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1. Dat van dé

Trong nha trudng trung hoc phé théng (THPT), hoc sinh gip nhiéu khin
trong hoc tap, tu dudng, trong viéc tim to1 va dinh hudng gia tri cho ban than minh,
cling nhu trong cidc mdi quan hé véi ban be, v6i cha me va thay (cd) gido. Stress ¢6
anh hudng manh mé dén qua trinh va két qua hoc tap. Trudc nhiing cing thang tam
1y d6, & cdc em xudt hién nhu cdu can duge tro gitip, tham vén cta cdc can bo ¢
trinh do chuyén mon. Néi cdch khdc, tham van cho hoc sinh vé céc linh vuc ¢6 lién
quan t6i doi séng hoc dudng dang trgy thanh bike xidc. Vi vay, viéc tim hiéu vé nhiing
biéu hién stress & hoc sinh trong qua trinh hoc tap, tir d6 tién hanh céng tac tham
véin hoc dudng hop 1v, kip thoi, mang ¥ nghia ca vé 1y luan va thuc tién.

2. Khiach thé va phuong phap nghién ciru

Khdch thé nghién citu

Nghién ctru duge tién hanh trén 150 hoc sinh (77 nam va 73 nif) trudng
THPT B Yén Mo - tinh Ninh Binh, dugc chia déu cho céc khéi 13p.

Phuong phdp nghién citu

- Phuong phdp diéu tra viét: chiing toi ti€n hanh thiét k€ mau phiéu diéu
tra viét d€ trung cau ¥ kién hoc sinh vé nhiing ndi dung co ban sau day:

+ Nhin thitc cha hoc sinh vé stress: hiéu biét cta hoc sinh THPT vé
stress; tac hai clia stress doi vai cudc sdng va sitc khoe ciia con ngudi; nguyén
nhan gy ra stress; nhitng bicu hién cu thé stress & con ngudi noéi chung va véi
ban than hoc sinh néi riéng...

+ Biéu hién stress trong hoc tap cia hoc sinh: trong ndi dung nay chiing
161 xay dung 19 biéu hién stress & ca géc do tam 1y hoc va sinh 1y hoc.

. + Nhitng nguyén nhin chii quan va khach quan gay ra stress.
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- Phitong phap tric nghiém:

Dé khio sat mitc do stress clia hoc sinh THPT thong qua viéc céc em tu
dédnh gid vé cdc mitc do trang thdi phan tng trong qud trinh hoc tap tai truong
phé thong, ching téi sit dung tric nghiém “Tim hiéu trang thai phdn img” cia
bac s1 Soly — Bensabal. Trac nghiém nay bao gém 30 cau hoi vé biéu hién trang
thdi phan itng clia con ngudi trudc cdc tinh huong dat ra. Méi biéu hién ctia méi
phén ting c6 s6 diém tuong ing. Diém thap nhat 12 1 diém, cao nhat 1a 4 diém.
Trong 30 cau hoi cla tric nghiém nay, cdch tinh diém cho timg mic do vdi
timg cau hoi cé khac nhau, tuy theo dé la cau am tinh hay duong tinh. G day,
mitc do stress duoc ddnh gid bing thang difém di duge dinh trudc, trén co s& tu
dénh gid cha hoc sinh bang nhitng cam nhan vé trang thdi clia ban than thong qua
hé thdng ciu héi. Viéc dinh mifc tiéu chudn dé danh gia mic do stress chiing toi
cén ctf vao s6 di€ém cang cao thi mifc do stress cing nghiém trong. Néu téng diém
tir 60 dén 90 diém thi ngudi lam trac nghiém dang trong tinh trang ddng lo ngai.
Soly - Bensabal con dua ra nhiéu dinh mitc véi nhitng thang di€ém khdc nhau, tuy
nhién, trong dé tai nay, chiing t6i chi str dung dinh mic & trén, vi s6 diém ma
chiing toi thong ké so bd ciia hoc sinh khi tra 18i ndm trong dinh mitc nay.

3. Két qua nghién ciru

3.1. Mirc dé stress ciia hoc sinh THPT qua trdc nghiém cua Soly -
Bensabal S

Bang 1: Miic dé stress ¢ hoc sinh THPT

Loai diém
S6 hoc sinh | Dudi 60 diem | Tir60 dén Tir 70 dén Tir 80 dén 90
Lép dudi 70 diém | dudi 80 diém diém

| SL % SL % SL % SL %

10A2 | . 50 | 3 600 | 17 | 3400 [ 19 | 38.00 11 22.00

11A3 50 1 | 200 [ 23 | 4600 | 20 | 40.00 6 12.00
12A1 50 3 | 6.00 17 | 3400 | 24 | 48.00 6 12.00

Nam| 77 2 [ 133 [28 | 1867 | 33 [ 2200 14 33

[ Chung | Na | 73 5 1 334 29 [ 1933 1 30 | 20.00 9 6.00

150 7 1 467 | 57 | 38.00 | 63 | 42.00 24 ] 1533

Nhin vao két qua & bang 1 ching 61 thay, mifc do diém tir 70 dén dudi 80
diém chiém ty 1& cao nhat véi 42.00% téng s hoc sinh duoe diéu tra. Tiép theo 1a
mifc d6 diém tir 60 dén dudi 70 diém chiém 38.00% téng s6 hoc sinh dugc diéu tra.
Mitc do diém tir 80 dén 90 diém chiém 15.33% va mic diém dudt 60 diém chiém
4.67% t6ng s6 hoc sinh dugc diéu tra. Nhu vay, phan 6n so hoc sinh duoc diéu tra
dang & miic do stress ddng bao dong theo Soly - Bensabal phan loat (tir 60 dén 90
diém). Diéu ddng chii ¥ & két qua nay 12 s6 luong hoc sinh nam trong midc diém tix 70
dén dudi 80 diém chiém s luong nhiéu nhét. Bén canh dé, s6 luong hoc sinh & mitc
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diém cao (tir 80 dén 90 diém) ciing chiém mot ty 1 tuong d6i 16n (24/150 hoc sinh).
Diéu nay c6 nghia la ¢c6 mot s6 luong 16n hoc sinh duge diéu tra dang & mute do stress
cao.

3.2. Nhdn thitc cia hoc sinh THPT vé stress

Qua két qua diéu tra cho thdy, hoc sinh THPT da c6 nhitg hiéu biét nhat dinh
vé stress. Tuy nhién, nhitng hiéu biét d6 1a chua that ddy da. Dac biét, hoc sinh THPT
chira hiéu & vé nhiing tdc hai hay l¢i ich cla stress anh hudng dén cudc sdng clia con
ngudi nhur thé nao. C6 88/150 hoc sinh (60.01%) cho rang “Tuy theo miic do ma stress
cé thé gdy ra nhitg bénh khdc nhau”. Cé 20 hoc sinh, (13.33%) ¢6 quan niém “Stress
c6 thé’ gdy ra réi loan nhip sinh hoc trong co'thé”. Va chi ¢6 3/150 hoc sinh thira nhan
"Stress khong gdy ra bénh gi cho con nguor”. Hon thé nita, hoc sinh THPT con cam
nhan ring stress la ¢di gi d6 rdt xa vdi cude sdng clia cdc em, dudng nhu stress khong
. ton tai & cdc em. Pay la mot thuc trang ddng bao dong, vi hoc sinh khong chi biét cach
hoc tap, ddp ting nhiing yéu ciu ctia nha trudng, clia mon hoc dé ra véi cc em, ma cic
em con phai biét cach ren luyén chinh ban than minh dé bio vé siic khoé vé thé chat,
ciing nhu vé tinh than. D6 ciing 1a cdch d€ cic em hoat dong, lao dong, lam viéc déo dai
ma khong ¢b bénh tat sudt cude doi. Két qua khao sat con cho thdy, hoc sinh THPT
hién nay do tinh trang phai hoc qua nhiéu, cong véi stic ép tir nhiéu phia da 1am cho céc
em c6 nhitng bi€u hién stress twong déi nghiém trong, ¢6 theé dnh hudng manh mé dén
sitc khoé ca vé thé chat va tinh thin cla cdc em.

3.3. Thuc trang mirc dé stress trong hoc tdp va nguyén nhdn gdy ra
stress trong hoc tdp cua hoc sinh THPT

Vé van dé nay ching toi sir dung cdc cau hdi véi 4 mic do biéu hién
(twong ing véi diém chidm) cla stress trong hoc tap cia hoc sinh THPT la: rdt
thiuong xuyén (4 diém), thieomg xuyén (3 diém), thinh thodng (2 diém) va hdu
nhit khong bao gic (I diém). Ching t6i quy udc thang diém v6i s6 diém trung
binh ctta méi biéu hién nhu sau: khéng thuong xuyén: 1 diém < PTB < 1.5
diém; thinh thodng: 1.5 diém < DTB < 2.5 diém; t/hiong xuyén: 2.5 diém <
DTB < 3.5 diém; rdr thiong xuyén: 3.5 diém < DTB < 4.0 diém.

* Xét tdng chung cho thay: hién nay hoc sinh THPT dang c¢é nhimg biéu hién
stress trong doi cao. Diém trung binh clia cdc biéu hién véi toan bo hoc sinh duoc diéu
tra 13 1.70 diém (tixc 1a dang & mitc do biéu hién thicmg xaeyén va thinh thodng). Trong
d6 diém trung binh cla nam va nif 1an lugt 1 1.72 diém va 1.69 diém. Mitc d6 biéu
hién stress & nam theong xiyén hon & hoc sinh nit duoc diéu tra.

* Xét theo khoi 16p: Xét ¢ hai mic d6 rdr thueong xuyén va thirong xuyén &
nam hoc sinh 16p 11 c6 mic do bi€u hién stress hon & nit hoc sinh cla I6p ny. Day
cling 12 16p ¢6 mifc do biéu hién stress cao nhét so véi cac khéi 16p duge diéu tra. Biéu
hién stress & 16p nay chu yéu tap trung & hai mic d6 nay. Mot hoc sinh nam 16p 11A3
c6 tam su: “Thuc ra nhitng van dé gay cang thing véi chiing em va ngay véi ban than
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em phan 16n 12 n6i dung mén hoc vi chiing em thudng danh rat nhiéu thoi gian dé hoc
trong ngay. Vi du nhr moén Todn véi ban than em 1a mdt mon hoc khd khé, khdi
lrong kién thic réng, hoc mai ciing khong hét duge. Em phai rat vat vd mdi cé thé
theo duge nhip dé hoc cha 16p, vi theo ban than em thdy em khong c6 nang khi€u
nhiéu lAm véi mén ndy. Vi vdy, dé theo kip cac ban trong 16p thi cdc ban c& ging mot
em x4c dinh 12 em phai c6 ging hai nhu gia dinh em vAn thudng néi v&i em. Em thay
cic ban trong 16p em hoc nhiéu 1am, ma chi yéu 1a hoc mén Toan va cidc mon 6n thi
khéi A. Nhiéu ban trong 16p em chi biét hoc, ngoai ra khong biét mot thit gi khéc,
thanh ra em thiy cdc ban dy lic ndo ciing cang thang, hay suy ngidm vé mot diéu gi
d6” - T.QT.

Tuy hoc sinh 16p 12 ¢6 mitc d6 biéu hién stress trong mén hoc khéng thudng
xuyén va lién tuc nhu hoc sinh 16p 11, nhung midc do clia cdc biéu hién stress thé
hién qua két qua & trén cho thdy nhitng biéu hién stress ma cdc em dang gip phai
cling dang trong tinh trang déang bio déng. V&1 hoc sinh 16p 12, tinh trang tap trung
6n thi vio mot khél hoc hay tap trung nhiéu thoi gian cho mén hoc yéu thich khong
con dugc nhut & cic em hoc sinh 18p 10, 16p 11. Diéu nay ciing dé hi€u bdi hoc sinh
16p 12 ngoai viéc hoc tap dé dat diém cao trong k¥ thi t6t nghiep THPT, cdc em con
phai phan bd thdi gian hop 1y vao viéc 6n thi cdc mén hoc chudn bi cho k¥ thi Dai
hoc, Cao dang dang con & phia truéc. Bén canh d6, cic em lai gap cang thing boi
sitc ép va mifc do quan trong cla cdc k¥ thi ma cdc em dang chuén bi phai d6i miit.
Mitc d6 biéu hién stress véi mot moén hoc khong con nhur trude, nhung cong véi sifc
cing thing clta cdc mon hoc va sur cing thang bdi mite d6 quan trong ciia céc ky thi,
da 1am cho nhimg biéu hién stress & cdc em hoc sinh 16p 12 cling dang & miic do
thiromg xuyén. Mot hoc sinh 16p 12 tam sy: "Chiing em rat lo lang cho céc ky thi,
dac biét 1a ky thi Pai hoc sip 6, vi né quyét dinh ca cudc doi clia ching em sau
nay. Chiing em phai thit cin than. Thuc ra ban than em (vA em nghi céc ban ciing
nghi nhu em) 1a mic db thich hoc moét mon hoc nao d6 that, nhung diém sé clia ky
thi Pai hoc va ca ky thi t6t nghiép nita khong phai chi mon dy 14 lam nén tat ca (trir
khi chiing em dugc giai nhat, nhi va ba Qudc gia). Do vay, em phai phan bd thoi
gian hop 1y d€ vira c6 thé hoc moén hoc ma minh thich, nhung ciing ¢é thé hoc cic
mén hoe khac dé phuc vu cho muc dich cuéi ciing 1a d6 diém cao nhét ¢6 thé trong
cic ky thi t6t nghiép, Dai hoc sap t61”.

Nghién ciu vé nguyen nhin gy ra stress trong hoc tap cua hoc sinh THPT
chiing t61 thu dugc két qua nhu sau:

+ Nguyén nhan khich quan bao gém: phuong phédp giang day cta gido
vién, sif quan tdm cua gido vién déi véi mot sé hoc sinh khd hay kém trong 16p,
muc dich clia moén hoc déi véi ky thi Dai hoc, Cao dang sap téi. ...

+ Nguyén nhan chli quan tap trung chi y&u la: chura biét phan b hop 1y
thoi gian hoc tap va nghi ngoi, thdi gian vui choi, giai tri it... Nguyén nhan chi
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quan c¢6 anh huong thudng xuyén va manh m€ dén mic do stress hon so véi
nguyén nhan khach quan.

4. Két luan

Stress 1a mot hién tugng binh thudng trong cudc s6ng, chiing ta phai chung
sdng voi stress. Vdi rdt nhiéu tinh hudng cé thé gay ra stress trong hoc tap, hoc
sinh THPT dang thurdng xuyén phai d6i mat véi nhimg tinh trang stress ¢6 hai téi
sitc khée ca vé thé chat va tinh thin cla cic em. Biéu hién rd nét nhét clia trang
thdi stress cao trong hoc tip vé mat thé chat 4 1am cho hoc sinh cam thay mét moi,
thiéu ning lugng, dau ddu, dau lung, dau co bap. V& mat tinh thén 1a trang thai hdi
hop, lo au, r6i loan gidc ngn. V& mat tri tué Ia tri nhd giam sut, tr duy thidu tap
trung.

Nhimg biéu hién stress cé hai trong hoc duding s& dugc giam di mot cich
dang ké néu nhu chiing ta tién hinh trg gidp, tham van cho hoc sinh nhimg hiéu
biét t6i thiéu vé stress, vé nhimg nguyén nhéan gay ra stress, vé phuong phap tng
phé véi stress trong cudc song hoc dudng ndi chung va trong timg moén hoc néi
riéng.
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