ANH HUONG CUA KHi CHAT ’
DEN MUC DO LO AU & LUA TUO
HOC SINH TRUNG HOC PHO THONG

TS. Nguyén Thi Hué
Trieong dai hoc St phant Ha Noi.
Nguyén Thi Hang
Truong Cao ddng Sit pham Buon Ma Thuot.

TOM TAT
Lo dn la mor irang thai tam 1y binh thuong, nhing roi loan lo au la bénh

19, Néu rot loan lo dn & thé néing s¢é dnh hitdng dén sitc khde va sinh hoat ciia ca
nhan.

Hoc sinh trung hoc phd thong (THPT ) la giai dogn chiv nhiéu dp hic cuge
song nhit hoc 1dp, nghé nghiép... va dé sinh réi loan lo dn. Nghién citu cho thdy,
kiéu khi chdt ¢é quan hé it thiét voi mitc dg réi loan lo éu ciia hoc sinh. Thiong
nhitng hoc sinh cé kht char wu e dé mdc chitmg v6i logn lo du hon nhitng hoc sinh
6 kiéu khi chdt khdc. C6 thé sit dung mor s6 bign phdp cdi thién khi chdr dé giip
hoc sinht han ché mitc do v6i loan lo dn.

1. D4t van dé

Lo au la mot trang thai tdm ly thudng gap trong déi sGng ciia con ngudi,
d6 1a phan ung binh thudng khi c4 nhan gap mot sy ¢6 cang thing, mot hoan
canh ngang trii hay trong nhitng diéu kién mdi la. Lo au c6 tinh chat hai mat,
né trg nén c6 y nghh khi gitip cé nhan chi dong phong ngira nhiing hoan canh
hiém nguy €6 thé xay ra, gidp con nguon vuol qua nhu‘ng khé khin va tao diéu
kién dé cd nhan hoan thién ban than, tén tai va phat trién. Tuy nhién, néu dé
tinh trang lo au kéo dai, lo au vé c§ sé trd thanh bénh Iy, anh hudng khong 16t
16i sitc khoe, di s6ng 1am ly c4 nhan.
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Hoc sinh THPT 12 Ita tudi cé nhiéu yéu t6 dé 1ao ra sy lo 4u nhu sic
ép hoc tap chudn bi cho ky thi dai hoc, quyét dinh lua chon nghé nghiep
tuong lai, van dé tinh cam gidi tinh, vin dé quan hé vSi ban be, thiy co
gido... doi hoi thdy, co gido céc bic cha me phai ¢ cdc bién phép gidp dd
cdc em kip thdi dé vugt qua giai doan khé khan nay.

Thuc € cho thdy, Wy thudc vio dic diém riéng cla (img cd nhan hoc
sinh, vao ting diéu kién, hoan cdnh cy thé¢ md mic d6 lo 4u & nhing c4d
nhan khac nhau Ia khdc nhau. Cé em dé dang vuot qua nhing dp lyc tam
1y, séng vui vé, thoai mai, lac quan vuan Ién phia truée, nhung c6 em trude
ap lyc lai sinh ra bi quan chan nan, méic ching mat ngd, sao nhang chi y,
trdm cam, tham chi xuvdt hién y muén tu o

Lo au chiu su chi phéi, anh hudng cita nhiéu y€u 16 nhu trang théi
siic khoe, hoan canh, cic diéu kién khich quan, chi quan khdc nhau, mot
trong $6 nhiing y&u 16 c¢6 anh hudng 16n dén mic do lo du clia mdi ¢4 nhan
13 khi chat (kiéu hoat dong thin kinh). C6 kiéu khi chat dé lam tang nguy
co roi loan lo 4u, nhung ciing c6 kiéu khi chat glup cd nhan glam bdt su lo
au, cang lhéng Sau day 1a két qua nghién ciu clia chiing 16i vé anh hudng
cia cdc ki€u khi chat dén mifc d¢ lo au & Ida wéi hoc sinh THPT.

2. Céc két qua nghién citu
2.1. Ky thuat do luong va ddnh gid

Anh hudng cta khi chit dén muc do réi loan lo 4u 12 mot van dé khd méi
mé va phiic tap, cho dén nay chua cé mot bo cong cu ndo cu thé dé ddnh gia
ching. Do dé, dé danh gi4 van dé nay, ching 16i phai sit dung phéi hop nhiéu
phuong phap khéc nhau va dugc tién harh qua céc buée cu thé sau:

Budc 1: Chiing 18i sit dung tric nghiém khi chat cba H.J. Eysenk d€ khio
s4t thuc trang khi chat clia hoc sinh. Cling v6i viéc danh gia vé kiéu khi chat
ciia hoc sinh, chiing (6i ddoh gid thuc trang mdc do r6i loan lo 4u cua hoc sinh
béing tric nghiém lo au cla C. Jung.

Buéc 2: Sau khi c6 két qua vé kiéu khi chat va mifc d réi Joan lo au ciia hoc
sinh, chting t6i xay dung bo cau hoi, két hop véi phuong phép quan sét, phong van
dé xéc dinh cu thé hon ki€u khi chit v miic d6 lo au ctia hoc sinh.

Buéc 3: Khi d c6 dugc nhimg két qua trén, ching t6i tién hanh phan tich,
18ng hop, so sanh, phan loai giita cdc kiéu khi chat tuong tng v6i miic do, biéu bién,
nguyén nhan, hau qua cia réi loan lo 4u dé tir d6 tim ra dnh hudng ctia méi loai khi
chit dén mitc do r6i loan lo au & hoc sinh.

Trong diéu kién cho phép, chiing t6i di ti€n hanh nghién citu thuc trang
518 hoc sinh, gébm hai khdi 16p 10 vi khéi 16p 12, thude hai trudng THPT
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Chuyén Nguyén Du va THPT Thuc hinh Cao Nguyén, thanh ph Buén Ma
Thudt, tinh Dic Lic. S6 lugng khich thé nghién ciu cu thé nhu sau:

Bdng 1: Mdu nghién citn

Toan Trudng THPT Khoi lop Gidi tinh
A Chuyén Thie hanh -
mébu g : 2 N Nir
Nguyén Du | Cao Npuyén 10 1 am
518 203 315 235 283 217 301
100% 39.2% 60.8% 454% | 54.6% | 41.9% | 58.1%

2.2. Két qud nghién citu

2.2.1. Thite trang vé khi chdi ctia hoc sinh THPT

Kél qua nghién citu vé khi chal cha hoc sinh dugc chiing 10i 16ng hop &
bang 2 dudi day:

Bdng 2: Thutc trang khi chdt ciia hoc sinh trén mdu chung

) Kiéu khi chat .
Tri so Tong
Uutu | Néngndy | Hoatbst | Binh than
S6 lugng 234 145 73 66 518
¥ 45,2 28 14,1 12,7 100

Qua béng 2 cho thay, trong 4 kiéu kh{ chit thi s6 hoc sinh c6 khi chit wu
w chiém ty 1& cao nhat véi 234 hoc sinh (chiém 45,2%), 1i€p dén 13 kh{ cht
ndéng nay véi 145 hoc sinh (chiém 28,0%), 73 hoc sinh c6 khi chét hoat bét
(chi€m 14,1%), loai khi chat binh than c6 66 hoc sinh (chi€m 12,7%).

Két qua trén cho thdy, su phin b6 ti & giita cdc kiéu khi chat cia hoc
sinh khong déng déu nhau. Véi 4 ki€u khi chat (binh quan 25%) thi c6 kiéu khi
chat chi€ém mot ti 1& khd 16n nhu kiéu wu tr véi 45,2%, song cling c6 nhimg
kiéu khi chat chi chi€m mot ti 1& nhé nhwr kiéu binh than 12,7%, kiéu hoat bit
14,1%. Su chénh léch ndy c6 tinh chdt ngiu nhién, khéng tuan theo mot quy
ludt nao ci. Mat khic, khi chdt con ngudi mic di c6 co s6 sinh 1y 13 hoat dong
clia hé than kinh nhung lai c6 ban chat xi h6i. Khi chat con ngudi khong phai
12 y&u 16 bt bién ma né c6 thé thay déi dusi tic dong cha gido duc, tv ren
luyén va y&u 16 moi trudng, dic biét 12 méi trudng xa hoi. K&t qua wrén phin

26 TAP CHI TAMLY HOC, S6 3 (156), 3 - 2012



ndo cho thdy, su gido duc va méi trudng hién nay cé nhing téc dong bat lgi dén
ki€u khi chat cta hoc sinh. Chiing ta bi€l rang, ki€u khi chal hoat bil ¢6 nhiéu
vu diém nhal cdn kiéu khi chat vu tu lai ¢6 nhiéu nhugc diém nhit. Néu hoc
sinh ¢6 kiéu khi chat hoat bat sé ¢6 loi hon trong coéng tac giio duc cing nhu
trong cugc song cua cé nhan hoc sinh sau nay. Nhimg hoc sinh c6 kiéu khi chit
hoat bat lhuimg rdt linh hoat vd mém déo trong cude séng, lac quan, dé dang
thich \ing véi nhiing thay déi v vugt qua ciic trd ngai. Nguoc lai, ki€u khi chét
u tir lai dé sinh ra lo king, phién muon, ty 11, kh thich tng véi thay déi..

2.2.2. Thuc trang nuec do 1ot loan lo du & hoc sinh THPT

Dé im hiéu vé miic do r6i loan lo 4u clia hoc sinh THPT, trong qu trinh
nghién ctu ching t6i da sir dung thang danh gid mic do lo 4u cla tic gia
C. Jung va thong qua b ciu hoi diéu tra. Két qua thu duge nhu sau:

- Thuc trang vé mic do lo au cta hoc sinh trén thang C. Jung

Bdng 3: Miic d¢ lo du ciia hoc sinh én thang C. Jung

Miic do lo an Cledatvome |y % bTB SD
Khong lo au 393 75.9 34,3 3,35
C6 biéu hién r6i loan lo au 125 24,1 45,9 5,63

Téng 518 100 38.56 7,11

Bing 3 cho thdy, hién nay s6 hoc sinh THPT bi r&i loan lo au chi€m mot
ti 1é twong ddi cao. Trong téng s 518 hoc sinh dugc diéu tra thi c6 16i 125 hoc
sinh c¢6 biéu hién r6i loan Jo au, chiém 24,1% (v6i s6 diém tir 40 rd lén trén
thang C. Jung). Day 12 mot ti 1& tvong d6i cao so véi kél qua cliia mot s6 cong
trinh nghién ctu gan day. Tuy nhién, Wy thudc vio dac diém riéng cha timg
hoc sinh cling nhu nhiing khac biét vé mal bang nhéan thic, diéu kién van héa,
xd hoi & timg dia phuong, do dé, su chéch léch vé ti 1& hoc sinh ¢6 r6i loan lo
au giita nam nay v6i nam khéc, gitra dia ban nay vdi dia ban khéc 1 hoan toan
binh thudng. C6 thé trén dia ban Tay Nguyén, nhiéu hoc sinh THPT phai song
xa nha dé di hoc, stic ép clia cudc s6ng d6i véi cic em nhiéu hon.

- Thyc trang vé mufc d¢ lo du cla hoc sinh trén thang bang hoi

PéE tim hi€u mot cach cu thé hon anh hudng cba khi chat dén mitc do réi
loan lo 4u clia hoc sinh THPT, sau khi diéu tra thuc trang 518 hoc sinh, ching
16i da sang loc ra 125 hoc sinh c6 biéu hién r6i loan lo au dé nghien ciu sau.
Muc dich nhim chia réi loan lo au thanh nhiéu mic do nang, nhe khac nhau.

TAP CHi TAMLY HOC, S6 3 (156), 3 - 2012 27



Trén co 58 kél qui cua thang C. Jung, k€t hop véi nhiing co s& 1y luan va thuc
lién cua roi loan lo 4u vi cdc phuong phdp nghién ciu khic, chiang 161 da xdy
ding bing hoi gdm 30 bi€u hien cu (hé vé r6i loan lo u. Cich cho diém va tinh
di¢m cho tirng hoc sinh nhr sau:

Dua vio diém 56 cia h;)c sinh, ching t6i di chia 125 hoc sinh ¢6 biéu
hicn v6i loan lo au ra lam ba mdc d6 bao gdm: rdi loan lo au nhe (DTB < TBC -
1SD). i loan lo au vita (TBC -1SD < DTB < TBC + 1SD) va r6i loan lo au
nang (DTB > TBC + 1SD). K& quii nghién ctu duge cu thé héa & bang 4 duéi
day:

Bdng +4: Mitc d¢ réi logn lo dn ciia hoe sinh gua thang bang hi

Ciic tri gia N %o bTB
Lo &u muc dé nhe (DTB <2,6) 102 81.6 2.2
Lo au muc d¢ vin (2.6 < DTB <2.9) 19 15.2 2.7
Lo au muc do nang (DTB > 2,9) 4 3.2 2.98

Tir bang 4 cho thdy, trong (6ng 56 125 hoc sinh ¢é biéu hién r3i loan lo
au thi ¢6 102 hoc sinh (chiém 81,6%) & mic d¢ cSi loan lo au nhe, 19 em
(chiém 15,2%) & r6i loan lo du & muc vira va 4 hoc sinh (chiém 3,2%) & miic do
1ot loan lo au nang.

Qua dé cho thdy. tuy xét trén 18ng thé thi hién nay hoc sinh THPT c¢6 i
1¢ r6i loan lo au luong déi cao. Song vé mic d6 bi€u hién thi hdu hét cic em
chi bi r6i loan lo 4u & mic d¢ nhe, cdn r6i loan lo au & mic do ning chi chiém
mot Li 1é nhd va mot s6 it ¢6 r6i loan 1o 4u & mic do vira. Theo ching 6i, két
qua trén la hop ly va twong d6i thGng nhat vér cdc nghién ciu gdn day. Nhimg
hoc sinh bi réi loan lo du nang duong nhién phai ¢6 cic bién phip can lhlép
bang y hoc vi tam Iy. Song, véi nhitng hoc sinh ¢6 biéu hién réi loan lo 4u &
mifc do vira va nhe, néu khong ¢6 nhimg bién phép can thiép sém dé gitip céc
cm vuot qua thy ¢ thé hodic co thé wr diéu chinh hodc bi€u hién r6i loan lo du
ngdy cang ting lén.

2.2.3. Anh Intong ciia khi chdt 16i mie do réi loan lo au trén thang Jung

Dé tim hi¢u anh huéng ctia khi chat 16i mac d6 r6i loan lo 4u, chiing toi
can ci (rén s6 liéu tlr thang dénh gid lo 4u ciia C. Jung va thang do kh{ chdl cia
H. Eysend. Kél qui cu thé nhu sau:
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Bdng 5: Anh hudng ciia khi chét 16i mirc d6 roi loan lo dau trén thang Jung

Kiéu khi chit Kh(‘)nghc):(;;é’i loan | ¢4 rsi loan lo 4u Téng

N %o N % N %
Uu tr 153 65.4 81 34.6 234 100
Néng nay 102 70.3 43 29.7 145 100
Binh than 65 98,5 | 1,5 66 100
Hoat bit 73 100 0 0.0 73 100

T két qua thdng ké & bang 5 cho thdy: Cac kiéu khi chét khac nhau cé ti
1¢ lo au khac nhau. Cu thé, trong bén ki€u khi chat néi trén thi kiéu khf chat
“Uu tu" ¢6 s6 hoc sinh r6i loan lo au nhiéu nha, véi 81 hoc sinh trén 16ng 234
hoc sinh, chiém 34,6%. Tiép dén [a khi chat “Néng nay” véi tdng s6 hoc sinh la
145 em, trong d6, c6 43 hoc sinh c6 r6i loan lo du chi€m 29,7%. Nhém hoc
sinh c6 khi chat “Binh than” c6 ti 1 hoc sinb bi r6i loan lo au thdp nhat, v6i
téng s6 hoc sinh 12 66 em trong d6 chi c6 mat hoc sinh bi réi loan fo au chi€ém
1,5%. Kiéu khi chat “Hoat bat” khong ¢6 hoc sinh bj r6i loan 1o 4u.

Nhu vay, d&i v6i nhing ki€u khi chét khac nhau thi ¢6 i 1¢ r6i loan lo au
khong giong nhau. Trong bén kiéu khi chat “U wr”, “Néng nay”, “Binh than”
va “Hoat bat” thi khi chat “Uu tu” ¢4 ti 1 r6i Joan lo 4u cao nhit, ti€p dén la khi
chat “Néng nay” va sau ciing 1a khi chat “Binh than”, cdn khi chat “ Hoat bat”
khong ¢6 hoc sinh bi r6i loan lo au.

K&t qua nay cho thay, khi chat cé anh hudng rit 16n dén mic do 16i loan
lo 4u. Ngubl 6 kiéu khi chat vu tu dé bi méc chung r6i loan lo 4u nhat. Day 1a
két qua hoan toan phi hgp véi nhimg két luan cia tam 1y hoc vé kiéu khi chat
nay. D6 12 nhiing ngudi hay lo ling, buén phién, song n6i tam..

Dai 14p véi khi chat wu tr Ja khi chdt néng nay. Nhﬁng hoc sinh thuéc
nhém khi chat nay cé qué trinh hung ph&n manh hon dc ché, do d6, khi gap
tinh huéng khé khin thudng d€ c6 nhitng phan ing manh. Trong giao ti€p,
nhimg hoc sinh nay thudng thé hién tinh gay git, dé néi néng, d& bi kich thich,
kha nang kiém ché ban than kém va it kien nhin. Nhiing hoc sinh c6 kiéu khi
chat nay kha nang chiu dung kém truc nhiing kich thich mang tinh lap di lap
Jai nhiéu I4n, don diéu, cdc em rdt dé nham chén va khé chiu... Chinh nhimg
diéu d6 da gay ra cho céc em khong it van dé khé khan trong cudc s6ng va d6
ciing chinh 1a nguyén nhan chd quan co ban ddn dén hién tuong 16i loan lo 4u
ciia hoc sinh thuéc nhém khi chat nay chi€m ti 1¢ tuong d6i cao.
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Khéc v6i hai kidu khi chdt tren, khi chdt hoat bat vA binh than c6 ti Jé r6i
loan lo au rat thdp. Vi dGi v6i khi chat hoat bil, nhilng hoc sinh ndy lhudng
nh1y bén, linh hoat trudc moi tinh hudng. Trong giao 1i€p luén td ra cdi m&, vui
vé, wu tin... Trong hoc l.\p cudc séng khi giip nhimg van dé khé khan, phic tap
ho sén tim ra cich gidi quyét hop 1y, nén ho it hodc khong bi r6i loan lo au.
Cdn doi véi khi cht binh than, tuy khong duge nhanh nhen, linh hoat nhung bl
Jai ho 13 nhitng ngudi khi diém tinh, kiém ché (01 moi xtic cam, kicn dinh va 16
ra it chin chin trong xi ly moi tinh hudng. Chinh vi vy, nhitng hoc sinh c6
kidu khi chit ndy ciing it bi ré1 loan lo au.

2.2.4. Anh uting cria khi chdt 16i r6i loan lo Gu qua thang bdng hoi

Sau khi xir ly bing thang C. Jung, chiing t6i da lua chon ra dugc 125 hoc
sinh ¢6 roi loan 1o du trong 16ng s6 518 hoc sinh. Nhung, vdi thang C. Jung chi
chia lo Au ra lim hai mdc do “Khong lo &u™ va ¢6 “Rdi loan lo au™. Muc dich
cha nghi¢n ciu nity khong chi dimg lai @ d6, md muén tim hiéu xem trong t8ng
s6 125 hoc sinh c6 ré6i loan lo iu thi ¢6 bao nhiéu hoc sinh ¢6 r6i loan lo 4u &
miic nhe, bao nhiéu hoc sinh & muc vira va bao nhiéu hoc sinh ¢6 r6i loan lo 4u
& mic nang, anh hudng cta khi chit dén mic d6 ro1 loan'lo au nhu thé nao?
Chinh vi vily, ching t6i da tién hinh xay dung phi€u héi nhdm chia rdi loan lo
au ¢ hoc sinh ra cic mic do khéc nhau, d6i chiu véi timg loai khi chat dé rit
ra két luan: Kiéu khi chit nao c6 nhiéu hoc sinh ré1 Joan lo au & thé nang, kiéu
khi chdt nio hoc sinh chi ré1 loan lo au & thé nhe... Qua d6, c6 thé danh gid
anh hudng clia khi chét dén r6i loan lo 4u cha hoc sinh. Két qua thu duge nhu
sau:

Bdng 6: Anl Intdng ciia khi chdt dén nurc doé réi loan lo dn

Kiéu khi chat | 'Tri gia Miic do réi loan o 4u Téng
Nhe Vira Nang
Uu e N 63 14 4 81
% 77.8 17,3 4.9 100
Nong nay N 38 5 0 43
To 88.4 11,6 0 100
Binh than N 1 0 0 1
% 100 0 0 100
Hoat bat N 0 0 0 0
% 0 0 0 0
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Qua 56 liéu & bang 6 cho thay, nhimg ki€u khi chat khdc nhau cé céc
mifc d6 r6i loan lo 4u khac nhau. Cu thé 1a:

D31 véi khi chdt vu tu, trong 16ng s6 81 hoc sinh ¢6 r6i loan lo au cé 63
em r6i loan lo &u & mitc nhe, chi€ém 77,8%, 14 hoc sinh & mifc vira chiém
17,3% va 4 hoc sinh & mic ning chi€ém 4,9%. Con vdi khi chil néng ndy thi
trong tong s8 43 hoc sinh ¢4 r6i Joan lo 4u ¢6 38 em & mic r6i loan lo 4u nhe
chi€ém 88,4%, 5 hoc sinh & muc vira chiém 11,6%, khong ¢6 hoc sinh nio c6
161 loan lo au & mifc ning. Cudi cing 1 khi chat binh than véi | hoc sinh ¢6 r6i
loan lo &u & mic nhg chi€m ti 1& 100%, khong cé hoc sinh bi rdi loan lo 4u &
mifc viia v nang. Kiéu khi chit hoat bat khéng 6 hoc sinh bi réi loan lo au.

Keét qua trén mot lan niva ching o, khi chit ¢6 anh hudng dén mic do
16i loan lo au. Nhitng hoc sinh ¢é khi chdt vu tu dé bi r6i loan lo 4u & thé nang
va vira, Loai khi chdt néng ndy chi ¢6 hoc sinh bj r6i loan lo Au & (hé nhe la chit
yéu va mot {t & mirc do vira. Hai ki€u khi chat con lai (binh than va hoat bét
khong ¢6 hoc sinh nao bi r6i loan lo au & thé vira va nang). Dac biét hoc sinh ¢
kh{ chét hoat bat khong ¢6 hoc sinh nao bi ching réi loan lo du.

3. Mot s6 bién phap rén luyén khi chat gitip han ché mic do réi loan
lo au cho hoc sinh THPT

Tir két qua nghién citu da chiing 6 ring, kiéu khi chit ¢6 anh huéng l6n
dén mic do r6i loan lo Au. Vin dé dat ra Ia [am thé€ ndo d€ gidp hoc sinh han
ché r6i loan lo 4u. Nhu trén di néi, khi chdt cia méi cd nhan khong phai Ja bat
bién ma c6 thé cii tao, thay ddi bing nhiu bién phép tap luyén. Trong qué
trinh nghién ctt, ching t6i buée ddu da kiém nghiém mot s6 bién phap cé hiéu
qua sau day:

- Liéu phdp diéu chinh nhdn thitc ciia Beck

Co s& khoa hoc clia bién phdp nay cho ring: Nhiing réi nhi€u tam 1y cla
c4 nhan dugc duy tri bdi nhimg nhan thiic khong phd hop, nhitng suy luan vo
1y. Vi vay, phal tim c4ch diéu chinh, cau triic lai nhan thic c4 nhan dé loai bo
16i nhidu nay. Theo Beck, nhiing ngudi bénh thudng nhén thdy, (he gidi nay
day nguy hiém, ddy nhilng méi de doa... din dén 1am cho ho lin sau vao lo du
vién vong. Nguyén nhan |2 do qua trinh nhén thic va xir Iy thong tin clia ngudi
bénh gap céc 16i sau:

+ Suy luan tity tién (rit ra nhimg két luan khong c6 bing ching, chia
dung nhiéu mau thuin trong suy luan).

+ Kh4i quét héa thai qué (rdt ra két luan chung dua vao mot bing ching
ngdu nhién duy nhat).

+ Qué chd y vio chi 1iél ma bd qua bsi canh chung.
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+ Tu van vao minh nhitng cdi khong lién quan.

+ Suy nghi tuyét dai héa cuc doan theo kiéu hoac t4t ci hoac khong c6 gi
(chi trdng hoac den).

+ Quan trong héa nhimg viée khong ddng hodc qud coi thudng.

- Bién phdp nhém

Bién phdp nay nhdm phuc héi, didu chinh nhiing thuéc tinh tam 1y ngusi
bénh thong qua thiét 1ap quan hé lién nhan cdch. Li¢u phdp nay nhz‘lm tao diéu
kién dé loai bd hoic thuyén gidm sy cang thing cam xdc, diéu chinh nhiing nét
tinh cdch chua phd hgp.

- Bién phdp tine gian bdng thién va massage

Thu gidin la bién phdp rdt hieu qua dé gidi tda cang thing, lo 4u, x4
stress. D6 la qud trinh gidn mém co bép gitip cho thin kinh, tam tri dugc thu
thdi qua d6 1am gidm nhitng cdm xiic tiéu cuc do c4c nhan 16 r6i loan lo au gay
ra. Thu gidn 1a 1am gidm chuyén héa co ban, ti€t kiém nang luong, 1am cho
mau vé tim nhiéu hon, dé hon. Thu gian gitip tap trung tv tudng, \ic ché vé nio,
loai bd nhiing kich thich bén ngoai, gitp tinh thdn hét cang thing.

Hién nay, 6 rat nhiéu ki thuat thu gidn, trong d6 thién vi massage I
nhing bién phdp c6 nhiéu hiéu qui gitip c4 nhan trd lai rang théi thang bang.
K&t hop thién v6i massage cang c6 hiéu qua cao trong thur gidn.

- Liéu phép gia dinh

Liéu phdp gia dinh thyc chat 1a mét ki€u déc biét ca tri liéu nhém. Bién
phdp nay khong téc dong lén ban than hoc sinh bi r6i nhiéu ma tac dong len
cdc thanh vién trong gia dinh. Lam th€ nao dé diéu chinh va cai thién cic m6i
quan hé trong gia dinh mot c4ch thuan lgi, tao khong khi gia dinh dim &m, yéu
thuong, chia sé, gitp d& nhau. Khi hoc sinh cam thdy gia dinh 1a ché dya vimg
chic, 1218 &m... thi s& giam di su cang thing, lo au.

Két luan

Trong cudc sdng ai ciing c6 nhitng biéu hién lo au do téc dong cia
cdc y€u 16 ben trong va bén ngodi. Lo 4u la hien tugng tdm ly binh thudng,
nht’mg lo au qua mic (r6i loan lo 4u) lai 12 hién tugng bénh 1§ c4n ducc
k}l:éc phuc cang sém cang 161 dé nang cao chét lugng cuéce s6ng cho cd
nhan.

Hoc sinh THPT [a d¢ tudi c6 nhiéu yé&u 16 khéch quan, chii quan tic
dong 1am ndy sinh r6i loan lo 4u. K&t qua nghién ciu cho thdy, ki€u khi
chét c6 anh huéng dén mic do lo 4u cha hoc sinh. Nhitng hoc sinh cé kiéu
khi chit vu tr d& mac r6i loan lo 4u cao nhét va dé mic & mic do nang, ti€p
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dén la ki€u khi chdl néng nay. Hai kiéu khi chil binh thin va hoat bt it bi
méc réi loan 1o 4u, né€u c¢é mic ciing chi & thé nhe. Khi chil con ngusi cé
thé thong qua gido duc va moi trudng dé thay ddi, vi thé cin cé nhiing tic
doéng gidp hoc sinh rén luyén khi chat theo hudng hoat bt vi binh than dé
khéc phuc tinh trang r6i loan lo au.
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