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DANH MUC CAC TU VIET TAT

STT| Chirviét tit Tir day da

Diagnostic and Statistical Manual of Mental

1 |DSM Disorders (Huéng dan, chan doan va thong ké céc rdi
loan tam than)

2 |bTB biém trung binh

3 | HBNGLL Hoat dong ngoai gio 1én 16p
International Classification of Diseases (Phan loai

il bénh qudc té)

5 | NXB Nha xuat ban

6 | THCS Trung hoc co s&

7 | TH&THCS Tiéu hoc va trung hoc co so

8 | HBNGLL Hoat dong ngoai gio 1én lop

9 |WHO World Health Organization (T6 chuc Y té thé gigi)




‘ MO PAU
1. Ly do chon dé tai ‘ o ,

Strc khoe tinh than la yéu t6 dong vai tro then chot dam bao su khoe manh
toan dién ciia con ngudi. Stc khoe tinh than anh huang truc tiép dén két qua hoc
tap, nang suat lao dong va chat luong cudc séng cua mdi ngudi. Trong nhing
nim gan ddy, nhitng vin dé vé stc khoe tinh than hoc dudng dang 13 van dé
duoc toan x& hoi quan tam: lo Au, tram cam, stress ... dan dén c&c hanh vi gay
han, hung tinh, tu sat trong nha trueong... Cac van dé réi loan tinh than & hoc sinh
anh huong 16n dén qua trinh hoc tap, phat trién cua cac em.

Mot trong nhitng van dé vé stc khoe tinh than duoc nhiéu nha khoa hoc
quan tdm nghién ciu chinh 1a van dé lo au hoc dudng. Lo au 1a mét co ché sinh
li binh thudng cua con ngudi duge hinh thanh dé gitp co thé ddi phd véi cac
mbi de doa. Cac nha khoa hoc cho ring muoi phan traim (10%) lo au cang thang
la can thiét cho mot ngudi binh thuong. Tuy nhién, nhitng lo au khi & mot muac
d6 cao sé& tro thanh mdi nguy hiém véi chinh ban than mdi nguoi, dic biét 1a khi
lo &u trong mot thoi gian dai. Trong cudc song, cang thang, lo au khién cho moi
nguoi lubn cam thay nang né, &p luc, mét moi.

Ltra tusi HS THCS hay con goi 1a tudi thiéu nién 12 thoi ki quéa do tir tudi
tho sang tudi truang thanh, thoi ky “nga ba duong” cua sy phat trién. Trong sudt
thoi ky tudi thiéu nién didn ra sy cau tao lai, cai to lai, hinh thanh cac ciu trdc
mé&i vé thé chat, sinh ly, vé hoat dong, tuwong tac xa hoi va tam ly, nhan cach
xuat hién nhiing yéu tb méi ca su truong thanh. C6 thé noi, giai doan tudi thiéu
nién 1a giai doan kho khan, phirc tap va day mau thuin bén trong qué trinh phét
trién.

Thoi ky nay tinh tich cuc x& hoi cia cac em duoc phét trién manh mé, dic
biét trong viéc thiét lap cac quan hé binh dang véi nguoi 16n va ban ngang hang,
trong viéc linh hoi cac chuan muc xa hoi va gia tri; song song véi d6 1a nhiing
ap luc hoc tap, nhitng dinh huéng nghé nghiép twong lai cua minh va xay dung

ké hoach twong &ng. Thuc té cho thay c6 nhiéu hoc sinh phai déi dién véi nhiing



kho khan tdm 1y nay sinh trong qua trinh hoc tap va nhitng khé khan trong cac
linh vuc khac nhau caa cudc séng dang dan mé rong cua cac em, dan dén cac roi
loan vé mat suc khoe tam than nhu: lo Au, trAm cam, stress. ..

Ltra tudi hoc sinh THCS c6 cac van dé vé stic khoe tdm than nhu cing
thang, lo &u, trAim cam... dic biét 1a lo 4u lién quan dén van dé hoc tap s& anh
huéng dén nhan thic, cam xtc, hanh vi cua ca nhan. Do d6, c¢6 thé gay tré ngai
tGi qué trinh tiép thu tri thac cling nhu viéc thuc hién cac yéu cau trong nha
truong va gia dinh. Nhitng biéu hién caa lo au & hoc sinh néu khéng duoc phét
hién, ngan chan va hd tro Kip thoi sé gay anh huong nghiém trong dén su phéat
trién tam sinh ly va nhan cach cia cac em. Bong thoi, day ciing 1a van dé gay tro
ngai cho gido duc, chat luong gido duc bi giam sut, khong dam bao dwoc nhu
cau chat luong gido duc cua xa hoi.

Gan day, Bo Gi4o duc va Pao tao dd c6 huéng dan cac truong trién khai
cong tac hd trg tam ly hoc duong, tu van viéc lam ¢ nude ta... O tai mot s6
thanh phd 16n da bat dau c6 sy quan tdm vé van dé sic khoe tham than hoc
duong cho hoc sinh. Khao sat caa nhdm tac gia Thai Thanh Trdc trén cac hoc
sinh trung hoc tai thanh phé H6 Chi Minh cho thay ti Ié tram cam, stress va lo au
chiém lan luot 1a 38,7%, 35,1% va 59%. Nhom tac gia Poan Vuong Diém
Khanh dua ra két qua khao st tai Hué lai cho thay ti 1¢ hoc sinh c6 cac biéu hién
nay la 51,4%, 59,7%, 40,8%.

Tuy nhién, Céac khao sat vé lo au tram cam chii yéu nghién ctu trén cac
thanh phé 16n, khu vue dong bang va tap trung vao lta tudi hoc sinh trung hoc
phd théng. Liéu rang nhimg lo 4u nay di c6 tién dé tir bac hoc THCS hay
khong? Hoc sinh THCS c6 xuét hién lo au hoc duong hay chwa? Muc do cua
nhitng lo &u nay thuc sy anh hudng dén tam ly cua cac em nhu thé nao? Bé tra
loi van d& nay thi lai chua c6 nhiéu nghién ciu, dic biét 1a nhiing nghién cau ¢
khu vuc mién nii. Vay nhitng lo au hoc dudng ton tai va anh huong nhu thé nao
dén sic khoe tam than cua hoc sinh dan toc mién nai?

Thuc hién Théng tu sé 31/2017/TT-BGDDT ngay 18/12/2017 cua Bo



Gio duc va Pao tao, tinh Lang Son di thanh 1ap céc to tham van tdm ly & cac
trudng trong dia ban tinh. Tuy nhién, bén canh nhitng hiéu qua mang lai thi van
t6n tai nhirng van dé nhu: T6 tham van tdm 1y da phan I cac gi4o vién lam cong
tac kiém nhiém nén viéc sap xép cong tac chuyén mén va cong tac tham van con
khoé khin, hon nita c4c gido vién chua duoc dao tao chuyén nganh sau vé tham
van, vi vay viéc tham van chi mang tinh chét ling nghe va hd trg... Trudng
TH&THCS Lé Quy Don tir khi mdéi thanh 1ap véi phuong cham xay dung
“Truong hoc hanh phuc” ciing d3 c6 sy quan tim dén van dé cham soc suc khoe
hoc duong cho hoc sinh; nha truong da t6 chic gido duc k§ nang théng qua cac
gio sinh hoat dudi co, cac budi ngoai khoa; té chirc cac chuong trinh hoat dong
trai nghiém, hoat dong gido duc ngoai gio Ién I6p... Tuy nhién, cong tac tham
van va thanh 1ap phong tham vén riéng ciing gip nhiéu kho khin nén vé co ban
van phu thudc vao cong tac tham van chung cua trudng Cao dang su pham Lang
Son. Vi vay, Viéc chim soc stic khoe tam than cho hoc sinh con gap mot s6 khé
khin va vadng mac. Nhan thae duge diéu do, Ban giam hiéu nha truong lubn cd
mong mudn xay dung phong tham van tam Iy va té chiic duoc cac hoat dong
tham van tam |y chuyén nghiép, dem lai hiéu qua cao hon trong viéc chim soc
stc khoe tham than cho hoc sinh.

Xuat phat tir nhiing |y do trén, Chlng tdi tién hanh nghién ctu dé tai
“Mgt sé bién phap #ng pho véi lo au hoc dwong cua hoc sinh THCS truong
TH&THCS Lé Quy Pén”.
2. Muc dich nghién curu

Nghién curu thuc trang lo au hoc duong cua hoc sinh THCS Lé Quy Don,
tir 46 dé xuat va budc dau thuc hién mot sb bién phap tng pho véi nhitng lo au
tiéu cuc gop phan nang cao hiéu qua hoc tap caa hoc sinh.
3. Péi twong va khach thé nghién ciru
3.1. Péi twong nghién ciu

Nghién ctiru mirc ¢ va nhiing yéu t6 anh huong dén lo au hoc duong cua
hoc sinh THCS Lé Quy Don.



3.2. Khéach thé nghién ciu

Hoc sinh khéi THCS truong TH&THCS Lé Quy Pon; GV tham gia giang
day THCS tai truong LQD va phu huynh hoc sinh.
4. Gia thuyét khoa hoc

Lo &u hoc dudng cua hoc sinh THCS Lé Quy Pén ¢6 biéu hién & mot sb
muc d6 khac nhau.

Cac yéu t6 anh hudng dén lo au hoc dudng cha yéu 1a nhiing yéu t6 lién
quan dén bdi canh hoc duong nhu: Méi trudng va ap luc hoc tap, mdi quan hé
trong va ngoai nha truong, tam ly lta tudi. ..

Néu duoc can thiép bang cac bién phap phi hop sé lam giam tinh trang lo
au hoc duong 6 hoc sinh.

5. Nhiém vu nghién cau

- Tong hop, hé théng co so Iy luan nghién cau lo 4u hoc duong & hoc sinh
THCS

- Nghién cuiu thuc trang mue d6 lo au hoc duong ¢ hoc sinh THCS Lé Quy
Pon

- P& xuat mot sb bién phap va budc dau trién khai cac thuc nghiém hd tro

tam ly gitp lam giam tinh trang lo au hoc duong & hoc sinh THCS

6. Pham vi nghién ctu
6.1. Gigi han déi twong nghién ciru

Pé tai tién hanh nghién ciu vé mac do va nguyén nhan dan dén lo au hoc
duong cua hoc sinh THCS Lé Quy Pon
6.2. Gidi hgn vé dia ban nghién citu

Pia ban nghién ctru dé tai 1a truong TH&THCS Lé Quy Pén
6.3. Gidi han vé khach thé nghién ciru

Pé tai tién hanh khao sat danh gia thuc trang lo 4u hoc duong trén 192
hoc sinh THCS va 15 giao vién, giang vién tham gia giang day tai truong; 30

phu huynh hoc sinh.



7. Phwong phap nghién curu
7.1. Nhém phuwong phdp nghién civu ly thuyét

+ Muc dich: Phan tich, tong hop nhitng tai liéu c6 lién quan dén véan dé lo
au, lo au hoc dudng, nhiing van dé thuong xay dén véi lea tudi hoc sinh THCS.
Hé thdng hoa Ii luan cua van dé nghién ciu va xay dung co so Ii luan cho viéc
nghién ctu thyc tién. Xay dung hé thong khai niém cong cu, phuong phap
nghién ctru va bién phap thuc nghiém tac dong cho viéc nghién ctu thuc trang
va qué trinh thuc nghiém tac dong.

+ Cach tién hanh: Thu thap, lya chon céc tai liéu trong va ngoai nudc lién
quan dén cac van dé lo au. Tir d6, phan tich, tong hop va danh gia tong quét veé
van dé nghién cttu nham muc dich xay dung co so 1y luan vé van dé nghién cuu,
thiét ké coéng cu nghién cau va lay tu liéu sir dung trong qua trinh phan tich,
danh gia két qua thu duoc tir thuc tién.

7.2. Nn6m phwong phdp nghién ciru thuec tién
7.2.1 phwong phdp diéu tra, khdo sét

+ Muc dich: Nham tim hiéu thuc trang nhan thic vé lo au hoc duong,
nguyén nhan va hau qua cta lo au hoc duong ddi véi hoc sinh THCS Lé Quy Pon

+ Céch tién hanh: Xay dung bo cau hoi danh cho HS va bo cau hoi danh
cho gi4o vién, bao gém cau hoi déng va cau hoi mo. Vai nhitng cau hoi mo
nham thu thap thdng tin, 1ay y kién cua hoc sinh va gido vién dé thu thap y kién
ca nhan vé van dé lo au; nhiing cau hoi dong dong vai tro quan trong trong phan
tich sé liéu
7.2.2 phirong phdp trac nghiém (test)

+ Muc dich: Nham tim hiéu thuc trang mirc d6 lo au hoc duong cua hoc
sinh THCS Lé Quy Dén.

+ Céch tién hanh: Sir dung tric nghiém danh gia lo 4u ctia Zung (SAS)
véi 20 cAu md ta mot s triéu chiing cua co thé véi 4 micc 46 tuong tng: Hau
nhu khong c6, Doi khi, Thuong xuyén, Hau nhu moi ltc. G mdi cau, hoc sinh s&

lua chon murc d6 phu hop véi tinh trang cia minh trong vong ba thang vira qua.



7.2.3. Phwrong phdp théng ké toan hoc
+ X I s6 liéu dinh tinh: Céc thong tin thu dugc tir phuong phap quan sat,

phong van, dung dé minh hoa, hd trg cho viéc dién giai va bién luan cac sé liéu
thu duoc tir xtr 1i s lidu dinh luong. Céac thong tin duoc phan loai véi ting
khach thé nghién ciu.

+ Xt 1i s6 liéu dinh lwong: Céc théng tin thu thap duoc tir phiéu hoi, tric
nghiém dugc dung dé minh chang cho két qua nghiém ctu. Lam cho nhiing dién

giai, bién luan dugc xac dang hon.



NQI DUNG

CHUONG 1: CO SO Li LUAN VE LO AU HQC PUONG CUA HQC
SINH TRUNG HQC CO SO

1.1. Tong quan nghién ciru van dé
1.1.1. Cac nghién ciru 6 nwéc ngoai

Vén dé lo 4u da dugc nhiéu nha khoa hoc trén thé gigi quan tdm nghién
ctru tir rat lau trén khach thé nghién ctru da dang.

Lo au dugc phat hién va nghién ctu tir rat sém bai Hypocrate (460 —
356), ong da dé cap dén “lo au” véi y nghia 1a mot bénh ly. Trong tac pham
“Aphorism” 6ng da mo ta lai su s¢ hdi cta dira tré nhu mét can bénh vai cac
triéu chimg sinh 1y nhu noén mua va tam ly so bong toi [5;12].

Nam 1621, trong cudn sach “The Anatomy of Melancholy”, Robert
Burton goi y rang c6 méi lién quan chat ché gitra cam giac lo lang va so hai véi
cac biéu hién co thé nhu khé thd, mach nhanh, dau tirc ving nguc, chong mat
[5;12].

Pau thé ky 18, thuat ngit “lo 4u” duoc y hoc nhic téi va duoc cho a réi
loan tdm than. Sach gido khoa vé tam than hoc dau tién & Anh quéc duoc viét
bai William Battie (1703 — 1776), da phan biét su khac nhau gitra “dién loan” va
“lo au”. Khi nghién cru céc biéu hién caa lo au, Benedict Morel (1809 — 1873)
da khang dinh rang c6 mdi lién quan chat ché gitra lo au véi cac triéu ching co
thé va su thay d6i & hé than kinh tu tri [dan theo [5;12].

Lan dau tién trong lich str cia nganh tam than va y hoc (1844), Kerkgard
ngudi Pan Mach da st dung thuat ngir Angest dé chi trang thai lo au & con
nguoi [16; 205].

Nam 1871, Dacosta da mé ta triéu chung lo au va goi do la trang thai tim
bi kich thich. O thé ky XIX, hau hét cac bac si déu xép cac bénh nhan co réi
loan lo &u vao bénh suy nhuoc than kinh. Beck 1a nguoi dau tién tach trang thai
lo &u tram cam ra khoi suy nhuoc than kinh [16; 205].

Pén nam 1895, Sigmund Freud - cha dé cua Phan tdm hoc da dé xuat



thuat ngit “nhiéu tdm lo au” dya trén co s¢ phan tich cc hién twong 1am sang réi
loan 4m anh. Freud dua ra quan diém sé di cac bénh nhan c6 chang nhidu tam lo
au la do su xung dot cua noi tdm vo thac. Khai niém nay cua Freud da dugc kha
nhiéu ngudi chap nhan va st dung rong rai trong mot thoi gian dai tir dau thé ky
XX cho dén nhimg nam 60 cua thé ky nay [16; 205].

Nam 1964, Klein — nha tdm 1y hoc va dugc 1y hoc tm than di tach hoi
chtng lo au toan thé (general anxiety syndrome) thanh rdi loan hoang sg va rdi
loan lo &u lan téa dya trén su dap tng ddi véi thude Imipramin. Trong nghién
ctru cua minh, Klein chi ra rang réi loan hoang sg dap tng véi Imipramin con
rbi loan lo au lan toa thi nguoc lai. Cé nhitng y kién dong tinh va nhiing y tréi
chiéu véi quan diém caa Klein [15; 636-637].

Theo t6 chicc Y té thé gigi WHO thi lo au duoc xép vao lo au tAm cin —
nhitng chang bénh c6 nguyén nhan tir tam Iy (Theo phan loai bénh qudc té lan
the 8 (ICD8, 1968). Trong ICD9 (1978), mic du cac trang thai lo 4u van duoc
Xép vao cac réi loan tAm cin nhung d3 c6 nhiéu thay d6i tién bo trong phan loai
cac chung bénh tam than. Trong bang phan loai nay da bat dau md ta cac triéu
chting cua rdi loan lo u & cac mic d6 khac nhau. Nam 1992, véi sy thay doi
tién bo, bang phan loai quéc té ICD10 dugc WHO cong bd va &p dung chinh
thure trén toan thé gidi dén nay. Trong ICD10 di khang dinh rdi loan lo &u c6 su
két hop chat ch& véi cac nguyén nhan tim 1y. Lo au duoc xép vao cac rdi loan
tam cdn c6 lién quan dén Stress va dang co thé [28; 109].

Hiép hoi tam than hoc My da dua ra bang phan loai cac rdi loan tam ly va
bénh tdm than (Diagnostic and Statistical Manual for Mental Disorders — DSM
111, 1983), trong d6 khai niém rdi loan lo au chinh thuc dugc s dung. Ho chia
rbi loan lo au thanh 3 loai: réi loan lo u chia ly, rdi loan lo &u qua mac va rdi
loan lo &u né tranh. Trong bang phan loai DSM IV (1994), Hiép hoi tdm than
hoc My d3 xét mdi loai rdi nhiéu tam than duoc khai niém hoa nhu 14 mot nhom
nhitng triéu chung bat thuong vé mat tm Iy hoac nhitng mau hanh vi tng xir bat

thuong déu co y nghia vé mat 1am sang. Ching xay ra & mot ca nhan va lién



quan dén cac triéu chung Stress tiéu cuc hoic lién quan dén viéc 1am mét ning
lyc ctia ca nhan hoic lam tang dang ké su nguy hiém cho ca nhan théng qua viéc
ca nhan phai chiu dung nhitng cam giéc tiéu cuc nu 4m anh vé céi chét, su dau
khd, su mat ning luyc hoic sy mat mat dang ké, sy tu do caa c& nhan, nhing
triéu ching nay khong duoc chua thé chap nhan vé mat van hoa hay khong dugc
ngudi ta mong doi nhu cai chét cua ngudi tan. Bat ké diéu gi 1a nguy@n nhan cua
nhitng triéu chiing thi su rdi nhiéu hién c6 phai luén duo xem 1a sy biéu hién cua
su suy thodi vé chirc ning dudi goc do tdm ly, sinh Ii xay ra ¢ cac c& nhan
[28:136].

Nam 2001, theo két qua nghién ctu 1am sang cua Buchanan va Loavallo

da dua ra anh huong cua lo au dén két qua hoc tap [29]. Khi con ngudi lo au,
hoat dong cua cic co quan trong co thé déu c6 sy thay doi, tuyén than tiét ra
hoocmon cortisol. Néu lo &u & muac do thap thi s& giup ting kha ning nhan
nhung nguoc lai, o au & mac d6 cao s€ lam suy giam kha nang nhan thuec.
Mét s nghién ctu khac cua céc tac gia da dua ra nhitng anh huéng tiéu cyc cua
lo 4u dén hoat dong hoc tap: Seiip (1991), Snow va Swanson (1992), Warr va
Bunce (1995) cho rang: “Lo 4u trong hoat dong hoc tap chinh I1a dau hiéu lam
qué trinh hoc tap kém di” [35], [36], [37]. Eysenck (1979) c6 quan diém tuong
tu khi cho rang con ngudi s& ¢6 nhitng suy nghi tiéu cuc hon khi lo au xuét hién
va no c6 thé gay that bai trong hoat dong hoc tap [31].

Céac nha tdm ly hoc phuong Tay da chi ra ca nhitng anh huong tich cuc
Ian tiéu cuc cua lo au khi nghién ciu vé nhiing anh hudng cua lo 4u dén hoat
dong hoc tap. Cac nghién ctru hau hét déu tap chung chi ra nhitng mat tiéu cuc
cua lo au, tuy nhién Morlock (1984); Irvine va Wilson (1994); Priest va Gass
(2005) da xay dung cac chuong trinh gido duc phiéu luu”, cac chuong trinh nay
nham muc dich dung nhitng thach thic trong chuong trinh dé kich thich qua
trinh hoc tap cua hoc sinh. Piéu nay c6 nghia 1a cac nha tdm 1y hoc trén da
huéng dén nhitng mit tich cuc cia cam xdc lo au, liy n6 1am dong co kich thich
hoat @dong hoc tap caa hoc sinh [32], [33], [34].



Trong cac nghién ctu vé sic khoe tam than caa tré em, phai ké dén cong
trinh nghién ctru caa M. Prior va cong su (1983 — 2001) thuc hién trén 2443 tré
theo chiéu doc, tir IGc tré méi sinh cho dén khi tré duoc 18 tudi. Két qua nghién
ctru cho thiy, 42% nhitng tré cd tinh cach hay xau hd, nhat nhat, thu minh trudc
9 tudi thuong co réi loan lo au vao giai doan 13 — 14 tu6i. Warren va Huston cho
rang, mdi quan hé gan b6 me con kéo dai s& lam tang trang théi lo au cua tré va
la mot yéu td dy doan quan trong vé trang thai lo au & tré em [28;206].

Theo théng ké cua du &n nghién ciu National Comorbidity Survey (dy an
nghién ctu vé ti I cac réi loan tam than ¢ ngudi MY) trong nim 2004 c6 58%
bénh nhan dugc chan doan tram cam c6 rdi loan lo au. Trong sé d6, 17,2% la rdi
loan lo &u lan toa; 9,9% la réi loan hoang so. Cac bénh réi loan lo au ciing c6 ty
1& cao bi tram cam. Ngoai ra, 22,4% bénh nhan méic ching am sg x4 hoi: 9,4%
bénh nhan méic chang am sg khoang tréng va 2,3% bénh nhan ri loan hoang sg
[27: 163-171].

Nghién cau caa nhom tac gia Sibnath Deb, Pooja Chatterjee, va Kerryann
Walsh (2010) & thanh phé Kolkata, An Do trén mau nghién ciu 460 thanh thiéu
nién (gom 220 nam va 240 nix) tir 13 tudi dén 17 tudi (tr 16p 9 dén 16p 12) duoc
chon dé tham gia nghién ctu va sir dung thang luong gid STAI (State trait
anxiety inventory Spieberger, Gorsuch va Lushene 1970), két qua cho thay ti I¢
rbi loan lo au chiém khoang 20,1% ddi voi hoc sinh nam va 17,9% d6i véi hoc
sinh nix. Theo Deb (2001), nguyén nhan chinh cua réi loan lo au & thanh thiéu
nién An D6 cao 1a do ki vong cua cha me va ap lyc thanh tich hoc tap, khi so
sanh ti 1& rdi loan lo &u giira hoc sinh ¢ truong Bengali 24,6% cao hon hoc sinh
truong English chi vai 21,6%. Nhom kinh té - xa hoi: so sanh ti I¢ réi loan lo &u
cao nhat 1a nhém kinh té - x4 hoi c6 mac thu nhap trung binh 30%, tiép theo
muc thu nhap thap 28,6% va cudi cung la nhém kinh té x4 hoi ¢ thu nhap cao
23,6% [5:14]

Tur két qua nghién ciu caa cac nha tam Iy hoc, cac nha khoa hoc trén thé

gidi c6 thé thay lo au co tac dong tich cuc va ca tac dong tiéu cuc dén hoat dong
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hoc tap. Tac dong tich cuc 12 khi lo &u xuét hién véi cudong d6 nhe va kich thich
hoat dong hoc tap cua nguoi hoc. Nguoc lai tac dong tiéu cuc la khi lo au voi
cuong d6 manh sé& 1am suy giam kha ning nhan thic, két qua hoc tap cua nguoi
hoc.

1.1.2. Cac nghién ciru 6 trong nwoc

Tiép thu nhitng gia tri tién bo cua cac cdng trinh nghién cau trén thé gioi
vé van dé lo au, tai Viét Nam ciing c6 ¢ nhitng cong trinh nghién cau vé lo au
Vva c4c van dé lién quan.

Nhitng nghién ciu ¢ Vién Nhi cho thay tir nim 1982 dén nam 1989 ¢6
10% -26% hoc sinh trong d6 tudi tir 6-15 ¢4 biéu hién rdi loan vé cam xuc va
hanh vi. Tir nim 1990 dén nam 1995 c6 3% - 32% hoc sinh c6 biéu hi¢n ton
thuong vé hanh vi va cam xuc. Diéu tra 0an quéc do Vién nhi thuc hién cho thay
c6 1% - 6% hoc sinh c6 réi loan cam xc [16;296].

Puoc trién khai nghién ciru 1998 — 2000, dé tai “Xay dung md hinh chim
soc siic khoe tdm Iy — tdm than cho hoc sinh pho théng Pong Nai” cua BS
Nguyén Vin Tho va cong su di cho thay lo au — trdim cam chiém ti 16 10% -21%
trong s6 hoc sinh ¢6 van dé sirc khoe tam than [16; 296].

Trong dé tai Khao sat: Tinh trang lo au — tram cam va mot sb yéu t6 lién
quan & tré vi thanh nién lang thang kiém song trén duong phd cua hai tac gia
Nguyén Thanh Cong va Phan Tién Si tai bénh vién Tam than Trung wong II —
Bién Hoa — DPong Nai di dua ra ti 1& tré ¢6 réi loan lo u — tram cam chiém 9%
khong co su khéc biét véi ti 18 mac ching roi loan lo &u trong dan sé (2% - 8%)
[16: 304].

Téc gia Bui Quang Huy (2007) cho ring réi loan lo au 1a mot nhém bénh
rat pho bién, chiém toi hon 20% dan s6. Tuy nhién hién nay, nhitng biéu hién vé
rbi loan lo &u con han ché va thuong hay bi chan doan nham thanh tram cam hay
tam than phan liét [10;3].

Theo nghién cau “Thuc trang stress lo u va nhiing lién quan dén lo au &

hoc sinh trudng trung hoc phd théng Phan Boi Chau, Phan Thiét, Binh Thuan”
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(2009), nhém tac gia HO6 Hiru Tinh, Nguyén Dodn Thanh d3 sir dung phuong
phap cat ngang mo ta trén khach thé 311 hoc sinh Iop 12. Két qua nghién cau
cho thay ty 1& hoc sinh c6 biéu hién stress lo au chiém khoang 38%. [5:15]. Theo
nhan xét cia nhom tac gia, ty 16 nhu trén 1a twong d6i cao nhung cé thé hiéu
dugc vi dé tai chi nghién cau trén mau 1a hoc sinh 16p 12, mot ddi tuong dang
phai di mat véi nhiéu lo au. Nguyén nhan dan dén stress lo &u 1a &p luc thanh
tich hoc tap, thi ctr, thua kém ban beé va ap luc Ki vong tir gia dinh.

Theo nghién ctru “Diéu tra ty 1& tré em va vi thanh nién mién Béc c6 cac
van dé suc khoe tdm than” trén 240 tré em trong d6 tuoi tir 12 dén 16 tai bon
tinh thanh phé Ha Néi, Hai Phong, Thai Nguyén, Hoa Binh cho thay: 18% la ty
1& cac tré gap phai c4c van dé vé stiic khoe tim than. Trong do, 6% la ty Ié tré c6
nguy co gap phai cac van dé cha y va pha bo quy tic. 2,6% la ty 1é tré c6 nguy
co mac cac van dé lo au/ tram cam [37].

Nam 2012, tac gia Tran Thi Huyén da thyc hién nghién ciru “Thyc trang
tram cam va lo au ca hoc sinh Trung hoc co s& thanh phé Long Xuyén, tinh An
Giang” trén 450 hoc sinh Trung hoc co s& thanh phé Long Xuyén véi két qua
cho thay ty 1& hoc sinh ¢4 van dé vé suc khoe tdm than twong dbi cao. Vé tram
cam c6 8,94% s6 hoc sinh & mirc d6 “khong binh thudng”; vé lo au c6 7,87%.
C6 nhiéu yéu té anh hudng dén sic khoe tam than cia cac em, trong d6 c6 cac
yéu td lién quan dén hoc tap, gido vién, cha me va ban bé [20;36-42].

Nghién ctru “Thuc trang va mot s6 yéu tb lién quan dén céc rdi loan tam
than — hanh vi cua hoc sinh thanh phd Thai Nguyén” (nam 2013) trén 1638 hoc
sinh & hai truong tiéu hoc Hoang Van Thu, Nguyén Viét Xuan va 1212 hoc sinh
truong Trung hoc co so Poc Lap va Nguyén Du cho thay ty & chung cua hoc
sinh tiéu hoc va trung hoc co s& ¢ nghi ngd co réi loan stc khoe tam than 13
22,9%. Ty 1& chung cua hoc sinh c6 rdi loan tm than va hanh vi sau khi kham,
phong van chi tiét 14 8,2%, cac réi loan nhidu tam than — hanh vi cha yéu 1a tram
cam (76%); ting dong giam chi y (32,2%): lo au (17,6%) va c6 39,1% sb tré c6

nhiéu rdi loan phoi hop. Tudi va stress tm 1y 1a cac yéu td co lién quan dén roi
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loan tdm than va hanh vi & hoc sinh [9; 14-17].

Theo nghién ctru cua tac gia Trinh Thi Mai ndm 2014 vé “Thuc trang cac
véan dé stc khoe tam than cua hoc sinh trung hoc phd théng dan toc noi trid mién
ndi phia Bac” trén 210 hoc sinh trung hoc phé théng dan toc noi trd tai ba tinh
Ha Giang, Cao Bang va Lang Son cho thay ty 18 tré em ¢ van dé vé stc khoe
tam than nhu sau: van dé tu duy (5%), lo aw/tram cam, thu minh, réi loan dang
co thé (déu 1a 3,5%), hanh vi pha bo nguyén tic (3,0%), van dé xa hoi, hanh vi
hung tinh (déu 1a 2,5%), van dé chi y (1%) [18; 374-387].

Tai hoi thao Tam ly hoc duong lan tha 4 do Lién hiép phat trién tam Iy
hoc duong qudc té (CASP-I) va trudng Pai hoc Gido duc (Pai hoc Qudc gia Ha
Noi) t6 chiic ngay 14 va 15-8-2014 tai Ha Noi da dua ra nhan dinh sé lugng tré
em trong do tudi hoc sinh mac rdi loan lo &u va trAim cam c6 xu huéng ting 1én
trong nhitng nim gan day. Theo mot cudc khao sat & 1.727 hoc sinh THCS tai
Ha Noi, ¢ 25,76% tong s6 hoc sinh c6 van dé vé sicc khoe tam than. Mot cudc
khao sat khac khac cho thdy c6 20,65% hoc sinh 16p 1 ¢6 lo au hoc duong &
murc d6 Vira, trong d6 tinh hudng kiém tra kién thac & 16p hoc 1a nguyén nhan
I6n nhat [37].

Két qua mot cudc khao sat nho do tién si Nguyén Thi MUi — Truong Dai
hoc Su Pham Ha Néi va cong sy ting thuc hién vé “Thai d6 cua hoc sinh vé
cudc sdng hién tai” ¢ hai trudng trung hoc pho théng Tran Hung Pao va Nguyén
Tat Thanh (Ha Noi) cho thay: s6 hoc sinh cam thay “rat hai 1ong va yén tim” vé
cudc séng caa minh chiém ti 18 rat thap (3,2%). Hon 96% hoc sinh déu c6 ban
khoin, lo 1ang ¢ nhitng muc d6 khac nhau. Trong khi d6, cach thirc ma hoc sinh
thuong sur dung khi gap phai nhitng khé khan tam 1y 1a “a4m tham chiu dung”
(44%). Phuong thirc tich cuc nhat ma cac em da sir dung 13 tim su véi nguoi
khac (20,3%). Tuy nhién, d6i twong tdm sy cua cac em cha yéu 1a ban bé va viéc
tam su véi ban chi dé giai toa nhitng cing thang nhat thoi. Nhung d6i khi do
hiéu biét c6 han, cac em c6 thé dinh huéng cho nhau theo chiéu hudng sai léch.

Mbt s6 hoc sinh khéng biét cach giai quyét (4,9%) dan dén hoang mang, lo s¢
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va thu dong. Theo nhom téc gia, cac kho khan tam 1y déu anh huong téi hoc
sinh, tham chi vai mot sé hoc sinh 1 anh huang nang né, c¢d thé dan dén nhiing
chan dong tam ly (38,9%) [37].

Theo chia sé ciia PGS.TS Tran Thanh Nam, truong Dai hoc Gido duc (Pai
hoc Quéc Gia Ha Nbi), mot nghién ciru duoc tién hanh trén 235 hoc sinh trung
hoc phd théng trén dia ban Ha Noi vai cac cau hoi lién quan dén céc dang lo au
va mac do anh huong thu vé két qua: ti 1& hoc sinh trung hoc phd thdng bi réi
loan lo au 1én t6i 25,1%. Ti I& hoc sinh c6 nguy co gap cac van dé lo au chiém ti
& 1én t6i 47,2%. Trong d6 nhitng nhiing van dé gay ra lo lang thuong gap nhat ¢
hoc sinh 1a quan hé véi gido vién, cac tinh hubng kiém tra, va sg khong thoa
man mong doi cua nguai khac. [38].

Nhin chung, cac nghién ctu cua cac tac gia trén thé gisi cling nhu ¢ Viét
Nam déu tap trung vao hudng rdi loan lo &u, rén luyén ki ning ang phé véi lo
au, va thuong tién hanh trén hoc sinh trung hoc phé thong... nhung cong trinh
nghién ciu vé lo au cua hoc sinh THCS trong méi trudng hoc dudng thi chua
nhiéu. Vi vay, chiing tdi tién hanh nghién ctru dé tai nay dé lam sang to mic do
lo &u cua hoc sinh THCS trong moi trueong hoc duong.

1.2. Mot sb khai niém
1.2.1. Khai ni¢m lo au

Theo tir dién Tiéng Viét Wikipedia: Lo u la mét trang thai tam Iy va sinh
Iy dic trung boi cac yéu td vé co thé cam xdc, nhan thirc va hanh vi. D6 1a cam
giac gay ra bai s hai va phién muon. Ca khi bi hay khong bi cang thang vé tam
Iy thi lo au ciing tao ra cam giac so hai, lo lang, khdng thoai mai. Lo au duoc
xem la phan tmg binh thuong ddi voi tdc nhan gay stress. Lo au qua muc co thé
la dau hiéu cua rdi loan lo au

Theo tir dién Tam ly hoc cua Nguyén Khic Vién: Lo au 1a suy nghi va
don chd mot diéu gi d6 c6 thé dén ma khéng chic ddi pho dugc. Trong nhiéu
truong hop, dic biét 1a khi tam Iy bi réi loan thi mot triéu chimg thuong gap 1a
méi 10.[25]
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Theo tac Bac si Binh Pang Hoe — Tién si, bac si chuyén Khoa II: Lo 4u 1a hién
tuong phan ng tu nhién (binh thuong) cta con nguoi trudc nhitng kho khan va
cac mdi de doa cua ty nhién, x4 hoi ma con ngudi phai tim cach vuot qua, ton
tai, hudong t6i.[8]

T dién Tam Iy hoc cta Vil Ding dinh nghia vé lo au nhu sau: “Trai
nghiém cam giéc tiéu cuc duge quy dinh boi sy cho doi didu gi d6 nguy hiém,
v tinh chat khuéch tan, khong lién quan dén cac sy kién cu thé. Trang thai cam
xdc xuat hién trong céc tinh huéng nguy hiém khong xac dinh va dugc thé hién
trong viéc chd doi su tién trién khong thuan loi caa sy kién. Khac véi hoang so,
duoc coi 1a mot phan ung dbi vai mot de doa cu thé nao do, lo 4u thé hién sy so
hai chung chung, mang tinh lan truyén va khong c6 ddi twong va thuong co lién
hé vai viéc cho doi didu khong may trong twong tac xa hoi va thuong duogc tao
boi su khdng y thire dugc ngudn géc caa ndi nguy hiém.[2]

Theo hiép hoi Tam than hoc Hoa ky (APA, 1994): Lo 4u la trang théi khi
sac tiéu cuc dugc dic trung bai nhitng triéu chuang caa co thé nhu cing truong
lyc co va lo s¢ vé tuong lai.

Tir cac dinh nghia khac nhau vé lo &u chiing ta c6 cach xem xét thuat ngi
nay ¢ cac khia canh nhu sau:

- Lo au la hién tuong phan &ng tu nhién cua con nguoi trudc nhitng kho khan va
mbi de doa cua ty nhién, x4 hdi ma con ngudi phai tim cach vuot qua dé ton tai
- Lo au la mt tin hiéu bao dong, bao trudc nguy hiém sap xay dén, cho phép
con ngudi sir dung moi bién phap dé duong dau vai su de doa.

- Lo au va so hi, hoang so c6 nhirng diém khac nhau: Néu nhu hoang so duoc
coi 1a mot phan tng véi mot de doa cu thé nao dé thi lo au thé hién sy sg hai
chung chung, mang tinh lan truyén va khong c6 d6i twong va cé lién hé vai viéc
cho doi diéu khéng may trong twong tac xa hoi va thuong duoc tao ra boi su
khong y thirc duoc nguén gbc caa mébi nguy hiém

Hiéu mot cach don gian, lo &u 1a cam giac kho chiu, khéng mong mudn

dbi voi mot tinh hudng cu thé hoic trong cudc séng ndi chung. N6 c6 thé duge
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mo ta 1a mot trang thai cing thang va lo ling vé tuong lai hoic nhiing su kién
khéng mong mudn.

Nhu vay, ching toi hiéu vé& dinh nghia lo 4u nhu sau: Lo au 1a mot trang
thai cam xuc cang thang khé chiu, lo sg va khong thoai mai cia ca nhan ddi voi
nhitng tac nhan gay ra stress bao hiéu su de doa dén véi cudc séng cua ca nhan
nhung thudng khong c6 ddi tuong rd rang.

1.2.2. Phan bigt lo au véi mgt sé khai niém lién quan
1.2.2.1. Phan biét lo binh thuong va lo &u bénh i (réi loan lo au)

Trong cudc song, ai trong sé ching ta ciing doi 1an cam thay bon chon,
dang ngdi khong yén. Lo au, bat an 1a nhitng cam xtGc ma ai ciing phai trai qua.
Tuy nhién, can phan biét rd rang giita lo 4u binh thuong cua con ngudi Véi
nhitng lo &u khi tré thanh bénh 1i, nhitng rdi loan tam than.

Truéc hét, can khang dinh rang, lo 4u thong thuong la nhitng tin hiéu
canh bao cho ching ta nhitng diéu nguy hiém hay kho khan nao d6 sap xay dén
trong cudc sdng. Piéu d6 cling co nghia 1a chung ta s& phai c6 nhimg suy nghi,
nhitng chuan bi dé ung phd voi ching. Nhitng van dé thuong gay ra lo au trong
cudc song do6 1a khé khan trong cong viéc, hoc tap, mbi quan hé ... Trang thai lo
au ndy chi mang tinh chat nhat thoi va s& bién mat khi duoc giai quyét, khong co
hoac c6 it nhitng triéu chang than kinh thyc vat (mach nhanh, thd gap, kho
miéng, run ray, bat an ...). Cuing quan diém do, tac gia Nguyén Thi Hong Khanh
(2007) di cho rang: “Trong cudc séng thudng ngay, bat ké ai ciing déu trai qua
su lo lang, nghi suy, chang han lo lang trudc khi vao mua thi ctr, an khong ngon
ngu khong yén ...” va “Nhitng lo nghi ma khong phuc tap chi la tam thoi trong
cudc song goi 1a lo lang doi thuong. C6 thé chdng nay sinh phan ang &p luc
nhung khong hé dang so. Con nguoi hién dai véi tiét tau don dap caa cudc séng
it nhiéu co su thé nghiém nay, va su thé nghiém nay chong dén chong di, chi can
c6 sach lugc co ban hoa giai ap luc thi cd thé xua tan ndi phién muon lo lang”.

Vuot Ién trén nhitng lo au thong thuong la lo au bénh 1i. D6 1a su lo au

qua mic hoic dai dang khong tuong xung véi nhitng de doa hay kho khin duoc
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cam thay, gay anh huong dén hoat dong cua ca nhan kém theo nhimg suy nghi
va hanh dong vé Ii. Nhitng lo au nay thuong khdng c6 mot chu dé r6 rang, mo
h va né kéo ra trong mot thai gian dai véi nhiéu triéu ching than kinh thuc vat,

Trong “Tur dién tdm Iy hoc” (2008), tac gia Vii Diing cho rang: “Réi loan
lo &u 12 rdi loan ma ngudi bénh khong thé kiém soat duogc, biéu hién bén viing
va mang tinh lan téa, tham chi cd thé xay ra dudi dang kich phat” [2; 689]. Theo
6ng, cac roi loan lo au bao gém: Céac réi loan lo &u 4m anh s¢ (4m anh sg
khoang tréng, am anh so xa hoi; am anh so chuyén biét), R6i loan &m anh nghi
thire (¥ nghi hodc hanh vi lap di 1ap lai mot cach dinh hinh, nghi thirc), Céc réi
loan lo au khac (réi loan hoang so, rdi loan lo au lan toa, rdi loan lo au két hop
véi tram cam).

Theo Béch khoa toan thu Wikipedia, Rdi loan lo &u (anxiety disorder) l1a
mét trong céc rdi loan tam Iy co tinh phd bién cao, ¢4 ti Ié gia ting cung sic ép
ngay cang I6n trong cudc song va thuong két hop vai nhiéu rdi loan khac nhu
tram cam, rdi loan nhan cach, réi loan an udng, rdi loan dang co thé. Rdi loan lo
au 1a lo so qua mirc trudc mot tinh hudng xay ra, cé tinh chat vé i, lap lai va kéo
dai gay anh huong téi sy thich nghi vai cudc séng.

Theo DSM-1V (tiéu chuan phan loai lo au caa Hoi tdm than hoc M¥) thi
rbi loan lo au 1a nhing lo so thai qué vé mot sé su kién hoac cac hanh vi kéo dai
trong nhiéu ngay, xay ra lap di 1ap lai it nhat trong 6 thang. C4 nhan thuong cé
kho khan trong sy kiém soat nhiing lo lang va thuong c6 nhitng dau hiéu thuc
thé nhu 14 su cing co, cau ban, khd nga, cam giac bat an. Su khéc biét giira lo au
binh thuong va lo au bénh 1i (rdi loan lo au) 1a trang thai lo lang qua mac va cé
nhan c6 khé khan hoic mat su kiém soat nhitng lo au nay. Nhiing nguoi trai
nghiém su lo au khé kiém soat nhitng cam xuc cua ban than, nhitng cam xuc tiéu
cuc thudng tao ra sy dao 16n hay sy mat ning luc trong pham vi caa ban than.

Bac si Lé Qudc Nam, Bénh vién Tam than Thanh phé H6 Chi Minh dua
ra sy phan biét nhu sau: Lo 4u binh thuong 1a mot dap Gng véi tinh hudng c6

tinh chat de doa, thudng tu hét hodc chi can tran an. Lo au bénh 1y 1a lo 4u qué
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muc hay dai dang khong tuwong xung voi sy de doa duoc cam thay, anh huong

dén hoat dong cua ngudi bénh, khéng mat di véi sy tran an va co6 thé kém theo

nhiing y nghi hay hanh déng c6 vé qua muac hay vo ly.

Qua su tdng hop cac ¥ quan diém, y kién khac nhau vé lo 4u binh thuong

va lo au bénh ly, ching ta cé thé tdm tit lai sy khac biét cua hai mac do lo au

nay nhu sau:

;?u Lo 4u binh thwong Lo au bénh ly (Réi loan lo au)
Lo lang c6 chu dé, c6 noi dung rd | Thuong lo lang nhitng viéc khong
Chu |rang nhu: lo ling vé suac khoe, | c6 cha dé rd rang, mang tinh chét
dé | cong viéc, thi ca, kinh té, cac mdi | vo 1y, mo ho.
quan hé ....
C6 thé kiém soat duoc Khong thé kiém soat dugc
| Gay kho chiu d6i chit nhung | Gay kho chiu, cing thang, mé mai,
Tm,h khong ning né am anh
chat . . . .
Khéng lam anh hudng dén hoat | GAy mat can bang cudc song, anh
dong hudng dén moi hoat dong
Xay ra nhat thoi khi co cac tac | Kéo dai va lap di lap lai.
Thoi | nhan de doa. C4 nhan s& hét lo au
gian | khi cac tac nhan de doa khong
con nira.
Khéng anh huong hoic anh | Anh huong 16n téi sic khoe va doi
Hau | huong it téi sic khoe va doi song | sbng tdm |y c& nhan. Khéng c6 loi
qua |tdm ly ca nhan. Doi khi con c6 | ddi véi ca nhan.
loi.
1.2.2.2. Phan biét lo Au véi cdng thang, stress, tram cam

Ciing theo tac gia Vii Diing, cang thang tam ly 1a: Trang thai tam ly (tinh

than) duoc ché dinh boi sy doan dinh trude (thdy trude) cac su kién khéng thuan

18




loi chung, lo ling, thinh thoang 1a so hdi. Trong su khac biét véi lo ling, cing
thang tdm 1y 1a su chuan bi ndm viing, 1am cha tinh hudng, 1am chu hoan canh,
tac dong 18n n6 theo mot cach thac cu thé [2; 78].

Khi nghién cau vé “stress”, tac gia Vil Diing da dan khai niém do H.
Selye dua ra nim 1936: Stress 1a cac trang thai cing thang tam ly trong viéc
thuc hién cac hoat dong trong nhiing diéu kién dic biét phirc tap va xuat hién
nhu 13 sy tra loi d6i véi cac kich thich qua mic — tac nhan gay stress. Ban dau,
khai niém stress dugc dung trong sinh hoc nhung sau nay, n6é da dugc sir dung
dé md ta trang thai cia co thé trong diéu kién kich thich qua muc dudi cac goc
do sinh li hoc, tdm ly hoc [2; 714].

Theo tir diém Wikipedia: Tram cam la mot chang rdi loan tam than pho
bién. CAc triéu chuing cua cin bénh bao gom: tdm trang budn ba kéo dai it nhat
hai tuan lién tiép, 10ng tu trong thap, mat hang tha vai cac hoat ddng bénh nhan
ting cam thay thl vi, hay cac hoat dong binh thudng ciing dan tré nén khé khan
véi bénh nhan, cam thay ué oai thiéu ning luong, dau nhung khéng rd nguyén
nhan. C6 thé thinh thoang nhitng ngudi mac bénh tram cam con ao tudng hoac
gap ao giac.

1.3. Lo au hoc dwong cia hoc sinh THCS
1.3.1. Khai niém, dic diém tam 1y cia hoc sinh THCS
1.3.1.1. Khai niém hoc sinh trung hoc co so

Trung hoc co s& 1a mot bac hoc trong hé thdng giéo duc cua Viét Nam,
sau tiéu hoc va trugc trung hoc pho théng, trung hoc co so kéo dai 4 nam tir 16p
6 dén 1op 9, do tudi hoc sinh & truong trung hoc co so tir 11 dén 15 tudi.

Ltra tudi hoc sinh trung hoc co sé 1a giai doan chuyén tiép tir tré em sang
nguoi 16n ma thuong dugc goi Vi nhitng cai tén nhu: “tudi day thi”, “tudi noi
loan”, tudi khung hoang”, tudi bat tri”.

Theo thong tur 19/2017/TT-BGDDT dinh nghia hoc sinh trung hoc co sé
la hoc sinh hoc tai cac khéi 16p tir 16p 6 dén Iop 9 dang hoc tap tai cac trudng

trung hoc co so va cac truong phd thdng nhiéu cap hoc.
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Ltra tudi hoc sinh trung hoc co sd ¢6 vi tri va ¥ nghia rat dic biét trong qua trinh
phat trién caa mot con nguoi boi vi giai doan nay sé nhiéu thay doi nhu vé mat
sinh Iy, v& nhan thuc, vé cu tric nhan cach va ca vi thé xa hoi cua tré. Nén cac
em phai ddi mat véi nhiing van dé khé khan va ca mau thuan can phai duoc giai
quyét, khong vuot qua duoc thi cac em thuong gap mot s6 van dé tam Iy co thé
lau dan trg thanh bénh 1y néu khong diéu tri kip thoi, con truong hop cac em
vuot qua thi sé tao diéu kién thuan loi cho cac giai doan phat trién sau nay.
1.3.1.2. Bdc diém tam Iy cia hoc sinh trung hoc co s

Hoc sinh trung hoc co so hay con duoc goi 1a tudi thiéu nién, day 1a giai
doan chuyén tiép tir tré con sang ngudi 10n, 1a giai doan tré thé hién manh mé
tinh cam va hanh vi ctia minh nén ciing dugc xem 1a giai doan noi loan va bat
tri, cac em déu c6 chung nhimg dic diém tam sinh 1y cling nhu hoat dong chu
dao 1a hoc tap cu thé nhu sau:

Sy phat trién vé mat thé chat: Ia tudi thiéu nién 1a giai doan thay doi sinh
hoc rat nhanh, cé thé ngang hang véi giai doan phat trién phoi thai va giai doan
tré so sinh, nod duoc biéu hién cu thé nhu: cac hoc mén san sinh manh mé dbi
véi nit khoang 10-11 tudi, d6i voi nam 12-13 tudi, nén giai doan nay tré phét
trién chiéu cao va thé luc. Tuyén noi tiét dudi da hoat dong manh mé& dan dén
viéc xuat hién mun tring cé trén mat, tuyén mo hoi ciing tao ra mui dic trung
cta co thé, né ciing 1a mot yéu t6 1am cho tré lo lang khi ra ngoai. Pbi véi nam
c6 nhiéu androgen, testosterone, d6i V4i nit ¢ nhiéu estrogen, progesterone cac
loai h6c mdn nay anh hudng truc tiép dén cac co quan tiép nhan, vi du, & nam
testosterone tac dong dén sy phat trién cua duwong vat, dé rong cua bo vai, kich
thich moc 16ng & ving sinh duc va mit, con & nit progesterone tac dong dén su
phat trién cua cd tir cung, nguc, do 16n cua hong, estrogen nd diéu hoa qué trinh
rung trimg déi véi nir, androgen thi diéu hoa qua trinh sinh san tinh tring di voi
nam. Day la giai doan phat trién chin mudi vé gigi tinh, & nir danh dau bang viéc
xuat hién kinh nguyét, & nam lan dau xuat tinh c6 chua té bao sinh san. Giai

doan nay cic em thuong rat quan tam dén vé bé ngoai caa ban than minh, di ra
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khoi nha thi phai soi giwong, hoic cd thé vao nha vé sinh hang gio déng hd. Su
thay doi ty 1& co thé cu thé nhu mat can ddi giita cac bo phan, béo hay gay, cao
hay thip, da mat n6i mun...cac em cam thay tu ti, khdng hoan thién ban than, c6
nhiéu em tu khép kin, hodc au sau. Céc hoat dong hé hd hap, tuan hoan, tim va
phoi 1am viéc khd khan khién cho viéc dua mau 1én ndo khong déu lam anh
huéng dén tam trang chung cua tré, cam xtc cua tudi thiéu nién khéng on dinh,
kém theo d6 cac hoc mon san sinh nhiéu 1am cho cac em ludn trong trang thai
hay bat rit, bdn chon, kho chiu nén trong bat ct tinh hudng nao cac em ciing co
thé cau kinh, no6i khung Ién.

Sy phét trién vé mat nhan thie: giai doan tudi trung hoc co so 1a giai doan
thao tac hinh thtic, tie 1a hanh dong tri oc dya trén cac suy luan logic va gia
dinh. Nén su phét trién tu duy va tri tué dan dén su phat trién tri giac va tri nho.
Trong giai doan nay cic em ciing phét trién kha ning tudng tuong, nén kha nang
tudng twong hinh hoc khéng gian cia cic em tiang nhanh, phat trién tri nhd nén
cac em hoc bai khdng phai hoc thudc long ma thay vao dé 1a hoc hiéu. Nho c6
kha nang tu duy triru twong ma cac em c6 thé hinh dung ra cac tinh huéng phi
thuc té, chinh vi vay lta tudi nay rat dé bi cdm dd vao céc tro choi mao hiém, tro
choi dién tu trén mang.

Sy phat trién vé mat ty y thac: mat tu v thae bat dau phat trién tir khi tré
con nho cho dén tudi thiéu nién, tu y thirc cua cac em phat trién mot cach toan
dién dya vao cac dic diém nhu phat trién manh mé vé co thé, kha ning nhan
thic cua ban than, phat trién kha nang danh gia, phat trién tu duy logic. Mot khi
tu y thirc phat trién thi nhan cach cua cac em ciing phat trién.Su phat trién vé
mat y thire dugc thé hién rd nhat thong qua cac biéu hién nhu:

Cam giac minh 1a ngudi 16n: O lta tudi thiéu nién, khi cac em bat dau
budc vao 16p 6, mot moi trudng hoc tap mai, ban bé méi, thay ¢ méi, va cam
giac minh 12 ngudi 16n cling méi bat dau xuat hién, néu nhu khi cac em méi 3
tudi bat dau muédn sir dung gidy cao got caa me hoic gidy cua ba, thi giai doan

nay cac em da nhan thire dugc vi thé x& hoi cia ban than, cac em cam giac dugc
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minh khéng con tré con, minh cd thé tu quyét dinh tat ca moi viéc nhu chon ban
dé choi, phong cach thoi trang, c6 s& thich riéng, yéu thich mot idol nao do,
khong thich ba me dm 4p hon minh trude nguoi khac, khéng thich ba me, thay
cd quan ly chat va ludn mong muédn duoc ton trong, ddi xt céng bang.

Nhitng biéu hién nay phan I6n 1a & bén ngoai, sy thay ddi nay no la
nguyén nhéan gay ra nhirng cudc tranh cai trong gia dinh, vi du, tré thich mang
d6 giéng véi than tuong caa minh hodc mang theo cach phéi dd cia minh nhung
ba me khong thich vay va dan téi xung dot, hoic ba me hay mang con vi ly do
no Iy lom, khong sai bao duoc, nén giai doan cua lta tudi nay 1a giai doan khung
hoang tudi day thi.

Va néu thyc sy mong muén con em minh phét trién nhan cach tot, thé
hién dugc gia tri ban than cua cac em thi gia dinh khong chi c¢6 hudng day bao
tbt ma con phai ton trong quyén co tiéng noi, y kién riéng cua cac em. Ty danh
gi4, tu phan tich cua ban than va cia nguoi khac:

Vao khoang 3 tudi tré c6 kha ning ty danh gia ban than minh dua vao
cam xuc, dén tuoi tiéu hoc thi tré c6 thé danh gia mot cach chinh xac hon va da
c6 su phan hda ¢ trong d6, dén tudi thiéu nién, hoc sinh trung hoc co so thi tu y
thirc cua cac em cao hon rat nhiéu, trong qué trinh giao tiép hoat dong cung ban
bé va nguoi khac cac em dan nhan biét dugc ban than minh, cac em thuong sé
c6 nhitng nhan xét va phan tich vé chinh ban than minh, thuong s& khéng hai
long vé minh nhat 1a ngoai hinh, chinh vi vay nhan cach cua cac em chua 6n
dinh, nhiing lan so sanh minh véi ban bé, nhan xét chinh ban than minh trong
givong ... theo chiéu huéng tiéu cuc lam cho cac em thém lo ling, so hai vi bi
ban bé ché cudi, vi minh xau qua. Cac em thudng ¢ nhitng hanh dong, hanh vi
nhu vé nha 1a s& nhét minh trong phong, ba me goi mai khong chiu ra khoi
phong, don gian cac em dang viét nhat ky nham thé hién tinh cam, cam xdc cua
minh, hay cic em dang nhin ngam ban than minh trong giwong va khéng muon
ai 1am phién dén khdng gian cua cac em.

Sy phét trién vé mat cam xuc: dic diém cam x(c, tinh cam cua hoc sinh
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trung hoc co s phan 16n dugc chi phdi bai cac yéu té nhu sy thay d6i vé mat
thé chat, co thé ctia c4c em phat trién thi ddn dén xu hudng phat duc (tudi day thi
hinh thanh), cam xUc cta cac em ciing thay doi theo, cac ban nit thi e then khi
gap ban nam ma minh thich, cac ban nam thuong gay su chl ¥ bang cach tréu
gheo, mong muédn dugc cac ban khéc gidi thich minh, xuét hién sy quan tam dén
nhau, tir nhitng mong mudn nhu vay, lta tudi hoc sinh trung hoc co s¢ s& xuat
hién van dé quan tdm dén ngoai hinh, vé bé ngoai cia ban than, trau chudt dén
cach dn mic, kiéu téc, mat cé bi néi mun hay khoéng, minh cao hay thap, néu
nhu cao quéa hoic thip qué cac em thuong s& co cam giac ty ti, kho chiu, cam
thay thua kém ban bé, hay xau ho.

Thay d6i méi truong hoc tap tao diéu kién dé cac em cé nhiéu méi quan
hé hon, giao tiép v&i ban bé ciing trang ltra ngay cang dugc mé rong hon, trong
nhiéu méi quan hé nay thi cac em d& hinh thanh nén tinh ban gan bo, néu nhu
tinh ban d6 dam bao cac chuan muc nhu ton trong, binh dang, trung thanh, trung
thuce, giup d& nhau, thi cac em dé chia s& cam xtc vui budn, kho chiu véi ban bé
hon 14 cha me. Chinh vi vay st gan gui véi cha me sé& it hon 1a véi ban bé trong
giai doan nay, nhitng mau thuan giira cha me va con cai ngay cang phirc tap hon,
giai doan nay cac em thuong nghe theo ban bé hon la nghe theo nguoi lon.

Thay doi van dé thé hién ban than, tac 13 cac em ludn c6 xu hudng mudn
thé hién minh 1a nguoi 16n trudc mat moi ngudi, cac em c6 nhitng quan diém
riéng caa ca nhan.

Sy phét trién vé miat x& hoi: x(c cam céi toi gilp ching ta hiéu duoc su
phat trién cua dtra tré trong giai doan tudi thiéu nién, bai vi xdc cam d6 tham sau
vao cd tinh va hanh vi x& hdi cua dtra tré. bua tré ngay cang cé khai niém viing
chac hon vé ban than va xGc cam cdi t6i cia ching ciing trd nén hién thyc hon.
Bay gid ching hiéu rd hon chung c6 ky ning gi, k§ ning nao bi han ché, biét
duoc nhu vay sé to chie va dinh huéng hanh vi cuaa ching.

Thé gidi xa hoi cua tré ma rong, thi chiing bat dau nhan thie duoc ngay

cang ro rét va day du hon cac cude xung dot va tinh hinh cing thang trong gia
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dinh minh. Nhiing dta tré phai chiu dung hau qua vé ly hon cua cha me, song
trong gia dinh khong day du khong c6 cha hodc khong cd me, quan hé ciang
thang budc chdng phai thich ung véi nhitng ndi khé va nhitng diéu khéng may.
Cach thuc khic phuc nhitng kho khin quyét dinh su phét trién cac dang hanh vi
x& hoi va cam xtc kién dinh ¢6 anh huong dén su hinh thanh nhan céch caa dta tré .
1.3.2. Khai niém, biéu hién ciia lo au hec dwong
1.3.2.1. Khai niém lo au hoc dwrong

Téc gia K.E Jastrowski Mano (2017) cho rang lo ling hoc duong né bao

gom cac kho khian trong hoc tap va giira cac ca nhan vai nhau, chang han nhu
noi so lién quan dén hoc tap, danh gia tiéu cuc cua gido vién, cac mdi quan hé
dong dang, lo lang hoc dudng thuong lién quan dén hanh vi trén hoc, lo lang
truong hoc sir dung dé mé ta cam xuc nhan thic caa tré, viéc tron hoc dugc xem
nhu 1 mét biéu hién hanh vi cua su lo lang hoac nghiém trong hon 1a mét bién
chang vé hanh vi kém theo céac rdi loan lo au & tré. N6i cach khéc lo lang truong
hoc dién ra khi mot dua tré trai qua su lo ling nghiém trong lién quan dén
truong va dan téi viéc tré tron tranh truong hoc.[20]

Lo &u hoc duong, mot phan 1a do tré mang cac van dé & nha dén truong
bao gdm bi rdi loan lo &u, bj khuyét tat hoc tap, d6i pho véi cac van dé gia dinh
nhu cha me ly hon, chan thuong thoi tho au, mot phan 1a do méi truong hoc
duong cu thé 1a danh gid, thanh tich va kiém tra, ngoai ra con co cac yéu té khac
nhu 4p luc tir ban bé, bi bat nat hoac khéng hoa hop véi gido vién.

Theo tac gia Nguyén Thi Van, trong nghién ctru “ lo au hoc duong cua
hoc sinh trung hoc phé théng tai thanh phé H6 Chi Minh” ndm 2019 cho rang lo
au hoc dudng la mot trang thai lo lang, cang thang, so hai qua muc, nhiing lo
ling, vat an lién quan dén viéc thuc hién cac nhiém vu hoc duong, xuét hién
trong khong gian trrong hoc, Trang thai nay thuong kéo dai va lap di 1ap lai gay
anh huong dén tién trinh va két qua hoc tap, anh hudong dén sic khoe va doi
séng tinh than cua cac em. Trong nghién ctu cua tac gia ciing dong nhat khai

niém lo au hoc duong bang thuat ngi réi loan lo au hoc duong.[19]
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Trong pham vi nghién ctu cua dé tai nay, ching t6i cho rang “lo 4u hoc
duong 1a nhitng biéu hién lo ling, so hdi qua muc, n6 hinh thanh trong mot thoi
gian dai va c6 lién quan dén cac yéu té nhu hoc tap, mdi quan hé ban bé, thay
cd, n6 anh hudng dén cudc séng cua cac em hoc sinh”
1.3.2.2. Biéu hi¢n cua lo au hoc duwong

Cac biéu hién cua lo au cd thé bao gom cam giac bon chdn, lo ling, kho
chiu, so héi, réi loan gidc nga, mét moi, cang thang co thé, hoic kho tho. Khi co
lo 4u & cap d6 sinh Iy, nhip thé ting, nhip tim dap nhanh hon, huyét 4p cao hon,
hung phén ting, ngudng tri giac giam. Lo au co6 thé biéu hién nhu cam giac vé
su bét lyc, thiéu tu tin vao ban than, bat luc truéc cac yéu té bén ngoai, phong
dai sicc manh va tinh de doa cua chdng.

Nhin chung, c6 thé thay nhiing biéu hién cua tré c¢é lo au hoc dudng ciing
thuong duoc biéu hién & ba mat sau: biéu hién vé mit co thé (dau bung, dau dau,
tic nguc kho thd, run chan tay...) biéu hién vé mat hanh vi (né tranh hoac tur
chéi viéc dén trudng cling nhu cac hoat dong & trudng...) va biéu hién cam xuc
(cau kinh, ty ti, hay phé binh ban than, lo lang lién mién vé nhiéu van deé...).

* J nha, tré em ¢ réi loan lo au c6 thé dugc biéu hién boi su két hop cua
nhiing triéu chuing dudi day:

- Thuong xuyén mat tu tin va tu phé binh.

- Khéng c6 kha nang kiém ché lo lang mic du bé me quan tam.

- Van dé co thé bao gom: dau dau, dau bung, cang co.

- D4u hiéu lo au dai dang bao gom: hoat dong ludn tay ludn chan, cam thiy buc
minh, kho tap trung hoic kho thu gian, dau 6c¢ tréng rdng.

- C4u kinh thuong tang cung su lo lang cao do.

- Tim nhiéu nguyén nhan dé tri hodn hoic khong phai dén truong; tré thuong
quén db dung hoc tap va dén trudng mudn.

- Vén dé giac ngi bao gom: thuc day som, thuc day ma khong cam thay thoai
mai, hay gap ac mong...

- Ubng ruou va ding ma tdy 1a mot cach dé giam lo au, nhung ruou va ma tdy
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cang lam cho lo au toi té hon.
- Tram cam hoic nhiing suy nghi vé viéc khong mudn sdng trong mét sé tinh
hudng néu tré khdng hi vong vé viéc giam nhiing triéu chung cua lo au xuéng.
V& co ban, trong sudt ca ngay dua tré chi quanh quan trong nha, cang ngay cang
tach minh va khong di choi trong nhiéu gid. Trai lai véi nhitng dtra tré trén hoc
di choi, phan 16n thoi gian nhitng dua tré lo u hoc dudng da ting rat chiam chi
trong hoc tap.

* O trudng, tré em bi réi loan lo au ¢é nhiing biéu hién sau:
- Lo ling qua muc vé nhiéu véan dé.
- Tim kiém lap di 1ap lai sy cdng nhan cua giao vién.
- Khéng c6 kha nang giai thich vé sy lo lang. Tré em khong hiéu tai sao minh lai
lo ling.
- Khdng c6 kha nang cham dut lo lang mic du ngudi 16n 1am yén long nhung lo
ling van tiép tuc.
- Kho6 khin dé dua tré dén truong: Tré em c6 thé c6 nhimg khé khan khi dén
truong vao budi sang néu chdng gan nhiéu ndi lo hon vai truong hoc. Piéu d6
c6 thé gay ra dén truong muon thuong xuyén, khoc Iic bé me dua dén va tiép
tuc khoc ¢ truong.
- Twr chéi hozc mién cudng dén truong: Lo au co thé 1am cho tré em nhat quyét
doi qua & nha. C6 thé sap xép cho mot dua tré hoac I1én ké hoach dé dua tré dén
truong 1a vo ich, chuan bi cap sach cho tré tir hom trude nhung cudi cing tré
khong thé ra khoi nha mic du di ha tir hom trude. Pua tré c6 thé co xuat hién
nhitng con hoang so that su khi ngudi ta mudn bt budce nd dén truong.
- Tranh xa viéc hoc va cac hoat dong vai ban be.
- Tu phé binh va kém tu tin.
- Khé tap trung do lo lang dai diang, mdi trang thai ¢ thé anh hudng dén cac
hoat dong khac nhau & trudng hoc, tir viée 1am theo huéng dan dén céc bai tap
- Nhiing van dé khac nhu réi loan ting dong giam chi y (ADHD), hién nay ciing
c6 thé 1a phac hop nhitng kho khin trong hoc tap. C6 mot van dé sic khoe tam
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than khong c6 nghia 1a tré khdng bi nhitng van dé khac.

- Nhitng réi loan lo au khac nhu: 4m anh x& hoi, lo au chia ly, hoic réi loan
hoang so. Réi loan lo &u c6 thé khong dwgc nhan ra bai nhitng triéu ching cua
tré din ra bén trong va khong thé phat hién dugc.

- Nhitng réi loan hoc tap c6 thé ciing ton tai va khdng nén bo qua & tré em va
thanh thiéu nién. Nhirmg kho khan cua tré em ¢ truong hoc khéng nén gan hoan
toan cho lo lang. Néu nhimg dwra tré van c6 nhimg khé khin & truong hoc sau
nhiing triéu chimg da duogc diéu tri, nén kiém tra xem dwa tré ¢d bi rdi loan hoc
tap hay khong. Su mién cudng dén trudng cua dua tré o truong hoc duoc 1ap lai
c6 thé 1a chi bao cho chan doan bat luc hoc tap.

1.3.3. Mirc dé cua lo au hoc dwong

1.3.3.1. cdn cir vao biéu hién bénh Iy
Xét theo goc do chuan doan bénh ly thi mic do lo au hoc duong dugc

biéu hién & hai mic do 1a lo au binh thuong va lo au bénh ly (rdi loan lo &u)

& mirc d6 lo au thong thuong thi chi mang tinh chat nhét thoi va s& bién
mat khi duoc giai quyét, khdng c6 hoac cd it nhiing triéu chiing than kinh thuc
vat (mach nhanh, thé gap, khd miéng, run ray, bat an ...). Lo lang c6 chu dé¢, c6
noi dung rd rang nhu: lo lang vé sic khoe, thi ctr, cd&c mdi quan hé gia dinh, ban
bé... Boi véi lo au thong thuong thi cac em c6 thé kiém soat va diéu chinh dugc
trang thai va hanh vi. Lo au thong thudng da phan gay khé chiu nhung khong
nang né, khdng 1am anh huong dén hoat dong, khéng anh huéng hoic anh
huong it toi sac khoe va doi sdng tam 1y. Doi khi con c6 loi néu gitp HS tao ra
dong luc dé giai quyét van dé.

Vuot Ién trén nhitng lo au thong thuong la lo au bénh 1i. D6 1a su lo &u
qua mirc hoic dai dang khong twong xtung véi nhitng de doa hay kho khan duoc
cam thy, gy anh huong dén hoat dong cia HS kém theo nhitng suy nghi va
hanh dong vo li. Nhitng lo au nay thuong khong c6 mot cha dé rd rang, mo hod
va no kéo ra trong mét thoi gian dai vai nhiéu triéu chang than kinh thuc vat. Lo

au bénh ly dan dén céc réi loan nhu: Cac rdi loan lo 4u &m anh so (4m anh sg
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khoang tréng, am anh so xa hoi; am anh so chuyén biét), R6i loan &m anh nghi
thire (¥ nghi hodc hanh vi lap di 1ap lai mot cach dinh hinh, nghi thirc), Céc réi
loan lo au khéc (réi loan hoang so, rdi loan lo au lan toa, rdi loan lo u két hop
véi tram cam). Lo au bénh Iy gay anh huong nhiéu dén stc khoe sinh ly va tam
ly va khéng cé lgi cho HS.

1.3.3.2. Can cur vao thang do cua Zung(SAS)

Mtrc d6 lo &u hoc duong theo thang do ctia Zung(SAS) dugc phén chia
theo cac murc diém cu thé:

- Binh thuong (khéng lo au): < 40 diém

- Lo au murc do nhe: 41 — 50 diém

- Lo &u mirc d6 vira: 51 — 60 diém

- Lo &u muc d6 ning: 61 — 70 diém

- Lo au mirc d rat nang: 71 — 80 diém

Trong do:

- O mirc do khong lo au: hoc sinh d6i khi ¢6 lo au nhung d6 chi la nhitng
lo ling binh thuong, khong dang lo ngai. & mtc ¢ nay, hoc sinh c6 gap mot vai
kho khin nhét dinh, da dé hoc sinh cam nhan thay cu thé minh kho khin vé vén
dé gi nhung dé& dang khic phuc va vuot qua duoc. Tuc 1a mic do kho khian
khong 1am anh hudng nhiéu dén cudc song hoc tap va sinh hoat cua hoc sinh. Vé
tan suat, nhirng hoc sinh nay chi thinh thoang méi cam thay c6 kho khan vé mot
van dé nao d6, nhung roi chiing troi qua mau va cac em van hoc tap, sinh hoat
binh thuong.

- Lo au mic do nhe: ¢ mot sé biéu hién lo u, tinh than déi khi trong
trang thai cang thang, d& mét moi. Do d6 can thu gidn dé Iy lai can bang. Hoc
sinh cam nhén 13 rang cac khé khin ctia minh va doi hoi phai c6 su nd luc ¢b
gang nhat dinh méi khac phuc, vuot qua duoc. Nhitng kho khin hoc sinh gap
phai c6 nhitng anh huéng nhit dinh dén cudc séng hoc tap va sinh hoat cua cac
em. Tuy nhién, cac em cam thay kho khin khong qué gay git, cing thang.

- Lo &u mure d6 vira: chi tinh trang hoc sinh gap nhiéu kho khan o tan suat
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thuong xuyén. Cac em nhan thiy cac khé khin rd rang, tao ra ap luc kha gay
gat, cing thang, anh huong thudng xuyén dén cudc séng hoc tap, sinh hoat, doi
hoi cac em phai thuc sy nd luc ¢b gang va c6 su gitp d& cua gi4o vién va ban
bé, tap thé méi vuot qua duoc. Pay 1a nhitng hoc sinh gip khé khin trén tat ca
cac mat nhan thie, thai do va hanh vi.

- Lo &u mtrc d6 nang, rat nang: tinh trang dang bao dong, can tim dén cac
dich vy tam 1y dé duoc hd tro kip thoi. HS gap phai nhiéu khé khan, trén tat ca
cac miat nhan thue, thai do va hanh vi, ¢ tan suit rat thuong xuyén, lién tuc. Hoc
sinh ludn cam thay cang thang, mét moi, chan nan, cam giac khong thé vuot qua
duoc ndi. Cac kho khin tao ra ap luc rat Ion cho cudc séng cua cac em.

Trong pham vi nghién cau cia dé tai, tuong tng v4i phuong phap danh
gia lo au ma dé tai sir dung, ching t6i théng nhat tiéu chi danh gia méc do lo au
theo thang danh gia Zung(SAS) dé thdy duogc cu thé va rd rang cac mic do lo au
cuaa hoc sinh THCS Lé Quy Don.

1.3.4. Hdu qud cua lo au hoc dwong doi véi hoc sinh THCS

Lo au va dic biét 12 lo au qua mic c¢6 thé gay nén nhiing anh huéng tiéu
cuc ca vé suc khoe sinh 1y va stc khoe tam than caa hoc sinh THCS, cu thé:

- Néu lo 4u quéa muc c6 thé dan dén tinh trang cing co bap, HS c¢6 thé cam
thay dau moi vai hoac ham; cam giac nhic, but rat chan tay. Chlng gay ra cam
giac kho chiu, buc boi dan dén tinh trang dé néi ndng va gay mat tap trung.

- Gay anh huong tai sic khoe tim mach: Pay 1a mot trong nhitng tac hai
nguy hiém cua lo au. Quéa lo lang lam ting ham lugng hormon stress (cortisol)
trong co thé gay can tré cac hoat dong tim mach binh thuong. Tham chi, réi loan
lo au kéo dai con co thé gay ra cac truong hop dot quy va dau tim.

- Réi loan giac ngu: Bé duy tri sac khoe, mdi nguoi nén ngu it nhat 6 téi 8
tiéng mdi ngay; tuy nhién, tm tri lo &u 12 nguyén nhan khién HS mat ngu ban
dém hodc thirc gidc nhiéu lan trong dém dan dén tinh trang mét moi, thiéu tinh
t40 va ngi1 bu vao ban ngay; tinh trang nay dién ra lau dai co thé tre thanh ching

bénh va gay rdi nhiéu tam than.
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- Lam bénh man tinh nang thém: Néu HS dang méc phai cac bénh vé tim,
tiéu duong, hen suyén hoic tuyén giap... thi viéc lo au c6 thé lam céc triéu
chirng cua bénh nang thém.

- Réi loan tiéu hoa: Co thé ban dau lo &u 1a mot trang thai tdm than nhung
sau d6 n6 bat dau gay anh huong Ién khap co thé. Hoi chung ruot kich thich 1a
mét tinh trang thé chat gy ra boi lo &u. HS cd thé bi dau bung, day hoi, tio bon
hoac tiéu chay vv...

- Gay ra chting so héi: Lo ling quéa nhiéu vé diéu gi dé co thé tro thanh
chting so hai duoc coi 1a mot rdi loan tam than. Lo au qua muc khién HS roi vao
trang thai cang thang manh dan dén so hii. Cac suy nghi tiéu cuc c6 thé 1am cho
HS tro nén hoang loan va biéu hién qua hanh dong trong khi trén thuc té khong
c6 gi dang so.

- HS ¢6 lo au kéo dai dan dan bi kéo ra khoi cac hoa dong caa nhém. Cac
em giao tiép x& hoi ngay cang it va su phu thudc dbi véi bé me ngay cang ting
Ién. Thinh thoang HS c6 tinh doc doan, su bao ngugc tham chi la bao luc
nghiém trong. Po6i khi mot su kién ma bé ngoai khong co gi dang ké (chuyén
nha, thay doi gido vién cap mot,cai chét caa mot nguoi véi dira tré hinh nhu
khong c6 sy gan bo dic biét...) ciing gy nén anh huong khdng nho dén HS
1.4. Céc yéu to anh hwéng dén lo au hoe dwong cia hoc sinh THCS

C6 nhiéu yéu té anh huong dén lo &u hoc duong cua hoc sinh THCS.
Trong @6, chiing t6i chia ra hai loai 1a yéu t6 khach quan va yéu tb chu quan.
1.4.1. Yéu t6 khach quan

* Nhitng yéu té tir hoat dong hoc

Khéac véi cap hoc tiéu hoc, hoat dong hoc tap ¢ trudng THCS c¢6 nhiéu
thay doi ca vé noi dung va phuong phap hoc tap. Chinh vi nhiing thay doi cling
Véi su doi hoi cao hon cia khdi lwgng kién thie, nhiéu hoc sinh dan cam thay
viéc hoc tro nén nang né, &p luc, cang thang, khdng thé thich nghi, theo kip
dugc. T d6, dan dén nhiing lo ling, chan nan, tuyét vong, mat can bang. Cang

chan hoc mdn hoc nao d6 dan dén viéc khdng tap trung, khdng hiéu bai, két qua
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hoc sa st va dan dén sg viéc hoc tap. Bén canh do, ciing c6 nhitng hoc sinh
chua thuc sy tim dugc phuong phap hoc tap hiéu qua dan dén truong hop du
cham chi hoc nhung két qua khdng cao, khién cac em khéng khoi cam thay budn
chéan. Bai tap chdng chét, nhiing bai kiém tra lién tiép, nhiing ki thi giuc gia
khién khéng it hoc sinh cam thay bé tic, mét moi. Hon thé, viéc thi tot nghiép,
chuyén cip, chon truong phé thong ciing khién khéng it hoc sinh gip kho khan.

* Yéu t6 tir phia thay ¢ giéo:

Néu & cap hoc trudc, hoc sinh thudng thuc hién theo yéu cau cu thé cua
thay c0, gan nhu tin tuong tuyét déi o thay, c¢b gido. Thi & cap hoc nay, hoc sinh
d3 tu minh dua ra nhimg danh gia, khong dua hoan toan vao 1oi thay cd. Tham
chi, cac ban hoc sinh ciing dua ra nhitng su danh gia vé chinh céc thay co giao
cua minh. Néu nhitng ngudi thay, nguoi ¢ khong thuc su mau muc, khdng nhat
quén gitta 1o noi va hanh dong s& tao ra sy mat niém tin trong hoc sinh. Dé qua
trinh hoc tap dat két qua cao thi mdi gio hoc phai thuc sy mang lai niém wvui,
hieng thi cho cac em. Vi vay, phong céch giang day caa thay c6 1a mot yéu té vo
cling quan trong. Phuong phap giang day dé hiéu, tao niém vui dong luc cho hoc
sinh chua du. Ngudi thay con phai tao ra bau khong khi than thién, tich cuc, biét
gan gili, ton trong hoc trd va cong bang, phan minh trong khi nhan xét hoc tro.
Néu gido vién quéa nghiém khac, hay quat mang, phé binh gay gat hoc tro vo
hinh chung da tao nén moét bac tuong ngan cach véi chinh hoc sinh caa minh.,
Cac em sé& khdng cd tam thé tét dé hoc tap, tham chi c6 thai d6 tiéu cuc véi thay
cd, tro nén lo so, cang thang mdi khi sap vao gio hoc. Mbi gio 1én 1p sé thuc su
tro thanh con ac mong vaéi hoc sinh.

*Yéu to tir ban beé

Tudi hoc sinh trung hoc co s¢ di dién ra qua trinh tim kiém tinh ban cang
thang. Pay 1a lta tudi dang khao khat tim duoc vi tri & ban bé, & tap thé, mudn
dugc su cong nhan cua ban bé. Mong muén c6 ngudi ban than dé chia sé, dai
bay tdm su, vuéng mac, ban khoin. Cac em can duoc trao doi nhitng tam tu,

tinh cam, nhitng khé khan cua minh trong quan hé véi ban, véi nguoi 16n cling
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nhu mdi quan hé khac. Nhu cau c6 ban than, ban tin cdy ngay cang tré nén cap
bach. Nguoi ban than dugc cac em coi nhu “cai toi thir hai cua minh”, 1a nguoi
dé “déc bau tam sy” bai co nhitng chuyén cha me, thay cd khodng phai 1a ddi
tugng cac em chon dé chia sé. O lta tudi nay, diéu quan trong ddi véi cac em la
duoc sinh hoat véi c&c ban cling lra tudi, 12 cam thay minh can cho nhém, c6 uy
tin, ¢ vi tri nhat dinh trong nhém ban. Trong céc 16p hoc dan dan xay ra mot su
“phan cyc” nhat dinh — xuat hién nhiing nguoi dugc long nhat (dwoc nhiéu
ngudi quy mén, lva chon dé choi cung) va nhimg ngudi it duoc 10ng nhat.
Nhitng em c6 vi tri thap (it dugc 10ng cac ban) thuong ban khoin, suy nghi vé
ban than minh. Bau khong khi tam Iy cua tap thé 1ép hoc, su than thién, hoa
dong cua ban bé 1a yéu t6 gop phan gilp ca nhan cam thay thoai mai trong moi
truong hoc tap. Nguoc lai, khi c6 nhitng mau thuin véi ban bé, bi ban bé tay
chay, cd lap, moi truong bao luc lai 14 mot yéu té gay ra nhimg cing thang tam
ly cho hoc sinh.

* Yéu t6 tir phia gia dinh

Du day khong phai 12 yéu t6 trong xay ra truc tiép trong méi trudng hoc
duong nhung né lai 12 nguyén nhan gian tiép dan dén nhiing lo au, ap luc cho
hoc sinh trong trudng hoc. Trong gia dinh néu xay ra sy mau thuan trong moi
quan hé gitra cac thanh vién, cha me giao duc quéa doc doan, ha khac, doi hoi cao
& con cdi, kiém soat con mot cach chit ché sé& khién cac thanh nién hoc sinh cam
thay thuc su ngot ngat, mét moi. Bén canh do, su ki vong qua I6n caa cha me
cling 12 mot trong nhitng nguyén nhan gay ra nhiing lo &u, &p luc anh huong dén
két qua hoc tap caa hoc sinh tai nha truong.
1.4.2. Yéu té chi quan

Cung voi cac yéu to khach quan thi cac yéu té chi quan ciing co anh
huéng nhét dinh téi mtc do lo au hoc duong cua hoc sinh THCS. Pay 1a nhiing
yéu td noi tai, xuat phét tir chinh ban than cac em. Bén canh sy phat trién thé
chat, nhitng dic diém tam 1y c4 nhan nhu sy phat trién tri tu¢, khi chat lo au, sy

nhut nhat, ty ti, tinh cach hudng noi, kha nang ing pho trude nhitng ap luc, cang
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thang con han ché .... Ciing 13 nhiing yéu té gay ra lo au cho hoc sinh THCS.

C6 thé thay rang, hoc sinh THCS 14 lia tudi dang hinh thanh va dan hoan
thién nhan cach. Hoat dong cha dao ¢ hra tudi nay 1a hoc tap va bat dau dinh
huéng nghé nghiép. Do vay, cac em ludn c6 mong mudn, khat khao c6 duoc két
qua hoc tap tét va co nhitng mdi quan hé tét dep trong méi trudng hoc dudng.
Pay 1a nhitng nhu cau dang doi hoi manh mé& & laa tudi ndy. Tuy nhién, néu
nhitng nhu cau trén khong dugc théa man thi cac em dé roi vao trang thai lo

ling, cing thang kéo dai.
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CHUONG 2: THUC TRANG LO AU HQC PUONG CUA HOQC SINH
THCS TRUONG TH&THCS LE QUY PON
2.1. Vai nét vé dia ban va khach thé nghién ciru
2.1.1. Vai nét chung vé frwong TH&THCS Lé Quy Pén
Truong TH&THCS Lé Quy Bon dugc thanh lap nam 2019. Vi phuong

cham xay dyng trudng hoc chat lugng cao, nha trudng da dau tu cc trang thiét
bi, co so vat chat hién dai, phl hop, dap tng yéu cau day va hoc cho giéo vién
va hoc sinh. Chat luong dau vao caa hoc sinh ciing duoc chon loc ki ludng.
Hon hét, song song vai viéc day hoc kién thirc chung, nha truong luén chd trong
viéc gido duc va ren cac ky nang xa hoi cho hoc sinh.

Hoc sinh bac THCS cua truong TH&THCS Lé Quy Pon bao gom ca hoc
sinh da hoc tir cap tiéu hoc ciia nha truong tiép tac dang ki tuyén sinh vao cap
THCS va hoc sinh ding ki tuyén sinh tir cac truong tiéu hoc trén dia ban thanh
phd, cac em déu dugc chon loc va danh gia dau vao. Pa phan hoc sinh cua
truong TH&THCS Lé Quy don déu c6 ho khau tai thanh phd, diéu kién kinh té
6n dinh va duoc tiép xGc véi nhiéu thiét bi hién dai. Chinh vi vay, kha ning
nhan thicc mon hoc va vén séng, von kinh nghiém cua cac em ciing c6 phan
phong phu hon. Tuy nhién, cung v6i d6 1a nhitng anh huong ctia moéi truong xa
hoi, cac mdi quan hé ban bé va nhitng ky vong tir phia gia dinh ciing tré nén
manh m¢ va phuc tap hon.

Nam bét duoc xu thé va nhu cau hoc sinh, truong TH&THCS Lé Quy
Po6n ludn chu trong nang cao chat lwong mdi trudng hoc tap, huéng dén xay
dung moi truong hoc tap than thién, truong hoc hanh phdc — hoc sinh hanh
phuc; cung vai do 1a cac chuong trinh ngoai khoa, sinh hoat duéi co, hoat dong
trai nghiém co ban da dang va phong phd.

Tuy nhién, do nhiing han ché vé& nhan su va co so vat chat, mac du ¢ sy
quan tdm va nhan thac vé van dé cham soc sac khoe tdm than cho hoc sinh
nhung nha trudng chua tién hanh xay dung duoc phong tham van tam ly riéng,
cha yéu van dwa vao hoat dong tham van chung cua truong CDSP Lang Son.

Hon nira, chua c6 can bd chuyén trach tham van tam Iy ma cha yéu 1a gido vién
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kiém nhiém. Chinh vi vay, viéc nghién ctu, phéat hién ciing nhu giai quyét cac

van dé tam 1y cua hoc sinh con gip mot s6 kho khin va vuéng mac.

2.1.2. Vai nét vé khach thé nghién ciu

Chuing ti xay dung dé tai va lya chon khach thé nghién ctu 1a hoc sinh
THCS va giéo vién day bac THCS truong TH&THCS Lé Quy Po6n vdi phuong

phap ldy mau ngau nhién, cu thé nhu bang sau:

Hoc sinh Giao vién hzcrl.:h
Lop 6 Lop 7 Lop 8 Lop 9 . .
Nam | N&z | Nam | N&z | Nam | Nz | Nam | N Nam | Nz | Nam | Niz
S0 24 |24 | 24 |24 | 24 |24 | 24 | 24| 03 |12 | 15 |15
lu’gng
Tong 192 15 30
)

2.2. Panh gia chung vé thuc trang lo au hoc dwong cia hoc sinh

THCS Lé Quy DPon

Dé sang loc hoc sinh ¢6 lo au, tac gia da sir dung phiéu hoi, trong d6 co

thang do GAD-7 va phiéu diéu tra dé danh gia trén 192 hoc sinh duoc phan b

déu & tat ca cac 16p tir khi 16p 6 dén khoi 1op 9dé sang loc muc do lo au. Két

qua danh gia duoc cu thé hoa trong biéu do 2.1 dudi day:

Sang loc lo au ctia hoc sinh THCS |é quy don

EmKhonglodu MEMwicdénhe BMucddvira EMUucdd ndng

Biéu 2.1. Sang loc lo &u ciia hoc sinh THCS Lé Quy Pon
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Qua sang loc, cd thé thiy 84,4% hoc sinh khong cam thay lo au, 14% HS
lo &u & mirc d6 nhe, 1.6% lo au & mac @6 vira, khdng ¢d HS nao lo au & mure do
nang va rat ning. Qua déy, c6 thé thay hoc sinh THCS cua truong TH&THCS
Lé Quy Pon ¢6 ton tai lo u, tuy nhién cha yéu & mirc do nhe va vira.

Pé danh gia rd rang va cu thé hon mic d6 lo au caa nhém 30 hoc sinh ¢o
lo 4u d4 sang loc thdng qua GAD-7, tac gia tiép tuc sir dung thang danh gia lo au
cia Zung (SAS). Két qua danh gia dugc cu thé hoa trong biéu d6 2.2. dudi day:

Murc d6 lo du cia hoc sinh THCS Lé Quy Don
07% 00%

00%

93%

= khéng lo au Murc d6 nhe murc do vira = Mirc d6 nang = Mrc d6 rat nang

Biéu dd 2.2. Mizc dé lo au cua hoc sinh THCS Lé Quy Pén

Nhin vao biéu d6 c6 thé mét lan nita khang dinh, mac do lo au ¢ nhém
hoc sinh ¢6 lo au chu yéu 1a mic d6 nhe (93,3%) va mot sb rat nho & mac do
vira (6,7%). Viéc laa tudi hoc sinh THCS xuat hién lo au & mirc d6 nhe va vira
cling 1a diéu d& hiéu; d6i véi hoc sinh dau cip hoc, cac em c6 su thay doi moi
truong hoc tap, phai 1am quen véi méi truong hoc tdp mai, noi dung kién thuc
phtc tap hon doi hoi phai c6 phuong phap hoc tap phu hop, phai lam quen vaéi
cach day va hoc phtc tap hon so véi bac hoc tiéu hoc. Bdi véi hoc sinh cudi cap
hoc, thi nhitng &p luc hoc tap lai ting cao, cac em lan dau tién phai doi mat véi

ky thi t6t nghiép trung hoc co s& - 1a mot ky thi 16n, quyét dinh viéc chon truong
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trung hoc phé thdng ma cac em s& theo hoc. Bic biét, lta tudi THCS cac em
dang budc vao giai doan tudi day thi nén nhimg thay do6i caa co thé va cam x(c
ciing khién c&c em bdi rdi, méng lung trong viéc danh gia ban than va tham gia
cac quan hé xa hoi.

Ngoai ra, mirc d6 lo au cuia HS ddi véi cac van dé khac nhau con duoc thé
hién ¢ bang 2.1:

Bang 2.1. Mtic d6 lo &u caa hoc sinh THCS Lé Quy Pén dbi véi cac van dé

Mirc do
r .3 Rat thuon . . ] ] .
Céac van dé Xuy&n g Thuong xuyén | Thinh thoang Chua bao gio

SL % SL % SL % SL %

Van d hoc tap 2 6,7 3 10 14 46,7 11 36,6
Van d gia dinh 1 33 2 6,7 10 33,3 17 56,7
Van de v§: cac moi quan hé 0 0 1 33 7 233 99 733
trong truong hoc

Vién dé lién quan dén banthan | 0 0 2 6,7 8 26,6 20 66,7

Nhin vao bang 2.1 cho thay hoc sinh c6 lo au & 4 nhém van dé chinh la
van dé vé hoc tap, van dé gia dinh, van dé vé cac méi quan hé va van dé lién
quan dén ban than; mic do biéu hién lo au ddi véi céc van dé khong gidng nhau
va ¢6 su phan chia theo thi bac. Tht bac cac van dé dugc minh hoa & biéu do
2.3 duoi day:

Mrc d6 lo du cha HS THCS Lé Quy Pén ddi véi cac van dé

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%

30%
20%
10%
00% H — - -

Van dé hoc tap Van dé gia dinh Van d& mbi quan hé Van dé ban than
trong trwdng hoc
m R4t thwong xuyén  m Thudng xuyén thinh thodng  m chwa bao gi&

Biéu d0 2.3: Mizc dé lo au cua hoc sinh THCS Lé Quy Pén doi Véi cac van dé
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Phan tich biéu db trén cho thay tha bac mac d6 lo au cua HS THCS Lé
Quy Pon ddi véi cac van dé, cu thé:

- Nhitng van dé lién quan dén viéc hoc tap dung dau trong cac van dé gay
lo 4u hoc duong. Mirc do “rat thudng xuyén” cua van dé 1a 6,7% cao nhat trong
4 van d&, mac do “thudng xuyén” (10%) va “thinh thoang” (46,7%) ciing cao
hon so véi 3 van dé con lai; trong khi d6 mirc d6 “chua bao gid” chiém 36,6%
thap nhat trong 4 van dé. Pay 1a mot thuc té dé hiéu bai ¢ Ira tudi hoc sinh, viéc
hoc tap dugc xem 1 viéc quan trong nhat. Hon thé, tinh chat, ndi dung cua hoat
dong hoc tap & bac hoc THCS cd su khac biét vé chat so vai bac hoc tiéu hoc.
Pong co hoc tap hay muc dich hoc tap c6 nhimg dinh huéng dén trudng trung
hoc pho thong hay xa hon nira 1a nghé nghiép trong tuong lai. Cac dong co x4
hoi nhu hoc vi phan thuong, hoc vi 161 khen caa cha me, thay co ... khong con
chiém wu thé nhu ddi véi hoc sinh cac 16p dudi. Boi vay, ¢ giai doan ndy, nhiing
van dé lién quan dén hoc tap ludn 1a moi ban tm 16n nhat d6i véi hoc sinh
THCS.

- Nhitng van dé lién quan dén gia dinh xép thir hai trong cac van dé gay lo
au hoc duong cho hoc sinh: Mirc d6 “rat thuong xuyén” cta van dé 1a 3,3% cao
thir 2 trong 4 véan d¢, c6 6,7% hoc sinh chon muc d6 “thuong xuyén” va 56,7%
chon “thinh thoang”. Nhu vay, cd thé thay moi truong gia dinh mic di khong
nam trong hoc dudng nhung né lai 14 mot trong nhiing yéu t6 gay anh huong
dén lo au hoc dudng cua hoc sinh. Béi vi, hoc sinh THCS vé co ban van con phu
thudc vao gia dinh va chiu anh huong boi méi truong gia dinh bao gom: Vin
hoa gia dinh, bau khong khi trong gia dinh, ky vong cta cha me ddi véi con céi
cling 13 mot trong nhiing yéu t6 gay lo &u hoc duong cho hoc sinh THCS.

- Nhitng van dé lién quan dén ban than xép th ba trong céc van dé gay lo
au hoc duong. Cac em hoc sinh dang trai qua giai doan day thi ¢ la tudi THCS
do d6 nhitng van dé vé su thay doi caa co thé, vé bé ngoai, dién mao cua minh
trudc mit moi ngudi khién cac em quan tAm; hon nita giai doan nay, dic biét 1a

cudi tudi THCS van dé ban beé khac gidi ciing khién cac em rat quan tam. Khong
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chi vay, cac em rat mong muén khang dinh ning luc ciia minh truéc mat ban be,
thay c6 dé nhan dugc su tén trong tir moi ngudi.

- Nhitng van dé lién quan dén cac mdi quan hé trong truong hoc xép thi
tu vé mire d6 lo au. Véan dé méi quan hé gay ra mac d6 lo au thip hon ba yéu t6
trude d6. Diéu nay chang minh, cac mdi quan hé thay trd, ban bé trong nha
truong dang duoc duy tri & mac kha tét.

Tir hai biéu d6 trén cho thay, can thiét phai c6 bién phap hd tro kip thoi
cho hoc sinh c6 lo au & mic d6 nhe va vira dé tranh tinh trang gia ting mac do
lo au, dong thai Kich thich céc lo au tich cuc dé tao dong luc thic day cac em
phat trién.

2.3. Thuc trang biéu hién lo au cia hoc sinh THCS Lé Quy Pén
2.3.1. Thuec trang biéu hién lo au ciia hoc sinh THCS Lé Quy Pén vé mat sinh ly

Mt do lo au hoc dudng cua hoc sinh THCS Lé Quy Pén qua biéu hién
vé stic khoe duoc trinh bay trong bang va biéu do dudi day:

Bdng 2.2. Muc do 1o au hoc duong cua hoc sinh THCS Lé Quy Dén qua

cac biéu hién vé sinh Iy

TAan suat
RAt R . Piém
ST 2 N Thuong Binh Thinh Khéng Thi
Biéu hién thudng A \ . P trung a
T xuyén Xuyén thuong thoang bao gio binh bac
SL|% |SL|% |SL|% |SL|% |SL]|%
p | Cothe metmol, ueoai, luoi | o | oy | 10| 333 | 7 [233 |6 | 20 | 1 |333| 346 | 4
van dong
2 | Hoa mét, chéng mit 4 1133/ 9| 30 |6 | 20 | 9| 30 |2 | 67| 313 3
3 | Tim dap nhanh 5 | 167 | 8 | 267 | 11 | 36,7 | 4 | 133 | 2 | 67 | 333 | 3
4 | Ramohoditay,camgiacto | 4 | 15 | 7 | 233 | 9 | 30 |10|333| 1 | 333 | 303 | 3
cac ngon tay
5 | Pau dau, dau nira dau 0 0 4 | 133 7 | 23316533 | 3| 10 | 240 2
g | Matngu, ngu khong ngon 0| o | 5 |167| 8 |267|15| 50 | 2| 67 | 253 | 2
giac, hay gap &c mong
7 g:; nguc, khothohoacthe | | o | g | o | g | 267 |12 | 367 |12 |367 | 100 | 1
8 | Dau bung, tic bung 0| 0 | 1|33 | 9] 3 |14]467 |6 | 20 | 216 | 2
9 Nang nguoi, dau lung 0 0 0 0 7 | 23,3 (10| 33,3 | 13 | 43,3 1,8 1

Nhan xét bang 2.2: Cac biéu hién vé sinh ly rat da dang. Trong d6, mdi khi lo
au, cac em hoc sinh THCS Lé Quy Don c6 biéu hién “Co thé mét méi, ué odi, heoi
Véin dong” (DTB = 3,46). “Tim ddp nhanh” (BTB = 3,33), “Hoa mat chéng mdt”’
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(DTB = 3,13), “Ra mo héi tay, cam giac té & cdc ngén tay” (DTB = 3,03). Ngoai
ra, cac biéu hién vé stic khoe khac caa lo au: “Mat ngu, ngu khéng ngon gidc, hay
gap &c mong” (BTB = 2,53), “Pau ddu, dau nira dau” (DTB = 2,40), “Dau
bung, tirc bung” (BTB = 2,16), Hai biéu hién “Tic nguc, khé thé hodc the gap
(PTB = 1,9) va “Ndng ngueoi, dau lung” (PTB = 1,8) ¢4 thir bac bang nhau. Tat ca
c4c biéu hién trén da phan déu & mic d6 biéu hién Trung Binh, chi cd biéu hién “Co
thé mét mai, ué odi, lieoi van dong” (PTB = 3,46) & tiém can thap cua muc 4.
Thir bac cac biéu hién dugc minh hoa cu thé qua biéu d6 2.4 dudi day:

5,000
4,2000

3,4000

3,46 3,33
3,13 3'03
2,53
@ 2,6000 2,4
2,16
1,9 1 8
1,000

Cothé Hoamit, Tim dap Ra md hoi Pau dau, Mat ngi, Tirc nguc,Dau bung, Ning
mét moi, chong mat nhanh tay, cam dauntra  nga kho thd tirc bung  nguoi,

TB

ué oai, gidcté & dau khong hoac tho dau lung
ludi van céc ngon ngon gidc,  gép
dong tay hay gap
ac mong

® Biéu hién vé sinh 1y
Biéu do 2.4: Mirc d@é 10 &u ciia HS THCS Lé Quy Pén qua cdc biéu hién vé sinh ly

Nhan xét biéu d6 2.4: Trong cac biéu hién vé suc khoe, “Co thé mét mdi,
ué 0di, ol van déng” cb6 mic do biéu hién cao nhat. Ciing vi khéng c6 ning
luegng nén cac em khéng muén tham gia cac hoat dong hoc tap, giai tri... va
khién ban than lai cang roi vao trang thai cing thang hon. Ngay sau do 1a cac
biéu hién “tim dap nhanh” xép thir 2, “hoa madt, chéng mat” xép thir 3, “ra mo
hoi tay, cam giac té ¢ cac ngon tay ” xép thar 4, “mdt ngu,ngu khéng ngon gidc,
hay gap ac méng ” xép thir 5. Pay déu 1a cac biéu hién co ban khi trong trang thai lo

au, stress. Biéu hién “dau dau, dau nira dau” xép thir 6 trén tong s6 cac mirc do biéu
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hién. Xép tha 7 1a biéu hién “dau bung, tirc bung . Hai biéu hién “tizc nguc, kho the
hodc thé gap” va “néng ngueoi, dau lung” déu xép thix 8.

Nhu vy, lo u cua hoc sinh THCS Lé Quy Dén ¢ nhiéu biéu hién khac nhau
vé mat sinh ly; tuy nhién, van chiai yéu & mac trung binh va thinh thoang; nhiing biéu
hién cling nam & nhitng trang thai sinh 1y co ban, chua phai 1a nhitng trang thai sinh
ly quéa nghiém trong.

2.3.2. Thuee trang biéu hign lo au cia hoc sinh THCS Lé Quy Dén vé mat tam Iy

Khong chi c6 cac biéu hién vé sic khoe, lo au hoc duong con duoc thé
hién thdng qua cac biéu hién vé tdm ly. Muc do lo &u hoc duong caa hoc sinh
THCS Lé Quy Pon qua biéu hién vé tam 1y duoc trinh bay trong bang dudi day:

Béng 2.3: Mirc do lo au hoc duong cua hoc sinh THCS Lé Quy Don qua
cac bieu hién ve tam ly

Tan suét i
. biém
ST P 5 M
Biéu hién R?t Thuong Binh Thinh Khéng trung ue
T thuong A N . = N do
. Xuyén thuong thoang bao gio binh
Xuyén
SL|% |SL|% |SL|% |SL|% |SL|%

y | Khong taptrung, hay suy | o | 50| g | 30 | 6| 20 | 8 | 267 | 2 | 67 | 323 | 3
nghi van vo

o | Loso thit bai, thua kém 4 1338|267 |6 | 20 |11|37| 1] 33| 310 | 3
ban bé

g | Channan khongmuonlam | | oo | 7 | 533 | 7 | 233 (12| 40 | 2 | 67 | 283 | 3
viéc gi
Bon chon khéng yén, lo

4 | lang vé nhirng viéc khéng 1333 6 20 | 9 30 | 9 30 | 5| 16,7 | 2,63 3
co can cu

5 | Lolangvenhingbathanh, \ |5 | )| 100 13 433 | 9 | 30 | 4 | 133 | 256 | 2
rui ro trong tuong lai

6 | Cau gian, buc tic vo cé 8 | 267 | 7 | 233 |8 | 26,7 | 5 | 16,7 | 2 | 67 | 346 | 4
Khong mudn giao tiép véi

7 | nguoi khac, muén & mot 301 | 6| 20 |7 |233|13|433| 1333|290 | 3
minh

g | Khokhankhidwaranhing | , |\ oo | o | 067 | 5 | 167 |14 | 467 | 1 | 333 | 286 | 3
quyet dinh

g |Camthaykhongaihieu, o1 ol ol g0 | g [ 267 | 3 | 10 | 220 | 2
quan tdm, yéu thuong minh
Cam thay kho khan chong

10 | chat, khong thé khac phuc 0 0 0 0 6 | 20 |17 | 56,7 | 7 | 233 | 1,96 2
duoc
That vong vé ban than, cam

11| gidc bit hre ol o |o| o |5 |167|18| 60 |7 |233]| 1,93 | 2

1o | Tinhthan suy sup ol o |o| o |5|167|14|467 11|37 1.8 | 1
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Nhéan xét bang 2.3: Cac biéu hién vé tdm Iy rat da dang, dugc thé hién
qua nhiéu trang thai cam xdc, tinh than khac nhau. Trong do, “Cdu gian, buc tuc
vd cé” (DTB = 3,46); “Khéng tdp trung, hay suy nghi vin vo” (DTB = 3,23),
“Lo so thdt bai, thua kém ban bé” (DTB = 3,1), “Khong muén giao tiép vdi nguoi
khac, musn ¢ mét minh” (BTB = 2,9), “Khé khan khi dwa ra nhiing quyét dinh”
(PTB = 2,86) “Chdn nan, khéng muon lam viéc gi” (PTB = 2,83). Cac biéu
hién “Bon chon khong yén, lo lang vé nhiing Viéc khong cé can civ” (BTB = 2,63)
“Lo ldng vé nhitng bat hanh, ri ro trong twong lai” (DTB = 2,56); “Cdam thdy
khong ai hiéu, quan tdm, yéu thirong minh” (BTB = 2,2). Hai biéu hién va “Cam
thdy khé khan chong chat, khong thé khec phuc duoc” ¢ DTB = 1,84, “Thdt vong vé
ban than, cam giac bat lwc” co diém trung binh lan luot 1a 1,96 va 1,93 cuing thir
bac vai nhau. Ngoai cac biéu hién trén, biéu hién “Tinh than suy sup” (PTB = 1,8) 1a
cd thir bac thap nhat. Thir bac cac biéu hién duoc minh hoa cu thé trong biéu db 2.5
dudi day:

5
4,2

3,4

3,46
3,23
3,1
2,83 29 2,86
263 756
2,6
2,2
1,96 1,93

1,8
1’8 I I I

1

Khéng Losg Chan  Bon Loldng Cau Khong Kh6 Cadm  Cam  That  Tinh
tap  thatbai, nan, chon,lo V& gian, mubdn khdn  thay thay kho vong vé than suy
trung, thua khéng ldngvé Nh¥ng byctie giao khidwa khdng  khin ban sup
hay suy kém ban muén nhitng bat voco liepvoi  ra  aiquan chéng  than,

bTB

nghl  pe lamviec viec hanh, nguoi nhing tam,  chst  cam giac
van vo gl khong trong khac quyst  yéu bt luc
6 cin twong dinh thwong
o lai minh

M Biéu hién vé tdm ly

Biéu dd 2.5: Mirc d6 lo au ciia HS THCS Lé Quy Pén qua cdc biéu hién vé tam ly
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2.4. Thuc trang mire d lo &u hoe dwong caa hoc sinh THCS Lé Quy Don
theo céc tiéu chi

2.4.1. Thuc trang mire dé 10 &u hoc dwong cua hoc sinh THCS Lé Quy Don
theo gigi tinh

Su khac biét vé mie d6 lo au hoc duong caa hoc sinh THCS Lé Quy Pon
Xét theo gidi tinh dugc thé hién qua biéu d6 2.6 dudi day:

PTB
005
004
003 003 2,89
002 223
2,16
002 002 1,89 002
002
001
000
Vandélien  Véandélien  Vandelien  Vandelién
quandénhoc  quandéngia  quandéncac  quandén ban
tap dinh moi quan h¢ than
mNam ®N@

Biéu dd 2.6: s0 sanh mire dé lo Au hoc dwong ciia HS THCS Lé Quy Pén theo
gigi tinh

Nhéan xét biéu dd 2.6: Muc d6 lo &u caa hoc sinh nam va hoc sinh nit
truong THCS Lé Quy Pon co su khac biét. Muc d6 lo au cua hoc sinh nit trong
ting van dé (hoc tap, méi quan hé, ban than) cao hon hoc sinh nam. Diéu nay c6
thé giai thich boi dic diém phat trién ¢ giai doan lta tudi nay, hoc sinh nir
thuong budce vao giai doan day thi som hon so véi hoc sinh nam, sy thay d6i vé
sinh 1y ciing nhu tam 1y khién cac em c6 nhiéu suy nghi vé cac van dé hon so
véi hoc sinh nam. Tuy nhién, mirc d6 lo au cao hay thap ciing khong hoan toan
quyét dinh boi yéu té gidi tinh ma con do kiéu than kinh cia mdi ngudi. Nhiing
nguoi ¢6 kiéu than kinh yéu, khi chat uu tu thuong nhay cam, hay suy nghi, dé
bi quan, da sau da cam; nhitng hoc sinh thugc kiéu than kinh nay s& rut ré, ty ti,

yéu dudi, hay lo ling. Do d6, su khac biét vé mic do lo &u cua hoc sinh xét theo
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gioi tinh khong dang ké.
2.4.2. Thuc tragng mire dg 1o &u hoc dwong cia hoc sinh THCS Lé Quy Déon
theo khai lép

Sy khac biét vé mie d6 lo au hoc duong caa hoc sinh THCS Lé Quy Pon
xét theo khéi 16p duoc thé hién qua biéu do 2.7 dudi day:

bTB
5

4,2

34

279 291 2,68 238

257,62 4

26 2,21
1,0813 1,97 :
r |

1,84 192
1,8 1&@12 1,48 1,53

B

Vén dé lién quan dén hoc  Vén d& lién quan dén gia  Vén d& lién quan dén ban  Vén dé lién quan dén cac
tap dinh thén moi quan h¢

Khéi6 WKhéi7 ®Khéi8 #Khéio
Biéu dd 2.7: Mirc dé 1o au hoc dwong ciia HS THCS Lé Quy Bén theo khoi 16p

Nhan xét biéu dd 2.7: Mac do lo au gitra cac khdi 16p 6 sy khéac biét.
Trong d6, su khéac biét gitta mac d6 lo u caa hoc sinh khéi 6 va khéi 12 cao
hon hoc sinh khéi 7 va khéi 8 trong tirng van dé. Thong qua quan sat, trd chuyén
véi cac em, chang tdi thay rang: hoc sinh khéi 6 vira chuyén tiép tir cap hoc tiéu
hoc sang cip hoc THCS nén c4c em phai 1am quen véi méi trudng méi, thay co
méi, ban bé mai, phuong phap hoc tap va noi dung kién thac doi hoi trinh do tu
duy cao hon nén khong tranh khoi nhung lo au. Cung véi d6, cac thay doi sinh li
lra tudi anh huong dén tdm Iy cac em. Con véi hoc sinh khdi 9, cac em da quen
véi moi truong, thay ¢6, ban beé, chuwong trinh hoc tip nhung day lai 1a giai doan
cudi cap, lan dau tién d6i mat véi Ky thi 16n va quan trong, c6 y nghia trong viéc
tiép tuc lya chon trudng trung hoc phd théng — 1a bac hoc cudi cing cua gido
duc phd théng. Y thtc duoc diéu do, cac em dudng nhu cang phai nd lyc nhiéu

hon, ging strc dé nhitng nd luc caa minh tré nén khdng udng phi, va con 1a hinh
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anh dai dién cho gia dinh minh. Cac em c6 chia sé “Thi chuyén cdp la diéu lo s¢
nhdt liic nay”. Nhu vay, viéc chon trudng trung hoc phd thdng, va ki thi trung
hoc co s& 1a mdi ban tdm Ién. Bén canh d6, nhitng van dé vé tinh ban khac gidi,
tinh y8u nam nir ciing nay sinh nhiing lo 4u d6i voi cac em. Hon nita, cac em bt
dau c6 nhiing quan tdm nhiéu hon dén hinh anh caa minh trong mat nguoi khéc.
Sy danh gia cua cdc em vé ban than van con kha mong lung. Do d6 cac em van
dang trong giai doan kham pha kha ning, ning luc cia minh dén dau va phai ¢b
gang dé tré thanh ngudi dap tng ki vong cua gia dinh, nha trudng va chinh ban
than minh. Trong khi d6, khoi 7 va khéi 8 cac em dang & giai doan da bat dau
quen véi moi treong hoc tap, ban bé va phuong phap hoc tap méi; khéng phai
d6i mat véi nhitng ap luc vé ky thi cudi cap; cac méi quan hé ban bé ciing dang
trong giai doan vo tu, hon nhién. Vi vay, vé co ban cac em van c6 nhiing lo au
nhat dinh vé hoc tap va ban than, nhung mtc do khdng nhiéu. Do dé, c6 su khac
biét vé muc d6 lo au cua hoc sinh xét theo khéi 16p.
2.4.3. Thuc trgng mire do 1o &u hoc dwong ciua hgc sinh THCS Lé Quy Déon
theo hgc luc

Su khéc biét vé mirc d6 lo au hoc hoc duong cua hoc sinh THCS Lé Quy

Pon xét theo hoc lyc dugc thé hién qua biéu d6 2.8 duéi day:

PTB
5
4,2
3,4
2 71
5 2,34
b 1 931 g5 21208
6 67
1,8
1
Vandélien ~ Véndélien — Vén déj lién  Véndélién
quan dén hoc quan dén gia quan déncac  quan dén ban
tap dinh moi quan h¢ than

®mTrung binh = Khd ®Gioi
Biéu d0 2.8: So sanh mizc dg o u ciia HS THCS Lé Quy DBén theo hoc luc
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Nhan xét biéu dé 2.8: Mac d6 lo au gira cac hoc sinh Gioi, Kha va
Trung binh 1a c6 su khac biét co y nghia. Cu thé, mtc do lo &u hoc duong cua
nhitng hoc sinh trung binh ddi vdi tirng van dé déu cao hon so véi hoc sinh Kha
va hoc sinh gioi. Két qua hoc tap khdng tot khién cac em tré nén lo lang vé hoc
tap va mbi quan hé trong gia dinh. Bén canh nhitng ki vong cua gia dinh, s tin
tuong cua thay cd, tu ban than cac em ciing dit ra muc tiéu cho minh. N6 con
mang y nghia danh du truéc moi ngudi. Bén canh nhitng lo u vé céc van dé hoc
tap va gia dinh, con 1a nhitng lo au trong cac mdi quan hé va céc van dé lién
quan dén ban than. Chung toi da tro chuyén, lang nghe chia sé cua cac em hoc
sinh va nhan thay rang: ddi véi cac em hoc sinh trung binh, trong van dé vé ban
than, hinh thirc bén ngoai ¢6 sy lo au it hon yéu té nang luc, kha ning cua ban
than. NGi cach khac, cac em hoc sinh trung binh s& quan tdm nhiéu hon dén viéc
nang cao ning luc, phat trién ban than thay vi ban tm vé dién mao, vé bé ngoai
cta minh. Trong khi do, cac ban hoc sinh Kha va hoc sinh gioi ¢c6 muc d6 lo au
thap hon. Cac em chia sé “diém so, cac ki thi khién cdc em cing thang”, cac em
c6 su ¢d gang nd luc vuon 1én nhung dudng nhu ludn lo lang vé két qua hoc tap
ctia ban than minh. Nhu vay, c6 su khac biét vé mac do lo u caa hoc sinh xét
theo hoc luc.

2.5. Thuc trang hau qua ciaa lo au hoe dwong doi véi hoc sinh THCS Lé
Quy Don

Lo 4u c6 anh hudng dén tat ca moi ngudi & moi lta tudi va hoc sinh
khong phai 1a mot ngoai 1. Sau khi tién hanh khao sat, chung t6i thu duoc két
qua vé hau qua caa lo au hoc dudng voi hoc sinh THCS Lé Quy Pon trong bang
2.4,

Bang 2.4. Hdu qud cua lo au hoc duwong d@én hoc sinh THCS Lé Quy Bén

Muc

Tan suat .
Rt biém
a N A
I : i trun
Biéu hién thuong Thuong B|r1h Th{nh Khon_g gl do
xuyén Xuyén thuong thoang bao gi> | binh

SL | % SL | % SL | % SL | % SL | %

Co thé suy nhuoc, stc
khoe giam sut

3 10 3 10 | 14 | 46,7 | 9 30 1] 33 2,93
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Hoc tap kém hi¢u qua, két

R a -, ) 3 10 12 | 40 12 | 40 2 6,7 1 3,3 3,46
qua hoc tap giam sat

Chéan an, mét moi, mat

; 2| 67 | 5167 |8 |267 |13|433 |2 | 67 | 273
ngu

Chén nan, bi quan, muon

, 0 0 0 0 0 0 3 10 27 90 11
b6 hoc

MAat niém tin vao ban than

VA cudC séng 0 0 0 0 1] 33 | 5 |167 |24 | 80 1,23

Tro nén thiéu tu tin, nhat

, 4 13,3 9 30 6 20 10 | 33,3 1 3,33 3,16
nhat

Ran nuat, anh huong xau

cac méi quan hé 2 | 67 |10 333 | 7 | 23310333 | 1 | 333 | 3,06

Nhéan xét bang 2.4: Bang s6 liéu cho thiy hau qua cua lo &u hoc duong
khong chi anh huong dén stuc khoe, thm ly ma con anh hudng dén toan bo doi
séng tinh than cua cac em. Theo cac em hoc sinh THCS Lé Quy Don, lo du gy
ra hau qua nang nhat 1a “Hoc tdp kém hiéu qud, két qua hoc tdp gidm sit” (BTB =
3,46). Sau d6 1a tinh trang “Tr¢ nén thiéu tw tin, nhit nhdat” (BTB = 3,16), “Ran
nit, dnh hieong xau cac moi quan hé” (BTB = 3,06), “Co thé suy nhuoC, Sic
khoe giam sut” (DTB = 2,93), “Chdn dn, mét méi, mat ngu” (PTB = 2,73),.
Mét s6 hau qua cé thir bac thip nhw, “Chdn ndn, bi quan, muén bé hoc” (PTB
=1,1), “Mat niém tin vao bdn than va cuéc séng” (BTB = 1,23). Mirc d6 anh

huong cua cac hau qua dén hoc sinh duoc thé hién trong biéu d6 2.9 duéi day:

5
4,2
3,46
3,4 3,16
& 2,93 3,06
E 2,73
2,6
18
11 1,23
1
Co thé suy Hoc tap kérp Chan an, mét Chan nén,'bi Mit niém tin Trd nén thiéu Ran nut, é}nh
nhuoc, sic  hi¢u qua, két mdi, mat ngu quan, muon vao ban tbﬁn tu tin, nhut hu(mg xau
khée giam sut qua hoc tap bo hoc  va cudc sdng nhat cac moi quan

giam sut hé

Héu qua cua lo au hoc duong

Biéu dé 2.9: Hdu qua cia lo au hoc dwong déi véi HS THCS Lé Quy Pon
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Nhan xét biéu dé 2.9: Qua biéu do ta thiy lo &u hoc duong dé lai nhiéu
hau qua khac nhau vai ban than hoc sinh THCS Lé Quy Pon ca vé suc khoe,
tam ly, mdi quan hé, va moi mat trong cudc song. Trong d6, hau qua Ion nhat 13
anh hudng dén viéc hoc tap cua cac em. Hoc sinh khong thé tap trung, khong cé
dong luc phan dau hoc tap tt. Cang lo au, cang thang, cac em cang khéng mudn
tham gia céc hoat dong, khdng mudn giao tiép, két ndi véi moi ngudi. Do do,
cac em dan tré nén ngai giao tiép, cd 1ap ban than minh, thiéu tu tin, nhat nhat
hon. Tham chi cac em con cam thay chan nan, c6 nhitng suy nghi tiéu cuc nhu
muédn bé hoc, di d6 chi 1a & mirc do thap véi sé lugng nhé hoc sinh. N6 dua ra
tin hiéu canh bao cho gia dinh, nha truong ... phai c6 nhitng bién phap phat hién
va khac phuc kip thoi dé ngan ngira nhitng ¥ nghi, hanh vi tiéu cyuc cua cac em
hoc sinh, gop phan xay dung méi trudng hoc tap 1anh manh, dam bao su phat

trién khoe manh ca vé thé chit va tinh than cho hoc sinh.

2.6. Thuc trang nhan thirc ciia giao vién va phu huynh d6i véi lo au hec
dwong 6 hoc sinh THCS

Pé danh gia thuc trang nhan thic caa gido vién va phy huynh d6i véi lo
au hoc dudng ¢ hoc sinh THCS, tac gia da tién hanh diéu tra biang phiéu hoi, két
qua duoc biéu hién cy thé bang biéu d6 2.10 dudi day:

nhén thirc cla gido vién va phu huynh vé chwong trinh
phong ngtra lo au hoc dwong

80
70
30
) -

Gido vién Phu huynh

100

80

60

40

20

M Can thiét mKhong can thiét

Biéu @0 2.10. Nhan thirc ctia Gio vién va phu huynh vé chuong trinh
phong ngura lo au hoc duong
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Nhan xét biéu d6 2.10: Qua biéu d6 cho thay, van c6 mét sd giéo
vién va phu huynh chua dénh gia cao su can thiét cua viéc xay dung cac chuong
trinh dé hd trg van dé lo au hoc duong cho hoc sinh THCS. Cu thé, c6 20% (3
gido vién) va 30% (9 phu huynh) lya chon “khong can thiét” xiy dung chuong
trinh phong ngtra lo &u hoc dudng cho hoc sinh THCS. Piéu nay ciing dé hiéu,
do van dé chiam soc sic khoe tm 1y cho hoc sinh chwa phai 1a van dé quen
thudc va pho rong, dic biét 1a déi vai phu huynh. Théng thuong, phu huynh chi
quan tam dén cac suc khoe sinh Iy va két qua hoc tap, cac mdi quan hé ban bé

cht chua ¢6 su quan tdim dung muc dén tdm Iy hoc sinh.
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CHUONG 3. MOQT SO BIEN PHAP UNG PHO VOI LO AU HQC
PUONG CHO HQC SINH THCS LE QUY PON
3.1. Pé xuat mét sé bién phap @ng phd véi lo au hec dwong caa hec sinh
THCS
3.1.1. Nang cao nhdn thic vé 1o au hoc dwong trong nha trwong cho gido vién

Gi4o vién 1a nhimg nguoi truc tiép giang day va cé nhiéu thoi gian quan
sét, tiép xdc véi hoc sinh; 1a nhitng nguoi ¢6 kién thuc vé dic diém tam sinh ly
ltra tudi thiéu nién va c6 phuong phap gido duc phi hop gilp hoc sinh nang cao
kién thirc va hinh thanh nhan cach caa minh. Gido vién déng vai trd quan trong
trong viéc phong ngura, phat hién, hd trg cac van dé vé sic khoe tam than, trong
d6 ¢6 van dé vé lo au hoc dudng cho hoc sinh.

Chinh vi thé, can thiét phai gilp gido vién cd céai nhin va nhan thic dung
dan vé lo au hoc duong & hoc sinh THCS.

Pé nang cao nhan thirc cho gido vién vé van dé lo u hoc dudng, can thiét
phai tim hiéu va tién hanh cac hoat dong lién quan dén van dé nay nhu: sinh hoat
chuyén d¢, tap huan, ceminar. ..

Vi dy: xay dung mot chuyén dé cho gio vién, cu thé

* Budc 1: Khao st vé nhan thic cua gido vién ddi véi lo au hoc dudng

Xay dung va sir dung phiéu khao sat dé tim hiéu vé nhan thtc va thai do
Viia gido vién ddi véi van dé lo au hoc duong caa hoc sinh.

* Budc 2: Lua chon chuyén dé sinh hoat chuy@&n mén

Tir két qua khao sét, lya chon nhitng chuyén dé nham nang cao nhan thic,
k¥ ning va pht hop véi nhu cau tim hiéu caa gido vién vé van dé lo au hoc duong.

Vi du: Lua chon chuyén dé “Tong quan vé lo au hoc duong caa hoc sinh
THCS”

* Budc 3: Xac dinh muc tiéu

Chuyén dé nham cung cap cho gi4o vién nhitng hiéu biét co ban vé lo au
hoc dudng, biéu hién, nguyén nhan dan dén lo au hoc duong. Tir d6, gido vién

c6 kha nang nhan dién nhitng hoc sinh c6 biéu hién lo au hoc duong; c6 kha
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nang tim hiéu nguyén nhan gay lo au hoc duong & hoc sinh; gido vién c6 thai do
quan tAm hon d6i véi van dé lo au hoc dudng caa hoc sinh THCS.

* Budc 4: Xay dung ndi dung chuyén dé

Noi dung chuyén dé xay dung bam sat muc tiéu da dé ra, dam bao phu
hop vai nhan thirc va nhu cau cua gido vién, phi hop véi van dé duge xac dinh
trude d6. Vi du: Chuyén dé “Tong quan vé lo au hoc duong cua hoc sinh THCS”
duogc xac dinh c6 cac noi dung chinh:

- Khai niém chung

+ Khai niém lo au

+ Khai niém lo au hoc duong

+ Khai niém réi loan lo au

- Biéu hién cua Lo au hoc duong & hoc sinh THCS

+ Biéu hién vé strc khoe

+ Biéu hién v& tam ly

- Nguyén nhan gay ra lo au hoc duong caa hoc sinh THCS

+ Tu hoc tap

+ Tu phia gia dinh

+ Tir c4c mdi quan hé xa hoi

+ Tu ban théan

- Hau qua cua lo au hoc dudng ddi véi hoc sinh THCS

* Bugc 5: T chuc sinh hoat chuyén dé

Tién hanh t6 chuc sinh hoat chuyén dé, dua ra cac van dé dé cung thao
luan, chia sé, trao d6i tir d6 goi md thém nhitng huéng tim hiéu va nghién cau
lién quan dén van dé lo au hoc duong.

* Budc 6: Danh gia sau chuyén dé

Tiép tuc sir dung phiéu khao sat dé danh gia nhiing thay doi cua giéo vién
vé nhan thire, thai do d6i véi van dé lo au hoc duong sau khi tham gia cac noi
dung chuyén dé, nhitng khé khin vudng méc trong qué trinh nhan dién va hd tro

HS ¢6 lo au hoc duong; tir d6 tiép tuc dua ra cac bién phap, phuong hudng maoi.
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3.1.2. Thwong xuyén ddanh gid, thu thap thong tin phan héi tir hec sinh, phu
huynh, gi&o vién va cac lwc lirong trong nha trwong dé phat hién kip thoi
nhitng truong hep lo &u hoc dwong

Nham thu thap théng tin tir hoc sinh, phu huynh, gi4o vién va cac luc
luong khac trong nha truong dé phét hién kip thoi cac truong hop lo &u hoc
duong can trg gitp ciing nhu cac tac dong dua ra dugc théng nhat va mang lai
hiéu qua thiét thuc. Sy phdi hop gitra gia dinh va nha truong ¢ ¥ nghia quan
trong trong viéc giao duc va nang cao kha nang tng phé lo au hoc duong cho
hoc sinh THCS Lé Quy Don.

Can c6 sy thuong xuyén lién lac gitta Gido vién va gia dinh, giita giéo
vién chu nhiém vai giao vién bo mon, gitra gido vién vaéi cac luc luong trong
nha truong, gitra gido vién va hoc sinh ciing nhu gitra cac luc luong trong nha
truong véi hoc sinh vé nhitng khé khan, 4p luc ma hoc sinh gap phai tai gia dinh
va trong nha truong, gido vién va cac luc lugng trong nha xac dinh nhitng mat
tich cuc va han ché truée, trong va sau khi ang pho véi lo au hoc dudng, trao
d6i nhitng kha nang ung pho vai lo au hoc dudng coé thé rén luyén tai gia dinh va
nha truong, nhitng kha nang ng phoé vai lo au hoc duwong ma cac em hoc dugc
& trong nha trudng can duoc gia dinh cang ¢ va phat trién. Can phdi hop véi
gia dinh va nha trudng dé dinh huéng phat trién phi hop véi nang luc, so truong
Va nguyén vong mong muédn cua cac em. Pidu nay gop phan giam thiéu nhiing
lo &u c6 thé xay ra vi cac em khong phai chiu ap lyc tir sy ky vong qué cao cua
gia dinh hoac hoang mang vé nang luc cua minh.

Bién phap nay co thé duoc tién hanh théng qua cac hinh thic khac nhau:

- Str dung cac bang test, phiéu hoi dé thu thap thong tin, danh gia dinh ky
nham kip thoi nam bat tinh trang va nguyén vong caia hoc sinh va giao vién.

- Str dung phuong phéap quan sat, ghi chép nhat ky quan sat déi vai nhiing
hoc sinh ¢ dau hiéu caa lo au hoc duong

- Xay dung mé hinh “hom thu hoc tro” dé tiép nhan nhitng tam tu,

nguyén vong cua hoc sinh, thong qua d6 nam bat thong tin, sang loc va phat hién
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nhitng van dé caa hoc sinh dé kip thoi hd tro.

- T6 chuc cac budi toa dam trao doi kinh nghiém gitta nha trudng va gia
dinh, toa dam cho hoc sinh THCS... Gido vién khi can co thé lam viéc truc tiép
véi phu huynh hoc sinh, nhit la gia dinh caa nhitng em c6 dau hiéu cua lo au
hoc duong va con han ché vé ky ning ang phé voi lo au dé trao do6i va tim
huéng giup d& phu hop.

- C4c t chure trong nha trudng cling can quan tdm hd tro cho hoc sinh ¢é
kho khin dé co thé hiéu rd hon vé& muc tiéu cia cac mén hoc, ndi dung cua tirng
bai hoc cu thé; dé lam quen véi mdi trudng hoc tap méi va dé phat trién phuong
phap hoc tap phu hop véi bac hoc THCS. Hoc sinh ciing can duoc hd trg vé mit
tinh than, d6i pho voi cang thang, ap luc trong hoc duong dé co thé hoc tap tét
hon.

3.1.3. Xay dung cdac chwong trinh phong ngera lo &u hoc dwong cho hec sinh
va phu huynh

Phong ngira ddi véi hoc sinh dang gip phai lo au hoc dudng nham cung
cap cho hoc sinh nhiing kién thirc vé lo au hoc duong va nhitng bién phap giai
quyét phd hop, giam thiéu tac dong tiéu cuc c6 thé xay ra; gop phan xay dung
moi truong giao duc an toan, lanh manh, hiéu qua.

HJ tro hoc sinh rén luyén k¥ niang song; tang cuong y chi, niém tin, ban
linh, thai do tng xu phl hop trong cac méi quan hé xa hoi; rén luyén sic khoe
thé chat va tinh than, gop phan xay dung va hoan thién nhan céach.

* Céc budc tién hanh:

Buéc 1: Khdo sét nhu cdu

Nhan dién nhu cau caa hoc sinh d6i véi van dé lo au hoc duong. Trién
khai 13y phiéu danh gia nhu cau tim hiéu vé lo &u hoc duong tir tit ca cac Iop
trong nha trudng. Qua d6 1ap ké hoach chi tiét cho cac hoat dong phong ngtra,
toa dam, tham van tdm ly cho ca nim hoc.

Buoc 2: Xac dinh muc dich cua chuong trinh phong ngrra

Thong qua nhitng thong tin thu duoc tir cac phiéu nhu cau, ciing nhu
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thong tin truc tiép tir nhitng gi4o vién chu nhiém, gi4o vién bd moén, can bd doan
dé nam bat nhu cau, xac dinh muc dich cta chuong trinh.

- Du b4o, khao sat dinh ky phan loai nhitng van dé lién quan dén lo &u hoc
duong 6 hoc sinh THCS.

- Nang cao hiéu biét, thai do cua HS vé van dé lo au hoc duong.

- Trang bi cho hoc sinh kha nang ng pho vai lo au hoc duong.

- Sang loc, phat hién sém nhitng hoc sinh ¢6 biéu hién lo au hoc duong dé
thuc hién hoat dong hd trg, tham van cho hoc sinh.

Buoc 3: Xay dung noi dung chwong trinh phong ngrra

Chuong trinh phong ngtra ¢6 thé 1&n ké hoach cu thé theo tirng thang va
ké hoach tong quat cho ca nam hoc; trong d6, bao gdm cac ndi dung phong ngira
cu thé:

- Tong quan vé lo au hoc duong

- Nhan dién va quan ly cam xdc

- M6t s6 ki nang thuc hanh x& hoi

- M6t s6 lidu phéap thu gidn lam giam lo &u

- Sbng c6 ¥ nghia

Bu6c 4. Té chire trién khai chirong trinh phong ngira

- Béi vai cac hoat dong phong ngira:

Trén co s& thong tin thu duge dau nam, gido vién cha nhiém phdi hop voi
phong tdm ly xay dung ké hoach hoat dong cho ca nam hoc ddi véi tiing khoi
I6p sao cho céc hoat ddng phil hop véi nhu cau, Ira tudi va tinh chat hoc tap.

- Bdi véi cac hoat dong can thiép:

Véi nhimg truong hop hoc sinh ¢6 nhu cau ty tim dén, can bo tam ly trén
co s6 hd so tam 1y da luu két hop véi cac phuong phap tro chuyén, trao doi dé
phat hién nhitng van dé lo au hoc dudng cua hoc sinh, qua d6 1én ké hoach tac
dong hoic ho tro.

Tuong ty nhu vay, ddi vai nhitng hoc sinh duoc gigo vién cha nhiém dua
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xubng, vin phong s& tiép nhan va tim hiéu sau hon vé nhiing van dé cua hoc
sinh lién quan dén lo au hoc duong. Nhiing thong tin nay dwoc ghi chép can than
vao hd so tam 1y. Ddi véi nhitng tinh hudng quen thudc, can bo tam 1y c6 thé
thuc hién ngay cac bién phap tac dong. Trong trudng hop van dé caa hoc sinh
phtic tap, can bo tam Iy s& phai ghi chép day du thong tin dé dua ra hoi dong
chuyén mon truac khi can thiép.

Budce 5: Danh gia sau chuong trinh

Tiép tuc sir dung thang do, phiéu khao sat dé danh gia nhimg thay di cua
HS vé nhan thtrc, thai d6 d6i voi van dé lo au hoc duong sau khi tham gia céc
noi dung chuyén dé, nhitng kho khian vuéng mac trong qué trinh nhan dién va
tng phd véi lo au hoc duong; tir d6 tiép tuc diéu chinh chuong trinh cho phu
hop va dua ra cac phuong huéng méi cho van dé lo au hoc duong.

3.1.4. Hé trg tam Iy cho hec sinh c6 biéu hién lo au hec dwong

* Muc dich:

Viéc xay dung va phat trién phong tham van hoc dudng trong nha trudng
nham phong ngira, hd tro va can thiép (khi can thiét) dbi véi hoc sinh dang gap
phai khé khin vé tam ly trong hoc tap va cudc song dé tim huéng giai quyét phi
hop, giam thiéu tac dong tiéu cuc co thé xay ra; gop phan xay dung mdi truong
gi4o duc an toan, l1anh manh va than thién. Giap d& la rat can thiét dé cac em c6
nhitng k¥ ning &ng pho véi lo au mot cach phd hop dé vuon 1én trong cudc
s6ng.

Ngoai ra, viéc xay dyng phong tham van hoc duong cho hoc sinh con
gitp hd tro hoc sinh rén luyén ky ning sdng, ting cuong y chi, niém tin, ban
linh, thai do tng xir phi hop trong cac méi quan hé x& hoi, gop phan xay dung
va hoan thién nhan cach cho hoc sinh.

* C4ch thic tién hanh:

Xay dung cac chuyén dé vé tu van tam ly cho hoc sinh va bé tri thanh céac
bai giang riéng hoic 15ng ghép trong cac tiét sinh hoat 16p, sinh hoat Poan -

Poi; To chic day tich hop cac ndi dung tu van tdm Iy cho hoc sinh trong cac
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mon hoc chinh khoa va hoat dong trai nghiém, hoat dong giao duc ngoai gio Ién
l6p. Pong thoi to chic cac budi néi chuyén chuyén dé, hoat dong ngoai khoa,
cau lac bo, toa dam vé cac chu dé lién quan dén noi dung can tu van cho hoc
sinh; cung cap tai liéu, thuong xuyén trao d6i véi cha me hoc sinh vé dién bién
tam 1y va cac van dé can tu van, hd trg cho hoc sinh.

Tu van, tham van riéng, tu van nhom, tryuc tiép tai phong tu van; tu van
cac van dé chung truc tuyén qua mang néi bo, trang thdng tin dién tir ctia nha
truong, email, mang x& hoi, dién thoai va cac phuong tién théng tin truyén thong
khac.

Vi du: mot sé truong hop hoc sinh can hd trg tam 1y:

- Hoc sinh 1:

+ Thong tin c& nhan:

Ho va tén: B.K.A, nit, 15 tudi; hoc luc: gioi

B6: D.H.T, da chét.

Me: N.N.H, 41 tudi, ban hang.

Piém thang danh gia lo au ciia Zung 1a: 52 2> Muc do Vira

+ Tién sir phat trién:

B A mat tir ndm em 10 tudi, mot minh me budn ban ngoai cho, nudi day
2 chi em gai an hoc. A la con thir hai trong gia dinh. Theo chia sé cia A, me em
1a nguoi rat tam 1y, khong ap dit, dit ning van dé gi cho con cai. Cac chi em
trong gia dinh ciing rat hoa thuan, yéu thuong, san sé véi nhau.

A nhan xét minh 1 ngudi nhat nhat, nhay cam nhung hoa dong. Trudc
day, em c6 udc mo sau nay duoc dang trén san khau hoic dugc néi chuyén
trudc nhiéu ngudi. Em muén ndi 1én y kién caa minh, mudn duoc vui vé, ty tin
tredc moi nguoi. Nhung bay gid em cam thiy khong con du tu tin.

Bat dau tir nam hoc ndy, A mudn thi vao truong chuyén nén luén cb géng
hoc tap, do so thoi gian khong du dé on tap kién thuc, A di thuong xuyén hoc
bai muon tam 1-2 gid sang, sang day lai tiép tuc di hoc, dan dan thanh théi quen

va bat dau bi mat ngu trién mién. Nhung khoang thoi gian trudc A c6 ubng cafe
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dé thirc hoc bai nén em nghi rang mat ngu chi 1a do cafe. A da ding uéng cafe
nhung tinh trang van khong cai thién. Em rat muén nga nhung lai khdng thé ngu
duogc. Em d3 nghe nhac, 1am moi cach nhung khong thanh cong. Mdi dém
khong ngu dugc em thuong hay suy nghi nhiéu chuyén xay ra trong cudc song,
roi lo lang vé nhitng chuyén trong twong lai va dan dan bi chan nan.

Dan dan, vi mat nga nén A mét mai, dan dén chan an, tic nguc, khé tho,
tay chan té cang, sut can. Me c6 dua em di bénh vién tai dia phuong chi két luan
so bo vé tinh trang théng qua biéu hién stc khoe cua em 13 suy nhugc va cho
thudc vé dung. Em chia sé: “Em tu thay minh 6n hon chi 1a néu khéng cé thubc
hd tro thi em rat d& mét moi, nhung van ludn c6 mot cam giac lo so vé tuong

:99

lai”.

- Hoc sinh 2:

+ Thong tin c& nhan:

Ho va tén: V.N.H, 15 tudi, nam; hoc luc: Trung binh.

B&: V.N.A, 40 tudi, ban hang.

Me: P. M. T, 37 tudi, ban hang.

Hién tai, em song cting bé me va ba noi.

Piém thang danh gia lo 4u cuia Zung 1a: 53 diém > mirc d6 vira.

+ Tién sir phét trién: Em I1a con mét trong gia dinh. Ca bd va me déu béan
hang. H sinh thuong va niang 2,7kg. Me em cho biét : Khi mang thai do hoan
canh kinh té gia dinh kho khan nén me hay suy nghi, lo lang. H dugc coi 1a “kho
nudi”, em an udng kém va khong an nhiéu loai d6 an. Vi du nhu, em ¢t dn ca 1a
ndn. B thuong bao H : “quanh nidm chi c6 an thit lon”. Vi hoi gdy nén ba noi
rat chiéu chau. H n6i : Em quy ba nhat nha. B6 me di ban hang ca ngay nén hai
ba chau trong nhau. Ba gia yéu nén néi ca ngay va thuong xuyén nhic nho H
chuyén hoc hanh. B4 1a nguoi doc doan va néng nay con me hién va khéo an
noi. Theo 10i ké ciia em, bd me ban nén it quan tam tai chuyén hoc hanh, chi
quan tam t&i két qua ma khong cé sy kém cip con lam bai. Me ciing thuong

xuyén nhac nhd con hoc, nhung ciing ban va khong quan tam duoc nhiéu. Me H
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ké, c6 lan sang di hoc H khéng vé nha va khéng néi vai ba. Ba rét lo ling va goi
cho bd vé nha. Ca nha di tim H, khi gap H bb di danh cho vai roi ngoai duong.
H x4u ho va chi thich & trong phong, déng ctra, khéng néi chuyén véi ai trong
nha trir ba ndi. Tir hém ¢6 gido chua nhiém goi dién thdng bao tinh hinh hoc tap
cua H kém so véi cac ban trong 16p. Bb thao bo mang Internet, H cang chan
hon. Me ¢6 nhic nhd chuyén hoc hanh H ciing bo ngoai tai. H it néi, 1am i tir 2
thang tro lai day.

O 16p, H hoc kém. Piéu em so nhat 1a ludi biéng, khdng néi troi, quén hét
bai khi 6n. Mic di em chua phai ludi hoc, nhung két qua hoc tap ciia em van
chua duoc cai thién. Em bat dau choi game tir khi hoc 16p 8, gan day em it choi
hon. H thich choi da bong cuing cac ban trong 16p. Ba H ké, dao nay cu “gan gio
di hoc 12 nd ngdi nha vé sinh téi ca tiéng dong hd”. H so di thi, sg nhitng ngay
phai hoc nhiéu tiét. Khi 1&n bang c6 biéu hién run, 6 md héi, viét bai 1én bang
rat mo. Co gi4o giao bai hoic noi sé kiém tra bai cii thi so khdng dam nhin cd
hoac nhin 18n bang. H khéng dam ddi dién mot minh voi thay cd vi em khong
biét ndi gi.

O nha 14 ltc em cam thay thoai mai nhat. B6 me em ra khoi nha Itc 5 gio
sang va vé nha Iic 10 gio téi. Bita com gia dinh chia 1am hai 14n an : 1 12 ba va
H, 2 1a b6 va me. Khi vé nha vao céc budi téi, cau chuyén ma bé me thuong noi
la hém nay thu bao nhiéu, chi bao nhiéu, kho con bao nhiéu hang, cac loai
hang...B6 me thuong so sanh H vai cac ban hoc sinh gioi khac va thuong quan
tam dén két qua hoc tap cia H cao hay thap. B6 me va ba noi rat ky vong H sé&
hoc gioi. Thi thoang me c6 goi dién cho cd gido chu nhiém hoi vé tinh hinh hoc
tap cua con.

H choi than véi ban Q gan nha, hoc cing 16p. Hai ban thuong di hoc cling
nhau. H ké, ciing thi thoang H n6i chuyén véi ban vé cam xGc chan nan, lo lang,
mat an mat nga vé van dé hoc tap.

* Ldp ho so va huu trik théng tin cia cac ca tham van:

Can bo tham van can 1ap ho so tham van dam bao day du, ding yéu cau,
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tuan tha nguyén tic bao mat va dao dic nghé nham luu trir thdng tin va tién
trinh tham véan. Pay ciing 1a co s dit liéu dé tién hanh chuyén ca khi can thiét.

* Ddnh gid qud trinh tham van:

Can thudng xuyén danh gia giai doan trong quéa trinh tham van dé nim bt
duoc hiéu qua va chiéu hudng tién trién cua qua trinh hd tro, tham van. Tir d6 c6
co s& dé tiép tuc tién hanh cac phuong phap tham van nham hd tro HS giai quyét
c4c van dé lién quan dén lo au hoc dudng va cac van dé kho khan tam 1y khac.
3.1.5. Tang cwong cac hoat dgng ngoai gio' 1€n lép va hoat dong trdi nghiém
cho hgc sinh

- HDGDNGLL 1a moi truong rén luyén pham chét, nhan cach, tai ning,
thién hudng ca nhan, hinh thanh cac méi quan hé giita con ngudi voi doi séng
x& hoi, voi thién nhién va méi trudng song.

- HDGDNGLL tao diéu kién dé hoc sinh hoa nhap vao cudc séng xa hoi.
Khi tham gia caic HDGDNGLL, cac em duwgc hoa minh vao su van dong chung
cua doi sdng xa hoi phong phi phic tap va soéi dong. Chinh HDGDNGLL da
budc dau dat hoc sinh trudc nhitng van dé caa ban than, cua xa hoi, cling nhu
nhitng thach thic thyc tién dé cac em giai téa, tng pho véi lo u va cac van dé
tam 1y khac...Tur thuc té d6 cac em hiéu duoc sau sic hon su can thiét phai
chuan bi cho minh hanh trang dé dam duong trach nhiém Iam chu ban than, cha
nhan tuong lai ciia dat nude, cua X3 hoi dang ngay cang phét trién.

* Céch thuc xay dung va tién hanh HDPNGLL

Buéc 1: Lya chon va dat tén cho chu de

- Mdi chu dé& can duoc tién hanh bai nhiéu hoat dong khac nhau tiy thuoc
vao d6i twong hoc sinh. Tén cua hoat dong can dam bao mét s6 y&u cau:

- Tén phai néu rd chi dé, ndi dung cua hoat dong.

- Tén phai ngan gon, rd rang, chinh xac.

- Tén phai tao 4n tuwong, gay su hap dan d6i vai hoc sinh

Buoc 2: Xac dinh myc tiéu cua hoat dong

- Muc tiéu thé hién su dinh hudng cua hoat dong. Muc tiéu cua mdi hoat
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dong déu hudng téi muc tidu chung cua chu dé.

- Tuy thudc vao ndi dung, hinh thac cu thé cia hoat dong va déi tuong
hoc sinh ma dat ra nhirng muc tiéu riéng cho hoat dong.

- CAc véan dé vé kién thuc, k§ niang, thai do hay tinh cam duoc muc tiéu
hudng tai it hay nhiéu tly thudc vao hoat dong cu thé.

Buée 3: Xac dinh ngi dung va hinh thizc cua hoat dong

Céc can cu dé xac dinh noi dung va hinh thic caa hoat dong: cha dé cua
hoat dong, muc tiéu cua hoat dong, diéu kién cua hoat dong (vé co so Vit chat
cta trudng, 16p, nang luc va lta tudi hoc sinh, cac luc luong hd tro...) , thoi diém
dién ra hoat dong.

- Viéc xac dinh ndi dung va hinh thic hoat dong can dat cac yéu cau:

+ Xac dinh ndi dung cu thé vé van dé lo au hoc dudng can phil hop cho céc
hoat dong.

+ Liét ké day du, cu thé va c6 tinh hé thong nhiing noi dung cua lo au hoc
duong dbi vai tirng hoat dong.

+ Lwa chon hinh thic hoat dong tuong Gng, phil hop sao cho c6 thé tao nén
su hap dan.

Trong budc ndy, theo chling tdi, viéc xac dinh ndi dung va du kién hinh
thic hoat dong c6 thé duoc gido vién chuan bi nhung dé hoan thién no thi nén cé
su tham gia y kién caa hoc sinh. Viéc nay khong nhiing tao thém diéu kién cho
cac em phat huy tinh chit dong va sang tao ma hon nita, su tin cay cua thay co sé
cho cac em thém tu tin, tao thém dong luc va hiang tha khi tham gia hoat dong.

Buwéc 4: Chudn bi hoat déng: can bg tam ly, HS va GV clng tham gia
thuc hién viéc chudn bj

- Cén bo tham van va gio vién:

+ Gifr vai tro c6 van nén khi dy kién ké hoach to chirc hoat dong gio vién
can chu dong, cu thé va séng tao.

+ Du kién duoc néi dung cbng viéc, tién trinh hoat dong, diéu kién,

phuong tién ciing nhu céc luc luong hd trg cho hoat dong.
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+ Thdng bao noi dung, yéu cau, thoi gian hoat dong va nhiing du kién caa
minh cho HS.

+ Phan c6ng nhiém vu cho ca nhan hoc sinh, nhom.

+ Lén ké hoach chi tiét cho viéc chuan bi hoat dong.

+ GOp y kién hoac dua ra goi y cho HS trong qué trinh thuc hién néu can.

+ Gilp hoc sinh giai quyét thic mac va g& bi trong nhiing van dé lién
quan dén kién thizc chuyén mén, diéu kién co so vat chat, thi nghiém hoa hoc...

+ Pong vién va thiic diy HS hoan thanh trach nhiém duoc giao ding ké
hoach.

+ Ra lai noi dung, tién trinh hoat dong, thoi gian hoat dong, xem xét tinh
hop li, kha nang thuc hién va két qua can dat dé c6 nhiing diéu chinh phi hop,
kip thoi va hoan chinh ban “ké hoach t6 chtc hoat dong”.

- Chuan bj ciia hoc sinh hoc sinh

+ Nam muc dich, yéu cau va noi dung caa hoat dong tir GV.

+ Tham gia xac dinh hinh thic hoat dong caa nhém.

+ Xay dung ndi dung cu thé: kich ban cho tiéu pham, céc hoat dong chi tiét.

+ Phan cbng cdng viéc va nhan su phan cong cing ké hoach chuan bi caa
ting ca nhan , tirng nhom cling nhu toan bd hoat dong.

+ GOp y cho tén cua hoat dong.

+ Tap duot trinh bay...

Buwéc 5: Tién hanh hoat déng

Trong budc ndy, gido vién tiép tuc giir vai trd ¢ van, hd trg hoc sinh thuc
hién “ké hoach hoat dong” da duoc théng nhat va hoan chinh ¢ budc chuan bi.

- Hb tro can bo 16p chi dao thuc hién hoat dong theo diing kich ban.

- Pong vién, tin cay dé hoc cinh chi dong, tu giac tich cuc, sang tao phét
huy vai tro ca nhan trong hoat dong chung.

- bong vién, ¢o vii nham duy tri khdng khi hoat dong sbi néi, huang thu
nhe nhang ma hap dan.

- Quan sat, theo sat hoat dong cua hoc sinh, hd trg cac em giai quyét tinh
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hudng nay sinh hodc diéu chinh ké hoach (néu can) nham dat muc dich hoat
dong tét nhat.

- Hoc sinh hoan toan giit vai trd chu dong trong budc ndy. Hoat dong can
dugc thyuc hién theo dung kich ban da chuan bi trong “ké hoach hoat dong”. Mdi
hoc sinh s€ thuc hién vai tro ca nhan cia minh mét cach cha dong tich cuc va
sang tao theo nhiém vy di dugc phan céng va chuan bi trong hoat dong chung.

Trong budc nay ching toi nhan thay rang, su hoan thanh nhién vu cua
mdi c& nhan hoc sinh 12 yéu té quyét dinh tao nén su thanh cong cua hoat dong.
CO6 thé néi cu thé vé vai trd chu dong cua hoc sinh trong budc nay nhu sau:

- Can su 16p, cén su Poan c6 thé gitr vai tro cua ngudi chi dao hoat dong
hay nguoi dan chuong trinh tity theo hinh thirc ctia hoat dong.

- Mdi hoc sinh déu 1a nhitng “dién vién” tich cuc va sang tao trong “vai
dién” tu nhién cia minh trude tap thé.

- Kich ban cua hoat dong tuy c6 su chuan bj trudc, nhung trong hoat dong
cu thé vai céc vai dién ty nhién cta hoc sinh chic chin s& c6 nhiing tinh huéng
méi, nhitng van dé phat sinh can dugc giai quyét tic thoi. Chinh diéu nay tao
moi trudong cho cac em rén luyén sy ning dong, sang tao trong giai quyét tinh
hudng va gdp phan tao thém yéu tb bat ngo hap dan cho hoat dong.

Buéc 6: Két thic hoat déng

Pay chinh 1a phan cudi cling caa hoat dong. Trong budc ndy hoc sinh van
tiép tuc giir vai tro chi dong hoan toan.

C6 nhiéu cach két thlc, gido vién can tu van cho hoc sinh lya chon cach
két thic cho phd hop véi hinh thicc hoat dong ddng thoi nhu mot su tiép ndi tu
nhién khong khi vui vé s6i dong caa hoat dong. Can tranh sy nham chén té nhat,
chi y viéc d@é lai an tuong tét dep vé budi hoat dong cho hoc sinh. Diéu nay chic
chan s& gop phan nang cao tinh tich cuc, ty giac cua hoc sinh trong nhitng hoat
dong sau.

Theo ching t6i, nhitng ¥ kién tong két hoat dong cua thay cd gido 1a rat

can thiét, gitp cac em thay duoc uu, nhuoc diém cta hoat dong tir d6 co thém
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kinh nghiém cho céc hoat dong sau. Va quan trong 1a nhiing y kién d6 cua thay
0 & o tac dong co vii, dong vién rat nhién dén hoat dong cua cac em.
3.1.6. Long ghép Ky néng gidi téa lo au trong cac mén hec

Mot trong nhitng két qua cuaa viéc ang pho véi lo au hoc duodng caa hoc
sinh THCS d6 chinh 13 hinh thanh duoc & hoc sinh K§ ning giai téa lo au. Dé
lam dugc didu d6 thi viéc thuong xuyén gido duc, rén luyén la dic biét quan
trong. Chinh vi vay, viéc 16ng ghép ky ning giai téa lo au trong cac mon hoc 1a
mét trong nhing bién phép hitu hiéu. Bé thuc hién duoc bién phap nay can phai
c6 su phdi két hop giita cac luc luong trong nha trudong. Viéc thuc hién cé thé
chia thanh céc giai doan, cu thé:

* Giai doan 1: Chuan bi co s& 1y luan vé lo au hoc duong

Can bo phu trach tham van tdm Iy (chuy@n vién tam ly, Gido vién kiém
nhiém) can phdi hop ciing gi4o vién cha nhiém, gi4o vién bé mén nghién ctu,
tim hiéu va nam rd céac kién thuc lién quan dén lo au hoc duong nhu: cac biéu
hién, nguyén nhén, anh hudng...

* Giai doan 2: Xay dung ké hoach, chuong trinh, noi dung 16ng ghép giao
duc k¥ nang giai toa lo au cho hoc sinh

Can bo tam Iy phéi hop cling gido vién chu nhiém va gi4o vién bé mén ra
soat ké hoach gido duc, xac dinh nhitng noi dung phi hop dé 16ng ghép vao cac
bai hoc trong chuong trinh giang day.

Vi du:

- B6i v6i mén van:

+ Gigi thieu mot s tdc pham van hoc phl hop véi lra tudi vé cha dé giai
toa lo au va cam xtc cang thrfmg;

+ Thong qua cé4c bai hoc hudng dan hoc sinh st dung phuong phap viét
nhat ky dé giai toa lo au;

+ Huéng dan hoc sinh hinh thanh théi quen doc sach dé thay do6i tam
trang khi c6 nhitng cam xdc khéng mong mudn;

+ Thong qua viéc phan tich tm ly nhan vat trong céc tac pham dé 16ng
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ghép céc noi dung vé lo 4u nhu: nguyén nhan dan dén trang théi lo au cua nhan
vat, hau qua cua lo au; dit ra cac tinh hudng néu em 1a nhan vat em s& 1am gi dé
thay ddi trang thai do. ..

- Pi v&i mon sinh hoc:

+ Thong qua cé&c bai hoc gilp cac em hiéu rd hon vé nhitng thay d6i sinh
ly cua co thé trong thoi ky day thi dé tranh nhitng lo au khi gip phai nhitng thay
doi;

+ Co ché sinh hoc khi co thé xuat hién lo au;

+ Nhitng anh huong cua lo au d6i voi hé than kinh;

+ Nhitng phan @ng cta co thé khi xuat hién lo au;

- Di voi mon Gido duc thé chat:

+ Tao théi quan thé thao lanh manh cho hoc sinh dé gidp giai téa cam xuc
tiéu cuc;

+ Mot s6 phuong phép giai téa lo au nhu: dung nhip thé, tham gia cac
hoat dong van dong; ...

- Péi v6i mbn K§ nang song: Pay 1a mot trong nhitng mén hoc thuan loi
nhat cho viéc long ghép gido duc k§ niang giai toa lo au cho hoc sinh. Théng qua
cac bai giang co6 thé 16ng ghép chu dé: nhan dién cam xdc, phan biét cam xuc
tich cuc va tiéu cuc (trong d6 co lo au), cac cach quan ly cam xuc, cac cach giai
toéa cam xuc...

Nhu vay, viéc 1ong ghép gido duc k¥ ning giai toéa lo au cho hoc sinh
trong cdc mon hoc s& giup cac em hinh thanh dugc Ky ning va duoc hd tro
thuong xuyén, lién tuc
3. 2. Két qud theec nghiém bign phép iing pho véi lo au hece dwong ciia hoc
sinh THCS Lé Quy Pén
3.2.1. Mét sé thudn loi va khé khén khi tién hanh thyec nghiém

Trong qué trinh nghién ciu va thuc nghiém dé tai, tic gia ciing nhan duoc
nhitng thuan loi cling nhu gip phai mot s6 khé khin nhét dinh.

* Thuan loi:
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- Pugc sy thau hiéu, ung hd, tao diéu kién cua lanh dao nha truong trong
qué trinh nghién ctu va thuc nghiém dé tai.

- Buoc su hop tac, giup dd nhiét tinh cta cac gido vién chu nhiém va giao
vién bo moén giang day trong nha truong.

- Hoc sinh va gia dinh quan tdm, phéi hop véi tac gia trong qua trinh diéu
tra s6 liéu va tién hanh thuc nghiém; qua trinh 1am viéc c& nhan

- Pugc sy hd tro tao diéu kién vé mat thoi gian dé sap xép cong viéc
thuan loi cho tac gia trong qué trinh nghién cau dé tai.

- Pugc su hd trg, chia sé kinh nghiém chuyén mén cua Phong Khoa hoc
cong nghé va Bam bao chat lwong truong Cao dang su pham Lang Son.

* Khoé khan

- T4c gia chua that sy ¢d nhiéu kinh nghiém sdu vé tham van nén qua
trinh nghién ctiu va thyc nghiém van phai nd lyc tim toi tai liéu b trg va xin y
kién tro gilp tir cac chuyén gia

- Lich hoc cua hoc sinh chiém kha nhiéu thoi gian nén viéc gap g& dé thu
thap thong tin cling nhu tién hanh thuc nghiém ciing bi anh huong.

- Do lich lam viéc va cOng tac ca nhan kha day nén tac gia doi khi khong
cha dong duoc thoi gian gap g& hoc sinh va gido vién dé trao d6i thong tin va
tién hanh nghién cau

- Cong tac tham van tdm 1y trong nha trudong chua thuc sy di vao hoat
dong thuong nién nén trong qua trinh nghién cuu va thuc nghiém con cé su bo
ngd cua giao vién va hoc sinh ciing nhu phu huynh.

3.2.2. Thyc nghiém mét sé bién phap ing phoé véi lo au hoc dirong cua hoc sinh
THCS Lé Quy Don

a. Thuc nghiém toan trwong:

* Muc dich:

- Nang cao nhan thac cua gido vién va hoc sinh vé van dé sic khoe tam
than, dac biét 1a lo au hoc duong

- Cung cap mot s kién thic co ban vé lo au hoc dudng nhu: Khai niém,
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nguyén nhan, hau qua, bién phap giai toa

* Thet gian thuec hién:

- Thoi gian thuc hién: tir thang 12/2023 dén thang 5/2024

Phwong
STT | Thei gian Noi dung phép, Ghi chu
phwong ti€n
Diéu tra thuc trang nhan thic caa | Str dung
gido vién, hoc sinh va phu huynh | phuong phap
L Thang | vé van dé lo au hoc duong phong van,
12/2023 guan sat,
diéu tra bang
phiéu hoi
Piéu tra thuc trang lo au hoc Str dung
duong caa hoc sinh THCS Lé phuong phép
. Quy Boén quan sét,
1;7;833 diéflzl tra vpéng
2 2 phiéu hoi,
01?26824 trac nghiém
test GAD-7
va Zung
(SAS)
- Xir ly s6 liéu, sang loc hoc sinh | Phuong phap
c6 lo au hoc dudng thng ké toan
- Banh gia mirc d6 nhan thirc caa | hoc
gido vién va hoc sinh déi véi lo au
3 Théng hocdwong
2/2024 | - Lya chon van dé dé tien hanh
xay dung chuong trinh phong
ngura
- Thiét ké noi dung chuong trinh
phong ngtra
- Trién khai cac chuong trinh Sinh hoat
4 | Thang 3,4 | phong ngua lo au hoc duong cho | dudi co,
gido vién, sinh vién ngoai khoa...
- Banh gia chuong trinh phong Thong qua
ngua guan sat,
5 Thang 5 | - Rut ra bai hoc kinh nghiém phong van,
diéu tra bang
phiéu hoi
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* Noi dung:
1/ Chwong trinh phong ngira: Tong quan vé lo au hoc dwong
* Khai niém lo au:
- Lo au binh thuong 1a mét phan tng cam xdc tit yéu ciamdi  cad thé  trudc
nhitng kho khan, thir thach, nhitng thay d6i, nhitng diéu chua trai nghiém... dé
thich ang vai cudc séng ( tré em so xa ngudi than, ngudi gia so 6m...) Lo au
binh thudng ¢6 cha dé, ndi dung rd rang nhu: bénh tat, cdng viéc, hoc tap... Lo
au dién bién nhat thoi, khdng cd hoac co rat it triéu chimg co thé.
* Rbi loan lo &u
Lo au khdng phu hop véi hoan canh, méi truong, khong c6 cha dé rd rang, mang
tinh chat vo 1y, mo ho, thoi gian thuong kéo dai. Mac d6 lo au gay tré ngai rd
rét dén cac hoat dong caa bénh nhan. Lo au lap di 13p lai vai nhiéu triéu chang

co thé nhu: mach nhanh, chéng mat, khd miéng, v mé héi, lanh chan tay, run

ray, bat an...

* Phan biét gitra lo au binh thuong va lo au bénh ly (RLLA)

Lo au thong thuong

Lo &u bénh ly

Lo &u khong 1am anh huéng dén cong
viéc, hoat dong hang ngay.

Lo &u ¢ thé kiém soat dugc.

Lo &u gay kho chiu doi chut,

khong ning né.

Lo au gigi han trong mot sé tinh hudng
c6 that, hoan canh dic trung, cu thé.

Lo au chi ton tai trong mot thoi diém
nhat dinh.

Lo au lam anh huéng dén cong

viéc, hoat dong hang ngay.

Lo au khong thé kiém soat dugc.

Lo &u hét strc kho chiu, bon chon, cing
thang.

Lo &u trong moi tinh hudng bat ky,
ludn c¢6 xu hudéng chd doi nhitng két
cuc Xau

Lo au kéo dai ngay nay qua

ngay khac
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* Khai niém lo au hoc duong
= lo au hoc dudng l1a nhitng biéu hién lo lang, so hdi qua muc, né hinh thanh
trong mot thoi gian dai va c6 lién quan dén cac yéu té nhu hoc tap, méi quan hé
ban bé, thay ¢6, nd anh hudng dén cudc sdng caa cac em hoc sinh
* Biéu hién cua lo au
- Nhém triéu ching co thé
+ Biéu hién vé co: cing co dau co ving cb gay
+ Tim mach: héi hop danh tréng nguc, mach nhanh, dau nguc. ..
+ H6 hap: hut hoi, kho thd, ngot ngat,...
+ Tiéu hoa: kh6 chiju vung thuong vi, budn nén, khd miéng, sbi bung, tiéu
chay...
+ Biéu hién co thé khac: D& mét moi, ra mo hdi, tiéu nhiéu lan, run tay chan,
chéng mit, dau cang dau. ..
- Nhém céc triéu ching tam than
+ Kich thich, cau kinh
+ Cam giéc so¢ héi
+ Mat kha nang kiém soét lo &u
+ Bdn chdn khong thé thu gian
+ Kho tap trung cha y
+ Lo so bi mat kiém soat hoic sg chét
* Hau qua cua lo au
- Pau moi vai hoac ham; cam giac nhuc, buat rat chan tay. Chung gay ra cam
giac kho chiu, buc bdi dan dén tinh trang d& ndi néng va gay mat tap trung.
- Gay anh huong toi sac khoe tim mach. Tham chi, réi loan lo au kéo dai con cé
thé gy ra cac trudong hop dot quy va dau tim.
- Réi loan giac ngu, tinh trang nay dién ra lau dai c6 thé tra thanh ching bénh va
gay réi nhiu tam than.
- Lam bénh man tinh niang thém: Néu HS dang mic phai cac bénh vé tim, tiéu

duong, hen suyén hoac tuyén giap... thi viéc lo au cd thé l1am céc triéu chang
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cuaa bénh nang thém.

* Bién phap gilp giai téa lo au cho hoc sinh
Tu véan giup HS, gia dinh HS hiéu dugc ban chat cua rdi loan lo au ( nguyén
nhan, biéu hién, hau qua)
Chién luogc kiém soét lo au va giam stress:
Liéu phap nhan thac hanh vi (CBT)
Tap thu gian, tap tho, tap khi cong, tap yoga.
Tham gia cac hoat dong vui choi giai tri, cac hoat dong thé lrc ( dé thu gidn
hoac 16i cuén HS)
Tranh lam dung thubc ngu.
2/ Chwong trinh phong ngiwra: Nhan dién va quan ly cam xdc

* Khai niém quan ly cam xuc

Quan ly cam xuc c6 thé duoc hiéu 1a kha nang 1am cha cam xdc cta ban
than, kiém soat va diéu chinh cam xtc ban than phl hop véi hoan canh va tinh
hudng tuong tac. Kha nang nay dwoc biéu hién ¢ ki nang nhan thuc, san sang
chap nhan va kiém soét thanh cong nhiing cam xdc cia ban than trong céac tinh
hudng hanh dong va tuong tac.

* K¥ nang nhan dién cam xuc ban than

* K§ nang kiém soat cam xdc caa ban than: Kim nén, kiém ché nhiing
cam xuc tich cuc hay tiéu cuc

* K§ nang diéu khién cam xdc caa ban than

* K¥ nang st dung cam xUc cua ban than

* Ung ph6 véi cam xUc tiéu cuc: Gom c6 nim budc:

1 Dung lai (Stop)

2 Hit tho (Breath)

3. Chu y (Notice)

4.  Kiém diém (Reflect)

5 Phan tng (Respond)

(1) Budc dau tién va quan trong nhat la dung lai. Bat cir khi nao ban thay
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minh bj kich thich, hay dung lai. Tam ngung ngay tir phut giay dau tién bi kich
thich 12 mét ky ning quan trong va rat hiéu qua. Bung phan (ng gi ¢4, chi trong
mét khoanh khéc théi. Khoanh khic nay duoc ngudi ta goi 1a khoang tam ding
than thanh. N6 1a diéu kién tao nén tit ca cac budc con lai. Néu ban chi nhé
dugc mot budc trong bai tap nay thi hdy nhd budc ndy. Gan nhu trong moi
truong hop, bude nay 1a da dé tao nén su khac biét.

(2) Budc tiép theo 1 hit thé. Bang céach tap trung tdm tri vao hoi tho,
ching ta cung cb khoang tam ding than thanh. Ngoai ra, viéc hit tho mot cach
c6 y thirc, dic biét 1 hit tho that sau, khién co thé va tam tri an binh.

(3) Sau hit thé, hdy cha y. Trai nghiém cam xuc bang cach mang su chi y
dén hoi thé. N6 ¢ cam giac nhu thé ndo trén co thé? Trén mat, o, vai, nguc va
lung? Hay chii y dén nhiing thay d6i trong muc d6 cang thang va nhiét do. Hay
ap dung thién bang céach trai nghiém no trong tirng khoanh khic ma khéng phan
xét. Pidu quan trong nhat trong thoi diém nay la cd gang trai nghiém su kho
chiu vé& cam xtic nhu thé n6 don gian chi 1a mét hién tuong sinh Iy, chi khdng
phai 1a mot hién tuong vé ban thé. Vi du, néu ban dang trai nghiém su tac gian
thi quan sat cua ban khong phai 1a “T6i tirc gian” ma la “To6i dang trai nghiém sy
tc gian trén co thé t6i”

(4) Gio dén kiém diém. Cam xtic d6 dén tir dau? C6 mot cau chuyén dang
sau n6 khong? Co lién quan dén mot su nhin nhan ban than léch lac nao khong?
Pung phan xét no la ding hay sai, ching ta hay chi mang sy khach quan nay
vao trong tinh hudng. Néu trai nghiém nay lién quan dén mot ngudi khéc, hay
dat minh vao trong ngudi d6 va nhin lai ban than. Hay nghi dén nhimg diéu nay:

. Ai cling muén hanh phuc.

. Nguoi nay nghi rang hanh dong nhu vay s& khién anh ta hanh phuc
theo mot cach nao do.

Mot lan nira, hdy nhan thire ma khong phan xét né 1a ding hay sai.

(5) Cuéi ciing, chiing ta phan tng. Hay dua vao tam tri nhitng cach ban c6

thé phan @ng véi tinh hudng nay dé tao duoc két qua tich cuc. Ban khong thuc
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su phai 1am viéc d6 — chi can tudng tuong phan ng tich cuc nhat, giau tinh

thuong nhat thoi. N6 nhu thé nao?

b. Thuc nghiém tham vin ca nhén cho trwong hep cu thé

* Muc dich:

- Tim hiéu rd mic d6 lo au cua hoc sinh; nhitng nguyén nhan dan dén lo au cua

hoc sinh

- Tim hiéu vé nhan thuc ctaa hoc sinh d6i véi van dé lo au, nhirng bién phap ang
ph6 ma hoc sinh da sir dung dé tng phé véi lo au

- Tham van, hd trg tam Iy cho hoc sinh tmg pho va vuot qua lo au hoc duong

* Thoi gian thuc hién: Tir thang 3 dén thang 5 nam 2024.

* Noi dung thuc hién

T_h0'| Noi dung cdng viéc Nhan xét Gh,'
gian chu
Tuan 1 | - Gip g& lam quen vai hoc - Hoc sinh khé rut re va e ngai
sinh vé van dé tham van ciing nhu
- Thong béo vé cach thuc va | giao tiép vai gido vién
khoang thoi gian lam viéc - Hoc sinh thuong tra loi mot
- Xay dyng méi quan hé, tao | cach thu dong trudc cac cau
tam thé thoai mai cho hoc hoi cua gido vién
sinh trude khi tién hanh thuc | - D6i khi chi st dung tin hiéu
nghiém “oat dau” hodc “lac dau”
Tuan 2 | - Quan sat hoc sinh trong mot | - Cac gido vién déu danh gia

s6 gid hoc, gio choi, gid tham
gia hoat dong.

- Trao dbi, phong van gido
vién cha nhiém va giao vién
bo mon va gia dinh

- Gap g3, tro chuyén dé tim
hiéu vé tiéu st cua hoc sinh.

- Tién hanh test bang thang do
Zung (SAS)

em V.H.N kha rut ré trong
giao tiép, chua hoa dong

- Gia dinh thé hién ky vong &
em V.H.N nhung chua danh
gi4 cao vé em, chua c6 su
quan tAm dGing muc vé con
cai.

- Quan sét thay em tram va rut
ré khi tham gia céc hoat dong
véi cac ban, em khong hay tu
tap tro chuyén vai dam ban
trong cac gio choi

- Banh gid thang Zung (SAS)
cho thdy em ¢6 lo au & mirc
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d6 vira (52 diém — muc diém
tiém can duoi cua khoang
diem)

Tuan |- Thuc hién mot s6 hoat dong | - HS cai mo hon, chia sé

3,4 nham phat trién méi quan hé | nhiéu hon vé cac van dé gia
va tim hiéu thém théng tin dinh, ban than, méi quan hé
tiéu sir vé hoc sinh ban bé.

- Thuc hién v& tranh, choi trd | - Bude dau tim hiéu duoc 3
choi 6 an quan cung hoc sinh, | nguyén nhan chinh dan dén lo
trong qua trinh v& tranh s& au & V.H.N Ia: nhitng van dé
tién hanh trd chuyén, tim hiéu | lién quan dén hoc tap va méi
thong tin nham lam cho hoc | quan hé gia dinh
sinh bét cang thang va dé chia | - Em chia sé cach dé giai toa
sé hon lo au, cang thang cua ban than
la: choi game.

Tuan 5 | - Xac dinh bién phéap tac - Hoc sinh ¢6 su quan tdm dén
dong, ho tro tdm Iy cho hoc | liéu phap ma gido vién dua ra
sinh - Hoc sinh chu dong hoi vé
- Gidi thiéu cho hoc sinh ligu | nhitng noi dung chura hiéu khi
phap diéu chinh nhan thic — | gido vién gii thiéu veé liu
hanh vi cia Beck véi motsé | phap
véan dé can luu y:

+ Hoat ddng nhan thuc c6 thé

anh huong dén hanh vi

+ Hoat ddng nhan thuc c6 thé

duoc rén luyén va thay doi

+ Thong qua thay doi nhan

thirc ¢ thé thay d6i hanh vi

theo mong mudn
Tuan |- Gap g& gido vién bo mon - Hoc sinh kién tri thuc hién
6,7,8 |- Huodng dan, trao doi cuthé | du bude dau gap kha nhiéu

véi hoc sinh vé cach thuc hién
liéu phap

- Gap go giao vién chu nhiém,
gi4o vién bo mén; trao doi
qua dién thoai vai phu huynh
dé hd tro em trong qua trinh
thuc hién liéu phap

- Quan sét, hd trg hoc sinh
trong qud trinh thuc hién liéu
phap nhan thuc — hanh vi

- Hudng dan va dé nghi hoc
sinh thuc hién mot sé bién

kho khan

- Em tich cuc trao d6i véi
gido vién khi gap phai nhitng
kho khan trong qué trinh thyuc
hién
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phap giai toa nhu:

+ K§ thuat thu gian: hit tho,
dém sé...

+ Ngdi thién

+ Viét nhat ky...

Tuan 9

- Test danh gia lai mac d6 lo
au cua hoc sinh théng qua
phiéu hoi va thang do Zung
(SAS)

- Két thuc dot thuc nghiém

- Dan do hoc sinh tiép tuc
thuc hién liéu phap va tim
kiém sy giup dd khi can.

- Hoc sinh cé tam thai vui ve,
6 su thay doi so vaoi ngay
dau gap go.

3.2.2. Két qud ddnh gid truéc va sau khi thyee nghiém

Sau khi tién hanh thuc nghiém cac bién phap dé ung pho véi lo au hoc
duong cho HS THCS Lé Quy Pén, ching t6i nhan thay c6 su thay doi vé mic
d6 lo au hoc duong cua HS THCS Lé Quy Pon, két qua duoc thé hién trong

biéu d6 3.1:
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Biéu d@d 3.1: So sanh mutc d lo Au hoc duwong cia hoc sinh THCS Lé Quy Pén

Phan tich biéu @6 3.1: So sanh mitc dé lo au hoc dwrong ciia HS THCS Lé

Ouy Pén tréc va sau thec nghiém co thé thiy: mac do “khéng lo au” sau khi

So sanh mirc d6 lo du hoc dwong cia HS THCS Lé Quy Don
trudc va sau thyc nghiém
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thuc nghiém da tang 1én 26,6% (8 hoc sinh). Trong khi do, ti 16 HS c¢é lo au &
muc do nhe chi con 70% (21 hoc sinh) giam di hon 20% so véi trudc khi thuc
nghiém. C6 thé thy nhiing tac dong cua thuc nghiém da gitp cac em giai toa
dugc phan ndo nhitng cam xdc tiéu cuc cua lo u hoc duong; cac em nhin nhan
van dé cy thé hon, danh gia duoc trang thai caa ban than, biét cach diéu chinh va
g pho trudc nhitng tinh hudng gay lo 4u. Gitp thay doi chat lugng hoc tap va
cudc sdng caa cac em.

Ngoai ra, mic do lo au cua HS THCS Lé Quy Pon dbi vai cac van dé

cling c6 su thay doi, thé hién cu thé ¢ bang 3.1:

Mirc dj
Chc vin dé Rat thudng xuyén Thuong xuyén Thinh thoang Khong bao gio
Tru6c TN | SauTN | Truéc TN | Sau TN | Truéc TN | Sau TN | Truéc TN | Sau TN
SL| % [SL]% [SL] % [SL|[ % [SL| % [SL] % |[SL| % [SL| %
Vin dé hoc tap 2 67 |1 [33[3 |10 |1 [33|14 [457]12]40 |11 |366 |16 533
Van dé gia dinh 1 [33 |1 [33]2 [67 |0 [0 |17 |56,7 |16 53310 [333 |13 [433
Van dé vécacméi [0 |0 0 [0 [1 [33 |0 [0 [7 [233|5 [16,6(33 [733|24 80
qguan hé trong
truong hoc
Van dé lien quan [0 [0 [0 [0 [2 |67 [2 [67]8 [266[9 [30 [20 [66,7 19633
dén ban than

Bdng 3.1. So sanh muzc dé lo au ciia HS THCS Lé Quy dén doi Véi Cac Van deé

Quan sat bang trén ta thay, c6 su thay d6i vé muc do ddi voi cac van dé
trudc va sau khi thuc nghiém. D6i véi mic d6 “Rat thuong xuyén” ti 18 sau thuc
nghiém di giam xudng so véi trude thuc nghiém & gan nhu tat ca cac van dé.
Déi véi “van dé hoc tap” truéc thuc nghiém ti 1& mic do “rat thuong xuyén” 1a
6,7% nhung sau thuc nghiém da giam xubng 3,3% thay vao d6 la mirc do “chua
bao gid” duoc ting 1én muc 53,3%. Ddi véi van dé gia dinh ti 16 muc do
“thuong xuyén” la 3,3% nhung sau thuc nghiém da khdng c6 hoc sinh nao lua
chon muc thuong xuyén; mic do “chua bao gio” 1én mirc 43,3%. Tuong tu nhu
vay, & “van dé méi quan hé trong truong hoc” va “van dé ban than” thi ti 1& &

mtc “rat thuong xuyén” déu giam bét va tang ti 1é mac “thinh thoang” va “chua
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bao gio”

Nhu vay c6 thé thay, mic d6 lo au hoc duong caa HS THCS Lé Quy Pon
da duoc giam bt ca vé mat mae d6 chung 1an mic do dbi véi ting van dé, dac
biét 12 van dé hoc tap. Tur chd rat thuong xuyén xuat hién nhiing lo au thi muc
d6 thinh thoang dang chiém wu thé. C6 thé thay rang, cac bién phap tng pho véi
lo &u hoc duong cua hoc sinh THCS Lé Quy Pon dang c6 nhitng hiéu qua thuc
tién dang quan tAm.

Tuy nhién, viéc tac dong vao tdm ly 1a mot trong nhirng van dé mang tinh
chat cuc ki phuc tap va can thoi gian lau dai; do tam Iy cua mdi hoc sinh déu
mang tinh cha thé khac nhau, dtng truéc mdi mot van dé cach phan tng va quan
dém d6i vi mdi van dé 1a khac nhau. Hon nira, hoan canh gia dinh va moi quan
hé xa hoi cua mdi hoc sinh ciing 1a khac nhau va déu c6 tac dong nhat dinh ddi
véi tam ly cac em. Can phai tiép tuc ap dung cac bién phap mot cach kién tri, 1au
dai va sang tao doi véi timg d6i twong hoc sinh.

1.2.2. Két qua vé nhdn thirc cia GV va PH vé vdn dé lo au hoc dwong

Téc gia da tién str dung phiéu diéu tra dé tién hanh khao sat truéc va sau
khi thyuc hién cac bién phap tng pho vai lo au hoc duong cua hoc sinh THCS Lé
Quy Pén dbi véi 10 giao vién (bao gom ca gi4o vién chu nhiém va gio vién bo
mon) va trén 30 phu huynh hoc sinh tir khéi 16p 6 dén khéi l6p 9.

Két qua cho thay, nhan thirc cua gido vién va phu huynh vé van dé lo au
hoc dudng cua hoc sinh THCS dugc nang 1én dang ké. gido vién va phu huynh
da nhan dién chinh xac hon nhing biéu hién ciing nhu nhiing yéu t6 anh huong
dén lo au hoc dudng cua hoc sinh. Tir d6, ca gido vién va phu huynh déu c6 sy
quan tdm nhat dinh dén cam xuc cua hoc sinh va con em minh, danh nhiéu thoi
gian dé quan sét, trd chuyén va thau hiéu cac em hon. Thé hién ¢ muc d6 lva
chon “Thudng xuyén” ddi véi cac cach tng xir nhu: Hoi han chia sé dé tim iéu
nguyén nhan dan dén lo au hoc dudng cua cic em, dong vién khich 18 khi thay
cac em c6 biéu hién lo au hoic sap t6i cac ki thi quan trong, cham séc hon dén

viéc an, ngi ciia con, dong vién con tham gia cac hoat dong thé thao va tinh
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nguyén...

Pong thai, gido vién va phu huynh ciing tich cuc hon trong viéc tim hiéu
va &p dung cac bién phap dé 1am giam thiéu va cai thién tinh trang lo au hoc
duong cua cac em. Thé hién & viéc gido vién va phu huynh ciing lya chon mirc
do “thuong xuyén” cho cach tng xtr véi lo au hoc duong cua hoc sinh nhu: tim
hiéu trén bao chi va internet vé& nhiing biéu hién bat thuong cua hoc sinh va con
em minh, héi théng tin qua ban bé cua cac em, giao vién va phu huynh chua dong
lien lac, gap g& dé trao d6i khi thay cac em c6 nhiing biéu hién khac thuong,
dong vién va dua cac em tdi gap cac bac si chuyén khoa hoac cac chuyén vién
tham véan tam 1y dé tim bién phép giup d& cac em.

Ngoai ra, két qua vé nhan thic caa gido vién va phu huynh con duoc thé
hién qua viéc lya chon su can thiét hay khéng can thiét phai xay dung chuong
trinh phong ngtra lo au hoc duong cho hoc sinh THCS, duoc thé hién trong biéu
d6 3.2 nhu sau:

So sanh mirc do6 can thiét xdy dung chuwong trinh phong

nglra lo au cho HS THCS Lé Quy Bon
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L —
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Trwdc TN Sau TN

ENénco (GV) mKhéng can thiét (GV) Nén cé (PH)  mKhéng can thiét (PH)

Biéu @6 3.2: mirc do can thiét xay dung chwong trinh phong ngira tam ly cho HS
THCS Lé Quy Don

Nhin vao biéu d6 c6 thé thay: Truéc thuc nghiém, ti 1¢ lua chon mirc d6

“khéng can thiét” xay dung chuong trinh phong ngira lo au cho hoc sinh THCS
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& gido vién la 20% (3 giao vién) va ¢ phu huynh la 30% (9 phu huynh); sau khi
thuc nghiém ti 1 gido vién va phu huynh cho rang “khong can thiét” da giam
xubng dang ké lan luot 1a 7% (1 gi4o vién) va 13,3% (4 phu huynh). Nhu vay,
c6 thé thiy gido vién va phu huynh déu c6 su thay d6i nhan thic vé tam quan
trong cua viéc xay dung chuong trinh phong ngua lo au hoc duong cho hoc sinh
THCS d4 tang 1én déng ké; tir d6 khang dinh cac bién phap ma sang kién dua ra
d3 c6 tac dong tich cuc dén nhan thuc cua gido vién va phu huynh ddi véi van dé
lo &u hoc dudng ca vé nhitng biéu hién, cac yéu té anh huong cho dén viéc tim
kiém cac phuong phap ho trg cho cac em.

1.2.3. Két qud bién phép hé tro tam 1y cho hoc sinh c6 biéu hién lo au ¢ mic
néang

Qua két qua danh gia cua thang danh gia lo au hoc dudng cua Zung (SAS)
da cho thay ¢6 02 hoc sinh c6 lo 4u & muac vira. T4c gia da tién hanh hd trg tam
ly cho 02 hoc sinh théng qua tham van ca nhan véi hinh thuc truc tiép da dat
duoc nhitng két qua kha quan, cu thé:

* \/& diém s6 thang do:

Sau thyc nghiém, két qua danh gia lai bang thang do ctia Zung cho thay ca
hai hoc sinh déu giam vé mic diém. Trong d6 c6 01 hoc sinh da thay doi tir mutc
lo au vira xudng muc lo au nhe (tir 52 diém xudng con 47 diém).

* \/& nhan thuc:

Ca hai hoc sinh déu n6i rang: minh hiéu rd hon thé nao 1a lo &u hoc
duong, biét vé nhitng biéu hién va nguyén nhan caa lo 4u hoc dudng ciing nhu
nhitng hau qua cua lo au hoc duong ddi véi ban than. Tir d6, cac em c6 cai nhin
dung murc hon vé lo &u hoc dudng dé hiéu rd hon vé ban than va van dé cua
minh; thong qua d6, cac em tich cuc tim kiém céc thdng tin vé lo au hoc duong
va tich cuc van dung cac phuong phéap giai téa cing thang, lo au, tim ra phuong
phap phu hop véi ban than va mang lai hiéu qua.

- HS sé 1 chia sé: Sau khi hiéu vé lo au hoc dudng, em di chia sé véi me

va chi vé tinh trang cia minh; déng thoi em di st dung mot sé cach dé giai toa
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lo &u, trong nhitng cach d6 em cam thay céch viét nhat ky va ngdi thu gidn 1a
hop véi em nhat. Em thuong xuyén ap dung nhimg cach d6 hang ngay, sau mot
thoi gian em cam thay minh giam han cam giac kho chiu truéce cac ky thi hoic
nhiém vy khéng mong mudn. Em con cho biét “Sau khi viét nhat ki xong, em
cam thay rat thoai mai, nhitng ¥ nghi khong hay trude d6 nhu bay di hét”

- HS sé 2 thi cho biét: Em d3 trd chuyén vai bd me, mong bd me hiéu em
hon. Thay vi nghi rang bé me khéng quan tdm dén minh thi em da cha dong
gitip d& bd me céc codng viéc hang ngay va cong viéc budn ban. Ngoai ra, em
danh thoi gian dé choi thé thao. Em ké rang “sau khi choi thé thao em cam thay
co thé rat thoai méi, nhiéu ning luong va khong con lo lang vé van dé trude do
nira”

* /& biéu hién: Ca hai hoc sinh déu c6 nhiing thay dbi tich cuc vé nhiing
biéu hién cua lo u va ca vé sic khoe:

- Cac em tro nén nhanh nhen hon, tich cuc tham gia vao cac hoat dong
giao tiép va hoat dong chung caa nhém, cua 16p.

- Giam tinh trang ra mo hoi tay hay khé thd truéc cac cau hoi, hoic bai
kiém tra.

- Hoc sinh s6 01 ké rang: em khong con bi mat nga thudng xuyén nita,
C4C giac ngu ciing sau hon.

- Ca hai em déu ndi rang: ban than khong con thudng xuy@n mat tap trung
hoic suy nghi van vo nira.

- N&i so that bai, thua kém ban beé ciing dang giam dan; em nhan ra nhiing
gia tri va thé manh riéng cua ban than, cam thay yéu ban than hon

- Tinh trang chan nan, khéng muébn lam gi ciing khong con thuong xuyén
Xuat hién nira, chi thinh thoang c6 khi gap phai nhiing cing thang nhiéu.

- Giam han viéc thudng xuyén cau gian, buc tac véi moi ngudi.

- Pic biét, ca hai em déu c6 su cai thién tich cuc trong giao tiép véi ban
bé; dang cha ¥ hon ca 13 hoc sinh s6 1 da c6 thé hoa déng hon véi cac ban trong

I6p va con ¢ nhom ban khé than.
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Qua nhiing két qua tich cuc duoc thé hién & hai em hoc sinh c6 mirc do lo
au vira, 6 thé thay bién phap tham van, hd tro tdm Iy cho hoc sinh ciing ¢6 hiéu
qua thiét thuc trong viéc tng phd véi lo au hoc duong cua hoc sinh THCS Lé
Quy DBon. Bién phap da giap giam lo au ¢ hoc sinh, dac biét la nhiing hoc sinh
c6 muc d6 cao hon, khong dé cho tinh trang lo au gia ting thém. T d6, thay doi
va cai thién tinh trang lo au hoc dudng cho hoc sinh THCS, kip thoi hé trg cho
nhitng truong hop dac biét.

3.2.3. Phan tich truong hop cu thé.

a. Théng tin ca nhan

Ho va tén: V.N.H, 15 tudi, nam. Hoc sinh 16p 9; hoc luc: Trung binh

B6: V.N.A, 40 tuoi, ban hang. Pia chi: Thanh phb Lang Son.

Me: P. M. T, 37 tudi, ban hang. Pia chi: Thanh phé Lang Son.

Hién tai, em sdng cting b me va ba noi.

b. Tién si phat trién

Em la con mét trong gia dinh. Ca b6 va me déu ban hang tai chg. H sinh
thuong va nang 2,7kg. Me em cho biét : Khi mang thai do hoan canh kinh té gia
dinh kho khian nén me hay suy nghi, lo ling. H dugc coi 13 “khé nuéi”, em an
uéng kém va khong an nhiéu loai dd an. Vi du nhu, em ¢ dn c4 13 noén. B
thuong bao H “quanh nam chi ¢6 an thit lon”. Vi hoi gay nén ba noi rat chiéu
chéu. H ndi : Em quy ba nhat nha. B6 me di ban hang ca ngay nén hai ba chau
trong nhau. Ba gia yéu nén ndi ca ngay va thuong xuyén nhac nhé H chuyén hoc
hanh. B6 1a nguoi doc doan va néng nay con me hién va khéo an noi. Theo 10i
ké cua em, bd me ban nén it quan tam téi chuyén hoc hanh, chi quan tam téi két
qua ma khong c6 su kém cap con lam bai. Me ciing thuong xuyén nhac nhé con
hoc, nhung ciing ban va khong quan tdm dugc nhiéu. Me H ké, c6 lan sang di
hoc H khdng vé nha va khong noi véi ba. Ba rat lo lang va goi cho b vé nha. Ca
nha di tim H, khi gap H b6 di danh cho vai roi ngoai duong. H xau ho va chi
thich ¢ trong phong, dong ctra, khdng noi chuyén véi ai trong nha trir ba noi. Tu

hom cb giao chua nhiém goi dién thong bao tinh hinh hoc tap cua H kém so vai
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cac ban trong 16p. B théao bo mang Internet, H cang chan hon. Me ¢6 nhic nho
chuyén hoc hanh H ciing bo ngoai tai. H it n6i, 1am [i tir 2 thang tro lai day.

O 16p, H hoc kém. Piéu em so nhat 1a ludi biéng, khdng néi troi, quén hét
bai khi 6n. Mic du em chua phai ludi hoc, nhung két qua hoc tap cia em van
chua duoc cai thién. Em bat dau choi game tir khi hoc 16p 8, gan day em it choi
hon. H thich choi d4 bong cuing cac ban trong 16p. Ba H ké, dao nay ct “gan gio
di hoc 12 nd ngdi nha vé sinh téi ca tiéng dong hd”. H so di thi, sg nhitng ngay
phai hoc nhiéu tiét. Khi 1&n bang c6 biéu hién run, & md hdi, viét bai 1én bang
rat mo. Co gi4o giao bai hoic noi sé kiém tra bai cii thi so khdng dam nhin cd
hoac nhin 18n bang. H khéng dam ddi dién mot minh voi thay cd vi em khong
biét noi gi.

O nha 14 ltc em cam thay thoai mai nhat. B6 me em ra khoi nha Itc 5 gio
sang va vé nha Iic 10 gio tdi. Bita com gia dinh chia 1am hai 1an an : 1 12 ba va
H, 2 12 b6 va me. Khi vé nha vao cac budi téi, cau chuyén ma bd me thuong noi
la hdm nay thu bao nhiéu, chi bao nhiéu, kho con bao nhiéu hang, cac loai
hang...B6 me thuong so sanh H vai cac ban hoc sinh gioi khac va thuong quan
tam dén két qua hoc tap cia H cao hay thap. B6 me va ba noi rat ky vong H sé&
hoc gioi. Thi thoang me c6 goi dién cho cd gido chu nhiém hoi vé tinh hinh hoc
tap cua con.

H choi than véi ban Q gan nha, hoc ciing 16p. Hai ban thuong di hoc cling
nhau. H k¢, ciing thi thoang H n6i chuyén véi ban vé cam x(c chan nan, lo lang,
mat an mat nga vé van dé hoc tap.

c. Két qua thang lo au hgc dwong cia H (i dung thang do Zung) va
phiéu héi diéu tra.

Két qua chung cua trac nghiém 1a 52 diém. Nhu vay em & muc lo au vira.
Trong cac yéu té caa lo au néi chung ¢ mot sé yéu t H & mac “rat thuong
xuyén™: yéu té vé hoc tap (ap luc kiém tra thi cur, két qua hoc tap khong nhu
mong doi, 10 so khi dén mdn hoc nao d6); Yéu té vé gia dinh (su ky vong cua

cha me ddi véi em qua cao, cha me ban ron khong quan tam téi em, cha me
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thuong so sanh em véi ban khéc, cha me ap dat khong ton trong y kién cua em)

Trong quan hé vai ban be, H khong ¢6 lo du. Nhu vay su thiét 1ap cac méi
quan hé ban bé cua H binh thuong.

Mot sé biéu hién lo au hoc duong cua H:

- Biéu hién vé mit co thé : Pau bung mdi sang trudc khi dén truong; Cac
phan tng sinh 1y run, &6 mo héi...khi c¢6 gido goi 18n bang, cac gio kiém tra trén
l6p ; Khdng thé mot minh ddi dién véi thay co; ...

- Biéu hién vé mit tdm ly: So thi ctr, kiém tra, 18n bang, kiém tra bai. ..

d. Nguyén nhan

Khi mang thai H, me thuong xuyén lo lang vé hoan canh kinh té gia dinh.
Chinh vi vay, me em liic nao ciing trong tinh trang lo ling, cing thang. Hon nira,
khi em 16n 1&n b me ciing it khi tro chuyén hay tam sy, gianh thoi gian cho em.
Em thuong it gan giii b6 me nén thiéu thén tinh cam. Bao nhiéu tinh cam gia
dinh em don hét cho ba noi, ngudi ma em cho 1a thuong chau nhung néi qua
nhiéu. Nhu vay, H thuong xuyén thiéu hut tinh cam. Su ki vong cua ba va b
me. Gia dinh chi ¢6 minh H, nén ai cling ki vong em sé hoc gioi. Su ky vong nay
ép H phai hoc mac du kha nang ciia em & mae dudi su ki vong cta gia dinh.

Bb me ludn so sanh em véi cac ban hoc gioi hon H, khéng tin tudong va
kha niang ctia con minh. Ngoai ra, khi & truong H ludn cam nhan thay c6 danh
gia thap ban than em hon nhiing gi em mong doi. Em ludn mo thay tinh hudng
em khong tra 16i dugc cau hoi cua thay ¢d. Chinh vi vay, H ciing khong cam
thay tu tin vao ban than. Piéu nay khién em 1én bang viét mo, khong tra 10i
duoc bai mic du em d3 hoc bai & nha, trong cac tinh hudng kiém tra em nhu
quén hét kién thirc va mong chd néu cé ai d6 nhac cho em « nhimng dong dau
tién, nhitng y dau tién »...Em so phat biéu vi so minh s& ndi sai, hoac khi cd goi
Ién bang cam thay rat run.

Trong cudc noi chuyén H it nhiac dén me bai trong gia dinh em ludn thiéu
vang tinh yéu caa ca b6 va me. Bé me giao ph6 con minh cho ba noi va vé dén

nha chi n6i chuyén lam an. Gia dinh 13 noi em cam thay thoai mai nhat nhung
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d6i khi cam giac c6 don trong chinh ngdi nha cta minh lai xuat hién. H choi
game khi nao budn chén, vi khi d6 em duoc giai téoa nhu cau dugc coéng nhan,
dugc chap nhan.

e. Cac yéu t6 anh hwéng dén tinh trang lo au cia H

Déi véi H, co rat nhidu yéu té anh huong truc tiép toi tdm Iy cua em:

- Tht nhét, dic diém tdm Iy cua em. Em 13 nguoi nhat nhat, kém tu tin
trong giao tiép. Khi ching téi mudn em tra 1i phong van, em tir chdi ngay va tra
loi “em khdng biét tra 161 hodc khi dd tham gia phong van em hay tra loi “em
khong biét”. Trong méi quan hé véi gido vién, em khong dam mot minh dbi dién
véi thay ¢6 vi em khong biét néi gi ca.

- Thir hai 12 quan hé gia dinh. O gia dinh em méi quan hé gitra cac thanh
vién roi rac. Ngay ca bita com gia dinh day du ciing hiém khi xay ra. Giuong
nhu nhitng kho khin, nhirng lo toan vé kinh té da chiém di khoang thoi gian rét
l6n dé cha me va con céi gianh tinh cam cho nhau. Vi bd, H cam nhan sy doc
doan, nong nay. Vi me, H lai cam thay khéo léo, hién tir. Theo nhu cau tra loi
ctia em va thyc té gia dinh H, cha me va con cai rat it khi danh thoi gian tam su
mdi ngay. B6 me ciing chu yéu la nhac nhg H hoc bai va kiém tra vé diém hoc
tap.

- Thir ba 1a nhitng kho khan, ap luc trong hoc tap. H c6 rat nhiéu cu tra
loi lién quan dén van dé ndy. Em cho biét, em thuong xuyén quén bai khi 6n.
Em so nhat 1a khéng noi troi. Cac clu tra o1 nhu : run so khi bi goi 18n bang, so
khi bat dau 1am bai tap, s minh bi coi 1a hoc sinh dét, em khdng tu tin 1a minh
nhé bai tot, ...

f. Cach #ng pho veéi lo au cia H

Cach ma H rat thuong xuyén @ng phd trong cac tinh huéng lo au 13 “em
khong biét 1am gi ca”. Em rat thuong xuyén c6 xu hudng ung phd khong tich
cuc. Ngoai ra, thi thoang em ciing (ng phé bang cac hoat dong giai tri nhung 1a
choi game. Em ¢6 ndi rang em tdm sy voi ban than nhung khong nhiéu va

thuong xuyén tu theo ddi cam xuc bén trong caa minh.
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Xu hudng ung phé cua H la ing phé tap trung vao hanh vi.

g. Dinh hwong can thiép cho H

Str dung liéu phép can thiép nhan thicc hanh vi nhiam thay d6i céch suy
nghi, nhin nhan ban than, gitp H tu tin hon vé ban than minh. Tir d6, thay d6i
hanh vi cta em trong céc tinh hudng. Liéu phap nay s& giip H hoat dong hoc tap
¢ hiéu qua hon.

Két qua can dat duoc sau liéu phap nay: H thay d6i nhitng niém tin khéng
hop Iy vé ban than (em hoc kém lim, em khong biét tra 1oi, cac ban trong 16p
hoc gioi...). Truéc cac su kién gay cho em cam xtc am tinh, H can thay thé cac
suy luan cii bang céach giai thich khéc cho tinh hudng. Can khuyén khich duoc H
danh gia thanh cong thuc té cia em, chap nhan ban than nhu minh vén co. Tir
d6, giup em co6 thé tu tin vé ban than hon. Trang bi cho H nhiing phuong phap
ung pho véi lo au tich cuc va dat hiéu qua hon.

Ngoai ra, dong vién khuyén khich H trong cac hoat dong ngoai khoa dé phat

huy cac ning luc caa ban than, tir 46 xay dyng niém tin vao ban than.
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KET LUAN VA KIEN NGHI

1. Két luan

Lo au 1a mot co ché sinh 1y binh thuong caa co thé, 1a mot hién twong kha
phd bién trong cudc séng ndi chung va véi hoc sinh THCS ndi riéng. Lo au c6
tac dong tich cuc va ca tidu cuc dén cudc sdng con ngudi. NO tao &p luc dé con
ngudi tién 1én phia trudc, giup con nguoi thich nghi duoc voi sy bién d6i cua
moéi truong. Tuy nhién, néu lo au xay ra thuong xuyén, lap di lap lai va con
nguoi mat di kha ning kiém soét thi s& dan dén lo au bénh Iy. N6 s& dao luon
cdng viéc, cudc séng binh yén vén c6 cua mdi ngudi.

Lo &u hoc duong la hién tuong xay ra pho bién trong cac truong hoc hién
nay. Hoc sinh phai chiu ap luc tir viéc hoc tap, gia dinh, cac mdi quan hé va ca
su bién d6i tdm sinh Iy cua chinh ban than minh. Diéu d6 khién cac em tré nén
hoang mang, tham chi mat phuong huéng. Vi vay, rat can sy phéi hop chit ché
gitra gia dinh, nha truong va xa hoi.

Muc d6 lo au hoc duong cia HS THCS Lé Quy Pon hién nay & muc do
trung binh va mét ti 1& nhé & mac do cao. Mdi hoc sinh ¢6 nhiing biéu hién tam
ly va stc khoe & cac mie do khac nhau. C6 nhiéu yéu té anh huong dén mic do
lo 4u hoc duong ctia HS THCS Lé Quy Pon. Trong d6, yéu té chu quan dén tur
chinh ban than hoc sinh, yéu té khach quan dén tir viéc hoc tap, gia dinh va cac
mdi quan hé. Trong cac yéu té anh huong trén, hoc tap va su ki vong qué cao
cua cha me doi vai con cai ¢ mirc do anh hudng cao hon ca.

Lo au hoc dudng dé lai hau qua ca vé thé chat, tinh than va cudc sdng cua
HS THCS Lé Quy Pon. Mot s6 hau qua c6 thé ké dén nhu: Hoc tap kém hiéu
qua, két qua hoc tap giam sat; Co thé suy nhuoc, stc khoe giam sat; Chan an,
mét moi, mat ngu; Mat niém tin vao ban than va cudc song; Trd nén thiéu tu tin,
nhut nhat...

Can thiét phai 4p dung cac bién phép tng phd véi lo au hoc dudng cua HS

THCS Lé Quy don dé gidp cac em nhan thic dugc nhitng kho khin minh dang
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gap phai va dang tirng ngay nd luc dé cai thién, thay doi tich cuc hon. Bén canh
d6, su quan tam, thau hiéu, yéu thuong, ton trong tir phia gia dinh, thay c6 va
ban bé ciing 14 yéu t6 gilp cac em c6 cudc song va méi trudng hoc tap an toan,
hiéu qua.

2. Kién nghi

2.1. Péi Véi nha trwong

+ Nha truong nén co phong tdm ly hoc duong trong d6 cé cac nha tam ly
giam sat, danh gi4, sang loc...hoc sinh ¢6 rdi nhidu tm ly. Tir d6 c6 ké hoach
trg gilp cho cac em.

+ Nha truong can to chtic nhiéu hon nita cac chuong trinh ngoai khoa
gilip cac em c6 nhiing gio hoc bo ich va vui vé.

+ T6 chirc cac chuong trinh phong ngtra lo au hoc duong. Bén canh d6, hoc
sinh can duoc biét cac cach tng phd véi lo au tich cuc & mang lai hiéu qua hoc tap
cao. Ngoai ra, can huéng hoc sinh vao cac sé thich nhu 4m nhac, nghé thuat, thé
thao...

2.2. Déi Vi gia dinh

+ Can c6 su két hop véi nha truong trong cach gido duc hoc sinh, cha me
can quan tAm hon nita dén viéc hoc va nhitng tdm tu tinh cam cua con cai.

+ C4c bac cha me ai ciing cham lo viéc hoc cho con cai nhung diéu can
thiét nhat 12 giam &p luc hoc tap va &p lyc thanh tich dang d¢ nang 1én tam ly
hoc sinh. Phu huynh cn quan tdm, chdm soc¢ cho con hon vé mit sic khoe tinh
than. Hoc sinh can duoc trang bi nhitng kién thirc vé tam ly laa tudi dé phat trién
tam Iy mot cach hoan thién nhat.

+ Cha me va gido vién can tham gia c4c 16p nang cao hiéu biét tam ly l¢a
tudi dac biét 1a kién thirc vé cach xur ly khi con em minh ¢é nhitng khé khan tim
ly. Tur d6, cha me cO cach ang xir phu hop, gido vién cé nhitng phuong phap
day, tiép can hoc trd mot cach hiéu qua nhat. Cha me va giéo vién khi nim duoc
cac biéu hién sém cua hoc sinh, s& co cach ngin ngira kip thoi tao diéu kién cho

cac em phat trién mot céch tét nhat.
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2.3. Péi véi hec sinh

+ Hoc sinh can chu dong hon nita trong: phat huy nhitng so thich c6 ¥ nghia,
tham gia nhiéu cac hoat dong cong dong dic biét 1a cac chwong trinh gilp cac em
phong ngtra - tng pho véi lo au, chi dong tim dén véi cac dich vu trg gitp chuyén
nghiép hay tim cach trao ddi, chia sé véi nguoi khac vé tinh trang sac khoe tinh
than ciia minh.

+ Pua ra thoi gian biéu hoc tap hop ly va khoa hoc, tranh tinh trang tu gay
suc ép thanh tich cho chinh ban than minh.
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PHU LUC
PHU LUC 1
THANG PANH GIA LO AU CUA ZUNG (SAS)

Dué6i day 1a 20 cau mo ta mot sd triéu ching ciia co thé va trang thai tm ly. Hay doc
k¥ tirng cau sau d6 khoanh tron vao mgt con sé (tir 1 dén 4) biéu thi mtc do phi hop
nhét trong mét tudn vira qua. Khdng bo sét cau nao. Khong can nhiéu thoi gian dé suy
nghi v& mot cau hoi.

Hau Hau
STT Trang thai xdc cam, tinh cam nl}u’ DO.‘ Thu’(fng nh'?
khong | khi | xuyén | moi
co lic
1 | T6i cam thay nong nay va lo au hon thuong 18 1 2 3 4
2 | Toi cam thay so vo co 1 2 3 4
3 | Toi dé boi roi va cam thay hoang so 1 2 3 4
4 | Toi cam thay nhu bi ngé va v& ra tirng manh 1 2 3 4
e T‘Oi Acé1m~thf§1y moi thir déu tot va khong co diéu . ) 3 4
gl Xau sé xay ra
6 | Tay va chan t6i lac lu, run lén 1 2 3 4
7 | T6i dang kho chiu vi dau dau, dau co, dau lung 1 2 3 4
8 | Toi cam thay yéu va dé mét moi 1 2 3 4
9 Tf‘)i céLn t\héy binh tinh va co thé ngoi yén mot 1 5 3 4
cach dé dang
10 | T6i cam thay tim minh dap nhanh 1 2 3 4
11 | Tbi dang khé chiu vi con hoa mat chong mit 1 2 3 4
12 | T6i bi ngat hoic cd ldc cam thay gan nhu thé 1 2 3 4
13 | T6i cd thé tha ra, hit vao mot cach dé dang 1 2 3 4
14 T(“)E cam thé}/ té Puét, nhu c6 kién bd ¢ dau . ) 3 4
ngon tay, ngon chan
15 | T6i dang kho chiu vi dau da day va day bung 1 2 3 4
16 | T6i ludn cam thay can phai di dai 1 2 3 4
17 | Ban tay toi thuong kho va am 1 2 3 4
18 | Mat t61 thuong nong va do 1 2 3 4
19 | T6i ngii dé dang va ludn cd mot giac ngu tot 1 2 3 4
20 | T6i thuong c6 ac mong 1 2 3 4

Xin chan thanh cam con cac em!




’ PHULUC2
PHIEU TRUNG CAU Y KIEN

Nha trudng mong mudn ¢ nhitng hiéu biét sdu sac vé hoc sinh ciia minh dé giup do
cac em hoc tap va ren luyén hiéu qua hon. Vi vay, mong cac em tra loi that trung thuc
nhiing cau hoi dudi day bang cach ddnh ddu X vao mét 6 phu hep nhdt véi em. Moi thong
tin ma c&c em cung cap s& hoan toan dwoc bao mat va chi phuc vu cho muyc dich nghién ctu.

Phdn 1: Théng tin chung:

Phdn 2: Ngi dung
1. Theoem, lo au la gi?

3. Trong sudt 2 tuin qua, em cam thay bi phién phirc dén mirc dd nao véi cac van

dé sau:
Tinh trang Khong ngay V?.I HO’nKm(_)f nira | Gan nh}r hang
nao ngay s0 ngay ngay

1.’ Cal.’r’\l giac lo lang, bon chon, dé 0 1 9 3
cau gian
25. Khong thé dung hay kiém ché lo 0 1 9 3
lang
3. Lo lang qua nhiéu vé nhiéu viéc 0 1 2 3
4.Kho thu gidn, kho cam thiy thoai

e 3 0 1 2 3
mai tinh than
5. Bon chon khong thé ngdi yén 0 1 9 3
duoc
6. D& bi buc boi hodc buc minh 0 1 2 3
7: (igm~g1%1c so sét nhu thé co dieu 0 1 9 3
g1 to1 s€ xay ra




4. Tir 6 thang truée cho dén nay, em c6 nhirng biéu hién vé siec khée va tam ly

nhu thé nao?

Biéu hién vé suc khée

Mirc do

Rat
thuong
Xuyén

Thwong
Xuyén

Binh
thuong

Thinh
thoang

Chua
bao
gio

Co thé mét moi, ué oai, ludi van dong

Hoa mat, chong mat

Tim dap nhanh

Ra mo hdi tay, cam giac té & cac ngon tay

Pau dau, dau nura dau

Mat ngu, nga khéng ngon giac, hay gap ac
mong

Tuc nguc, kho tha hoac the gap

DPau bung, tic bung

Nang nguoi, dau lung

Biéu hién vé tam ly

Khong tap trung, hay suy nghi van vo

Lo so that bai, thua kém ban be

Chan nan, khéng muon lam viéc gi

Bon chon khdng yén, lo lang vé nhiing viéc
khong c6 can ctr

Lo lang vé nhitng bat hanh, rui ro trong twong
lai

Cau gian, buc tac vo cd

Khdng mudn giao tiép vai nguoi khac, muon &
mot minh




8 |Kho khan khi dua ra nhitng quyét dinh

Cam thay khong ai hiéu, quan tam, yéu thuong
minh

Cam thay kho khan chong chat, khong thé khac

10 phuc duoc

11| That vong vé ban than, cam giac bat luc

12 | Tinh than suy sup

4. C4c van dé sau day l1am cho em cam thay lo au & mirc d6 nhw thé nao?

Mirc do
TT Biéu hién Rflt Thudng | o | .| Chua
thwong | Xuyen ) R bao
A thwong | thoang .
Xuyén gio

Nhitng van dé lién quan dén
1 |viéc hoc tap (4p luc thi cu,
diémsé ...)

Nhitng van dé lién quan dén gia
» |dinh (kinh t& gia dinh, méau
thuan gitra cha me va em, mau
thuan gitra cha va me ....)

Nhitng van dé lién quan dén céc
3 | méi quan hé (thay tro, ban beé

)

4 | Nhing van d¢ lién quan den
ban than em (vé bé ngoai ...)

5. Theo em, nhiing yéu to6 dwéi ddy gay cho em mire d9 lo Au nhwr thé nao?

Mirc do
Yéu X
X hia Rat Chua
& Biéu hign Thwong | Thinh
0 thwong ) bao
A Xuyén | thoang )
Xuyén gio




Hoc
tap

Ap lyc céc bai kiém tra, thi ct

Két qua hoc tap khong nhu mong doi

Bai tap chong chat

Thoi gian hoc tap qua tai

Chuong trinh hoc nang

Lo so khi sap dén gio hoc nao do

Ap lyc thi chuyén cap

Khong hiéu bai, bi diém kém

Ap luc vé viéc chon trudng trong tuong

lai

Gia
dinh

Kinh té gia dinh kho khan

Chd ¢ cua gia dinh khong 6n dinh

Cha me dat ki vong qué cao so vai kha

nang hoc tap cua em

Cha me mau thuan, li than, li di

Céc thanh vién trong gia dinh cé mau

thuan, bat dong

Anh chi em thuong xuyén céi va, khong
hoa thuan

Cha me qué ban ron khong quan tam toi

em

Cha me thuong so sdnh em véi ban khac




Cha me hay ap dat, la mang, khdng ton
trong y kién cua em

Cha me kiém soat chat ché thoi gian ca
nhan va cac mdi quan hé caa em

Mau thuan vai thay co giao

Thay c6 khd tinh, thudng mang nhiing
cam Xxuc tiéu cuc vao lop hoc

Méi | Thay co thién vi, khong cong bang trong
quan | danh gia
hé — \
Mau thuan vai ban be
Bi ban bé tay chay, co lap
Ban bé d6 ki, ganh dua, choi xau nhau
Hinh thic bén ngoai
Strc khoe khong tot, 6m yéu
Ban
than Khong c¢6 nang khiéu gi noi troi hay
khong hoc gioi mot mon hoc nao do
Tam Iy nhat nhat, ngai giao tiép voi moi
nguoi
Yéu
to
khac

6. Theo em, lo &u qué mirc anh hwéng dén em nhw thé nao?

Mirc do
TT Biéu hién Rflt Thwong | .. | ;. | Chua
thwong | Xuyen \ 9 bao
. thwong | thoang -
Xuyén gior
1 |Co thé suy nhugc, sic khoe




giam sut

5 | Hoc tap kém hiéu qua, ket qua
hoc tap giam sut

3 | Chan an, mét moi, mat ngu

Chan nan, bi quan, muén bo

hoc

MAat niém tin vao ban than va

cude song

6 | Trd nén thiéu tu tin, nhat nhét

Ran nat, anh huong Xau céc

mdi quan hé

7. Theo em, c6 nhitng bién phap nao c6 thé dwoc sir dung dé han ché lo au hec
dudng cho hgc sinh THCS?
V¢ phia gia dinh:

Xin chan thanh cdm on cdac em!



PHU LUC 3
PHIEU HOI DANH CHO PHU HUYNH

Xin chao Quy Ong/Ba!

Chung t6i dang thuc hién d& tai tim hiéu vé lo au hoc duong cua hoc sinh
THCS nham xay dung chuong trinh phong ngira lo au cho cac em. Xin Ong/Ba vui
long cho biét y kién cua minh vé mot sé van dé sau bang cach chon phuong 4n tra loi
nao pht hop nhat voi Ong/Ba ¢ mdi cau hoi.

Su dong gop ¥ kién cua Ong/Ba c6 ¥ nghia rat quan trong trong viéc xay dung
chuong trinh phong ngtra 1o au hoc duong cho hoc sinh THCS.

Xin tran trong cam on sy gitp d& cua Quy Ong/Ba!

1. Nhitng dic diém tam 1y nao sau diy ciia hoc sinh THCS dé l1am cac em mic cac
trang thai cam xdc lo au? (C6 thé lwa chon nhiéu phwong an tra loi bing cach
danh dau X & cot bén canh).

Tinh that thuong, dé thay doi Quéa nhay cam

Vui vé, yéu doi Cau toan

Lac quan Bi quan

Song hudng ngoai It tim su vé&i nguoi khac
Song noi tam Hay tdm su voi nguoi khac
Tu lap Manh dan, tu tin

Phu thudc vao nguoi khac Kém tu tin, nhat nhat

Dé tin Ua hoat dong

Da nghi it hoat dong

2. Theo Ong/Ba, nhirng biéu hién nao sau day ma kéo dai cé thé 1a biéu hién ciaa
trang thai cam xuc lo &u é hoc sinh THCS?

Khong

TT Cé4c biéu hién Piing .
ding

Buon ba

Ngai giao tiép, khéng muédn di ra ngoai

it noi

Tro nén hay khoc

An it, khong ngon miéng

it ngu

~N| O O] B W] N[

Noi nhiéu




8 Tré nén 1am i, khé bao

0 Hay céu git

10  [Pau bung, dau da day

11  |An nhiéu hon binh thuong

12 [Lam di 1am lai mot hanh dong nao d6 nhiéu lan

13 it van dong

14 [Tang van dong

15  |Khd ngoi yén mot chd

16  |Mat tap trung

17  |Két qua hoc tap giam sut

18  [Thuong xuyén ra khoi nha

19  [Thuong xuyén nhan tin, lén mang

20  INhing bieu hien KN&C...........cccoveeveeeceeeeeee

3. Xin Ong/Ba cho biét, nhitng yéu té ndo anh hwéng dén lo au caa hec sinh THCS?

TT [Cacyéutod Khonganh |[it  anh [Rat anh
huong hudng hudng

1 Quan hé ban be

2 Quan hé véi cha me

3 Quan hé véi anh/chi em

4 Quan hé vaéi nhirng ngudi khac

ong gia dinh

Quan hé véi thay/co giao

Quan hé véi ban cung gidi

Quan hé vai ban khac gidi

Kho khan trong hoc tap

O] 0O ] o O1

Ap luc hoc tap

10  Pic diém tam ly cua mdi em

11 INhing yéu to Khac..........cc..cvee.....




4. Trong gia dinh ciia Ong/Ba, cha me va con cai cd danh thi gian tam sw va chia
sé voi nhau hay khong?
- Hang ngay

- Thuong xuyén

- Thinh thoang

- [t khi

- Hau nhu khong bao gio o

5. Khoang thoi gian cu thé trong mdi ngay ma Ong/Ba va con tam sw, chia sé Véi
nhau?

- Khoang 15 — 30 phut
- Trén 30 phut - 1 tiéng
- Trén 1 tiéng

- Khoang 1,5 - 2 tiéng
- Trén 2 tiéng O

6. Con ciia Ong/Ba da tirng c6 biéu hién tam Iy lo &u trong mat thoi gian nao dé
hay chwa?

- ba tung co O

-Chuatungcd O

Néu da tirg c6 thi d6 13 biéu hién Cu the NA0?........ccvevveeeeeeeeeeee e,

O o o d

O
O
O
O

7. Ong/Ba thwong wng xir nhw thé ndo khi con minh ¢6 nhirng diu hiéu lo au?

TT Cac cach wng xir T)?J;ZEQ t;:;r:; :); 26;%
1  |[Khong dé y lam dén biéu hién cua con
2 Hoi han, chia sé dé tim hiéu nguyén nhan
3  |Cho doi con tu chia sé
4 Dong vién
5  |Cho con hoac dua con di choi bén ngoai
6  [Cham séc hon dén viéc dn/ngt cua con
7  [Tim hiéu qua bao chi, internet vé nhing biéu hién
bit thuong caa con
8  Hoi thdng tin qua ban bé caa con
9  |Lién lac/gap g gido vién cia con dé tim hiéu
10 |[Khéng lam gi ca vi nghi rang moi chuyén s& qua

10



11

Khdng lam gi ca vi d6 1a biéu hién binh thuong
cua lra tudi nay

12

Tim dén cac chuyén gia tu van tam ly

13

Cho con di kham & bénh vién

14

Di chua, nha thd dé cau nguyén

15

D1 cung bai, xem boi

16

Khong biét lam gi ca

17

Dong vién con tham gia cac hoat dong thé thao

18

Dong vién con tham gia cac hoat dong tinh nguyén

19

Giam tai viéc hoc tap caa con

20

Nhirng tng xtr khac (Xin ghi r3)

8. Néu can sw hd tro tir bén ngoai doi véi cac van dé cam xUc caa con minh,
Ong/Ba sé lién hé véi ai/té chirc nao?

TT

CA&c ca nhan/t6 chic

Thwong
Xuyén

Thinh
thoang

Nguoi than trong gia dinh

Gido vién cua con

Truong hoc cua con

Ban bé cua con

Ban bé cua minh

Bénh vién

Céc trung tim tu van tam ly

oo N o] O ] W] N[ B~

Céc dia chi khac

9. Theo Ong/Ba4, c6 can thiét co mt chwong trinh phong ngira lo au hoc dwong
cho hec sinh THCS khéng?

- Nén cé m
- Khéng can thiét 0
Néu cé, cic chwong trinh dé nén dwoc thuc hién & dau?
- O trong truong hoc O

- O cac trung tAm tu van tim ly o

- O bénh vién

a

- O cong dong (x&, phuong,..) O
10. Nhirng dé xuat/gei y khac ciia Ong/Ba trong viée chiam soc sirc khée tam than
cho hec sinh THCS?

11




Xin Ong/Ba cho biét mgt sé thong tin vé ban than:
Gigitinh:  namono  Tudi:

Nghé nghiép:Trinh d6 hoc van:

S6 luong con cua Ong/Ba:

Xin tran trong cam on sw hop tac cia Quy Ong/Ba!

12



PHU LUC 4
PHIEU HOI DANH CHO GIAO VIEN

Xin chao Quy Thay/Cb gi&o!

Chung t6i dang thuc hién d& tai tim hiéu vé lo au hoc duong cua hoc sinh
THCS nhim xay dung chuong trinh phong ngtra réi nhidu lo au cho cac em. Xin Quy
Thay/Co vui long cho biét y kién cua minh vé mot s van dé sau bang cach chon
phuong 4n tra 16i ndo phi hop nhat voi Thay/Co & mdi cau hoi.

Su dong gop y kién ctia Thay/Co c6 v nghia rat quan trong trong viéc xay dung
chuong trinh phong ngtra 1o au hoc duong cho hoc sinh THCS .

Xin tran trong cam on sy giup d& cia Quy Thay/Co!

1. Nhitng dic diém tam ly nao sau diy cia hoc sinh THCS dé 1am cic em roi vao
trang thai lo au? (C6 thé lwa chon nhiéu phwong an tra loi biang cach danh dau X
¢ cot bén canh).

Tinh that thuong, dé thay doi Quéa nhay cam

Vui vé, yéu doi Cau toan

Lac quan Bi quan

Song hudng ngoai It tim su vé&i nguoi khac
Song noi tam Hay tam su voi nguoi khéc
Tu lap Manh dan, tu tin

Phu thudc vao ngudi khac Kém tu tin, nhat nhat

Dé tin Ua hoat dong

Da nghi it hoat dong

2. Theo Thay/C6, nhitng biéu hién nao sau ddy ma kéo dai c6 thé la biéu hién
trang thai lo &u & hoc sinh THCS?

T Khé
TT Cac biéu hién Dung ’ong
ding
1 Buon ba
2 Ngai giao tiép, khéng muédn di ra ngoai
3 it noi

13



4 Tré nén hay khoc

3) An it, khong ngon miéng
6 it ngu

7 N6i nhiéu

8 Tro nén lam i, kho bao
) Hay cau gat

10 Dau bung, dau da day

11 An nhiéu hon binh thuong

12 Lam di lam lai mot hanh dong nao dé nhiéu lan

13 It van dong

14 Tang van dong

15 Kho ngoi yén mot chd

16 Mat tap trung

17 Két qua hoc tap giam st

18 Thuong xuyén ra khoi nha

19 Thudng xuyén nhan tin, 1én mang

20 Nhitng biéu hién khac

3. Xin Thay/Cb cho biét, nhitng yéu té6 nao anh hwéng dén trang thai lo au caa
hoc sinh THCS?

Rat anh Khéng anh

TT Céac yéu t6 it anh hwén
yeuto hwdéng anf rong hwéng

1 Quan hé ban be

2 Quan hé véi cha me

14



Quan hé véi anh/chi em

Quan hé vai nhiing nguoi
khac trong gia dinh

Quan hé véi thay/co gido

Quan hé vai ban cung gidi

Quan hé vai ban khac gidi

Kho khan trong hoc tap

O] N[O O] &>

Ap luc hoc tap

10

Dic diém tam ly caa mdi em

4. Thay/Cé da gip hoc sinh trong 16p minh phu trach c6 biéu hién tam ly bt
thwong trong mot thoi gian nao d6 hay chwa?

- ba tirng gap O

- Chua tung gap O

Néu da tirng gap thi dé 1a biéu hién cu thé nao?

5. Xin Thay/Cd cho biét, Thay/Cé thwong lam gi khi hec sinh cia minh co
nhirng dau hiéu trang thai cam xdc lo au?

TT

Cac cach &ng xir

Thudong
Xuyén

Thinh
thoang

Khong dé y lam dén biéu hién caa hoc sinh

Hoi han, chia sé dé tim hiéu nguyén nhan

Cho doi hoc sinh tu chia sé

B Wl N

Khong 1am gi ca vi d6 13 biéu hién binh thuong
cua lta tudi nay

o1

Dong vién, khich 1¢

Tim hiéu qua bao chi, internet vé nhitng biéu
hién bat thuong d6 ciia hoc sinh

Hoi thdng tin qua cac hoc sinh khac

Hoi thong tin qua dong nghiép

Thong bao cho phu huynh hoc sinh

Nho cac hoc sinh khac dong vién em

15




10 Tu van cho gia dinh dua hoc sinh di kham bénh

11 Tu van cho gia dinh dén cac chuyén gia tu van
tam ly

6. Theo Thay/Cd, c6 can thiét c6 mét chwong trinh phong ngira lo au hoc dwong
cho hec sinh THCS khéng?

- Nén co O

- Khong can thiét o

Néu c6, cac chwong trinh d6 nén dwoc thuc hién ¢ dau?
- O trong truong hoc m

- O cac trung tAm tu van tim ly O

- O bénh vién 0

- O cong dong (x4, phuong,..) O

- Noi khac (xin ghi rd) i

7. Nhirng dé xuat/gei y khac ciia Thay/Cb trong viée chiam séc siec khoe tam than
cho hoc sinh THCS?

Xin Thay/C6 cho biét mat so thong tin vé ban than:

Ho va tén:

Gigitinh: namo Nt O

Tudi: Tham nién trong nghé:

Trinh do hoc van:

M6n hoc ma thay/co dam nhiém:

Thay/C6 la: a) Gido vién chi nhiém: o
b) Giao vién bo mono

Mgt lan nira xin tran trong cam on Thay/Co!

16



PHU LUC5

MOQT SO CHUONG TRINH CHUYEN PE VA PHONG NGUA

1. Téng quan vé lo au hoc dwong

SINH HOAT CHUYEN D\E
TONG QUAN
VE LO AU
HOC PUONG

NOI DUNG

I. Khai niém chung

II. Biéu hién cda lo au

lI.Yéu té gay lo au hoc dwong

IV.Hau qua cua lo au hoc dwong

V. Mt sb bién phap giai téa lo au hoc
dwong cho hoc sinh

Khai niém lo au binh thuong

Lo 4u binh thudng 1a mét phan tmg cam xvic tit yéu cia méi
cé thé trwéc nhitng kho khin, thir thach, nhitng thay ddi, nhing
diéu chra trai nghiém. .. dé thich g véi cudc séng ( tré em
so'xa nguoi than, ngudi gia sg ém. ..)

+ Lo au binh thuong c6 chu d@, noi dung 1o rang nhu: bénh tat,
cong viéc, hoc tap...

+ Lo 4u dién bién nhat thoi, khong c6 hodc c6 rét it triéu ching
co thé

Khai niém lo au bénh Iy (R6i

) loan lo &u)

Ro6i loan lo &u:

= Lo au khong phu hop voi hoan canh, méi triromg,

« Khéng c6 chil dé rd rang, mang tinh chat v6 1§, mo ho,

« Thoi gian thuong kéo dai.

= Miic d6 lo au géy tro ngai 1o rét dén céc hoat dong cua bénh
nhan.

« Lo 4u lap di lp lai véi nhiéu triéu chu‘ng co thé nhwr: mach
nhanh, chong mat, kh6 miéng, va mo hoi, lanh chan tay, run
ray, bit an..

Phan biét gilra lo au binh thwéng
va lo au bénh ly (RLLA)

* Lo au khéng lam anh hwéng
dén céng viéc, hoat dong hang

* Lo 4u lam anh hwong dén cong
* viéc, hoat déng hang ngay.
ngay. o * Lo 4u khéng thé kiém soat
¢ Lo au co thé kiém soat duge. duge.
* Lo au gay kho chiu doi chit, * Lo au hét sirc khé chiu, bon
» khéng ning né. chon, cang thang.
+ Lo 4u trong moi tinh hudng bit
ky, ludn c6 xu huéng ché dot
nhimg két cuc xdu

* Lo u gi6i han trong mét s&
tinh huéng ¢0 that, hoan canh
dic trung, cu thé.

* Lo au chi ton tai trong mét théi  * Lo du kéo dai ngay niy qua

didm nhdt dinh. oo TR

Khai ni¢m lo au hoc dwong

duong

= lo du hoc dwc‘mg la nhitng biéu hién lo ldng,
s@ hdi qua mikc, nd hinh thanh frong mot thoi
gian dai va co lién quan dén cac veu to nhu
hoc tdp, moi guan hé ban bé, thdy c6, né dnh
huéng dén cudc song ciia cdc em hoc sinh

17




Con dudng gia thuyét vé lo au
Gid thuyét tam ly hoc

C6 3 gia thuyét co ban

= Thuyét phan tim: 1a hdu qua cia sy don nén xung
dot gitra ban nang, duc vong ca nhan ... v6i su kiém
ché cua dao dirc, xa hoi, luat 18 ...

= Thuyét hanh vi: 1a dap tng c6 diéu kién déi véi cic
kich thich dac biét la kich thich tir méi trrong.

* Thuyét nhan thirc: Nhan thitc bi mat s kiém so4t

Anxiety Response
R ~ 2 ~
BIEU HIEN CUA LO AU
i - Nhém triéu chimg co thé
o + Biéu hién v& co: cing co dau co ving cb gdy
Nguoi co lo au + Tim mach: hdi hop danh tréng nguc, mach nhanh,
thudng biéu hién ) dau ngye. ..
nhu thé nao? Ho bhep: hythoi, ko the, ngdtngat,...
- : + Tiéu hoa: kho chiu vung thugng vi, buon non, kho
e e miéng, soi bung, tiéu chay...
S + B‘iéu‘hién co thé khdc: D& mét moi, ra md hai, tiéu
& nhiéu lan, run tay chan, chong mat, dau cang dau...

BIEU HIEN CUA LO Au

Nhém cic triéu chirng tim thin
+ Kich thich, cau kinh

+ Cam giac so hai

Theo thay, cé cé
nhirng nguyén nhan
nao gay ra lo au hoc

+ Mt kha ning kiém soét lo au ( 5
+ Bdn chdn khong thé thur gidn — duon

+ Kho tap trung chu y

+ Lo so bi mat kiém soét hodc so chét

18



Yéu t8 gay ra lo au hoc duong ‘

R
/7// =
S = e

- - . Yéu to s
Yéu t& u té gia i Yéu t6 ca
hoc tap dinh Hen ol nhan
~ héxa hoi

Hau gua cla lo du

- Réi loan tiéu héa: Co thé ban diu lo Au 13 mét trang théi tAm thin

dau bung, Qﬁg hot, tao bon hodc tiéu chay vv...

tiéu cure o thé 1am cho HS tra nén hoang loan va biéu hién qua hanh

dbng trong khi trén thirc t& khong co gl dang so.

|
|

19

Hau qua cua lo au

- Pau moi vai hodic hamy; cim gide nhic, birt it chan tay. Ching gdy
mt tip trung,
- Gay anh hwong tdi sirc khoe tim mach. Tham chi, rdi loan lo 4u kéo

&

con ¢6 thé gay ra cc trwdmg hop dot quy va dau tim.

chning bénh va gay i nhiéu tam thin.

- Lam bénh man tinh nang thém: Néu HS dang méc phai cac bénh vé
tim, tiéu dwdong, hen suyén hodc tuyén gidp. .. thi viée lo 4u cé thé lam

che triéu chimg ciia bénh ning thém.

Hau quad cla lo du

ciing gdy nén anh hudng khong nho dén HS

Bién phap giup giai toa lo u cho hoc sinh

=T van giup HS, gia dinh HS hiéu duwoe ban chét cia réi loan lo du (
nguyén nhan, biéu hién, hau qua)
= Chién liroc kiém sot lo 4u va giam stress:
¥ Liéu phap nhén thirc hanh vi (CBT)
v Tap thu gian, tap tha, tap khi cong, tip yoga.
v' Tham gia cac hoat d6ng vui choi giéi tri, cac hoat dong thé
lue ( dé thu gian hodc 16i cudn HS)

v Trénh lam thudc ngi.



2. Ky nang nhan dién va quan ly cam xac

aang thl,l’cvhénh Xy
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Xem niiéu hon 1l YAN.VN

1. K§ nang quan Iy cam xiic

1.1. Khéi quat vé cam xtc va vai tro clia cam xiic

1.1.1. Khdi niém cam xic

Cam x(c 13 nhitng rung dong truc tiép cta cd nhan khi
c6 nhiing kich thich tac dong tdi ca nhan, phan anh y
nghfa cla ching vdi nhu cau va dong cd cla con ngudi.

1. Ky ndng quan Iy, cam xic

1.1. Khai quat vé cam xdc va vai tro cia cam xdc
1.1.2. Ddc diém cia cdm xiic

ngudi khac; ¢d co sq vat chat la bd ndo (co ché sinh Iy
than kinh); mang mau sac chd thé, co ban chét xa hdi va
mang tinh lich st...
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1. K§ néing quan Iy cam xiic

1.1. Khéi quat vé cam xdc va vai tro clia cam xuc

1.1.2. Ddc diém cia cdm xic

- Cdc logi nhu cdu [a diéu kién tao ra cdm xic

- Cdm xtic bt ngudn tir ndo, ddc biét [a trong hé thng limbic.

- Hai loai hooc mdn chinh tao nén cam xtic tich cuc 1a Endorphin
va Sérotonin

- Cdm xtic ld logi vi rit cda tinh than

9

6\

Theo em, cam xuc ¢6 may
loai? ldy vi du cho tirng
loai.

\ 1.1.2. Phén logi

Boe

A
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14.22.Cancirvaotinh| Aty E
tich cuc vatieucwe | SIS —
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>
Py

.

“

v

3 ,_,,l

e, thai
do Iw(,hgm dinh, dan than bao
tu tin, thugm Qanggngh
cue 12 ngudn dong luc tiép ste cho
con ngudi vuon toi thanh cdng,

Cam xic tich cuc: Cam

s0nq va clng co cac mdi quan hé.

gitp tang thém niém tin, ngh I
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Rung déng xay ra voi cuang,
40 lan, ot ngat, trong thoi gian

naan, ¢o the 1&m con nqudi
méﬂ s sénu su()t tinh fw cha,

t@mmalmggnbgngwmg

1. K§ néng quan Iy cam xiic

quat vé cam xdc va vai tro clia cam xic

clia cdim xiic
g 03 ra con rét nhiéu dac diém khéc cla cdm xdc ma ching ta can biét nhy:

- V0 hiéu hda cdm xdc tiéu cuc bang bdn finh, tinh yéu thuang.

1.1.3. Phan logi cam xtic

bbbt b el St i

1. 1 31 Can cw vao thm glan va 1 13.2. Can w vao finh

Trana thai xUc cam
Xdc déng | | Tam trang Stress ndy sinh  frong
j&gg finhhudng

chiuglmahjgggg

tinh than.

1 Co cuong do vira phai hode
fwong doi yéu, 1n fai frong thoi
aian tuong ddi dai, con ngusi
khong § thirc duoc nuyén
nhén gdy ra nd.

+ Hanh phic
+ N6i budn
+ So hdi
+ Lo ling
A i P
T Ghe fom o] "fv’g;m, {Ngq;’::ln) olingsp i)
+ Gidn dit
+ Ngac nhién . @
Lustig Verliebt
(Hing khdr) "”""’ Frohiich
(Vuive)

(YHIV
A



¢. Phwrong phap “Diém tua tim Iy

1/ Hay ghi ra nhiing ca

¢0 va nhitng cau noi /

3/ Ban da o0 dii 1& song d¢ tw dong vién khi chén nén?
Ban dé ¢6 wée mo dii hap dan dé kich thich ban khi luoi biéng?
HAY CHUAN BI NHUNG NGUGI LAM BIEM TUA TINH
THAN CHO BAN.

d. Phwong phép tiét ché nhu cu

Ban hay thit nghi xem, cam xtc kho chiu cia ban c6 khi nao la

mot e gia phai tra cho mot diéu gi d6 tot dep hon?
THU'C HANH

Hy danh 15 de ghi ra tét ca nhiing yéu cu qué cao cia ban va thay thé bing
céc yéu cau thyc té hon doi voi:
a. Ban than
b. Gia dinh
¢. Hoc hanh / cong viée
d. Tinh yéu (néu ¢6) hoac ban bé.

L2

g

-

* Ngon tay it - gidm cng thing
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d. Phuong phap tiét ché nhu cau
C0 khi nao ban hay bue boi do minh cdu todn qua?
C6 khi nao s that vong nay sinh do ta yéu cau qué cao vdi ngudi
khac? Non nong qua trong cong viéce?
C0 khi nao chuyén tinh cam cta ching ta khong nhu y vi chit

muon qua nhiéu?
Waiting

for

the Perfect Man

. Phurong phap nim ngon tay |
+ Cich quin Iy, kiém ché cam xic tiéu cire bing cich nfm ngén tay c6 lién

quan dén thin kinh kiém soat cim xic twong (g,

4, Hit vio trong cam gidc hai hoa, tudn trio sitc sdng.
5. Tho ra chm chAm, gii phong nhing cam xiic trong qua kit va cac van dé
dang lam ban dau dAu.

cannan,

Danh ra 15", nh lai 1 cdu chuyén ma khi d6 ban da khong kiém
’ ién ban thdy héi han. Néu duoc lam Lai ban s8




