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Abstract: In this article, author points out causes of anxiety in learning of students and its impacts on leaming activities. Measures are proposed
to control feelings and improve mental health for students with aim to enhance quality of education.
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ngQui, aduc thitt Kit ar giup ca th adi pho v
ac mdi ae doa. Nhing thay adi xay ra trong khi
lo éu larét cén thitt ar tranh nguy hitm valo éu via
phai th(c sti co th'cai thitn hitu suét hoat abng. Tuy
nhiTn, khi stilo éu vii miic a6 cao, co lifn quan cua
kich thich thén kinh t0 atng, lam cho nhén thlc sai
sot bao gom nhén thic m&i ae doa phong aai vachiin
I0Uc adi phordi loan chic nung, thao cothT dén ain
cling thiing aang K1’ va suy giam trong ctng Vilc,
trQUng hoc, gia ainh, cac md&i quan hii va cac hoat
adng sinh hoat hang ngay.

Adi Wi hoc sinh (HS), sinh vith (SV), &T co tht’
hoan thanh t6t nhitm vu hoc tép (HT) cua minh, vitc
adi mutwdi camxuc lo éu laaitu khéng tranh khoi. Khi
khong co ki nung quan ficam xuc lo éu, ngQtii hoc di
bi khung hoang, Kit qua HT giam sut, nhitu em nhut
chi, chan chiling, bo hoc, sa vao cac tr nan xahdiva
thém chi la co nhiing tr(iing hup co hanh vi tQ sat...
Do &0, vitc nghith clu vl cam xuc lo éu, cling thing
trong HT ludn ludn la vén & cén thiit.

1. NguyTh nhén géy ra cam xuc lo éu trong
hoat adng HT

HS, SV hang ngay phai a6i mut wi nhitu tac nhén
géy n1nlo éu, cung thung. Ching han, ap IGc trong
HT, &o la vitc chuyTh triing, cac yru céu trong hoc
tép [1; tr 229-328]...; nhling s cd bét thGung trong
cudc séng co thT géy cung thung nhii cha me i dj,
ngQui thén mét...; nhang rtc réi hang ngay Iup ai lup
lai nh( méu thuén gila cha me - con cai,... Khi cac
y1u t6 nay Kit hlp vui nhau, chung trdi thanh chi bao
guan trong d(i bao ati séng tém Iicua HS, SV bihan
ch1'[2;tr 393-403]. Nghirtn clu cua Byrne, Davenport
va Masanov aa ada ra 10 khiia canh cua cac nguén
géy cling thung bao gém 58 céu hoi; 4 trong s6 10
khiia canh litn quan a¥n HT; cac khiia canh khac phan
anh nhdng lo éu, cting thting liTn quan ain méi quan

I 0 éu lamét ct chisinh i binh thQdng cua con

hi' gilla cac ca nhén, aui séng gia ainh, ap I0c tai
chiinh, khéng chuic chunviitldng lai vaxuéthitntrach
nhitm cua ngQdi Ian [3; tr 393-416].

Viic xac ainh aldc cac tac nhén géy lo éu cho
HS, SV se giup cac nha tém [i hoc, cac nha quan [f
giao duc xéy ding cac chiin l0uc giup ho co aldc
nhdng kb niing quan Iitét hiin cam xuc lo éu cua ban
thén. Bai vit nay tép trung tim hitu nhdng nguyrn
nhén géy nitn cam xuc lo éu cho SV ti méi trldng
HT; trong ao, coth'r chia thanh 2 nhom nguytn nhén
chuyiu:

1.1. NguyrTn nhén khach quan. Nh(ng vén ar
ma SV phai ati mit trong hoat aéng hoc tép nhi lam
bai kitm tra, lam bai tép U nha, thi cliva aitm so... la
cac nguytn nhén géy lo Iing 1tn nhét cho SV. U aai
hoc (AH), thtii gian danh cho 6n tép, kitm tra, thi cQ
gén nhl thay adi hoan toan so vUi chldng tinh HT U
phd théng. Cach thiic kitm tra, danh gia i AH cotinh
chét quatrinh va chu yru dda vao bai kitm tra tin chi,
bai thic hanh, bai thi Kt thuc hoc phén.

Vao AH, nhiing tri thdic ma SV kinh héi khéng phai
lanhling tri thlic phd théng cliban malanhdng trithGc
khoa hoc cu stvatri thic chuytn nganh cung vii h’
thong kb nung, kb xao tung Gng vidi mét nganh nght’
nhét ainh. Khai 10Ung kith th(ic ngay cang tiing [1n,
yTu céu nhiim vu HT ngay cang cao aa géy nin
khong it kho khun, cuing thiing cho SV .

Phaang phap giang day khong thiich hip, cac méi
guan htgilia giang vith (GV) -SV, méi trGding IUp hoc
ngheo nan cung la nguytn nhén géy nn lo éu cho
SV.Niu nh( tphdthéng, giao vitn giang day, HS ghi
chep, hoctétcanhing githéy day thi i AH, GV khiing
chl giang giai ma chuyru lantu vén ar, hQdng dén,
gui m, t6 chlic seminar giup ngQui hoc th inh hoi tri
thlc,... BTh canh ao, vitc GV adi mui phGdng phap
day hoc, ap dung cac phdng tith day hoc hith aai,
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auc bit la cach day hoc theo hoc chr tin chi cung aa
géy khong it ap I0c cho ng(di hoc.

Ngoai ra, cac loai y1u td géy lolung litn quan arn
triting hoc bao gém thanh tich HT, tham gia, tOung
tac Wi cac GV va cén bung thi gian giai tfiva HT U
nha tridng [3; tr 393-416).

1.2. Nguyrn nhén chu quan. Giai aoan AH la
thii ki qua &6 gilla HT va t( sang tao. Tinh tm toi,
sang tao trong HT aduc néng cao han nhitu so vdi
thi ki trung hoc. Nh(ng aimu nay aem arn cho SV
nhding thach thiic mai. Adng thui, tritng AH la nui
tép trung cua nhing nhén vét Qu tu, nhiing SV giai,
aimu nay lam cho khui aivm cua st canh tranh cung
thay a6i. Trong tinh hinh &0, co nhitu SV xac ainh
muc titu HT quacao lam cho tinh thén lo lting, cling
thiing. Theo chung t6i, nguyTh nhén chu quan cu
ban géy nrn cam xuc lo éu trong HT cua SV lado
xac ainh muc titu HT khong ro rang, danh gia v’
nung I0c HT cua ban thén khong chinh xac. NTu
trong mat thui gian, thanh tich HT cua ban thén
khong aat aduc vui st ki vong, ttmtrang cua SV se
tr nrn lo éu, cung thung.

Vir'c cha tm aduc phadng phap HT phu hdp G
AH cung la nguytn nhén phd bitn géy nrn cam xuc
lo éu cho SV. Quan aiTm &ao tao AH la adt ngadi
hoc vao Vi trfi trung tém cua qua trinh day - hoc. SV
cén phai cothoi quen ti hoc, t kham pha kitn thic,
co kb nuing giai quyit vén ar, chu adng stp xX1p K’
hoach HT. AT lam &0dc aitu ao, SV phai tich clc,
adc lép, chuaodng phat huy t6i aa nhiing phém chét
vanung llc cua canhén. Trong thlc tr, phén Iin SV
con quen kitu tréng chd, 6 lai vao GV. Ao languyin
nhén khirtn ho gup nhiTu lo lung khi tiTp cén vdi
phldng phap HT mdii.

Ngoaira, nhling nguy1h nhén chuquan khac cung
géy lo éu trong HT cho SV nh{: trinh a6 nhén thlc,
nuing 0c giai quyitven aT’; von song, kinh nghitm HT
con han chT; dorut re, nhut nhat; chda hitu bitt nhitu
VI hoat adng HT G AH...

2. Anh hldng cua cam xuc lo éu arn hoat
aobng HT

Silo éu co anh hliing manh me a1 hoat atng
HT. Coth'théy, phén Iin cac nghitn clu vi'cam xuc
lo éu vaHT aatép trung chu yiu vao nhing tac atng
tiru cOc cua no, nhiing cung co nhiing cong trinh
nghiTh cOu xem lo éu nha la yTu t6 giup tich clc hoa
hoatadng HT. Chinhvivéy, hoxéy diing cac ch(uing
trinh giao duc “phituliu”, cdy stidung cac tinh huéng
kho khun air' khuyin khich HT [4; tr 252-260].

Yerkes va Dodson (1908) aa quan sat ttc ad cua
chudt khi tm ading ai qua mét mT cung trong cac
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aitu kitn kho khun khac nhau. Khi ai aung tuyin
adung, chuét se nhén atuc mat phén thdng; con
niu lda chon khéng aung, chung se bi aivn giét. St
dung thit bi nay, Yerkes va Dodson Kit luén rung,
khi kich thich bung séc aith vii cGung a6 via phai se
kich thich t6i aa hoat abng HT. Tuy nhirn, khi stc
aitn aldc tung cao, HT nhanh chong bi suy giam
[5; tr 452-482].

Phatkith cua Yerkes va Dodson aaaducap dung
roéng rai trong nhitu md hinh, phd bith la mé hinh
“Ch( U ngluc” (Benson va Alen, 1980). Mt trong
la CSP (comfort - stretch - panic) [6; tr 86-92].

Hoc tap : . . z
(learning) Cang thang
(stretch)
1
Thoai méi
(comfort)

panic
Hoang loan
(panic)

>
>

Théch thic
(chanllenge)

Muic du ranh gitii giCia s(thoai mai, cung nung va
hoang loan atdc mé ta cu th1 trong mo hinh trin,
nhdng trin thlc t, qua trinh chuyrn aéi tO maét giai
aoan nay sang mét giai aoan khac cothT khdng divn
ranh(i véy. Tuson (1994) aa trinh bay mét khai nitm
t0ung tG addc phan anh trong md hinh ba vong tron
aong tém: vong tron bn trong cung aai dith cho
“vung thoai mai”, vong tron trong gida va vong tron
ngoai cung aai dith cho “vung thach th(c” va “vung
vao vung hoang loan. Ban chét cua thachthlclacung
cép métmo hinh vi'tinhthén cothgiup canhén dén
dén xa imQc &6 lo lung [7; tr 102-105]. Mdt bith thT’
khac vifmé hinh CSP atidc Edmondson (2008) thiit
I&p, aolamo hinh bon goc phén t a1 phén bitt gila
cac khu vic: tha 0, thoai mai, HT valo ltiing.

Aong gop néi bét tl cac md hinh da trrn phat
kith cua Yerkes - Dodson la hitu qua HT giam sut
n1u ngQui hoc bi kich thich U mic ad cao - “vung
hoang loan”. Tuy nhirn, Mortlock (1984) nhén théy
rang, thinh thoang att pha “tai nan bét ngd” co th’
cung cép cho ngQui hoc nhiing kinh nghitm adnh cao,
nhang nTu mdcadaotrintn thGdng xuyTn, auc bit
khtic nghiit se co thT dén ain vitc ngQui hoc ti bo
nhitm wu, s thtin b suy yTu nghitm trong va di’ co
nhdng phan (ng tiTu clc.

Nhing nghitn cOu |ém sang cho théy, HT cung
co th" suy y1u bii st lo éu. Trong nhiing luc lo éu,
tuy'rn thduing thén tirtra cachoocmon cortisol. Umaic
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ad thép, hoat adng nay nh mét trd giup a1 nhu tot.
Tuy nhiTtn, G mic ad cao, no lai lam suy y1u chic
nuing nhén thlic. Phiic tap huin, cling thiing co thT'tao
ra mot khuynh hQiiing phan Ging tung cQdng.

Nhing nghitn cOu khacvrlo éutrong HT aaphat
hitnrarung, lo éuladéu hitu cuahoat adng HT kem.
Khi ca nhén lo lting, nhiing nhén thic tiTu clc lith
guanxuét hitn (suy nghivr sGthét bai, tati...). Mot khi
nhdng suy nghb tiru clc [én chitm, con ngQui khdng
th tép trung nhén thiic vao nhling nhitm vu chinh.
Aiiu nay géy kho khuin trong qua trinh nhén thic,
dén arn nhing thét bai rong HT. Atc biit, Mueller
(1992) Kit luén rang, nhing ngdui lo Iing nhiru fit
thanh cong trong vitc ma hoa théng tin, ning |Gc trf
nhakem, thu nhén tin hivutamaéi ridng it hin. TGung
tinhGvéy, Goleman (2004), Abbott (1994), Calabrese
va Roberts (2002) ché ra ruing, lo éu la mét nguyn
nhén tém Ii co th1’ lam giam chlc nlng cua nao va
lam chém qua trinh nhén thic.

Nh( véy, lo éu, cing thuing anh hldng Iin arn
gua tnh HT theo hai chitu hdng. Lo éu trong mét
thai gian ngun vai tinh chét, clung a6 tac abng via
phai la mét loai lo éu diiing tinh, co th'tao n'rn sCc
manh tinh thén va th chét tlc thdi. No co th'lam cho
chuthi cai thith tQ duy, trfinhu, sang tao, ning aéng,
hiing hai trong qua trinh nhén thlc. Tuy nhitn, khi lo
éu vOat qua kha nuing kitm soat, U mdc a6 ning va
keo dai se anh hling nghifm trong arn hoat atng
HT. Tri'n th(c t1'day hoc, niu khdng co st kich thich
aéy aubung cach alia ngQui hoc vao cac “tnh huéng
covén ar™ thi tinh tich clic cua ngQui hoc khéng adidic
phat huy; ngQuc lai, qua nhitu ciing thing coth' aéy
ngQi hoc vao trang thai lo Iting tam thi, lam cho hoat
abng HT giam sut hitu qua.

3. Cac ph(ung phap titp cén ar giam thitu lo
éu trong HT

Mét trong nhiing phQung phap titp cén dda trin [
thuyit phén tém hoc va quan aitm cua Freud cho
théy rang, chlng loan thén kinh xuét phat tO méu
thuén gidia ca nhén va bTn ngoai hotic trong tem trf
(Errington, Murdin, 2006). Trong témihoc cua Freud,
réiloan chlc nuing tinh cam addc thuytn giam thong
qua cudc “noi chuyrn chlia binh”, cac bac sichuyrn
khoa aong m¢t vai tro tich clic trong qua trinh nay.
Nhén manh vao méi quan hi' giia bac si chuytn
khoa va ngQui binh, Antonacopoulou va Gabriel
(2001) khung ainh ring, chia khoa ai'loai bo cac rao
can tinh cam ai' thay ati minh num trong st tOdng
tac ho trli vii mét ca nhén aang tin céy, ching han
nha GV, cac chuyrn gia tém Ii.

Trai ngQuc wvii quan aitm tr'rn, Senge (1990),
ngQui aa dba trin i thuyt “bét hoa nhén th(c” cua
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Festinger, cho ring ca nhén co thT vadt qua nhiing
rao can mét cach hitu qua ntu ho birt chép nhén
khoang cach giQia thlic fi'va nguyin vong cua minh.
Ong ainh ngha khoang cach nay la“sic ep sang tao”
va cho rtng no cung cép mét ngudn nung 104ng co
th s dung ai bith muc tivu thanh hivn thic. Tuy
nhiTn, 6ng IGu y: “cung thiing sang tao thliiing dén
arn cam xuc lo éu va trang thai kho chiu nay co th1’
dén ain ap I0c ar giam sl bét hoa” (Senge, 1990).
S0 bét hoa nhén th(c co th1 aldc giam bung cach
cho phep ca nhén xe nho muc titu, hotic bung cach
thay adi th(c trhirn tai &1 notiung a6ng huan wdi muc
tiru. Ong ung hdvire “canhén lam chu” &T céu truc lai
hanh vi cua minh va do ao, s0 dung slic ep sang tao
nhd lamét adng el thuc aéy chikhéng phailamét IGc
|0Ung “pha hoai”.

Trong khi hai phQiing phap trin aa nhén manh
vai tro cua stithay a6i nhén thlic trong vitc khuc phuc
st lo éu thd Wastell (1999) lai chu triing mét cach
tirp cén thlc trhan, giai phap cua 6ng last dung mét
“adi thung chuyrn tiip”; theo ao, nhlng adi taung
chuyin tiTp co thT giup ca nhén théy giam ao phic
tap, truy'in dén sGtatin,

Schein (1994) cho rung, &\ giam thivu sl lo éu
bung cach tao ra mét méi trdng HT an toan. Moi
triung HT bao gbm cac ai'tu kith maco thr tr(ic titp
lam giam s lo Iting, chung han: cung cép muc titu,
cung cép adng I0c, tao ra mét tém i “an toan”...

Bh canh ao, cac tac giafit phuthuéc hiin vao cac
i thuy'it tém i aanhén manh ain cac bith phap thc
tr. Chiing han, sG dung ki thuét tric quan ar tao mét
cudc “ditn tép tinh thén” cho nhitmvuthdthach; Gao,
ca nhén se aduc “ling nghe ndi lo lIing cua ho” va
aong nao tm cach Gng pho Niu tinh huéng xay ra. TG
nhlng tinh hudng nha véy, ca nhén se co aluc s
binh tinh, giam bt lo ngai va chuén b tét cho cac tinh
hutng tadng t0. Mut khac, cén tao ra mét méi trding
thén thith, cung cép nhiing hd tri ca nhén khi cén
thit, adng virn, khen thung khi aat thanh fich tét
(Rogers,1989) hotic sl dung tro chui va mé phong
arthay a6i ndi dung thic tv cua vitc HT; sGidung sO
hai hGiiic, phGiiing phap HT tich clc, tai litu HT adudc
ch1'bith sang tao cung lam cho vitc HT trdnTth sinh
aong, wui ve, giup SV giam thitu lo éu, ciing thung
(Beard, 2005).

Cac phGung phap tr'rn con géy nhitu tranh luén
trong nghirn cGu nhling aa kha cu th1 va dia tr'rn
cac i thuyittém Iii ctin ban rét chtt che, lacl stiquan
trong giup ngQui hoc xéy diing cac chith l0dc phuhtp
ar quan Iiicam xuc lo éu trong hoat aéng HT.

(Xem tiip trang 187)
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Vit Vi qut hQiing ta khi con rét tre va tdi luc mai aéu
aaaitmsiung, 6ng vénviitvirqur hldng bing nhiing
dong thi &ém aa, chén chét. TiiHanh aa danh cho
nui chdn nhau cut rén cua minh maét tinh cam thit
tha, séu nung th1 hith ro trong bai QuT hQing.

Kt bai: Co thr noi bai thi nay nh mét cung aan
diu ngot cua nhing tém long thirt tha gun bo vii qut
hOdng xa su. No la bai ca lao aéng hiing khti, hao
hung, ca ngui bivn ca mTnh moéng, ca ngli nhing
con ngQui cén cu, gan goc, ngay arm aem s(c lao
aong lam aep cho adi. QuT hdung la manh tém hon
trong treo nhét, aim thim nhét cua T1 Hanh...

**%x

Thdc tith day hoc hith nay, GV hQung dén HS
THCS co th1'tao |ép phén Kit bai trong vin nghi luén
theo nhitu cach khac nhau. Nh(ing vitlc GV ait(iren
luy'in cac méu chuén ain khuyrn khich cach vittsang
tao lacon aliiing thuén Iti hiin ca. Brn canh ao, aa s
HS viit phén Kit bai mét aoan, thém chi chi co mét,
hai céu. Song, vitc GV giup cacemnhénthlc varen

luyrnth(dng xuyrn ar'tao lép alilic phén Kitbaitrong
vun nghi luén thanh thao la hit sQic cén thiit.

Coth1 khuing ainh, tuy phén Kit bai khéng adtc
xem la phén chiinh nhang lai la phén quan trong tao
nin sl hoan chinh cua ca bai nghi luén. Kit bai la
phén thGung géy kho khtin cho HS bui cac em hay
audi shc khitao Iép bai van nghi luén; trong khi aéy la
khuc ti'tn khach cén s(itac abng, géy én tiiing manh
VUi ngQui aoc. Ren ki niing virt phén Kit bai van nghi
luén do ao co tém quan trong auc birt va coy nghia
trong day hoc hliing ain hinh thanh ndng Ic cho
HS THCS hithnay.d
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