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Trung tam Nghién citu vé Phy nit, Pai hoc Quée gia Ha Noi.

Trén thé gidi, cdc nghién ctiu v€ stress hoc dudng rat da dang, tap trung
vao nhiéu khia canh va linh vuc tir théng ké mo ta céc biéu hién cla stress, tim
hi€u nguyén nhan, tim hiéu phong céch Ung pho, cho dén nhiing lién quan ciia
stress hoc dudng véi cdc sy kién cude song hay sitc khoe tam than. Treng mot
vai ndm gan day, cic nghién citu tap trung nhiéu vio mo ta méi quan hé gita
stress hoc dudng va gidi, sic toc, dan 10c, thanh tich hoc tap va rén luyén clia
hoc sinh. Nhi€u nghién cttu nhiam tim hiéu do tin cdy va hi€u luc cla cic triac
nghiém stress cho hoc sinh, thich nghi hoac chitng minh tinh higu qua cla céc
trac nghiém mdi. Pa s6 1a cac nghién ctu cit ngang (cross-sectional study),
mot s& nghién citu cit doc (longitudinal study) nham tim hiéu su thay déi vé
stress & hoc sinh theo thoi gian.

G Viet Nam, van d¢ stress hoc dudng dang dugc nhidu nha nghién ctu
quan tam bdi nhitng hé qué do stress gay ra d6i véi hoc sinh nhu bi trdm cam,
c6 hanh vi gay hdn hoac tham chi tu sat. Mot nghién ciltu ¢ cdc trudmg trung
hoc phé théng (THPT) trén dia ban Thanh phd H8 Chi Minh nim 2007 cho

- thdy ¢6 21% hoc sinh bi trdm cam, 3% c6 hanh vi c6 ¥ tu gay thudng tich, 8%

da ting bo nha di . Mot nghién ciu khic ctia Trung tam Nghién citu Phu nit
(DHQGHN) nam 2008 khao sit trén 200 hoc sinh 16p 12 di chi ra ring 47%
hoc sinh bi stress tit mitc do nhe, vira va nang. Nhifmg nguy co ma stress ¢ thé
dem dén cho cdc em khong nho, anh huong dén sy phdt trién vé tam ly khi
truong thanh. Bai viét ny sé& phan tich nhimg nguyén nhar, dnh hudng va cdch
ting phé stress trong hoc tap ciia hoc sinh cudi cip THPT qua khao sdt 65 hoc
sinh 16p 12 & Ha Noi (THPT Chuyén ngit - Dai hoec Ngoai ngit - DHQGHN va
THPT Lé Quy Don) ¢é dau hiéu bi stress.

1. Nhirng ap lue 13 nguyén nhan gay stress
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D6i v6i lita tudi thanh thidu nién, hoc tap 1 moét trong nhitng hoat dong
chu dao trong ddi séng v6i phan I6n thoi gian danh cho viéc hoc tip trén 16p
ciing nhu & nha. Tuy nhién, day ciing chinh la ly do khi€n nhiéu hoc sinh cadm
thdy bi cang thing. Trong s& 65 hoc sinh ¢6 ddu hiéu bi stress c6 dén 89,2%
hoc sinh cam thdy cdng thang vi thoi gian danh cho'viéc hoc qud nhiéu, trong
dé miic do rit cang thang chiém 49,2% (32 em).

Biéu do 1: Mitc do cang thang trong hoc 1dp
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C6 thé néi diéu lo lang nhat clia cidc em hoc sinh 16p 12 12 quy thoi gian
han hep véi lich hoc day ddc. Rat nhiéu moén hoc trén 16p tuy khong phai thi
nhung cic em van phai hoc dé tra bai, nhiéu hoat dong clia trudng 16p cdc em
bt bude phai tham gia, noi dung on tap cdc bai kiém tra qud 1dn trong khi cdc
k¥ thi dang dén gdn... 4p luc vé thai gian va lich hoc day dac khién cho cdc em
nhiéu khi cam thay minh khong thé binh tinh néi. "Em hoc budi sdng ¢ truong,
“hdu nhit tdt cd cdc budi chiéu trong tudn chiing em ciing phdi hoc thém, c6 hom
1 ca, c6 hém 2 ca cé hém dén tdan t61 mit moi xong, 161 vé nghi ngoi mor chiit
roi lai phdi hoc, néi chung la cuong do hoc twong doi 1a cao” (Hoc sinh ni,
Chuyén ngit DH Ngoai ngit Ha Noi). Hay "Ngay sau ngay bé giang (Iép 11),
em lao ngay vao mét lich hoc thém mdi kin mit, moi ngay nr 2 dén 4 ca hoc
thém, ngay nao ciing déu déu nhur thé. Hoc quén minh, lao vao ma hoc, roi dén
liic thdy qud mét mdi lai nhin vao lich hoc cia 1 dita ban I6p em ma ne an i
minh: méi ngay "chay sé" tir 5 dén 6 ca -hoc, méi ca trung binh la 1 tiéng rudi,
cé ca 2 tiéng, mot tuan gan 40 ca!” (Hoc sinh nam, Chuyén ngt DH Ngoai ngit
Ha Noi).

Bén canh quy thot gian han hep, hoc sinh cudi cdp con phai chiu dp luc
vi khoi hitong kién thitc phdi tich lity qud Ion. Trong 23 s¢ GDDT c¢6 bido cdo
dénh gia vé chuong trinh, sich gido khoa phé thong, 20 so dianh gid kién thic
hoc sinh phai hoc 1a khong phu hop, qud tai. “Ké hoach gido duc la 35
ndn/ndm hoc, Bé Gido duc — Dao tao lai quy dinh cudi thang 5 thi 1ot nghiép,
diéu nay dd gdy nhiéu khé khdn cho nha triong trong viéc vira dam bdo day di
noi dung chirong trinh, viva kip téng két ndm hoc va to chire én tip cho hoc sinh
lop 12, 16 chite ki thi 161 nghiép THPT” % Theo chiing toi thong ke, $6 mon hoc
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¢ 16p 12 12 17 mén. Chua néi dén lugng kién thic clia méi mon hoc cling nhu
mifc d6 khé dé clia ting mon, s6 luong 17 mon hoc cong vai viéc on tap chuin
bi cho 2 ki thi t6t nghiép phé thong trung hoc va thi vio dai hoc d6i véi hoc
sinh 16p 12 ]1a nhi€u. Trong s6 635 hoc sinh dugc khio sat, gin 80% hoc sinh
cho rang khéi luong ki€n thic cdc em phai hoc 13 qud 16n, cdc em tr¢ thinh
“cdi mdy bi nhoi nhét, bat ghi nhé hét moi diéu trong SGK. Nha triomg bdit tui
chdu phdi vdc 5 cuon SGK day cém tr ngay nay sang n gay khdc (d¢ day trung
binh cria SGK la trén 200 trang, trong dé c6 nhiing cucn siéu day, nhir Vit Iy
12, day dén 390 trang” .

Ap luc trong hoc tap cua hoc sinh khéi 16p 12 16n hon khai 16p 10 va 11
boi 2 ky thi 161 nghiép THPT va thi vao dgi hoc. Pay duoc coi 12 bude chuyén
¢ ¥ nghia quan trong tir thé gidi "tré con" sang the gidi "ngudi 16n". Khi bude
chan vao cap 1I1, phan déng cdc em c6 nhilng u6c mo vi hoai bio phai thi dé
vao trudng dai hoc ma cdc em mong udc. Chinh didu dé doi hdi cic em phai
khong ngimg phén déu, phai nd luc hét sic minh trong céc ky thi ké ca cic ky
thi trén 16p. Trong tong s6 65 em dugc nghien ciru c6 6 21 em tuong duong
v6i 32,3% cam thdy rat cang thing véi viéc chuan bi ky thi t6t nghiép va chon
truong thi. 44,6% s6 em c6 bi€u hién cang thing va 23,1% 1a c6 bidu hién it
cang thang. Nhu mot hoc sinh cho biét “Chiing em rat lo lang cho ky thi, ddc
biét la ky thi dai hoc sdp 161, vi né quyét dinh cd cudc doi cua ching em sau
ndy. Ching em phdi thar sy 6 gdng va cdn than. Thic ra khong chi riéng em
ma cdc ban khdc citng vdy. Bon em phdi hoc tdt cd cdc mén véi khoi litomg kién
thitc rdt nhiéu c6 nhiéu bai kiém tra dé dit diém thi 161 nghiép, réi lai phdi hoc
nhiéu mon dé thi 16t nghiép. Vi the ma bon em phdi hoc rdt nhiéu, cang hoc
cang thdy nhiéu kién thitc va cang thdy chdng dau vao dau cd, nén em rdt lo
lang khong biét bon em c6 thi néi khéng” (Hoc sinh nam THPT Lé Quy Don).

2. Anh huéng ciia stress téi hoc tap

Stress anh hudng téi con ngudi trén ca hai khia canh tich cuc va tiéu cuc.
D61 voi hoe sinh cusi cap THPT, stress tic dong nhiéu dén dong co va hing tha
hoc tap cia cdc em. K&t qua khao sét cho thay ¢ £an 80% hoc sinh cho ring
khi bi cang thang hay chiu nhiing 4p luc vé hoc 14p, thi cit... thi cim thdy minh
can phdi n6 lyc hon trong hoc tap. "Vi ¢& gdng dé dar diém cao nén cdc em hoc
sinh rdt lo lang trong viéc lam dé cuong on 1dp” (GV chia nhi¢ém, Chuyén ngix
DH Ngoai ngit Ha Noi). Tuy nhién, nhiing 4p luc trong hoc tdp budc cic em
hoc sinh phai lo lang, phai suy nghi va né luc ¢6 géng dé dat duoc két qua hoc
tap tot hon. "Em nght la trdi qua cdng thdng thi né sé rén luyén cho minh bdn
linh d¢ dwong ddu véi thit thach, nhimg cdi gdy cho minh cdng thang day.
Nhiéu lan nhue thé thi minh khong cdm thay khé khdn  nita” (Hoc sinh nam,
THPT Le Quy Don). Két qua nghién citu cho thiy 56,9% hoc sinh 16p 12
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khong hé bi giam siit vé thanh tich hoc tap va 78,5% hoc sinh bi stress di bigt
sap x€p mot thoi gian biéu hop 1y cho minh. bay chinh 1a mit tich cuc my
stress mang lai. :

Ben canh d6, két qua trén ciing chi ra mot thuc ¢ 13 stress cling da anh
huong tiéu cuce dén 20% s6 hoc sinh duge khdo sit khicn cdc em mét moi chin
nan véi viee hoc. “Liic cang thing gud em khon g thé tip trung hoc dioe nita,
co chién lusong hay cdu gdit véi moi nguor” (Hoc sinh nit, Chuyén ngit DH
Ngoai ngit Ha Néi). C6 nhiing hoc sinh bj stress dén mite lo lang mat hét niém
tin vao ndng lye va sitc hoc chia ban than. "Em dung doi mer vei mot mon thi rat
quan trong tai wong va em khong biét liu minh ¢6 lam bai 161 khong. Em
khong biét minh da hoc ding 1di lieu hay chia? Em rdt lo Iin g Co qua nhiéu
nét dung phdi hoc thuéc véa chde chdin em khong thé hoc hét dicoc. Diédu gl sé
xdy ra néu dé thi hoi dén phdn kién thitc ma em chita hoe? Piéu gl € xdy ra
néu em bi thiéu thoi gian lam bai, hay béng nhién em quén hér moi thr? m sé
ra sao néu phdi thi lai mén nay? Gia dinh sé that vong vé em. Nghi dén tdt cd
nhitng diéu dé em muén né ming”. Nghicn citu cha ching toi cling chi ra mic.
do bi stress cang nang thi do hing thd va né fue trong hoc tap clta hoc sinh
cang giam. Cu thé 12 & miic do nhe chi ¢6 30,8% hoc sinh cho ring minh khong
c6 hung thi v6i viéc hoc, miic do trung binh ty 1& ndy la 50%, con & mic do
nang ty’1é ndy 1 64,7%.

3. Cich iing phé véi stress caa hoc sinh

Stress 1a mot hién tuong binh thudmg trong cuoc song va ching ta khong
thé séng ma thi€u stress, tuy nhién viéc doi pho stress d€ 1am gidm nhiing hau
qua khong ding c6 thi khong phéi ldc nio ciing dé dang. Trong nghién ctu clia
chiing 161, hoc sinh 16p 12 (g phé véi stress qua 4 cich chil yéu, thé hién & bigu d6
2 nhu sau:

Biéu do 2: Cdc hanh vi gidi tod stress ¢ hoc sinh
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Biéu d6 2 cho tha'y nhiing hoc sinh bi stress cang nang ciing it c6 kha

ndng (ng pho véi stress &.ca 4 cich giai tri bang xem phim, nghe nhac, chia sé
v&i ngudi khic, khidng dinh ban than va dung chat kich thich. Trong cac cach
thitc tng phd, hdu hét hoc sinh thudng tim dén cdc hoat dong lanh manh dé giai
toa stress: thu gidn bing xem phim, nghc nhac, gap. g& nhiéu ngudi dé chia sé
tam ... Trong d6 hanh déng duge cidc em tim dén nhiéu nhat 12 tim mot noi
nao do dé thu gian nhu xem phim, nghe nhac, ¢6 thé ca choti thé thao, cau c4,
. nghe nhac Cic em stress & mitc do nhe thi thuo‘ng dé dang tim dén céc hinh
thic gidi toa nhe nhang nhu “khi cdng Ihang qud thi em phdi xd ra bang sach
nhitng tdt nhién la khong xd ra nguoi than ma phdi bay ra tro gi vui vui, hodc
ngéi choi sau dé binh tinh lai roi gidi quyét” (Hoc sinh nit, Chuyén ngit DH
Ngoai ngit Ha Noi). Trong nhung hanh déng giai toa stress, hanh dong gap g&
ngu’m khdc d¢ tam su chia sé dugc cdc em hoc sinh danh gid 12 mang lai hiéu
qui cao. “NJi hét nhitng bite xiic, lo ling trong nguoi ra cho ban bé than hay
chi gai lam em nhe cd long, néu cir giit mdi trong long chdc em 6m mdt. Em néi
chuyén véi mdy dita choi than chiing né ciing néi nhit em vay” (Hoc sinh nit,
THPT Ngo6 Thi Nham).

Hinh thifc @ng phé véi stress qua viéc khang dinh ban than chi€m mot ty
Ié khong nho trong hoc sinh (37%). Bén canh viéc khang dinh minh c6 thé vuot
qua céc ap luc trong hoc tap (mat tich cuc), khong it hoc sinh cé nhiing hanh Vl
tiéu cyuc trong viéc khang dinh ban than dugc cu thé héa bing “di mua sdm
nhitng do6 ding cd nhdan cho minh phdi thdt doc ddo, c6 thé hang hiéu... dé quén
di dp luc phdi hoc” hoac “phdi choi di dong, mdy nghe nhac xin... d¢ cdi ddu
nghi ngoi, chit nhoi nhiéu qud c6 khi mudn né tung”. Quin do, ddu téc, xe mdy,
thdm chi dién thoai cla cdc em cang mdi, cing “hot” thi gia tri cha cdc em
cang cao, va duge nhi€u ban bé khic ngudng mo. Mot cich khic vira dé khang
dinh “cdi t6i” vira dé quén di dp luc hoc hinh dang bla vay xung quanh la viéc
sit dung cdc chat kich thich nhu ruou, bia, thudc 14 clia hoc smh (chiém ty 1é
23%). Cac chit kich thich nay thu'o’ng cd tac dung kich thich h¢ thdn kinh va
tao ra ao glac gay hung phan gia khién cho cdc em quén di nhing dp luc,
‘nhitng céng thang do viéc hoc hanh gay ra.

Stress la mot hién tugng binh thudng trong cudc song, doi khi chiing ta
c6 thé vugt qua mdt cich dé dang, nhung cé lic chiing ta cam thay khé khan
tham chi bat luc trong viéc ung phé vdi né. \Ihung dac diém cha moi trLrong
hoc dudng va dac trung vé tam sinh ly cla lita tudi d3 gay cho hoc sinh cudi
cap THPT nhiéu stress, anh hudng dén qud trinh hoc tap va phat trién toan dién
clia Iifa tudi nay. Viéc tim ra nguyén nhan cla stress cting nhung anh hudng
cla stress lién quan dén viéc hoc tap cé ¥ nghia quan trong doi véi nha trudng
gld dinh trong viéc tim ra nhitng bi¢n phip, hanh dong phong nger VA can [hle
d¢ giam thiéu nhiing nguy co din dén stress cho hoc sinh cuoi cap THPT.
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