
ỨNG PHÓ VỚI TÂM LÝ 
CĂNG THẲNG
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NỘI DUNG TÌM HIỂU

NHẬN DIỆN 
CĂNG THẲNG

BIỂU HIỆN CỦA
CĂNG THẲNG

CÁC BIỆN PHÁP 
ỨNG PHÓ VÀ 

HẠN CHẾ CĂNG 
THẲNG

TEST MỨC ĐỘ 
CĂNG THẲNG



EM HÃY QUAN SÁT

 HÌNH ẢNH SAU

- Chuyển động chậm: Stress nhẹ
- Chuyển động nhanh xoay vòng: 

Stress báo động
- Đứng im: Tinh thần tốt



Em hiểu thế nào là 
căng thẳng?



ĐOÁN Ý ĐỒNG ĐỘI

Trò chơi



Em hãy nêu những tình 
huống dẫn đến căng 
thẳng cho mỗi bạn ở 

bức tranh trên?

Ngoài ra, em còn biết 
những tình huống nào 
dẫn đến căng thẳng?



 Căng thẳng (hay còn 
gọi là Stress) là tình trạng 
con người phải chịu áp 
lực về thể chất và tinh 
thần.

CĂNG THẲNG LÀ GÌ?



Kể tên một vài tình 
huống khiến em cảm 

thấy căng thẳng.
- Ở nhà nội trú
- Ở trường
- Ở gia đình

Lúc đó cơ thể em sẽ có 
biểu hiện như thế nào?



Biểu hiện của em khi bị stress

Biểu hiện về 
mặt cảm xúc

Biểu hiện về 
mặt hành vi

Biểu hiện về 
mặt thể chất



Phân loại biểu hiện của căng 
thẳng dựa vào những biểu 
hiện cô đưa ra bảng bên dưới
Thời gian: 2 phút
Luật chơi: Phân chia biểu hiện 
căng thẳng theo 3 tiêu chí 



Tăng cân Ăn nhiều

Lo lắng, 
bồn chồn

Sử dụng chất 
kích thích

Chán nản, 
buồn bã

Rối loạn 
tiêu hóa

Tức giận, 
nóng nảy

Đau đầu, 
đau cơ

Tim đập 
nhanh

Chóng mặt, đổ 
mồ hôi trộm

Mệt mỏi 

Mất tập 
trung

Sợ hãi

Thu mình

Nhịn ăn

Ngủ nhiềuCô đơn

Hay quên Căng thẳng

Nghi ngờ

Ngủ mơ

Mất 
ngủ La 

hét



Kể tên những biểu hiện trong hình ảnh trên



Dấu hiệu cảnh báo

Thường suy nghĩ tiêu cực

Mất tập trung

Giảm chú ý

Hoang tưởng

Hay nghi ngờ

Cảm thấy mình luôn thất bại

TINH THẦN



Dấu hiệu cảnh báo

Buồn vui bất chợt

Lo lắng, sợ hãi

Cảm thấy cô đơn

Nhạy cảm

Dễ tổn thương

Hay giận dữ…

CẢM XÚC



Dấu hiệu cảnh báo

Ăn quá nhiều (không muốn ăn)

Ngủ quá nhiều (quá ít)
Giảm chú ý

Không muốn vận động

Ngại tiếp xúc

Sử dụng chất kích thích…

HÀNH VI



Dấu hiệu cảnh báo

Thường đau đầu

Chóng mặt

Tim đập nhanh

Mất ngủ

Hay hồi họp, mệt mỏi

Tăng giảm cân bất thường…

THỂ CHẤT



Căng thẳng có 
lợi hay có hại?

Thảo luận nhóm. 
Thời gian: 3 phút

Những lợi ích và tác 
hại của căng thẳng?
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Căng thẳng ở mọi người 
có giống nhau???



Nguyên nhân của căng thẳng?



- Nêu NN dẫn đến
căng thẳng trong các
trường hợp trên?
- Theo em, còn có
những NN nào dẫn
đến căng thẳng ở
HS?



NGUYÊN NHÂN

MÔI TRƯỜNG 
SỐNG SỨC KHỎEÁP LỰC GĐ

TÍNH CÁCH 
CÁ NHÂN

VẤN ĐỀ 
TÂM LÝ



CÁCH ỨNG 
PHÓ VỚI 

CĂNG THẲNG





Em làm gì khi bị căng thẳng?

Ghi vào giấy note và dán lên 
bảng. Thời gian 2 phút



Cách ứng phó

Tích cựcTiêu cực

Sử 
dụng 
chất 
kích 
thích

Né 
tránh 
tất cả

Tự 
hủy 
hoại 
bản 
thân

Đổ lỗi 
cho 

người 
khác

Không 
làm gì 

cả

Các 
hoạt 
động 
giải 
trí

Viết 
nhật 

ký

Tìm 
kiếm 

sự 
giúp 
đỡ

Suy 
nghĩ 
tích 
cực

Làm 
những 

việc 
mình 
thích



Nếu không có kỹ 
năng ứng phó 

với stress thì sẽ 
như thế nào? 
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AI NHANH HƠN
CHIA LỚP THÀNH 3 
ĐỘI. TRONG VÒNG 5 

PHÚT CÁC ĐỘI SẼ LIỆT 
KÊ NHỮNG PHƯƠNG 

PHÁP VƯỢT QUA 
CĂNG THẲNG. VÀ 

CHỌN PP TÂM ĐẮC 
NHẤT ĐỂ CHIA SẺ 

CÙNG LỚP.



LUYỆN TẬP

P.3



Luật chơi:

GV sẽ mở một bài 

nhạc, khi phát bài 

nhạc quả bóng sẽ 

được chuyền từ bạn 

này sang bạn khác. 

Khi nhạc dừng ở đâu 

thì người đang cầm 

bóng sẽ trả lời câu hỏi 

GV đưa ra.

Em hãy về những 
tình huống gây căng 
thẳng cho học sinh 

trong cuộc sống.

CHUYỀN BÓNG



VẬN DỤNG

P.4
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GV CHO LỚP CHUẨN BỊ MỖI NHÓM 
1 TỜ GIẤY A0. TRONG VÒNG 30 

PHÚT CÁC NHÓM SẼ VẼ SƠ ĐỒ TƯ 
DUY CỦA CẢ BÀI HỌC VÀ TRÌNH 

BÀY TRƯỚC LỚP



Thanks!

Do You Have Any Questions?
lettm@iec.edu.vn 

0935105957
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