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NGHIEN CUU STRESS CUA GIAO VIEN MAM NON
TREN PIA BAN QUAN PHU NHUAN — TPHCM

B Trinh Viét Then *

TOM TAT
Stress ciia gido vién mam non la trang thdi cdng thang vé mdt tam Iy dwoc
ndy sinh trong hoat dgng nghé nghiép va doi song. Bai nghién citu nay tap tr ung
lam 16 mire d6, biéu hién stress, cdach ng pho voi stress va cdc tac nhdn, yéu
16 anh hudng gdy stress cho gido vién mam non, ddnh gid thuc trang stress cuia
gia’o vién mc?‘m non trén dia ban qudn Phii Nhuc?n (PN) - Tp.HCM, dong thoi dé
xudt mét s6 bién phdp nham gitip gzao vién mam non gidi téa stress trong hoat

déng nghé nghiép va trong cupc song.

ABSTRACT
Research on the stresses of kindergarten teachers
in Phu Nhuan district — Ho Chi Minh city
Stress of kindergarten teachers is a state of psychological tension that might
arise in professional activities and life. This research aims at bringing out the
level and the manifestation of stress, how to cope with the stress and the causes
of stress for preschool teachers. It assesses the reality of stress of kindergarten
teachers in Phu Nhuan District — Ho Chi Minh City, and proposes a number
of measures to help the preschool teachers relieve stress in their professional

activities and life.

1. Dt véan dé

Stress xudt hién & moi noi, moi linh vue va
trong moi hoan canh sdng clia con ngudi: stress
trong gia dinh, stress noi cdng xudng, stress
gitta dudng phd, stress trong giao tiép, stress
trong lao dong,... vdi nhitng mtrc d6 néng, nhe
khac nhau. Mbi c4 nhén o nhﬁ’ng dd tuéi khéc
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nhau.

Vén d& stress chia con ngudi ndi chung, da
duogc quan tdm, nghién ctru tir rat sém duéi lang
kinh cta nhiéu nganh khoa hoc khac nhau va
da dat duoc nhitng thanh tyu 16n lao vé Iy luan,
thuce tién va phuong phap nghién ciru. Dudi goc
d6 nghién ctru cua Tam ly hoc trong thoi gian
qua, vén dé stress trén linh vuc hoat dong nghé
nghiép thudc nhiing nganh nghé khéc nhau ctia
con ngudi da bit du duoc quan tAm va nghién
ctru. Tuy nhién, vén dé stress cua gido vién mam
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non (GVMN) trong hoat dong nghé nghiép van
chua duwgce quan tdm va nghién ctru.

Tir thue t&, méi truong, didu kién va déi
twong lao dong nghé nghiép chira dung nhiéu
tac nhén, yéu t6 dé gay stress cho GVMN, tac
dong truc tiép dén tAm thé, nhén thire, cam xc,
hanh vi cia GVMN, anh huéng khong nho dén
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cudc song, tam tri va hoat dong nghé nghiép
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vé stress ciia GVMN Vé nhung anh hudng cua
né t6i chat luong cude séng va cong viée clia
ho, cn phai c6 nhitng nghién ctru danh gid cy
thé vé cAc tac nhan gay stress cho GVMN, céch
d4nh gi4 nhin nhan céc sy kién gay stress, biéu
hién stress, cach (rng phd vdi stress va chi ra cac
yéu tb anh huong dén stress cia GVMN.

Tp HCM la mét trong nhu’ng thanh phd phét
trién dtmg dau trong cd nudc vé moi mit, trong
d6 hoat dong gido duc cling phat trién manh &
cac cép hoc, nganh hoc. Theo s6 liéu bao céo
tng két nam hoc 2010 — 2011 & ké hoach nim
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hoc 2011 - 2012 ciia nganh gido duc mam non,
S& gido duc - dao tao Tp.HCM. Niam hoc 2010-
2011 c6 707 trudng mam non, téng sb tré dén
trudng, 16p 1a 284.090 chau. Pén nim 2012 —
2013, c6 827 truong mam non, téng s tré dén
truong, 16p 1a 319.978 chau. Tinh riéng quin
PN, ndm hoc 2012 — 2013 c6 29 truong mam
non dén lap va tu thuc, vdi 789 céan bo, gido
vién, nhan vién. Quén PN la mdt trong nhitng
quén phat trién manh cta Tp.HCM, ty 1€ tré dén
trudng mim non ciing ting trong cac nim, diéu
nay da gay kho khan trong cong tac quan ly, va
cong tac chdm soc, nudi dudng tré, chua dyng
nhidu yéu t§ d& gay stress cho GVMN [3].

Trén co s& 1y ludn va thye tién, chung t6i lua
chon dé tai “Nghién citu stress ciia gido vién
mdm non trén dia ban quén PN - Tp. HCM” lam
& tai nghién ctru nhim danh gia vé c4c tic nhan
gay stress cho GVMN, cach danh gia nhin nhan
cac tac nhan/ sy kién giy stress, biéu hién stress
va cach ung phd véi stress cua ho ciing nhu chi
ra cdc yéu t6 anh hudng dén stress cia GVMN.
Tir 6 tim ra dugc tim ra nhitng bién phéap hiru
hiéu gitip d6i ngli GVMN trén dia ban quan PN
noi riéng va GVMN noéi chung g phd ¢6 hiéu
qud vai stress.

2. Stress ciia gi4o vién mam non

2.1. Khai niém stress ciia gifo vién mam non

Khai niém stress duge nhin nhin dudi nhidu
goc @9, quan diém, nghién ctru khéc nhau cua
c4c nha khoa hoc. Khai niém stress 1an d4u tién
duoc nha sinh ly hoc Canada Hans Selye st
dung d& mo ta hoi ching cia qua trinh thich
nghi v&i moi loai bénh tét, theo do stress duoc
hiéu 1a mot trang thai dugc thé hién trong mot
hoi chimg bao gdém tat ca cac bién ddi khong
ddc hi€u trong mot hé théng sinh hoc. Nam
1975 Hans Selye quan niém rong hon vé stress:
Stress 12 nhip séng luén ludn c6 mat & bat ky
thoi diém nao cta sy ton tai cla ching ta va
mét téc dong bét ky téi mot co quan nao do
ddu géy stress. Stress khong phéi Itc nao ciing
1a két qué cha sy tén throng, nguoc lai c6 hai
loai stress khac nhau, d6i 1ap nhau; Stress binh
thuong khoe manh 1a “eustress”, stress ¢é hai la
“dystress”. Hans Selye mét lan nita da canh béo
ring: “khong cn tranh stress, ty do hoan toan
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khoi stress tirc 1a chét”.

Vao thap nién 80, L.A Kitaepxmux d3 néu
cac quan diém khac nhau vé stress:

- Stress 1a nhitng tdc dong manh anh hudng
khong tbt va tidu cwe dén co thé, quan diém nay
ton tai mot thoi gian dai, nhung no6 lai tring véi
khai niém vé tac nhin gy stress.

- Stress la nhitng phan tng manh khong &t
clia co thé vé sinh ly hodc tam ly ddi vai tac
dong cla tic nhan gay stress, cach hiéu nay
ngay nay kha phd bién.

- Stress la nhitng phan (rng manh d0 loai,
khong tét hodc t6t ddi véi co thé.

- Stress 1a nhiing nét khéng dic hiéu cua
nhitng phan tmg sinh 1y va tam ly cta co thé,
trong truong hop cé nhitng tdc ddong manh, qua
mtrc d6i véi n6, gy ra nhitng biéu hién manh
me cua tinh tich cyc thich nghi.

- Stress la nhitng nét khéng dic hiéu cua
nhitng biéu hién sinh Iy va tam ly ctia co thé,
nay sinh trong moi phan ung cta co thé.

T diém Tam Iy hoc (tiéng Nga) cua
V.P.Dintrenko va B.G.Mesiriakova, Nxb Gido
duc. M. 1996 da duwa ra mot dinh nghia khd hoan
chinh vé stress: “Stress — trang thai cang thing
vé tam 1y xudt hién & ngudi trong qua trinh hoat
dong & nhing didu kién phtrc tap, khé khin cta
doi sbng thuong ngay, ciing nhu trong nhitng
didu kién dic biét. Déy 14 dinh nghia chi r5 ban
chét cua stress dudi gbc do tdm 1y hoc, do 1a
vi cing thing vé tam ly va nguyén nhén gy ra
stress la nhitng diéu kién phirc tap va khé khin
trong cudc sdng thudmg ngay, cling nhu trong
nhiing diéu kién dac biét [1; tr.17 — 19].

Céac nha khoa hoc Viét Nam ciing dua ra
nhiéu khai niém khac nhau vé stress. Tac gia
T6 Nhw Khué cho ring: “Stress tam 1y chinh 1a
phéan trng khong dac hi¢u xay ra mét cach chung
khép, do céc yéu tb c6 hai v& tam Iy xuét hién
trong cac tinh thé ma con ngudi chu quan thiy
1a bat lgi hodc rti ro, & day vai tro quyét dinh
khong chu yéu do tac nhan kich thich, ma do su
d4anh gia chii quan vé tac nhan d6”. Céc nha tm
ly hoc khac cia Viét Nam la Pham Minh Hac,
Tran Trong Thiy va Nguyén Quang Uén cho
rang: “Stress 1a nhitng xtic cdm ndy sinh trong
nhitng tinh hudng nguy hiém, hing hut, hay
trong nhitng tinh hubng phai chiu dung nhitng



ngng nhoc vé thé chét va tinh thn hoic trong
nhitng didu kién phai quyét dinh hanh déng
nhanh chong va trong yéu”. Véi tac gia Nguyén
Vin Nhéan, Nguyén Ba Duong va Nguyén Sinh
Phtic, “khdi niém stress vira dé chi tic nhan
cong kich, vira dé chi phan ting ctia co thé trude
cac tac nhan d6” [1; tr.19 — 20].

Tir nhitng céch hiéu khéc nhau vé khéi niém
stress néu trén. Theo quan diém cta chung toi,
dudi goc do tdm 1y hoc c6 thé hiéu Stress 1a
trang thai cing thing vé mat tam 1y dugc biu
hién & mat tm thé, nhan thirc, cdm xuc va hanh
vi cia con ngudi khi ho d6i mat véi nhing sy
kién ma ho nhén thdy vuot qua kha nang tng
phé binh thuong cia minh trong hoat dong
cling nhu trong cudc séng [3; tr.16 — 17].

Khi nghién ctru khach thé 1a GVMN, ching
ta nhan thdy, ho cling chiu su tic dong cua
nhitng tac nhan gy stress ndi chung. Do trong
hoat dong gidng day cia GVMN c6é nhiing déc
thii riéng vé ddi twong, ndi dung, thoi gian giang
day va céc dic diém khic da tic dong va tro
thanh nhitng tac nhan gy stress cho GVMN.
Vi vy, c6 thé coi stress cia GVMN 1a trang
thai cang thing vé& mit tam Iy dugc thé hién
mat tdm thé, nhén thirc, cam xuc va hanh vi cua
GVMN khi ho d8i mit véi nhitng sy kién ma
ho nh4n théy vuot qué kha nang ng phé binh
thudng cta minh trong hoat dong nghé nghiép
cling nhw trong cudc song [3; tr.20].

2.2. Mitc d, biéu hién stress ciia gido
vién mam non

2.2.1. Biéu hién ciia stress

Theo c4c nha nghién ctu, c6 hai mat biéu
hién cua stress d6 1a: biéu hién vé tdm 1y va biéu
hién vé& sinh 1y. Dudi géc d6 nghién ciru cua
tam ly hoc, chiing t6i di séu vao tim hiéu, phén
tich nhiing biéu hién cia stress v& mat tim ly.
Biéu hién stress v& mat tAm 1y bao gém nhiing
bidu hién vé& tdm thé, nhén thic, cam xtc va
hanh vi. Nhirng thay dbi nay thé hién ra bén
ngoai, hodc qua cac thong sb co thé do dugc thé
hién & cac mirc d6 khac nhau cta stress [3].

2.2.2. Mikc d§ ciia stress

T nhitng quan diém nghién ctru khac nhau,
theo chiing t6i cac murc d stress la mirc d0 cing
thing vé mat tdm 1y ma con ngudi c6 thé ty
cam nhan duoc, c6 thé chia thanh 3 murc do sau:

NGHIEN CUU KHOA HOC .

Mic d0 stress rat cang thang, & mirc d6 nay co
thé ¢6 thé cam nhan théy rat cang thing vé tam
ly, day 1a trang thai khé chiu con ngudi cam
nhan duoc va ¢é nhu ciu duoc thoat khoi né.
Mitc db stress cang thang, & mitc ndy con ngudi
cam nhén théy ¢ sy cang théng cam xuc, sy
tap trung chu y cao hon, tri nhd, tw duy nhanh
nhay hon,... cac thong s hoat dong sinh ly
cling tang manh, nhitng trang thai nay néu kéo
dai co thé s& chuyén sang trang thai rit cang
thang. Mirc d6 stress it cang thing, 14 trang thai
con ngudi cim nhén binh thudng hodc c6 yéu té
cang thing nhe, & mirc nay moi hoat dong dién
ra binh thudng, co thé huy déng nang lwong véi
murc vira phai, cac hoat dong chui vy, tri nhd, tw
duy hoat dong binh thudng, hoic co thay dbi
ciing khong déng ké [3].

2.3. Ung phé véi stress clia gido vién
mam non

Khai niém hanh vi ing phé duge st dung
dé mo ta cac cach phan Gng, hanh dong dic
thu cia con ngudi trong nhitng hoan canh khac
nhau. Pdu tién ching dugc st dung trong tim
ly hoc qua cac nghién ciru cua R.Lazarus va
S.Folkman va dugc dinh nghia la toan bd nhitng
nd lye nhan thire va hanh vi ma cé nhan bo ra dé
lam suy yéu di anh huéng cia stress. Theo La-
zarus va Folkman tmg pho dugce dinh nghia 14
“nhitng cb ging thay d6i khong ngirng vé nhan
thirc va hanh vi @& giai quyét nhimg yéu cu dic
biét tr bén trong hodc bén ngoai. Nhitng yéu
cdu nay dwoc danh gi4 14 mot nhiém vy ning
né hodc van d& vuot qua tiém lyc ciia mot con
nguoi” [2].

Tir khéi niém vé tng phé cta Lazarus va
Folkman trén ddy ching t6i dua ra khai niém
ung phé véi stress cia GVMN d6 1a nhitng cé
ging thay di cia GVMN vé nhén thitc va hanh
vi nhdm giai quyét nhitng sy kién/ tinh huéng
gay ra stress cuia GVMN.

C6 rét nhidu cach tng phé khic nhau tuy
thudc vao cach tiép can ctia nha nghién clru ma
ho phan loai cach (mg pho theo tiéu chi ho dé ra.
Tur nhitng diém chung trong cac céch g pho,
trong gi6i han nghién ciru ciia d8 tai nay, chung
t6i dua ra phan loai bao gdm 5 kiéu ting phé véi
stress cia GVMN d6 1a: kiéu tmg phé tich cuc
chu dong; kiu tng phé tim kiém su hd tro; kiéu
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tig ph6 xoa diu cing thing, kiéu ing pho lang
tranh va kiéu vng pho tiéu cue.

2.4. Céc tac nhan, yéu t6 anh hwéng giy
stress cho gio vién mam non

Téc nhan c6 thé hiéu d6 1a nhén t§ gy ra
mdt thc déng nao d6. C6 rat nhidu téc nhan voi
cac muc do tac dong khac nhau giy ra stress.
Nhitng tac nhan giy ra stress c6 thé 1a tac nhén
tir kinh té - vin hoa - xa hdi, tdc nhan tor gia
dinh, tac nhan tir ca nhén va tdc nhéin lién quan
dén nghé nghiép,... cac thc nhén c6 thé tac dong
don 1¢, ciing c6 thé két hop nhidu tac nhan cing
tAc dong dén cha thé trong hoat dong va trong
cudc song.

C6 thé chia cac tic nhan, yéu t& gdy stress
cho GVMN thanh 2 nhém d6 1a nhém: nhoém tac
nhén, yéu t& bén ngoai va nhém tac nhan, yéu t&
bén trong. Nhom tac nhan, yéu té bén ngoai bao
gdm: nhitng yéu t6 tic dong tir mdi trudng xa
hoi, nhom yéu té tir mdi truong gia dinh, nhém
yéu td tir méi trudng lam viée. Nhém tac nhén,
yéu t6 bén trong giy ra stress cho GVMN do 1a
nhitng tac nhén, yéu t lién quan dén c4 nhan
va nhitng tic nhan, yéu t6 lién quan dén tam Iy
ca nhén [3].

3. Thuc trang stress ciia gido vién mam
non trén dja ban quin Pha Nhuén- Tp.HCM

Nghién ctru nay dugc tién hanh khao sat trén
312 GVMN thudc 16 trudng mim non cong
lap, dan lap va tu thyc trén dia ban quan PN
— Tp.HCM. Tiéu chi lya chon ciia nghién ciru
nay 1a mdi khu vire, mdi phudng s& chon ra cac
trudong 13 truong madm non hodc trudng méu
gido cong lap hay dan lap va tu thuc, cac trudng
méam non nay phai c¢6 di céc 16p hoc & bic nha
tré hodc bac mau gido hay ca nha tré va mau
gi4o. Trén co s& d6 ching t6i 1iy ngiu nhién
10 trudng mam non cong l4p va 6 truong mam
non dén 1ap va tu thuc tham gia nghién ctru. Bén
canh d6, chiing t6i con st dung phuong phap
quan sét va phuong phép phong vén sdu dbi véi
GVMN va can bd quan 1y nhim bd sung nhiing
thong tin con thiéu tir khao sat dinh luong [3].

3.1. Mirc dd stress ciia gido vién mAm non

Trong pham vi dé tai, chung t6i lua chon
tric nghiém do murc d0 stress cia nha Tam ly
hoc ngudi My Tim Hindle dé danh gia mérc d6
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stress noi chung ctia GVMN thé hién ¢ ba khia
canh co ban: tinh khi b ngoai, hanh vi va cam
Xuc.

Két qua xur ly thdng ké cho thdy, trong sb
312 gido vién (GV) dugc hoi, cb dén 258 nguoi,
chiém 82,7% c6 déu hiéu mic do stress nhe (¢
diém tric nghiém tir 10 - 24 diém); 14,1% khong
c6 déu hiéu cua stress (c6 diém tric nghiém tir
0 - 9 diém) va s6 GV c6 diu hiéu stress ning
chiém 3,2% (c6 diém tric nghiém tir 25 - 40
diém) (biéu dd 1).

Biéu dé 1. Thue trang mirc do stress ciia
GVMN trén dia ban quan PN - Tp.HCM

2 Khang stress
Stress vira

7 Stress nang

82.70%

C6 thé vé& mat théng ke, ty 1€ GV bi stress
nang 1a khéng 16n nhung né lai rit dang duoc
quan tAm béi nhitng hé lyy cta tinh trang nay la
khon luong. RS rang, ap luc cong viée va cude
song ludn tac dong 1én doi sbng tam ly GV nén
stress 13 diéu kho tranh khoi [3].

3.2. Nhirng tac nhéin giy stress ¢ GVMN

Pé tim hiéu nhitng tic nhan/ sy kién gy
stress cho GVMN chung t6i dwa ra cau hoi mé
d& nghi gido vién liét ké nhitng su kién trong
cudc sdng va trong hoat dong nghé nghiép hang
ngay 1am cho gido vién cam thdy stress (cing
thang).

Tir két qua nghién ciru cho thiy cic tac
nhén/ sy kién gy stress cho GVMN la kha da
dang. Dé thuén tién cho viée phén tich, ching
t61i nhém céc tadc nhan/ sy kién gy stress thanh
5 nhém: Nhém tac nhan lién quan dén nghé
nghiép; nhom tac nhén lién quan dén gia dinh;
nhém tic nhan lién quan dén xa hoi; nhom tac
nhén lién quan dén ca nhén; nhom tac nhéan lién
quan khéc.



Biéu dd 1: Nhém céc tic nhin gy stress
cho GVMN trén dia ban quan PN — Tp.HCM

35.0% 31.2%

Qua s6 lidu duge midu ta & bidu d6 trén, ¢6
thé thdy nhom tac nhén dwoc nhiéu gido vién
lyra chon nhiéu nhét 12 nhitng tac nhan lién quan
dén gia dinh chiém ty 18 31,2% gido vién dugc
hoi néi vé tac nhan niy, nhitng tic nhan lién
quan dén nghé nghiép dung thu hai (30,2%),
nhitng tc nhan lién quan dén xa hoi dimg thi
3 (26,2%), ding thir 4 18 nhom nhitng tac nhan
lién quan dén ca nhan (24,3%), Nhom nhiing
tac nhan it gdy stress hon cé la nhom nhiing tic
nhén khéc, chiém ty 18 13,1%.

Pé tim hiéu mic do stress cia GVMN &
mtrc d6 ndo, ching t6i dé nghi cac gido vién cho
diém murc d6 stress ddi voi cac sy kién ma gido
vién mé ta v6i 0 diém 1 khong thay b stress va
10 diém cam thdy rét stress. Két qua thu dwoc
(biéu dd 2) cho thdy mic do stress theo danh
gia cia GVMN c¢6 diém trung binh (BDTB) =
6.49 diém, d6 léch chuén (PLC) = 2,41. Néu
tinh trén chudi diém tir 0 dén 10 thi diém 0 1a
khong c6 stress hodc khong cam thy stress va
10 diém 12 mtc stress cao thi 7 diém & mirc do
stress kha cao va 6 diém 1a mirc d6 stress twong
d6i cao [3].

Biéu db 2. Mitc d9 stress ciia tirng nhém
tac nhan giy stress cho GVMN trén dia ban
quin PN — Tp.HCM

[ N Y Y I I ]

Nhom TN
xa héi khac

Nhom TN Nhdm TN Nhom TN
nghé gia dinh cdnhan
nghiép

Chung Nhom TN
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Trong danh gid vé muc do gly stress ciia cac
su kién ph'?ln 16n GVMN cho r?mg su kién lién
quan dén nghé nghiép mang lai mirc do stress
cho gi4o vién nhiéu hon DTB = 8,4 diém, PLC
=2,16. Tiép theo 14 nhom sy kién lién quan dén
gia dinh ciing tac dong din dén muc do stress
kh4 cao cho GVMN ¢6 DTB = 6,9 diém, PLC
= 2,13. Nhung nhitng tdc nhan lién quan dén xa
hdi dugce gido vién miéu td va cho théy nhom
tac nhan nay c6 tic dong dan dén mirc do stress
O gido vién 1a kha cao c6 BDTB = 5,75, DPLC =
1,97. Nhom téc nhéan khdac ciing c6 tac dong kha
16n dén mirc do stress cla GVMN DTB = 5,03
diém, DLC =1,76. Nhém tac nhan ¢4 nhén c6 tac
dong thép nhat dén mire d6 stress cia GVMN ¢6
DTB =4,5 diém, DLC = 195. Mic di hai nhom
tac nhan nay c6 anh huong dén mirc do stress it
hon nhém tac nhan nghé nghiép, nhém tac nhén
gia dinh va nhém tac nhan x& hoi, tuy nhién néd
lai chua dtmg nhiéu nguy co tiém 4n khién mirc
6 stress cia GVMN thém trim trong [3].

3.3. Biéu hién stress cia gifo vién mim non

Khi nhing tac nhan/ sy kién dién ra, ddng
thoi v6i né cing xudt hién nhitng biéu hién cta
stress v& mit tAm thé, nhén thic, cam xtc va
hanh vi.

Bang 1. Céc biéu hién ciia stress § GVMN
trén dia ban quian PN - TP.HCM

STT| Cac miit biéu hién ciia stress| PTB | PLC
1 | Biéu hién vé mat tim thé 0.94 | 0.56
2 | Biéu hién vé mat nhan thirc | 1.21 | 0.57
3 | Biéu hién vé mat cam xic | 0.97 | 0.59
4 | Biéu hién vé& mat hanh vi 0.58 | 0.49

Qua sb liéu bang trén, ching ta thiy GVMN
d3 c6 nhitng biéu hién khé 6 & ca bdn mit biéu
hién khi g@p nhiing tdc nhan/ sy kién gay stress.
Biéu hién vé& mit nhan thirc dugc thé hién 1o
nhéit ding & vi tri dau tién, tiép theo 1a biéu hién
vé mit cam xtc dung thir hai, biéu hién vé mit
tAm thé dimg tha 3 va biéu hién vé& mat hanh vi
14 it bidu hién nhit. Nhin chung, GVMN trén
dia ban quin PN - Tp.HCM da biét cach kiém
ché thé hién nhiing hanh vi tiéu cuc dbi véi tré
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va ddi voi nguoi khac khi gip nhimg sy kién
gdy stress [3].

3.4. Ung phé véi stress ciia gido vién
mim non

Céc kiéu tmg phd voi stress cia GVMN
dwogc chung t6i chia thanh 5 kiéu tng pho tiéu
biéu. Kiéu ndo ¢6 diém trung binh cang cao thi
cang dugc GV st dung nhiéu. Trong tirng kiéu
tng pho thi mire d6 st dung cling dugc xem xét
6 rang (theo 5 mic d9).

Béng 2. Cic kiéu trng pho véi stress ciia
GVMN trén dia ban quian PN - Tp.HCM

STT| Cic kiéu éng phé PTB | PLC
I | Tich cyc chu dong 2.13 0.77
2 | Xoa dju cang thing 1.82 | 0.69
3 | Tim kiém sy hd trg 1.19 | 048
4 | Lang trénh 1.57 | 0.65
5 | Tiéu cyc 0.67 | 045

Nhu viy, theo bang sb liéu & trén thi hién
nay GVMN d4 Iya chon ca 5 kiéu tng phé khi
gap phai stress, trong d6 kiéu g pho “tich cuc
chii dong” dwoc st dung nhidu nhét, kiéu ing
phé “tim kiém sy hd tro” dimg thu 2, tiép dén
1 kiéu ting phé “lang tranh” ding & vi tri thi 3;
kiéu trng pho “xoa diu cing thang” ding & vi tri
thtt 4 va it dugc st dung nhét 1a kiéu tmg phé
“tiéu cyc”. Qua sy lwa chon trén budc du cé
thé nhén thiy ring, hién nay GVMN da ung pho
tdt v6i stress va kiéu tng phé ma ho Iya chon
cho thdy ho da biét st dyng nhirng kiéu tng pho
tot. TAt nhién dé khing dinh GVMN c6 Gmg phé
tSt v6i stress hay khong can xem xét timg chi sb
trong ting kiéu tng pho cu thé [3].

3.5. Cac yéu to anh huéng gy stress cho
gido vién mam non

Stress cia GVMN la mét sy tuwong tac gifta
cac diéu kién khach quan cua lao dong nghé
nghiép, ctia cudc séng va nhitng doi hoi cua
chiing véi kha ning vé& thé chit, tam 1y va k§
niang nghé nghiép cua ngudi lao dong ¢ phu
hop hay khong. Tat ca nhitng yéu t6 nay duoc
chiing t61 nghién ctru phén tich, dga trén bang
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liét ké ngudn gdc stress cia cac nha nghién ctru,
budc dau ching toi chia cac yéu td trén thanh
7 nhém yéu t6 d6 1a: nhom yéu t vé sy qua
tai trong lao dong nghé nghiép; nhém yéu &
vé diéu kién lao dong va co hoi phat trién nghé
nghiép; nhém yéu 6 lién quan dén ddi tugng
cta lao dong nghé nghiép; nhém yéu té lién
quan dén mdi quan hé véi ddng nghiép va phu
huynh trong lao dong nghé nghiép; nhém cac
yéu t6 xa hoi; nhom yéu td lién quan dén gia
dinh; nhom yéu t8 lién quan dén ban thén.

Trong céc yéu t6 anh huwong dén mic do
stress ctia GVMN thi yéu t& sy qua tai trong
lao dong nghé nghiép; diéu kién lao dong va sy
phét trién nghé nghiép; méi quan hé voi ddng
nghiép, v6i phu huynh; yéu t6 c4 nhan 1a nhitng
yéu t& c6 anh hudng nhidu nhat dén muc do
stress cia GVMN. Ngoai ra va yéu t6 xa hoi,
yéu tb dbi twgng cua lao dong nghé nghiép ciing
14 nhitng yéu t6 chinh anh hudng dén muac do
stress cuia GVMN [3].

3.6. Mt s6 bién phap giam stress cho
gido vién mim non trén dia ban quin Phu
Nhuén - Tp.HCM.

Trén co s& nghién ctru, phan tich 1y luan vé
stress, can ctr vao thue trang stress cia GVMN
trén dia ban quén PN, Tp.HCM, ching t6i da
dé xudt mot sd bién phap pht hép véi GVMN
nhim giam thiéu nhing tac nhan gdy stress va
tang kha ning tmg phoé voi stress cia GVMN.

* Xac dinh thai d6 cta cd nhin

Thai d§ tmg phd véi stress ¢ thé gitp
GVMN cé mot tac dung quan trong gitp cé
nhén c6 thé ing phé dwoc véi cac tac nhan, cac
yéu t6 dan dén stress. Thai d9 tich cyc ¢ day do
la thai d§ khong khoan nhuong vai stress va cé
ban linh di pho6 véi stress.

Néu stress thudc vé ban chit cua hoat dong
nghé nghiép, GV cdn phai chdp nhan chung
sdng véi no, dimg cb thay ddi cach lam viéc,
hogc trén tranh ching. Pidu quan trong 13 cAn
xéc dinh stress & gidi han ndo c6 thé chép nhén
duogc stress. Noi cach khac stress cia GVMN 1a
do ban chét dic thu ca hoat dong nghé nghiép,
chinh vi viy GVMN can phai biét chip nhan, tu



diéu chinh, tim kiém su gitip d, chia sé tir dong
nghiép, gia dinh, ban be,... & c6 thé vuot qua
duoc stress, giam thiéu tac tac nhan, yéu té gy
stress va tac hai tiéu cuc cta stress dén minh,
phai biét chung séng vai stress [3].

» Xay dung moé hinh lam viéc cua gido vién
méam non phi hop

Stress c6 thé am 1 va tich tu 1au dai trong co
thé. Céch tdt nhit dé tranh bj stress 13 hoc céch
du doan chinh x4c cac ddu hiéu va thoi gian
stress xudt hién nham gitp c6 thé ngan chin cac
hé qua c6 thé xay ra.

GVMN céan nhéan biét nhitng lic ban than
cing thing nhit bing cach nhan thirc lai nhing
thoi diém ma c4 nhén thudng ban ron nhét trong
nam, thang, tudn, ngay. Théng ké nhitng ric rdi
ma ban than gép phai va thu thap thém thong
tin tir ddng nghiép xem ban than tng X ra sao
khi bi stress.

Lap mo hinh lam viéc theo nam hay theo hoc
ky hoc theo thang d& phan tich. Liét ké nhiing
cdng viéc va nhiém vy trong tdm minh phai
thyc hién cing ngay bat ddu va két thic. Véi
cach 1am nay ban than s& nhan biét dugc thoi
ky ban rén nhat va tir d6 gitp 1ap ké hoach mot
cach tréi chay, tranh & dong cong viéc.

Bén canh d6, mdi gido vién cin phai hoc
cach quan ly thoi gian, theo d6 hady dat cac wu
tién cong viéc hang dau dé giai quyét trude rdi
1an luot giai quyét nhitng muc tiéu tiép theo.

Cén phén b thoi gian 1am viée trong ngdy
tai trudng va & nha mot cach ti mi. Hay xac dinh
tht ca cac cong viéc phai thyc hién trong ngay
va phan bd thoi gian thich hop cho timg cong
viée cu thé. Lap thoi gian biéu theo nhitng cach
thitc ph hgp bing cach sir dung cudn sb ghi
chép hay cic bang biéu nhic cong viée, dién
thoai...[3].

« Can bang noi tim va thu gisn

Nhitng kiéu ting xir khic sau trong tiém thir
con nguoi thudng bdc 16 ra khi bi stress, mac di
nhitng phan tmg d6 khoéng thich hgp trong méi
truong 1am viée. Vi dy nhu: cau git, quat ming
tré mot cach thai qua,... khi tré khong thuc hién
theo yéu cAu cta minh. Hoc cach léy lai su can
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bang ndi tdm va khéc phuc tinh hanh xt khong
thich hgp bang cach phén tich cin k& bét ky
cam gidc khdng thoai mai nao va cb géng tim
cach giai quyét vin d& mot cach 16 réo.

Mot nguyén nhan din dén stress cia GVMN
d6 1a cam giac c6 18i khi xay ra nhiing sy kién do
nhitng tinh hudng khéng mong mudn va khong
lwomg trude duoc dua dén véi tré, lam GV kho
ma chdp nhan cho 15i 1dm ciia ban than minh.
Hay xem 131 1am 13 mét phén rit tu nhién trong
cudc séng va trong hoat dong nghé nghiép, diéu
quan trong d6 1a ngudi GV nhan thirc duge 16i
1am bt ddu tir dau va stra n6 dé tranh sai 1Am
hoic han ché 15i 1am xay ra mot 1an nira.

Kiém so4t con néng gian 1 cdch ma chung
ta ¢6 thé can béng dugce ndi tdm. Néng gidn 1a
cam giac bat lyc [am nay sinh nhiing phan tng
co thé nhu tang nhip tim, khé thé, tirc nguc...
Mbt con thinh nd s& lam gidm céing thing trong
chéc 14t, nhung né che ddy mot van dé ric réi
thue sy trong chinh né. Néu néng gidn v6i ai
do, déng nghiép hodc vai tré, chuing ta can truy
tim gbc 1& nguyén nhan va y thirc dwoc hau qua
ding sau sy nong gian do 1a gi.

Suy nghi tich cuc 1a cach lac quan va giir
dugc binh tinh khi chju ap lyc cao. Suy nghi
tich cue giup GV c¢6 thém nang lugng va sy Ging
ho ctia ddng nghiép, d6 1a cach giam stress hidu
qua.

Khi bj stress, todn bd co thé s& cing ra va
dang vé cfing thay ddi. Viéc 1am dju co thé 1a
cach t6t dé giam 4p luc cia céc con stress, Khi
lam viéc nhidu gior tai truong hay & nha, gido
vién cén thyuc hién nhitng bai tdp thu gidn nhu
xo0a bop hai vai, hit thé sdu hodc di dao nhitng
lic thoi gian ranh dé léy lai sy tinh tdo, tranh
mét moi kéo dai [3].

4. Két luan

Trén co s& két qua nghién ctu ly ludn va
thyc tién dugc trinh bay trong céc chwong, muc
clia bao céo dé tai, chung t6i rit ra mot s6 két
luén sau:

- Trén co s& hé théng hoéa 1y ludn vé stress
néi chung, dé tai da 1am 13 co s& 1y ludn vé& mic
do stress, tdc nhan giy stress, biéu hién cta
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stress, cach ing phé véi stress va cac yéu to anh
huong dén stress cia GVMN trong cube séng
va trong lao dong nghé nghiép.

- Hién nay hau hét GVMN trén dia ban quan
PN - Tp.HCM bi stress vira trong lao dong nghé
nghép va trong cudc sdng. Cac tac nhan giy
stress cia GVMN rét da dang, trong d6 nhom
tac nhan gdy stress nhiéu nhit & GVMN la
nhom tac nhén gia dinh, nhung nhém tac nhin
lién quan dén nghé nghiép lai khién cho muc do
stress & mie cao va trdm trong & GVMN. Biéu
hién stress ctia GVMN thé hién 15 nét & ca bon
mit tim thé, nhén thic, cam xuc va hanh vi.
Trong d6 biéu hién vé mit nhén thtre 14 manh
mé hon ca. Trong bdn mat biéu hién stress nay
ching ¢6 mdi twong quan chit ché véi nhau
cling nhu véi mire d6 stress cia GVMN. Céach
trng pho véi stress cia GVMN ndi chung da
biét cach g pho véi stress va cac su kién gdy
stress, GV da biét lya chon céc bién phap va cac
kiéu Gmg pho tich cuc nhw kidu tng pho “tich
cuc chu dong”, “xoa diu cing théng”, “lang
tranh” Gmg pho trudce nhitng sy kién gly stress
xdy ra va trude tinh trang stress cia minh. Tuy

nhién, GV chua biét cach phdi hgp mot cach
linh hoat cac kiéu g pho véi stress, it sit dung
kiéu tng phé “tim kiém sy hd tro” trong ting
phé véi nhitng sy kién gay stress ciing nhu tinh
trang stress ciia minh. Céc yéu tb gay stress cho
GV rat da dang va phuc tap, trong cac yéu t6
lién quan dén mirc d6 stress ciia GV thi yéu tb
lién quan dén c4 nhan; yéu t6 lién quan dén gia
dinh va yéu t6 lién quan dén ddi twgng lao dong
nghé nghiép 12 c6 tic manh mé nhét. Tuy nhién,
murc dd stress cia GV cling chiu anh hudng boi
sy tac dong két hop cda nhiéu yéu té.

- Céc bién phap giam stress cia GVMN trén
dia ban quan PN - Tp.HCM. Trén co s& nghién
ctru 1y ludn va thuc trang, budce déu ching t6i
da dwa ra dwoc mot sd bién phap giam stress
cho GV @6 1a nhitng bién phap nhu: xac dinh
thai do ca nhan, x4y dung mo hinh lam viéc ctia
GVMN phit hop, cin bang ndi tam va thu gign.
Dé nhitng bién phap gidm stress dat hiéu qua
cén phai ¢6 nhiing kiém chiing thuc nghiém cu
thé va déy cling chinh 1a dinh huéng cho nhiing
nghién ctru sdu hon ciia cc d8 tai ¢6 lién quan
dén stress cia GVMN.
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