MODULE GDTX

NGUYEN THI HUJOMNG LAN
MNGLUYEMN BICH LIEM

KHAC PHUC RAO CAN
TRONG HOC TAP CHO HOC VIEN
GIAO DUC THUONG XUYEN



[ A. GIOI THIEU TONG QUAN
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Gidao duc thirémg xuyén d3 va dang dong vai tro hét sirc quan trong trong
vigc tao co hoi hoc tap thi hai hodc co hoi hoc tap tiép tuc cho nhimg
ngudi khong co didu kign va kha ning theo hoc & cic tmrmg, lop chinh
quy. Hoc vién gido duc thuimg xayén bao gom hoc vign & cic trung tim
sido duc thuréme xanyén va hoc vign & cic ttung tim hoc tip cong dong.
Hoc vién ciia cic ttung tim gido duc thaime xayvén nhin chung da dang
vé do tudi, vé trinh do, vé hoin canh gia dinh, vé théi gian ngmmg viégc
hoc, vé kinh nghiém va von hiéu hiét thae té, vé dong co, nhu ciun hoc
tip... Co thé chia thinh hai nhiém chinh sau dy: thanh, thidu nign tr 15
— 21 tudi va noudi lém tir 21 tudi trivlen.

Hoc vién & cic ttung tim hoc tip cong ding sdm nhime newdd & moi kita
tudi, moi trinh d6 vin hod, moi nghé nghiép... & cong dong. Tuy nhién,
hién nay cac chuong trinh gido duc thuémg xavén moi chi chi trong
nhiéu dén nhimg ddi humg chil yéu B nhimg nguid nong dan, ngudd
nghéo, phu nit, nguid dan toc...

Chinh vi doi tromg hoe vién gido duc thutmg xuyén rdt da dang, phén lém
l4 nhimg d6i tuomg thiét thoi nén co nhiéu kho khén trong vigc hoc tip.
P16 1a nhimg rio can 1ém nhat ¢ ho tép thu kién thire, dat chudn. Pé
dam bao chat hromg day va hoc cia gidao duc thutmg xryén, neudi gido
vign/huimg din vién cin hifu ré nhimg kho kKhn trong hoc tap cta hoc
vign gido duc thuime xaryén, tir dd co nhime bién phéap khic phuc nhimg
kho khin trong hoc tip cia hoc vign gid0 duc thuimg xayén.

Modulee nay gidp cic gido vign/huimg dan vién gido duc thudmg xryén
hifu hiét mot cich hé thong hom vé nhime kho Kiin, rho cin trong
hoc tip ma hoc vién gido duc thudmg :avén thaime gdp phai va co kha
ndng van dung mot so bién phip khic phuc rio cin trong hoc tip cia
hoc vién.

Module gom nhimg noi dung chinh sau:

1. Khainiém rao cin trong hoc tip cia hoc vién gido duc thuome xarvén.
2. Céchiéu hién rio cn trong hoc tip cia hoc vién gido duc thutmg xuyén.
3. Neguyén nhian giy ra nhimg rio can trong hoc tip cia hoc vign gido duc

thudmg xuyén.

. Mot sd cich phiat hign va bién phip khic phuc rio cin trong hoc tip cia

hoc vién gido duc thaemg :anvén.



@ B. MUC TIEU
Sau khi hoc module niy, gido vien /nrémg dan vién co thé:
1. Vé kién thuc
— Neéulén klsi niégm rio can trong hoc tap.
— Nhin dang dugpe cac loai rdo can trong hoc tip c¢ia hoc vién gido duc
thutme xaiyén.

— Xac dinh dugc nhimg nguyén nhéin =6y ra nhimg rio cin trong hoc tip
ciia hoc vién gido duc thudmg xaryén.

— Trinh bay duoe mot 56 cich phat hién v biégn phap khic phuc rao cin
trong hoc tip cia hoc vién gido duc thaime xuyén.

2. ¥é ki nang
Van dung mat so cich phét hién va bién phdp khic phuc fio cin trong
day hoc dé giip d&hoc vién.

3. Vé thai dd
Co ¥ thite nhan biét cic loai rio cin trong hoc tip cia hoc vién gido duc

thutmg xuyén trong qua trinh giang day dé tir 46 cd nhing hién phap
gitip d& hoc vign, ndng cao két qua hoc tép.

[ C.NOI DUNG

NI dung 1

KHAT NIEM RAOQ CAN TRONG HOC TAP CUA HOC VIEN
GIAD DUC THUONG XUYEN

Hoat déng: Tim hiéu kh4i niém rio cin trong hoc tip cila hoc vién gido
duc thuéng xuyén.
1. Nhigmwuy
— Pocthing tin co ban.

— Méu lén khii niégm rio cin trong hoc tip coia hoc vién gido duc
thutme xuyén.
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2. Thong tin co han

Theo Tir didn Tidng Vigr “rao can” cd nghia 1a kho khin/can tro/
trir nzai.

Trong Tir didn Anh — Vigt it “hardship” hoic tir “difficulty” déu duoc
ding chi sy can tré, toiy neai, kho khin, sy say oo, khic nehigt doi hoi
nhiéu nd hre 3 khic phuc.

R4o can hoc tap 13 mot khii niém rong, chi tit ci cic nhan td gay kho
khin cho viégc thuchién vigc hoc thp alahocvién gido duc thadmg anyvén.
Trong hoc thp, hoc vién gido duc thadmg xavén gip phai nhimg o cin
lam cho hoat déng d6 bi 1éch lnrémeg véd muc dich &3 dé ra tir trudre. Pidu
nay o anh niimg xéu dén két qua ofa hoat dong. Mhimg rio can db agt
hién do cic yéu td mang tinh chéit tiéu cuc gy nén, duoc goi chung la rio
can trong qua trinh hoc tip oia hoc vién gido duc thudmg xayén. Cac yéu
td gdy nénrao can hoc tip bao gom nhimg yéu td bén ngoii khach quan)
va nhimg yéu td bén trong (chil quan).

Nhimg yéu t0 bén ngodi, duoc hidu B nhimg diéu kién, phuong tién hoat
dong, moi tnrémg gia dinh, nhd tmemg, =5 hoi... I nhimg yéu td tic dong
dén qua trinh hoc tap tir phia bén ngoai. Nhimg yéu td co anh huime
gidn tiép dén tién trinh hoat déng cia con ngui.

Nhimg yéu td bén trong chinh 14 nhimg yéu to xzt phat tirban thén noi
tai moi ca nhin khi tham gia vao hoat déng hoc tap. Do L sy thidu hidu
hiét s4u s3c vé hoat dong, von kinh nghiém han ché, vigc thuc hién cic
thao tic khong phit hop trong qué trinh hoat déng. CAc yéu td bén trong
l4 nhimg yéu td anh huimg tnre tiép dén tién trinh v két qua hoat dong
cila con ngrei.

Rao can trong hoc tap xudt hién trong chinh ban théan hoc vién biéu hién
quA cac mat:

Mt nhdn thiic: Chi thé chnra nhén thire day da vé nhigm vu hoat dong
ciia minh, chia danh gia ding kha ning cta ban than trong hoat dong
(danh gid qua cao hay qua thip kha nang cia ban thén trong hoat dong).
Mt xzic edm — Enh cdrn: Thidu kha ndng Kiém ché xic cam, tinh cam,
ther o vii hoat dong.



— Mt henh vi: Nhimg nordd co kho khdn tim I ttrong hoat déng thadme
hiéu hién cic hinh vi king ting, noi ning thid¢u chinh xic, hoat dong
thiéu logic, hianh vi dién ra hot phat, khong lam chil duroe trong qua trinh
hoat dong.

3. banh g4

1) Thé naola rio cin trong hoc tép ciia hoc vién gido duc thudmg xuyen?

2) Hiy chia sé va phéan tich mot tinh hudng ma ban hiét hoc vién dang sip
kho khin /rio can trong hoc thp.

NI dung 2

CAC BIEU HIEN RAD CAN TRONG HOC TAP CUA HOC WIEN
GIAD DUC THUONG XUYEN

Hoat déng 1: Tim hiéu nhing dic diém ca hoc vién trung tim gido duc
thuoéng xuyén.

1. Nhiém vu

— Pocthéng tin co ban.

— Chiranhimg dic diém cia hoc vién trung tam gido duc thiemg xayén.

2. Thongtin coban
Hoc vign trung tim gido duc thudmg xaayvén co hai loai:

¥ D ireong hoco vién ld thanh nidn #r 15— 21 fudi:
Prai tuong hoc vién 1 thanh nién tir 15— 21 tudi nhin chung da dang vé
trinh do, vé hoan canh gia dinh, vé théd gian b hoc, vé kinh nghigm va
von hiéu hiét thuce té, vé dong co nhu ciu hoc tép... Ho co thé & bo hoc
tir 1 nam trér 1én. 1i do bd hoc cda ho ciing co nhiéu nouyén nhéan. Co
ngudi do hoin cinh gia dinh khd khan khong duoe di hoc tiép. Co
nguoi khong phai do hoan canh gia dinh nhung vi hoc kém, kha nang
hoc tip han ché nén khong thi duoc vao cic mrémg THPT cong Lp;
cling co ngrtd khing co diéu kién 48 hoc & tnrémg dan Kp... €O ngudd
trurére d4y hoc theo chuong trinh THCS, c6 nguid hoc theo chuong trinh
hé tic THCS.
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S0 vii hoc sinh THPT, hoc vién & cic trung tim giao duc thudmg :anén
thirémg co nhiéu kho khin hon vé hoan canh gia dinh (zia dinh ngheo,
neo don, ding con, hd me 6m dau, métsimm hodc li hon/li thén...). Nhidu
hoc vién phai vira hoc, wra lam, wita phai phu gidp gia dinh, thim chi
phai ty lao déng kigm sdng. Hoc vign cic tung tim gidao duc thuimg
xyén thiwme va cham vii cudc song sémm hon, gia din hon so vii hoc
sinh phd théng. Tuy nhién, do tham gia lao déng sém, tr duy hinh anh,
trre quan hanh dong cu thé phat trién hon nlimg tr duy i tone,
khai quat han ché hon.

Thivi Ki nay, hoc vién 3 bit dan co sy truime thianh vé mdt x5 hoi va ngiy
cing co tinh ddclap va tinh than trach nhigm cao hon; trirnén chin chin
hom trong suy nghi, c6 trich nhiém riéng cao hon trong hanh déng; bat
d4u suy nghi vé vigc hra chon cho minh mot nghé nghigp tuomg ki; phiat
trién ¥ thirc nghé nehiép va chuidn bi cho cudc song tuone lai. Poi vid
nhimg thanh thiéu nién tir 15 dén 21 tdi, hau hét déu co muc dich tim
kigm co hoi d€ tigp tuc hoc 1én béc cao hon (mic di cic didu kign hoc
tap khong méy thuin lod), d€ xin di hoc nghé kigm vigc lam, dé€ di lam
hoic tham gia lao dong san xuit...

Viegc hua chon nghé nghiép trir thinh mai quan tam hang ddu cia nhiéu
hoc vién. Ho thuémg quan tim téd nhimg ciu hoi nhar: Hoc 1én dai hoc
hay di hoc nghé? Vao tmrémg dai hoc ndo? Hoc nghé oi?... vi di¢u nay lign
quan dén tuonmg lai sau nay cia ho. Viéc quyét dinh chon mot nghé nio
db doi vid nhiéu hoc viégn & co cin cir. Nhin chung, ¥ thiic nghé nghiép
va su lua chon dudme déd trong huome lai cda hoc vién thutme chiu Anh
Inrémg cia nén kinh té — x3 hoi & timg thed ki phat trién cia dat maie. No
khing co dinh, bat bién ma rit ning dong, phong phii.

BXi reomg hoc vign 1a ngueod Iom 8 21 edi g6 lén:

Hoc vién B nhimg cin bé, cong nhin, nong dén, chién si ho doi, dang
lao dong san xudt sdng tao ra nhimg cia cai vat chiat cho x3 hoi, dang
chién diu hodc dang tham gia quan i nha nuée, quan li kinh té, quan i
did sdng & hoi. Po I nhimg negwdi 1ém & trudme théanh, 44 phit trién vé
miit thé chit va tam i nhnmg tnaire d4y, vi nhidu nguyén nhén, ho di
phdi nghi hoc, nay tiép tuc hoc tip trong diéu kién vira ldm wira hoc
nhim muc dich bi dufmg va nédng cao khi ndng cong tac, lao dons.
Nham déi tugmg nay co nhu ciu, didu kign va kha ning hoc tip hoan
toan khdc so vid hoc vien THPT va cd nhiéu kho khin hon so vid hoc vign



THPT. Ho chi yéu di hoc d dap tmg yvéu ciu. Muc dich hoc tap chi yvéu
4 dé lam tot hom cong viée dang Fm, dé chuyén ddi cong viéc co thu
nhip cao hon, dé dip tme yéu ciu chudn hod doi neii cin b va mot sa
ngudi cd muc dich tao co hoi d€ tiép tuc hoc 1én béc hoc cao hon bing
phuong thitc khéng chinh quy (tai chic hodc tu hoc, hoctirxa..).

Hoc viégn ngréd 1ém Ja nhimg ngudi d3 truémg thianh vé tam, sinh l va
tnrémg thanh vé mat x4 hoi, c6 kha néng tu lap, tr quyét dinh va tr chin
trdach nhiém vé hinh déng cila minh. Ho la ngudd chil 54n agit, cha gia
dinh va x8 hoi. Poi vii ho, lao dong — san xudt kiém song 1 chi yéu,
Phin 1ém, ho d4 c6 gia dinh v con cii.

Hoatdéng 2: Tim hiéu dic diém cia hgc vién nguéi 16n & trung timhge
tap cdng dong.
1. Nhiémvu
— Pocphin thong tin co ban.

— Phan tich nhimg &ic diém cfa hoc vién ngrdd 1om & cic trung téim hoc
tip cong dong.
2. Thing tin co han
*  Neoudd 1ém 1A nguddi &3 trudmyg thinh vé neit tim, sinh H va vé mosit x8 hoi;
Ia nhimg ngnti co kha réing lao dong tu lap; la nhimg ngardd co kha nang
tu quyét dinh, tr chiu trach nhigm vé nhimg quyét dinh ciia minh; la
nhimg newdd d3 tu Bp vé kinh t€, & co gia dinh, con cii; B nhimg ngred
chiu trdch nhiém tnrére phdp hudt khong chi vé hanh vi oia ban than ma
con vé hinh vi cia nouéd khac. Vi ho, lao dong san xudt I hoat dong
chnl dao. Malcom Knowles cho ting " 14 neudd 1ém tire I phai tr p. Khi
thay ddi nay xuat hignno sé oo nhu ciu tim lisau xa I duoc ngosd khac
v han thin nhin thitc minh nhar 13 mot nearéd tu Ep hoan toan. Pay la
quan nig¢m cot 16i cia gido duc hoc ngudi 1ém. Gido duc hoc ngudi lém
phai quan triét sdu sdc ring nhu ciu sdu xa nhit cia mot ngudi 1ém 1a
duoc ton trong va duoc coi ki mot ngued doc lap vid ngudd khac, Gido duc
hoc ngutd 1ém tap trung vio ngudi hoc va dinh huéimg vao cic vin dé cia
ho... Tré em téi 16p it hay nhiéu d€ hoc cii dang day & toemg lop. Nowed
lém co thé va thuimg dem tii lép nhimg quan diém khic vii quan diém
cila thay gido".
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N g lém co mot s dic difmsau:

Fhic vii tré em, ngutd lom la nhimg ngartd tur Eip, co long tr trong cao.
Ho mudn duge ngréd kKl tén trong.

Khic vii tré em, ngudd 1ém oo von hidu biét x& hoi va kinh nghigm song,
san xuit phong phii. Von kinh nghié¢m, hiéu hiét &4 co cia ngréd 1ém co
tac dung tich cuc ddi véi qud trinh nhén thite cia ngudi 1ém, itip ho tiép
thu nhanh hon. Neguoe lai, von kinh nghiém, hiéu biét & co nhiéu khi
tao cho neudi 1ém "cam giac biét r6i" hodc "tinh bao thh cao’, can trir
qua trinh nhén thire, qua trinh tigp thu cii mdi.

Nhu ciu hoc tip ciia ngutd 1im khédc vii tré em. Nguii 1ém di hoc hoan
toan do doi hdi cha cing vidge, cfia cic vai tro ma nedd lém dam nhén,
chnt khong phai do nguéi ngoai ép budc. Ho di hoc dé thuc hién tdt cic
vai tro cita minh: vai tro newrddi san xudt, neudi vo, noni ching, nored
cha, ngudd me, ngudi cong dan...

Iuc dich hoc tip cia ngudd lom khac so vl muc dich hoc tip cia tré em.
Nouid 1ém di hoc d€ giai quyét van dé trong cudc s0ng va san xxt hién
tai. Muc dich hoc tip ciia ngudi 1ém I hoc nhimg céi thiét thue, oo thé
van dung duoe ngay. Ho mudn 4p dung nhimg gi ho duoc hoc ngay hom
nay, chnt khong phai cho turmg lai. Vi vay, nguei 1ém muén hoc theo vin
dé hon 14 theo mon hoc nhar tré em.

Hoc thp cia ngudi 1ém khong phai la cii gi do khac biét hodn toan so vid
hoc tip cda tré em. N6 ciing phai tuin theo nhimg quy ludt, cling mang
ban chét hoc tip cda con neudi nodi chung. Tuy nhién, hoc tp cia nordd
lém khong thé gidng hoin todn hoc tip cia tré em. Két qui nghién el va
kinh nghiém & nhiéu mrére & cho thay day hoc ngi 1ém hoc khong phai
Ia mit cai =i do hoan todn khac biégt so vin day hoc tré em, nhimg no co
dic thh rigng. Ngudi lém co nhimg nhu ciu va dic diém khac bidgtso vii
tré em, cho nén noi dung, phuong phdp v cich thire huimg dan noed
1ém hoc phai khdc. Moi su dp dit vé noi dung, td cnic hay phuong phap
nhr ddi véi day hoc tré em, néu khong xuat phat tir dic diém ciia ngudd
lém déu thét bai.

Xuat phat tir d3c didm khac biét oiia ngrdi lém so vii tré em nén viéc hoc
tAp cila ngarid 1om ciing co mot so dic diém khic véi tré em nha sau:

Hoc tip cia noudd lém chi 1a hoat dong thit yéu so vii hoat dong lao dong
san xuat, am an, kiém song.



Hoc thp cta ngudd lom co tinh muc dich rd ring. Newuod lom hoc cho ngay
hém nay chir khong phai cho ngiy mai. Neuwi 1ém chi cd nhu ciu hoc
nhimg cai thiét thue, nhimg cai o6 kha ning vén dung duoe ngay.

Hoc tip cia ngutd 1ém hodn todn mang tinh chét tur nguyén. Hoc cia
ngudi 1ém khong thé ap dit, ép budc. Moi su ép buoc, d4p &t hay moi
hién phap hanh chinh déu khong cd tic dung. Hodc 13 noudd lém sé tir
chdi khong tham gia hodc nguti 1ém sé thir o, thu dong & trén lop. Negudd
1ém chi thure sir tham gia hoc tp khi ndo ho thiy can va iy nguyén.

Hoc tip citia ngudd Im khing thu dong. Neudi lém ludn so sanh ddi chiéu
nhimg diéu duoc hoc, dure nghe vid kinh nghiém &3 cd cia ban than.
Nhimg kinh nghié¢m nay co thé hé tro, tao diédu kién cho ngudi lém hoc dé
dang, tiép thu nhanh hom. Naroe Lai, nhimg kinh nghiém, hidu biét d4 co
cila nored lém nhiéu khi tao ra tam l bao thii, hodc cm gidc hiét rdi, cin
trir ngurdd lém tiép thu kién thire mdi.

Ngodi ra, ciing gidng nhu vige hoc ndi chung, hoc tip cia noudi 1ém co
ban chét sau déy can homu y. Bo La:

Hoc tip noi chung va hoc tip cia ngudi lom noi rigng 1a hoat dong tich
cuc ciia han thian nerid hoc, chir khong phai qua trinh i gidc thy dong.
Nguii hoc khong hoat dong thi khong thé phit trién. Két qua hoc tip 1a
két quid hoat dong ciia ban thén ngtd hoce, it khong phii két qua hoat
dong ciia gido vién hay ciia hoc vign khdc, Khong ai ¢6 thé hoc ho ai.
Khong cb vigc ngrdd ndy hoc ma ngued kheic phit trién. Vige hoc cia
nerdi 1ém chi co higu qua khi neusd lém ty kham phd, tuxay dung, tukién
tao nén kién thitc ca rigng minh. Poi vid ngudi 1ém, hoc qua thuc hanh,
qua hianh dong tot hom hoc qua quan sat hodc nghe: Toi nohe, toi quén.
Téinhin, téi nhé. Teilam, toi hiéu.

Hoc tip noi chung vi hoc tip ciia nguid 1om noi rigng vé ban chét tam i
14 hoat ddng cimg nhau. Su phoi hop, trong tic, hd tro, trao d6i 1in nhau
sifta cic ci nhén cb vai tro to 1ém téi két qua hoat dong hoc tip oia timg
canhan.

Hoc tip ndi chung va hoc tip coda neudd 1ém noi rigng vé ban chat khong
phai la qua trinh thu déng, ma la qua trinh tich cuc, qua trinh nguti hoc
sdp xép, ciu mic kai théng tin, qua trinh gin kién thire méi véi nhimg
kinh nghiém, hiu biét d3 cd. Hoc cila ngudi lém sé higu qua hom khikién
thitc méi gin vii nhimg kién thire, hidu biét d3 co. Ngudi lom khing thé
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hoc vet, khong thé nhé mdy méoc, khong thé hoc ma ching hiéu gi ca
hodc khong biét d€ Lam gi.

Hoc cfia ngudi 1ém vé ban chét 13 qua trinh ngui 1om ddi chiéu, so sdanh
quan niém sin co cia minh vii nhimg diéu duoe hoe, duoe nehe, 13 qua
trinh thay ddi, diéu chinh hosic hoan thiégn nhimg quan niégm & co cia
minh cho phi hop vii nhimg quan niégm khoa hoc. Nowred 1om chi chip
nhin hoic lam theo nhimg digu gido vién noi, gidng day & trén 1op, khi
ho thiy duoce cdi sai, cii chua chinh xic, ddy dd trong quan niém, kinh
nghié¢m d3 co trudre day cia minh. Vi vay, co thé noi ring ban chit hoc
tap cia ngudi lom 1A qud trinh nodi 1ém ddi chién, so sdnh tri thie khoa
hoc vii kinh nghigm d3 co cofa minh vid nhimg diéu duoe hoe, duoc
nghe, 13 qua trinh diéu chinh, hoan thién va phit trién thém von hidu
hiét d3 cH cia minh, chit khong phai i qué trinh tiép thu mot cich thy
dong nhimg tri thie, ki ndng hoan toan moi.

P 6i tuong ngudd hoc & cic trung tim hoc tip cong ddng hign nay thuimg
14 ngnred lém, vii nhime dic didm sau:

LA nhimg noi 33 tnréme thanh, ty lip vé kinh té.

Lao dongsan xuit nong nehigp 1a chi yéu.

Hau hét 33 co gia dinh v con cdi.

Bin kidgmsdng, cong viéc gia dinh va con cii.

it theri gian danh cho hoctap.

Mot s6 co trinh dé vin hoa nhin chung han ché.

P4 bo hoc lau, quin nhidu kién thire cii.

I&c cam, ty 4, an phin.

it tham sia cic hoat dong =& hoi.

N g 1ém értrung tim hoc tip cong dong hocla dé:

Ting thu nhap, kiégm s ong.

Nudi, day con cai.

Chim soc sirc khoé con cii, gia dinh va ban thén.

Mir rong hidu biét, &€ khong bi lac hau.

Hiéu quyén lod, nghia vu cda minh.

Cimg chung s dng vii moi ngréd trong gia dinh, lng xdm.



* Pong co hoc tip cda ngudd lém co thé phan thanh 4 loai sau:

— Hoc dé san xudt, lam vigc, kiém sdng.

— Hoc dé tdn tai/thich tng vii sy ddi thay nhanh chong ciia x4 hoi, kinh té
va ki thuit.

- Hoc dé cing chung song.

— Hoc d& mé rong hiéu biét.

Hoat déng 3: Nhan dang nhang biéu hién rio cin trong hoc tip cia hgc
vién gido duc thuéng xuyén.

1. Nhigm vu

— Pocthéng tin co ban.

— Chi ra hiu hién rao cin hoc tdp cta hoc vién gido duc thuéme xuyén.
2. Thongtin coban

* Pl vidhocvién trung tim gido duc thuimg xuyén, nhimg kho khan, can
trir ho khi tham gia hoc tép la:

— Thuémg iy ti, méc cam, an phén. Ho ty ti vé hoan canh gia dinh, vé trinh
d6 hoc tip ciia minh. Ho méc cam vié vigc khing thi 46 vao trudmg cong
lap, chinh quy tnudre day. Mot so hoc vién con an phéan thd thuemg, cdura
thiy ducc ¥ nghia cia vigc hoc tiap d6i véd hrong lai ofa minh. Déay B can
trir tam li hét sitc quan trong.

— Co long tu trong cao, dé tu di; thuime cd nhu ciu tu khing dinh minh,
mudn dure ngudd khdc coi minh i nguaéd 16m, ton trong minh. Hoc vign
tharémg rit nhay cam, réit dé t di hodc phan ime (nh theé o trong 1ép hoc
hozc bo hoc) néu nhar bi xxic pham, khong duge ton trong. Nougec lai, sé
cam thay phan khii, tich cuc hon néu duwe hoc ttong mot khéng khi tin
tuémg, ton trong Bn nhau siita sido vién va hoc vién vA siffta hoc vién -
hoc vién vii nhau.

— Mot so do bd hoc lau ngiy nén & quén nhiéu kién thire, ki ndng hoc tap
co ban.

— Thuémg tham gia lao dong sém, tr duy hianh déng — tnire quan — cu thé
phit trién hom so véi to duy tnim tuomg ki quit, tr duy bing khai nigm.

— Co it thid gian hoc thp & trén lop, ciing nhur & nhd, nhat 13 cic lop hoc
ban dém. Nooai hoc tip, phin lim hoc vién phai phu gitip gia dinh hosc
dilao dong kidgmsdng, Phin 1ém hoc vién khong ¢6 nhu ciu hoc cao. Hoc
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nhimg noi dung théit su thiét thae cho cudc song va lao ding, nghé
nohiép s3p téi.

Thirémg mét moi, i tuémg dé hi phén tan do phai vira hoc, vira Iam, vita
phu gidp gia dinh.

Pr8i véd hoc vién ngudi lém & cong ddng:

Mg lém & trung tam hoc tp cong ding thiaimg B nhime ngudi tneime
thianh vé mit x8 hoi. Phan 1ém 43 c6 gia dinh, con cii. Hoat déng chil dao
cita ho 14 lao déng san xuit, kidm sdng Chinh vi thé mé hoc vién ngudd
lom 1A nhimg ngarod:

Co long tu trong, co tinh doc lip va chi déng cao:

C6 hiéu hiét x5 hoi va kinh nghigm song, san xuéat nhit dinh.

Vi vay, ngudi 1om, nhéit B nhimg nguti co trinh do vin hoa thip & cong
dong, co mot so rio can/kho kiéin trong qud trinh hoc tip. Do la:

Co tinh bao thi cao.

Dé turAi.

C6 nhimg han ché nhét dinh vé kha néng nhan thire. Toc 46 phan tmg,
kha ning nghe nhin, vin dong, chia v, ghi nhir ctia ngadi 1ém nhin chung
bi giam sit. Tu duy khdi quat, tr duy bing khai niégm han ché, quen tr
duy bing kinh déng— truc quan— cu thé,

Thutmg méc cam, tuy ti, an phin.

Khong co nhiéu théi gian danh cho viéc hoe, dén lép hoc thudmg mét
moi va tu trémg dé phin tin do viza hoc vira lam, vira ban cong viéc gia
dinh, con cii...

Tac do phin tmg, kha ning nghe nhin, van dong, chd ¥, ghi nhé cia
nerdi 1im nhin chung bi gidm sit. Tuy nhign, chi ¥ chil dinh cia ngred
lém tuomg ddi phét trién. N lom co thé tap trung chii ¥ hing gid néu
thay van dé duoc hoc thiét thae, ¢ ¥ nehia doi vid ban than.

Tri nhé médy moc cda neudd 1ém nhin chung kém hon nhiéu so véi tré em.
Ho khong thé hoc vet tdt nhu tté em, nhung ghi nhiér cd ¥ nghia cia ho
vAn con tot. Tuy nhién, nod 1ém dé nhé v nhér 1o nhime oi thiét thare,
gan giii va durc van dung vao trong san xuit va did song cia ho.
Nang luc gidi quyét vian dé co tinh chét li luan lai gidm st nlhnimg kha
ndng sidi quyit cic van dé thue té tot hom.



+ Tu duy ciia nguid lém chid yéu duoe hinh thinh qua lao déng san xudt va
cudc song nén phit trién khing toan dién, thidu cin doi. Ho khong quen
tu duy khai qudt, tr duy bang khdi niém. Ho thién vé tr duy bang hanh
dong — trre quan— cu thé.

3. Danh gis

1) Hoc vign gido duc thiémg xuyén co nhimg dic diém oi?

2) Néu nhimg bifu hién cia rio cin trong hoc tip cia hoc vién trong cic
trung tim sido duc thaéme ayén.

3) Méu nhimg hidu hién cfiario can trong hoc thp cia hoc vign & cong dong.

4) Hiy chia s& va phin tich mét tinh hudng mé hoc vién dang o5p rio cin
trong hoc tap.

NI dung 3

NGUYEN NHAN GAY Ra NHING RAD CAN TRONG HOC TAP
CUA HOC VIEN GIAD DUC THIONG XUYEN

Hoat ddng: Phan tich cdc nguyén nhin giy ra nhing rio cin trong hoc
tip cia hocvidngiio duc thudng xuyén.

1. Nhiém vu

— Pocthong tin co ban.

— Phin tich nhimg nouayén nhan g4y ra nhimg rio can trong hoc tip cia
timg loai d6i tuong hoc vién gido duc thuimg xuyén.

2. Thongtin coban

*  MNeguyén nhin hoc vién trung tim gido duc thuimg xayén gip phai cac
rao can trong hoc tap:

— Hoc tap doi véni da s0 hoc vign khing phai 1a hoat dong duy nhit, khong
phii 14 hoat dong chid dao. Cac em con phai phu gitp gia dinh, lao dong
kiém sing.

— Pong co, nhu ciu hoc tip han ché hon hocsinh THPT. Phéan 1ém hoc vién
¢t nhu ciu s& di hoc nghé hodc xin di Fim sau khi tot nghigp THPT.

— Hoc tip cd muc dich rd rang. Pi hoc chil yéu dé co bang cip dé co thé
hoc nghé hoic Kém viéc lam hodc vin dung ngay vao cudc sing lao
dong hién tai cia minh.
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— Hoc tap thuémg chiu dnh huémg tir von kinh nghiém hiéu biét & cb. Van
kinh nghiém d3 cd B nhimg tir liéu thare té rat co oid tr, co tic dung siip
hoc vién nhan thirc nhanh hon, dé dang hom. Tuy nhign, nhiéu khi von
kinh nghiém, hiéu biét & cd lai cn trir qua trinh tiép thu kién thire cia
hoc vién. Von kinh nghiém, hiéu hiét &3 co thuémg tao “cam gidc biét
rdi”. Chinh cam gidc nay 43 lam cho hoc vién khong mudn nghe, khong
mudn hoc, khéng mudn di sau tim hidu. Mt khac trong hoc tip, luén
ddi chidu, so sdnh nhimg diéu duoe hoc, nhimg didu gido vign noi trén
lérp v kinh nghiém hiéu biét 34 c6 cita minh. Hoc vién khong dé chip
nhin nhing diéu gido vién gidng néu nhu diéu do khong phia hop.

*  Neguyén nhén giy ra nhimg rio can ddi vii hoc vign & cic tung tam hoc
tip cong dong:

— Hoc tip o tinh muc dich rd rang: Neudi hoc thuémg dit ra cic ciu hoi:
Nhimg diéu duoe hoc nay co ich loi thiét thue gi? Ding &€ lam gi? Co
ding dugc khong? Noi chung 13 ho it quan tim dén img dung, hoc cho
ngay hom nay chi khong phai cho ngay mai.

— Hoc tip co tinh thue té rdt cao. Ho chi c6 nhu ciu va diéu kén hoc
nhimg cdi thiét thue, nhimg cii o6 kha ning véin dung duore ngay.

— Hoctip hodn toan mang tinh chat tu neuyén. Moisu ép budc, 4p dit hay
moi bién pledp hinh chinh déu khong oo tic dung. Hodc I ho sé tir chai
khing tham gia hoic ho s5é the o, thu déng & trén lép. Ho chi thuc su
tham gia hoc tap khi nio ho thiy cin vi ty nguyén.

— Hoc tip khong thy déng. Ho luon so sanh doi chiéu nhimg diéu ducc
hoc, duoc nghe v kinh nghigm d3 co cia ban thin. Nhimg kinh nghiém
nay co thé hd tro, tao didu kién thuin loi cho vige nhén thire cda ho.
Nhumg su bao thi trong kinh nghigm va “cam gidc hiét roi” nhiéu khi la
nhimg can trir quan trong doi vii viéc hoc tip cia ngred lom.

— Hoc tap 15 “hoc qua Iam”. Ho thiimg dé ding ndm bédt vin dé khi ho
duge tir minh gidi quyét nhimg tinh hudng cu thé, nhit i nhimg tinh
hudng co thit, mang tinh théd su sé d3c higt co hidgu qua véi hoc vign
nerdd lom.

3. banh gia

1) Nhimg nguyén nhin ndo giy nén rao can trong hoc tip cho hoc vién
trung tim gido duc thaéme ayén?

2) Nhimg nguyén nhin nao giy nén rao can trong hoc tip cho hoc vién
trung tim hoc tip cong ding?
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NI dung 4

Hoat

MOT SO CACH PHAT HIEN VA BIEN PHAP KHAC PHUIC RAD CAN
TRONG HOC TAP CU& HOC WIEN GIAO DUC THUONG XUYEN

déng 1: Tim hiéu cach phat hién rie cin trong hgc tip cia hec
vién gido duc thudng xuyén.

Proc thing tin co ban.

Néu len mit s6 chi bdo co thé xuat hién fio can trong hoc tip cda hoc
vién gido duc thuéme xayén

2. Thong tin co han

. Mt 56 chi bdo oo thé xudthign rdo odn fronghoe tdp

Viéc chi ra cic chi bdo nhim phit hién cic biéu hién cia rfho cin trong
hoc téip tir 46 tim ra cich phong trdnh hop li s& giap ich rét 1ém cho hoc
vign. Hoat dong réy s€ cung cip motso cich phit hién cic rio cin trong
hoc tip drhoc vién.

Co mot s hoat dong co thé chi ra & do xuat hign cic biéu hién cia rio
can trong hoc tip cia hoc vién. Nhimg chi bdo cu thé co thé xxt hién
rao can trong hoc tip rfo can ttong hoc tip cia hoc vién la:

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.

. Phén Heh cu thépdém bt sé chi beo

Chi bao vé hoat dong sinh li: Mét moi, suy nhuge co thé, dau dau, todit
mo hoi, thay ddi ddng tif mat, chi s0 huyét 4p ting, théd gian phan img
chim lai. Giong noi co thé hinhiu lai, tay chén oo thé bj run, thay ddi net

mat...
Chi bdo vé mat xic cim: Thuimg roi vao trang thai xic cm tigu cuc, stress
& mitc dd cao, suy neghi tiéu cure, chan nan v the o vaiviéc hoc hanh...
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Chi bdo vé met nhén thire: Nhin thiie 1éch lac van dé, nhan thic khong
r rhng vé cic nhiém vu hoc tip, nhin thite khong ding vé ning hre ban
thén, danh gid chua ding vé kién thire hoc tap ciing nhar vai tro cia mén
hoc ddi véi ban thén va vii x3 hoi. Khong chiu thay ddi thoi quen nhan
thitc cii vé van dé, khong dam thay ddi va pha cich trong nhin thiic...

Chi bdo vé mt hanh vi: C6 nhimg hanh vi bd méc nhigm vu phai déi mét
hoic qui cing thing, budng xuoi nhiém vu hoc tap, khong cd ging hét
strc dé hoan thinh cic nhigm vu hoc tip, chong dai lai cic yéu ciu cila
vigc hoc. Nhiéu khi c6 nhimg héinh vi hing tinh, nit lui hodc thoa higp
trurére rao can tam li g5p phai...

Chi bao vé mit K ndng: Thidu hodc yéu K ndng thue hign cic thao tic,
hianh dong hoc tap dé virot qua rho cin tam b, bé tic trong viéc thuc hién
cic hianh dong hoc tip dé hoan thianh nhiém vy hoc tap, 1di loan trong
su phdi hop cic dong tic khi doi meat véi nhigm vu hoc tap...

Hoat déng 2: Tim hidu mét sé bién phap khic phuc rae can trong hec
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tip clla hocvign gido duc thudéng xuyén

. Nhié¢mwuy

Hloc thing tin co ban.
Phin tich cic phuong phap phong tranh rio cin trong hoc tip cia hoc
vién gido duc thuime ayén

. Théng tin co bdn

1€ khic phuc duge nhime tio can/kha klsin trong hoc thp, hoc vién gido
duc thuémg xuyén can:

. P8t voi nguedi day

Tang cutmg thue hanh, thong qua gidi quyét cic van dé, cic tinh huong
cd théit trong cudc song va san xuét/cong tic ciia ngudd hoce, dé nguoed
hoc tu phét hién van dé, tu gidi quyét van dé, tu it ra két luan.

Fnra kign thitc méd duge gin vid nhimg hiéu hiét, kinh nghié¢m tnuie day
ciia ngudi hoc.

Ting cudmg trao ddi, chia s& vi hoc tip kinh nghiém lin nhau giita
ngrid hoc.

Pongvién, khen thudimeg hoc vién kip thed.



Ton trong neguti hoc: Newdd hoc sé tu Al khi bi coi thudmg, bi ép buidc
hoic bi phe binh, nhét I tnoéc mét moi nooed. Nowdd hoc sé cam thay
thoai mai tir tin va khong con su e ngai hay xdu hd khi moi nguti thong
cam, cii mi, ton trong 13n nhau va o ¥ thndc hoc hoi va gidp di nhau
trong hoc tap.

Nai dung hoc thiét thuc: Noi dung hoc phai xuit phat tir nhu ciu cia
neurdd hoc. Can tip trung vao nhime i md “neudd hoc cin” hon 1 nhimg
=i ma “giao vién co”. Mol dung hoc thp phai do chinh ngudd hoc lua chon
nhim gidi quyét nhime vin dé hién tai ciia chinh ho, cia cong ddng ho,
chit khong phai van dé do gido vién dua ra hodc ap dit.

Phuong phap day hoc phi hop: Pharong plp day hoc phai pha hop via
kha ndng va toc do nhén thic cia ngrid hoc, phi hop vii diéu kén vira
hoc vira lam cia ho. Viéc hoc ciia hoc vién gido duc thuémg xaryén doi hoi
toc do day hoc cham hon, cin o nhiéu theéd gian hon cho 6n tap, luyén
tip ngay trén lop.

Hoc gin lién vii hinh: ngei hoc sé tiép thu tot hon v co hidgu qua hon
khi hoc thing qua thue hanh, qua hanh déng hon la qua quan sat hodic
nghe thu dong. Vi vay, phai chil ¥ tao diédu kién cho nguti lém dugc thue
hinh nhiéu hom, duoe véin dung nhidu hon nhimg kién thire &3 hoc vao
trong cudc song v san xuat hién tai ciia noréd hoc.

Coi trong von kinh nghigm, hidu biét 43 co cda noui hoe: Nowdd hoc
gido duc thuimg xryén klic véi hoc sinh phd thing la d3 co von hidu
hiét, kinh nghiém song thue té, Kinh nghigm doi véi hoc vién gido duc
thuéme saryén B mot cdi oi 46 khdng dinh ban thin. Vi vy, néu kinh
nghié¢m cia ngud hoc khing duoc coi trong hoic hi ling quén, thi ho
cho ring diéu d6 khong chi phii nhéin kinh nghiém cfia ho, méa con phia
nhén chinh ho. Von kinh nghig¢m ciia ngndi hoc I nhimg tir Ligu thue té
rit co oii tj, co tic dung gitp qud trinh nhén thite cda ngudd hoe nhanh
hom, dé ding hom so vii tré em. Mat kleic, kinh nghiém, hidu hiét 43 co
thuémg tao “tim l bao thit” /“cam gidc biét roi”. Pay 1a mot trong nhimg
can trir tim li quan trong doi véi qua trinh hoc tip va nkén thic cia
neudd hoc, Cam gide ndy lam cho ho khong mudn nghe, khong mudn
tigp thu, khéng mudn di sdu vio ban chit vin dé. Nouti hoc khong dé
chap nhin nhimg gi do norid khdc 4p dat khi ban thén chra hidu, khi
chura thiy cdi sai, chira chinh xic, chua day dil trong nhan thiic va kinh
nghié¢m e d4y ciia minh, Vi vay, trong qué trinh day hoc phai tao didu
ki¢n dé noudd hoc noi ra duge nhitng suy nohi, kinh nghiégm tnoie day
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cita minh. Co6 nhu véy, gido vién méi hidu duoc ho, méi co thé trao ddi,
o0p ¥ cho ho duye. Tuy nhién, sido vién cin phdi hét sirc khéo léo, té nhij
phin tich (thuémg thong qua ¥ Kién cia nhom, cia lip) &€ giap ho thiy
nhimg han ché, sai lAm trong kinh nghiém, quan niém ciia minh d€ tir 46
nguii hoc tu diéu chinh, hoan thién hodc thay ddi kinh nghiégm, quan
niém tnrire &4y cha minh.

b. Bdi véingudihoe
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Tir phia ban thin hoc vién, cin ducc lm quen vii mot so phuong phap
va ki thuit sau dé phong tranh rio can trong hoc tap:

Lam chi cam xic ban thén:

Khi mét kiém sodt cim xaic, hoc vign dé dua ra nhimeg quyét dinh sai Bm
hoic co hanh vi léch lac. Piéu db cd thé I nguyén nhén dan dén rao can
cho viéc thuc hién cic nhiém vu hoc tip. Vi vay, hoc vién nén hoc cach
lam chil cam xaic oia minh:

Hidu ban chit ciia cdm xic 1a két qua phan tmg cila ban tmric moi
trrémg xung quanh. Viée 3y dén khong quan trong bang cich ban tiép
nhin no.

Chép nhin cam xic tigu cuye: Pimg kim nén ching kéo chiing sé tin pha
ban tir bén trong roi bét nger “nd tan xc¢” ban. Khi chép nhén, ban tao
cho ching 16i thoat Fanh manh d€ oy tin doi diu vid chiing. Viét nhat K,
van dong théin thé, tim tinh véi ban bé, nguti thén sé giam hot tic hai
cta ching.

Suy neghi tnrice khi hanh dong Suy di nehi lai nrde khi IJam oi do dudd
dnh huimg cia cim xic. Hiy cin nhic nhimg hiu qua ban co thé
oip trong tuong lai gin. Hoc cich phan tich toan b tinh hinh rdi hiy
hanh dong.

Khong dimg ngon tir 53 va, chi trich. Chiing dé khién hoc vién phan img
chong lai. Luén hoc cich o xf nhi nhin, trdnh qua déne.

Thay ddi nép suy nghi: Hay lap trinh lai cich phin ‘mg trong ndo vii
nhimg tinh hudng cu thé. Vi duy, ban hay trim uit, suy sup khi khing dat
duoe muc tigu. Bay gitr ban hiy bit diu khigu vii, tham chi nhay cing
lén, r6i tinh than cita ban sé duoce vue diy. Ban sé thiy van dé chi lamot
thich thirc khiong hon.

Nudi dufmg cim xic tich cuc: Chiam soc ban thén, dn udng diéu do, negd
dd, vé sinh sach sé, tip thé duc déu &in, dit muc tigu thuc té, tip trung



viao diéu ban mudn va cin. Nhimg di¢u nay sé gidp ban x4y dung hé
thong phong thi thrére cim xiic tiéu cuc.

Ban ning con ngudi von oo day d0 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.

Ouan li duoc cing thing ciia ban than:

Vigc diu tign [a hoc vién phdi biét nhin ra cic ddu hiéu ciia stress: Cac
ddu higu ciia stress bao gom nhimg béat binh thuémg vé thé chat, thin
kinh v quan hé =8 hoi. Cu thé 1a thiy minh bj kiét sirc, hong nhién thém
in hodc bo in, dau diu, khoc, mét noi hodc I nod quén. Nooai ra, viégc
timn dén nurou, thudc, hofic nhimg biu hign kho chiju klic ciing I nhimg
ddu hiéu cia stress. Stress con di kém v cam gidc bt an, oidn di, hoic
so hii.

Ung pho vivi stress 1a kha ning siit can bing khi iy ra nhimg tinh huéng,
sukién doi hoi qui site. BE ddi pho vivi stress, cin chi ¥ nhimg diéu saw

Quan sat: Hiy xem xung quanh ban
co diéu gi ma ban co thé thay d6i dé
xoay chuyén tinh hinh khé khan.

Tim cach thoat khoi cdm gide khiing
hoéng: Neghi ngoi, tha gi8n, ting cho
ban thin mot théi gian nghi ngin

moi ngay.

Pimng dé tim dén nhiing viéc lit vat:
Viéc nao thit su quan trong thi lam
tnrire vi gat nhimg viégc linh tinh sang
mot hén.

Thay d6i cach ban thutng phan ting,
nhnmg hiy thay ddi tir tir, v co chon
loc, timg budc mot. Tap trung =iai
quyét mot kho khin ndo do va thay
d6i cach ban phan tmg truic kho
khian do.

Tranh nhimg phan 1ng thai qua:
Tai sao lai phai “ghéf” khi ma “rgf
chiit xfu khéng thich” la 6n roi?
Tai sao lai phii “le ctdng lén " khi ma
“het lo it fee” la duoc? Tai sao phai
“oidn 561 ngreer” khi ma “hot gidn mof

Ngni da gid: Thigu ngii cing khién ban
thém stress.
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chiit” d3 dis do? Taisao phai “da hd
w5t ciing” khi ma ban chi can “budn
mdr teo ™

Khing duge tron tranh bhing ruou
hay thude: Hai thit nay sé ching giap
duoc gi ban ma sé lam cho tinh trang
stress cing trd nén trim trong.

Hoc cich thar gidn: Xoa bop va nhimg
bai tip thd thu gifn rat hin dung dé
kiém sodt stress. Nhimg thar gifin nhr
vy gitp xoa hit vu phién khoi tam tri
ciia han.

Pit nhiing mue tigu cy thé cho ban
than: Cit bat khoi hiong cong vige va
didu nay co thé giip ban tranh duoc
vigc sudt ngay phai lo nghi qua nhiéu.

Khing nén lam cho héin thin minh
“ngip ddu ngap cd”: Bang viéc ganh
nhin qua nhidu cong viéc cing mit
lac.

Thay d6i cich nhin moi viée: Hoc
cich nhin dinh ring ban dang hi
stress. Tu diéu chinh trang thdi o
minh

Hay lam diéu gi 46 cho nhiing ngui
khic: PE gitp diu 6c ban nehi nooi
mét lat, khong phai nghi lién tuc vé
nhimg phién muon ciia minh

Chita stress hang hoat ding thé chat:
Nhu di ho, hoc danh tennis hay thit
Iam vutm.

Chién hyye “da day”: Diéu nmeu chot
ctia stress B “Chdng qua, i fir phidh
rraedin chinh bdn thédn minh ",

Lay doc tri doe: Néu ban khong trinh dugec stress, khong thodt hin duoc
stress thi s1t dung stress theo mot huéme tich cuc. Hay oy hoi ban sé ddi
phd nhar thé ndo vii stress, thay vi luon din vit moi chuyén sé trir nén toi
té nhur thé ndo. Stress Fam ting tri nhé, khi stress ttong théi gian ngin va
khing qua nghiém trong. Stress khién co thé sin sinh ra nhiéu glucose
lén ndo, tao thém nhiéu ning lromg cho cic no ron. Pidu ndy gitp su
phit trién tri nhiérva phuc hdi tri nhé. Mat khédc, néu stress kéo dai thind
lai co thé can trir vige vin chuyén glucose va tir &6 am giam tri nhi.
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—  Giam mmifc d6 cao ciiastress dé co mot sic khoé tot:

Mudn co sitc khoé tot &€ hoc tap, lam vige, tneére hét tahr ¥ dén phuong
phip lam viéc, hoc tip, on tip, nghi ngoi, thu giin hop . Hoc vién cin
tranh hién tuong hoc don, thi méi hoc, hoc d8m ngi ngay. Tr ndo cia
con ngurid chi co thé hoat dong higu qua trong vong 45 phat dén 1 gid,
sau do cin duoce nghi ngod, gidi lao hodc lam nhimg cong vidc chan tay tir
15 — 20 phiit 5au d6 mdd hoat déng tri ndo tré lai. Nhimg neardd hoc theo
kidu “Nuirc dén chian mdéi nhay” rat dé hi stress do tam L, so khong hoc
kip, thiéu an tim. Tinh trang bi stress nhu thé sé dan dén Bhm giam tri
nhd, thiam chi diu 6c ¢ thé roi vio tinh trang “trong rong”.

— Chimsoc dén ché d6 in day & va cin bing dudmg chat. Chia ¥ dimg da
cic thue pham nha sita, trimg, thit, cd, rau, qua, dic biét nén dimg thém
cic loai dau thue phim nhu ddu dau ménh, diume. Céc loai thue phim
db chita nhiéu duimg chét cin cho hoat dong tri ndo, hé tro cho i nhé.
Can co ké hoach phén chia théd gian biéu hoc tip, bho déng, nghi ngoi
hop L.

— Ca phé, trd co chida cafein la chét co tic dung kich thich hé thin kinh
trung wong lam cho tinh tio, chéng lai com budn ngii nén udng vao ban
ngay, dic bigt I vao budi sang. Tuy nhién, khing nén lam dung d6 uing
nay. Budn ned i dau hidu bdo cho co thé d3 mét moi, cin su nehi nooi
dé co thé ldy lai sy cin bang Néu ding chét kich thich vao hic néy 14 bat
crr thé Bam viéc qud site cda minh. Sau giai doan dimg chit kich thich, co
thé sé mét moi khong con strc tip trung chi ¥ dé co thé ghi nhé do vay
ma higu qua ldam vigc sé khong cao.

— Motso hién phap Jam gidm stress:

+ Ngam tim: Nuée co tac dung xoa diu cic co va khip xaromg bi dau moi.
Tam gitp cic té bdo duoe phuc hoi, chit doc duoce dua ra ngodi co thé
nhanh hon. Trong khi tim nén giam cic yéu to gay Kch thich thi gidc
nhir cic loai khin tim mau sic s& Hiy bét chrong trinh nhac nhe,
chuomg trinh nhac ghi ta ¢d dién hay mot loai nhac nhe ma minh yéu
thich ciing co tic dung d3y hii stress...

+ Hat: Hit sé kich thich hoat déng co hoanh, cic co cd. Nhiér co co hoanh
trung tam thén kinh sinh duimg thuoc vimg bung durce phuc hoi. Hat
con cung cip thém 6xi cho co thé, 13 oo hoi € cho mbi nouti boc lo
cam xic.
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Choi dba vid thi nuoi: Tha nuoi rédt oo ich cho viéc giii tod nhimg stress
cho con ngudd. Newudd ta oo thé tim sy nhime budn vai vid vt nuoi trong
nha. Cho di vt nudi trong nha khong biét noi nlnimg chiing co thé d&ap
img, chia 5& nhimg cim xic vui budn cia con nordi.

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

Cudi: MNu cutd sang khoai khong chi mang lai cho ban sy vui vé, thoa mai
mia khi cudni co thé tiét ra chat Morphine tunhign, tao ra kha ndng chong
stress rat hiéu qua.

Thirimg thite nghé thuit Nedm nhin mot birc tranh, nghe mot ban nhac
ma minh yéu thich...

Massage: Mbi ngay co 30 phit d€ lam viéc ndy sé lam cho hién tuonmg co
cor wiam di mot cich 1o rét. Massage co thé gitip cho viéc hm thong méu
duc tot hon, xoa diu cic khip xanomg bi dau...

Tip thé duc budi sang, bach hé: Vige nay giap ban hm théng khi huyét,
hit thir khéng khi trong Ianh, tinh tam...

Thién — Yoga: Li mot mon tip luyén cho tinh than va co thé con ngudi
rit tich cuc hitu higu. Yoga giip con ngudi co thé tu diéu chinh nhip digu
tur nhién, két hop hai hod siita tinh thin va thé xic, ranh droc nhimg
cing thing trong cudc sdng thuémg nhat... Yooa sitp ting cutmg sy hoat
dong co hidu qua cila hé tuin hoin méu v tim mach, co thé co kha ning
chiu dymg bén bi, gitip cho cic khip trong co thé oo do dan hai, déo dai,
ngin ngina bénh lofdng xomg, ching duoc bénh mét ngn, lo Bng, budn
phién, ginp cho con noudi co nhip thd ding K thust. Yosa sitip con
ngudi Jam viéc tip trung, biét lign két gitra nhip thd vii timg dong tac i
chuyén, binh tinh, thar théi, hai hoa...

Hoat déng 3: Tim hidu mét s¢ phuong phép tro gitip hoc vién gido duc
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thuéng xuyén khicphucrao can trong hgc tap.

BPocthong tin co ban.

MNéu lén mot s6 phuong phiap tro gitp khic phuc rao can trong hoc tip
ciia hoc vién gido duc thuimg xuyén.



. Thing tin co béan

N godi nhimg bién phidp khic phuc rio can hoc tip cho hoc vién gido duc
thutme :arrén tir phia ngudd day cling nha ban than nguid hoc thi con co
nhimg try gitp tir bén neodi, gitip hoc vién sido duc thiemg ayén co thé
han ché duoce cic rio can tém li trong hoc thp.

Sue tro ghip fir tham vén tédm I hoe duwong

Su tro gitip tir hinh thite tham vén tam i hoc duime ngiy may dang trir
nén kip thed va tich cuc trong viéc hd tro hoc vign doi mét, timg pho, phat
hién va phong tranh cic rao can tim i trong hoat dimg hoc tip. Mot mdt
day 14 hinh thitc gin oiii va thiét thare véi ded song hoe dutmg, mat khac
théng qua do hoc vign co thé nhin duge su tro gitip mot cich chuyén
nghiép tir nhimg nguei duge dio tao, cd chuyén mén vé tam li hoc
dutmg. Thing qua cic chuong trinh tham van hoc dutmg tai phong tim
li hoc dudmg (néu co tai tnrémg) hodc tham vén tam li trén 1ép hoc vign
ct thé duoe hd tro va tir 46 co thé tim ra phuong phip phong tranh tot
nhit cho cicrio ¢in trong hoc tap.

Nhimg rio can/kho khin tam li trong hoc tip bao gom:

Kho khan tronghoat dong hoc tép vé viéc:

Xac dinh muc dich, déng co hoc tép.

Hiédu va thure hign diing noi quy, yéu ciu tronghoc tap.

Xdc dinh di ém manh, diém yéu trong cich hoc cia minh.

Lip ké hoach dinh huémg cho qua trinh hoc t3p.

Thich tmg véi phuong phap, néi dung gidng day va hoc tip méi.

Sap xép, phén phoi thid gian hoc tip hop k.

Tim kié¢m v a7 li ngu dn théng tin cho bii hoc.

Chudn bi bai trurde khi lén 1ép.

Tip trung cha ¥ tronghoc tip.

Phii hop sifta quan sét, nghe va ghi chép bai hoc.

Ghi nhd nai dung bii hoc.

Phsit biéu xéy dymg bai.

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

Hop tac nhom khi hoc nhom.
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+ Ung dung cong nghé thong tin khi hoc tap.

+ Van dung tri thire hoc tip vao vigc gidi quyit cic bai tap va vao thue tién.
+ Tukiém tra, d&inh gid qua trinh hoc tap cta ban than.

— Kho khin trong viéc tmg xi vid thay /co sido:

+ Giao tiép vid thay, co (rang thai tim i khi siao tiép).

+ 511 dung cic phirong tién giao tiép.

+ Tao dimg méi quan hé véi thay, co.

+ Ungarphihop véi vi tri, vai tro cia minh.,

— FKhokhin trong vigc img a1 voi ban bé, ngudi xang quanh:
+ Lam chni ban thén khi giao tiép.

+ Hoaddng, than thién.

+ Ginp di ban hé, ngudi xung quanh cho ding cach.

+ FKhing dinh vj tri trongnhom.

+ 511 dung cic phrong tién giao tiép.

+ Tao himg tha khi nai chuyén vid ban bé /mgudd ;amg quanh,
+ Tao thién cim tir ban bé /ngudd xamg quanh.

+ Cuxrphi hop.

+ Ton trong, tin tudng khi giao tiép véi ban bé /mgudi xung quanh...
+ Trung thanh vin ban bé.

+ $5ansang chia sé kho khan vl ban bé /nguid xung quanh.

+ Pong cim vivi ban bé /ngudd xung quanh.

+ Gilt méil quan hé ding rure véi newdd khac oidd.

+ Bifulo tinh carn vii noured khdc oidi.

+ Quan tiam dén ban khic gidi.

+ Can ddi gitta chuyén tinh ban khic gidi va hoc tap.

+ Xiy dumg tinh ban khac gidi ddng muec.

— Ehokhin trong viéc img a7 voi cic thanh vién trong gia dinh:
+ Pap ‘mg véu cin, ki vong cia ho me.

+ Vuivé, hoa ddng véi moi ngudi trong gia dinh.

+ Curxarphil hop vii vi tri cia minh.
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+ Quan tim, chimsoc dén moi nguod.

+ €0 trach nhiém vii moi ngudd trong gia dinh.

— FKhokhin trong vin déhwéime nehigp:

+ Thong tin vé cic nghé trong x3 hai.

+ Thong tin vé thj mréng lao done.

+ Pranh gia dugce ndng hue, himg thad, tinh cich cia ban than.

+ Kiém tra su phii hop nhimg d3c diém ciia ban thin véi véu cin cila nghé.

b. Su fir véin, fro gitip fir nhitng nguoi Mide
Bén canh vigc nhérsu tro givip tir hinh thire tham vén hoc dutmg, 38 img
pho hodc phong trinh nhimg rio can tim i anh lnrémg dén hoc tip, hoc
vign co thé nheér sy hrvin vi tro gitp oia nhimg ngudd khdc nha thay co
=ido, cha me, ban hé hodc nhimg ngudi co uy tin vid ban théin. Thong
qua do, ban thin hoc vign co thé nhan duwre nhimg léd Khnyén hiru ich
cho van dé va rio can tim i maA minh dang phdi ddi meat & tir d6 timra
cach tmg pho ciing nhyu phong tranh hop li véi ban thin.

3. Danh gis

1) Néumot sd cich phat hién cdc rio cin trong hoc tip cia hoc vién gido
duc thuéme xyén.

2) Phan tich nhimg phuong phip tro giap hoc vién gido duc thuémg xaryén
phong tranh rio can trong hoc thp.

3) Thuc hinh tr van, hdé tro mot tinh hudng hoc vién gip rio cin trong
hoc tap.
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