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LOI GIOTI THIEU

Gido vién lAmot trong nhime nkén 19 quan trong quyét dinh chat hrome
gido duc va dio tao nguon nhan hue cho dat nudre. Do vy, Pang, Nha nuic
ta dic higt quan tim dén coing tic 3@y dung va phet trién doi ngii sido
vign. Mot trong nhimg noi dung duoc chi trong trong cong tic nay 1 boi
duimg thiemg :arrén (BD'TE) chuyén mon, nghigp vu cho gido vién.
BDTX chuyén mion, nghiép vu cho gido vién la mot trong nhimg mé hinh
nhim plet trién nghé nghiép lign tuc cho gido vign va duge xem B mo
hinh c6 1 thé gitp 56 déng gido vién dugc tigp cin vii cic chuomg trinh
phit trién nghé nghigp.
Tiép noi chu K 11, chu K III BDTX gido vién mam non, pho thong, Bo
Gidao duc va Pao tao & x4y dumg chuong tninh BOTX gido vién va quy
ché BDTX gido vién theo tinh than ddi méi nhkim néang cao chat hrong va
hi¢u qua cta cong tic BDTX giao vién trong thod gian tii. Theo do, cac
noi dung BDTX chuyén mon, nghiép vu cho gido vién di duoc xic dinh,
cu thé la:

— Bdi dufmg dap tmg yéu ciu thue hign nhiém vu nim hoc theo cdp hoc
(noi dung hbi duéime 1);

— Bdi dufmg diap ‘mg yéu ciu thuc hign nhigm vy phét trién gidgo duc dia
phuone theo ndm hoc (ndi dung boi dudng 23;

— Bdi duime ddp tmg nhu ciu phidt trién nghé nghiép lién tuc cha gido vién
(noi dung hoi duimg 3).
Theo d6, hing ndm moi giao vidn phii xay dung ké hoach va thace hign
ba noi dung BDTX trén vii thed looneg 120 tiét, trong do: noi dung hoi
duimg 1 va 2 do cic co quan quan li ido duc cic cip chi dao thuc hign
va noi dung hdi duime 3 do gido vién hra chon &€ tr bhdi duime nham
phit trién nghé nghiép lién tuc cila minh.
B Giio duc va Péo tao & ban hinh Chuong trinh BDTX gido vign mém
non, phd thong va gido duc thatme xuyén vii ciu tmic gdm ba noi dung
bdi duémg trén. Trong d6, noi dung boi dudmg 3 4 duoe xic dinh va thé
hién durdd hinh thite cdc module bbi duimg lam cosér cho gido vién tulya
chon noi dung boi duimg phit hop dé xiy dumg ké hoach bbi duime hing
Pé giap gido vién tu hoc, tu boi duimg 14 chinh, Bo Gido duc va Pao tao
d3 ziao cho Cuc Nhi gido va Can bd quan li co sé gido duc cha i xby



dumg bo tii ligu gdm cic module hronmg tmg vii noi dung hai dudmg 3
nhim phuc vu céng tic BDTX gido vién tai cic dia phuong trong ca
nuérc. Fméi cap hoc, cic module duoe xép theo cic nhom tuomg tmg vid
cic chil dé trong noi dung bdi dudmg 3.

Mbi module bdi duimg duoc bién soan nhnr mot tai ligu huémg dan tu
hoc, v ciu tric chung gim:
Xac dinh muc tigu cin bhoi duimg theo quy dinh cia Chuong trinh BDTX
20 vién;

Hoach dinh noi dung sitip sido vién thuc hign nhigm vu boi duéng;
Thiét ké cic hoat domg dé thure hign noi dung;
Thing tin co han gitip gido vién thae hién cic hoat dong;

Cac cong cu d€ gido vien trkiém tra, danh gid két qua bdi duimg.
Tuy nhién, do dic thi noi dung oia timg linh vire cin hoi duéng theo
Chuin nghé nghigp gido vién nénmot s6 module cd thé co ciu tric khic.
Tai ligu dugc thiét ké theo hinh thire ty hoc, gitp gido vign ¢o thé hoc &
moi lic, moi noi. Bang cic hoat déng hoc tip chi yéu trong mbi module
nhr: doc, ghi chép, lam bai thuc hanh, bai tip tu danh gid, bai kiém tra
nhanh, bai tip tinh hudng, tom hroc va suy ngam,... gido vién co thé tu
linh hoi kién thitc cin boi duéme, ddng thei co thé thao luan nhimg vin
dé d tr hoc vii ddng nghiép va tin dung co hoi dé ap dung kit qua
BDTX trong hoat dong giang day va gido duc cia minh.

Cdc tii ligu BDTX nay sé duoc bd sung thiutmg xarvén hing nim dé neay
cing phong pht hon nham dp img nhu ciu phat trién nghé nghiép da
dang cia gido vién mém non, gido vién phd thong va gido vién tai cic
trung tim gido duc thudmg xuyén trong ci nurdéc.

B tii lidu ndy lan dau tign duoe bign soan nén ratmong nhin diroc ¥ kién
dong 20p cia cic nké khoa hoc, cic gido vign, cic can b quan hi gido duc
cic cip dé tic gid cap nhat, bd sung tii lidu ngdy mot hoan thign hon.
Moi v kign dong gop xin g vé Cuc Nhi gido va Cin bo quan li co sir
gido duc— Bo Gido duc va Péo tao (Toa nhé 8C — MNegd 30— Ta Quang Biu—
P. Biach Fhoa— (). Hai Ba Trumg — TP. Ha Noi) hodc Nha it ban Pai hoc
S1r pham (136 — Xwin Thuf— P. DichVong— 0. Cau Gidy — TP. Ha Noi).
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[D A.GIOI THIEU TONG QUAN
Hoc sinh ngiy may duoc tao nhiéu didu Kén thigin i dé phdt tién
nhimg déng théd ciing chiu dp luc tim l 1 phia gia dinh, nha mrémg, x5
hoi ddi vid hoat déng hoc tip va cic hoat dong khdc. Tat ¢ cic 4ap luc
tam li nhiéu chiéu dd cd thé tao ra nhimeg kho khin tam I & nhiéu nic
do klxic nhau. Ehi nhimg kho khin tim I & midc 40 cao gy can o va
lam giam dong hre trong hoat dong hoc thp 5€ tao nén nhime rio cin hoc
tip. Néu hoc sinh khong co ki ning thich ‘mg dugc vioi nhimg rio can
hoc tdp d6 sé Anh hiimg khong tot dén két qua hoc tip v sy hodn thign
nhin cich ciia minh. Vi vay, viéc hifu vé rio cin va anh huimg oia rao
can téi két qua hoc tip cila hoc sinh &€ tir 46 ¢6 ki nang phat hién rio
can déi véi hoc sinh trong qua trinh hoc tap, im ra phuong phap hé tro
hop 1i, kip thei v higu qua d€ phong trdnh cic rio cn hoc tip 14 hoat
dong cin thiét trong nhé tnrime phd thong.
Module nay sé lam rd khdi nigm vé rio cin tim li trong hoc tip; dic
difm, phén loai rio cdn tim b trong hoc tip cia cic ddi tuong hoc sinh
trung hoc co sé (THCS); cAc nouyén nhfn tao nén rao can tim li va anh
huimg cfa rao cin tam B téd két qua hoc tip cda hoc sinh; mot sd
phirong phép, K thusit phét hign rio cin va phrong phap hé trohocsinh
phong tranh cacrao can trong hoc tap.
Py ciing 14 mot trong nhimg noi dung & nha truémg THCS dé hd trohoc
sinh phong tranh khic phuc mot phin cic rio cin tam li trong hoc tap
va huémg dén su pleit trién, hoan thign nhan cich cho cic em.

Module nay gom cic noi dung sau:
1. Ehdi quét chung vé rio can tam li v rho can tim li trong hoc tap.
2. Cach phat hién va phong tranh rio can tim i trong hoc tip.

3. Phuong phép va K ning ho tro tim 1 cho hoc sinh phit hign va phong
tranh rio can tam li trong hoc tip.



.¥YE

B. MUC TIEU

E KIEN THUOC

Hiéu duoe cac khdi nidgm co ban: kho khian tam L, rdo can tim i, cic biéu
hién, cac loai, neuyén nhan va anh hwdéme oia o cin tim i trong hoc
tip cia hocsinh THCS.

Nam durc cic phomg phiap nhén biét cic bidu hign ofa rio can tim ki
trong hoc tip cta hocsinh THCS.

Nam duoc cic phuong phdp, cic K ning hd tro tam li giap hoc sinh
phong tranh rio cin tim li trong hoc thp.

KI MAMNG

Van dung dupc cic kign thire vé kho khan tam i, rio can tim l, & nhin
hiét duoe cic biéu hign cfa rio can tam li trong hoc tip cda hoc sinh
THCS.

WVan dung cac phuong phép, ki ning d€ hd tro hoc sinh phong trdnh réo
can tim li trong hoc tip.

E THAI PO

Co thai do ding din trong viéc pleit hién va phong chong rio can tam li
trong hoc tip; rén luyén cic hinh vi phét hiégn vi phong chong rio can
tim li trong hoc tip.



[2 €.NOI DUNG

Module bao gdm 3 noi dung va cd dung hromg trong duong 15 tiét, trong
do 10 tiét B thed gian tuhoc va 5 tiét I thed gian hoc thp tung (2 tiét hoc
li thuyeét, 3 tiét hoc thac hanh).

NI dung 1
KHAI QUAT CHUMNG VE RACQ CAN TAM LI TRONG HOC TAP

I. MUC TIEU

1. vé kién thuc
Phin tich duoe chic khidi nigm co ban: kho khian tim li, rio cin tim i, cic
biéu hién, cic loai, nguyén nhin va anh huimg cia rio can tim i trong
hoc tip cta hocsinh THCS.

2. ¥é ki ndng
Van dung ducc cic kén thire vé kho khan tam N, rho can tam i & i giai
neuyén nhin vi nhimg anh huémg cia rio can tim i dén két qua hoc tap
ctia hocsinh THCS.

3. V& thai do
Co thai do ding din ddi vii rdo can tim li trong hoc tip va nhimg Anh
hrimg cita nd doi vii két qua hoc tap.

II. CAC HOAT DONG

Hoat déng 1: Lam quen v&i khai niém khé khan tam li, rao can
tam li va rao can tam li trong hoc tap.
1. Mhiém vy
Nhigm v I
Phin tich khiai niégm kho khin tim I va kho kbén tim I trong hoc tap:
— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.
— Tim cdc vi du v cic luan cir Fim ré khai nigm va mot sd bidu hién vé kho
khin tim li va kho khin tim li trong hoc tip.
— Phan tich duoc khdi nigm vé kho khin tim li trong hoc tép.
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Nhigrm vu 2
Lam 16 khai nigm rio ¢in tim li va rio can tim li trong hoc tap:

— Pocvatiép nhin cic thing tin cho hoat done.

— Chi ra klxii niém rdo cin tam I va rao can tam ki trong hoc tap trén co six
cd sir phin tich vé khac bigt véi khai nigm kho khin tam li va kho khin
tim li trong hoc tip.

Nhigm v S
Phin tich mot vi du vé kho Kién tém b trong hoc tip v rho can tam ki
trong hoc tip:

— Pocvatiép nhan cic thing tin cho hoat dong.

— Phan tich vao mot vi du dé Iam ndi bat su khdc biét ciia kho khan tam i
trong hoc tip va rio can tim li trong hoc tip dé hinh dung ra nhimg biu
hién cta rao can tim i trong hoc tip.

2. Thong tin co ban
Pé Bm quen vii khdi niém rio can tim b trong hoc tap, trude hét phai
st phat tir khai nigm kho Kigin tam li va kho khan tam b trong hoc tap.
2.1. Khd khan tam [ va kho khan tam li trong hoc tap

* FKho khin tiam li 13 nhime trér neai vé médt tam li trong qua trinh con

ngued thue hign va dat duge muc dich oia hoat dong.
Trong sy phit trién siai doan hita tudi, hoat dong hoc tip ciia hoc sinh
THCS gilp cic em tiép thu nhimg tri thntc khoa hoc, kinh nghiém, ki
ning, ki xio... gop phan to 1ém vao sy hinh thanh v phit rién nhan
cich. Tuy nhién, khong phai vigc hoc hic ndo cling dién ra mot cach
thuin loi né co nhime lac gip kho khin, bé tic ma ban than hoc sinh
kho gidi quyét duoe, din téi viée hoc tip i tré va két qua khong cao,
khing dat dure muc dich dé ra... D6 13 khi cic em dang oip nhimg kho
khin tam li trong hoc tap.

*  FKho khin tam li trong hoc tip &6 chinh 4 cic tré ngai vé mit tim li trong
qua trinh hoc tip Em cho hoc sinh khd dat hodic khong dat duroc muc
tigu hoc tip. Kho kKhéin tam B duoc bidu hién & cic mit:

— Mgt nhdn thitc: Cha thé chara nhén thire day da vé nhiém vu hoat dong
cila minh, chua danh gia dang khi ning oia ban thin trong hoat déng
(Panh gid qua cao hay qua thiap kha ndng cia ban than trong hoat dong).

— Mt xicedm — finh edrm: Thidu kha ningkiégm ché xic cam, tinh cimn, thér o
vii hoat dong.
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— Mgt henh vi: Nhimg ngudd co kho khin tim li ttong hoat dong thuime

hiéu hién cic hanh vi king ting, noi ning thiéu chinh xic, hoat dong
thiéu logic, hinh vi dién ra hot phét, khong lam chil duoc trong qua trinh
hoat dong.

Cd ¢d nguyén nhan chi quan va nguyén nhin khich quan din dén
nhimg kho khin tam li:

Ngryén nhdn chii quan: Nhimg yéu td bén trong sagit phat tir ban than
noi tai moi ci nhan khi tham gia vao hoat dong: Po B sy thigu hiéu biét
sau s3c vé hoat dong, von kinh nghiém han ché, viéc thuc hién cic thao
tac khong phu hop trong qua trinh hoat dong.

Ngrvén nhdn khdach quan: Nhimg yéu t6 bén ngodi anh huémg téi qua
trinh hoat déng: Po I nhimg diéu kign, phuong tign hoat dong, moi
murong...

Mire d6 cta kho khin tim i trong hoc tip co ci nnie do thép i nhimg
yéu ciu, thit thich cic phdm chét tém li & hoc sinh d€ dat duoe muc tigu
va camire d6 cao Fam can trir déng hre tién hinh cic hinh dong hoc tap
dat dén muc tién hoc tip. Khi & mite do cao dy kho khian tam I trér thanh

nhimg rde cdn et 15

2.2, Khai niém vé rao can tam li va rao can tam Hi trong hoc t3p

12

Cimg vii s phét trién manh mé cia khoa hoc, su bimg nd vé thong tin
keéo theo noi dung hoc tip cia hoc sinh ngiy cing trir nén da dang,
phong phu, phitc tap v nhiéu chidu tic démg. Noi dung, hinh thic t6
chite day hoc va gido duc hoc sinh con nhiéu bat cap dac biét 1a su qua
tai cia chirong trinh so vid kha nidng tam L, thé chat cda hoc sinh. Mt
khdc, tir phia hoc sinh, hiéu hiét cia cic em vé ban thén con han ché nén
neay cang co nhiéu hoc sinh gip khong it kho khéin trong hoc tap, ta
dudmg, trong viéc tim toi va dinh huomg =ia trj cho ban thin minh cing
nhnr trong cic moi quan hé vii ban bé, véi cha me v vii cic thiy co sido.
Hoc sinh THCS vii nhimg dhc diém d&c timg ndi tréi trong sy phét trién
tam li Itra tudi thi viéc gip phai nhime kho khin tam li I 4t yéu. Mot sa
kho khin tam l & mét maoe d6 nao d6 no co thé i thanh déng hee cho
hoat dong ctia hoc sinh, lam cho cic em phén chin hon, cd ging nhiédu
hom nita trong hoc tip, ttong cudc song. Tuy nhién, ciing cd motsd kho
khin tam li & midc d6 cao, phirc tap va nhiéu chidu co thé gy cho hoc
sinh cam thdy nan chi, khong mudn vuot qua, lam gidm dong hee tién
hanh moi hoat dong cia minh — hic do, nhimg kho khan tim i nay thuc



sy trir thanh thach thire, trérngai vii cic em— tire I cic em dang phai doi

it v nhime rao can tam L.

Rao can tdm If Id nhimg kho khdn fdm I & mik 46 cao, o thdnh nhimy

thach thite, trongat & muac ddé lon, ldm gidm ding e hoat déng aia con

nete, dnh hidng Héu cue dén K quid aia heat ding.

Rio can tim i trong hoc tip ching qua b nhimg kha khéin tam ki trong hoc

tap nhimg i mire dd cao, cd anh lnrdme dén dong hre tén kdnh cic hinh

dong hoc tap & hocsinh v oo danh liréimg dén két qua hoc thp cia cic em.
3. Ty danh gia

Sau khi nghién cim1 nhimg thong tin co ban va thae hién cic nhiégm vu

ciia hoat déng 1, ban 44 hiéu thé nao 13 kho khin tim K, rio can tim i

vé rao can tiam li trong hoc tip. Ban hiy suy ngam va ty tra 1éd cic can

hoi sau:

Céu hoi 1: Eho khin tim li va kho khin tim I ttrong hoc tip 14 gi? Cho vi

du minh hoa.

Céu hoi 2: Bao can tim li va rio cin tim li trong hoc tip 14 27 Chovi du
minh hoa.
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Ciu hoi 3: Hiy chia s va phén tich mét tinh hudng ma anh (chi) biét hoc
sinh dang gip rio cin tim ki trong hoc tip.

Hoat déng 2: Phan tich nhifng bi&u hién cda rao can tam li trong
hoc tap.
1. Mhiém vu
Nhigmvu I
Lam ri nhimg biu hién vé mat nhin thire cila rio cin tim H ttong
hoc tip:
— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.
— Tim cic vi du nhimg biéu hién vé mit nhan thire ciiario can tim li trong
hoc tip.
— Phan tich duoc bidu hign vé mit nhéin thire ciia rio can tim li tronghoctap.
Nhigwm v 2
Lam i nhimg biéu hign vé mit xiic carmn, tinh cam va hanh vi ciario cin
tim li trong hoc tip:

14



— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Tim cdc vi du vé nhimg bidu hié¢n xic cim, tinh cdm va hanh vi cda rio
can tim li trong hoc tip.

— Phan tich dugce biéu hign vé méit xic cam, tinh cim va kinh vi cda rao
can tim li trong hoc tip.

2. Thong tin co ban
Ciing gan gidng vii kho khan tam i trong hoc tip nhimg & mot mioce do
cao, rao can tim li trong hoc tip c6 motsd biéu hién co ban nhu sau:

2.1. V& mat nhin tiurc

Nhin thire I nlein t9 bt quan trong trong déd song tim H con nordd.
Nhén thire gitp con ngudd hidu biét duoc cic su vit hién tuong, trén co
str dd con nearén by td thai do tinh cim va cd nhimg hanh vi toromg ime.
Trong thuc tién hoat dong, dimg tnrére nhing van dé phirc tap cia cudc
song, dic biét trong linh vire hoc tap, khong phai bat K hic ndo con
ngudd ciing oo nhin thic ding, ma con o e chua dung, chua hoan
chinh, din téi nhitng khd khin, trir ngai tham chi sai lAim trong hoat
dong. Pdi vii hoc sinh THCS, trong méi tnrémg hoc tip méi, phirc tap
hom so vii moi tneémg hoc tip & Tiéu hoc, & hoc sinh xudt hign nhimg
rao can tim li trong hoc tip, do la:

+ Nhan thite chura day dd vé nhigm vu hoc tap & THCS. Khi hoc sinh hiéu
hiét day di, sdu sic vé doi huong hoat déng ciia minh, thi hoat dong do
sé dat hidu qua cao hon. Viéc nhan thire cdnra day di vé nhiém wvu hoc
tap duee coild mot rio cin lém Fam han ché két qui hoc tap oiia cic em.

+ Chil thé d&inh gia chua ding vé ban théan. Mot diéu quan trong B trong
qua trinh hoc tip linh héi tri thite, chi thé cin danh gia chinh xic ning
e ciia ban théan, xic dinh duoe diém manh, diém yéu, tir d6 hua chon
cho minh phong phap hoc tip sao cho phi hop. Néu danh gid qua cao
din téd tr cao tr dai, xem thirémg nhiém vy hoc tip, xem thudme noadd
khic. Méu danh gia qua thap, sé b méc cam ty i, lo 5o dnh harémg téni két
qua hoc tap.

+ Pdanh gia chua ding nhimg vin d&¢ cin hoc tip: Trong qua rinh am
quen vii viéc hoc tip & THCS, hoc sinh chua d&nh gia chinh xic nhimg
van dé trong hoc tip, qua coi trong hodic qua xem nhe, phitc tap vén dé.
Vi vay, trong quid trinh hoc tip, cic em khong tir tin vao ban théan, somdc
sai lam trong qua trinh hoc tip hodc dinh gia thip noi dung hoc tip nén
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chra cd ging hoidc thu dong trong qua trinh hoc tap. Biéu d6 Anh huimg
rit lém téi két qua hoc tép cda cic em.

2.2. V& mat xic cam - tinh cam

Pray la thai do con ngudd thé hién trong qué trinh hoc tip. Thong thudmg,
nhimg hoc sinh it gip riao cn tim li trong hoc tip thuaémg biét am chia
trang thai cam xic cia ban thin. éfmnjlt mirc do nhit dinh, biu hién &su
kiém ché, hiét tao ra ln'myg thi, cim xaic tich cue cho ban than; biét diédu
khién, diéu chinh nhimg dién bién tam l ciia minh, dong théd co phuong
phédp hoc tap phi hop vii moi thrémg hoc tip méi 38 dat muc dich hoc
tip. Mhimg hoc sinh gip phai nhimg rio can tim li trong qua trinh hoc
tip thuémg co nhimg bifu hign nhu: thiéu Khi nang kiém ché xic cam—
tinh cam, theér o vid vigc hoc hanh.

2.3. V& mat hanh vi

Pray 1a bifu hién cu thé cda chii thé hoat dong hoc, 13 sy phoi hop van
dong cha todn bo cic co quan trong co thé, dc biét 13 bo néo v su tham
Fia cila cic gic quan trong quia trinh hoc thp. Mt khac, hanh vi con hi
qud trinh nhén thire va xic cim — tinh cim chi phoi. Chinh vi vy, néu
nhan thite v xic cim — tinh cim ding co thé dan dén hinh vi thé hign
trong qua trinh hoc tip dong. Nouoc bi, nhéin thire va xaic cim - tinh cim
chira ding thi hénh vi hoc tip o thé chua ding hodc thidu chinh xic.

3. Ty déanh gia

16

Sau khi nghién cim nhimg thing tin co ban va thuc hién cac nhiém vu
ciia hoat déng 2, ban d4 ndm duoe nhimg biéu hién cia nhimg rio cin
tam li trong hoc tip. Ban hiy suy ngdm v tu tra léd mot s0 cau hoi san:
C#u hoi 1: Biéu hién ca rio can tiam li ttong hoc tip vé nhan thite nha
thé ndo? Néu vi du cu thé.



Céu hoi 2: Biéu hién cfa rdo cin tiam li tong hoc tip vé mat xic cm -
tinh cam va hinh vi nhu thé ndo? Neéuvi du cu thé.

Céu hoi 3: Hiy chia sé va phéan tich mot tinh hudng hoc sinh dang gip
rao can tim li trong hoc tip (Phan tich & 3 mat biéu hién).
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Hoat déng 3: Xac dinh nguyén nhan va anh hudng ciaa rao can

tam li dén hoc tap cia hoc sinh THCS.

1. Mhiém vy

Nhigm v I

Phin tich cic nouyén nhin oia rio can tim li trong hoc tip cda hocsinh
THCS:

Proc va tiép nhan cic thing tin cho hoat dong.

Phin tich duoc cac nguyén nhin chid quan va khach quan cia rho can
tam li trong hoc tip cia hocsinh THCS.

Nhigrm vu 2

Lam o nhimg anh huimg cta rio can tém li t6d hoc tip cga hocsinh THCS:
Poc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Phin tich duoe mot s6 Anh hurémg cé thé co ciiario can tam ki téd hoc tap
ctia hocsinh THCS.

2. Thing tin co ban

2.1. Gac nguyén nhan cia nhitng rao can tam i trong hoc t3p cta hoc
sinh trung hoc cd 50

18

Ehi vao hoc & trudmg THCS, hoc sinh phai Bm quen vii mot moi trudme
miri. Ban bé, thiy cb, cich hoc, khdi loong tri thire, noi dung tri thirc... Khdc
nhiéu so vii & Tiéu hoc. Bén canh d6, tic dong cila yéu td ofa dinh, &ic
diém tam ki hira tudi... ciing klkic giai doan truéc kia. Pidu réy khién nhiéu
hocsinh b ngd, ghip nhiéu kho khan tam liva ob thé din dén rho can tam ki
trong qui trinh hoc thp. Vivay, viéc xac dinh cic neanyén nhdn oby ra nhimg
rao can tim ki trong hoc tip aia hoc sinh THCS 13 mot trong nhime van dé
hét sirc quan trong. Co thé sip x¥p cic noguyén nhin do thinh hai nhom:
nhom ngyén nhéin dni quan v nhom nguyén nhin khéich quan.

Neuyén nhan chil quan la do:

Thiéu kinh nghiém sdng va hoc tip mot cich doclap.

Ban thin chira tich cuc chi dong.

Khing ti tin vao ban thin.

Ban thén chira cod pharong phap hoc tip hop L

Ban thin khong himg thii vid hoc tip.

C6 cam gidc thidu su quan tim cia gia dinh, nén chénh mang hoc tap.



+ Kién thirc lép duéi hoc chra chic.

+ Chura biét cich lam quen vii cich hoc tép méi & THCS.

Newuyén nhan khach quan:

Moi tnrémg hoc tip va tinh chét hoc tap & tmrémg THCS khic Tidu hoc.
Luomg tri thite phéi tiép thu & THCS qué 1om.

Kién thirc & THCS kho hon so vii & Tidu hoc.

Chiu anh hnrémg 1ém tir cach hoc & Tidu hoc.

B tri théd gian hoc trén 1ép cho cic mon hoc chua hop L

Piéu kién vat chat, phuong tién lign quan dén hoat dong hoc tap con
kho khan.

Phuomg phip giang day cia gido vién & tnremg THCS khic & Tidu hoc.
Thiéu sdch, gido trinh, tai ligu tham khio.

Chira biét td chirc hoat déng hoc tap.

Hoan canh gia dinh kho kldn.

Thiéu théd gian hoc tap.

+ Ap luc, Kivong tir cha me, thdy co gido qua lém.

+ o+ + + + +

+ + o+ + o+

2.2. Nhithg anh hudng caa niirng rao can tam I #di hoc tap cuaa hoc
sinh trung hoc cd 50

Fao can tam li eiia hoc sinh THCS xudt phat tr phia chil quan va khich
quan giy nén. Song mirc d6 anh huimg cia chilng 1 klkic nhau. Piéu
nay ciing cho thiy fing rio can tim I trong hoc tip cia hoc sinh THCS
l4 hign hrong tam l co thue. Vige nhin thie day da nhimg nguyén nhin
sé gitip cho ching ta cd nhimg hién phép tic dong nhét dinh dé phone,
tranh nhimg rio cin tim i ma cic em dang oip phii, gidp cic em hoc
tap co két qua cao hon.
Thing thutmeg, tho cin tam i cd anh huimg tiéu cue dén qud trinh hoc
tip cia hocsinh. No lam gidm dong luc hoc tip, khing xhc dinh ré rang
duoe ding co hoc thp va khong hinh thanh duoce déng co hoc tip tich
cure, lam tri tré quia trinh tién lanh cic thao tio, hianh déng hoc tip va
khong dat duoe muc dich hoc tap.

3. Ty danh gia

Sau khi nghién cim nhimg thong tin co ban va thuc hién cac nhiém vu
cila hoat déng 3, ban d3 ndm dugc nguyén nkéin va anh hudmg cia rio
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can tam li dén hoc tip cita hoc sinh THCS. Ban hiiy suy ngam va tu tra léi
mot sd cau hoi saw

Ciéu hoi 1: Cac nguyén nhin oia rao cin tam li trong hoc tip ciia hoc
sinh THCS la gi?

Cau hoi 2: Anh hutng co thé ¢o cta o can tam ki tdi vige hoc tip cia
hoc sinh THCS nhnr thé nao?



III. BANH GIA NOI DUNG 1

Bai tap 1: ToAn rdt rut ré va e ngai khi phat bidu ¥ kén. Nhiéu bai tap,
Todn co thé nhanh chong sidi duce nhimg negai khing ddm sio tay phat
hiéu vi s hi sai, moi ngudd trong 1ép ché cudd. Ciing chinh vi didu nay ma
cic thay co gido thutmg dinh gid B Toin hoc kém. Piéu nay Bm cho
Toan cam thédy fit cing thing va cing cam thay kho khin hon trong viéce
phit hiéu ¥ kién xéy dung bai ciia minh.
Phin tich vé tinh hudng trén va xic dinh mire d6 kho khin tiam li trong
hoc tip ma Toan dang g3p phai.
Bai tip 2: Hiy draramotvi duvé rio can tam li d€ hocsinh trong lép ciing:

— Nhan dign vé rao can tim li trong hoc tip trong vi du do.

— Phan tich nhimg trai nghigm co thé i quakhi ddi mat vid rio cin tim
li 46 trong hoc tap.

— Chia sé cam xic, sy cing thing ciia ban thén véi tinh hudng tao m rio
can tam li do.

— Hinh dung ra cic cich img pho, phong tranh d6i véi rio cn tim l trong
hoc tip duoc néu ra trong vi du.
Bii téip 3: Phin tich nhimg nguyén nhan va anh hwréme ciarao cin tim i
dén hoc tap cita hocsinh THCS.

NI dung 2

CACH PHAT HIEN YA PHONG TRANH RAQ CAN TAM Lf
TRONG HOC TAP

I. MUC TIEU
1. ¥& kién thuic

Ligt ke duroe mot so chi bao dé phat hién ra rio can tam ki trong hoc tip
ctia hocsinh THCS.
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2. ¥é ki ndng
Van dung dupc cac kién thie vé 1o can tim l dé phit hign va phong
tranh duoe nhimg Anh huime cda rdo can tam b dén két qua hoc tip cha
hoc sinh THCS.

3. V& thai do
Co thai do ding d3n ddi véi anh huémg cia rdo can tim i doi vid két qua
hoc tip va cic cich phong tranh ching.,

II CAC HOAT DONG

Hoat ddng 1: Liét ké cac chi bao cho sy xuat hién cac rao can
tam li trong hoc tap.

1. Mhiém vy

MNhigm v I
Li¢t ke duoe nhimg chi kio bidu hién rio cn tim li trong hoc tip cia
hoc sinh THCS:

— Pocvatiép nhin cic thong tin cho hoat dong.

— Liét k¢ duoe nhimg chi bdo biéu hién rio can tim i ttong hoc tip cda
hoc sinh THCS.
Nhigwm v 2
Phin tich cu thé vé cic chi bdo bifu hién rdo can tiam i téd hoc tip oia
hoc sinh THCS:

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Phan tich cu thé vé cic chi bao biéu hién rio can tam li téi hoc thp cia
hoc sinh THCS.

2. Thing tin co ban

2.1. MOt 56 chi bdo co thE xudt hién rao can tam li trong hoc t3p
Viic chi ra cic chi bdo nhiam phét hién cic biéu hién cia rio cin tam
trong hoc tp tir d6 tim ra cich phong trinh hop lisé gitp ich rét 1ém cho
hoc sinh. Hoat dong néy sé cung cip mot s6 cach phat hién cic rio can
tam li trong hoc tip ohoc sinh.
Mot s0 hoat dong xuit hign cic biéu hign rAo can tim l trong hoc tip
cita hoc sinh. Nhimg ciu hoi i iimg hoat dong nay sé duoc duara dé hoc
sinh tra led, tir d6 sé cung cip nhimg thong tin hitu ich cho viéc chi ra
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mitc d6 kho khin tim li hoc sinh dang phai ddi méit va xic dinh né co tris
thanh nhimg rao can tim li trong hoc tip v hoc sinh hay khong.
Chibdo vé cichoat dong sinh i

Chi bdo vé mt nhan thirc.

Chi bdo vé mdt xic cam.

Chi bdo vé mt hanh vi.

Chibdo vé K ning.

2.2. Phan tich cu thé vé mdt sd chi bao

Chi bao vé hoat dong sinh li: mét moi, suy nhuoc o thé, dau dau, toat
mo hoi, thay ddi ddng tif mat, chi s0 huyét 4p ting, théd gian phan img
chim lai. Giong ndi bi nhiu ki, tay chéan bi run, nét mét thay ddi...

Chi bdo vé nEit xic cim: Thuimg roi vao trang thdi xic cim tidu cuec,
stress ¢ muc d6 cao, suy nghi titu cuc, chan nan va theé o vid viéc hoc
Chi bdo vé met nhan thite: Nhén thite 1éch lac van dé, nhan thire khong
rd ring vé cac nhigm vu hoc tip, nhin thite khéng ding vé ning hre ban
thén, danh gid chua ding vé kién thire hoc tap ciing nhar vai tro cia mén
hoc doi véi ban théan v vii x8 hoi. Khong chiju thay ddi thoi quen nhan
thitc cii vé van dé, khong dam thay ddi va pha cich trong nhin thiic...

Chi bdo vé mit hanh vi: C6 nhimg hanh vi bd méc nhigm vu phai d6i mét
hodic qui cing thing, buing xuoi nhigm vu hoc tap, khing cd ging hét
stic dé hoan thanh cic nhiém vy hoc tip, chong doi lai cic yéu ciu cila
vigc hoc. Nhiéu khi c6 nhimg hénh vi hung tinh, nit hii hodc thoa higp
tnrirc rao can tim ki gdp phai...

Chi bao vé mit K ning: Thiéu hodc véu K ndng thue hign cic thao tic,
hanh déng hoc tap dé vuot qua rho can tam i, bé tic trong viéc thuc hién
cic hanh déng hoc tip dé hoan thanh nhiém vy hoc tip, 1di loan trong
sy phdi hop cic dong tic khi doi met véi nhigm vu hoc tap...

2.3. Van dung vao bai day

Hiy xem xét lai nhimg ligt ki vé cic diu hiéu ciario cn tim i ma hoc
sinh da thuc hién va giai thich cho hoc sinh véi nhimg chi bao duoc tham
khio trong tii lign. P& nghj hoc sinh chia s& vé mot hoic mot so tinh
hudng c6 thuc i hoc sinh phai doi neit. Khi chia s, luon nghi dén
nhimg chi bdo vé ddu higu cia nhimg rio cin tam i & hidmg téd vidgc
titn cach tmg pho, phong tranh véi nhime rio can tim l nay.
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3. Ty danh gia
Sau khi nghién oiu nhimg thong tin co ban va thuyc hién cic nhiém vu
cila hoat déng 1, ban &4 xic dinh duoc cic chi bdo cho sy xzit hign cic
rao can tim li trong hoc tip ciia hocsinh THCS. Ban héy suy ngam va iy
tra léd mot 50 can hoi san:
Céu hoi 1: Ligt ke duoe nhime chi o biéu hién rio can tim li trong hoc
tip cta hocsinh THCS.

Ciu hoi 2: Phén tich cu thé vé cic chibdo bifu hi¢n rio can tam li téi hoc
tip cia hocsinh THCS.
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Hoat ddng 2: Mot s& cach phong tranh cac rao can tam li trong

hoc tap.

1. Mhiém vy

Nhigmvu I

Liét ki cic hién phap phong trianh rao can tim li trong hoc thp cia hoc
sinh THCS:

Poc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Liét ke dugc nhimg bién phap phong tranh rao can tim li trong hoc tip
cta hocsinh THCS.

Nhigwm v 2

Phin tich cu thé vé cic bién phap phong tranh rio cin tiam l ttong hoc
tip cia hocsinh THCS:

Ploc va tiép nhan cic thong tin cho hoat dong.

Phin tich cu thé vé cic bién phap phong tranh rio cin tim ki ttong hoc
tip cia hocsinh THCS.

2. Théng tin ¢o ban

2.1. M3t 54 bién phap phong tranh cac rao can tam i trong hoc tiap

Tich curc hoc tip tich Wiy tri thitre.

Hoc hoi kinh nghiém hoc tip cia nhimg anh chj lop trén.
Chni dong trong hoc thp.

Eén luyén phuong phap hoc tip moi.

Tich cuc phit bidu x4y dumg bai trong hoc tép.

Tao tam thé ty tin, s3n sine trong hoc tap.

Eeén luyén thoi quen hoc tip doclap.

Enraray kién vii giao vién vé phuong phap giang day.

B tri thii gian, khong sian hop i cho hoc tap.

Tich cuc tham gia cic budi thao huén, hoc tip, ngoai khoi
On lai cho viing nhimg kién thic lop dudi.

Noi chuyén, tim suvid cha me, thiy co.
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2.2. Mot 54 cdu hol xudt hién trong qua trinh phong tranh cac rao can
tam i trong hoc tdp caa hoc sinh trung hoc cd sd
— Ung phé vii cic rio can tim l co lién quan dén vige img pho vivi cic
biéu hién vé mét cam xic, knh vi, nhén thite va ki ning cia cic rio can
tim li hay khong?
— Truére hét, mudn co phuong phap phong tranh cic rao can tim li trong
hoc tip thi phai lam gi?
— Ho tro phong trinh rio cn tim li trong hoc tip tir nhimg nguon tro
iip nao?
3. Ty danh gia
Sau khi nghién cim nhimg thing tin co ban va thuce hién cic nhiém vu
cita hoat dong 2, ban &3 ndm duoe motso cich phong tranh rio can t&m
li trong hoc tip cia hoc sinh. Ban hiy suy ngam va tr tra ltd mot s0 ciu
hoisau:
Céu hoi 1: Phén tich cu thé vé cic hién phip phong tranh rio can tim ki
trong hoc tip cta hoc sinh THCS.

Cédu hoi 2: Phin tich cu thé vé bién phdp phong tranh rio can tam ki
trong hoc tip ciia hoc sinh THCS.
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III, DANH GIA NOI DUNG 2
Bai tap 1: DAu hiéu lam xudt hign nhimg rio cin tam b ttong hoc tép la:
a. Xait hign nhime chilkio vé sinh I todt md hoi, dau dau, chén taynun...
b. Xuit hign nhimg chi bdo vé mit cim xic: tire gifin, cm xic tidu cuec...
c. Thigu hut cic ki ning: bé tic trong viéc thue hién cic hinh déng hoc
tap dé hoan thinh nhiém vu hoc tip, rdi loan trong su phdi hop cic
dong tac khi d6i mit véi nhigm vy hoc tap...

d. CA ha chi béo trén.
Bai tap 2: Hiy néu mot sd bién phip phong tranh rio cn tam li.

NI dung 3

PHUONG PHAP WA KI NANG HO TRQ TAM LI CHO HOC
SINH PHAT HIEN vA PHONG TRANH RAD CAN TAM LI
TRONG HQC T&P

I. MUC TIEU

1. ¥é& kién thuic
Phin tich va chi ra duoe mot sd phuong phép va K ndng hd tro tam li cho
hoc sinh phit hién va phong trinh cicrao can tim li trong hoc tip.

2. ¥é ki ndng
Van dung ducc cic kién thirc vé rio can tam i 3¢ dwva ra mot s6 phuong
phap va ki thudt phiat hign, phong ttanh nhimg anh hudmg cia rio cin
tam li dén két qua hoc tip ctia hocsinh THCS.

3. ¥é thai do
Co thai do ding dan ddi véi anh huémg cia rao can tim I doi vid két qua
hoc tip va cic cach phong tranh ching. Tir do, co ¥ thite rén luyén ban
thian dé phong trinh nhimg anh hwimg cia rao can tam li dén két qua
hoc tip.
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II. CAC HOAT BONG

Hoat déng 1: Lam quen vdéi mdt s& phuong phap va ki thuat
phéong tranh cac rao can tam li trong hoc tap.

1. Mhiém vy

MNhigm v I
Phin tich cic phuomg phap phong tranh rio cin tim ki trong hoc tip cia
hoc sinh THCS:

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Phsdn tich cac phiuomeg phap phong trinh rio cin tim i trong hoc tip cia
hoc sinh THCS.
Nhigwm v 2
Thire hanh vé phuong phép phong tranh rio cin tim li trong hoc tap cia
hoc sinh THCS — lam chi cim xiac ban than:

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Thuyc hinh vé phuong phip phong tranh rio cin tim i trong hoc tp cia
hoc sinh THCS: lam chii cim xaic ban thin.
MNhigm vu S
Thire hanh vé phuong phip phong tranh rao can tim li trong hoc tip ciia
hoc sinh THCS: Quan i stress trong hoc tip va cac bién phap m stam
stress co hai trong hoc thp:

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Thuc hinh vé phuong phép phong tranh rio can tim li trong hoc tap cia
hoc sinh THCS: Quin li stress trong hoc tip va cic bién phap Em giam
stress co hai trong hoc tip.

2. Thing tin co ban
Viéc phit hién va phong tranh cic rao cin tim li trong hoc tdp 14 cing
vigc tuong doi khd khian, doi hoi phai co su nd hre thay ddi tir chinh ban
théan hoc sinh ciing vii nhimg hd tro tir nha mrdmg, gia dinh v cic dich
vu cong dong. Tir phia ban thin hoc sinh, cin duge lam quen vii mot sa
phirong phdp va K thust sau &€ phong tranh rio cn tam li trong hoc tip:

2.1. Lam cha cam xuc ban than

Khi mét kiém sodt cim xaic, hocsinh dé dua ra nhimg quyét dinh sai Bm
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hoic co hanh vi léch lac. Piéu db cd thé I nguyén nhén dan dén rao can
tim i cho viéc thuc hién cic nhiém vu hoc tip. Vi viy, hoc sinh nén hoc
cach lam chii cim xaic cia minh:

— Hiéu ban chéat cila cim xic: La két qua phan tmg cia ban trude moi
trrémg xung quanh. Viée xay dén khong quan trong bing cach ban tiép
nhin no.

— Ch#p nhan cam xic tigu cuc: Pimg kim nén chiing kéo chiing sé tan pha
ban tir bén trong roi bat nger “nd tan xc” ban. Khi chip nhin, ban tao
cho ching 16i thoat Fanh manh d€ oy tin ddi d4u vid chiing. Viét nhat K,
vin dong thén thé, tam tinh véi ban bé, neuvi than sé giam bt tic hai
cua ching.

— Suy nghi trude khi kinh dong: Suy di nghi ki tmréce khi Bm gi 46 dudd anh
hurimg cfia cim xic. Hiy can nhic nhimg hin qui ban oo thé gip trong
tuong lai gin. Hoc cich phén tich toan b tinh hinh rdi hiy hianh dong.

— FKhong dimg ngon tir xi va, chi trich. Chiing dé khién cho ta titc gigin, birc
xiic. Luon hoc cich o xatnhi nhan, trdnh cing thing.

— Thay ddi nép suy nghi: Hiy lap trinh lai cich phan tmg trong nio hoc
sinh vii nhimg tinh hudng cu thé. Vi du, ban hay trim wit, suy sup khi
khing dat duoe muc tigu. Bay gitr ban hay bit diu khigu wii, tham chi
nhay cing lén, roi tinh thin ctia ban sé duoe vuce déy. Ban sé thay van dé
chi la mét thach thic khong hon.

— Nubi duimg cam xiic tich cuc: Chim soc ban than, 4n udng diéu do, net

dad, vé sinh sach sé, tip thé duc déu &in, &t muc tigu thue té, thp trung
viao diéu ban mudn va cin. Nhimg di¢u nay sé gidp ban x4y dung hé
thong phong thi thrée cam xiic iéu cuc.
Ban ning con nowdd von oo diy i cam xic tot, xn. Néu B cam xic tich
cuc thi xu nrimg séng cta ching ta lac quan. Song néu do 13 cim xic
tigu cuce, néu khong hiét diéu chinh € lam chid no, ching ta sé bj nd huy
hoai va cudcsdng cia chiing ta trirnén uam va mét moi.

2.2. Quan I dudc cang thang caa ban thin
Vigc diu tign I hoc sinh phai biét nhin ra cic ddu hidu ciia stress. Cac
ddu hig¢u oia stress bao gdm nhimg bét binh thutmg vé thé chat, thin
kinh va quan hé xi hoi. Cu thé 1a sy kigt sirc, thém dn hoidc hd dn, dau
ddu, khoc, nit ngt hodc I ngil quén. Meodi ra, tim dén noou, thude hodc
nhimg biéu hién kho chiu khdc ciing 14 nhimg ddn hiéu cia stress. Stress
comn di kém véi cim gidc bét an, gidn di, hodc so hii
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Ung pho vivi stress I kha niing gii can bing khi xiy ra nhimg tinh hudns,
sy viec doi hoi quad sire. Cac bién phdp dé phong tranh stress duoc thé

hién qua bang sau:

Quan sat: Hiy xem xmg quanh ban co
didu i ma ban co thé thay ddi d€ xoay
chuyén tinh hinh khé khin.

Tim cich thoat khoi cdm gisdc khing
hodng: Mghi ngoi, thu gidn, ting cho
ban thin mot théi gian nghi ngan mabi
ngay.

Pimng dé tim dén nhiing viéc lat vit:
Viéc nao thit sy quan trong thi lam
trurdre va gat nhimg vigc linh tinh sang
mot bén.

Thay ddi cich ban thuing phan ving:
Hiy thay ddi tir tir nhimg thoi quen
phan img tnrie khd khén va tip trung
oidi quyét mot kho khin nio do.

Tranh nhiing phan vdng thii qu4: Tai
sao lai phai “Ghét” khi ma “Mér cheit
xit khong thich”1a 6n roi? Tai sao lai
phai “lo cedng Ién " khi ma “hot le mo:
fee’ la dugc? Tal sao phai “Gign sii
noreor” khi ma “het gidn mét chiit” da
da do? Tai sao phai “da khd it cing”
khi mia ban chi cin “udn mot feo™?

Ngn di gid: Thigu ngil cing khién ban
thém stress.

Khing duge tron trinh bang neou hay
thude: Hai thit nay sé ching siip dugc
=i ban mi sé lam cho tinh trang stress
cing trir nén tram trong.

Hoc cach thw gidn: Xoa hop va nhimg
bai tip thé thu gifn rat hin dung dé
kiém soat stress. Nhimg thu gidin nhu
vay gitip xod bét wu phién khoi tam tri
cia ban.

Pt nhiing muc tigu cy thé cho ban
than: Cat bét khoi luomg cong viée va
didu nay cod thé gitp ban tranh duoc
vigcsudt ngay phai lo nghi quea nhiéu.

Ehéng nén lam cho ban thin minh
“ngip ddu ngip cd” bing viéc sinh
nhin qud nhidu cong viée clmg mot
lac.

Thay ddi cich nhinmoi viée: Hoc cich
nhin dinh ring ban dang bij stress. Tu
diéu chinh trang théi cfia minh.

Hay lam diéu gi d6 cho nhiing ngui
khic: PE oitip diu dc ban nehi nooi
mit lat, khong phai nghi lien tuc vé
nhimg phién muon cia minh.
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Chita stress biang hoat dong thé chat|Chién luge “dg day™ Didu mau chét
nhu di b, hoe danh tennis hay thitlam| ¢iia stress 1a “Chédng qua, 1 fie phidn
virom. rraedn chinh bdn thdn minh”.

Lay doc tri doe: Néu ban khong tranh duoc stress, khong thoat hin duocstress
thi 517 dung stress theo mit huomg tich cuc. Ludn nghi theo huimg tich cuc. Hay
tur hoi ban sé ddi pho nhr thé néo vii stress, thay vi luon dn vit moi chuyén sé
trir nén toi té nhu thé nao. Stress lAm ting tri nhé, khi stress ttong thod sian
ngin va khong qui nghiégm trong. Stress khién co thé san sinh ra nhiéu glucose
lén ndo, tao thém nhiéu ning hrone cho cic noron. Pidu mdy giip su phét trién
tri nhér va phuc hoi tri nheér, Mt khac, néu stress kéo dai thi no lai co thé can triv
vigc van chuyén shucose va tir d6 am gidm tri nhér.

2.3. Giam mirc dd cao ctia stress dé oo mdt sire khoe 6t hoc va thi
Pr8i viri hoc sinh THCS, d3c biét 1 hoc sinh cudi cip, thi viégc thi dat diém
cao 1A muc tigu cin dat duoe va mong mudn dat dure. Mudn lam duoc
didu d6, cic em phai thuc sy tinh tdo, phai cd mot tri nhié thét tot dé co
thé tich luf duoe mot khdi hrong kign thic that tdt. Vay, mudn co mot tri
nhd that tot dé thi dat két qua cao thi phai Fam gi? €6 thudc néo lam ting
cudmg tri nhé hay khong? Co thudc ndo chong surmét moi hay khong?

— Mudn co sirckhoé tot &€ hoc thi tnréire hét ta hm ¥ dén phuong phap hoc
tap, on tap, nghi ngoi, th gidn hop . Hocsinh cin tranh hién tuong hoc
don, thi méi hoc, hoc dém ne ngay. Tri ndo coia con nerdd chi co thé
hoat déng higu qua trong vong 45 phiit dén 1 gidr, sau d6 can dugc nghi
ngoi, gidi lao hoic lam nhimg cong vigc chan tay tir 15 dén 20 phiit, sau
db méi hoat dong tri ndo trér lai. Nhimg ngudd hoc theo kidu “Nuée chay
dén chin mdi nhay” rdt dé hj dystress do tam b, so khong hoc Kip, thiéu
an tam. Tinh trang bj stress nha thé sé dan dén giam tri nhé, tham chi
dau dc co thé roi vio tinh trang “trong rong”.

— Can co ché do dn day 40 va can bing duimg chit. Chia ¥ ding dd cac
thuc pham nhu sita (rong thed gian hoc thi, méi ngay nén dimg 1 li sita),
trime, thit, ci, rau, qua, dic biét nén ding thém cic loai diu thue phim
nhu ddu diu nanh, ddu meé. Cac loai thuc phidm d6 chita nhidu dufmg
chat cin cho hoat dong tri ndo, hd tro cho tri nhév. Can co ké hoach phén
chia thén gian biu hoc tip, lao déng, nghi ngoi hop L.

— Ca phe, tra dam co chira cafein I chat cd tic dung kich thich hé thin
kinh trung vong tinh tio, chéng lai con budn ngi. Nén udng vio ban
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ngay, dic biégt 1a vao budi sang 1A tét nhit. Cac em hoc sinh THCS dang
trong théd gian hoc thi khing nén lam dung no d& thie dém hoc. Budn
nei 13 ddu higu bdo cho co thé d3mét moi, cin sunghi newi dé co thé 14y
lai su céin bang. Néu dimg chat kich thich vao hic néy B bat co thé Bm
vigc qud sirc ciia minh. Sau giai doan dime chét kich thich, co thé sé mét
moi khing con stre tip ttung cha v dé oo thé ghi nhé, do vy hidu qua
lam viéc sé khong cao. Trong thid gian hoc thi, cic em hoc sinh nén danh
A the gian dé nen.

2.4, MGt 54 bign phap lam giam stress co hai
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Negam tim: Nude oo tdc dung xoa diu cic co va khip xaromg bi dau maoi.
Tam gitp cic té bdo duoe phuc hoi, chit doc duoce dua ra ngodi co thé
nhanh hon. Trong khi tim, nén gidm cic yéu td gay kich thich thi siic
nhr cac loai khin tim mau sic s&.

Hit: Hat sé kich thich hoat déng co hoanh, cic co cd. Nhér ¢ co hoanh,
trung tam thén kinh sinh duimg thudc vimg bung durc phuc hoi. Hat
con cung cip thém oxi cho co thé, 14 co hoi &€ cho mbi newudd boc 1o
cam xic.

Choi dia vid thi nuoi: Tha nuoi rét oo ich cho viéc giii tod nhimg stress
cho con ngudi. Neudi ta co thé tim sy nhimg budn vai vii vt nudi trong
nha. Cho di vat nudi trong nha khong biét noi nlnmeg chiing co thé dap
img, chia 5& nhimg cim xic vui budn cia con ngudi.

Thu gidn bine cic ciu chuyén hii. Sau mbi cong viéc cing thing cin co
khoang théi gian nghi ngoi thu gifn véi tit ¢ nhimg loai hinh méa minh
thich nhat.

Cuii: Mu cudi sang khodi khong chi mang lai cho ban sy vui vé, thodi mai
ma khi cuén co thé tiét ra chat morphine tynhign, tao ra kha niang ching
stress rat hiéu qua.

Thirimg thire nghé thusit: Hiy ngdm nhin mot birc tranh, nghe mot ban
nhac mé minh véu thich; hiy kit chuong trinh nhac nhe, chuonmg trinh
nhac ghita cd dién hay mot loai nhac ma minh yéu thich. Viéc nay ciing
c tic dung d4y hii stress...

Massage: Mbi ngay co 30 phit d€ lam viéc ndy sé lam cho hién tuong co
cor wiam di mot cich 1o rét. Massage co thé gitip cho vigc hn thong méu
dure tot hom, xoa diu cic khip anrmg bi dau...

Tip thé duc budi sdang, bach bi: Viéc nay gitp ban hm thong khi huyét,
hit thér khong khi trong lanh, tinh tim...



— Thién — Yoga: Li phuong phkip tip luyén hifu higu cho tinh thin v co
thé con ngudi. Yoga gidp con ngudi co thé tu didu chinh nhip digu ty
nhién, két hop hai hoa siftta tinh thin va thé xic, tranh duoc nhimg cing
thing trong cudc sdng thuémg nhit... Yoga gitp ting cuémg sy hoat ding
cd higu qua coia hé tudn hodn mau v tim mach; co thé co kha nang chiu
dumg bén bi, gitp cho cickhip trong cr thé co do dn hoi, déo dai; ngin
neira bénh lodng xaromg; chong dugc hénh nyit ned, lo Fng, budn phién;
idp cho con ngudi co nhip thé dang K thuit. Yoga gitp con ngudd lam
vigc tip trung, hiét litn két gitta nhip thir véi timg dong tic di chuyén,
hinh tinh, thu thai, hai hoa...

3. Ty danh gia
Sau khi nghién oiu nhimg thong tin co ban va thuyc hién cic nhiém vu
cila hoat déng 1, ban & lam quen duoce vid mot s6 phurnmg phdp va K
thuéit phong trianh cicrao cin tim i ttong hoc tip oia hoc sinh. Ban hay
sUy ngam va tr tra léd mot 56 ciu hoi sau:
Céu hoi 1: Phén tich cac phaong phihap phong tranh rao cin tim I trong
hoc tip cia hocsinh THCS.

Céu hoi 2: Thue hianh vé phuong phap phong trinh rio ¢in tim li trong
hoc tip cta hoc sinh THCS: Fam chid cam xaic ban thén.
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Céu hoi 3: Thue hinh vé phuong phdp phong trinh rio cin tim li trong
hoc tip cia hoc sinh THCS: Quan ki stress trong hoc tip va cac bién phap
lam giamstress co hai trong hoc tip.



Hoat déng 2: Lam quen v&i mdt sd phucong phap trg giap hoc
sinh trung hoc c¢o sd phong tranh cac rao can tam li trong
hoc tap.

1. Mhiém vu

Nhigmvu I
Phan tich cic phuromg phip tro giip hoc sinh phéng trinh rio cin tim ki
trong hoc tap:

— Pocvatiép nhin cic théng tin cho hoat dong.

— Phéan tich cic phuong phap tro giap hoc sinh phong trinh rho cin tim i
trong hoc tap.
MNhigm vu 2
Thire hanh vé phomg phap tro gitip hoc sinh phong tranh rao can tim l
trong hoc tip— Tham vén tir tim li hoc dudmg:

— Pocvatiép nhan cic thing tin cho hoat donge.

— Thuc hinh vé phuomg phdp tro gidp hoc sinh phong tranh rio can tim i
trong hoc tip— Tham van tir tim i hoc duemg.
Nhigm ru S
Thure hanh vé phuemg phap tro gitp hoc sinh phong tranh rio can tim k
trong hoc tap: Tu van tir cha me, thay co gido:

— Pocvatiép nhan cic thing tin cho hoat done.

— Thue hinh vé phwomg phdp tro gidp hoc sinh phong tranh rio can tam i
trong hoc tip— Tu van tir cha me, thay c6 gido.

2. Thong tin co ban

2.1. 8uw'tro giup ti' tham vian tam I hoc dudng
Su tro gitip it hinh thire tham véEn tiam l hoc duimg nghy nmay dang triv
nén kip thed va tich cuc trong vige hd trohoc sinh d6i neit, ‘mg pho, phat
hién va phong trinh cic fio cin tim li ttong hoat dong hoc tip. Mot
miit, day 14 hinh thic tro gidp gin giii va thiét thue vii dod song hoc
dueme, mat kKhic thong qua d6 cic em hocsinh co thé nhan duoe su tro
giap mit cich chuyén nghiép tir nhimg ngudi duoe d&o tao, co chuyén
mon vé tim i hoc duéme. Thong qua cic chuome trinh tham van hoc
dutmg tai phong tim li hoc duémg (néu co tai mrémyg) hodc tham vin tim
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li trén lép, hoc sinh c6 thé dugc hd tro va tr do co thé tim ra phuong
phiap phong tranh tdt nhit cho cicrio can tim li trong hoc tip.

Chirong trinh hd tromé phong tam i hoc didmeg ngiy may d4 va dang hd
tree hoc sinh I tro givip hoc sinh trong vige gidi quyét nhimg kho khin
tam li gip phai trong hoc duimg, 13 mam mong nay sinh nhimg rio can
tam li hoc duéme. Nhimg kho khin tam li 4y bao gém:

Fho khin tronghoat dong hoc tap:

Xac dinh muc dich, dong co hoc tip.

Hiéu va thure hién diing noi quy, yéu ciu tronghoc tap.

Xic dinh di ém manh, diém yéu trong cich hoc cda minh.

Lip ké hoach dinh huémg cho qua trinh hoc tép.

Thich img vii phuong phap, ndi dung gidng day va hoc tip moi.

Sap xép, phéan phai théd gian hoc tép hop L.

Tim ki¢m v a7 i ngu dn thong tin cho béi hoc.

Chudn bi bai trude khi lén 1ép.

Tap trung cha ¥ tronghoc tap.

Phai hop sitta quan sit, nghe va ghi chép bai hoc.

Ghi nhd nai dung bii hoc.

Phat biéu xay dymg bai.

Tham giavao cic hoat déng hoc tip, hoat dong ngoai khoa

Hop tac nhom khi hoc nhom.

Ung dung cong nghé thong tin khi hoc tap.

WVan dung tri thire hoc tip vao vigc gidi quyit cic bai tap va vao thuc tién.
Tu kiém tra, dinh gia qua trinh hoc tap cia ban thén.

Kho khin trong quan hé tmg xit vid thay, co gido:

Giao tiép voi thay co (trang thai tam l khi giao tiép).

511 dung cic phnromg tién giao tidp.

Tao dumg mdi quan hé véd thay co.

Ung xat phit hop véi vi tri, vai tro ciia minh.

Fho khin trong quan hé img T vid ban bhe:

Lam chii ban thén khi giao tiép v ban.

Hoa dong, thén thién véi ban.

Gitp d& ban cho ding cach.

Khing dinh vi tri trong nhom ban.



51t dung cic phiromg tién giao tiép.

Tao lnmg thii khi nai chuyén vai ban.

Tao thién cam tir ban.

Cur xar phua hop.

Toén trong, tin tuimg khi giao tiégp vii ban.

Trung thinh vdi han.

5an sang chia sé kha khan vioi ban.

P dng cam vii ban.

Gitt mi quan hé ding rmrc vid ban Khdc gi éi.

Biéu 16 tinh cam vii ban khac oi 6d.

Ouan tam dén ban khic oidi.

Can ddi gitta chuyén tinh ban khic giti vii viechoc tap.

¥ay dumyg tinh ban khac gidi dung muc.

Fho khin trong quan hé img a7 vii cac thanh vién trong gia dinh:

Prép tmg yéu cau, K vong cia b me.

WVui vé, hoa dong véi moi nguéi trong gia dinh.

Cu xa7 phi hop véi vi tri ctia minh.

Quan tam, chimsoc dén moi ngudd.

Co trach nhiém vii moi nguod trong gia dinh.

Kho khin trong vin dé huémg nghiép:

Thing tin vé cic nghé trong x4 hi.

Thing tin vé thi tnréng lao dong.

Pranh gia dugc ndng luc, himg tha, tinh cach cia ban than.

Kiém tra sy phi1 hop nhimg dic diém ciia ban than v yéu ciu ciia nghé,
Bi ling ting va wip kho kKhin trong nhime cong viée duoc tip thé siao
pho: Lop trudmg va ban can su lop khong tao duoc uy tin trong lop,
khing giai quyét diroe man thuin giffa cic nhom trong lép co thé 1a
nguyén nhin din dén hién tuomg bao luc hoc duémg, kho khén trong
vigc ing xit cong bing vii cic thanh vién trong 1ép, kho khian sitta quan
hé cia ban can sy lop viod cac ban va vid gido vién (khong dam bdo cao
v gido vien chi nhigm lép vé 16i cila cic ban trong lép vi so bi tdy chay,
co lap)...

Mhimg thic niic trong cic van dé vé gidi tinh: thic méc vé su phat trién
cita co thé, nhimg van dé tham kin ciia ban thin méa khong biét tim suva
chia 5& viéd ai, nhimg hién tuomg dong tinh luyén 4i...
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*  Kho khin trong vigc chap hianh nhimg néi quy ciia nha tmrémg, cia lép:

Pi hoc tuyét doi dang gid, mic ddng phuc ding quy dinh, ngdi ding vi
tri/s o dd ma gido vién bo tri khi hoc...

2.2, Syt van, trg gitap tr nhirng ngudi khac

Bén canh viéc nhérsy tro givp tir hinh thire tham vin hoe dutme, dé ime
pho hoic phong tranh nhimg rio can tim li Anh hirimg dén hoc tip, hoc
sinh cd thé nhérsu tir vén va tro gitp cia nhime ned khdc nhar thay, co
gido, cha me, ban bé hodc nhimg ngudi o6 uy tin vl ban thin. Thong
qua dd, hoc sinh cd thé nhin dure nhimg 1éd Khuyén hina ich cho vén dé
vé rao can tim li n minh dang phai doi meéit & tir d6 tim ra cich img
pho ciing nhu phong tranh hop I cho ban thin.

3. Ty déanh gia
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Sau khi nghién cim nhimg thong tin co ban va thuc hién cac nhiém vu
cita hoat dong 2, han dd lam quen dugc vii mot s6 phuong phép tro giap
hoc sinh THCS phong tranh cic rao can tim li trong hoc tip. Ban hiy suy
neam va t tra 1éd mot s 6 cau hoi sau:

Cdu hoi 1: Phin tich cac phuong phap tro giap hoc sinh phong tranh rao
can tim li trong hoc tip.

Céu hoi 2: Thuye hinh vé phuong phip tro gitp hoc sinh phong trianh rio
cin tam i trong hoc tap: tham vén tir tam i hoc dutme.



Céu hoi 3: Thue hinh vé phuong phip tro giap hoc sinh phong tranh rio
can tam K trong hoc tip: tu van bt cha me, thiy, co gido.

III. BANH GIA NOI DUNG 3
Bii tap 1: Yéu ciu hoc sinh chia s& vé tinh hudng /vin dé ma cic em dang
doi mit va nhin diégn d6 1A cic rio can tim b d6i vid cic em. Phén tich
nhimg trai nghiém, cam xiic, nhimg cing thing ma cic em dang phai ddi
mt. Tir 46, ‘mg dung cic phuong phip hd tro cho vigc phit hign, doi
midt va phong tranh cicrao can tim li 4o & cac em.
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Bii tap 2: Hay dua ra mit vi du vé rio can tam li 3 hoc sinh trong lép va
cung:

Nhén dién vé rio can tam li trong hoc thp trong vi du do;

Phin tich nhimg trai nghiém cd thé trai qua khi d6i neit v ro can tim
li do trong hoc tip;

Chia s cam xic, su cing thing cia ban than véi tinh hudne tao ra rio
can tam li do;

Hinh dung ra cic cich img pho, phong trinh doi vid rio cin tim li ttong
hoc tip dugcnéura trong vi du.
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