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 Stress dugc dinh nghia 1a mot lyc vt Iy hoac tdm ly ma khi tac ddng vao mot
hé thong thi di tao ra sur cing thing hay méo mé trong hé théng hodc
rat mgah thi lam hong hé thong _ d6. Du6i goo d9 tam Iy hoc,
Stress dugc tap trung choyéu <4 . vao luc tAm ly kha di anh
hudng dén cai cb gang cua . con ngum phim thanh
dat trong cudc sbng va xem xét cic phan Ung
din t6i mot sb tng xu lanh manh va khoéng
lanh manh [404,5]

- Stress c¢on

duoc quan niém la mot
Type trai nghiém cam xac trong d6 chi thé
thudng bi roi vao trang thai cang thing, lo so,
mét moéi, khoéng thodi - mai, cd vé tinh thn lAn
thé x4c tham tri 12 khong mubn hanh déng gi ca
hodc hanh ddong mot cach htidu sy kidm ché, kiém
so4t ciia ban than. BS Pang Phuong Kiét cho ring
Stress 1a kiéu dép tmg riéng va chung duge sinh vét tao ra,
dbi vai cac su kién kich thich lam d4o 16n thé can béng cua sinh vt
va vugt qua kha néng ng phé clia né [404,6]

- C6 nha nghién clru cho rang Stress 13 trang thai cang thing ciia co thé phan
Ung lai v&i nhiing kich thich bén trong hodc bén ngoai co thé. Nhiing kich thich bén
trong va bén ngoai 6 thé dugc hiu 13 nhitng tac nhén gly ra Stress hay ngudn gbe ctia
Stress. TAt ca nhimng tac nhén gy ra stress déu 1am cho c4 nhén bi roi vio trang thai
mét moi, cing thing, khé chiu, so hai, khong tu tin, khong danh gia, khong nhén thirc
dang vé ban than minh:

- TS Vi Diing cho rfmg thudt ngit stress ¢6 gidi han rong ding dé chi nhimg
trang thai clia con ngudi xuét hién do phan g v6i nhitng tac dong da dang tir bén
ngoai. Khai niém stress déu tién xult hién trong sinh hoc ding dé chi phan Gng binh
thudng cha co thé dbi véi bt cir tac dong ¢6 hai nao. Sau do stress bat dau duoc st
dung & muru ta céc trang thai cia ca nhén dbi véi cac didu kién bén ngodi & muc dd
sinh Iy, tAm ly va hanh vi. Cin ct vdo céc dang va tinh chat clia stress nguoi ta chia ra
stress thOng tin va stress cam xuac. Stress thong tin xuat hién trong hhimg tinh hubng
théng tin qua tai, khi con nguoi khéng thue hién ndi nhiém vu, khong kip dé ra cac
bién phap giai quyét t6t cac yéu ciu va trach nhiém cia nhiém vy. Stress cam xic xay
ra trong nhimg tinh hudng bi de doa, nguy hiém, b lang nhuc.. . Nhitng hinh thirc khac
nhau stress ( kich thich, c che ) din dén nhung thay dbi trong dién bién clia cac quéd
trinh tam Iy, cam xic, gy rbi loan hanh vi vAn dong va ngdn ngit. Stress c6 thé anh
hudng t6t va anh hurdng x4u dén hoat dong [241, 242,3].

Nhu véy 6 thé ¢6 nhifu khai niém vé stress nhung c6 thé khang dinh stress

1a mot tinh trang Am Ve kéo dai, chodng vang manh va l4u tao ra cing thing vé thén
kinh va tAm ly.
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- Stress c6 thé phat sinh nhu
mdt hdu qua cia su hang hut, mau
thudn, tinh hai mat hoiic chin
thuong, tit ca nhirng biéu hién nay
ciia khing hoang c¢6 thé dién ra
ngay bén trong ndi tdm c4 nhén
dudi dang mdt cude dAu ranh gitta
céac ham muon véi ¥ thic ciia minh,
n6 c6 thé 13 hiu quéa cia sy duong
dAu giita c4 nhin vGi nhitng ngudi
Xung quanh cu thé nhu nhimg nhu
cdu dang dugc ddp Umg trude tién
[405,4]. T4t ca nhitng thay dbi trong
cude doi déu c6 thé 1am cho con ngudi roi vao stress. Tir viée nhimg ngudi than ctia ta
14m vao trang thai dau 6m, di xa va chét hodc ta c6 nhiing vi€c lam mai me, bi sa thai
ho#ic bi dinh chi céng viéc, roi bo gia dinh, bat dau vao trudng trung hoc, thanh cong,
tht bai, tr& nén iancr man ket hon va tan v& déu 14 ngudn gbc gy nén. stress. Ngay ca
nhimg thay ddi nooal cude sbng géy nén sy hing hut & con ngudi nhur tat nghén giao
théng, nhimg tiéng ngav to, cai tai hoa vé tr nhién... ciing 13 nhitmg nguér gbe quan
trong gy ra stress vdi mot sé ngudi khac.

Xét trén goc dd cac nguyén nhéin séu xa gy nén stress ¢ thé dé cap :

+Hang hut: D6 1a biéu hién khi xay ra sir can tro trong viéc thoa man nhu cau
cua con nguoi hodc la do khong dugc thuc hién, hodc tri hodn vige thuc hién hodc la
that bai khi thuc hién giai quvét vin dé.

+ Mau thuin: Khi ¢é sy du tranh trong m&i ching ta giira céc ham mudn ctia
minh v§i nhiing rang budc do x4 hoi dit ra dugc ching ta ndi tim hoa dudi dang ¥
thirc. M4u thuin céc yéu tb ndy xay ra 13 do né khong dugc giai quyet mot cach dé
dang va gian don.

+ Tinh hai mdt: Chinh nhimg cam nghl mang tinh dbi 14p bén trong mbi c4
nhén bit ngudn tir cac mbi quan hé ciing co6 thé gly ra stress.

+ Chén thuong: Chinh nhimg chin thirong vé tdm 1y 1a nhitng nguyén nhén
dic biét gdy ra sy dau dén hon va kéo dai hon nhitng chan thuong vé sinh I¥ .

- Xét trén nhimg di€u kién cu thé trong cude sbng xa hoi thi c4c véu 16 sau
diy 1a nhimg nguodn goc co6 thé gay ra stress nhur :

+ Nhitng thay ddi trong cudc séng dic biét 1a nhing thay dbi qua dot ngdt ma
con ngudi khéng thé dir dodn duge va khi di du doan duge ma vAn khéng thé tranh
khoi. Chinh nhitng thay d6i qud manh, qué I6n hogc nhitng sy kién Iom, sy kién bét
ngd trong cude séng ¢6 thé anh hudng dén stress clia ¢4 nhén. Chlnh nhiing sy Kién cu
the nhur: cdi chét clia mot nguoi than, sy chia ly hén cia cha me, ngdi ti, mar vige lam,
thit bai trong cong viée, vé huu, giam sic khoe.. . déu [am anh hucmg l6n dén sic
khoe tAm than va sitc khoe thé chit va co thé lam cho con ngudi roi vao trang théi
stress.

— Nhimg diéu phién toéi :
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Nhitng sw phién toi va nhing tr&
hue trong cudc song 14 nhiing tac nhan
rét ndi bat anh huong dén stress. Nhiéu
nha nghién ctru cho rang mét tinh trang
tich lity nhimg diéu 4m ¢ ( hut hang )
vun vit thuong dé dua téi stress hon 12
nhitng thay déi giy chodng véng manh
va it xay ra ( Weinbengh va es, 1987 ).
Néu difn giai nhing diéu phién toai d6
la dang k&, c6 hai hoic de doa cudc
thodi m4i ctia ban bé thi trén thuc té n6
/ anh hudng dén ban nhmu hon la ban
tmmg ( Lazaras 1984 ). [410 4] Nhung phxen toai & Ctay con dugce phan tich séu nhu
nhitng chuyén ric réi v& quan hé giira nhitng con ngudi trong cudc song va giffa nhimg
nguoi than thuge v0i nhau va chinh nhing xung ddt, ph;en toai xay ra trong quan hé
v&i ngudi than lai rit d& gy ra stress. Didu nay kha phi hop va ndi 16 & tubi gia trong
quan hé gia dinh, lang x6m.

+ Tham hoa: Mot su kién xay ra mdt cach tiéu cyc, khong thé kiém soét
dugc, khong thé doan trude durge hodc té ra mip mo, nude doi thi trdi nghiém sy kién
d6 cang d& gay ra stress nhiéu hon, bidu hién dic biét cua van @ ndy xuét phat tir
nhitng tham hoa [411,4]

+ Mot 56 tac nhan gdy ra stress c6 ngudn gbe xA hoi: Nhing yeu to c6 thé dé
cép & ddy d6 1a s qua tai vé dan sb, t61 pham, suy thoai kinh té, 6 nhidm moi truong,
dich AIDS, chién tranh... ddu c6 thé lam cho con ngudi ban khoan, lo sg va dé dang
bi stress.

Cac mirc dg stress:

- Stress mirc dO nhe, stress s€ hoat héa va “cing cudng” cac ing Xt cdy
nghia v& mit sinh hoc ching han nhu &n, ngu, xam kich va Ung xr tinh dyc. Stress nhe
c6 thé Jam cho co thé tré nén canh gisc hon, né c6 thé din dén nhimg thich nghi tich
cuc vé mit ung xu, chéng han tim dvoc thong tin t6t hom, tim kiém sy ndng d& noi
nhiing nguoi khac va hoc héi cac cach hanh xir 16t hon. Nhiing téc nhan gdy stress nhe
khong giai quyét duge van tiép dién cb thé giy ra nhitng phan itng Umg xir Khong thich
nghi, ching han nhu d& gian dir cau gat, kém tap trung ( chi ¥ ) va mét tinh kién tri . |
422.,4]

- Stress & mitc d0 vira : Loai stress nay thudng xay ra trong trudng hop dién
hinh khién u'ng XIt tr nén r6i laon nhét 12 loai kidu img xr doi hoi cée ky nédng phdi
hop. Cac biéu hién c6 lién quan cu thé dén loai stress nhur : An qué mirc rung ting khi
phét biéu khong dat... Loai stress nay ¢6 thé lam cho kiéu (g xir xam kich cong khai
c6 thé xay ra nhit 1a trong dap @ng hing hut. Stress & mirc d vira cling c6 thé gy ra
nhitng hanh dong rdp khuobn, lap di 14p lai va nhimg ddng tac nay la nhitng dap Umg
mang tinh thich nghi boi vi chiing 1am giam nhe kich thich song chiing ciing khong co
y nghia thich nghi 14 do chiing chi 14 nhirng dong tac khé clg, may méc va kéo dai.
[423,4]

- Stress mc d6 n@ng: Stress o:mire 46 néng uc ché va triét tiéu tmg xr va ¢6
thé dén dén tinh trang bt dong hoan toan. Stress & mitc ning c6 thé 1am cho sy bat
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dong nay dién ra nhu 14 mot phan @ng tu vé, nhu 13 mét sy ¢d ging cta co thé nhim
giam trir nhitng hdu qua cao hon cua stress { 423,4}.

e Phén Umg cia stress trong 16i séng :

Trong cudc doi cia con ngum mdi mot ngudi co the gdp phai stress vao bat
ctr thoi diém nao trong cudc doi va vin dé quan trong 14 cdn phai chudn bi tAm ly de
vuot qua stress cling nhur 13 thich nghi trong dbi véi stress. Trong khi phai stress méi
mét ngudi cb thé co cic kiéu tmg xr khac nhau trong 18i séng.

+Ung xir hung tinh :

Co 56 cia kiéu tmg xir hung tinh 14 d4p tmg chéng lai stress hodc chdng lai
stress hodc chong lai lo héi. Déy la cufe chleu dau nhim théa man cdc nhu cdu vin
minh, d& bao vé& ban than, dé gianh thing lgi dé tdn tai. Cach Gng xr nay thudng xay
ra & tré em va cai 16i clia n6 1a con ngudi tap trung nhiéu vao cudc giai quyét vin dé
mét cach manh mé€ trude sy hédn thu va cong kich.

o Ung xi thy dong:

Kiéu u’ng xir thu dong cé lién quan dén sy ddp ung co ban la sy chay tron-

tranh né méu thufn, thoat ly tinh hudng va trit bo sy ban tdm. Chit thé ¢6 kidu img xtr

nay thuromg dé nay sinh mot tinh nhay cam véi nhimg diéu mau thuén hodc nhimg sy

khéng nhit quan giita 10 n6i va viéc 1am hay gitra © cai vé” voi cdi 1617 clia giao tiép

tir rhia ngudi khac. Thai d dbi véi ban than 14 tw ha thip minh va cam thdy thiéu ty

tin Tong quan hé véi ngiroi khdc. Thuc chét clia kidu img xr cta ngudi ndy 1a khong
biéu 16 duoc sir gin bo cam xvc ctia minh va khéng quan hé duoc véi ngudi khéc.

e Ung x{r nguoc doi

Ung xi& nguge ddi 1a mt cich dap img d6i véi stress trong d6 con ngudi
phén Umg theo cung céch la nhin nhin khong nhit quéan hodc trai ngugc véi nhimg
diéu quan tdm nhat cua minh hay d6i véi cac dodi hoi cia tinh hubng. L& ra phai d6i
pho truc tiép v&i mbi de doa bing cach chdng tra hay rit lui trdnh né thi con ngudi lai
nhin mi de doa d6 mot cach méo mé hoic cho ddu di dé lam gidm bét su lo lang hay
c6 thé thlich nghi trong chimg myc nao do. Biéu hién ctia kiéu tmg xir nay 13 1im ldc
khong nhit quan. Pa nghi va mét 1ong tin chinh 12 mot sy két hop kiéu Gng xir hung
tinh vé&i kiéu tmg xir thu ddng. [211-215,5]

Chinh nhing dic diém tam 1y ctia ngudi cao tudi s& cb thé din dén stress &
nguoi cao tudi. Didu ndy dic biét d& say ra do tinh thin thiéu 6n dinh va dé tidu cuc
clia ngudi cao tudi.

- Cam gidc mit mat clia ngudi cao tubi thudong din dén sy lanh nhat, nudi

tiéc, ¢ trang thai tdm ly khéng can tdm, khong yén Iong... khong d& hai long va chép
Ilhal'l trang thai thirc té 1am cho ngudi cao tudi c6 thé bi stress { 205,7)

- Cam gidc ¢6 ddc cia nguol cao tudi khi roi khoi cong viée, cuong vi cong
tac, sirc khoe gidm sut, hanh dgng khong linh hoat, xa rdi nguoi than, ngudi quen biét
khi ¥ nha mt minh.. . Bén canh do, mot sb ngudi cao tudi c6 ca tinh kha dic biét, d&
phéa nd, khéng mudn giao tlep v6i moi ngudi- pham vi giao tiép gitta minh v6i moi
ng=di bi thu hep dén tir @6 dé ndy sinh trang thai tdm Iy dang d6ng kin, cam thdy co

“doz, bi bé roi, sinh hoat khéng con vui thi, tao nén su ¢ ddc va dan dan roi vao trang
thé’ stress cta cing thing budn chan. [206,7]
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- Tinh tyr ty cia mot sb nguoi gia Xuét phat tir nhimg diéu kién khdch quan va
ca nhitng diéu kién chi quan. Mot sb ngudi cao tudi chii quan cho ring, minh c6 kinh
nghiém, ¢ tai ning ma khoéng duogc phéat huy, duoc st dung nita nén c6 can gidc
khéng dwoc coi trong nita, minh dé trd tahnh ngudi vo dung roi tir d6 thdy lanh ling,
trbng rong va trin ling x4m nhap vao cdi long. Gan hon véi tinh thin tiéu cuc d6 1a da
nghi, hay nghi ngoi, nhay cdm véi moi vige, hodi nghi ngudi khéc, nhin minh bang
con mit khac... Vira dau budn, vira c6 cdm gide ty ty ma lai ¢6 thot gian rbi thé 1a u
sdu, dau khd va d& din dén stress cta tubi gia [207,7].

Nhin chung stress cia ngum gia, déu xuat phat tir nhitng sy thay dbi co ban
vé mat tAm ly, x& hoi cia tudi gia. Stress cua tudi gia thirong c6 dic diém chung 13
budn b, u uit, khong mubn giao tiép, quan hé véi moi ngudi... néu xét theo cac loai
stress tAm 1y thi ddy 14 loai stress vé cam xtc.

Ngoai ra mot sb ngudi gia con bi ap lye bdi con chau bai nhx.mg bién c¢b xay
ra trong gia dinh nén c6 thé bi stress. Tuy nhién, stress do cdc nguyén nhén nay, khong
thudng xuyén xdy ra ma chu yéu cia stress nguoi cao tudi xudt phat tir “hdi chirng tudi
nghi ngoi” c6 thé khic phuc dugc hoi chimng nay cling nhu khdc phuc bogc lam giam
bot stress & ngudi cao tudi bing cac bién phép tam 1y, né khac hon la cén ¢6 su chudn
bi toan dién triede v& mit tam Iy cho ngudi cao tudi.

- Can nhén thirc viée vé& huu, ngm gnoi 1a quy luat tit yéu d6i voi tht ca moi
ngudi khi tudi cao sirc giam.

- Séng va lam viéc hét strc, hét kha nang va tan tAm trong sudt thoi g1an dam
dwong cong viée, trach nhiém dé dem lai sy thanh than, tranh nhimg didu héi tiée.

- Chuan bi nhitng diéu kién vét chit, kmh t& va ca nhitng diéu kién tinh thin
t6t nhét cho tudi gia sau nay.

- Nb e nubi day con cai va gop phén chuén bi nghé nghiép, cude séng twong
lai cho con céi.

- Chuén bj tdm thé dé cé cudc song vé huu, chuan bi nhiing di€u kién vé tim
1y d€ c6 su hoa hop véi con cdi, chau chit trong doi sOng gia dinh sau nay.

- Gia nhép céc tb chirc x4 hoi dé tiép tuc hoat d6ng trong mét didu kién cho
phép dic biét cac héi , n}mm dé tranh roi vao trang thai bi c6 dbc. Ting cudng cAc
hoat dong doc séch, bao, vxet hdi ky, gitp dF con chéu trong chimg muc d& cai thién
yéu t tinh than trong doi séng tm 1y.

- Tén trong nhitng y kién chung cta gia dinh tranh tinh trang suy ton chinh
minkh, chi quan v6i quan diém cia riéng minh ma pha nhén tit ca cac ¥ tudng va suy
nghf cia thé hé tré. Biét chip nhén khi thir dat minh vao thm dai, nghi suy clia ngudi
tré tubi.

- Tiép tuc duy trl ché d sinh hoat hing ngay mét cach déu din, hop 1y va
khoa hoc.
- Téng cudng viée tép thé duc, tham gia tap thé duc sang , thé duc dudng sinh

& dia phuong nham cai thién sic khoe, tao dzeu kién m& rong mm quan hé giao luu
nhim phdng ngira va giam stress trong cudc sbng.

Budc vao dé tucu 55- 60 va cae hon nita, tdm ly con ngudi ¢6 nhing bién dbi
hét sirc d6t ngdt. Lira tudi nay duoc goi 1a ngudi cao tudi. Trong doi sbng tam 1y ngudi
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cao tudi ngodi nhimg bién ddi vé thé chit va sirc khoe d6 con 1a sur bién dbi rit 16n vé
xu huéng, vé tinh cach va vé nhimg chuc ning tAm ly khac. Hoi chimg vé huwu, su suy
ldo tAm 1y ma 13 nhét 14 su suy ldo ve nhén thic, van dong, ngén ngir... la nhing biéu
hién khé dic trung ciia ngudi cao tudi. Tuy nhién cling khong thé pha nhén vé nhimng
kinh nghiém, su timg trai, ban linh va sy tim huvet clia ngudi cao tudi di c6. Pay
chinh 12 nhitng hanh trang cin thiét ma gioi tré cAn phai hoc tip, linh hoi.
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