c6 thé xac dinh cac kiéu than kinh néi trén. Céc tinh
chit d6 1a sirc manh, tinh nang dong, tinh linh hoat, tinh bat dinh va tinh cin
bang cta cac qua trinh than kinh.

Theo B. M. Téplov, khi x4c dinh y nghia céc tinh chat ctia hé than kinh
trong tAm 1y hoc ¢4 nhan d3 cho rang cac tinh chét ctia hé than kinh khéng xac
dinh trudc bat ky mdt dang hanh vi ndo, ma chi tao co s& dé mot sb dang hanh
vi ndy s& duoc hinh thanh dé hon, con mot sb khac thi kho hon.

- Ban chat xa héi cua khi chat

Khi chit 1a thudc tinh tdm 1y phirc hop ctia ca nhan, chiu su quy dinh
ctia hé than kinh. Tuy nhién, khi chat khong phai 1a yéu t6 ¢ dinh ma né co
thé thay d6i dudi sy anh hudng cua nhitng diéu kién séng - gido duc va hoat
dong c4 nhan. Khong phai chi c6 nhirng thudc tinh bAm sinh ctia hé than kinh
quyét dinh tinh chit doc dao cua khi chat ma khi chat con chiu su chi phéi va
anh hudng cla cac tac nhan xi hoi trong sudt qua trinh séng cta ca nhan.
Trong nhitng diéu kién thuan loi cua doi sdng kiéu hoat dong than kinh bam

sinh va nhitng nét tim 1y ctia khi chit co lién quan v6i nd dugc thay d6i mot
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cach cham chap va it thiy rd. Trong nhitng thay d6i sdu sic cua diéu kién séng
thi nhirng thay d6i trong khi chit duoc biéu hién rd hon.

Con nguoi 1a mot thanh vién ctia xa hdi, chiu sy tdc dong ctia xa hoi
nén nhirng bién c¢b cua xa hoi, nhirng nét dic trung ctia doi song xa hoi khong
chi anh hudng dén doi séng tinh than, tinh cam cla con ngudi ma con lam
thay d6i nhitng thudc tinh tdm 1y, khi chat ctia ca nhan. Khi chat cua con
nguoi ¢ thé thay d6i dudi tic dong cia moi truong xa hoi, nén gido duc va
bang chinh con dudng tu gido duc ban than. Pong thoi, nhirng ddu vét xa hoi,
dac biét 1a nhiing tiéu chuan dao duc, nhitng yéu cau cta xa hoi da ghi lai ro
nét trong hanh vi cia mdi nguoi. Vi vay khi chat cua con ngudi cu thé thudng
mang dau 4n xa hoi, lich sua. Mit khac, con ngudi 1a chu thé cua y thue, chu
thé ctia hoat dong va giao tiép. Do d6 con ngudi ludn cé nhu cau duoc hoan
thién minh, muén vuon 1én dé khéng dinh minh... diéu d6 da tao nén dong
luc giup c4 nhan khic phuc dugc nhitng han ché ctia minh do tinh chat dic
tht cua khi chit gdy ra, dong thoi phat huy duoc nhitng mit tich cyc, nhing
mit tot ctia khi chat.

Nhu vy, khi chit cua con ngudi khong phai 13 yéu td bat bién ma
dudi tdc dong cua mdi truong, cia qua trinh tu gido duc va bénh tat né cod thé
lam thay ddi toan bd hodc mot sb dic diém nao d6 cua khi chét. Hay noéi cach
khac, khi chit ctia con ngudi mang ban chat xa hoi va mang tinh lich sur.

1.2.2. Ly ludn vé stress

1.2.2.1. Khdi niém stress

Theo tiéng Latinh, stress dugc bit ngudn tir tir “strictus” va mot phan
clia tlr “stringere” c6 nghia 1a cing thang, nghich canh, bat hanh, dé nén.

Trong tiéng Anh, stress c6 nghia 1 nhan manh. Thuat ngir nay duoc
dung trong vét 1y hoc dé chi sttc nén ma vat liéu phai chiu. Sau d6, naim 1914

W. B. Cannon str dung trong sinh 1y hoc v&i nghia stress cam xuc.
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Hién nay, tur stress dugc hiéu theo nhiéu nghia khac nhau.

Trong tir dién tdm 1y hoc cua Nga, V.P. Dintrenko va B.G. Mesiriakova
cho ring: stress- trang thai cing thing vé tdm 1y xudt hién & ngudi trong qua
trinh hoat dong & nhiing diéu kién phtc tap, khé khan cua doi séng thuong
ngdy, cling nhu trong nhitng diéu kién dic biét.

Nha sinh vat hoc Canada, Hans Selye, cho rang stress 14 phan tng cua
co thé trudc mdi tAn cong ctia moi sinh. Vé sau, ong da dua ra nhiéu cach giai
thich khac, phé) bién nhat 1a dinh nghia: “stress la mot trang thai dwoc thé hién
trong mot hoi chirng bao gém tat ca cac bién doi khong ddac hiéu trong mot hé
thong sinh hoc”’[22]. Cubi doi (1975), 6ng nhan manh: Stress ¢o tinh chit tong
hop, chir khong phai chi thé hién trong trang thai bénh 1y, d6 1a “moi dap tng
ctia co thé truéc moi yéu cau hay doi hoi tac dong 1én trén co thé”.

Tuy nhién, vao thip nién 80, tic gia ngudi X6 Viét L.A. Kitaepxmux
nhin nhan: “stress 14 nhirng nét khong dic hiéu cta nhitng biéu hién sinh Iy va
tam 1y clia co thé, nay sinh trong moi phan Gmg cta co thé”. Theo 6ng, tinh
khong dic hiéu cta cic qua trinh thich nghi tm 1y va sinh 1y thé hién- ca tiéu
cuc 1an tich cuc — khi gip céac tac dong khac nhau vé cuong do, truong do va
tAm quan trong cua né doi voi chi thé.

O Viét Nam, c6 rat nhiéu nghién ctru vé stress va ¢ nhitng ¥ kién riéng
vé van dé nay.

Theo T6 Nhu Khué, “stress chinh la nhitng phan vwng khong dac hiéu
xdy ra mét cach chung khdp, do cdc yéu té tam Iy c6 hai vé tam Iy xudt hién
trong cdc tinh thé ma con nguwoi chii quan thdy la bdt loi hodc rii ro, ¢ ddy
vai tro quyét dinh khong chu yéu do tdac nhan kich thich, ma do sy danh gia
chii quan vé tdc nhan d6”. Dinh nghia nay dé cap dén vai tro cua yéu td nhan

thirc va thai do ctia con nguoi trong stress.[14, tr 33].
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Mot sé nha tim 1y hoc khac nhu Pham Minh Hac, Tran Trong Thuy,
Nguyén Quang Uan di néu 1én thanh phan quan trong cua stress 14 xic cam
va mot s nguyén nhan co ban giy ra stress & con ngudi khi cho riang: Stress
1a nhitng xtc cam nay sinh trong nhitng tinh hudng nguy hiém, hing hut hay
trong nhitng tinh hudng phai chiu dung nhimg ning nhoc vé thé chat va tinh
than hodc trong nhitng dicu kién phai quyét dinh hanh déng nhanh chéng va
trong yéu”. [10]

Nhu viy, ngay ca & nudc ngoai lan trong nudc van co rat nhidu cach
hiéu vé stress. C6 nhiéu tac gia noi dén stress nhw mot nguyén nhén, ¢ tic gia
n6i dén nhu hau qua. Co tac gia nhin nhan thuan tay dudi goc do sinh hoc nhu
13 phan Gng mang tinh sinh 1y co thé, trong khi cac nha tdm 1y hoc dé cap dén
ca hai yéu t6 sinh hoc va tam 1y.

Tuy nhién, theo cach nhin nhan ctua chung t6i, stress phai dugc hiéu
mot cach téng hop, vira nhu 1a mot kich thich, vira nhu mot hau qua kém theo,
ddng thoi dé cap dén cac yéu to sinh hoc, x3 hoi va tim 1y.

Tom lai, dudi sy nhin nhan tir goc do tdm 1y hoc, chung t6i hiéu stress la
trang thai cing thang vé mit tAm 1y ma con ngudi cam nhin duoc trong quéa
trinh hoat déng ciing nhu trong cac tinh hudéng khac nhau cta cudc sdng nhu
bién c6, nhitng kho khin trong cudc séng hang ngay, ap luc cong viée... ¢o
thé ddn dén hiu qua nhiéu mit tuy theo kha ning tng phé cua mdi ngudi.

Nhu vdy, voi cach hiéu ndy chung ta c6 thé thiy rang stress 1a trang thai
cing thang cia con ngudi. Trang thai cing thang nay c6 thé anh hudng tich
cuc hoic tiéu cuc dén chu thé.

Stress tich cuc (Eustress)
Pay 1a mot trong nhitng loai stress hitu ich. N6 trd thanh dong luc dé con
ngudi nd lyc phin du, tich cuc hoat dong. Eustress gidp cho mdi ngudi co

dugc nhitng sy kich thich hodc hung phin can thiét.
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Stress tiéu cuc (Distress)

Loai stress gay hau qua cho con ngudi tuy tirng mirc d§ khac nhau. Khi bi
stress & mirc do ndng s€ c¢6 nhiing biéu hién rd rét vé thé chat va tam 1y. Loai
stress ndy anh hudng tiéu ctrc dén doi sdng ciia con nguoi. Triéu chimg cua
stress loai stress nay thuong 1a dau dau, tim dap nhanh, cam giac bat an...

1.2.2.2. Nhitng mat biéu hién co ban chung khi bi stress

Stress ¢6 thé hoanh hanh theo nhiéu cach, gy ra cic hiu qua vé mit
tam 1y va sinh ly. Néu tiép can thuong xuyén voi stress, toan bd chirc ning
sinh hoc cua co thé s& bi giam sut boi cac loai hormone lién quan dén stress
tiét ra khong nging. Néu bi stress lau ngay cac mo co thé, nhu mach mau va
b phén tim co thé bi thoai hoa thuc su. Khong ké dén céc triéu ching nghi€ém
trong, rat nhiéu con dau 14t vit bao gém: nhtrc dau, dau lung, ban ngtra ¢ da,
kho tiéu, mét moi... gy anh hudng dén cude sdng.

Ngoai ra stress ciing c6 thé dan dén mot nhom rdi loan bénh 1y goi 1a
cac roi loan co thé tdm than (Psychosomatic disorders). Cac dang 161 loan
bénh 1y nay phat sinh do su twong tac giira cac réi loan tAm ly, tinh cam va co
thé gy nén. Cac rdi loan co thé tdm than thuong thy nhat 1a loét bao tur
(ulcer), hen suyén, viém khép, ap huyét cao. ..

Trén binh dién tam 1y, tinh trang c6 qua nhiéu stress s& ngin can ngudi
ta doi phé dung muc véi cude séng. Nhan dinh vé cudc séng cua ho c6 thé
kém sang sudt di (mot 101 phé phan nhd cia mot ngudi ban ciing c¢é thé 1am
cho ho mat binh tinh) va khi stress qua mirc cac phan tng xtic cam c6 thé trim
trong khién nguoi ta khong con kha ning hanh dong. Hon nita, nguoi bi qué
nhiéu stress s& dan dén giam kha ning ddi pho véi cc tac nhan gy stress mai
ndy sinh.

Vé lam sang, phan tng stress cp tinh lam ngudi bénh hung phan qua

murc ca vé tam 1y 1an co thé, véi cac biéu hién: ting truong luc co lam cho nét
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mit cang thang, cir chi cing nhéc, co cac cam giac dau bén trong co thé, rdi
loan than kinh thuc vat nhu nhip tim nhanh, c¢6 con dau vung trudc tim, huyét
ap tang, kho thd, nhirc dau, dau nhiéu noi nhat 1a dau cac co bép. Bénh nhan
bj ting cam gidc (gidm ngudng kich thich cua cic gidc quan) nhit 13 thinh
gidc 1am cho tiéng dong binh thudng ciing tré' nén kho chiu. Ho con c6 biéu
hién rdi loan hoat dong tri tué¢ (kho tap trung suy nghi do nhé lai cac tinh
huéng stress), dé ndi cu, bat an, kich dong, r6i loan hanh vi va khé khan khi
giao tiép v&i ngudi khac: lo au, s¢ hai, mo hd, trAm cam, y thirc thu hep. [23].

Nhu vay, stress anh huong dén co thé theo nhiéu cach, c6 thé ting nguy
co bi cac bénh tit co thé, cling co thé 1a nguyén nhan truc tiép gay ra bénh,
hodc ciing c6 thé 1am cho kha ning phuc hdi co thé thoat khoi bénh tat chim
hon so v&i khi binh thuong. Hodc stress c6 thé 1am giam kha ning duong dau
véi stress trong tuong lai.

1.2.2.3. Cac nguyén nhan gay nén stress ¢ hoc sinh THPT.

C6 rat nhiéu nguyén nhan gay nén stress ¢ hoc sinh, bao gdm nhiing
yéu t6 vé miat khach quan va cha quan. Cuy thé:

* Nguyén nhan khach quan

- Nhitng nguyén nhan tur hoat dong hoc

Khéc voi cép I va cép II, hoat dong hoc & cép I1I ¢6 nhiéu thay ddi ca
vé ndi dung va phuong phap hoc tap. Noi dung hoc tip vira mang tinh khai
quat vira mang tinh chuyén sau. Viéc hoc tip dit ra nhitng yéu cau ngay cang
cao vi ddy 1a giai doan budc ngoat d6i véi mdi hoc sinh. Thoi gian hoc duge
ting cuong, viéc hoc dién ra & moi lic moi noi voi cudng do cao (dic biét &
nhirng trudmg chuyén). Trudc nhimg yéu cau d6 budc hoc sinh phai co su nd
luc cao dé kip thich Gmg v&i nhirng yéu cdu méi. Tuy nhién, & mdt sd hoc sinh
cac em cam thiy viéc hoc trd nén qua ap luc, cing thang, khong kip thich tng

dan dén lo 1ang, chan nan... 1a nguyén nhan dan dén stress.
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- Nhitng nguyén nhan tr phia gia dinh

Bén canh nhitng ap luc tir viéc hoc thi gia dinh ciing la nguyén nhén
anh huong 16n d6i v6i cac em. Bat ky bac cha me nao ciing mong mudn con
minh hoc tt, dat két qua hoc tap cao nhung ddi luc ho lai khong hiéu kha
ning cua con minh, ludn ky vong qué cao & cac em khién cic em cam thay bat
an, lo lang va bi ap lrc. Khi cic em khong lam duoc nhitng diéu ma cha me
mong muon thi cha me mang nhiéc, so sanh cac em v&i nhitng nguoi khac
mot cach thai qua hoic thd o khong quan tdim khién cdc em cam thay hut
hing. T4t ca nhirng sy ing xtr khong phu hop tir phia cha me di anh hudng toi
cac em va trong mot sd truong hop no sé tré thanh nguyén nhan giy ra stress
¢ cac em. Bén canh dé thi nhirng van dé nhu cha me bat hoa, mau thuan, ly
hén. .. cling gop phan gy ra stress ¢ hoc sinh THPT.

- Nhitng nguyén nhan s phia xa hoi

X4 hoi phat trién mo ra nhiéu co hoi cho con ngudi néi chung va hoc
sinh THPT néi riéng. Song no6 cling gy ra khong it khé khan thach thue cho
con ngudi nhu: méi truong séng 6 nhidm, t& nan xa hoi, phan hoéa giau ngheo,
dinh huéng gia tri sdng c6 nhiéu thay ddi... nhitng tic nhin d6 d3 giy ra
nhirng tré ngai, kho khin cho con nguoi. Pbi véi hoc sinh THPT thi nhirng
van dé lién quan tryuc tiép dén ciac mdi quan hé xa hoi anh hudng dén cac em
nhu ¢6 mau thudn v6i ban be, mau thuin voi thay cd gido, bi ban be co lap,
khong choi, bi moi nguoi 1€n an... 1a nhitng tdc nhan gay ra stress ¢ cac em.

Nhu vay, tat ca nhitng van dé néu trén 1a nhitng nguyén nhan khéch

quan anh hudng, chi phdi dén hoat dong hang ngay cua hoc sinh THPT. Va
trong nhitng diéu kién khong thuan loi ching s& trd thanh mot trong nhiing
nguyén nhan gay ra stress ¢ Itra tudi nay.

* Nhirng nguyén nhan chi quan
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Cung véi nhitng yéu té mang tinh khach quan thi nhirng nguyén nhan
cht quan ciing anh hudng nhét dinh dén véan dé stress ¢ hoc sinh THPT nhu:
nang lyc, trinh d§ nhén thic, ban tinh nhit nhat hay e ngai, lo léng mot cach
thai qua trudc nhitng van dé phiic tap, hodc tinh tinh ndng ndy, khong linh
hoat, khong kién tri nhan nai, kha nang thiét 1ap va duy tri cac mdi quan hé
kém, kha ning ing pho v6i nhitng that bai trong cudc séng con han ché... Tat
ca nhitng diéu néu trén c6 anh hudng nhat dinh dén stress va thuong la
nguyén nhan gay ra stress ¢ hoc sinh THPT.

Bén canh d6 thi nhiing van dé nhu: sy chua hoan thién vé mit thé chét
d6 1a chiéu cao, can nang, mun hay nhiing khuyét diém trén co thé cling khién
CaC em cam théy budn ba, tu ti... dan dén stress.

Tém lai, hoc sinh THPT la ltra tudi dang hinh thanh va phat trién ca vé
mat tdm sinh 1y, nhan céch. O ltra tudi nay hoat dong chu dao cua cac em la
hoc tap va dinh hudng nghé nghiép. Do viy cac em luén mong mudn, khét
khao c6 duoc két qua hoc tap tdt. Bén canh hoat dong hoc thi nhu ciu giao
tiép véi ban be, nhu cau thiét 1ap céc mbi quan hé xa hoi ¢ cac em ciing duoc
tang 1én. Trong gia dinh cic em mong mudn duoc cha me hiéu, théng cam va
ddi xir v&i cac em cong béng, duoc ton trong va doc 1ap tu minh quyét dinh
moi van dé... day 1a nhitng nhu cau thiét yéu cta ltra tudi hoc sinh THPT. Tuy
nhién khi nhitng nhu cau trén khong duoc thoa man thi cac em dé roi vao tinh
trang budn b, that vong, hut hang... 1a nguyén nhan gay ra stress & cac em.

1.2.3. Moi quan hé giita khi chit va stress
1.2.3.1. Khdi niém méi quan hé
Khai niém mdi quan hé 1a mot khai niém chung dugc st dung trong

nhiéu nganh khoa hoc nhu: triét hoc, xa hoi hoc, toan hoc, tAm 1y hoc...
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Theo tr dién tiéng Nga, mbi quan h¢ 1a su tiép can, tiép xuc vo1 mot
ngudi nao do, 1a sy giao tiép 13n nhau, 1a mdi lién hé v&i mot nguoi hodc mot
s6 nguoi duoc tao ra trong giao tiép trén mot co sd nao do.

Theo A.L. Secbakov va V.V. B6g616vxki, hi¢n nay trong tdm 1y hoc cé
hai sy giai thich “mdi quan hé”. Trong trudng hop tht nhat, mdi quan hé 1a
mébi lién hé khach quan cua con ngudi va su vat, cua mdt ca thé nay voi ca thé
khac. O trudng hop thi hai, mdi quan hé duoc giai thich 1a sy té thai do, su
phan tng ctia nguoi ndy ddi véi nguoi khac, véi sy vat, d6 vat, hién tuong
nhu mét 1ap trudng chu quan trong thai do déi véi chung.[4]

T nhitng quan niém khac nhau vé “méi quan hé” ¢ trén, chung toi
théy réng ban than khai niém “mébi quan hé” ¢6 no1 ham rat rong. Tuy nhién,
trong dé tai ndy ching t6i hiéu khai niém quan hé nhu sau:

Mo6i quan hé la sw tdc dong qua lai ldn nhau, chi phdi va anh hudng,
phu thudc 1an nhau giita hai hay nhiéu yéu té trong thé giéi khdach quan.

1.2.3.2. M6i quan hé giita khi chdt va stress

Khi chat va stress co su tic dong qua lai, anh huéng va chi phéi 1an
nhau. Qua mot sd cong trinh nghién ctru trén thé giéi hién nay cho thdy khi
chat ctia mdi ngudi 1a khac nhau, khi chit cta con ngudi 13 mot trong nhiing
yéu t6 tao nén sy khac nhau gitta cac ¢4 nhin vé kha ning tu diéu chinh cam
xuc, hanh vi va su cht y, quy dinh & miac do phan irng cam xtc va déng thot
quy dinh nét dic trung riéng cho timg ca nhan. Mdi loai khi chat co nhiing
mat manh va han ché riéng. Trong d6 nhirng mit han ché trong ting kiéu khi
chat c6 thé 1a nguyén nhan din dén stress.

Alexander Thomas va Stella Chess (1977) trén co s& nghién ctru khi
chét cua tré nhan ra su khac biét cua mdi ca nhan trong mau nghién ctru doc
ctia hai dng: Mot s6 tré c6 biéu hién hang dinh trong qué trinh phat trién tir

tudi nhii nhi cho dén tudi trudng thanh, trong khi d6 nhitng ca thé khac lai co
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biéu hién hoan toan khac biét so véi giai doan khai dau. Ho dé ra mot giai
thich duoc goi 1a muc do phu hop tét: Sy an khép giita kiéu khi chét cua tré
va moi truong dat 1én tré. Khi nhitng mong dogi, doi hoi va co hdi tor moi
truomg an khop kiéu khi chét cta cé thé, tré c6 kha ning lam cha duoc nhirng
thr thach tor moi truong mot cach c6 hi¢u qua. Khi c6 mot sy kém phu hop
xay ra, cac doi hoi tir moi truong qua mirc kha nang cua tré, cac stress xay ra
sau d6 din dén mot qua trinh phat trién khong khoé manh. Chess va Thomas
trinh bay rang: Sy phu hop t6t khong ham y rang khong co stress hay xung
dot xay ra: hoan toan trai ngugc lai, stress va xung dot khong thé tranh khoi
trong qua trinh phat trién khi ma nhirng mong doi méi va cac doi héi & mirc
cao hon vé mat chirc nang xay ra vao luc tré lon hon. Cac doi hoi, stress, va
nhirng xung dot khi chung twong xtmg véi tiém niang phat trién va kha ning
kiém soat ctia tré s& duoc xay dung tiép theo sau d6. Van dé lién quan dén xao
tron chirc nang la do stress qua murc tir sy kém phu hop gitra do1 hoi ctia méi
truong va kha ning cla tré & mot giai doan phat trién nao.

Nhin chung, cac nghién ctru ctia cac nha nghién ctru noi trén tuy khong
phan loai khi chat giéng nhu phdn loai thong thuong (theo cach phan loai cua
Paplov) va ciing chi tdp trung nghién ctru cua tré em nhung nhirng két qua
nghién ctru trén cho thy, gitta khi chét va stress c6 moi quan hé voi nhau. Khi
chit c6 anh huong, chi phéi vé murc do, biéu hién, nguyén nhan va hau qua
cua stress cling nhu chi phéi chu thé c6 stress trong viéc Iua chon cach ung
pho véi stress. O nhitng ngudi ¢6 kiéu khi chat khac nhau s& c6 mirc do stress
khac nhau. C6 nhiing kiéu khi chit c6 thé rat d& chu thé bi stress, nguoc lai co
nhitng kiéu khi chat hoan toan c6 thé khéng gip phai van dé vé stress hoic co

the bi stress nhung & mot mic do han ché hon.
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Tém lai, mdi quan h¢ gifra khi cht va stress 1a sy anh huong, chi phéi
va tac dong qua lai giira kiéu khi chat dén stress, tao ra nhirng phan Gng dic
trung riéng ctiia mdi chi thé.

1.2.4. Quan h¢ giiva khi chit va stress ¢ hoc sinh THPT

1.2.4.1. Khai niém hoc sinh THPT

Theo quan niém ctia cic nha tdm 1y hoc phét trién, Ira tudi hoc sinh
THPT la giai doan bat dau tir 15,16 cho dén 17, 18 tudi. Day la giai doan dau
ctia tudi thanh nién (con goi 1a thanh nién ma1i 16n, thanh nién hoc sinh). Bay
cling chinh 13 giai doan ndi tiép cta thoi ky day thi. C6 thé noi, tudi dau thanh
nién 1a thoi ky quan trong cia mot doi ngudi, thoi ky diy wéc mo va hoai bio
16n.[8,tr 117]

1.2.4.2. Pdc diém tam- sinh ly hoc sinh THPT

Sw phdt trién vé thé chdt

So voi tudi trung hoc co sé thi hoc sinh THPT da co6 su phat trién vuot
bac vé thé chat. Tuy nhién, & ltra tudi ndy cac em van chua thyuc su dat dén su
hoan thién vé co thé. Chiéu cao, can nang, thé luc, hé than kinh, hé tim
mach... dang trong giai doan hoan thién dan. Nhitng anh huéng cta tudi day
thi van con. Piéu do 1a cho hoc sinh khong thé yén tam, ludn tran trd, lo 1éng,
ban khoan... Pay 1a mdt trong nhirng nguyén nhan gop phan gy ra stress &
Itra tudi nay.

Pdc diém phat tri tué cua hoc sinh THPT

Lua tudi hoc sinh THPT 14 giai doan quan trong trong viéc phat trién
céc nang lyuc tri tué. Piém ndi bat trong su phat trién tri tué clia cac em Ia tinh
c¢6 chu dinh duoc phat trién manh ¢ tat ca cic qua trinh nhan thic. Tu duy ly
luan, tu duy triru tugng co6 tinh doc 1ap va sang tao cao. Tinh chat ché, tinh

phé phan co cin ct, tinh nhat quan cta tu duy ciing dugc phat trién manh mé.
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Nhin chung, sy phat trién tri tué cta hoc sinh THPT di dat & mirc do
cao va dang dugc hoan thién dan trong qua trinh hoc tap, rén luyén cua ca
nhan. Cang 18n céac 16p cudi cip, ning lyuc tri tué cang phat trién. Diéu nay tao
diéu kién thuan loi cho cdc em hoc tap, ndm bt tri thac duge tét hon. Tuy
nhién, v41 nhitng hoc sinh thy dong, thiéu sang tao, thiéu ké hoach... s& khong
thich tng kip thoi trude nhitng thay doi cta diéu kién mdi, tao ra ganh ning
tam ly cho chinh ban than cac em.

Pac diém phat trién nhén cdch cia hoc sinh THPT

+ Sir phdt trién cia tw y thic

Déi v6i hoc sinh THPT kha ning ty ¥ thic phat trién kha manh. Cac em
nhan thuc dugc nhiing dac diém va phém chit cua minh trong xa hdi, trong
cong déng. O mirc cao hon, d6 1a kha ning tu danh gid vé minh theo nhiing
chuan muc cua x3 hoi trén binh dién thé chit, tim 1y, dao duc.

Nhu cau tu y thuc dugc phat trién manh m&. Hon bat ¢t tudi nao, hoc
sinh THPT ty danh gia vé hinh anh co thé cta ban thin mét cach ti mi,
nghiém khic. Thuong thudng, cac em rat khéng hai long vé chiéu cao (qua
cao hodc qua thip), voc dang than thé (qua gy hodc qua béo). Cac em thudng
mo udc cd cip mit dep, mili cao va miéng duyén dang. Nhitng em chim 16m,
béo phé, hay co trimg cé trén mat thi thudng t6 ra lo ling, thit vong. Nhiing
ndi dau kho nay duoc dau kin va “ day vo”, khong it hoc sinh THPT dan dén
“nhitng bi kich vé& tiéu chuan, hinh thirc” ma ngudi 16n xung quanh it quan
tam.[8,tr 126]

Song song voi su phat trién cua tu y thure, tu danh gia thi tinh tu trong
ctia hoc sinh THPT ciing phat trién manh. Mot cau néi, mot hanh dong xuc
pham ctia ngudi khac ¢ thé 13 nguyén nhan giy ra xung dot, tham chi au da o

Itra tudi nay.
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Do su tu y thire, tu danh gid va tinh ty trong phat trién ngay cang manh,
do vay nhitng cach Gng xtr ctia ngudi 16n néu khong phu hop sé& ra nhitng mau
thudn, lam anh huéng dén viéc hoc tap, stic khoe va doi sdng tam 1y cua céac
em... Pay c6 thé coi 1a nguyén nhan khién cac em dé bi stress.

+ Su phdt trién cia Y thirc nghé nghiép va sw chuan bi cho cudc song
twong lai

Khac v6i tudi nhi dong va thiéu nién, hoc sinh THPT phai d6i mat véi
nhiéu van dé phia trudc. Voi cac em, nhitng cau hoi: Hoc 1€n dai hoc hay hoc
nghé, vao truong dai hoc nao, vi sao bd me lai mudn minh hoc truong nay
trong khi minh thich hoc trudng kia?... La nhiing cau hoi thuong xuyén khién
cac em ban tam, lo ling. Chinh vi thé, lra tudi ndy cic em thuong c6 nhiing
cang thang do ap luc cta ¥ thitc vé nghé nghiép dang phat trién manh ciing
nhu nhitng lo ling vé tuong lai.

+ Sir hinh thanh thé gi6i quan

Thé gidi quan 1 cai nhin hé théng, tong hop, khai quat vé thé gidi ( tu
nhién va xi hoi) cua con ngudi. N6 ¢6 ¥ nghia chi dao ddi véi hoat dong, hanh
dong, cach irng x1r cuia ca nhan trong nhitng hoan canh, diéu kién cu thé.

Chi s6 dau tién cua su hinh thanh thé giéi quan 13 su phat trién cta
htng tht nhan thie d6i v6i nhitng van dé thudc vé nguyén tic chung nhit cua
vii try, nhitng quy luat phé bién cta tu nhién, x3 hoi va cta sy ton tai xa hoi
loai nguoi... Hoc sinh THPT quan tdm nhiéu nhat dén cac van dé lién quan
dén con ngudi, vai tro ctia con ngudi trong lich sir, quan hé gitta con ngudi va
x3 hoi... Van dé ¥ nghia cudc sdng chiém vi tri trung tAm trong suy nghi cta
hoc sinh THPT. Néi chung, cach nhin nhan vé tu nhién, xa hdi, con nguoi cia
cac em giup cac em c6 nhitng 1y giai dung dan vé cac hién tugng trong cudc
song cling nhu ban thin minh. Tuy nhién, c6 kha nhiéu cau hoi trong thuc té

vuot qua kha nang cua cac em, tham chi di nguoc lai nhiing hiéu bi€t ctia cac

43



em. Dan dén tinh trang khong it em di c6 nhitng quan diém sai léch vé thoi
giéi tu nhién, vé con ngudi va xa hoi. Gap nhimng truong hop nay cic em
thudng hoang mang, ling tang, tht vong, tham chi 13 tuyét vong.[8,tr 133]

+ Giao tiép va doi song tinh cam

Van dé giao tiép va doi sbng xtic cam, tinh cam cua hoc sinh THPT rét
da dang, phong phu. Piéu d6 duoc quy dinh boi nhitng mdi quan hé giao tiép
clia cic em ngay cang md rong vé pham vi va dic biét dugc phat trién vé mat
chét lugng. Trong d6, mirc A binh déng, doc lap trong su giao tiép vé1 nguoi
16n, ban bé cing d6 tudi ngay cang cao, d6 1a nhitng yéu to rat quan trong tao
nén bo mat nhan cach caa hoc sinh.

Déi v6i cac bac cha me va nguoi 10n, ndi chung trong tinh cam cua hoc
sinh THPT thudng biéu 16 16 tinh tir 1ap c6 nét riéng ddc dao cua cai toi tuong
dbi tu do. Hoc sinh THPT hay c6 tdm 1y cho ring ngudi 1on thudng khong
danh gia ding dan, nghiém tic nhitng diéu ma cac em nghi, nhitng diéu cac
em lam ciing nhu su trudng thanh cia cac em. Bai vay, hoc sin THPT dé c6
xu hudng xa lanh ngudi 10n ma tim sy dong tinh , déng cam & cac ban cing
Itra tudi.

Mot loai tinh cam rat dic trung cling xudt hién & d6 tudi nay do6 1a tinh
yéu nam nit. D& quan sat théy nhirng biéu hién cua sy phai long, tham chi XUAt
hién ctia nhiing méi tinh dau dﬁy lang man. Mot diéu rat rd ma khoa hoc va
thue tién cudc séng da khéng dinh 13 & do tuoi nay su chin mudi vé sinh 1y, vé
tinh duc da di trudc mdt bude, con sy trudng thanh vé tam 1y, vé x3 hoi, vé
kinh nghiém cudc séng chdm hon nhiéu. Bai vdy nhitng diéu kién can va du
cho viéc di vao cudc séng tinh yéu nam nir ¢ do tudi nay chua dugc hoi tu. Po
cling 1a 1y do chu yéu giai thich tai sao nhiéu mdi tinh & giai doan nay dé bi
tan v&. Chinh sy tan v& mdi tinh déu, nhitng mau thuan, hiéu 1Am x4y ra gitra

gia dinh, ngudi than, ban bé khién cac em gip phai khong it nhitng kho khin
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trong hoc tap va cudc séng. Pay chinh 1a 1y do khién cac em bi stress ¢ lta
tudi ndy.

1.2.4.3. Biéu hién quan hé giita khi chdt va stress & hoc sinh THPT

Hoc sinh THPT (hay ltra tudi dau thanh nién) 1a la tudi dang hinh
thanh va hoan thién dan nhimg dic diém vé tdm sinh 1y. Do d6, trong qua
trinh phat trién c6 thé gap phai nhiing tinh hudng bat loi do khi chat giy ra.
Nhu sy khong can bang giita hung phan va (rc ché cua qua trinh than kinh dan
dén kha niang chiu dung nhiing kich thich va kiém ché ban than kém. D6 1a
nhitng hanh dong bot phat, xbc ndi, so hii, lo 1éng, mac cam, tu ti, ngai giao
tiép... Nhitng dic diém bét loi bén trén do khi chat gdy ra 1a mot trong nhiing
nguyén nhan gdy nén stress o Itra tudi hoc sinh THPT. Tuy nhién, ddi vdi hoc
sinh THPT day khong phai 14 van dé khong thé khic phuc ma cung véi gido
duc va rén luyén cac em s€ c6 su hoan thi€n hon va vé sinh Iy va tam ly.
Nhitng anh hudng cta khi chat s& giam dan, thay vao d6 13 su trudng thanh vé
mat xa hoi.

MBJi hoc sinh 1 mdt chu thé doc 14p v6i nhitng dic diém riéng biét vé
khi chat. Mdi kiéu khi chit lai c6 mot thé manh va han ché nhat dinh. Tuy
nhién, mot s cong trinh nghién ctru cho thy trong bdn kiéu khi chit trén thi
nhirng ca nhan thudc kiéu khi chit vu tu thudng dé co nguy co bi stress cao
hon so voi nhitng kiéu khi chat khac. Kiéu khi chat nay thé hién ra bén ngoai
1a nhitng nguoi song khép minh, nhat nhat, e dé va ngai giao tiép. Poi voi
nhitng hoc sinh thudc kiéu khi chat nay néu dugc song trong méi trudng thuin
loi voi su gido duc dung dan thi cdc em s& phat trién tot nhitng pham chat
nhu: sy giau an tuong, nhay bén, tinh té v& mit cam xuc, s cam nhan su sic
vé thé gidi xung quanh va diéu dé cho phép cac em dat duoc nhitng thanh tich
to 16n trong hoc tap va cudc séng, dac bi¢t 1a trong linh vuc ngh¢ thuat... Tuy

nhién néu trong diéu kién khong thudn loi nhitng hoc sinh nay thuong hay cé
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biéu hién xa lanh tap thé, séng véi thé gid1 ndi tam, né tranh cac hoat dong xa
hoi. Trong nhiéu trudng hop trén co sé kiéu khi chit nay co thé s& phat trién
nhitng dac diém nhu d& bi ton thuong, nan chi, bi quan, chdn nan... va néu
tinh trang nay kéo dai, dai dang s& dan dén stress - mot trong nhitng van dé
thudng giap ¢ ltra tudi thanh thiéu nién hién nay, dic biét 13 & hoc sinh THPT.
Boi hoc sinh THPT 14 giai doan ma céc em dang phai duong dau vai bao kho
khan va tr¢ ngai trudc mat, tr viéc hoc tap, thi cor dén viéc lya chon trudong va
van dé giao tiép v6i moi ngudi xung quanh... Tat ca nhiing viéc d6 doi hoi
cac em phai c6 nhing nang luc giai quyét nhat dinh. Tuy nhién khong phai tat
ca cac em déu co cach giai quyét tot cac van dé trén ma tuy thudc vao dic
diém tam sinh 1y , hoan canh song va cach gido duc ma c6 thé giai quyét duoc
hay khéng. Trong trudng hop giai quyét tot cic em s& ¢ mot qua trinh phat
trién 1anh manh. Nguoc lai, néu khong giai quyét dugc cac em sé& lo lang,
cang thang... dic biét néu didu d6 xay ra véi chinh nhitng hoc sinh c¢6 khi chit
wu tu thi x4c sudt dan dén stress 13 rat cao. Va day ciing chinh 13 nguyén nhan
co ban gay ra stress ¢ hoc sinh THPT.

Nhu vay, gitta khi chit va stress c6 quan h¢ mat thiét, tac dong qua lai
1An nhau. Chung ta c6 thé lam giam bdt tinh trang strees ¢ hoc sinh THPT
bang cach tao ra nhitng tac dong gido duc khi chat hop 1y, gitp cac em khic
phuc dugc nhitng mat han ché tir khi chét, tao diéu kién cho cac em phat trién

nhan cach tét, phan ndo ngin ngira nguy co stress & lra tudi hoc sinh THPT.
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Tiéu két chwong I

Tur nhitng phan tich trén, chiing toi dua ra mot s6 két luan sau:

Trén thé gidi va Viét Nam cho dén nay da c6 nhiéu cong trinh nghién
ctru vé van dé khi chit va stress. Nhirng nghién ctru d6 da xay dung dugc hé
théng co s 1y luan vé khi chét va stress kha day du, tao co so nén tang virng
chéc cho cac cong trinh nghién ctru tiép theo.

Tuy nhién, nghién ctru vé quan hé giira khi chit va stress cho dén hién
nay van con 1a huéng nghién ciru méi, it c6 cong trinh nao di sdu nghién ctru,
c6 ching ciing chi 1 nhitng céng trinh mang tinh roi rac, chua hé thong. Pic
biét v6i hudng nghién ctru vin dé nay trén d6i tuong 1a hoc sinh THPT thi
hoan toan chua cé. Viéc nghién ctru vé ““Mdi quan hé gitra khi chat va stress
& hoc sinh THPT*’ 1a mot trong nhitng vin dé rat phic tap nhung nd cd ¥
nghia 16n ddi v&i su hinh thanh va phat trién tim 1y nhan cach cta hoc sinh.
DPong thoi, nghién ctu ndy ciing gép phan phong ngira va gitp giam thiéu
stress & hoc sinh THPT. Do do, viéc di sau nghién ctru van dé nay la mot yéu

cau cép thiét trong giai doan hién nay.
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CHUONG 2: TO CHUC VA PHUONG PHAP NGHIEN CUU

2.1. Vai nét vé dia ban va khach thé nghién ciru

2.1.1. Vi nét chung vé dia ban tinh Hii Dwong

Hai Duong 1a mot tinh nam & dong bang séng Hong, thudc Vung kinh
té trong diém Bac bo- Viét Nam. Trung tdm hanh chinh cta tinh 1a thanh pho
Hai Duong nam cach thu d6 Ha Noi 57 km vé phia dong, cach thanh phd Hai
Phong 45 km vé phia tay. Phia tay bac giap tinh Bac Ninh, phia bac giap tinh
Bic Giang, phia dong bic giap tinh Quang Ninh, phia dong giap thanh phd
Hai Phong, phia nam giap tinh Thai Binh va phia tay giap tinh Hung Yén. Hai
Duong con 1a d6 thi loai 2 voi dién tich 1.718.895 ngudi véi mat d§ dan sb
1.039 nguoi/km?,

Tinh Hai Duong bao gdm 01 thanh phé truc thudc, 01 thi x3 va 10
huyén. Ngay tir thoi phong kién, Hai Duong da ndi tiéng 1a dat hoc, ving dat
Xt Pong nay 1a qué huong cta nhiéu nho si, trang nguyén Viét Nam va tha
khoa Dai Viét.

Néi tiép truyén thong hiéu hoc cta nguoi dan tinh Pong, nhitng nim
tro lai day giao duc Hai Duong da c6 su phat trién vuot bic. Nhiéu hoc sinh
gdc tir Hai Duong da dat giai cao trong cac ky thi olympic qubc té. Trong céc
ky thi cao dang va dai hoc, cling nhu cac ky thi hoc sinh gidi qubc gia thi Hai
Duong ludn trong nhém dan dau cua Viét Nam. Dac biét trong ky thi hoc sinh
gidi qudc gia 2012, Hai Duong dimg tht 5 ca nude vé tong sé huy chuong,
trong d6 ¢ 6 giai nhit, dimg thir hai ca nude chi sau Ha Noi.

2.1.2. Vai nét chung vé cdc truong THPT ¢ tinh Hdi Duwong

2.1.2.1. Truong THPT chuyén Nguyén Trdi

Thang 9/1984 Trudng THPT chuyén Nguyén Trdi chinh thic duoc

thanh 1ap vé&i tén goi trudng phd théng ning khiéu Hai Hung véi cac 16p
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chuyén toan, chuyén vin, chuyén nga, chuyén Iy... va mot sé 16p chuyén cap
2. Bén ndm 1997 trudong ddi tén thanh truong THPT chuyén Nguyén Trai.

Trudng THPT chuyén Nguyén Trdi hién nay duoc toa lac trén dudng
Nguyén Pai Niang voi tong dién tich dat 1a 31.995m2. Nha trudng hién co 36
16p hoc tai 2 nha B, C véi dﬁy du thiét bj va phong chd giao vién, nha vé sinh
khép tin trong ting tang nha. C6 1 nha hoc bd mén bao gdm 2 phong tin, 2
phong vat 1y, 2 phong hoda, 2 phong sinh, 1 phong cong ngh¢, 1 phong nghe
nhin, 2 phong hoc tiéng, 1 thu vién dién tir v61 32 may tinh nbi mang, thu
vién c6 trén 12.000 dau sach cing phong doc hoc sinh trén 100 chd ngdi va
phong doc gido vién.

Néi tiép truyén théng hiéu hoc cua nguoi dan tinh Pong, tinh tir nim
1998 dén nay, nim nao nha trudng ciing c6 hoc sinh dat giai nhat qudc gia,
100% céc doi tuyén déu co giai, xép han. Tir nim 1998 dén nay nam trong top
5 trudong manh nhét cua ca nude. Pac biét tir nam 2001 dén 2009 nim nao nha
truong cling c6 hoc sinh dat giai qudc té va khu vuc, bao gdm 3 huy chuong
vang, 3 huy chuong bac, 4 huy chuong déng, 1 bang khen olympic qudc té; 3
huy chuwong dong chau 4 Thai Binh Duong, 1 huy chuong bac vat 1y chau 4.

Ty 1¢ d6 tt nghiép THPT cua nha truong 25 nim qua déu 1a 100%, 10
niam gan day ty 1& 6 dai hoc thuong xuyén dat 95%. Tiép tuc phat huy nhing
thanh tich da dat dugc, ndm hoc 2008-2009 1a mdt nam thanh cong ruc rd cua
nha trudng voi 57/66 giai hoc sinh gioi qubc gia, trong d6 ¢ 2 giai nhat, 17
giai nhi, 27 giai ba va 11 giai khuyén khich, ding thir 3 toan qudc vé thanh
tich hoc sinh gidi, 9 hoc sinh dugc goi vao vong 2, 4 hoc sinh dugc chon vao

d6i tuyén quéc gia du thi khu vuc va qudc té.
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2.1.2.2. Truong THPT Gia Loc

Puogc thanh 14p nim 1956 véi tién than 1a truong phd thong cip 2- 3
Gia Loc. Tir nam 1995 - nay truong mang tén truong THPT Gia Loc. La mot
truong cé truyén théng lau doi nén dén nay truong co quy mo rat tot.

Vé co s vat chat: Hién nay, nha trudng c6 31 phong hoc, 12 phong
hoc bo mon (2 phong vat ly- KTCN, 2 phong hoa hoc- KTNN, 2 phong sinh
hoc, 2 phong nghe nhin, 4 phong may tinh ni mang internet), nha tap da
nang: 1; cang-tin: 1; phong nghe nhin: 1; thu vién dat chuan quéc gia.

Vé doi ngili gido vién: nha trudng co tong sd6 79 can bo, vién chic.
Trong d6 c¢6 19 thac sy va nghién ctru sinh, 5 dang theo hoc thac sy, 51 dai
hoc va 4 trung cp lam cong tac vin thu, y té, thiét bi.

Véi truyén théng gido duc ldu doi, trudng ludn nam trong top 200
trudng THPT c6 ti 1& hoc sinh db cao déng, dai hoc cao nhat ca nude véi ti 18
trén 50%, sd hoc sinh thi tinh va quéc gia luon dat giai cao. Ti 1é hoc sinh do
t6t nghiép ciia nha trudng ludn dat trén 95%.

2.1.3. Vi nét vé khdch thé nghién ciru

Xuat phat tir diéu kién va muc dich nghién ctru, ching toi tién hanh
khao sat nghién ctru trén 450 hoc sinh, bao gdm 2 khéi 16p 10 va 12 thudc hai
truong THPT chuyén Nguyén Trdi va THPT Gia Loc. S6 luong khach thé
nghién ctru duoc chi tiét & bang 2.1:

Bing 2.1. Pic diém khdch thé nghién ciru

Tri gia > SL Trwong Lop Gioi tinh
THPT | THPT chuyén 10 12 Nir Nam
Gia Loc | Nguyen Trai
SL 450 234 216 220 230 266 184
% 100 52 48 48,9 51,1 59,1 40,9
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Trong tong s 450 khach thé nghién ciru (bang 2.1) thi sy phan bd duoc
dién ra nhu sau:

Vé trudong: Chung t6i lwa chon trudng THPT chuyén Nguyén Trii va
THPT Gia Loc 1 dé diéu tra thuc trang. Trong do, truong THPT Gia Loc cod
234 hoc sinh (chiém 52%), truong chuyén Nguyén Trdi c6 216 hoc sinh
(chiém 48%).

Vé khéi 16p: Chung t6i tién hanh khao sat nghién ctru khoi 16p 10 va 12.
Trong d6, khéi 16p 10 c6 220 hoc sinh (chiém 48,9%), khdi 12 c¢6 230 hoc
sinh(chiém 51,1%). S¢ di, chung t6i lwa chon hai khéi 10 va 12 vi qua thuc té
cho thay so vai khdi 11 thi hoc sinh khdi 10 va 12 gip phai nhiéu van dé kho
khan hon. Béi voi khéi 10- day 13 giai doan cac em bat dau 1am quen véi moi
truong méi, phuong phap hoc, thiy co gido va ban bé méi... Pic biét, véi
nhiéu em hoc sinh viéc 1én cap 3 déng nghia v&i viée cac em phai song xa
nha, ¢ tro. Chinh nhitng diéu ndy c6 thé s& 1a nguyén nhan dé giy ra cing
thang & cac em. Con ddi voi 16p 12, cic em phai chiu nhiéu ap luc trong hoc
tap, thi ctr, sy ky vong cua cha me... ¢6 thé noi 16p 12 chinh 1a budc ngoat
quan trong trong cudc doi mdi hoc sinh. Vi thé, dimg truée nhitng thach thirc
ay khong it em cam thy cing thing, nhiéu em roi vao tinh trang stress ning.

Vé gidi tinh: Nit ¢6 266 hoc sinh (chiém 59,1%) va nam c6 184 (chiém
40,9%).

2.2. T6 chitc nghién ctru

2.2.1. Noi dung nghién ciru

2.2.1.1. Nghién cuu Iy ludn

Tim hiéu lich st nghién ctru vé khi chat, stress va mdi quan hé gitra khi

chit va mirc do stress ¢ hoc sinh THPT.
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Xay dung co so 1y luan vé khi chat, stress va mbi quan hé giita khi chat
va muc dg stress & hoc sinh; cac khai ni¢ém cong cy, phuong phap nghién ctru
va bang hoi.

2.2.1.2. Nghién ciru thyee tién

Khao sat thuc trang vé kiéu khi chat, mirc do, biéu hién, nguyén nhan,
cach tmg pho véi stress va moi quan hé giita khi chat véi mtrc do stress ¢ hoc
sinh THPT thudc tinh Hai Duong.

Pé xuat kién nghi vé phong ngira va gitp giam thiéu stress ¢ hoc sinh
THPT.

2.2.2. Tién trinh nghién ciru

2.2.2.1. Giai dogn nghién cuu ly lugn

- Muyc dich: Xay dung dé cuong nghién ctru, tim hiéu tong quan lich sir
nghién ctru van dé, cac phuong phép tiép can. Tir d6 xac dinh cac khdi niém
cong cu dé viét co sé 1y luan cho dé tai.

- No1 dung: Poc va phan tich cac tai li¢u, bai viét va cac cong trinh
nghién ctru c6 lién quan dén luin vin. Trén co s d6 xdy dung dé cuong
nghién ctru, dinh hudng cho viéc tim hiéu thuc trang.

- Phuong phéap nghién ctru: Phuong phap nghién curu tai liéu

Thoi gian nghién ctru: 4 thang ( tir thang 2/2012- thang 5 /2012)

2.2.2.2. Giai doan khao sat thyc trang

- Muc dich: Khéo sat vé kiéu khi chat, mac d9, biéu hién va cach tng
pho véi cing thing ¢ hoc sinh, trén co sé d6 tim ra méi quan hé gitta khi chét
va stress cua hoc sinh THPT thudc tinh Hai Duong.

- Noi dung: Thu thap sé liéu khao sat vé kiéu khi chat, mic do, biu
hién, nguyén nhan va cach tng pho voi stress ¢ hoc sinh THPT. Twr d6 tim ra
mbi quan hé gitra khi chat va stress. Giai doan khao sét thuc trang duoc tién

hanh cu thé qua ba budc cu thé sau:
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Buoc I:

Dé danh gia duoc quan hé giita khi chét va stress thi dau tién chung toi
st dung tric nghiém khi chat cua H. J. Eysenk sau d6 tién hanh khao sat trén
$6 lugng 450 khach thé 1a hoc sinh THPT thudc dia ban tinh Hai Duong. Dya
vao két qua tra 1oi ctia hoc sinh két hop voi phuong phap quan sat va phong
van chung toi thu duoc két qua vé cac kiéu khi chat cua hoc sinh.

Cung khao sat vé kiéu khi chat ciia hoc sinh THPT chung toi cling tién
hanh khao sat dong thoi vé mirc do stress cua hoc sinh bang tric nghiém
nghién ctru mirc do stress cua hai nha tdm Iy hoc Nga 1a T.D. Azarnuk va .M.
Turtusnhicov nham danh gia mitc do stress cua hoc sinh -kha ning mg pho
cua ho.

Budc 2:

Sau khi c6 két qua vé kiéu khi chit va mac do stress cia hoc sinh
THPT trén co s& d6, ching t6i két hop v6i co sd 1y ludn va thuc tién vé stress
dé xay dung bang hoi nham diéu tra vé mirc d6, biéu hién, nguyén nhan va
cach tmg pho véi strees cua hoc sinh. Tir d6 cho hoc sinh danh gia va két hop
v6i phuong phap quan sat, phong van... ching toi thu duoc két qua vé murc
do, biéu hién, nguyén nhan va cach ung pho véi stress ¢ hoc sinh THPT.

Budc 3:

Sau khi c6 duoc nhitng két qua trén, ching t6i tién hanh phan tich, tong
hop, so sanh, phan loai giita cac kiéu khi chit tuong Gng véi muc do, bicu
hién,nguyén nhan va cach Gmg phd cua stress dé tir d6 tim ra mdi quan hé
mdi quan hé giita khi chat va stress ¢ hoc sinh.

Xtr 1y s6 liéu bang thong ké toan hoc, phan tich va viét nhan xét cac két
qua vé thuc trang khi chat, mirc do stress, nguyén nhan, cach tmg phé va mdi

quan hé gitra khi chét va stress & hoc sinh THPT thudc tinh Hai Duong.
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- Pia ban va khach thé nghién ctru: Nghién ciru khao sat trén 450 khach
thé thudc hai khdi 16p 10 va 12 tai truong THPT Gia Loc va THPT chuyén
Nguyén Trai.

- Phuong phap: tric nghiém, phong van, quan sat, théng ké toan hoc.

- Thoi gian: 5 thang ( tir thang 6/2012-thang 10/2012)

2.2.2.3. Giai doan nghién ciru trieong hop dién hinh

- Muc dich: Lam sang to quan hé giita khi chat va stress

- Noi dung: Qua trinh gip g& va héi chuyén than cha duoc dién ra
trong 8 1an gip dé thu thap dugc nhirng thong tin can thiét nhu tiéu str, thai
d6, ngdn ngit - biéu hién phi ngdn ngi, chit viét. ..

- Thoi gian: 3 thang (tur thang 11/2012-thang 1/2013)

2.3. Cac phuwong phap nghién ctru

2.3.1. Phwong phdap nghién curu tai li¢u

Pé 1am sang to nhitng vin dé 1y luin vé quan hé giita khi chat va stress
& hoc sinh THPT, trong thoi gian thuc hién dé tai ching toi di tim hiéu va st
dung mdt sb tai liéu d6 1a céc gido trinh, sach nghién ctru vé tAm 1y hoc xa hoi,
tam 1y hoc lam sang, tam ly hoc phat trién c6 viét vé khi chat, stress, su phat
trién tdm sinh 1y cta Ia tudi hoc sinh THPT.

Hé thdng hod 1y ludn ctia van dé nghién ctru va xdy dung co so 1y luan
co viéc nghién ctru thyc tién.

X4y dung hé théng cac khai niém cong cy, phuong phap nghién ctu
cho viéc tim hiéu thuc trang quan h¢ gitra khi chit va stress.

2.3.2. Phwong phdp nghién citu thuc tién

2.3.2.1. Phuong phdp quan sat

Pay 1a phuong phap dua trén viée tri giac cac hanh vi , ctr chi, giao tiép

cua nhirng hoc sinh THPT c6 biéu hién bj stress, kiéu khi chat cu thé.

54



Phuong phap nay dugc st dung dé quan sat nhitng biéu hién cta khi
chit, miac d0 stress & hoc sinh thong qua nét mat, di€u by, hanh vi cu
chi...Phuong phap nay c6 thé cho phép chung ta thu duoc nhiing thong tin cu
thé, chinh xac dé danh gia vé khi chit va mtc do, biéu hién cia tress.

2.3.2.2. Phwong phdp trdac nghiém

* Trac nghiém nghién ciru mirc d stress cia T.D. Azarnuwk va LM.
Turtusnhicov (phu luc 2)

Chiing t6i sir dung tric nghiém nghién ctru mtc do stress clia hai nha
tam 1y hoc Nga 1a T.D. Azarnuk va LM. Turtusnhicov. Tric nghiém nay d3
duoc Khoa tdim 1y hoc PHKHXH va NV chuin hoé va thich tng vao diéu
kién Viét Nam. Trac nghiém duoc thiét ké véi 22 items-1a nhirng tinh huéng,
gia dinh khéac nhau li€én quan dén viéc ung xu, tinh cam va trang thai cua hoc
sinh trong céc tinh hudng d6. Muc dich cua thuc nghiém 13 danh gia mac do
stress cua hoc sinh-kha nang ung pho cua ho (Phu luc 2). Cac phuong an tra
101 ctia timg item twong tng v6i cac mirc diém sau:

Cau 1: a: 0 diém, b: 1 diém, c: 2 diém, d: 3 diém, e: 4 diém

Cau 2: Mbi cau tra 101 dung dugc tinh 1 diém

Cau3.9.12., 17, 21 tra 10i dung a: 0 diém, b: 2 diém, c: 1 diém

Cau 6. Mdi phuong an tra 1i “ding”: 0 diém, “khong ding”: 1 diém

Cau 7. a: 0 diém, b: 1 diem

Cau 8, 11, 16 a: 2 diém, b: 1 diém, c: 0 diem

Cau 10 “khéng dung”: 0 diém, “dung”: 1 diém

Cau 20 a: 1 diém, b: 0 diém

Cau 22 Néu 9-10: 0 di€m; 7-8 : 1 diém; 5-6: 2 diém; 3-4: 3 diém; 2-1:
4 diem.

Mirc d6 tress cua mdi sinh vién dugc danh gia bang tong sé diém cong

lai cua ho néu:
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Tir 0-15 diém : khong bj stress

T 16-30 diém: stress & mirc d6 nhe

T 31-45 diém: stress & mirc d6 vira

Tir 46-60 diém: stress & mirc do nang (kiét qu¢)

* Tréc nghiém khi chdt cia H.J. Eysenck (phu luc 1)

Trac nghiém khi chat ctia H.J. Eysenck bao gom 57 cau dugc gidi
thiéu trong cudn tric nghiém tdm 1y hoc 1am sang cua tac gia Nguyén Van
Nhan va Nguyén Sinh Phuc.

Céch thire tién hanh trac nghiém nhu sau:

Péanh dau (+) néu tra 101 “c6”, danh dau (-) néu tra 101 “khong” vio
vi tri tuong Ung clia cau tra 101 trong phiéu tra 10

+ Tra 101 bang ¥ tudng dau tién xuat hién trong dau

+ Tra 101 trung thue, 1ién tuc, khong bé quang

+ Gip cau tra 101 khong quen cb ging tra 10i theo cach hiéu ctia minh

+ Tdc d6 tra 101 trung binh 2-3 cau trong 1 pht

Xt Iy két qua:

Phan A: Cho mdi ciu 1 diém néu nhitng cdu hoi sau day tra 101 (+): 1,
3,8, 10, 13, 17, 22, 25, 27, 39, 44, 46, 49, 53, 56. Cho mdi cau 1 diem néu
nhirng cau hoéi sau day tra 101 (-): 5, 15, 20, 29, 32, 34, 37, 41, 51.

Phan B: : Cho mdi cau 1 diém néu nhirng cau hoi sau day tra 101 cd
(+), khong cho diém néu tra 1oi 1a khong (-): 2, 4, 7, 9, 11, 14, 16, 19, 21, 23,
26, 28, 31, 33, 35, 38, 40, 43, 45, 47, 50, 52, 55, 57.

Phin C: Cho mdi cau 1 diém néu nhitng cau hoi sau day tra 1061 co (+):
6, 24, 36. Cho mdi cdu 1 diém néu cac cau hoi sau day tra 1oi 1a khong (-): 12,
18, 30, 44, 48, 54.

Dé tim hiéu kiéu khi chit chi cin sit dung cac diém sb thudc a,b. Céac

di€m s6 thugc muc C co6 chirc nang ki€m tra d¢ tin cay.
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Tinh téng diém ctia muc A rdi xac dinh vi tri ctia nd trén truc (hudng
ndi- hudng ngoai) hinh 1, truc nay duoc chia thanh 24 diém tinh tir trai qua
phai.

Tinh téng diém ctia muc B 16i xac dinh vi tri ctia né trén truc (6n dinh-
khong on dinh) hinh 1, truc nay duoc chia thanh 24 diém tinh tir duéi 1én trén.

Tim toa dd cta 2 diém A va B xem no roi vao gdc nao dé xac dinh kiéu
khi chat.

Khéng 6n dinh

24
A
Uu tu Nong
Hudng ndi 0( A) nay Hudng ngoai
Binh Hoat bat
than
(B)0O
On dinh

2.3.2.3. Phuong phdp diéu tra bang bang héi (anket)

Bang hoi duoc xdy dung dua trén co so 1y luan vé khi chat va stress.
Khi xdy dyng bang hoi vé mdi quan hé gitra khi chit va stress chung toi tién
hanh khéo sat dua trén nhitng ndi dung sau:

+ Murc do stress & hoc sinh

+ Biéu hién stress & hoc sinh

+ Nguyén nhan gy ra stress di v&i hoc sinh

+ Céch tng pho voi stress cuia hoc sinh

+ Mdi quan hé giita khi chat v&i mirc do stress

+ Mo6i1 quan hé gitra khi chat vdi cac bi€u hién stress ¢ hoc sinh

S7



+ Mdi quan hé gitta khi chat v6i viée lwa chon céc cach tmg pho gitp
giam thiéu stress & hoc sinh.

Vi nodi dung khao trén, bang hoi cta ching t6i duoc xdy dung véi bd
cuc gdm 4 phan:

+ Phan 1: Biéu hién vé stic khoé va tdm 1y cua hoc sinh bi stress. GOm
caul, 2, 6.

+ Phan 2: Nguyén nhan gay cing thang cho hoc sinh. Gom ciu 3,4.

+ Phan 3: Cach (mg pho vdi stress & hoc sinh THPT. Gom ciu 5.

Céch thirc tinh diém cho timg cau hoi theo mirc d6: 1 diém: khong bao
gi0, 2 diém: thinh thoang, 3 diém: thudng xuyén, 4: rat thuong xuyén.

DPiém trung binh dugc phan loai nhu sau:

a. Tu 1 dén 1.75: Murc d6 thap

b. Tur 1.75 dén 2.5: Mirc do trung binh

c. Tu 2.5 dén 3.25: Muc do cao

d. Tu 3.25 dén 4: Mic d6 rat cao

2.3.2.4. Phwong phdp phéng vin sdu

Phuong phap nay duoc ching toi sit dung nham khai thac thém thong
tin va bd sung cho nhitng thong tin thu duoc tir bang hoi. Phuong phap nay st
dung sau khi chiing t6i tién hanh xir Iy bang hoi dé tim hiéu siu vé thyc trang
biéu hién, mirc dd, cach ung phé va mbi quan hé gitra khi chét va stress & hoc
sinh.

2.3.2.5. Phuong phdp xir Iy két qua nghién ciru bang thong ké todn hoc

St dung phin mém SPSS 13.0 va phan mém Excel dé xur 1y s6 liéu thu thap
dugc qua C4c tric nghiém, qua bang hoi dé tim ra cac gia tri cAn nghién ctru

nhu %, diém trung binh, SD, Sig, hé sb tuong quanr ...
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2.3.2.6. Phirong phdp nghién civu truong hop dién hinh

Phuong phap nay chung toi sit dung dé tim hiéu cu thé vé mot trudng
dién hinh nhu tiéu str, khdm tm 1y, str dung tric nghi¢m dé tim hiéu mbi quan
hé gitra khi chit va stress ¢ trudng hop nay nhim lam sang to cho muc dich

nghién ctru.
Tiéu két chwong 2

Chuong 2 di miéu ta vé tién trinh va cac phuwong phap nghién ciru duoc
ching t61 thuc hién dé nghién cuu vé khi chat, stress, mbi quan hé gitra khi
chit va stress & hoc sinh THPT thudc dia ban tinh Hai Duong. Ké hoach
nghién ctru dugc tién hanh cu thé, khoa hoc, chi tiét két hop v6i cac phuong
phap nghién ctru 1y ludn, thuc tién khoa hoc va co tinh méi. Vi thé chung toi
tin réng két qua nghién ctru s€ thu dugc mdt cach chinh xac, khoa hoc va

thuyét phuc.
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CHUONG 3
KET QUA NGHIEN CU'U THUC TIEN
3.1. Thue trang vé kiéu khi chit & hoc sinh THPT thudc dia ban
tinh Hai Duwong

Kiéu khi cht la su két hop khac nhau cua nhitng thude tinh khi cht, co
quan hé qua lai véi nhau mot cach c6 quy luat. Mi ngudi c6 mot kiéu khi
chat khac nhau. Paplov di chia khi chat con nguoi thanh 4 kiéu co ban nhung
trong thuc té chiing ta rat it gip nhitng nguoi c6 cac kicu khi chat thuin nhat.
Thudng & mot ngudi s& pha tron vai nét khi chat khac nhau nhung sé c6 mot
nét khi chat chiém wu thé. Dé khao sat thuc trang vé kiéu khi chit & hoc sinh
THPT thudc dia ban tinh Hai Duong chung toi st dung tric nghiém khi chit
ctia H.J. Eysenck. Trac nghiém khi chit gdm 57 cdu nham tim hiéu dic diém
khi chat ctia c4 nhan. Xir 1y cac phiéu diéu tra nhan duoc cho thiy co 450
phiéu hop 1& va 50 phiéu khong hop 18 (hoc sinh chi tra 161 2/3 cau héi hodc
b6 trang phiéu) bi loai bo. Két qua xt ly trén 450 phiéu hop 18 duoc thé hién

nhu sau:

Biéu d6 3.1. Thuc trang vé kiéu khi chét ¢ hoc sinh THPT

thudc dia ban tinh Hii Dwong
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Biéu d6 3.1 cho thay, trong 4 kiéu khi chat wu tu, hoat bat, néng nay,
binh than thi sd hoc sinh c6 khi chat wu tu chiém vi tri cao nhit 1a 49%, tiép
dén 13 kiéu khi chit nong ndy vdi 27%; 14% hoc sinh ¢ khi chit binh than va
cudi cung 1a khi chat hoat bat chiém 10%. Tir két qua thu dugc cho thay giita
cac kiéu khi chit co su chénh l1éch nhau rd rét. Su chénh 1éch & day mang tinh

ngiu nhién, khong sip xép. Nguyén nhan ciia su chénh léch nay tir dau?

Qua khao sat va phat phiéu diéu tra thir thi sb liéu cho thay trong qua
trinh diéu tra thuc trang c6 t&1 56.9% (256 hoc sinh) hoc ban xa hdi, 43.1%
(194 hoc sinh) hoc ban ty nhién. Thong thuong, nhitng hoc sinh chuyén ban
xa hoi thuong nhe nhang, trim lang va nhut nhat, ngai giao tiép. Con nhiing
hoc sinh chuyén ban ty nhi€én nang dong, so61 ndi, hoat bat hon rat nhiéu. Do
vay nhitng hoc sinh chuyén ban ty nhién thuong thudc khi chat binh than va
hoat bat con nhirng hoc sinh hoc ban xa hoi thuong thudc kiéu khi chat wu tu.
Tuy nhién, khi chat khong phai 13 yéu t6 bat bién ma nd c6 thé thay doi dudi
tac dong cua rén luyén, gido duc.

3.2. Thue trang vé stress & hoc sinh THPT thudc dia ban tinh Hai
Dwong

3.2.1. Thuec trang vé mirc dp stress ciia hoc sinh THPT

3.2.1.1. Thuc trang vé mikc do stress ciia hoc sinh THPT trén mau
chung

Pé danh gia muc d6 stress cua hoc sinh THPT chung t6i str dung tric
nghiém danh gia mirc dg stress cua hai nha tdm 1y hoc Nga 1a T.D. Azarnuk
va .M. Turtusnhicov d2 dugc cac can bo gidng day Khoa tam ly hoc
PHKHXH va NV chuan hoa va thich ung vao diéu kién Viét Nam. Tric
nghiém dugc thiét ké vai 22 items-1a nhitng tinh hudng gia dinh va @ng pho,

tinh cam va xac cam cua hoc sinh dbi véi cac tinh hudng d6. Thdng qua cach
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lya chon thé hién qua nhan thurc, xc cam, tinh cam va hanh vi tuong tng c6

thé danh gia duogc murc dd stress ctia cac em. Két qua xir 1y thu dugc nhu sau:

Khang bi Nang
4% 3%

V/

Biéu @6 3.2. Mikc dd stress caa hoc sinh THPT trén miu chung

Két qua bang 3.2 cho thay sé hoc sinh THPT c6 mac do stress nhe la
55.0% chiém vi tri cao nhat, tuy nhién trang thai nay khéng anh huong dén
hoat dong hoc tap cua cac em (khéng phai trang thai bénh 1y) ma nguoc lai
stress con tao ra trang thai tich cuc cho nguoi hoc va giup ho co tinh tich cuc
t6t hon trong hoat dong hoc tap; sé hoc sinh c6 stress & mirc d6 vira 38%
chiém vi tri tht hai, 4% 14 s6 hoc sinh khdng bi stress chiém vi tri tha ba. Vi
tri thir 4 1a s6 hoc sinh c6 mirc d6 stress nang (kiét qué) vai 3.0%. S di cac
em bi cang thang, stress mot phan do chwong trinh hoc tap trong nim hoc
nang né, phan tiép d6 1a sy thay doi moi truong hoc tap, ban be, thay co va
ndi dung- phuong phap hoc da lam cho hoc sinh ludn & trang thai cing thing,
mét moi; dic biét tinh chat nghiém tdc cua cac ky thi yéu cau mot su chuan bi
chu dao dé co thé vuot qua, cong vao do sirc ép vé thanh tich, su ky vong cua
gia dinh va ngudi than 14 nhitng yéu té dong vai trd chu dao, 13 tAc nhan anh

hudng dén sy cang thang vé tam ly cuaa cac em.
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3.2.1.2. Thuc trang vé mirc dé stress cua hoc sinh THPT xét qua cac
tiéu chi

Két qua nghién cttu muc do stress cua hoc sinh THPT trén dija ban tinh
Hai Duong dugc so sanh qua ting tiéu chi: truong, khoéi 16p, gidi tinh. Két
qua nghién ctru cho thiy sb hoc sinh bj stress & cac truong, khéi 16p, gisi tinh
la khac nhau. C6 rat nhiéu nguy@n nhan gay ra hién tuong trén. Tuy nhién,
theo chung t6i chuong trinh hoc tap, cach thic té chire, diéu kién hoc tap va

nhu cau, dong co cua hoc sinh dong vai trd cha dao.

86.70%
90.00%

80.00%
70.00% U
c0.00% |2290% 47.10% 51,20% 48.80%
50.00%
40.00% 27.60%
30.00%
20.00%
10.00%
0.00%

72.40%

13.30%

Khong bi Nhe Vira Ndng

B Nam BN

Biéu d0 3.3. Thyc trang vé mirc dj stress ciia hoc sinh THPT
xét qua tiéu chi gigi tinh

Tir biéu d6 3.3 cho thdy mirc do hoc sinh bi stress qua tiéu chi gioi tinh
dugc phan bd khac nhau. Cu thé nhu sau: ti 16 hoc sinh nam khong bi stress
cao hon so voi hoc sinh nir (ti 1€ 52.9% va 47.1%). Mac khac, sb hoc sinh
nam bi stress ciing thap hon han so véi nir gidi (& mirc 46 nhe: nam 51.2%-
nir 48.8%, murc do vira: nam 27.6%- nir 72.4%, muc d6 nang: nam:13.3% - nir
86.7%). Nhu vay, chiing ta c6 thé thdy rang khi so sanh muc do stress vira va

nang cua hoc sinh THPT thi nam gidi bi stress thap hon han so voi nir gidi.

63



S¢ di, nam gidi bi stress & mic d§ vira va nang thép hon nir gi61 1a do nam
giéi thudng cé tinh cach manh mé, ty tin, c6 kha ning duong dau véi nhitng
thir thach trong cudc sdng. Con cac em nit thi thuong nhut nhat, e ré, yéu dudi
va d& vui budn, gidn hon hon so voi nam gi¢i. Em B (nam- 16p 12): “Béi khi
trong cudc song ching ta thwong gdp nhitng diéu khéng theo mong muon,
nhiw ky thi hoc sinh gidi ndm ngodi em hodn toan thdt bai, cd déi ai ciing
dwoc gidi con em thi khéng. M&i dau em ciing chdn ndn ldm vi b6 me rat hi
vong & em, nhung sau em tw an ui minh rang that bai la me thanh céng, em cé
gang hoc hon va dot thi ndm nay em chdc chan minh sé dwoc giai”. Tuy
nhién cing v&i mot that bai trong cudc sébng nhung N.N.H (nir- 16p 12): “Kp
thi hoc sinh gioi nam ngodi em khong dat giai gi ma [6p em di thi ai ciing
dwoc gidi, cdi cdm gidc minh that bai, thua kém ban bé lam em khong thé hoa

b

nhdp voi cdc ban trong lop dwoc, em cam thay mdc cam lam ™.

70.00% 1
60.00% 1
50.00% 1
40.00% 1
OLép 10
30.00% 1 BLop 12

20.00% 1

10.00% 1

0.00% -

Khéng bj Nhe Vira Nang

Biéu d6 3.4. Thuc trang vé mirc d9 stress ciia hoc sinh THPT

xét qua tiéu chi lop
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Theo tiéu chi khéi 16p ligu c6 sy khéac bict vé thuc trang murc dQ stress
ctia hoc sinh THPT? Biéu d6 3.4 cho thiy khdi 16p 10 c6 52.9% hoc sinh
trong d6 & O 9 hoc sinh khong bi stress, 51.2% hoc sinh bi stress ¢ mirc d6
nhe, 45.3% hoc sinh b1 stress & murc do vira, 33.3% hoc sinh bi stress & mic
d6 nang. Trong khi d6, khoi 16p 12 ¢6 47.1% hoc sinh tham gia khao sat
nhung chi 8 hoc sinh khong bi stress, 48.8% hoc sinh bi stress & murc d nhe,
54.7% hoc sinh & murc do vira va 66.7% hoc sinh bi stress & mirc d§ nang (g:flp
d6i so vai khoi 16p 10). RS rang, qua sb lidu phan tich chung ta thiy rang sb
hoc sinh khéi 16p 12 bi stress & muac do vira va nang hon han sb hoc sinh
thudc khoi 10. S¢ di hoc sinh khéi 12 bi stress & murc do vira va nang cao hon
so v6i khéi 10 d6 1a cac em dang phai doi mat véi ap luc cua cac ky thi, két
qua hoc tap, su ky vong cua théy cO va cha me... dac bi¢t ky thi thir dai hoc
sap dién ra d6i voi khdi 12 chinh 13 yéu t tic dong truc tiép t6i strc khoe, doi
séng tam 1y ctia cac em. Con khdi 10, tuy cac em ciing gip nhiéu kho khin do
phai lam quen vo1 moi truong maoi nhung mirc d§ anh hudng thuong it hon so
véi hoc sinh cudi cép. bé 1y giai mot cach chan thuc va khoa hoc su khac biét
vé mirc d0 stress giira tiéu chi khoi 16p ching toi di gip gd, trao doi voi gido
vién va cac em hoc sinh cta khéi 10 va 12. Khi chung t6i hoi ¢6 T. Th (giéo
vién day mon str khoi 12) tai sao hoc sinh khéi 16p 12 bi stress & muc do vira
va nang cao hon han so v&i hoc sinh khéi 16p 10, c6 cho biét: “Mdc di cdc
em vira di hoc tro lai sau dot nghi tét, tuy nhién 3 tuan nika cdc em khoi 12 sé
phdi trai qua ky thi thir dai hoc. Nhiéu em & trong cdc dgi tuyén con phdi én
dé thi ky thi hoc sinh giéi quéc gia. Moi khi ky thi dén gan cdc em thwong lo
ling, cang thang lam, cit nhin qua nét mdt, civ chi cia cac em 16p 12 1 t6i
biét ngay. Hoc sinh 16p 10 dot nay ciing sé ¢é dot lwa chon vao déi tuyén,
nhung cdc em khéng bi dp lwc, cang thang nhw cdc em khéi 12”. Nhu viy,

suc ¢p cua ky thi va chuong trinh hoc tap la nhitng nguyén nhan quan trong
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giy ra stress trong hoc tip cho cac em khdi 12. Vi cau hoi nhu trén khi
phong van hoc sinh N. H ( hoc sinh 16p 12 chuyén ban xi hoi) cho biét:
“Ngay nao em ciing phdi di hoc ca ngay, hét hoc & trwong lai hoc thém &
trung tam, bai tdp vé nha thi rdt nhiéu. Cit méi khi cé gido day todn lén 16p
va néi ¢é kiém tra bai cii la tim em lai ddp thinh thich, em so gio kiém tra bai

cii mon toan lam. No lam em cang thang ghé gom”.

* Trwong THPT Gia Léc * Trwdng THPT Nguyén Trai

17.60%

50.80% 47.10% 53.30%

82.40%

49.20% 52.30% 46.70%

Biéu d0 3.5. Thuc trang vé mirc dd stress ciia hoc sinh THPT
xét qua tiéu chi truong

Két qua dugc thé hién & biéu d6 3.5 cho biét thuc trang vé muc do
stress cua hoc sinh THPT xét qua tiéu chi truong: Trong tong 450 hoc sinh
tham gia diéu tra thi c6 233 (chiém 51.7%) hoc sinh thudc truong THPT Gia
Loc va 217(48.3%) hoc sinh thudc trudng THPT chuyén Nguyén Trai. Trong
233 hoc sinh truong THPT Gia Ldc thi ¢ 14 (82.4%) em khong bi stress, 122
em bi stress & mirc d6 nhe (49.2%), 90 em & mirc do vua (52.9%) va 7 em &
mirc do nang (kiét qué) (46.7%). O trudng THPT chuyén Nguyén Trii sé hoc
sinh khong bi stress chi c6 3 em (17.6%), stress & mirc d nhe 1a 126 (50.8%)
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em , muc d6 vira 1a 80 em (47.1%). Tuy nhién sé em bj stress & mirc d6 ning
la 8 em (53.3%). Nhu vy, qua s liéu & bang 3.5 ching ta thdy rang sé hoc
sinh bi stress & mirc d0 vira va nang & hai truong c6 su chénh 1éch khong
dang ké. S di co su chénh 1éch khong dang ké d6 13 do hai ngdi truong niy
déu co truyén théng va thanh tich hoc tap vao tép dau cua tinh Hai Duong.
Mait khac, két qua hoc tap cling nhu thanh tich cta hoc sinh thudc hai truong
cling khong c6 su khac biét.

3.2.2. Thuc trang vé biéu hién ciia stress & hoc sinh THPT trén dia
ban tinh Hdi Duwong

Pé tai cla ching t61 chi di sdu nghién clru tim hiéu vé muac do, biéu
hién, nguyén nhan, ciing nhu cich Gng phd dé giam thiéu su cing thang,
stress cua hoc sinh. Vi vay, sau khi sang loc qua SPSS béng 1énh Data- select
case ching t6i da thu duoc két qua nhu sau:

Trong tong s6 450 hoc sinh THPT tham gia khao sat c6 433 (96.2%)
hoc sinh bi stress va 17 (3.8%) hoc sinh khong bi stress.

Stress anh hudng ca vé mit sinh 1y va tdm 1y. Do vay dé nghién ctru vé
cac biéu hién cua stress chung ta cin xem xét va danh gia dua vao hai tiéu
chi: sinh 1y (thé chat) va tam Iy.

3.2.2.1. Nhitng biéu hién vé thé chat & hoc sinh THPT bi stress

Stress c¢6 thé hoanh hanh theo nhiéu cach, gay ra cac hau qua vé mat
tam 1y va sinh 1y. Néu tiép can thuong xuyén vdi stress, toan bd chic ning
sinh hoc cua co thé s& bi giam sut boi cac loai hormone lién quan dén stress
tiét ra khong nging. Néu bi stress 1au ngay cac mo co thé, nhu mach mau va
bo phan tim co thé bi thoai hoa thuc su. Khong ké dén cac triéu chimg nghiém
trong, rat nhidu con dau 1t vat bao gém: nhtrc dau, dau lung, ban ngira ¢ da,

kho ti€u, mét moi... gdy anh hudng dén cudc song.
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Khi bj stress, hoc sinh THPT thudng c6 nhitng biéu hién bat thuong vé
mit co thé. Vay d6 1a nhirng biéu hién nao? Dya trén co s& 1y luan va thuc
tién chung t6i da xay dung va lya chon ra 7 biéu hién vé thé chat tiéu biéu
nhit dé khao sat va danh gid mac do nhimng biéu hién vé thé chit ¢ hoc sinh
THPT bi stress. Két qua thu dugc nhu sau:

Bing 3.1. Nhirng biéu hién vé thé chit & hoc sinh THPT bi stress

STT

Miic dp

Biéu

Khong bao

gio

Thinh
thodang

Thuong

Xuyén

Rat
thuwong

Xuyén

DTB

hién SL | % SL | % SL | % SL | %

1 Co thé mét
moi, ué 16
oai, luoi
van dong

2 Nhtre dau,
chong mat,
hoa mit,
mat bj rdi
loan

3 Run ray,
tim dap
manh

4 Mt ngu,
ngu khong
ngon gic,
hay gap ac
mong

5 Dau lung,
ngra ¢ da
6 Kho tiéu,
bi d6 md
hiéu nhiéu,
kém an

7 Khoéng c6
kha ning
thu gian

3.7 |235 (548 |76 |17.7 | 102 |23.8 2.61

130 [ 30.3 | 203 |47.3 |87 [20.3 |9 2.1

1.94

1.77

173 | 40.3 | 200 (46.6 |37 |86 |19 |44

171 [ 39.9 | 202 |47.1 |47 |11.0 |9 2.1 1.61

1.98

221 | 515 |161 (375 |37 |86 |10 |23

132 | 30.8 | 188 |43.8 |99 |231 |9 2.1 1.89

181 | 42.2 | 124 | 289 | 113 | 263 |11 |26 1.75
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Két qua thu duoc ¢ bang 3.1 cho thdy, nhitng hoc sinh bj stress 1a
nhitng em co dau hiéu bat thuong vé mit sttc khoé ndi bat nhat & mac do
thinh thoang. Mirc d6 rat thuong xuyén va thudng xuyén chiém ti 1& it hon.
Cu thé trong 7 biéu hién vé sttc khoé cua hoc sinh 6 thang tré lai day thi
nhitng biéu hién nhu “co thé mét moi, ué oai, ludi van dong” c6 176/433 em
(40.6%) va “kho tiéu, bi d6 mo hiéu nhicu, kém an” c6 108/433 em( 29.9%)
la nhitng biéu hién duoc boc 10 rd rét nhat. Tuy nhién, rat it hoc sinh c6 nhiing
biéu hién nhu “run ray, tim dap manh” (12.9%) va “dau lung, ngira & da”
(10.0%) .

Ngoai ra két qua bang s liéu 3.1 con cho thay hau hét cac biéu hién vé
mit thé chit ctia hoc sinh 6 thang tro lai diy déu c6 diém trung binh ¢ mirc do
trung binh. Trong do biéu hién “co thé mét méi, ué oai, ludi van dong” co
diém trung binh cao (PTB= 2,61). Biéu hién c6 diém trung binh chung thap
nhat d6 1 “mat ngu, ngt khong ngon gidc, hay gip 4c mong” v6i DPTB= 1.61.

Két qua nay rat phu hop véi nhitng biéu hién vé thé chat ma chung toi
quan sat dugc. Trong qua trinh cdc em hoc trén 16p, ching t61 da quan sat
nhitng biéu hién vé mit thé chat ¢ cac em. Chung toi thdy rang, hiu hét nhirng
em bi stress déu co biéu hién do 1a: sy mét moi, ué oai, doi luc cac em thuong
ip miat xudng ban, d6i mat thin tho.

Tuy nhién, tai sao nhirng hoc sinh bi stress lai khong c6 nhiing biéu
hién vé& mit sirc khoé & mirc do thuong xuyén va rat thudng xuyén? Bat ky
nhan t6 ndo de doa dén stc khoe co thé hay co tac dong phuong hai dén cac
chtic ning co thé nhu ton thuong, bénh tat hay tim trang lo thi déu goi 1a
stress. Nhur vy, khi bi stress co thé hoc sinh phai huy dong t6i da ning
luong du trir ctia co thé dé chéng d& lai nhitng tac nhian de doa bang cach
tiét ra mot luong hormoon noi tiét 1am ting cudng hoat dong cua cac hé co

quan trong co thé nhu hé than kinh, hé tiéu hod, hé bai tiét... tao ra nhirng
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phan tng bat thuong vé stc khoé. Tuy nhién, da phan hoc sinh hoc sinh bi
stress & mirc d0 nhe va vira nén nhirng biéu hién bat thuong suc khoé chi tap
trung chu yéu & mic do thinh thoang, con ¢ mirc do thudng xuyén va rat
thuong xuyén chi x4y ra & nhirng hoc sinh c6 mtrc dg stress vira va ndng.

Em T.Ng: “Cir gan dén ngay thi thi em rdt cdng thang va lo ling. Ma
khi lo lang viéc gi d6 em khéng thé dn ngon miéng dwoc, cam thdy co thé
mét moi va rat ué odi”. Hay em N.V.K: “ Em ciing khéng hiéu tai sao ma cir
gan ngay thi em luén cam thay dau dau, chong mdt, thinh thodng lai bi mdn
ngira ¢ da. Mdc dit em c6 uong cdc thube nhie hoat huyét dwéng néio hay boi
kem nhung chdng thdy do gi hét”

3.2.2.2. Nhitng biéu hién vé tam ly 0 hoc sinh bj stress

Bang 3.2. Nhitng biéu hién vé tAm 1y & hoc sinh bi stress

TT Mirc do Khéng Thinh Thuwong Rat PTB
bao gio thoang Xuyén thwong
Biéu Xuyén

hién SL | % SL % SL % SL %

1 Luﬁn cam
thay khé khan 204
chéng chat 82 19.1 | 180 |42.0 | 107 | 249 |60 14.0 :

2 Chan nan,

khong muén
lam viéc gi, 106 | 24.7 |215 |50.1 |92 |214 |16 |3.7
mudn vit bo
tat ca

3 Cang thang,
dé cau gitndi |88 |20.5 |246 |57.3 |64 [149 |31 |7.2
nong

4 So¢ khi phai ¢
dam dong

hodc trong 135 | 315 [190 |44.3 |74 |17.2 |30 |7.0
khdng gian
dong kin.

5 |Cocamgidc | o) |51, | 168 [39.2 |129 [301 |40 |93 |22
trong rong

2.08

2.33

1.99
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6 Lu6n cam
thiy khoéng c6 | 126 | 29.4 | 137 |31.9 | 131 [305 |35 |8.2
ai hicu minh
7 Thét vong vé
ban than, luén
lo ling vé
nhitng that bai |55 |12.8 [220 |51.3 |86 |20.0 |68 |15.9 |2.38
c6 thé xay ra
trong tuong
lai

8 | Cam thay kho
khan khi dua
ra nhitng
quyét dinh

9 | So that bai,
thua kémban |43 |10.0 | 148 | 345 |190 | 443 |48 |11.2 | 256
be

10 | Mét moi khi
cha m¢ ky 29 |6.8 |178 |415 |93 |21.7 |129 |30.1 |2.75
vong qua cao
11 | Cam thay bat
an

12 | C6 cam giac
vovong, bat |98 |22.8 |253 |59.0 |29 [6.8 |49 |114
luc va bi quan

2.17

37 |86 |145 |33.8 |231 |538 |16 |3.7 |2.52

72 |16.8 | 200 |46.6 | 110 [256 |47 |11.0 |2.30

2.06

13

Rét dé khoc 120 | 28.0 | 117 (273 118 275 |74 |17.2 534

Tuong tu nhu cic biéu hién vé thé chit, cac biéu hién vé tdm 1y &
nhitng hoc sinh bi stress ciing dién ra ¢ nhimg mirc do khac nhau. Két qua
khao sat bang 3.2 cho thdy diém khac biét nhu sau: hau hét nhitng biéu hién
vé tam 1y chi yéu ¢ mirc do thinh thoang, muc d6 thudng xuyén va rat thuong
xuyén chiém ti 18 it hon.Trong sb 13 biéu hién vé tdm 1y thi nhitng biéu hién &
mirc d6 thudng xuyén va rat thuong xuyén cé s hoc sinh lya chon cao nhét
d6 1a: “so that bai, thua kém ban bé”, “cam thay kho khan khi dua ra nhiing
quyét dinh”, “ mét moi khi cha me ky vong qué cao”.

RS rang tuy thudc va dic diém riéng cta ting hoc sinh, ciing nhu murc

do stress nhe, vira hay nang ma moéi em ¢6 nhirng biéu hién vé mat tam 1y &
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mirc do khac nhau. Tuy nhién danh gia mot cach tong thé cho thiy, da sb
nhirng biéu hién vé tim 1y & hoc sinh bi stress chi dién ra & mic do trung binh
va cao. Trong d0, biéu hién vé tdm 1y c6 diém trung binh cao nhit d6 1a: “mét
moi khi cha me ky vong qué cao” ( DPTB= 2.75), tiép dén 1a biéu hién “so that
bai, thua kém ban b¢” (DTB= 2.56), “cam théy khé khan khi dua ra nhiing
quyét dinh «“ (PTB= 2.52) xép thir 3... Ngoai ba biéu hién vé tdm Iy trén thi
tat ca nhitng biéu hién con lai c6 diém trung binh & muc d6 trung binh. Trong
d6, nhirng biéu hién c6 diém trung binh thap nhat d6 1a “luén cam thay kho
khan chéng chat” (BTB=2.04) va “so khi phai ¢ dam dong hoic trong khong
gian dong kin” (BTB=1.99).

Tir s6 lidu phan tich trén cho thiy, nhimg biéu hién vé tim 1y ctia hoc
sinh THPT bi stress d6 14 mét moi, sg that bai, that vong vé ban than. Trong
d6 biéu hién mét moi khi cha me ky vong qua cao va s¢ that bai, thua kém
ban bé c¢6 DTB cao nhit. C6 thé théy cha me, ban bé 1a hai nguyén nhan chu
yéu khién cac em bi cang théng. Bo1 voi hoce sinh THPT cha me, ban bé chinh
13 hai d6i twong gan giii va than thiét v6i cac cac em nhat. Tuy nhién, viéc cha
me dit niém tin va sy ky vong qua 16n lai trd thanh yéu t6 gy ra su cing
théng ddi voi cac em. Piac biét, trong giai doan nay cac em bi ap luc hoc
hanh, nhiing ky thi véi sy phan loai hoc luc. Vi thé ap luc hoc tap va diém sb
cang lam cac em lo léng, cac em s¢ thua kém ban bé, s¢ phu tAm long mong
moi ctia cha me. Chinh diéu nay 13 nguyén nhan khién cic em bi stress. Em
Ng (16p 12): “Em thuong c6 cam gidc cang thang khi bude vao hoc kp vi bo
me luén hi vong em sé dimg dau I6p”. Hay em H (16p 12): “Moi khi ky thi
dén gan la em vé cung lo ldng. B6 me chi c6 minh em nén dat niém tin & em
rdt nhiéu, em so phu long bé me nén cir di thi mén nao ma em lam khong tot
nhung cdc ban lam 16t la em sg lam, em so thua kém ban bé. Cdi cam giac

kem hon cac ban lam em rat kho chiu”.
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Hau hét cac em bj stress c¢6 nhitng biéu hién vé tdm 1y va sinh 1y chu
yéu tir dudi 6 thang (66%), con lai 34% c6 nhirng biéu hién tir trén 6 thang.
Tom lai, stress trang thai cing thang vé thé 1y va tdm 1y. Ching ta c6 thé nhan
biét duoc mirc d cua stress thong qua nhitng biéu hién vé thé chit va tam 1y.
Nhitng biéu hién ndy phan nio chan doan dugc tinh trang stress & cac em.
Tuy nhién, nhitng biéu hién néu trén khong phai lac ndo chung ta cling c6 thé
quan sat dugc bdi trén thuc té con nguoi ching ta néi chung va hoc sinh
THPT noi riéng biét cach va thuong c6 xu hudng che dau di trang thai tim 1y,
cam xuc thuc cua minh. Piéu nay rat nguy hiém béi néu nhitng biéu hién vé
tam Iy va thé chat dé tich tu 1au ngay, khong duyoc giai toa thi cac em dé bi
stress & murc do bénh 1y.

3.2.3. Thuec trang vé nguyén nhén gy ra stress 6 hoc sinh THPT trén
dia ban tinh Hai Duong

3.2.3.1. Nhom nguyén nhan #r phia ban than hoc sinh THPT

Khac véi tudi nhi déng va thiéu nién, hoc sinh THPT phai ddi mat vai
nhiéu van dé phia trudc. Voi cac em, nhitng cau hoi: hoc 1én dai hoc hay hoc
nghé, vao truong dai hoc nao, vi sao bd me lai mudn minh hoc trudong nay
trong khi minh thich hoc truong kia, tai sao minh lai nhut nhat, thiéu ty tin...
La nhiing cau hoi thuong xuyén khién cac em ban tam, lo léng. Chinh vi thé,
Ira tudi ndy cac em thuong cé nhitng cing thang do ap luc cua ¥ thic vé nghé
nghiép, ban than dang phat trién manh ciing nhu nhiing lo ling vé tuong lai
sau nay. Do vay, khi nghién ctru nguyén nhan gay ra stress ¢ hoc sinh THPT
chung ta khong thé khong xét nguyén nhan tir chinh ban than cac em. Két qua
duoc thé hién & bang 3.3.
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Bang 3.3. Thue trang nhom nguyén nhan gay ra stress

tir phia ban than hgc sinh THPT

TT Mitc do Khéng Itloling | Lo ling Rat PTB
lo lang lo lang
SL | % SL | % SL | % SL | %
Nguyén
Nhan
1 Ap Iuc vé hoc
tap, thi cit 0 |0 20 |47 |113 [26.3 [296 |69 |3.64
2 Ap luc vé viéc
chon trudng, 20 [4.7 |67 |156 |174 |40.6 | 168 |39.2 |3.14
chon nghé
3 Stric khoé khong 547
tot 42 |10 205 (47.8 | 117 |27.3 |64 |[149 |~
4 Mac cam vé hinh 296
thirc bén ngoai 87 203 | 169 [ 394 | 145 | 338 |28 |65 '
5 Thiéu tu tin, nhat 291
nhat hay e ngai 121 [ 28.2 | 124 |28.9 (153 | 357 |31 |[7.2 '
6 Nghién game 1.97

online, facebook 175 | 40.8 | 90 21.0 | 120 | 28.0 | 33 1.7

7 | D& boc dong,kho
kidm ché ban 118 | 275 |71 |16.6 [205 |47.8 |35 |82 |236

than
8 | Kho hoa dong 210
156 |36.4 | 100 [ 23.3 | 144 | 336 |29 |6.8 '
9 Ngai giao tiép, 2.28

khi gap kho khan | 131 | 30.5 | 109 | 254 |124 | 289 |65 |152
thuong 1an tranh

Két qua khao sat thu dugc & bang 3.3 cho thdy, trong nhitng nguyén
nhan 1am cho hoc sinh THPT cam thdy lo lang va rat lo lang d6 1a “ap luc
hoc tap” c6 409 em lua chon (chiém 95.3%) va “ap luc vé viéc chon truong,
chon nghé&” c¢6 342 em (chiém?78.7%). Chinh vi vdy ma diém trung binh
chung cta hai nguyén nhan nay ciing dat & mirc d6 rat cao. Véi diém chung
binh chung lan luot 13 3.64 va 3.14. Nhu vdy, rd rang trong nhom nguyén

nhan tr phia hoc sinh thi ap luc vé hoc tap thi cir va ap luc vé viéc chon
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truong, chon nghé 14 hai nguyén nhan khién cho hoc sinh THPT cam thay rat
lo ling, cang thang. Pay ciing 1a diéu d& hiéu boi voi cac em hoc sinh 16p 10-
su thay d6i moi trudng mdi ddng nghia véi viée cac em phai thay doi phuong
phap hoc cii ctia cap 2 dé phu hop véi ndi dung chuong trinh méi ciia cap 3.
Nhiéu em hoc sinh cam thdy v clng cing thang vi phuong phap ciing nhu
noi dung ctia cip 3 khic xa so voi cap 2. Em Th.H ( hoc sinh 16p 10 chuyén
x3 hoi) cho rang: “Bai tdp thdy cho qud nhiéu nhwng thoi gian gidi qud ngdn.
Ap lwc dit ra cho ching em la nhitng diém 0, 2 cua thay. Thay yéu cau cao
trong nhitng bai kiém tra, doi héi ching em phdi tra cieu nhiéu sdch tham
khdo. Nhung bai tdp sach gido khoa va dé cwong ching em con khéng dap
ikng hét thi thoi gian ddu ma nghién ciru bén ngodi. Va ching em con phdi
hoc bao nhiéu mon khac nita...”. Riéng ddi vé&i hoc sinh 16p 12, bén canh viéc
phai giai quyét nhitng bai tap thay cb giao trén 16p, cac em con cam thdy phan
van, lo lang khong biét nén chon truong nio dé phu hop v6i kha ning cua
minh lai dadp img dugc su ky vong cua cha me. Pay chinh 14 hai nguyén nhan
luén thuong truc va hién ro 1én khudén mat cia tirng em hoc sinh. Em Th. N (
hoc sinh 16p 12 chuyén x3 héi): “Néam tuan 1é di hoc ké tir khi dwoc nghi tét
nhung chua bao gio chung em dwoc hwong mot ngay nghi ngoi dung nghia.
Mac du la hoc ban xda hoi nhung mon dia- mot tit 45 phut nhung duong nhuw
la cd thé ky doi véi I6p chiing em, nhat la tiét thie hanh... Nhitng cdu héi ciia
cé thi chi minh c6 hiéu. Mét bai thuc hanh khéng hé dwoc huéng dan trude
nhung lai ldy diém. Da vdy cé con néi véi ching em rang: “hoc hanh nhie thé
nay thi thi tot nghiép c6 khi con chang qua”. Vé dén nha, cir bita dn com me
em lai noi: “con xem lam hé so thi truong dai hoc sw pham Ha Noi di, nha
minh ai ciing la gido vién- con hoc nganh sw pham la rdt phit hop. Mdc di
truong em muén thi lai la Hoc vién bdo chi. Em cam thci’y dau nhw muén no

tung”.
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So v6i hai nguyén nhan ké trén thi nhitng nguyén nhan con lai c6 mirc
d6 anh huong thdp hon. Nhin chung, cac nguyén nhan con lai gy ra stress &
cac em c6 diém trung binh chung & murc d6 trung binh. Trong d6 nguyén nhan
“kho hoa dong” (PTB= 2.10) va “nghién game online, facebook” (DTB=
1.97) 1a nguyén nhan it anh hudng dén sy cing thang & cac em.

Nhu vy, qua s6 liéu phan tich bén trén ching ta c6 thé thiy rang trong
nhom nguyén nhan thude vé phia chinh c4ac em hoc sinh thi &p luc vé viéc hoc
tap, thi ctr va ap luc vé viéc chon truong 14 hai nguyén nhan khién cac em
cam thdy cing thang nhat. Nhitng nguyén nhan con lai cac em déu cam thiy
c6 thé chiu dung dugc va n6 khong anh hudéng dén cude séng cua cac em. BA
(hoc sinh 16p 10) cho ring: “Em rdt nhat va thiéu tw tin nhung diéu nay
khéng lam em cdng thang qud mike, em chi cam thdy cdang thang va lo ling
khi diing 1én bang ma mdi khéng gidi dweoc bai todn hinh, lic dy em thdy em
kém cdi lam”.

3.2.3.2. Nhom nguyén nhdn tur phia gia dinh

Gia dinh 13 noi dién ra nhiing méi quan hé xa hoi dau tién cta con
nguoi, gia dinh la diém tya, 13 kim chi nam dinh hudng cho sy phat trién nhan
cach ctia mdi em hoc sinh. Hoc sinh THPT luén mong mudn khéng dinh minh
trong gia dinh, trong quan hé vdi ban bé va nguoi khac, cling nhu sy phat
trién ty ¥ thirc va nhu cau doc 1ap. Nhung khong phai bat ky bac cha me nio
cling hiéu dugc tAm tu, nguyén vong cua cac em. Nhiéu bac phu huynh luén
cho rﬁng con cai cua ho con bé bong, can su quan tam cham s6c dac biét.
Chinh vi vay, khong it bic cha me d3 can thiép qua sau vao doi séng riéng tu
cua cac em, thiam chi so sanh cac em véi nguoi khac, ky vong qua cao & cac
em- ddy 1a diéu khién cac em cam thdy vo cung “kho chiu”. Tuy nhién, nhiéu
bac cha me vi nhitng lo toan ctia cudc song hang ngdy ma khong thé danh thoi

gian quan tam, cham soc con cai cua minh, tham chi nhi€u bac cha me¢ con bo
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bé con cai vi su bat hoa, xung dot. Chinh nhiing diéu nay 13 nguyén nhan
khién cho cac em hoc sinh THPT bi stress. Vay & nghién ctiru hoc sinh THPT
& Hai Duong, nhom nguyén nhén tir phia gia dinh c6 anh huong nhu thé niao
dén murc do stress cua cac em. Két qua thu dugc & bang 3.4.

Bang 3.4. Thue trang nhom nguyén nhan gay ra stress tir phia gia dinh

Mitc do Khonglo | itloling | Loling | Ratloling | PTB
STT ling
SL| % |SL| % |[SL| % |SL | %
Nguyén
Nhan
1 Gia dinh bat 2 55

hoa, xung dot 140 | 326 |9 2.1 | 183 |42.7 |97 |22.6

2 Cha me ly
than, ly hon

3 Kinh té gia
dinh kho
khan, chd &
khong 6n dinh
4 Gia dinh qua
ky vong

5 Cha me¢ khong
hiéu va khong
quan tim dén
em

6 Cha me
thuong so
sanh em voi
nguoi khac

7 Cha me¢ can
thi€p vao doi
song riéng tu
qua nhiéu

8 Mot thanh
vién trong gia
dinh bj 6m
hodc qua doi

133 | 310 |23 |54 |194 |452 |79 |18.4 |2°1

115 | 26.8 |89 [20.7 | 125 |29.1 | 100 |23.3 |2.48

53 |12.4 |88 |20.5 |166 |38.7 |122 |28.4 |2.83

53 |12.4 |100 [23.3 | 171 |39.9 | 105 | 245 | 276

50 |11.7 |73 |17.0 {130 |30.3 | 176 |41.0 |3.00

30 |70 |81 |189 |221 |515 |97 |22.6 |3.00

80 |18.6 | 109 |25.4 |132 |30.8 | 108 |25.2 |2.89

Két qua thu dugc ¢ bang 3.4 cho thdy nhom nguyén nhéan tir phia gia
dinh c6 anh hudng rat 16n dén su cing thang & cac em hoc sinh THPT. Cu thé

nhu sau: Nhitng nguyén nhan gy cho hoc sinh THPT lo ling va rat lo ling
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cao nhat 1a: “cha me can thiép vao doi séng riéng tu qua nhiéu” (chiém
74.1%) va “cha me¢ thuong so sanh em v&i nguoi khac”. Ngoai nhitng nguyén
nhan trén thi nhitng nguyén nhan con lai déu c6 mirc dd anh huong thap hon.
T4t ca nhitng nguyén nhan déu duoc ching ti sip xép va quy vé diém trung
binh theo thir tu tir cao xudng thap.

Nhin chung, hau hét tit ca cic nguyén nhan vé phia gia dinh giy ra
stress & hoc sinh THPT déu dat diém trung binh & mirc d§ cao. Trong do,
nguyén nhan cé diém trung binh cao nhat d6 1a “cha me can thiép vao doi
song riéng tu qua nhiéu” (BTB= 3.0); “cha me thuong so sanh em voi nguoi
khac” (PTB= 3.0); “gia dinh qua ky vong” ( PTB= 2.83); “cha me¢ khong
hiéu va khong quan tdm dén em” (BTB= 2.76)... Nguyén nhan tir phia gia
dinh it anh huéng dén cac em d6 1a “kinh té gia dinh kho khin,chd ¢ khong
6n dinh” (PTB=2.48). Tir két qua trén cho thiy, nguyén nhan tir phia gia dinh
c6 anh hudng rat 1on dén tam 1y & cac em. Hoc sinh THPT dang trong d6 tudi
dau thanh nién, cac em ludn cho rang minh d3 1 nhitg “nguoi 16n”, nguoi
truong thanh, tr minh c6 thé duong dau va giai quyét nhitng van dé cua ca
nhan. Chinh vi viy cac em khong mudn nguoi 16n (cha me/ thiy cd) can thiép
vao doi sdng riéng tu cla cac em. Tuy nhién, khong phai lac nio va bat ky
ngudi 16n nao ciing hiéu duge diéu nay. Chinh sy quan tim qua mirc, su SO
sanh cac em véi cac ban cung lra tudi khac khién cic em cam thay cing
thang va kho chiu. Em B (hoc sinh 16p 10): “Em rdt bwc minh, hé em lam diéu
gi khéng tot thi b6 em lai néi em la kém cdi, hoc ciing thang Tdai ma khéng
bdng cdi mong tay ciia né, réi bao em phdi di xach dép cho né”. L ( hoc sinh
16p 12): “Nam nay em gin 18 tudi réi ma hé em di choi véi ai la vé nha y nhu
rcfng me em s€ co mot “diép khuc”: Pi voi ai? Pi dau? Bo me ban di cung
con lam gi? Ban cfy hoc hanh nhw thé nao? Em cam thdy mét moi vi me da

can thiép qua sau vao doi song riéng tu cua em”.
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Khi dé cap dén nhém nguyén nhén tir phia gia dinh, ching ta khong thé
khong nhic dén su ky vong qua cao ctia cha me vao con cai cia minh (DTB=
2.83). Pay c6 thé coi la ap luc lon nhét d6i v&i nhiéu em hoc sinh, dic biét
cac em dang theo hoc khdi 12. Em Th ( hoc sinh 16p 12) cho rang: “Em biét
sikc hoc ciia em, ¢6 gang ldm em ciing chi dat hoc sinh khd. Nhung cha me em
lai rat ky vong 0 em. Me luén mong em sé thi vao dai hoc Ngoai Thuong, me
néi em ma thi do truwong dy méi danh gid, me méi mé may mé mdt voi cdc ¢é
cung co quan. Con em thi chdng biét phdi lam sao, mét méi lam”.

3.2.3.3. Nhém nguyén nhan tie phia quan hé xa hoi

C. Méc cho rang: “Con ngudi 13 tong hoa cic mbi quan hé xa hoi”. Mdi
con nguoi chung ta sinh ra va 16n 1én khong thé tich minh ra khoi cac mdi
quan h¢ xa hoi, con nguoi chi co thé phat trién duoc khi ho tich cuc hoat dong
va giao tiép, dac biét voi hoc sinh THPT. Cac em dang trong do dau thanh
nién, do vy giao tiép va quan hé xa hoi tré thanh nhu ciu buc thiét d6i voi
cac em. Vay nhoém nguyén nhan gay ra stress tir quan hé xa hoi c6 anh hudng
nhu thé nao dén cac em hoc sinh?

Bang 3.5. Thue trang nhom nguyén nhan gay ra stress

tir phia quan hé xa hoi

TT | Mikc dd Khonglo | Itlolang | Loling | Ratloling | PTB
lang
SL| % |[SL| % |SL| % |SL | %

Nguyén
nhan

1 Cb6 mau -
thudn v&i ban 56 13.1 | 138 [32.2 {191 | 445 |44 |10.3

2 Co mau
thuan véi
thiy, co gido
3 Mau thuan
vO1 moi
nguoi xung
quanh

54 | 126 | 103 |24 206 | 48.0 |66 |15.4 |2.66

62 [145 |90 |21.0 |167 |38.9 |110 |25.6 |2.75
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4 Bi ban bé co
lap xa lanh

5 Nhirng
vuéng mic 2 64
trong hoc tap
khong dugc |98 |22.8 |82 |19.1 |124 |289 [125 |29.1
giai quyet kip
thoi

6 C06 thai ngoai
¥ mubn

7 | Thay (co)
khong cong
bang trong
danh gia hoc
sinh

O pioanthin lag 112 2.92
Ira ddi, phan . 54 | 12.6 | 211 |[49.2 | 116 |27.0 :

b1

63 |14.7 |72 |16.8 | 131 |30.5 | 163 |38.0 |2.91

199 |46.4 |50 |11.7 |58 |13.5 |122 |28.4 |2.24

25 |58 |192 |448 |155 |36.1 |57 |13.3 |2.56

Két qua thu dugc & bang 3.4 cho thAy nhém nguyén nhan tir phia quan
hé xa hoi cling ¢6 anh hudng 16n dén su cang théng O cac em hoc sinh. Cu
thé: Nhitng nguyén nhan gy cho hoc sinh lo ling va rit lo ling d6 1 “bi ban
than Itra d6i, phan boi” (chiém 76.2%), “bi ban bé ¢6 lap xa lanh” (68.5%) va
“mau thudn véi moi nguoi xung quanh”(chiém 64.6%). Tuy nhién, nguyén
nhan it giy cing thang cho hoc sinh d6 1a “c6 thai ngoai y mudn (42%).

Xét diém trung binh chung cua tirng yéu td, chiing t6i nhan thdy hau hét
nhirng nguyén nhan giy ra stress cho hoc sinh tir phia quan hé xa hoi déu dat
diém trung binh & mirc do cao. Trong d6, nguyén nhan c6 diém trung binh cao
nhit d6 13 “bi ban than lira doi, phan boi” (DTB= 2.92); “bi ban bé ¢o lap xa
lanh” (BTB= 2.91). Nguyén nhan c6 diém trung binh thap nhat d6 1a“co thai
ngodi y mubén” (BTB= 2.24).

Qua phan tich sb liéu, chiing ta thdy rang nhom nguyén nhan tir phia
quan hé xa hoi gy ra sy lo ling, cang thang rat 16n ddi voi cac em hoc sinh.

Day 1a diéu kha d& hiéu boi véi cac em hoc sinh THPT thi mdi quan hé giao
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tiép voi ban bé, thiy c¢6 va nhitng nguoi xung quanh duong nhu 13 mbi ban
tam 16n nhat déi véi cac em. Cudc sdng hang ngay cua mdi hoc sinh d6 13 dén
truong hoc, trdo chuyén tam sy voi thﬁy cO be ban. Vi vay, néu nhiing mbi
quan hé d6 c6 khic mic s& khién cac em hét stc lo lang. Boi tai thoi diém
nay véi cac em gia dinh khong phai 1a chd dua, khong phai 1a noi cic em co
thé chia sé moi diéu trong cudc séng khi cac em khong tim thiy sy dong cam
tir cha me. L.A ( hoc sinh 16p 10) tAm su: “O nha em chang thé chia sé, tdm
sw duoc cung ai. Chi co dén [6p em moi co thé vui vé néi chuyén voi cac ban.
Nhung mét lan vi hiéu lam ma em bi cac ban ¢ I6p c6 Idp xa ldanh. Thoi gian
dé that t6i té véi em, em chdan nan, muon bé hoc, tham chi em con muén chét
qudch di cho xong. Rat may la moi chuyén sém dwoc gidi quyét nén moi quan

)

hé giita em va cac ban ciing binh thuwong tro lai”.

vd

Quan hé xa hoi »"_
Phia gia dinh »‘——

h

Ban than hoc sinh

2.3 2.4 2.5 2.6 2.7 2.8

Biéu @6 3.6. So sanh cac nhdm nguyén nhan gay ra stress
¢ hoc sinh THPT
Két qua thé hién ¢ biéu dd 3.6 chung ta nhan thiy trong ba nhom
nguyén nhan gay ra stress & hoc sinh THPT thi gia dinh 13 nguyén nhan dau

tién va quan trong nhat gy ra stress & hoc sinh véi tong DPTB= 2.75, tiép sau

81



13 nhém nguyén nhan quan hé xi hoi v6i tong DTB= 2.64, cubi cing 13 nhém
nguyén nhan tir phia hoc sinh THPT tong DTB= 2.49. Gia dinh chinh 13 noi
nudi dudng chim soc cac em hoc sinh, gia dinh co thé 1a yéu t6 giam thiéu va
ngan chin nhitng tac nhin gy stress & cac em nhitng ciing c6 thé 1a nguyén
nhan gy ra su cing thang & cac em boi sy chdm séc qua muc, su ky vong qua
cao cua cha me vo1 nhitng dira con cia minh. Nhu vay, trong nghién ctru nay
thi gia dinh chinh la nguyén nhan gay ra stress cho hoc sinh THPT.

3.2.4. Thuc trang vé cdch irng phé déi vii stress 6 hoc sinh THPT
trén dia ban tinh Hdai Duwong.

Ai ciing c6 lac gip kho khin khi phai dwong dau va giai quyét mot van
dé hodc mot tinh hudng xay ra trong cudc sébng. Van dé 1a & chd ho khong thé
kiém soat chinh ban thdn mot cach hoan héo, va thé 13 ho bdc 10 cac tridu
ching so hai, budn nan, cang théng. Vay ddi vé6i hoc sinh THPT, khi vao mot
thoi diém quan trong cta cudc sdng dén sach- khi bi stress cac em s& 1am gi
dé 1am giam thiéu sy lo ling, cing thang? Pé tim hiéu van dé ndy, ching toi
d3 xay dung nhitng cau hoi dé khao sat dong thoi c6 gip gd, trao doi véi phu
huynh va gido vién. Két qua thu duoc & bang 3.6.

Bang 3.6. Thuc trang vé cach ing phoé doi véi stress ¢ hoc sinh THPT

STT Mirc dd Khong Thinh Thuong Rat DTB | Thir
bao gio thoang Xuyén thuong bac
Cach Xuyen
ung phé SL| % |SL| % |SL| % |SL | %

1 | Tamsuvéiban \g1 | 136|237 (527|124 |27.6 |27 |6.0 | 2344
be, nguoi than

2 | Docsich,bdo, |61 |136(208|46.2|146(32.4(35 |78 | 2383
xem tivi, viet
nhat ky

3 | Khécmotminh | 953 1340|163 362|195 |21.1(39 |87 | 2335
va tu than van

4 Choithéduc |74 |164|185|41.1|150 /33341 |91 | 2286
thé thao
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5 Nghe nhac 48 10742 |93 [2221493(138|30.7| 2942

6 |Thamgiacac |g3 |184(221|49.1 114|253 |32 |7.1 | 2097
hoat dong tap

thé

7 |Sudungchat 1393 |873(44 |98 [10 |22 |3 |07 | 112|11
kich thich

8 | Goidiénhodc 339 |733|109|242|8 |18 |3 |07 | 12910
tim gdp chuyén

gia tm ly

9 | Sudungthude | 407 | g93|45 [100|2 |07 [0 |0 | 104]12
an than

10 | Pap pha, gay 208 [66.213129.1(12 |27 |9 |20 | 145|9

hén v&i ban bé
va nhiing nguoi
xung quanh

11 | Choi game 87 |19.3|46 |10.2|136|30.2|181|40.2 1
online, 3.25

facebook

12 Eﬁ?biénphﬁp 107 | 23.8 [ 223 |49.6 |67 |14.9 |53 |11.8| 2048
ac

Két qua thu dugc & bang 3.6 cho thay khi gip stress ciac em hoc sinh
THPT d4 biét lwa chon nhitng cach khac nhau dé giam thiéu su cing thang.
Nhitng cach tng phd niy gitp giam thiéu sy cing thang ciing duoc hoc sinh
lgya chon & mic do khac nhau. Trong d6 nhiing cach ing pho dugc hoc sinh
THPT lya chon nhiéu nhat do 1a: “choi game online facebook” ( DTB= 3.25),
“Nghe nhac” (DTB= 2.94); Poc sach, bido, xem tivi, viét nhat ky (BTB=
2.38). Nhiing bién phap hoc sinh it lya chon hon d6 1a “St dung thudc an
thin” (PTB=1.04), “Pap pha, gdy han vé&i ban bé va nhitng ngudi xung
quanh” (DTB=1.45), “Str dung chét kich thich” (BTB=1.12). R® rang trong
cac cach tng pho dé giam thiéu su cing thang cho hoc sinh thi hau hét cac em
cho rang cach giai toa cang thang hitu hiéu nhat ddi vdi cac em d6 1a tro choi
dién tir va mang xa hoi. Nhu mot 18 tit yéu khi ngoai doi thuc cac em khong

co a1 dé chia sé, tam sy budc cac em phai tim dén mot thé gidi khac dé cac em
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c6 thé trai 1ong va giai toa nhitng cang thang trong cudc sdng. Mit khac, sdng
trong gia dinh cac em chi co6 ban la chiéc may tinh do vay viéc lya chon thé
giéi 4o chinh 14 con dudng hiru hiéu nhét gitip cac em giai toa su cing thing.
Em N.N.H (16p 10): “Hang ngdy em thwong choi game 1-2h dé gidi tri,
nhung nhitng hém nao bi diém kém hodc b6 me mdng thi em sé choi nhiéu
hon dé gidi tod cang thang” hay T.H (16p 12): “Khi gdp nhitng chuyén buén
em thirong 1én facebook dé viét nhitng tam sw ciia minh béi nhiéu chuyén em
khéng thé chia sé véi bé me. Mot didu dang ming d6 13 trong 12 cach tGng
phd chiing ti dua ra hau hét cac em khong lua chon nhitng cach nhu sir dung
chat kich thich, thudc an than hay dap pha gdy han vé&i nhiing ngudi xung
quanh dé giai toa sy cing thang. Piéu ndy ching t6 cic em nhdn thirc duoc
nhirng hau qua cua nhirng cach irng phé nay nén da khong lya chon. T. H (hoc
sinh 16p 12): “ Nhiéu khi & [6p em bi co ché hoc kem, vé nha bé me lai cir néi
em lwoi va mang mé em. Trong khi d6 ky hoc ndy em dd cé gdng rdt nhiéu.
Nhitng lic nhw vdy em chi mudn uéng thuéc ngi dé ngii mét gidce that dai,
Nhung nghi di nghi lai em lai khong lam vi so'”.

3.3. Thue trang vé modi quan hé giira khi chét va stress & hoc sinh
THPT trén dia ban tinh Hai Dwong

Tir két qua nghién ctru & phan 3.1 va 3.2 ching toi da sang loc va thu
duogc 433 hoc sinh bi stress. Sau do ching t6i danh gid nhitng hoc sinh nay
thudc nhiing loai khi chit nao dé xac dinh quan hé gitra khi chit v&i mire do,
biéu hién, hau qua va cach tng phd lam giam thiéu stress ¢ hoc sinh THPT
trén dia ban tinh Hai Duong

3.3.1. Moi quan hé giita khi chit véi stress ¢ hoc sinh trén mdu
chung

Pé tim hiéu mbi quan hé giita khi cht va stress, ching toi da sir dung

trac nghiém khi chét cia Eysenk nham danh gia kiéu khi chat & mdi hoc sinh.
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Dong thoi chung to1 st dung trac nghi€ém danh gid muc dg stress cua hai nha

tam 1y hoc Nga 1a T.D. Azarnuk va LM. Turtusnhicov nhim danh gia mtc do

stress ¢ cac em. Két qua thu dugc nhu sau:

Bang 3.7. Moi quan hé giira khi chit véi mic dd stress ¢ hoc sinh

trén mau chung

) Mirc do stress Khong bi stress Bi stress Tong
Kiéu SL % SL % SL %
khi chat
Uu tu 0 0 221 49.1 221 49.1
Binh than 17 3.7 44 9.8 61 13.6
Nong nay 0 0 123 27.3 123 27.3
Hoat bat 0 0 45 10 45 10.0
Tong 17 3.8 433 96.2 | 450 100

S6 liéu thu duoc tai bang 3.7 cho thiy hoc sinh c6 kiéu khi chat khac
nhau s& bi stress & mac d6 khac nhau. Cu thé trong bdn kiéu khi chat néi trén
thi nhém hoc sinh thudc kiéu khi chat vu tu c6 ti 18 bi stress cao nhit (49.1%),
tiép dén 1a nhitng hoc sinh ¢ kiéu khi chat néng nay (27.3%), sau dé 1a
nhitng hoc sinh thudc kiéu khi chét binh than (13.6%), cubi cung la nhom khi
chat hoat bat (10%).

Nhu vay, hoc sinh c6 kiéu khi chat vu tu va nong nay c6 xu hudng bi
stress cao hon nhirng hoc sinh c6 cac kiéu khi chit khac. Thuc té cho théy,
nhitng hoc sinh ¢6 khi chat vu tu ¢6 qua trinh e ché manh hon hung phén, do
vay cac em thudong c6 phan tng cham chap trudc sy thay doi cua diéu kién
moi. V& tdm 1y, cac em thudc kiu khi chit vu tu thuong trAm ling, d& xac
dong va séng ndi tdm; trudc nhimg tinh hudng bat ngd nay sinh cac em
thudng so hdi, lo lang va khong dam duong dau v6i nhitng thach thic, nhitng
kho khan. Déi 1ap v6i khi chat vu tu, nhitng hoc sinh thudc kiéu khi chat néng

nay c6 qua trinh hung phin manh hon tc ché, vi thé khi gip nhimg tinh
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hudng bit ngd trong cudc sdng cic em thuong phan tng mot cach gay git va
nhanh chong, tuy nhién chinh sy phan tng qua linh hoat ma nhiéu khi cac em
da khong kiém ché ndi minh. Cac em d& ndi néng, buc tirc trudc nhitng tinh
huéng khong theo nhu ¥ cac em mudn. Pic biét hién nay, chuong trinh va ndi
dung cua bac THPT kha nang, do vay nhiéu em ludn cam th:fly rc ché vi bai
tap qua nhiéu, hoc tap trd thanh ganh niang ddi véi nhiéu em. Em B (hoc sinh
16p 12): “Em phdt dién vi ¢6 giao nhiéu bai tdp, mén ndo ciing bai tdp vé
nha. Ma mét méi nhat la gio: kiém tra bai cii. Moi lan cho ¢é nhin sé va chudn
bi goi tén ai la tim em mudn nhay ra khéi long ngue”.

Khac véi hai nhom khi chat vu tu va néng nay, nhitng hoc sinh thudc
kiéu khi chét binh than va hoat bat c6 ti 1& bi stress thép hon rat nhiéu so véi
hai nhom khi chat uu tu va nong nay. Véi ti 1& 1an luot d6 1a: 13.6% va 10%.
Nhitng hoc sinh sinh thudc kiéu khi chit binh than va hoat bat thuong 1a
nhitng hoc sinh ndng dong, nhanh nhen va linh hoat trudc moi tinh huéng. Do
vay khi gip nhiing tr& ngai, kho khin trong cudc song cac em thudng biét
cach giai quyét, dic biét trudc nhitng that bai trong cudc sdng cic em ciing
biét cach tng phd va duong dau v6i nhirng thit bai- day 1a diéu khong phai
bét ky hoc sinh THPT nao ciing c¢6 thé vuot qua. Mit khéc, trong giao tiép cac
em luon cé1 mo, tu tin, hoa déng. Chinh nhiing dac diém ndi bat trén khién
cac em it bi stress.

3.3.2. Méi quan hé giira khi chdt véi tieng mivc dé stress ¢ hoc sinh
THPT

Mbi kiéu khi chat s& ¢ nhitng wu nhuge diém khac nhau, khong co
kiéu khi chit x4u, mdi loai déu co nhirng mat manh mat yéu.

Bang 3.7 cho thay trong tong sd 450 hoc sinh tham gia khao sat thi co
433 hoc sinh bj stress thudc bon kiéu khi chat khac nhau d6 1a: wu tu, nong

nay, binh than, hoat bat. Tuy nhién, trong 4 kiéu khi chat nay thi loai khi chat
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nao c¢o xu hudng bi stress ¢ mirc do vira va ndng cao hon hén so voi nhirng
nhdm khi chit con lai? Két qua thu duoc ¢ bang 3.8.

Bing 3.8. Méi quan hé giiva khi chit véi tieng mikc dp stress ¢ hoc sinh

THPT
_Mirc d) stress Nhe Vira Ning Tong
e SL | % | SL| % |SL| % |SL]| %
Uu tu 88 39.8 | 120 | 54.3 13 5.9 221 | 100
Nong nay 73 59.2 48 39.2 2 1.6 123 | 100
Binh than 42 95.5 2 4.5 0 0 44 100
Hoat bat 45 100 0 0 0 0 45 100

S6 liéu thu duoc tai bang 3.8 cho théy, nhirng hoc sinh c6 kiéu khi chat
khac nhau s& c6 mic do stress khong giéng nhau. Pa sd hoc sinh bi stress &
muc d6 nhe va vira, sb hoc sinh bi stress & murc d6 nang (ki¢t qué¢) chi chiém
ti 18 rat nho. Cu thé nhu sau:

Nhom khi chét wu tu co téng s6 221 hoc sinh bi stress trong do 88 hoc
sinh (39.8%) ¢ murc d6 nhe, 120 hoc sinh (54.3%) & murc d6 vira va 13 hoc
sinh (5.9%) ¢ mirc d6 nang. Nhom khi chit nong nay co tong 123 hoc sinh bi
stress trong d6 73 hoc sinh (59.2%) & muc do nhe, 48 hoc sinh (39.2%) ¢ muc
d6 vira va 2 hoc sinh (1.6%) ¢ mirc d6 ning. Nhom khi chét binh than cé tong
44 hoc sinh bi stress trong do 42 hoc sinh (95.5%) & mtrc d nhe, 2 hoc sinh
(4.5%) & mirc do vira va khong c6 hoc sinh & mirc d6 ning. Nhom khi chét
hoat bat c6 tong 45 hoc sinh bj stress trong d6 45 hoc sinh (100%) & mirc d6
nhe, khong c6 hoc sinh bi stress ¢ mirc do vira va nang.

Nhu vay, trong két qua nghién ctru ndy c6 248 hoc sinh bi stress & mirc
do nhe. Trong d6 khi chit wu tu co 88 hoc sinh, khi chét néng ndy c¢é 73 hoc
sinh, khi chat binh than ¢6 42 hoc sinh va cudi ciing 1a khi chét hoat bat c6 45

hoc sinh. Tuy nhién, ching ta thdy khong phai luc nio stress ciing gdy ra
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nhitng hau qua va nhimng tic dong tiéu cuc dén doi sdng ctia con ngudi. Stress
& muc d6 nhe s& khong anh huong dén doi séng ciing nhu két qua hoc tip cua
hoc sinh ma nguoc lai stress con tao ra trang thai tich cuc cho nguoi hoc sinh
va gilp cac em c6 tinh tich cuc tot hon trong hoat dong hoc tap cua minh. Vi
thé khi nghién ctiru quan hé giira khi chat va stress, ching tdi chi nghién ctu
nhitng hoc sinh bi stress & mirc do vira va nang. Do d6, chung toi tiép tuc loc
va chon ra dugc 185 hoc sinh bi stress & mtc d6 vira va ning thuoc kiéu khi
chat wu tu, nong nay va binh than. Két qua duoc thé hién o bang 3.9.

Bdang 3.9. Méi quan hé gisa khi chdt véi mire dg stress vira va ngng

) Mikc do stress Viura Nang Téng
Kiéu ] SL % SL % SL %
khi chat
Uu tu 120 65 13 7 133 72
Binh than 2 1.0 0 00 2 1
Nong nay 48 25.9 2 1.1 50 27
Hoat bat 0 0 0 0 0 0
Tong 170 91.9 15 8.1 185 100

Quan sat bang 3.9 cho théy, 0 muc do vira va nang c¢6 133 em thudc
kiéu khi chat vu tu (chiém 72%), 50 em thudc kiéu khi chit nong nay (chiém
27%), 2 em thudc kiéu khi chat hoat bat (chiém 1%). Tai sao hoc sinh thudc
kicu khi chat khac nhau lai c6 mic d¢ bi strees khac nhau? Mdi ki€u khi chat
c6 nhitng dic diém riéng va chinh nhiing dic diém ay c6 thé la diéu kién
thuan loi cho hoat dong nay nhung né ciling c6 thé 1a yéu td can tré hoat dong
khac cta ca nhan. Di véi nhitng hoc sinh c6 khi chat vu tu, cac em thuong cd
khuynh huéng khép kin, ngai giao tiép voi nguoi la, thuong lung ting vung
vé trong nhitng hoan canh méi. Trong nhiing diéu kién khong thuan loi cia
doi séng va hoat dong, trén co s& kiéu khi chat nay co thé s& phat trién nhiing

dic diém nhu dé bi ton thuong, nga long nan chi, u sau, bi quan, nghi ngo, lo
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ling... Song cac em 13 nhitng ngudi rat gidu an tuong, su nhay bén tinh té vé
mit cam xuc, sy cam nhan siu sic vé thé gid1 xung quanh... s€ tao diéu kién
cho cac em phat trién vé linh vuc nghé thuat- am nhac, hoi hoa, tho ca, van
chuong... Con vdi nhitng hoc sinh thudc kiéu khi chat néng nay mic du
nhanh nhen, nang nd nhung cam x1c cua cac em lai thuong khong 6n dinh, dé
xtc dong, kha nang chiu dung kém...vi vy trudc nhitng khé khan cac em
thudng phan tng tiéu cuc. Do vay ddy chinh 1a nhiing yéu t6 gop phan lam
taing muc do stress & cac em. Po6i voi nhitng hoc sinh thudc kiéu khi chat binh
than va hoat bat, cic em thuong linh hoat va c6 kha ning xur 1y cac tinh hudng
xay ra trong cudc song. Vi thé, voi nhiing hoc sinh thudc hai kiéu khi chét nay
cic em it bi stress hon va néu bj thi cling chi & mtc do nhe.

3.3.3. Méi quan h¢ giiva khi chét vdi cdc biéu hién vé thé chit va tém
Iy 6 hoc sinh THPT

Theo két qua thu dugc tai bang 3.9, trong bon nhém hoce sinh thude bén
loai khi chét thi chi c6 ba nhém hoc sinh thudc kiéu khi chit néng ndy, uu tu,
binh than bi stress & muc do vira va nang. Trong d6, nhom hoc sinh thudc
kiéu khi chat binh than c¢6 2 em (chiém 1%), con lai thudc vé kiéu khi chat uu
tu (72%) va nong nay (27%). Vi thé khi xét mbi quan hé gitra khi chat véi cac
biéu hién cua stress chuing to1 chi xét trén hai nhém hoc sinh thudc kiéu khi
chat wu tu va nong nay.

3.3.3.1. Moi quan hé giita khi chdt véi cdce biéu hién vé thé chit & hoc

sinh THPT
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Bang 3.10. Moi quan h¢ giira khi chit véi cac biéu hién vé thé chat

0 hoc sinh THPT

TT Kiéu khi chat

Biéu hién Uu tu No6ng nay
vé mit thé chat PTB SD PTB | SD
1 | Co thé mét moi, ué oai, ludi van dong 2.61 1.1 2.85 | 1.02
2 | Nhtc dau, chong mit, hoa mat, mat bi réi | 2.14 1.29 209 | 1.14
loan
3 | Run ray, tim dap manh 1.97 1.01 201 | 1.23
4 | Mat ngn, nga khong ngon gidc, hay gip ac | 1.81 1.04 1.88 1.12
mong
5 | Pau lung, ngtra ¢ da 1.98 0.89 2.01 0.76
6 | Kho tiéu, bi 6 mo hiéu nhiéu, kém an 1.89 0.75 217 | 0.92
7 | Khong c6 kha nang thu gian 2.15 1.29 2.02 1.12
Y DTB 2.07 2.14
R 0.725
P 0.01

S6 liéu thu duoc tai bang 3.16 cho théy trén ca hai nhém hoc sinh co
khi chit wu tu va néng nay thi hiu hét cac diém trung binh cua cac biéu hién
vé thé chat déu & murc do trung binh va cao (1.81< DTB <2.85). Trong d6 ¢6
nhirng biéu hién duoc hai nhém hoc sinh danh gia véi DTB cao nhat d6 Ia:
“co thé mét moi, ué oai, ludi van dong” (PTB= 2.61 va 2.85) va “dau lung,
ngira & da” (DTB= 1.98 va 2.01). Cung véi nhitng biéu hién trén con rat nhidu
nhitng biéu hién vé thé chét cho thiy hoc sinh c¢6 d4u hiéu bj stress, tuy nhién
mirc d6 lai rat khac nhau. Biéu hién vé thé chit co DTB thip nhit d6 13 “run
rdy, tim dap nhanh” (PTB= 1.97 va BTB= 2.01), “dau lung, ngira ¢ da”
(BTB=1.98 va 2.01).

Mit khéc véir = 0.725 va P = 0.01 cho thidy nhém hoc sinh thudc kiéu
khi chat wu tu va nhom hoc sinh thudc kiéu khi chét binh than co su tuong

quan chit ché vé cac biéu hién vé thé chat. Hay, nhitng hoc sinh khi bi stress
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thi déu c6 nhirng biéu hién vé thé chat nhu nhau mic du kiéu khi chat 1a khac
nhau. Cu thé, nhirng hoc sinh bi stress du thudc kiéu khi chét wu tu hay néng
nay thi déu c6 nhitng biéu hién vé thé chat giéng nhau d6 13 co thé mét moi,
ué 0ai ludi van dong, nhirc dau, hoa mét, khong c¢6 kha nang thu gian...

Em T.M ( khi chat wu tu): “Sap dén ky thi thir dai hoc réi, em rdt lo
ling khéng biét sé phdi chon truong nao. Bé me em thi muén em thi trieong
Dai hoc bach khoa, nhung em khong thich. Em chi thich hoc nong nghiép
théi. Em cam thdy mét moi va khéng cé kha néing thw gian”. Hay Q.H (khi
chat nong nay): “ Ky thi hoc sinh gidi sdp dén, em cam thdy dp luc lim. Bé
me dat hi vong ¢ em rat nhiéu, c6 chii nhiém ciing vay. Pau em nhur muén no
tung, co thé mét moi, em khéng muén lam viéc gi hét”

Mit khac, quan sat nhirng biéu hién bén ngoai ¢ nhirng hoc sinh bi
stress thudc hai kiéu khi chat wu tu va nong nay chung t6i ciing nhan thiy su
tuong dé)ng vé nhirng biéu hién vé thé chat. P6 1a sy mét moi duge boc 10 qua
nét mat, su ué oai trong nhitng tiét hoc va trong nhitng gio' gido lao cac em rat
it khi van dong ma thudng ngdi mot chd.

3.3.3.2. Méi quan hé giita khi chdt véi cdc biéu hién vé tam Iy ¢ hoc
sinh THPT

Khi bi stress, bén canh nhirng biéu hién vé thé chit duoc boc 10 ra bén
ngoai thi & hoc sinh con c6 nhirng biéu hién vé tim ly. Néu hoc sinh bi stress
& mirc 46 khac nhau co kiéu khi chit khong gidng nhau nhung ching ta van
thdy duoc sy dong nhat vé nhitng biéu hién vé thé chat. Vay cac biéu hién vé
tam ly duoc biéu hién nhu thé nao & nhitng hoc sinh c6 kiéu khi chat khac

nhau. Két qua thu dugc tai bang 3.11.
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Bang 3.11. Moi quan hé giira khi chit véi cac biéu hién

vé tdm Iy & hoc sinh THPT

TT Kiéu khi chat

Biéu hién Uu tu No6ng nay
vé mit tam ly PTB SD PTB | SD
1 | Ludon cam thay kho khin chong chat 2.21 1.28 2.08 | 1.46
2 | Chan nan, khong muon lam viéc gi, muon | 2.18 1.09 201 | 1.03
virt bo tat ca q
3 | Cing thiang, dé cau gat ndi nong 2.23 0.94 2.63 0.74
4 | S¢ khi phai & dam dong hoac trong khong | 2.36 1.22 1.83 1.31
gian dong kin.
5 | Co cam giac trong rong 2.51 0.94 229 | 118
6 | Ludn cam thay khong c6 ai hiéu minh 2.73 1.03 2.04 1.03

7 | That vong vé ban than, luon lo ling vé | 239 | 112 | 261 | 1.05
nhirng that bai c6 thé xay ra trong tuong lai

8 | Cam thz?iy kho khan khi dua ra nhiing quyét | 2.75 0.91 2.48 1.13

dinh
9 | So thét bai, thua kém ban be 2.55 1.25 2.73 1.13
10 | M¢ét moi khi cha me ky vong qué cao 2.59 0.87 291 0.90
11 | Cam thdy bét an 2.35 0.50 252 | 0.69
12 | C6 cam giac vo vong, bat luc va bi quan 2.22 0.91 2.14 1.03
13 | Rat dé khoc 2.62 1.25 2.23 0.85

> PTB 2.43 2.34

R 0.293

P 0.01

Két qua khao sat bang 3.11 cho thay nhitng hoc sinh thudc kiéu khi
chat wu tu va nong nay khi bi stress s& ¢ nhirng biéu hién vé mat tdm Iy khac
nhau. Cu thé véir = 0.293 va p = 0.01 cho thay khong ¢6 sy twong quan chat
ché gitra nhitng biéu hién vé mat tim 1y cua hai nhom hoc sinh thudc hai kiéu

khi chat vu tu va ndng nay.
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O nhém hoc sinh thudc kiéu khi chét vu tu c6 diém trung binh vé céc
biéu hién tdm 1y & muirc 6 cao. Nhitng biéu hién vé tdm Iy c6 diém trung binh
chung cao nhit d6 la: “cam thay kho khin di dua ra nhiing quyét dinh”
(DTB=2.75), “rat d& khoc” (DTB=2.62) ,“ludn cam thay khong ai hiéu minh”
(PTB=2.73). Trong khi d6 nhiing biéu hién nhu “chén nan, khong mudn lam
viéc gi, mudn virt bo tat ca” (PTB= 2.18) va “ludn cam thay kho khin chong
chat” (TB=2.21) ¢ diém trung binh thap nhat.

Tuy nhién, & nhém hoc sinh thudc kiéu khi chat nong nay lai c6 diém
trung binh & mtrc d6 cao ¢ nhitng biéu hién tdm 1y nhu cac em cam thdy “mét
moi khi cha me ky vong qua cao” (PTB= 2.91); “s¢ that bai, thua kém ban
be&” (BTB=2.73), “cang thang, d& cau gat ndi nong” (PTB= 2.63).

Khi chat c6 mdi quan h¢ mat thiét voi cac biéu hién cia stress. Hoc
sinh thudc kiéu khi chit khic nhau s& c6 nhitng biéu hién khong gidng nhau,
dac biét 1a nhiing biéu hién vé tim ly. Mat khéc, stress cling anh huong, tac
dong trd lai dén khi chat. P6 1a hoc sinh bj stress & muc d6 khac nhau s& co
nhitng biéu hién vé tdm 1y dién hinh khac nhau quy dinh mdi kiéu khi chét.
Em C (khi chit wu tu): “Hoc ky 1 vira qua, két qua hoc tdp kha tot. Tuy nhién,
cdc ban trong I6p lai nghi rang em chép bai ciia ban bén canh nén diém moi
cao. Em dd cé gdng rat nhiéu trong hoc tdp, tuy nhién chdng ai hiéu em hét.
Em cdm thdy trong rong qua”. Nhung véi N.V: “ Ky vira roi em khong dwoc
hoc sinh gidi, em cam thdy buon va rdt that vong vé ban than. Cdi cam gidc
thua kém ban bé cia minh thét khé chiu. Em rdt so cde ban coi thuwong vi em
hoc kém hon cdac ban”

M3i hoc sinh 13 mot chi thé doc 1ap, mdi em co6 mdt nét tinh cach, kiéu
khi chat khac nhau. Mdi kifu khi chat lai c¢6 nhitng biéu hién vé tdm 1y dic
trung. Tuy ting yéu t6 anh hudng cling nhu mirc d6 anh hudng ma mdi em co

nhitng biéu hién vé tim Iy khac nhau. Dé han ché dugc nhitng anh hudng tiéu
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cuc cua stress, khic phuc duoc nhiing biéu hién cua stress thi trude hét hoc
sinh can c6 mot thé luc khoé manh, co kha nang kiém ché cam xuc cua ban
than. Pong thoi phia gia dinh, thdy c6 cling khong nén tao ra nhitng ap luc ddi
véi cac em.

3.3.4. Méi quan hé giiva khi chdt véi cach irng phd lam gidm thiéu
stress ¢ hoc sinh THPT trén dia ban tinh Hdai Duwong

Khi bi stress khong phai bat cit hoc sinh nao ciing tim ra cho minh cach
mg pho dung dan dé giai toa cing thang. Tuy nhién, trong nghién ctru cla
chtng toi thi hoc sinh THPT d4 biét tim cach giai toa stress bang nhiéu cach
khac nhau (xem két qua nghién ctru & muc 3.2.4). Tuy nhién, véi myc dich
tim hiéu khi chat co moi quan h¢ nhu thé nao dén viéc lya chon cac cach ung
pho voi stress ¢ hoc sinh THPT trén dia ban tinh Hai Duong nén ching t61 da
di sau phan tich va nghién ctru.

Két qua sd lidu thu dugc tai bang 3.12 cho thdy voi hé sb tuong quan r
= 0.637 va P= 0.02 c6 nghia 13 giita nhém hoc sinh thudc kiéu khi chat vu tu
va néng nay cod su tuong quan chit chd vé cac cach tng phéd véi stress. Tuy
nhién, xét ¢ ting cach tng phd lam giam thiéu sy cing thing & hoc sinh
chung ta thiy giita nhém khi chat wu tu va nong nay cé su khac nhau vé muc
d6 lya chon cac cach tng phd lam giam thiéu sy cing thang, tuy nhién su
khac biét nay 1a khong dang ké. Cu thé nhu sau:

Déi véi nhom hoc sinh thude kiéu khi chit vu tu khi gip nhitng van dé
cang thang trong cudc sdng cac em thudng st dung mot s cach tmg phd phd
bién nhu “choi game online, facebook” (BPTB= 3.25), “nghe nhac” (PTB=
2.94), “doc sach bao, xem ti vi, viét nhat ky” (DTB=2.48), “khoc mdt minh va
tu than van” (BTB= 2.33). Nhung nhitng hoc sinh thudc kiéu khi chat néng
nay lai lga chon nhitng bién phap nhu “tadm sy v4i ban be, ngudi than” (DTB=

2.55) hay “tham gia cac hoat dong tap thé” ( DTB= 2.60).
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Bang 3.12. Moi quan h¢ giira khi chit véi cach

rng phé 1am giam thicu stress & hoc sinh THPT

TT Kiéu khi chat o
Ciich fing pho Uu tu No6ng nay
DTB SD DTB SD
1 | Tam sy voi ban be, nguoi than 2.55 0.81 1.72 0.71
2 | Poc sach, bao, xem tivi, viét nhat ky 2.21 0.72 2.46 0.85
3 | Khéc mot minh va tu than van 1.17 0.76 2.33 1.01
4 | Choi thé duc thé thao 2.57 0.85 2.28 | 0.97
5 | Nghe nhac 3.30 1.10 2.94 1.21
6 | Tham gia cac hoat dong tap thé 2.09 0.98 2.63 0.83
7 | Sir dung chit kich thich 1.21 1.15 1.12 0.79
8 | Goi dién hodc tim gap chuyén gia tam ly 1.16 1.06 1.29 1.21
9 | Sir dung thudc an than 1.17 1.02 1.04 | 0.75
10 | Pap pha, giy hin v&i ban bé va nhimg | 1.54 1.05
. 1.02 0.97
ngudi xung quanh
11 | Choi game online, facebook 2.93 1.10 3.25 0.97
12 | Cac bi¢n phap khac 2.07 1.06 2.04 1.09
> PTB 2.04 1.96
R 0.637
P 0.02

Két qua phan tich cho thay, khi chat va stress c6 mbi quan hé mat thiét
véi nhau. N6 khong chi chi phéi, anh hudng té1 mirc do, biéu hién cua stress
ma con chi phdi dén viée lya chon va st dung cac cach ung pho gitp giam
thiéu su cang théng & cac em. Hoc sinh thudc kiéu khi chit khac nhau nhung
c¢6 su tuong dong trong viéc lya chon nhitng cach ing phé nhim giam thiéu
su cang thang. Tuy nhién, diém dang luu ¥ d6 13 cac em hoc sinh THPT khi bi
stress dd tim dén game online va facebook (PTB= 2.93-3.25). Véi hoc sinh
THPT game online va mang xa hoi chinh 1a phuong tién hiru hiéu dé cac em

giai tod su cang thang boi vl cac em khi thé gigi thuc c6 qua nhiéu dicu
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khién cac em mét moi, cing thang thi viéc tim dén thé gisi ao 1a diéu duong
nhién. Vao thé gidi 40 cac em duoc hod than thanh nhitng nhan vat ma minh
yéu thich, cac em dugc lam va thé hién nhiing diéu ma trong cudc séng thue
cac em bi ngin can, cac em khong con bi ap luc va cing thing bai cude séng
hién tai. em Thang (hoc sinh 16p 10): “Choi game la cdch givip em gidi tod sie
cang thang. Bude vdo thé gidi game em dwgce thé hién minh ma chang lo ai
ngan cam hay mang mé”. Mot diéu dang khen ngoi d6 1a trong bang héi cd
rat nhiéu nhitng cach tiéu cuc gitp giam thiéu su cing thang nhu: st dung
thudc an than, chat kich thich hay dap pha giy han vé&i nhimng ngudi xung
quanh thi hau hét cac em khong lua chon, nhitng cich tng phd dé ciing c6
diém trung binh rat thap.
3.4. Nghién ciru trweong hop dién hinh

Nghién ctru khdo sat trén 450 hoc sinh thudc hai truong THPT Gia Loc
va THPT chuyén Nguyén Trii. Str dung tric nghiém nghién ctru muc do stress
cua hai nha tdm ly hoc nguoi Nga cua T.D. Azaruk va [.LM. Tusnhicov ching
to1 loc ra duoc 15 trudong hop hoc sinh bi stress & mirc dd nang. Tién hanh gap
gd 15 truong hop trén, ching t6i lya chon nghién ctu trudong hop cia em
N.T.H.

3.4.1. Tiéu sir

Tén: N.T.H

Sinh ngay: 21/31995 tai bénh vién Gia Loc

Con thtr hai trong gia dinh

Hoc l6p: 12D

Truong: THPT Gia Loc

B&: N.V.Th sinh nim 1965. Nghé nghiép: Gido vién

Me: V.T.N sinh nim 1968. Nghé nghiép: ké toan

Dia chi gia dinh: Gia Loc- Hai Duong
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Kinh té gia dinh: Bac trung

Gia canh: gia dinh hat nhan

Dan tdc: Kinh

3.4.2. Tiép xiic ban diu

Ngay gip dau tién: 04/11/2012 tai truong THPT Gia Loc

An tuong ban dau tiép xtc: La co gai nho nhan, khi ndi chuyén em
thudng khong nhin vao mat ngudi d6i dién, doi tay ludn dan vao nhau. Khudn
mat em rat buén. Em néi rat it, chi khi nao chiing t6i hoi em méi tra 101i.

Lan gap tht hai: 14/11/2012 tai nha riéng cua toi

Lan gap tht 3: 21/11/2012 tai truong THPT Gia Loc

Lan gap tht 4: 29/12/2012 tai trung tAm anh ngit noi em hoc thém

Lan gap thtr 5: 4/1/2013 tai nha riéng cta em N.T.H

Lan thtr 6: 13/1/2013 tai nha riéng ctia toi

Lan thtr 7: 22/1/2013 tai nha riéng cta em N.T.H

Lan thtr 8: 31/1/2013 tai nha riéng cua toi

3.4.3. Kham tam ly

3.4.3.1. Quan sdt thdi d¢ chung, twéng mao va khi sdc:

Chiing t6i nhan thiy ¢ em N.T.H c6 kh4 nhiéu diém bat thudng. Em
luon t6 thai do lo 1éng, so sét khi noi chuyén véi ching toi.

N.T.H cao 1.56m, nang 45kg, so voi ban be khdi 12 em kha nho va gﬁy.
Piéu dang luu ¥ d6 1a khi di em ludn cti mat xudng dat va khong dam nhin
moi thir xung quanh. Em ngdi ban thir ba, goc trong clng.

Sic mat em kha nhot nhat, anh mét budn va t6i quan sat thdy trong sudt
qua trinh néi chuyén véi chiing t6i em khong hé cudi.

3.4.3.2. Cdch iing xir va cdc biéu hién phi ngén ngir:

Khi n61 chuyén véi to1 em kha nhut nhat, chi khi nao t61 hoi em méi tra

161. Khi né1 chuyén em mat em khong nhin ngudi néi, em ludn cti mat, doi
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tay em luon dan vao nhau. Poi luc, em rat tho o. Khi toi hoi tai sao em noi
chuyén vd1i t61 anh mét em lai nhin di chd khéc, toi théy mat em tai di. Hinh
nhu em run va mét binh tinh khi n6i chuyén véi ngudi la. Em dn méc rat gian
di voi chiéc quan vai va chiéc 40 so mi tring ddng phuc. Mai toc budc cao
gon gang.

3.4.3.3. Quan hé véi ngueoi than (b6 me):

Em 14 con thtr hai trong gia dinh c6 hai anh em. B6 me em rat quan tim
dén viéc hoc hanh ctia em. Anh trai cia em hién dang hoc thac s cong nghé
thong tin tai Singapore vi thé bd me em ciing mong nim nay em s& dd vio
Pai hoc kinh té quéc dan hodc Hoc vién ngan hang. Bb me em rat tin tudng
va dat hi vong 6 em rat nhiéu.

3.4.3.4. Ngon ngir

Em N.T.H néi rat rd rang, khong noi lap. Tuy nhién em ndi bé va hay
ngumg. Poi luc dang nd6i em bong ngung lai.

3.4.3.5. Viét

Chit viét cia em sach, 16 rang. B6 cuc hop 1y nhung nét chit run.

3.4.3.6. Ca tinh

T6i nhan thdy em 14 ¢6 bé thong minh nhung nhat nhat, rat hay ngai va
xau ho.

3.4.3.7. Hoi chuyén

Qua trinh hoi chuyén dién ra kha 1au va kéo dai trong 3 thang véi 8 lan
gip g&. Nhirng 14n gip g& dau ching t6i chu yéu noi chuyén va chia sé véi
nhau nhirng cau chuyén vé em H. Em ndi rang em hoc rat tbt mon vin, nhung
moén hoa va toan, dic biét 1a toan hinh em rat kém. Mdi khi dén gid kiém tra
bai cli hai mon do6 1a em c6 cam giac “tim ngung dap”, em run s¢ khi c6 mé
cubn s6 dau bai. Nhitng ndm hoc trude em khong lo ling vi két qua hoc tap

ludn cao. B4 me em ciing khong nhic nhd viée hoc nhiéu. Nhung tir thang
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8/2012 bd em bit dau dua don em di hoc dé tach em véi ban C. Em ndi : “Em
rdt buon vi bo me khéng hiéu em va can thiép qud sdu vao doi song riéng ti
ciia em”. Em y thirc rt rd va ludn cb ging trong hoc tdp nhung bd me lai
khong hiéu. Bita com b thudng néi: “kp nay con phdi dat loai gidi ddy nhé,
con phdi ¢é gang cho bang anh con chit. Nam nay cudi cdp con ma khéng thi
dé thi di lam céng nhan banh ddu. Khéng cé chuyén thi trwot sang nam thi lai
ddau. Do mdt vé6i thién ha. Ma bd me ciing thdy em thudng hoc rat khuya, vay
ma ludn tao ap lyc cho em. Em ludn cé cam giac vo vong, khong mudn lam
bat cir viéc gi. Thoi gian gan ddy em thdy minh dn khong ngon miéng, cam
thiy mét moi khong mudn 1am viéc gi hét. Nhung em van cb gang té binh
thudng vi so bé me lo ling cho em.

3.4.3.8. Tién sir

Em N.T.H sinh non (8 thang) va dé mo.

Trong qua trinh hoc tir cip 1 dén cp 2 em N.T.H ludn dat thanh tich
cao trong hoc tap.

Lop 5: em di thi hoc sinh gidi va dat giai nhi

L&p 6: em vao doi tuyén thi hoc sinh giéi van cia trudng

L&p 9: em di thi hoc sinh giéi mon van va dat giai nhat.

Em thi d8 cap 3 véi s6 diém kha cao va vao hoc 16p chuyén x3 hoi cua
truong THPT Gia Loc. Trong thdi gian hoc 16p 10 va 11 em van dat danh hiéu
hoc sinh kha. Tuy nhién, bat dau tir nghi hé naim 2011 (ky nghi hé em danh
dau em 1én 16p 12) em di hoc thém nhiéu hon. Nghe thay thay c6 nao day gioi
thi bd me 1ién bt em di hoc thiy c6 d6 ngay.

Tuy nhién tir thang 8/2012 tr& di em cé nhitng dau hiéu kha khéc
thuong. Em sdng 1am Idii hon, em it ndi chuyén véi cac ban. Khi di hoc em

thudng di mot minh. O 16p em khong choi thian véi bat ky ban nao. V& nha
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em ciing khong néi chuyén véi bé me. dn com xong em thuong 1én gac hoc,
tho1 gian ranh em online va choi game.

Em khong thich di choi, chi thich & mot minh. Em s¢ khi phai dén
nhitng chd déng nguodi. Em ciing thuong hay bi dau dau va d6 md hoéi. Em
khong bao gid tap thé duc.

Em so hoc mon toan hinh va mon hod, cling nhu s¢ hai c6 gidao day hai
mon trén.

3.4.4. Tric nghiém

Sau khi quan sat va tro chuyén véi em N.T.H t6i cho em lam tric
nghiém tam 1y. Hai tric nghiém ma toi str dung trong trudng hop cua em do 1a
trac nghiém nghién ctru mirc do stress ctia hai nha tdm 1y hoc ngudi hoc nguoi
Nga 1a T.D. Azaruk va LM. Tusnhicov va tric nghiém khi chat cta Eysenk.
Trac nghiém nghién ctru muic do stress gdm 22item v&i nhitng tinh hudng gia
dinh khac nhau. Két qua thu dugc nhu sau:

Theo thang diém tinh cta tric nghiém thi em N.T.H dat s6 diém 47.
Nghia l1a em bi stress & muc d0 nang ( ki¢t qué).

DPong thoi ching t6i cho em 1am trac nghiém khi chat cua Eysenk thi em
thudc kicu khi chét wu tu.

3.4.5. Tham tdn nha

Nhan xét chung: gia dinh em rat nén nép, gia phong. B6 me thuong yéu
va rat ky vong & em: ¢b con gai duy nhat trong gia dinh.

Trd chuyén véi bé me chung toi nhan thdy bd me em rat thuong va
quan tam dén em. Em c6 bat ky mdi quan hé nao bé me em ciing biét. Trudc
em c6 quen mot cau ban hoc khac 16p, mbi quan h¢ than thiét. Tuy nhién,
nhan thdy cau ban ndy c6 hoan canh gia dinh khong tot (b6 me cdu ban ly
hon, me cau di 1y chong khac) nén bd me em di ngin can em choi véi cau

ban nay. B6 me em rat tin tudng rang em s& thi 46 vao mot trudng dai hoc
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hang dau trong nudc. Vi thé nghe thdy c6 nao day gioi bé me déu dua em dén
hoc.

To1 cling gap g6 c6 gido chi nhiém ctia em H 1a c6 K.D. C6 nhén xét H
14 hoc sinh ngoan nhung tram, nim 16p 10 va 11 em hoc rat tbt, kha hoa déng
v6i cac ban. Nhung nim hoc ndy em khac han. Em ué oai va khong tap trung
hoc, luc hoc giam sut. Ctr da nay s& rat nguy hiém vi chi con mot ky nira 1a
cac em sé thi tot nghiép.

3.4.6. Chin dodn

Qua quan sat, trd chuyén va sir dung nhirng bd tric nghiém ching toi
cho rﬁng em N.T.H thudc kiéu khi chat wu tu va bi stress & mic do nang.
Nguyén nhan khién em bi cing thing, stress chinh tir phia gia dinh. Cu thé sy
ky vong qua cao ctia bd me va su can thiép qua siu vao doi séng riéng ctia em
khién em cam thiy cing thang.

Khi t6i hoi em thudng lam gi dé giai toa sy cing thang thi em néi rang
em choi game online va facebook. Em khong mudn néi chuyén véi ai vi ¢ 16p
khong ai hiéu em, cho rang em “khép kin”. Khi gip chuyén budn em chi biét
khoc va than van mdt minh.

3.4.7. Dé xuit cdc bign phdp giam thiéu stress

Em H thudc kiéu khi wu tu va bi stress & mutrc d6 ning. Chiing t6i da trao
ddi tinh hinh cta em H v6i bd me em. B me em rat bt ngo trudc tinh trang
cta con minh.

Véi gia dinh, dé giam thiéu su cing thang cho H thi bd me H khong nén
ap dat cling nhu ky vong qua cao & H. Mat khac, ho can quan tim dén con cai
nhiéu hon. Can chim soc, chi bao, dinh hudng thay vi cAm doan em phai lam
viéc nay hay khong dugc choi voi ngudi ban kia.

V6i chinh ban than em H, trong 8 budi gip g& em. Chlng t6i thiy em van

it no1, chi khi nao ching t61 héi em mai tra 161. Em thudc khi chat wu tu va co
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xu huéng hudng ndi nén rat ngai giao tiép voi nguoi la, sg ding trude dam
dong. Khi gip chuyén budn em thuong ngdi mot minh hodc choi game. Vi
thé, H can rén luyén khi chat vu tu dé phat huy mat tich cuc, dong thoi ban
than em phai khic phuc nhitng han ché cta khi chat nay d6 13 em can phan
tich nhirng diém manh ciing nhu diém yéa cta ban than em, chi dong giao
tiép voi ban be, rén luyén viée tap dung trudc dam dong dé co thé kham

nhitng gi da va dang xay ra v41 minh.
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Tiéu két chwong 3

Két qua nghién ctru cho théy, phﬁn 16n hoc sinh bi stress & murc dd vira
va ning 13 nhitng em thudc kiéu khi chit vu tu va néng nay, kiéu khi chat
binh than chiém ty 1& rat nho (1%), riéng khi chat hoat bat khong c6 hoc sinh
bi stress & murc do vira va nhe.

Hoc sinh bi stress c6 nhitng biéu hién rat phtic tap va da dang vé tAm ly
va sinh 1y. Tuy nhién, két qua nghién ctru cho thay khi bi stress & muc do vira
va ning cac em déu c6 nhitng biéu hién giéng nhau vé mat thé chat du kiéu
khi chat ctia mdi em 1a khic nhau nhung nhitng biéu hién vé tim 1y lai khac
nhau. Vé cach Gmg pho vdi stress ciing c6 su tuong dong giira hai nhém hoc
sinh néu trén, hau hét cic em déu lya chon game online va facebook dé giai
toa sy cang thang. Nhung xét timg cach tmg phé thi nhom hoc sinh cé khi
chit vu tu thuong chon nhitng cach nhe nhang, kin ddo nhu khoc mét minh
hay viét nhat ky. Trong khi d6 nhitng em thudc khi chit nong nay lai chon
nhirng cach ng phd sdi ndi, ning dong hon nhu tdm sy voi ban b, nguoi
than hay tham gia vao cic hoat dong tap thé.

Viéc nghién ctru trudng hop dién hinh nhim lam ndi bat cho nghién
ctiu. Nghién ctru truong hop nham lam rd nguyén nhan, muc do, biéu hién
cach ung phé véi stress & hoc sinh. Pong thoi 1am rd mdi quan hé gitra khi
chat va stress & hoc sinh bi stress ¢ mirc do vira va ning. Chimg minh gia

thuyét nghién ctru 14 hoan toan dung dén.
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KET LUAN VA KIEN NGHI

1. Kétluan

Trén co s& nghién ctru Iy luan va khao sat thuc tidn, ching toi di dén
mot s két luan sau:

1.1. Khi chat va stress 1a van dé dugc nhiéu tac gia trong va ngoai nudc
nghién ctru. Ho nghién ctru ¢ nhiéu goc do khic nhau nhung chua cé mot
cong trinh nao di sau nghién ctru tim hiéu quan hé gitta khi chat va stress, dic
biét 1a & ddi tuong hoc sinh THPT. Do vy viéc di siu tim hiéu quan hé giita
khi chat va stress dé tir d6 dé xuét kién nghi vé phong ngira va giam thiéu
stress 1a diéu can thiét trong giai doan hién nay.

1.2. Két qua nghién ctru thyc trang quan hé giita khi chét va stress & hoc
sinh THPT cho théy khi chét c6 su chi phéi va tdc dong qua lai vé muc do,
biéu hién, nguyén nhan ciing nhu viéc lya chon nhitng cach tmg phod dé giai
tod su cang théng & hoc sinh. Cu thé nhu sau:

Trong bon nhom khi chét thi khi chat wu tu c6 s hoc sinh bi stress
chiém ty 1& cao nhit, tiép dén 13 khi chit néng nay, khi chit binh than & vi tri
thr ba, cudi cung 13 khi chit hoat bat. Khong c6 su khac biét dang ké vé ty 16
hoc sinh bi stress gitta cac kiéu khi chat qua tiéu chi truong, 16p nhung xét
tiéu chi gidi tinh thi c6 su khac biét rd rét. D6 1a nam gidi bi stress it hon so
v6i nir gidi. Mt khac, ty 18 nit thudc kiéu khi chit vu tu va néng nay ciing bi
stress cao hon han so vi nam gioi.

Hoc sinh bj stress duogc xét & bon murc do: khong bi stress, stress & murc
do nhe, stress & murec do vira va stress ¢ mirc do nang. Tuy nhién, phén 16n hoc
sinh THPT bi stress & mac do nhe va vira. S6 hoc sinh bj stress & mirc do nang
va khong bi stress chiém mot ty 1¢ nhd. Trong bdn mirc dd néu trén thi hoc

sinh thudc ki€u khi chat wu tu co6 ty 1¢ bi stress & mirc do vira va nang cao
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nhét, tiép dén 1a khi chit néng nay, khi chat binh than chiém mét ty 1¢ nho
(1%), khi chét hoat bat khéng c6 hoc sinh bi stress & mutrc d6 vira va ning.

Nhitng hoc sinh bj stress & murc do vira va ning co rat nhiéu nhirng biéu
hién bat thuong vé thé chat va tim 1y. C6 sy twong quan giita nhitng biéu hién
vé strc khoé ctia hai nhom hoc sinh c¢6 kiéu khi chit khac nhau 13 uvu tu va
néng nay. o 1a cac em déu cam théy co thé ué oai, ludi van dong, kho tap
trung suy nghi...Tuy nhién, gifta hai nhém khi chat vu tu va noéng nay lai
khong co sy twong quan chit ché vé nhitng biéu hién vé tdm 1y. D6 13 nhiing
hoc sinh thudc kiéu khi chat wu tu thudng cé nhitng biéu hién tam 1y dién hinh
nhu luén c6 cam giac trong rong, so phai & dam dong, that vong vé ban
than... trong khi d6 nhirng hoc sinh thudc kiéu khi chat nong ndy lai c6 nhiing
biéu hién nhu so thit bai, thua kém ban be, cang théng, dé cau gét va noi
nong.

Co6 rat nhiéu nguyén nhan khién cho hoc sinh THPT lo ling cing thang
nhung gia dinh chinh 13 nguyén nhan khién cac em bi cing thing, tiép dén 1a
tir phia quan hé x4 hoi va cubi cting 13 & chinh ban than cac em hoc sinh.

Khi bi stress hoc sinh d3 biét tim cach ung phd dé giai toa su cing
thang, tuy nhién diéu dang bao dong do6 1a hau hét khi cing thang cac em déu
tim dén thé giéi 4o d6 1a game online va facebook. Mot s cach tmg phé khac
cling dugc nhiéu em lya chon d6 1a nghe nhac hoac doc sach bao. R4t it hoc
sinh Iira chon nhirng cach nhu sir dung chat kich thich va thudc an than hay
gy han, dap pha moi thtr xung quanh. Stress & mirc do nhe c6 thé 1a dong luc
dé cac em hoc sinh ¢d gang, vuon 1én trong hoc tap va cudc sdng. Tuy nhién,
& stress & mic do vira va ning di dé lai nhirng hau qua dbi véi cac em. Hau
qua dién hinh nhat d6 1a kho tap trung, khong cé himg tha trong hoc tap va

mat ni€ém tin vao cugc song.
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Tir két qua nghién ctru trén da chimg minh gia thuyét khoa hoc chung
t6i dua ra la ding dan. D6 1a khi cht c6 mdi quan hé nhit dinh vdi stress &
hoc sinh THPT thudc dia ban tinh Hai Duong. Nhitng hoc sinh co kiéu khi
chat vu tu va néng ndy c6 xu hudng bi stress cao hon nhiing hoc sinh c6 céac
kiéu khi chat khac. Hai kiéu khi chat uu tu va néng nay s& anh hudng khac
nhau ddi véi céac loai stress.

2. Kién nghi

2.1. Vi gia dinh

Khao sat thuc trang cho thay, gia dinh chinh 1a nguyén nhan dau tién va
quan trong nhat giy ra stress doi v6i hoc sinh (PTB= 2.75). Vi vy, céac bic
cha me can quan tam dén cac em nhiéu hon. Tao diéu kién cho cac em duoc
hoat dong va giao tiép voi moi nguodi xung quanh. Mit khic, cac bac phu
huynh can dinh hudng cho cic em thay vi cAm doan, ngin can cic em choi
v61 nhitng ngudi ban cia minh.

Cha me khong nén qua ky vong hoac ap dat nhitng suy nghi ciia minh
1én cac em mot cach thai qua ma mdi bac cha me nén hiéu kha nang hoc tap,
nang luc cling nhu nhu cau, htirng tht, tinh cach cua cac em dé tir d6 dinh
huéng hop 1y cho cac em trong viée chon trudng, chon nghé.

Mit khac, cha me can danh thoi gian quan tim cham s6c Cac em nhiéu
hon, hay dat vi tri cia minh vao cadc em dé hiéu va cam thong voi cac em.
Tranh tinh trang ap dat va dit qua nhiéu ky vong ¢ cac em. Piéu quan trong,
cac bac cha me ciling nén xay dung mdt mai am gia dinh hanh phtc, hoa thuan
dé gia dinh mai 1a diém tyua viing chac nhat voi cac em. Boi gia dinh c6 vai trd
quan trong ddi v&i sy hinh thanh va phat trién nhan cach cta cic em hoc sinh,
do vay cac bac cha me nén quan tdm va c¢d ging hiéu con cai ctia minh hon.
Chi ¢6 nhu vay cdc me mdi cam thiy thoai mai va binh yén nhat khi séng

trong gia dinh cua chinh minh.
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Bét ctr hoc sinh nao khi di hoc ciing déu mong mudn c6 két qua hoc tap
that tot. Vi vay cac bac cha me khong nén dit suc €ép thanh tich lén vai cac
em. Diéu nay tr¢ thanh ap luc, gdnh ndng ddi voi nhiéu em.

2.2. V&1 nganh gido dyc va nha truong

Két qua nghién ctru cling cho théy, ap luc cua viéc chon truong, chon nghé
va ap luc thi ctr 1a hai nguyén nhan khién hoc sinh bi stress (V§i DTB= 3.64
va 3.14). Vi thé:

- P6i v6i nganh gido duc:

Can giam tai ndi dung va chuong trinh hoc tip cho phu hop véi dic
diém Itra tudi, tranh tinh trang ndi dung hoc tap qua tai, tao &p luc va su cang
thang cho cac em.

MBJi truong hoc can c6 mot chuyén gia tim 1y dé c6 thé trg gitp tam ly
cho hoc sinh, giup cic em giam b6t dugc nhitng cing thang co thé xay ra
trong cudc song.

- Béi véi nha truong:

Trong nhitng hoat dong ngoai khoa ctia trudong, nha trudng can 16ng ghép
nhirng ndi dung gido duc khi chit thong qua cac trd choi, cac mon hoc. Pong
thoi, can to chire cac hoat dong tap thé da dang dé thu hut rong rai tat ca céc
hoc sinh tham gia.

Nha trudng nén co cac budi hoc hudng nghiép dé gitp hoc sinh khong
bi 4p luc va lo lang khi chon trudng chon trudng, chon nghé phu hop véi tinh
cach ciing nhu kiéu khi cht ctia minh nham gidm thiéu cic tac nhan giy
stress & hoc sinh sau nay.

Mbi gido vién can hiéu va nim duoc dic diém ctia mdi kiéu khi chat dé

c6 cach cu xur hop ly véi hoc sinh.
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Phén bé thoi gian hoc tap hop 1y, can 16ng ghép hoat dong ngoai kho,
thé duc thé thao, giai tri dé gitp cac em co nhirng gidy phat thu gidn sau
nhiing gio hoc cing thang.

Trong gio kiém tra bai cii, gido vién khong nén tao ap luc qua 16n ddi
v6i hoc sinh, dong thdi gido vién can c6 ngdn tir sw pham, tranh nhitng 15i néi
gay ton thuong dén cac em.

2.3. V61 ban than hoc sinh

Gia dinh va nha truong 13 hai nguyén nhan gay stress doi voi hoc sinh.
Tuy nhién, chinh ban than hoc sinh méi 1a ngudi ty gitp minh giam thiéu su
cang thang. Két qua nghién ctru ciing cho thiy, mot trong nhirng nguyén nhan
gay cang thang cho hoc sinh chinh tir phia ban than hoc sinh. Vi thé:

M3di hoc sinh 1a mdt cha thé tich cue, do vay dé giam thiéu va ngan
chin stress thi mdi hoc sinh can hiéu dugc tinh cach cling nhu dac diém kiéu
khi chat cia minh dé biét cich ngin ngira nhitng tic dong tir bén ngoai anh
huong dén chinh minh. Mit khac, cac em dang trong do tudi dau thanh nién,
hoat dong chu dao 1a hoc tap, giao tiép va dinh hudéng nghé vi thé cac em cin
khong ngirmg hoc tdp dé nang cao niang lyc, phat trién nhan cich cta minh.
V&1 nhitng em thudc kiéu khi chit vu tu cAn manh dan, ty tin, chu dong giao
lru thiét 1ap cac modi quan hé véi nhitng ngudi xung quanh. Con nhing hoc
sinh thudc kiéu khi chit ndng nay can rén luyén kha ning kiém ché cam xtic
ctia ban than, khong néng nay voi vang ma can binh tinh khi xt 1y nhiing tinh
hudng xay ra trong cudc song.

MBJi hoc sinh can xay dung thoi gian biéu khoa hoc dé ¢ su phan bd thoi
gian hgp 1y cho cac moén hoc, va c6 thoi gian hoc tap vui choi gidi tri hop 1y.
C6 ké hoach 6n thi 5 rang cu thé khoa hoc dé tranh nguy co bi stress. Mat
khac, cac em can dung moi quan hé¢ t6t dep v&i1 ban be, nguoi than va thﬁy cO

gido cling nhu moi quan hé v&1 moi nguo1 xung quanh.
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PHU LUC 1
TRAC NGHIEM KHI CHAT CUA H.J.EYSENCK
Duéi ddy 1a 57 cau hoi ciia bd tric nghiém khi chat. Cac ban hiy tra 1i bang cach

danh dau (+) néu tra 10i “c6”, danh dau (-) néu tra 1oi “khong” vao vi tri twong Gng cua
cau tra 10i trong phiéu tra 10i.

- Traloi bang y twong dau tién xuét hién trong dau

- Tra 101 trung thuc, lién tuc, khong bé quang

- Gip cau tra 161 khong quen cb ging tra 161 theo cach hiéu cia minh

- Téc do tra 101 trung binh 2-3 cau trong 1 phat

Ciu héi tric nghiém

[1 1. Ban c6 thuong xuyén bj 16i cudn vao nhitng cam tuéng, nhitng an tuong
méi mé hodc di tim ngudn cam xtc manh mé dé giai budén va lam cho minh phan
chan 1én khong?

[0 2. Ban c6 thudng xuyén cam thiy cin c6 nhitng ngudi ¥ hop tdm dong dé
dong vién va an i minh khong?

[0 3. Ban la nguoi vo tu khong ban tim dén diéu gi phai khong?

[0 4. Ban c6 cam thdy kho khan khi phai tir bo nhitng ¥ dinh cia minh hodc phai
tra 101 “khong” vdi nguoi khac khong?

[1 5. Banco can nhéc suy tinh trude khi hanh dong khong?

[0 6. Khida hira lam mot viéc gi ban c6 ludn giir 161 hira khong? (bat ké 101 hira
d6 c6 thuan lgi cho minh hay khéng)

[0 7. Ban c6 thudng hay thay dbi tdm trang lic vui, lac budn khong?

[] 8. Ban co hay ndi nang hanh dong mot cach bdt phat, voi vang khong suy nghi
khong?

[0 9. C6 khinao ban cam thay minh 14 nguoi bat hanh ma khong c6 nguyén nhan
rd rang khong?

[0 10. Ban c6 cho minh vio loai ngudi khong bao gio phai lung tang, ap Ging, ma
ludn san sang dbi dap v&1 moi nhan xét hoac bat Chélp tat ca dé tranh cai dén cung
hay khéng?

[0 11. Ban c6 cam thiy rut ré, nguong ngiing khi mu6n bt chuyén véi mot ngudi

ban khéc gi6i d& mén chua quen biét hay khong?

111



O O

O O0O0dood 0 OO0 oo

O O

O 00O O

O O

12.
13.
14.

D6i luc ban khong tu kim him duoc, ndi ndng phai khong?
Ban c6 hay hanh dong mot cach ndng ndi, bong bot khong?

Ban c¢6 thuong an han véi nhitng 161 ban da noi, viéc 1am da 1am ma 1€ ra

khéng nén noi khéng nén lam khéng?

15.
16.
17.
18.

biét?

19.

Ban thich doc sach hon 1a tro chuyén ai d6 phai khong?
Ban c6 dé phat y khong?
Ban thich thudng c6 nhiing budi gip mit ban bé than khong?

Thinh thoang c6 nhitng ¥ nghi ma ban mubn dau khong cho ngudi khac

C6 ding 1a d6i khi ban cam thay minh c¢6 ddy nghi lyc nhiét tinh lam moi

chuyén, nhung ciing c6 Iuc lai thdy hoan toan ué oai khong?

20.
21.
22.
23.
24.

Ban c6 thich tha it ban con hon nhiéu ban ma khong than?

Ban c6 hay uéc mo khong?

Khi nguo1i ta quat thao véi ban, thi ban cling quat thdo lai phai khong?
Ban thuong day dut khi thdy minh pham sai 1am?

Co phai tat ca nhitng thoi quen cua ban déu tot va hop voi mong mudn cua

ban phai khong?

25.

Ban c6 kha nang lam chu dugc tinh cdm cua minh va hoan toan vui vé

trong cac budi hoi hop phai khong?

26. Ban c6 cho minh 1a ngudi nhay cam va dé bi kich thich khong?

27. Nguoi ta cho ban 1a ngudi vui vé, hoat bat phai khong?

28.

Sau khi lam mot viéc quan trong gi do, ban c6 cam thay rang minh con c6

thé 1am t6t hon nira khong?

29. Khi ¢ trong mot tap thé dong ngudi, ban thuong im ling phai khong?

30. Doi khi ban cling théu dét nhitng cau chuyén phai khong?

31. Ban c6 hay bi mat ngu vi nhitng ¥ nghi 16n xon trong dau khong?

32. Khi mudn biét mot didu gi d6, ban thuong thich ty doc 1iy sach hon 1a di

hdi ngudi khac?

33.

C6 bao gid ban hdi hop khong?

34. Ban c0 thich nhirng cong viéc doi hoi sy cht y thuong xuyén khong?

35. Ban c6 bao gio run s¢ khong?
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[0 36. Néu nhu khong c¢6 nguoi kiém tra thi khi di tau, di xe ban c6 mua vé
khong?
[1 37. Banco thiy khé chiu khi sdng trong mot tap thé ma moi ngudi hay gidu cot
nhau khong?
38. Ban c¢6 hay birc tirc khong?
39. Ban c6 thich nhitng cong viéc phai hoan thanh gap gap khong?
40. Trudc nhirng su viéc co hodc khong thé xay ra, ban c¢6 hay hdi hop khong?
41. Ban di dung ung dung thong tha phai khong?
42. C6 khi nao ban dén chd hen hodc di lam hay di hoc mudn khong?

43. Ban c6 hay thiy nhitng con 4¢c mong khong?

0 [ B B R

44. Co dung ban 1a nguoi thich ndi chuyén dén mirc khong bao gio bo 15 co hoi
n6i chuyén véi nhirng ngudi khong quen biét phai khong?
[ 45. Co6ndidau nao d6 lam ban lo ling khong?
[0 46. Ban c6 cam thay minh that bat hanh néu nhu trong mot thoi gian dai khong
duoc tiép xuc rong rai voi moi nguoi khong?
[0 47. Ban c6 thé goi minh 1 nguoi dé xtc dong, d& phan tmg khong?
L 8. Trong sb nhirng ngudi quen, cd ngudi ma ban khong thich mét cach cong
khai khéng?
[1 49. Ban c6 cho minh 1 ngudi hoan toan ty tin khong?
[J 50. Ban c6 d& phat y khi moi ngudi chi ra nhitng 161 1dm ctia minh trong céng
tac cong tac hay nhitng thiéu sot riéng tu cia minh hay khong?
] 51. Ban co cho rr:ing khé ¢6 thé thuc su hai long trong budi lién hoan gdp mat
khong?
[1 52. Su cam nhan réng minh thép kém hon nguoi khac ¢6 lam ban kho chiu hay
khong?
[0 53. Ban c6 dé dang lam cho nhém ban bé vui vé cia minh dang budn chan trd
nén sbi ndi vui vé hay khong?
54. C6 khi nao ban néi vé nhitng diéu ma ban khong am hiéu khong?
55. Ban c6 lo lang vé strc khoe cua ban than khong?

56. Ban c0 thich true dua nguoi khac khong?

OO o d

57. Ban c6 bi mat nga khong?
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PHU LUC 2
TRAC NGHIEM NGHIEN CUU MUC PQ STRESS CUA T.D. AZARUK VA
LM. TUSNHICOV

Xin ban vui long doc ky timg cdu héi va cdc phwong dn tra 16i. O moi cau ban hdy
chon ra cac phwong an tra loi mo ta dung nhat trang thai tam ly cua ban bang cdch
khoanh tron (O) vao so thu tw dwoc biéu thi bang trdt tw chir cai trudc moi phuwong an.

TT

Cau héi

® o0 o

C6 hai ngudi néi chuyén véi nhau vé ban, ban dong ¥ véi nhan xét nao sau day
cia ho?

“La ngudi khép kin, hinh nhu khdng ¢ diéu gi lam ban lo ling”.

“La nguoi tuyét voi nhung thinh thoang ciing can phai can than ban day”.

“Hinh nhu trong cudc séng cua ban moi diéu xdy ra khong duoc nhu mong
mudn”.

“P6i khi ban rat budn va c6 nhitng tmg xir khong gidng v6i ban thudng ngay”.

“Cang it gap ban cang t6t”.

Se ® a0 TN

— =

X < ¢ 7 0o7T O 5 3

Nhirng dic diém nao sau diy ding véi ban?

Cam thay it khi 1am duoc nhitng viéc tot

C6 cam giac rang minh bj xoi méi, bi dén vao chan tuong, bi gai bay.

Bi rbi loan tiéu hod

An kém ngon miéng

Bi mat ngu

Thinh thoang bi dau dau va tim dap nhanh hon binh thuong

Bi d6 md hoi nhiéu ngay ca khi khong van dong hodc troi khong nong birc

So khi phéi ¢ trong ddm dong hodc trong khong gian dong kin, chat hep

Cam thay mét moi , khong di nang lugng

C6 cam giac vo vong (khong tim thiy y nghia ciia viéc hoc hanh hay nhitng cong
viéc khac)

Cam thay yéu 6t hodc budn nén ma khong co nguyén nhén tir bén ngoai

Rét lo ling d6i voi cong viée, ngay ca nhitng viéc nho

Khong thu gidn va tinh tAm duoc vao cac budi tdi

Thuong tinh gidc vao ban dém hoic rang sang

Rét kho khin khi quyét dinh mot vin dé nao do

Khong thé nglmg suy nghi hoic lo ling cho nhiing gi di xay ra trong ngay

Rat dé khéc

Cho rang minh khong thé lam duogc viée gi tir té

Khong du nhiét tinh dé lam viéc, ngay ca nhitng viéc ma minh cho 1 rat quan
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trong ddi voi ban than

y. Khong mubn gip g& voi nhirng ban khong quen dé tich luy thém kinh nghiém
hoc tap

z. Khong cé du kha ning n6i “khong” khi ngudi ta yéu cAu ban 1am mot viec gi dé
ngoai kha nang ctia minh

W Trach nhiém hoc tap qua lon so véi strc hoc cua ban

3 Ban la nguoi lac quan nhu thé nao tai thoi diém hién tai?

a. Lac quan hon nhiing thoi diém khac

b. Lac quan nhu thuong ngay

C. it lac quan hon nhiing thoi diém khac

4 Ban c6 thich xem céc tran ddu thé thao khong?

a Co

b Khong

5 Ban c6 thé tw cho phép minh ngii diy mudn hon binh thwong ma khong cam
thiy 4y nay khong?

a Co

b Khoéng

6 Ban c6 thé néi chuyén mét cach thoai mai véi:

a. Thay, co gido

b. Ban be

C. Nguoi than

7 Ai 12 nguoi chiu trach nhiém chinh trong nhitng quyét dinh cia cudc doi
ban?

a. Chinh ban

b. Nguoi khac

8 Khi bi thay, ¢6 gido hay ban bé phé binh, ban ciam thay:

a. RAt budn chan

b. Budn chan

C. ft budn chan

9 Sau mdi mot ngay hoc tip, ban cé thwong cim thiy thoa min véi nhimng gi
dat dugc?

a. Thuong xuyén

b Thinh thoang

. it khi

10 Ban cam thdy hau nhwr lic nao minh ciing c6 mau thuiin véi thay, co hoic
ban bé khong?

a Co
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Khong

11 Khoi hrgng cong viéc hoc tip ma ban thuc hién 16n hon rat nhiéu so véi thoi
gian ban cé dé thuc hién né?

a. Thuong xuyén nhu vay

b Thinh thoang

. it khi

12 Ban c6 thwong xuyén twéng twong ra vién canh cong viéc ciia ban sau khi ra
trwomng khong?

a. Thuong xuyén

b Thinh thoang

C. it khi

13 Ban c6 di thoi gian dé chim séc ban than khong?

a. Co

b. Khong

14 Néu ban muén tim sy vé mét diéu gi dé, ban cé dé dang tim dwoc nguwdi nao
d6 dé chia sé khong?

a. Co

b. Khoéng

15 Ban di dat dwoc nhirng buéc tién quan trong dé tién t6i dat dwoe muc dich
trong cudc song khong?

a. Co

b. Khoéng

16 Ban c6 cam thay chan ngan khi dén trueong khong?

a. Thuong xuyén

b Thinh thoang

C. it khi

17 Ban c6 cam thay vui vé khi chuin bi dén truwong khong?

a. Phan 16n 1a vui vé

b. Chi mét sb lan

c. RAt it khi

18 Ban c6 cam thiy thay, cd gido va ban bé thuwong xuyén danh gia diing bin
than ban ciing nhw niang luc hoc tap ciia ban khong?

a. Co

b. Khoéng

19 Ban c6 cam thdy nhitng c6 gang trong hoc tip ciia ban dwgc dén dap mot
cach xirng dang khong?

a. Co

b. Khoéng

20 Ban ciam thay:
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a Thay, c¢6 va ban bé gitip d& ban trong hoc tap
b Thay, c6 va ban bé can tré ban trong hoc tap
21 So véi thoi diém trwée khi vao cap 3 ban cho rang thwe trang hién nay ciia
ban than ban la:
a. Tét hon ca su ky vong cta ban
b Phu hop (dung) véi su ky vong cua ban
. Tdi hon sy ky vong cta ban
22 | Néu ban can phai danh gia su thién cim ciia minh ddi véi chinh bén than theo

thang diém tir 1 dén 10, thi ban cho minh miy diém?
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mdt s6 bién phip vé phong ngira va giai phap giam stress, gop phan ning cao chét lugng
cudc song cho hoc sinh THPT, chung t6i tién hanh nghién ctru dé tai “ Méi quan hé giira
khi chét va stress ¢ hoc sinh THPT”. Chung toi rat mong nhan sy gitip d& nhiét tinh cta

cac ban. Xin ban vui long cho biét y kién vé mot s6 van d€ sau bang cach danh dau (X) vao

Nham tim hiéu nhiing van dé lién quan dén stress & hoc sinh THPT dé tir d6 dé xuét

PHU LUC 3

BANG HOI DANH CHO HQC SINH

0, cOt phu hop vé1 y kién cua ban.

Cau 1: Trong thoi gian sau thang trd lai ddy em c6 nhitng biéu hién gi vé sirc khoé,

tam ly?
1. Khong bao gio 3. Thuong xuyén
2. Thinh thoang 4. Rét thuong xuyén
STT Biéu hién vé sirc khoé va tam Iy Mirc dé
2 3
1 Co thé mét moi, ué oai, ludi van dong
2 Nhirc dau, chong mat, hoa mat, mét b rdi loan
3 Run réy, tim dap manh
4 Mat ngti, ngti khong ngon giac, hay gip 4c mong
5 bau lung, ngtra ¢ da
6 Kho tiéu, bi 46 m hiéu nhicu, kém &n
7 Khong c6 kha nang thu gian
8 Luon cam thay kho khin chong chat
9 Chan nan, khong mudn lam viéc gi, mudn vt bo tit ca
10 Cang thang, d& cau git ndi nong
11 So khi phai ¢ ddm dong hodc trong khong gian dong
Kin.
12 C6 cam giac trong rong
13 Ludn cam thdy khong c6 ai hiéu minh
14 Thét vong vé ban than, ludn lo ling vé nhitng that bai
c6 thé xay ra trong tuong lai
15 Cam thay kho khan khi dua ra nhiing quyét dinh
16 So that bai, thua kém ban bé
17 M¢ét moi khi cha me ky vong qué cao
18 Cam thay bét an
19 Co6 cam giac vo vong, bat luc va bi quan
20 Rt dé khoc
Cau 2: Em c6 tam trang cing thang trong thoi gian bao lau rdi?
a. Dudi 6 thang b. Tir 6 thang trd 1én
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Cau 3: Theo em, nhirng vin d& dudi ddy, van dé nao khién em lo ling, cing thing?

Nguyén nhan e do

Rit lo
lang

Lo
lang

it
lang

lo

Khong
lo lang

Béan
than
hoc sinh

Ap luc vé hoc tap, thi cu

Ap luc vé viéc chon truong, chon nghé

Strc khoé khong tot

Mac cam vé hinh thirc bén ngoai

Thiéu tu tin, nhat nhat hay e ngai

Nghién game online, facebook

D& boc dong, kho kiém ché ban than

Kho hoa dong

Ngai giao tiép, khi gip kho khin thudng lan tranh

Gia dinh

Gia dinh bt hoa, xung dot

Cha me ly than, ly hon

Kinh té gia dinh khé khin, chd ¢ khong on dinh

Gia dinh qué ky vong

Cha me khong hiéu va khong quan tdm dén em

Cha me thuong so sdnh em véi nguoi khac

Cha me can thi€p vao doi song riéng tu quéa nhiéu

Mot thanh vién trong gia dinh bi dm hodc qua doi

Quan hé
xda hoi

C6 mau thuan véi ban bé

C6 mau thuan véi thay, co gido

Mau thuan voi moi nguodi xung quanh

Bi ban be ¢0 1ap xa lanh

Nhirng vudng mic trong hoc tip khong duoc gia
quyet kip thoi

i

C6 thai ngoai y mudn

Thay (c6) khong cong bang trong danh gia hoc sinh

Bi ban than lira doi, phan boi
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Cau 4: Ngoai nhing van dé trén, theo em con ¢ nhitng vin dé nao khac khién em
cam thay cang thang?

Cau 5: Khi cing thang em thuong giai toa bang cach nao?

1. Khoéng bao gio 3. Thuong xuyén

2 Thinh thoang 4. Rat thuong xuyén

STT Bién phap Mirc do

1 2 3

Tam sy véi ban be, nguoi than

Doc sach, bo, xem tivi, viét nhét ky

Khoc mot minh va tu than van

Choi thé duc thé thao

Nghe nhac

Tham gia cac hoat dong tap thé

Str dung chat kich thich

Goi di¢n hodc tim gdp chuyén gia tam ly

Str dung thudc an than

POOINO O WIN| -

0 Dép pha, gdy hian voi ban bé va nhitng nguodi xung
quanh

11 Choi game online, facebook

12 Céc bién phap khac

CAu 6: Khi cing thing, lo ling em cam thiy:
1. Khong bao gio 3. Thuong xuyén
2. Thinh thoang 4. Rat thuong xuyén

STT Hau qua Mirc do

1 2 3 4

Chén an, mat ngu, stc khoé gidm sut

Suy nhugc co thé

Kho tép trung, tri nhd kém

Hoc hanh sa sut

Ol WIN -

Khong c6 himg thu trong hoc tip, mudn nghi
hoc

Ludn cam thay uc ché

Cac moi quan h¢ xau di

Mat ni€ém tin vao cudc song

[(o3 e N]Nop}

Chan song

CAau 7: Theo em, can c¢6 nhitng bién phap gi dé giam thiéu sy lo ling, cing thing &
hoc sinh THPT?
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Gidi tinh:  [J Nam
LN
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PHU LUC 4

A. BANG PHONG VAN SAU DANH CHO HQC SINH THPT
1. Xin ban cho biét ban c6 khi nao bi cing thang, lo sg, dau dau hodc co nhirng biéu hién

mat ngu, hoang s¢ lo ling trong hoc tap hay khong?
2. Ban hiy cho biét nhitng nguyén nhin nao c6 thé giy ra nhitng biéu hién trén?
3. Ban hiy cho biét cac cam xtic ciia minh mdi khi ky thi dén.

4. Theo ban phuong phép giang day cua ngudi thay c6 anh huéng téi su cing thang cua

hoc sinh khong? Néu c6 xin cho biét n6 anh hudng thé nao?
5. Khi ban bi dau dau, lo ling, mit ngi trong hoc tap thi ban thuong lam gi.

6. Theo ban, cha me c6 anh huéng gi t6i su cang thiang cua hoc sinh khong? Xin cho biét

anh huong nhu thé nao?

7. Theo ban su lo ling, cing thing trong hoc tdp co anh hudng téi két qua hoc tap hay

khong. Néu c¢6 anh huéng thi cho biét anh hudng thé nao?

8. Pé han ché nhitng nguyén nhan gy stress cho hoc sinh, ban c¢6 nhitng ¥ kién, dé xuat gi

cho nha trudong va cho céc ban hoc sinh.

9. Theo ban thi hoc sinh ¢ can c6 k¥ ning nao trong viéc tng pho vai stress
B. BANG PHONG VAN SAU DANH CHO GIAO VIEN

1. Xin thay/c6 cho biét cac nguyén nhan gy ra stress ctia hoc sinh hién nay.

2. Trong céc gid hoc ciia thiy/co co hoc sinh biéu hién stress hay khong. Néu co thay/co

cho biét cac biéu hién bén ngoai cua stress.
3. Xin thay/co cho biét nguyén nhan nao 1a co ban nhat gay stress cho hoc sinh hién nay.

4. Theo thay/co ndi dung chuong trinh va phuwong phap giang day clia ngudi thdy c6 anh
hudng toi sy cang thang, lo au, stress ctia hoc sinh khong? Néu cé xin cho biét né anh

hudng nhu thé nao?

5. Dé han ché nhitng nguyén nhan gy stress cho hoc sinh thay/c6 c6 nhiing y kién, dé xuat

gi cho nha truong, gia dinh va cho céc ban hoc sinh.

6. Theo thdyy c6 thi hoc sinh can c6 k¥ ning gi trong viéc img pho vai stress?
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Statistics

PHU LUC 5
SPSS

Frequencies

Theo trac nghiem Eysenck thi ban thuoc kieu khi chat?

N

Mean

Median

Std. Deviation
Percentiles

Valid
Missing

25
50
75

450

56
1.4178
2.0000
99605
.0000
2.0000
2.0000

Theo trac nghiem Eysenck thi ban thuoc kieu khi chat?

Frequency | Percent | Valid Percent | Cumulative Percent
Valid Nong nay 123 24.3 27.3 27.3
Binh than 61 12.1 13.6 40.9
Uutu 221 43.7 49.1 90.0
Hoat bat 45 8.9 10.0 100.0
Total 450 88.9 100.0
Missing System 56 111
Total 506 100.0
Reliability
Case Processing Summary
N %
Cases Valid 450 88.9
Excluded(a) 56 111
Total 506 100.0

Reliability Statistics
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Cronbach's Alpha Based on
Cronbach's Alpha Standardized Items N of Items

197 795 45

Item Statistics

Std.
Mean Deviation

Ban dong y voi nhan xet nao sau day khi co hai

nguoi noi chuyen voi nhau ve ban? 24022 | 1.13871 450
Dac diem dung voi ban do la ban cam thay it khi

lam duoc nhung viec tot 2956 45680 450
Dac diem dung voi ban do la ban co cam giac

minh bi xoi moi, bi don vao chan tuong, bi gai | 2967 41914 450
bay

Dac diem dung voi ban do la ban bi roi loan tieu

hoa 2311 42201 450
Dac diem dung voi ban do la ban an kem ngon

mieng 2111 40855 450
Dac diem dung voi ban do la ban bi mat ngu 2644 44153 450
Dac diem dung voi ban do la thinh thoang ban bi

dau dau va tim dap nhanh hon binh thuong 4311 49578 450
Dac diem dung voi ban do la ban bi do mo hoi

nhieu ngay khi khong van dong hoac troi khong

nong buc .1800 .38462 450
Dac diem dung voi ban do la ban so phai o trong

dam dong hoac khong gian dong Kin, chat hep 3778 48537 450
Dac diem dung voi ban la ban cam thay met

moi, khong du nang luong 3578 47988 450
Dac diem dung voi ban la ban co cam giac vo

vong,khong tim thay y nghia cua viec hoc 3467 47644 450
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Dac diem dung voi ban la ban cam thay yeu ot
hoac buon non ma khong ro nguyen nhan tu ben
ngoai

Dac diem dung voi ban la ban rat lo lang doi voi
cong viec, ngay ca nhung viec nho

Dac diem dung voi ban do la ban khong thu gian
va tinh tam duoc vao cac buoi toi

Dac diem dung voi ban do la ban thuong tinh
giac vao ban dem hoac rang sang

Dac diem dung voi ban do la ban rat kho khan
khi quyet dinh mot van de nao do

Dac diem dung voi ban do la ban khong the
ngung suy nghi hoac lo lang nhung gi da xay ra

Dac diem dung voi ban do la ban rat de khoc

Dac diem dung voi ban do la ban cho rang minh
khong the lam duoc viec gi tu te

Dac diem dung voi ban do la ban khong du nhiet
tinh de lam viec, ngay ca viec quan trong voi ban
than

Dac diem dung voi ban do la ban khong muon
gap go nhung nguoi khong quen de tich luy kinh
nghiem hoc tap

Dac diem dung voi ban do la ban khong du kha
nang noi " khong" khi ai do yeu cau ban lam viec
gi do ngoai kha nang cua ban

Dac diem dung voi ban do la ban thay trach
nhiem hoc tap qua lon so voi suc hoc cua ban

Ban la nguoi lac quan nhu the nao tai thoi diem
hien tai

125

2467

.2533

2978

3333

5467

.5556

.6067

2978

.3667

2267

4089

.5044

1.5889

43155

43540

45779

47193

49837

49746

48903

45779

48243

41914

49218

.50054

.712028

450

450

450

450

450

450

450

450

450

450

450

450

450




Ban co thich xem cac tran dau the thao

Ban co cam thay ay nay khi tu cho phep minh
ngu day muon hon binh thuong

Ban co the noi chuyen thoai mai voi thay, co
giao
Ban co the noi chuyen thoai mai voi ban be

Ban co the noi chuyen thoai mai voi ban than

Ai la nguoi chiu trach nhiem chinh trong cuoc
doi ban?

Khi bi thay, co giao hay ban be phe binh, ban
cam thay

Sau moi mot ngay hoc tap, ban co thuong cam
thay thoa man voi nhung gi dat duoc

Hau nhu luc nao ban cung co mau thuan voi thay
co giao hoac ban be?

Khoi luong cong viec hoc tap ma ban thuc hien
lon hon rat nhieu so voi thoi gian ban co the thuc
hien duoc no

Ban co thuong xuyen tuong tuong ra vien canh
cong viec cua ban sau khi ra truong

Ban co du thoi gian de cham soc ban than

Ban co de dang tim nguoi nao do de tam su, chia
se?

Ban da dat duoc nhung buoc tien trong cuoc
song voi muc dich dua ra

Ban co cam thay chan ngan khi den truong
Ban co cam thay vui ve khi den truong

Co giao va ban be co thuong xuyen danh gia
dung ve ban than cung nhu ket qua hoc tap cua
ban?
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.5689

4889

.71956

2867

1267

1289

1.0422

1.4044

1822

1.2200

9911

.6956

6111

5578

.6333

1.0378

.6889

49578

.50043

40374

45271

44617

33545

69711

77602

41319

.70192

.94382

46068

48804

49720

52233

96758

46346

450

450

450

450

450

450

450

450

450

450

450

450

450

450

450
450

450




Nhung co gang trong hoc tap qua ban co duoc
den dap xung dang? 5711 49547 450
Ban cam thay .9489 22047 450
So voi thoi diem truoc khi ban vao cap 3, ban
cho rang thuc trang hien nay cua ban than ban: 1.2667 | 60067 450
Theo thang tu 1 den 10, ban tu danh gia va cho
minh may diem? 1.4733 .97654 450
Item-Total Statistics
Correct
Scale Scale |ed Item-| Squared | Cronbac
Mean  if | Variance | Total Multiple | h's Alpha
Item if Item | Correlati | Correlati | if Item
Deleted Deleted | on on Deleted
Ban dong y voi nhan xet nao
sau day khi co hai nguoi noi| 26.0756 54.921 | 431 786
chuyen voi nhau ve ban?
Dac diem dung voi ban do la
ban cam thay it khi lam duoc| 28.1822 62.555 | .100 797
nhung viec tot
Dac diem dung voi ban do la
ban co cam giac minh bi xoi moi, | 28 2511 60.393 447 789
bi don vao chan tuong, bi gai bay
Dac diem dung voi ban do la
ban bi roi loan tieu hoa 28.2467 | 60.476 | .431 189
Dac diem dung voi ban do la
ban an kem ngon mieng 28.2667 60.788 397 .790
Dac_dlem dung voi ban do la 98.9133 60.729 | 372 290
ban bi mat ngu
Dac diem dung voi ban do la
thinh thoang ban bi dau dau va| 2g 0467 59577 | 478 787
tim dap nhanh hon binh thuong
Dac diem dung voi ban do la
ban bi do mo hoi nhieu ngay khi
khong van dong hoac troi khong 28.2978 62.107 | .203 195
nong buc
Dac diem dung voi ban do la
ban so phai o trong dam dong | g 1005 | goa3z | 372 790
hoac khong gian dong kin, chat
hep
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Dac diem dung voi ban la ban
cam thay met moi, khong du
nang luong

Dac diem dung voi ban la ban
co cam giac vo vong,khong tim
thay y nghia cua viec hoc

Dac diem dung voi ban la ban
cam thay yeu ot hoac buon non
ma khong ro nguyen nhan tu ben
ngoai

Dac diem dung voi ban la ban
rat lo lang doi voi cong viec,
ngay ca nhung viec nho

Dac diem dung voi ban do la
ban khong thu gian va tinh tam
duoc vao cac buoi toi

Dac diem dung voi ban do la
ban thuong tinh giac vao ban
dem hoac rang sang

Dac diem dung voi ban do la
ban rat kho khan khi quyet dinh
mot van de nao do

Dac diem dung voi ban do la
ban khong the ngung suy nghi
hoac lo lang nhung gi da xay ra

Dac diem dung voi ban do la
ban rat de khoc

Dac diem dung voi ban do la
ban cho rang minh khong the
lam duoc viec gi tu te

Dac diem dung voi ban do la
ban khong du nhiet tinh de lam
viec, ngay ca viec quan trong voi
ban than

Dac diem dung voi ban do la
ban khong muon gap go nhung
nguoi khong quen de tich luy
kinh nghiem hoc tap

Dac diem dung voi ban do la
ban khong du kha nang noi "
khong" khi ai do yeu cau ban
lam viec gi do ngoai kha nang
cua ban

28.1200

28.1311

28.2311

28.2244

28.1800

28.1444

27.9311

27.9222

27.8711

28.1800

28.1111

28.2511

28.0689

128

60.925

60.177

60.196

59.448

61.395

60.730

58.643

59.128

59.859

60.852

61.119

61.525

60.487

311

417

463

573

262

344

.602

537

447

339

.283

271

.360

792

.789

.788

785

793

791

183

185

.788

791

192

793

.790




Dac diem dung voi ban do la
ban thay trach nhiem hoc tap qua
lon so voi suc hoc cua ban

Ban la nguoi lac quan nhu the
nao tai thoi diem hien tai

Ban co thich xem cac tran dau
the thao

Ban co cam thay ay nay khi tu
cho phep minh ngu day muon
hon binh thuong

Ban co the noi chuyen thoai
mai voi thay, co giao

Ban co the noi chuyen thoai
mai voi ban be

Ban co the noi chuyen thoai
mai voi ban than

Ai la nguoi chiu trach nhiem
chinh trong cuoc doi ban?

Khi bi thay, co giao hay ban be
phe binh, ban cam thay

Sau moi mot ngay hoc tap, ban
co thuong cam thay thoa man voi
nhung gi dat duoc

Hau nhu luc nao ban cung co
mau thuan voi thay co giao hoac
ban be?

Khoi luong cong viec hoc tap
ma ban thuc hien lon hon rat
nhieu so voi thoi gian ban co the
thuc hien duoc no

Ban co thuong xuyen tuong
tuong ra vien canh cong viec cua
ban sau khi ra truong

Ban co du thoi gian de cham
soc ban than

Ban co de dang tim nguoi nao
do de tam su, chia se?

Ban da dat duoc nhung buoc
tien trong cuoc song voi muc
dich duara

Ban co cam thay chan ngan khi
den truong

27.9733

26.8889

27.9089

27.9889

27.6822

28.1911

27.7511

28.3489

27.4356

27.0733

27.6956

27.2578

27.4867

27.7822

27.8667

27.9200

27.8444

129

59.665

60.099

64.087

63.615

65.006

61.224

66.673

62.254

56.384

58.246

64.301

60.036

58.972

63.062

62.147

60.965

59.909

461

257

-.107

-.048

-.259

290

-.465

211

.632

391

-.149

212

250

.029

143

293

408

187

793

.803

.802

.805

792

811

795

77

187

.803

793

795

799

.7196

192

.788




Ban co cam thay vui ve khi den 27 4400 59093 | 232 797
truong
Co giao va ban be co thuong
xuyen danh gia dung ve ban than
cung nhu ket qua hoc tap cua 27.7889 64.563 | -.174 .804
ban?
Nhung co gang trong hoc tap
qua ban co duoc den dap xung| 27.9067 65.038 | -.225 .806
dang?
Ban cam thay 27.5289 62.851 | .167 .796
So voi thoi diem truoc khi ban
vao cap 3, ban cho rang thuc| 272111 | 65004 | -.194 .808
trang hien nay cua ban than ban:
Theo thang tu 1 den 10, ban tu
danh gia va cho minh may diem? | 27.0044 | 54.174 = .581 776
Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of Items
28.4778 63.484 7.96768 45
Frequency Table
Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la co the met moi, ue oai,
luoi van dong
Frequency | Percent |Valid Percent |Cumulative Percent
Valid Khong bao gio 16 3.7 3.7 3.7
Thinh thoang 235 54.8 54.8 58.5
Thuong xuyen 76 17.7 17.7 76.2
Rat thuong xuyen 102 23.8 23.8 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la nhuc dau, chong mat, hoa
mat, mat bi roi loan

Frequency | Percent | Valid Percent | Cumulative Percent
Valid Khong bao gio 130 30.3 30.3 30.3
Thinh thoang 203 47.3 47.3 77.6
Thuong xuyen 87 20.3 20.3 97.9
Rat thuong xuyen 9 2.1 2.1 100.0
Total 429 100.0 100.0
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Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la run ray, tim dap manh

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Khong bao gio 173 40.3 40.3 40.3
Thinh thoang 200 46.6 46.6 86.9
Thuong xuyen 37 8.6 8.6 95.6
Rat thuong xuyen 19 4.4 4.4 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la dau lung, ngua o da

Frequency | Percent | Valid Percent | Cumulative Percent
Valid Khong bao gio 221 51.5 51.5 51.5
Thinh thoang 161 37.5 37.5 89.0
Thuong xuyen 37 8.6 8.6 97.7
Rat thuong xuyen 10 2.3 2.3 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la kho tieu, bi do mo hoi
nhieu, kem an

Frequency | Percent | Valid Percent Cumulative Percent
Valid Khong bao gio 132 30.8 30.8 30.8
Thinh thoang 188 43.8 43.8 74.6
Thuong xuyen 99 23.1 23.1 97.7
Rat thuong xuyen 9 2.1 2.1 99.8
11.00 1 2 2 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la ban khong co kha nang

thu gian
Frequency | Percent | Valid Percent | Cumulative Percent
Valid  Khong bao gio 181 42.2 42.2 42.2
Thinh thoang 124 28.9 28.9 71.1
Thuong xuyen 113 26.3 26.3 97.4
Rat thuong xuyen 11 2.6 2.6 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la ban bi mat ngu, ngu
khong ngon giac, hay gap ac mong
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Frequency Percent Valid Percent |Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 171 39.9 39.9 39.9
Thinh thoang 202 47.1 47.1 86.9
Thuong xuyen 47 11.0 11.0 97.9
Rat thuong xuyen 9 2.1 2.1 100.0
Total 429 100.0 100.0

Frequency Table

khong muon lam viec gi, muon vut bo tat ca

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban cam thay chan nan,

Valid
Frequency | Percent | Percent Cumulative Percent
\Valid Khong bao gio 106 24.7 24.7 24.7
Thinh thoang 215 50.1 50.1 74.8
Thuong xuyen 92 21.4 21.4 96.3
Rat thuong xuyen 16 3.7 3.7 100.0
Total 429 100.0 100.0

de cau gat, noi nong

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban cam thay cang thang,

Frequency | Percent | Valid Percent | Cumulative Percent
Valid Khong bao gio 88 20.5 20.5 20.5
Thinh thoang 246 57.3 57.3 77.9
Thuong xuyen 64 14.9 14.9 92.8
Rat thuong xuyen 31 7.2 7.2 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban la ban luon cam thay kho khan

chong chat
Frequency | Percent | Valid Percent |Cumulative Percent
Valid  Khong bao gio 82 19.1 19.1 19.1
Thinh thoang 180 42.0 42.0 61.1
Thuong xuyen 107 24.9 24.9 86.0
Rat thuong xuyen 60 14.0 14.0 100.0
Total 429 100.0 100.0

trong khong gian dong kin

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban so khi o dam dong,

Frequency

Percent

Valid Percent

Cumulative
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Percent
\Valid  Khong bao gio 135 31.5 315 315
Thinh thoang 190 443 443 75.8
Thuong xuyen 74 17.2 17.2 93.0
Rat thuong xuyen 30 7.0 7.0 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban co cam giac trong rong

Frequency [Percent Malid Percent |Cumulative Percent
Valid Khong bao gio 92 21.4 21.4 21.4
Thinh thoang 168 39.2 39.2 60.6
Thuong xuyen 129 30.1 30.1 90.7
Rat thuong xuyen 40 9.3 9.3 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban luon cam thay khong
co ai hieu minh

Frequency Percent MValid Percent Cumulative Percent
Valid Khong bao gio 126 29.4 29.4 29.4
Thinh thoang 137 31.9 31.9 61.3
Thuong xuyen 131 30.5 30.5 91.8
Rat thuong xuyen 35 8.2 8.2 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban cam thay that vong ve
ban than, luon lo lang ve nhung that bai co the xay ra trong tuong lai

Frequency Percent NValid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 55 12.8 12.8 12.8
Thinh thoang 220 51.3 51.3 64.1
Thuong xuyen 86 20.0 20.0 84.1
Rat thuong xuyen 68 15.9 15.9 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban cam thay kho khan khi
dua ra nhung quyet dinh
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Frequency  Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid  Khong bao gio 37 8.6 8.6 8.6
Thinh thoang 145 33.8 33.8 42.4
Thuong xuyen 231 53.8 53.8 96.3




Rat thuong xuyen
Total

16
429

37
| 100.0

3.7
100.0

100.0

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban so that bai, thua kem

ban be
Frequency  Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Khong bao gio 43 10.0 10.0 10.0
Thinh thoang 148 34.5 34.5 44.5
Thuong xuyen 190 443 443 88.8
Rat thuong xuyen 48 11.2 11.2 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban cam thay met moi khi
cha me ky vong qua cao

Frequency |Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 29 6.8 6.8 6.8
Thinh thoang 178 41.5 41.5 48.3
Thuong xuyen 93 21.7 21.7 69.9
Rat thuong xuyen 129 30.1 30.1 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban cam thay bat an

Frequency |Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 72 16.8 16.8 16.8
Thinh thoang 200 46.6 46.6 63.4
Thuong xuyen 110 25.6 25.6 89.0
Rat thuong xuyen 47 11.0 11.0 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro la day cua ban do la ban co cam giac vo vong,
bat luc va bi quan

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 98 22.8 22.8 22.8
Thinh thoang 253 59.0 59.0 81.8
Thuong xuyen 29 6.8 6.8 88.6
Rat thuong xuyen 49 11.4 11.4 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve tam ly 6 thang tro lai day cua ban do la ban rat de khoc
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Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid  Khong bao gio 120 28.0 28.0 28.0
Thinh thoang 117 27.3 27.3 55.2
Thuong xuyen 118 27.5 27.5 82.8
Rat thuong xuyen 74 17.2 17.2 100.0
Total 429 100.0 100.0

Frequency Table

Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la co the met moi, ue oai,

luoi van dong
Frequency |Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 16 3.7 3.7 3.7
Thinh thoang 235 54.8 54.8 58.5
Thuong xuyen 76 17.7 17.7 76.2
Rat thuong xuyen 102 23.8 23.8 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la nhuc dau, chong mat,
hoa mat, mat bi roi loan
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Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 130 30.3 30.3 30.3
Thinh thoang 203 47.3 47.3 77.6
Thuong xuyen 87 20.3 20.3 97.9
Rat thuong xuyen 9 2.1 2.1 100.0
Total 429 100.0 100.0
Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la run ray, tim dap manh
Frequency |Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 173 40.3 40.3 40.3
Thinh thoang 200 46.6 46.6 86.9
Thuong xuyen 37 8.6 8.6 95.6
Rat thuong xuyen 19 4.4 4.4 100.0
Total 429 100.0 100.0
Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la dau lung, ngua o da
Frequency |Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 221 51.5 51.5 51.5
Thinh thoang 161 375 37.5 89.0
Thuong xuyen 37 8.6 8.6 97.7
Rat thuong xuyen 10 2.3 2.3 100.0




Total

| 429

| 100.0 |

100.0

Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la kho tieu, bi do mo hoi
nhieu, kem an

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 132 30.8 30.8 30.8
Thinh thoang 188 43.8 43.8 74.6
Thuong xuyen 99 23.1 23.1 97.7
Rat thuong xuyen 9 2.1 2.1 99.8
11.00 1 2 2 100.0
Total 429 100.0 100.0
Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la ban khong co kha nang
thu gian
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 181 42.2 42.2 42.2
Thinh thoang 124 28.9 28.9 71.1
Thuong xuyen 113 26.3 26.3 97.4
Rat thuong xuyen 11 2.6 2.6 100.0
Total 429 100.0 100.0

Bieu hien ve suc khoe 6 thang tro lai day cua ban do la ban bi mat ngu, ngu
khong ngon giac, hay gap ac mong

Percen
Frequency |t Valid Percent | Cumulative Percent
Valid  Khong bao gio 171 39.9 39.9 39.9
Thinh thoang 202 47.1 47.1 86.9
Thuong xuyen 47 11.0 11.0 97.9
Rat thuong xuyen 9 2.1 2.1 100.0
Total 429 100.0 100.0
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Frequencies

Notes
Statistic
Em
thuong
Em giai toa
Em Em thuong Em cang Em Em
thuong |thuong |giai toa| Em thuong | Em Em thang thuong | thuong
giai toa|giai toa|cang thuong | Em giai toa | thuong thuong | bang giai toa |giai toa
cang cang thang giai toa|thuong |cang giai toa | Em thuong | giai toa  cach dap | cang cang
thang thang bang cang giai toa | thang cang giai toa | cang pha, gay |thang thang
bang bang cach thang cang bang thang cang thang | thang han voi | bang bang
cach tam | cach doc | khoc bang thang cach bang bang cach | bang ban  be | cach cach su
su  voi | sach bao, | mot cach bang tham gia | cach su | goi dien | cach su | va nhung | choi dung cac
ban be,  xem tivi, | minh va | choi the | cach cac hoat | dung hoac  tim | dung nguoi game bien
nguoi viet nhat | tu than | duc the | nghe dong tap | chat kich | chuyen gia | thuoc | xung online, khap
than. Ki van thao nhac the thich tam ly an than | quanh facebook | khac
N Valid 221 221 221 221 221 221 221 221 221 221 221 221
Missing |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Mean 2.3439 23891 |2.3348 22805 29457 |2.0905 |1.1267 |1.2986 1.0407 |1.4525 |3.2534 | 2.0498
Median 2.0000 |2.0000 |2.0000 |2.0000 | 3.0000 |2.0000 |1.0000 |21.0000 1.0000 |1.0000 |4.0000 | 2.0000
Std. Deviation | 2.11474 | .67600 | .90760 |.77050 | .86694 |.70772 | .43928 | .46851 19810 |.57505 |.99957 |.70856
Perc 25 2.0000 |2.0000 |2.0000 |2.0000 | 3.0000 |2.0000 |1.0000 |1.0000 1.0000 |1.0000 |3.0000 | 2.0000
entil 50 2.0000 |2.0000 |2.0000 |2.0000 | 3.0000 |2.0000 |1.0000 |21.0000 1.0000 |1.0000 |4.0000 | 2.0000
es 75 3.0000 |3.0000 |3.0000 |3.0000 |3.0000 |2.0000 |1.0000 |2.0000 1.0000 |2.0000 |4.0000 | 2.0000
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Frequency Table
Em thuong giai toa cang thang bang cach tam su voi ban be, nguoi than.

Frequency Percent Valid Percent |Cumulative Percent
\Valid Khong bao gio 21 9.5 9.5 9.5
Thinh thoang 143 64.7 64.7 74.2
Thuong xuyen 45 20.4 20.4 94.6
Rat thuong xuyen 11 5.0 5.0 99.5
32.00 1 5 5 100.0
Total 221 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach doc sach bao, xem tivi, viet nhat ki

Frequency Percent Malid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 14 6.3 6.3 6.3
Thinh thoang 117 52.9 52.9 59.3
Thuong xuyen 80 36.2 36.2 95.5
Rat thuong xuyen 10 4.5 4.5 100.0
Total 221 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang

cach khoc mot minh va tu than van

Frequency |Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 51 23.1 23.1 23.1
Thinh thoang 60 27.1 27.1 50.2
Thuong xuyen 95 43.0 43.0 93.2
Rat thuong xuyen 15 6.8 6.8 100.0
Total 221 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach choi the duc the thao

Frequency  Percent Malid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 33 14.9 14.9 14.9
Thinh thoang 103 46.6 46.6 61.5
Thuong xuyen 75 33.9 33.9 95.5
rat thuong xuyen 10 4.5 4.5 100.0
Total 221 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach nghe nhac
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Frequency |Percent MValid Percent |Cumulative Percent
Valid  Khong bao gio 28 12.7 12.7 12.7
Thinh thoang 5 2.3 2.3 14.9




Thuong xuyen
Rat thuong xuyen
Total

49

139
221

. 62.9
222
 100.0 |

62.9
22.2
100.0

77.8
100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach tham gia cac hoat dong tap the

Frequency Percent MValid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 31 14.0 14.0 14.0
Thinh thoang 154 69.7 69.7 83.7
Thuong xuyen 21 9.5 9.5 93.2
Rat thuong xuyen 15 6.8 6.8 100.0
Total 221 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach su dung chat kich thich

Frequency Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\Valid Khong bao gio 202 91.4 91.4 91.4
Thinh thoang 10 4.5 4.5 95.9
Thuong xuyen 9 4.1 4.1 100.0
Total 221 100.0 100.0
Em thuong giai toa cang thang bang cach goi dien hoac tim chuyen gia tam ly
Frequency Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 156 70.6 70.6 70.6
Thinh thoang 64 29.0 29.0 99.5
Thuong xuyen 1 5 5 100.0
Total 221 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang

cach su dung thuoc an than

Frequency Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 212 95.9 95.9 95.9
Thinh thoang 9 4.1 4.1 100.0
Total 221 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach dap pha, gay han voi ban be va nhung
nguoi xung quanh

Frequency |Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 127 57.5 57.5 57.5
Thinh thoang 91 41.2 41.2 98.6
Rat thuong xuyen 3 1.4 1.4 100.0
Total 221 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach choi game online, facebook
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Frequency Percent |Valid Percent |Cumulative Percent
Valid  Khong bao gio 28 12.7 12.7 12.7
Thinh thoang 5 2.3 2.3 14.9
Thuong xuyen 71 32.1 32.1 47.1
Rat thuong xuyen 117 52.9 52.9 100.0
Total P21 100.0 100.0
Em thuong giai toa cang thang bang cach su dung cac bien khap khac
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 41 18.6 18.6 18.6
Thinh thoang 137 62.0 62.0 80.5
Thuong xuyen 34 15.4 15.4 95.9
Rat thuong xuyen 9 4.1 4.1 100.0
Total 221 100.0 100.0
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Frequencie

Statistics
Em Em

Em thuong Em Em thuong Em thuong Em

thuong giai toa Em thuong | thuong | giai toa Em giai  toa | thuong

giai toa cang thuong Em giai toa | giai toa | cang thuong | cang thang | giai toa

cang Em thuong | thang giai toa | thuong | cang cang thang giai toa | bang cach | cang

thang giai  toa | bang cang giai toa | thang thang | bang cang dap pha, | thang Em

bang cang thang | cach thang cang bang bang cach goi | thang gay  han | bang thuong giali

cach tam | bang cach | khoc bang thang | cach cach su | dien bang voi ban be | cach toa cang

su voi doc sach | mot cach bang |tham gia |dung |hoac tim cach su|va nhung |choi thang bang

ban be, | bao, xem | minh va | choi the | cach cac hoat | chat chuyen | dung nguoi game cach su dung

nguoi tivi, viet |tu than duc the nghe | dong tap | kich gia tam | thuoc an | xung online, cac bien

than. nhat Ki van thao nhac the thich ly than quanh facebook | khap khac
N Valid 123 123 123 123 123 123 123 123 123 123 123 123

Missing P 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Mean P.3577  2.2195 2.0244 25772 3.3008 2.6098 1.2114 [1.1626 1.1707  [1.5447 2.9350 2.0732
Median 2.0000  2.0000 2.0000 3.0000 4.0000 3.0000 1.0000 [1.0000 [1.0000 [1.0000 3.0000 2.0000
Std. Deviation |75888  [1.02058 1.07477 82985 86777 |90204 56179 53368 |53878  |.86130 1.06924 .83146
Perce 25 2.0000  1.0000 1.0000 2.0000 3.0000 [2.0000 1.0000 [1.0000  [1.0000  [1.0000 2.0000 2.0000
ntile 50 2.0000  2.0000 2.0000 3.0000 4.0000 3.0000 1.0000 [1.0000 [1.0000 [1.0000 3.0000 2.0000
S 75 3.0000 3.0000 2.0000  3.0000 4.0000 3.0000 1.0000 1.0000 1.0000 [2.0000 4.0000 2.0000
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Frequency Table

Em thuong giai toa cang thang bang cach tam su voi ban be, nguoi than.

Frequency  Percent Valid Percent [Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 14 11.4 11.4 11.4
Thinh thoang 58 47.2 47.2 58.5
Thuong xuyen 44 35.8 35.8 94.3
Rat thuong xuyen 7 5.7 5.7 100.0
Total 123 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach doc sach bao, xem tivi, viet nhat ki

Frequency  Percent Valid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 37 30.1 30.1 30.1
Thinh thoang 38 30.9 30.9 61.0
Thuong xuyen 32 26.0 26.0 87.0
Rat thuong xuyen 16 13.0 13.0 100.0
Total 123 100.0 100.0
Em thuong giai toa cang thang bang cach khoc mot minh va tu than van

Frequency  Percent Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 45 36.6 36.6 36.6
Thinh thoang 54 43.9 43.9 80.5
Rat thuong xuyen 24 19.5 19.5 100.0
Total 123 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach choi the duc the thao

Frequency  Percent Valid Percent Cumulative Percent
V Khong bao gio 14 11.4 11.4 11.4
alid Thinh thoang 37 30.1 30.1 41.5
Thuong xuyen 59 48.0 48.0 89.4
rat thuong xuyen 13 10.6 10.6 100.0
Total 123 100.0 100.0
Em thuong giai toa cang thang bang cach nghe nhac
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\Valid Khong bao gio 3 2.4 2.4 2.4
Thinh thoang 24 19.5 19.5 22.0
Thuong xuyen 29 23.6 23.6 45.5
Rat thuong xuyen 67 54.5 54.5 100.0
Total 123 100.0 100.0




Em thuong giai toa cang thang bang cach tham gia cac hoat dong tap the

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Khong bao gio 18 14.6 14.6 14.6
Thinh thoang 29 23.6 23.6 38.2
Thuong xuyen 59 48.0 48.0 86.2
Rat thuong xuyen 17 13.8 13.8 100.0
Total 123 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang

cach su dung chat kich thi

ch

Frequency Percent Valid Percent |Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 103 83.7 83.7 83.7
Thinh thoang 17 13.8 13.8 97.6
Rat thuong xuyen 3 2.4 2.4 100.0
Total 123 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang

cach goi dien hoac tim chuyen gia tam ly

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 109 88.6 88.6 88.6
Thinh thoang 11 8.9 8.9 97.6
Rat thuong xuyen 3 2.4 2.4 100.0
Total 123 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang

cach su dung thuoc an tha

=]

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 108 87.8 87.8 87.8
Thinh thoang 12 9.8 9.8 97.6
Rat thuong xuyen 3 2.4 2.4 100.0
Total 123 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach dap pha, gay han voi ban be va nhung
nguoi xung quanh

Frequency Percent  Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 80 65.0 65.0 65.0
Thinh thoang 25 20.3 20.3 85.4
Thuong xuyen 12 9.8 9.8 95.1
Rat thuong xuyen 6 4.9 4.9 100.0
Total 123 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach choi game online, facebook




Frequency Percent  Valid Percent |Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 20 16.3 16.3 16.3
Thinh thoang 14 114 114 27.6
Thuong xuyen 43 35.0 35.0 62.6
Rat thuong xuyen 46 37.4 37.4 100.0
Total 123 100.0 100.0
Em thuong giai toa cang thang bang cach su dung cac bien khap khac
Frequency Percent  Valid Percent |Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 29 23.6 23.6 23.6
Thinh thoang 65 52.8 52.8 76.4
Thuong xuyen 20 16.3 16.3 92.7
Rat thuong xuyen 9 7.3 7.3 100.0
Total 123 100.0 100.0

Frequencies
Frequency Table

Em thuong giai toa cang thang bang cach tam su voi ban be, nguoi than.

Frequency  Percent Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 24 39.3 39.3 39.3
Thinh thoang 19 31.1 31.1 70.5
Thuong xuyen 13 21.3 21.3 91.8
Rat thuong xuyen 5 8.2 8.2 100.0
Total 61 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang c

ach doc sach bao, xem tivi, viet nhat ki

Frequency  Percent Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 10 16.4 16.4 16.4
Thinh thoang 34 55.7 55.7 72.1
Thuong xuyen 12 19.7 19.7 91.8
Rat thuong xuyen 5 8.2 8.2 100.0
Total
61 100.0 100.0
Em thuong giai toa cang thang bang cach khoc mot minh va tu than van
Frequency Percent ~ Valid Percent |Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 20 32.8 32.8 32.8
Thinh thoang 41 67.2 67.2 100.0
Total 61 100.0 100.0




Em thuong giai toa cang thang bang cach choi the duc the thao

Frequency Percent Valid Percent |Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 10 16.4 16.4 16.4
Thinh thoang 27 44.3 44.3 60.7
Thuong xuyen 6 9.8 9.8 70.5
rat thuong xuyen 18 29.5 29.5 100.0
Total 61 100.0 100.0
Em thuong giai toa cang thang bang cach nghe nhac
Frequency Percent MValid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 17 27.9 27.9 27.9
Thinh thoang 13 21.3 21.3 49.2
Thuong xuyen 15 24.6 24.6 73.8
Rat thuong xuyen 16 26.2 26.2 100.0
Total 61 100.0 100.0
Em thuong giai toa cang thang bang cach tham gia cac hoat dong tap the
Frequency Percent |Valid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 34 55.7 55.7 55.7
Thinh thoang 22 36.1 36.1 91.8
Thuong xuyen 5 8.2 8.2 1000
Total 61 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach su dung chat kich thich

Frequency Percent |Valid Percent Cumulative Percent

\Valid  Khong bao gio 43 70.5 70.5 70.5
Thinh thoang 17 27.9 27.9 98.4
Thuong xuyen 1 1.6 1.6 100.0
Total 61 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach goi dien hoac tim chuyen gia tam ly

Frequency Percent |Valid Percent |Cumulative Percent




\Valid

Khong bao gio
Thinh thoang
Thuong xuyen
Total

37
17

61

60.7
27.9
11.5
100.0

60.7
27.9
11.5

100.0

60.7
88.5
100.0




Em thuong giai toa cang thang bang cach su dung thuoc an than

Frequency Percent Valid Percent [Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 37 60.7 60.7 60.7
Thinh thoang 24 39.3 39.3 100.0
Total 61 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach dap pha, gay han voi ban be va nhung
nguoi xung quanh

Frequency Percent Valid Percent |Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 50 82.0 82.0 82.0
Thinh thoang 11 18.0 18.0 100.0
Total 61 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach choi game online, facebook

Frequency |Percent |Valid Percent |Cumulative Percent
\Valid Khong bao gio 37 60.7 60.7 60.7
Thinh thoang 10 16.4 16.4 77.0
Thuong xuyen 13 21.3 21.3 98.4
Rat thuong xuyen 1 1.6 1.6 100.0
Total 61 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach su dung cac bien khap khac

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 21 34.4 34.4 34.4
Thinh thoang 17 27.9 27.9 62.3
Thuong xuyen 5 8.2 8.2 70.5
Rat thuong xuyen 18 29.5 29.5 100.0
Total 61 100.0 100.0
Frequency Table

Em thuong giai toa cang thang bang cach tam su voi ban be, nguoi than.

Frequency Percent  Valid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 2 4.4 4.4 4.4
Thinh thoang 17 37.8 37.8 42.2
Thuong xuyen 22 48.9 48.9 91.1




Rat thuong xuyen
Total

4
45

89
. 100.0

8.9
100.0

100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach doc sach bao, xem tivi, viet nhat ki

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid  Thinh thoang 19 42.2 42.2 42.2
Thuong xuyen 22 48.9 48.9 91.1
Rat thuong xuyen 4 8.9 8.9 100.0
Total 45 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach khoc mot minh va tu than van

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 37 82.2 82.2 82.2
Thinh thoang 8 17.8 17.8 100.0
Total 45 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang ban

g cach choi the duc the thao

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 17 37.8 37.8 37.8
Thinh thoang 18 40.0 40.0 77.8
Thuong xuyen 10 22.2 22.2 100.0
Total 45 100.0 100.0
Em thuong giai toa cang thang bang cach nghe nhac
Cumulative
Frequency  Percent Valid Percent Percent
\Valid  Thuong xuyen 39 86.7 86.7 86.7
Rat thuong xuyen 6 13.3 13.3 100.0
Total 45 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach tham gia cac hoat dong tap the

Frequency Percent |Valid Percent Cumulative Percent
V Thinh thoang 16 35.6 35.6 35.6
alid Thuong xuyen P9 64.4 64.4 100.0
Total 15 100.0  100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach su dung chat kich thich

Frequency

Percent

Valid Percent

Cumulative Percent




\Valid

Khong bao gio

45

100.0

100.0

100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach goi dien hoac tim chuyen gia tam ly

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid  Khong bao gio 28 62.2 62.2 62.2
Thinh thoang 17 37.8 37.8 100.0
Total 45 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach su dung thuoc an than

Frequency

Percent

Valid Percent

Cumulative Percent

Valid

Khong bao gio

45

100.0

100.0

100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach dap pha, gay han voi ban be va nhung
nguoi xung quanh

Frequency Percent  Valid Percent |Cumulative Percent
\Valid  Khong bao gio 41 91.1 91.1 91.1
Thinh thoang 4 8.9 8.9 100.0
Total 45 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach choi game online, facebook

Frequency Percent Malid Percent Cumulative Percent
\VValid  Khong bao gio 2 4.4 4.4 4.4
Thinh thoang 17 37.8 37.8 42.2
Thuong xuyen 9 20.0 20.0 62.2
Rat thuong xuyen 17 37.8 37.8 100.0
Total 45 100.0 100.0

Em thuong giai toa cang thang bang cach su dung cac bien khap khac

Frequency |Percent |Valid Percent |Cumulative Percent
Valid  Khong bao gio 16 35.6 35.6 35.6
Thinh thoang 4 8.9 8.9 444
Thuong xuyen 8 17.8 17.8 62.2
Rat thuong xuyen 17 37.8 37.8 100.0
Total 45 100.0 100.0
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