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BIEN PHAP TU' QUAN LY STRESS CUA HQC SINH
TRUONG PHO THONG DAN TOC NOI TRU

Nguyén Quynh Hwong", Nguyen Hoang Bao Ngoc
Truong Phé théng Vimg cao Viét Bic

TOM TAT
Bit béo trinh bay két qua nghién ctru vé céc mic d6 bidu hién ciia stress, nguyén nhan dn dén
stress, bién phép ty quan 1y stress ciia hoc sinh truéng phé théng dén toc ndi tra (PT DTNT), déng
thi 42 xudt céc bien phép téc ddng phit hop nhim gitip hoc sinh tw quin 1y stress tdt hon va gidgm
mitc d stress mdt cach c6 higu qua.

Tir khéa: Stress, bign phap tie quan Iy stress, hoc sinh trucng phd théng dan thc ngi trie

DAT VAN BE
Stress 13 vn dé ciia con ngudi & moi thi dai, stress c6 thé xuit hién & moi linh vizre ciia doi séng
xa hoi. Stress & mizc 40 ning s& phat sinh thanh bénh Iy, dé lai nhitng hiu qua rit nghiém trong,
nhét 13 véi lia tudi hoc sinh néi chung va hoc sinh phd théng trung hoc néi riéng, khi tAm sinh Iy
dang phat trién chwa dn dinh. ngn nay, tai hiu hét cac tinh thanh cla nuéc ta déu c6 cac trudng
PT DTNT. Péy la méi tmcmg tét d& hoc sinh c6 thé hoc cach séng tr 1ap, rén luyén va tu dudng
dao dirc. Tuy nhién, nhiéu hoc sinh con gip kho khan voi méi trixdng ndy va déy 1a nguyen nhin
co ban din 61 stress. Stress & hoc sinh dan téc ndi trit thuo-ng khé phét hién, khé khic phuc hon
do tam Ly khép kin va ngai chia sé. Do d6, \{mc dé xufit cac bién phép tac dong pham gip hoc
sinh trudng PT DTNT néng cao nhin thirc vé stress, biét cach tr quéan 1y stress dé phat huy tinh
chit dgng cua ban than trong cudc song ¢4 ¥ nghia rat quan trong.
KHACH THE DPIEU TRA VA PHUGNG PHAP NGHIEN CUU
- V& khéch thé didu tra: Gdm 540 hoc sinh céc trrémg phé thong dan t5¢ noi trit (trudng PT Ving
cao Viét Bac, truomg PT DTNT Théi Nguyén, truong PT DTNT - THPT tinh Tuyén Quang).
-vé phuong phip ngh:en ciru: Sir dung phm hop céc phwong phap nghién ctru nhu: cic phrong
phap nghién ciru 1y thuyét; phuong phap didu tra bing Anket, phuong phap quan sét, phuong
phép tro chuyén, phuong phép phén tich trudmg hop dién hinh; cic phuong phép xir Iy sb ligu
bang thong ké toan hoc.
KET QUA NGHIEN COU
Mikc d§ stress trong hoc tdp va sinh hoat ciia hoe sinh trirdmg PT DTNT.
Két qua thu duoc thé hién & bang 1.

Bang 1.Mikc di stress trong hoc tdp va sinh hoat cua hoc sink iruéng PT DINT

Mikc d§ stress trong hoc tip va sinh hoat Nam Nir Chung
ciia hoc sinh trwdmg PT DTNT SL % SL % SL %

Hoc sinh it gip stress 56 3146 89 2859 145 2685

(Piém < 2,0)
Hoc sinh gdp stress ¢ mitc d§ trung binh
(2.0 < Piém < 2,50) 73 41.01 187 51.66 260 48.15
Hoc sinh gip stress & mirc d¢
Khé cao (2,5 < Diém < 2,75) 33 18.54 60 16.57 93 17.22
Hoc sinh gap stress & mirc d6 cao 16 .99 2 318 n 778

(2,75 <Piém < 3,0)
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Nhén xét bang 1:

-Hoc sinh ¢ stress & ca 4 mirc d6 (it gip
stress, mirc 4 trung binh, mirc ¢ kha cao,
mitc d§ cac). Trong d6 mirc d6 trung binh
chiém ti & cao nhét (48.15%), tiép dén 14 mizc
6 thp (26.85%), mirc dd kha cao chiém
17,22% va mitc d6 cao chiém 7.78%.

-Két qua khao st cho thy, stress trong hoc
tap & hoc sinh treomg PT DTNT c6 lién quan
dén nhitng néi dung nhu: Lich thi va kiém tra
nhiu, lién tuc khién hoc sinh khé c6 thé sip
xép thai gian bn tap hop 1y; hoc sinh khé chiu
khi phai cho nhiing ban khac chép bai, nhung
khong dim tir chéi vi ngai anh huémg dén
quan hé ban bé; hoc sinh khéng bibt cach sip
xép thoi gian va lwa chon phwong phép hoc
hiéu qua d da rit c6 ging,....

-Stress trong sinh hoat c6 lién quan nhidu dén

cém thdy bi go ép; viéc méu thuin trong hoic #
ngoai phong ki tic x4 anh hudng dén viée hoc
cta hoc sioh; hoc sinh cam thiy chén nan,
thét vong, lo ling, s hai vi hay budn vu
VO,...

- Két qua khio st ciing cho thdy, nguyén
nhan co ban din dén stress & hoc sinh bao
gdm nhimg nguyén nhén nhw: do bi énh
hwdng bdi quan hé voi ban bé; do nhitng cam
xiic tiéu cyc cua ban thén, do chua c6 ki ning
thich {mg v&i méi trudng sbng méi; do ap lye
cia sy canh tranh trong hoc tp; do han ché
vé kha nang hoc tip,...

Mt sb bién phdp ty quan Iy stress cia hge
sinh trwomg PT DTNT.

Véi cu hoi md: “Hay néu mét vai bién phip
tir quan ly stress cia ban than ban trong hoc
t4p va sinh hoat,” chiing t6i thu duge két qui

nhitng ndi dung nhu: Viée thuc hién théi gian thé hién & bang 2
biéu trong mi trudmg ndi triz khién hoc sinh
Bang 2. Mgt so bién phap tr qudn Iy stress cia hoc sinh truomg PT DINT
STT Ni dung bién phap PO Thwdng Khéng bae
Péi khi 5 .
xuyén gid
SL % SL % SL %
1 Nghe e, tim nhing bai bt yéu thich khi 550 go4s 148 271 33 611
nghi ngoi, thur giin,
2 Doc sach, bio, truyén, tim hiéu thong tin ma
bén than quan tim. 179 3315 48 8.89 313 5792
3 E]l:;.l thé thao clng ban bé sau giv hoc chinh 250 4667 75 13.80 213 3944
4 Tham gia cic hoat dong chung ma nha
truémg b chire. 282 5222 88 16.30 170 3148
5 Trd chuyén, tim sy v&i ban bé thin thiet. 351 65 163 30.19 26 4.81
6 Choi cic tro choi dién tir, 110 2037 319 59.07 111 20.56
7 Tham gia céc ciu lac bo nhdy, mua, doc
séch, the thao,... d€ giai toa sau nhimg gié 127 23.53 59 10.93 354 65.56
hoc céing thing.
8 Ngu mét giac that sdu dé giam thieu phan
nio sy cing thég& 123 22.78 363 67.22 54 10
9 An tht nhiéu mén &n ma ban than yéu thich
dé giam bat cam gidc nong gidn, bitan, cang 195 3611 302 5593 43 196
thang,...
Nhin xét bang 2:

- C6 9 bién phép dugc hoc sinh d& cap dén. C6 thé nhan xét chung v& viéc sit dung cac bién phap

khéc phuc tinh trang stress cua hoc sinh nhu sau:

- Buéc déu hoc sinh trudng PT DTNT di dé cip dén mét sb bién phap khac nhau dé khic phuc

tinh trang stress cia ban than.
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- Tuy nhién, nhilng bién phép cé6 xu huwéng
tich cye nhw bién phap 1,2,3,4...cén it dugc
hoc sinh sir dung ¢ mirc 46 thudng xuyén.
mit khéc c6 nhitng bién phép ma hoc sinh sir
dung chug thye sy dam béo tinh khoa hoc,
hop 1Y, chang han bién phép 6 va bién phap 9.
Nhimg bién phap ndy néu sir dung “qué tai”
khong nhitng khong han ché dugc stress ma
con khién hoc sinh bj stress ning hon.

Cic bign phap & xufit

Trén co s& nghién clru thye trang stress va céc
bién phdp tx quan 1y stress ciia hoc sinh
trudng PTDTNT, ching t5i dé xuat 4 nhém
bi¢n phap nham gidp hoc sinh tw quin 1y
stress t6t hon:

N!lém bi¢n phép néng cao sicc khoe thé chit
dé 6 duge tink thin thodi mdi, gigm bét
mét mdi, ciing thing

Nh('m'\ bién phap nay bao #bm c4c bién phap
cuy thé sau déy:

d. l?ién phdp 1: Tham gia cdc hogt dong thé
chat phit hop,

b.Bién phap 2: Moz khi cam thdy qud cing
thing, hay cé gdng mim cuoi:

c. Bién phdp 3: Tép cdc bai tdp hit tho:

d. Bién phdp 4: Ngung in udng Ign xon.
Nhém bign phipnhdm te diéu chinh xic
cdm ciia bin thin

Nhém bién phép nay bao gdm céc bién phap
cy thé sau day:

a. Bién phap 1: Hoc cich chdp nhin, khéng
trén tranh trucc nhimg khé khin, thir thich
ma bdn thén gdp phai.

b. Bién phap 2: Chia sé nhimg dp luc ma ban
gdp phai véi ngwdi thdn hodc ban bé

Nhom bign phap nhim t didu chinh vé mat
hanh vi

Nhém bién phép niy bao gdm cac bién phap
cu thé sau diy:

u. Bién phap 1. Doc cdc logi sich ma hoc
sinh yéu thich

b. Bi¢n phap 2: Quan sdt xung quanh fim
nhimg didu thich hop dé thay d6i va xoay
chuyén tinh hinh kho khan trueée mdt.

c. Bién phdp 3: Trénk 6m dom qud nhiéu
cong viée,

d. Bién phdp 4: Giup d& nguot khic khi ho
2ap phdi stress

e. Bign phap 5: Khéng d6 16i cho ngudi khdc:
Nhom bign phdp nhim ning cao khd ning
tur nhin thicc cia ban thin

Nhém bién phép niy bao gbm cic bién phap
cu thé sau day:

a. Bién phdp 1:To 6 chikc cac hoat déng giup
hoc sinh c6 nhin thikc diing ddn vé stress

b. Bién phdp 2: Lén ké hoach cu thé va chi
1iét cho cde cong viée can lam

c. Bign phdap 3: Phdn tich va ghi nhin nhimg
diém manh, diém yé'u ctia ban than dé co bién
phép khdc phuc phis hop.

d. Bién phap 4: Suy nghi theo hmmg tich cuc
truée moi vin dé gay ra cing thing

T4 chike cic hoat dpng chung nhim phit huy
tinh tich cuc, chii dpng va sdng tgo ciia hoc
sinh truong PT DTINT trong cdc hoat djng

u. Chirong trinh: “Lop hoc vui vé”: Nhim
ning cao nhén thirc cia hoc sinh vé stress va
bién phép tw quén 1y stress.

- Noi dung: Lop hoc gdm 2 tiét:

Tiét 1 - “Stress 13 gi?”: Gitp hoc sinh hiéu
biet nhitng khai niém co ban ve stress.

Tiét 2 - “Céc bién Rhép fir quan Iy stress™
Pua ra khai niém vé bién phap tu quan ly
siress. Giip hoc sinh ¢6 nhimg ki ning co ban
@€ tu quan 1y stress

b. Chuong trmh “Gén két tinh anh em”.
Néng cao mdt s ki nang mem cho hoc smh
DTNT nhu: ki nang giao tiép, k1 néng {ng xi,
ki ning ho:_:g dong nhém, ... ~nhe'tm ting cudng
tinh doan ket, sir hiéu biét lan nhau, gjl’lp hoc
sinh DTNT ty tin vad cé thém nhiéu kinh
nghiém quy béu,...

- Noi dung: Léng ghép voi céc hoat dong ctia
Nha tredng, tuyén truyén rong rai vé cic bién
phép tr quén ly stress cho hoc sinh.

c. Chiromg trinh: "Trdi nghiém Iy thii”:Ap dung
va thue hanh céc bién phap ti quan 1y stress.

- Noi dung:
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Pua hoc sinh v&o trai nghiém céc bién phép
ty quan 1y stress theo nhig tinh hubng cu
thé. Hoc sinh s& gigi quyét tinh hubng theo
cac bién phap di duge biét.

Két qui thye nghi¢m

Dé danh gia tinh kha thi ctia cac bién phap ty
quéan 1y stress, ching t6i da trién khai thyc
nghiém trén 86 hoc sinh (chia thanh nhém
thye nghiém va nhom d8i chimg). Noi dung
the nghiém trién khai theo hai vong: vong 1
va vong 2, cy thé, vong 1: ning cao nhan thire
cho hoc sinh v& stress, huong din hoc sinh tu
thuc hién cac bién phép tir quan 1y stress; vong
2: t chirc céc hoat déng chung nhim ning cao
tinh tich cuc clia hoe sinh trong céc hoat dong).
Két qua thu dugc thé hién & bang 3.

Nhén xét bang 3:

C6 s khac biét vé& ty 1& phin tram & 4 mirc 4§
stress giita cdc nhém thuc nghiém va nhom
dbi chimg. Cy thé: véi mirc X< 2.0 (mire d9 it
gip stress), 2.0 <X< 2.5 (stress ¢ mirc dd
trung binh), nhéom thye nghiém c6 mirc do

cao hon; nhung véi mirc d9 stress khd cao
(2.5 <X< 2.75) va mic d9 cao (2.75 <X< 3.0)
thi nhom déi chimg lai chiém ty 1& cao hon.
Pidu ndy cho thdy, viéc thuc hién cic bién
phép d& xuft d6i véi nhom thye nghiém 1 c6
¥ nghia.

KET LUAN

Stress (véi nhiéu mirc d6 khic nhau) con I
hién trong kha phd bién dbi voi hoc sinh céc
truomg PT DTNT néi chung. Dé gop phin
giam thidu mic @3 stress, ching t5i da dé
xufit mot s bién phép tyr quén 1y stress, bao
gdm céc bién phip nhim nang cao sirc khoe
thé chét, i diéu chinh xiic cam, hinh vi, ning
cao kha ning ty nhén thirc va tinh tich cye,
chi dong, sang tao ciia hoc sinh trong cic
hoat dong chung. Két qua thu dugc cho théy
céc bi¢n phép c6 tinh kha thi trong thue tién.

Co6 thé khang dinh céc bién phap ty quan ly
stress can dugc phc bién sau rong hou nita va
cdn c6 sy phéi hop, quan tdm nhiéu hon nita
tir gia dinh va nha tredng trong viée giup hoc

sinh ty quan 1y siress cla ban than.

Béng 3. Tdn sudt diém diém trung bink ciia nhém thiec nghiém vi nhom déi chimg (%)

<. 2.0<X 2.5<X <. v
Ph 2
wrong 4n X<2.0 <25 <275 2.75<X<3.0 X s
D1 chimg 9.30 2093 27.91 41.86 281 153
Thuc nghiém 18.60 41.86 20.93 18.60 231 005
TAI LIEU THAM KHAO
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STRESS MANAGEMENT MEASURES ORDER OF STUDENTS

IN ETHNIC BOARDING SCHOOL

Nguyen Quynh Huong’, Nguyer Hoang Bao Ngoc

Northern Upland High School

The article presents the result of research on the expression levels of stress, cause of stress, the
self-control stress of students in the minority ethnic boarding school, and proposing mpact
appropriate measures to help students manage stress better and reduce the level of stress effective.
Keywords: stress, stress management, students in ethnic boarding school
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