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MQT SO BIEN PHAP PHONG NGUA, UNG PHO VGI1 STRESS CUA PIEU
DUONG VIEN BENH VIEN PA KHOA TiNH NAM PINH

Pham Thi Hing ', Vii Thi Hai Oanh,
Pham Van Tung, Nguyén Thi Thu Huong, Nguyén Thij Ly
Truong Pai hoc Diéu duong Nam Dinh

TOM TAT
Pit van dé: Stress da va dang tro thanh mot hién tugng phd bién trong xa hoi hién nay, néu khong
blet cach vuot qua stress s& c6 tac dong phure tap va c6 hau qua nghiém trong trong doi song cua
mdi con ngudi. Pic biét dbi voi Piéu dudng vién (PDV) ho lién tuc phai di mat voi cac nguy co
gay stress cao.
Muc dich nghién ciru: Tim hiéu thyc trang stress cia DDV Bénh vién da khoa (BVDK) tinh Nam
Dinh. Trén co s& d6 d& xuat mot sd giai phap phong ngira giam thiéu stress cho can bd DDV
BVDK tinh Nam Dinh.
Phuong phap nghién ciru: Két hop dinh tinh va dinh luong.
Két qua: Stress cia DDV dang lam viéc tai BVDK tinh Nam Binh biéu hién vé mat thyc thé dé
nhan thay nhat 1a nhirc dau, mét moi, mat ngu, suy nghi mién man, biéu hién vé mat tam ly tap
trung cha yéu & biéu hién: Hay cau gian, kho tinh. Vé cach phong ngira va tng pho véi stress cua
DDV BVDK tinh Nam Dinh gom c6 11 cach phong ngira va 6 cach ung phé twong tng véi cac
mutc do thuong xuyén, thinh thoang, khdng bao gio. Trong d6 cach phong ngura dwoc sir dung
thuong xuyén nhét 13 tam sy véi nguoi khéc, quan ly sip xép lai thoi gian va doc sach béo, xem
tivi. Nhitng céch g pho it dugc s dung hon 1a tap Yoga, thién, khi cong. Day 1a nhitng biéu
hién kha tap trung ¢ cac DDV duoc nghién ctu.
Tir kKhoa: Stress, Piéu dudng vién, Bénh vién da khoa, biéu hién, phong ngira va ivmg phé
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SOME PREVENTING MEASURES, COPING WITH STRESS FOR THE
NURSE OF NAM DINH GENERAL HOSPITAL
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ABSTRACT
Rationale: Stress has been becoming a common phenomenon in society today. With out knowing
strategies on dealing with stress, it will result in complex and serious consequences. Especially,
nurses are working in an environment that have a lot of risks causing stress.
Objectives: study the stress situation of nurses in Nam Dinh General Hospital. On that basis,
proposing solutions for preventing and reducing stress for nurses of Nam Dinh General Hospital.
Research methods: A combinaiton of qualitative and quantitative method.
Results: The most obvious physical symptoms of stress of the nurses are headaches, tiredness,
insomnia, and gloomy thoughts. Psychological symptoms include: angry or fastidious. There are
11 ways of preventing and 6 ways of coping with stress corresponding with frequency of always,
sometimes and never. Mostly used prevention methods include talking with others, reconsidering
time management, reading books, newspapers, and watching television. Doing yoga, meditation,
or gigong are less commonly used.
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DAT VAN DE

Theo Hiép hoi Lao dong Hoa Ky “Nghé diéu
dudng dung dau trong danh sach nhimng nghé
d& bj stress”. Pi ddi v6i nhu cau kham chira
bénh ngay cang 16n cua nguoi dan la viéc gia
tang ap luc dbi véi diéu dudng vién (PDV).
Tai bénh vién, DDV 1a lyc lugng lao dong
chiém phan 16n trong tong sd nhan vién bénh
vién, ho phai tiép xuc voi nguodi bénh 24/24
gi0, phai chtng kién tat ca nhiing gi phai xay
ra véi nguoi bénh nhu: Pau don, lo léng, buc
b1, tirc gidn la hét va co ca cai chét cua nguoi
bénh [1], dong thoi phai thudng xuyén phai
dbi mat v6i nhiéu nguy co nghé nghiép nhu
truc dém, nguy co lay nhiém bénh tat, nguy
co tén thuong do cac vat sic nhon, thai do
khong tot ctia ngudi bénh va nguoi nha nguoi
bénh... Trong méi trudng 1am viée v6i nhidu
ap luyc nhu vay, DDV c¢6 nguy co bi stress rat
cao. Boi nhitng 1y do trén viéc tim hiéu thuc
trang cua DDV Bénh vién da khoa (BVDK)
tinh Nam Dinh nhim muc dich dé xuét céc
bién phap phong ngua va Gng pho vdi stress
cho PDV BBVDK tinh Nam Dinh 1a vén dé
¢6 ¥ nghia quan trong can dugc nghién ctru.
NOI DUNG NGHIEN CUU

Doi twong, thoi gian, dia diém nghién ciru
158 PDV dang lam viéc tai BVDK tinh Nam
Pinh trong khoang thoi gian tir 3/2018 dén
11/2018.

MAiu va phwong phap chon miu

Chon mau:

- Tiéu chi Iya chon: Pdng ¥ tham gia nghién ctru.
- Tiéu chi loai trir: Ving mit tai thoi diém
nghién ctlru.

Phwong phap nghién ctru

- St dung két hop dinh tinh va dinh luong.
Trong d€ tai ching to1 su dung thang do Dass
42 deé danh gia, sang loc stress & DDV va st
dung bang hoi, bang phong van sau nham thu
thap thong tin tir cac DDV dang lam viéc tai
BVDK tinh Nam Pinh dé tim hiéu su hiu
biét v€ stress, cac biéu hién, mic d9, nguyén
nhan gly stress va cach ung pho voi stress
cua can bd Diéu dudng.

- Xt ly s6 lidu: Lam sach sb liéu bang phan
mém SPSS 16.0 dé phén tich so liéu.

KET QUA NGHIEN CUU

Biéu hign stress ciia Piéu dwong vién

Trong doi séng, stress duoc ding dé chi céc
hién tuong mat sac hoac kiét qué veé strc huc
sau mot lao dong nang nhoc, kéo dai, sau khi
bi nhiém lanh hay say nang, say nong, sau
nhitng con s¢ hai, cang thang, lo au...[2].
Trong nghién ctiu vé stress, cO rat nhiéu cac
biéu hién khac nhau vé stress, biéu hién dic
trung hon ca 1a biéu hién veé thyc thé va biéu
hién ve tam ly [3].

Bang 1. Biéu hién stress vé mat thuc thé

Tan suit
TT Biéu hién vé mit thuc thé prp _Khong bao gic Thinh thoing Thudng xuyén
f % f % F %
1 Nhip tim nhanh, huyét ap ting 1,44 91 57,6 64 40,5 3 1,9
2 Tho nhanh 1,37 102 64,6 54 342 2 1,3
3 Kha nang sinh duc giam 158 77 48,7 71 449 10 6,3
4 Nhic dau, mét moi, mat ngl, suy nghi mién man 1,75 52 32,9 94 595 12 7,6
5 Miéng kho, chan an, an khong ngon 1,72 58 36,7 86 54,4 14 8,9
6  Dau cac khop 1,67 65 4,1 80 506 13 8,2
7 Db nhidu md hoi 153 85 53,8 62 392 11 71

Két qua bang 1 cho thay, diém trung binh (BTB) cac biéu hién cua stress dao dong & cac mirc do
khac nhau. S6 liéu thong ké cho thay 2 biéu hién vé mat co thé c6 (PTB <1,50) tuong ung Voi
muc do khdng bao gio xay ra. Trong d6 DDV c6 biéu hién vé mit co thé nhiéu nhét 1a: Nhuc
dau, mét moi, mit ngu, suy nghi mién man (PTB = 1,75). Nhu vay, xuat phét tir thuc té DDV
thudng xuyén phai trec dém nén xuat hién nhiing van dé vé mat co thé biéu hién nhu 1 hé qua
lién hé tryc tiép voi stress, c6 thé anh huong truc tiép téi sac khoe cia DDV va chat lwong cung
cap dich vu y té cia ho.
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Nhiing biéu hién khac nhu: Miéng khd, chan
an, an khong ngon voi (PTB = 1,72); dau cac
khop (BTB = 1,67) ciing can dugc quan tam.
Céc biéu hién con lai nhu kha ning sinh duc
giam (PTB = 1,58); d6 nhiéu md hoi (PTB =
1,53) xay ra nhung khong pho bién, véi tan
suat thap hon. Nhu vay, nhimng dau hiéu thuc
thé thuong c6 PTB nam trong khoang (1,50 <
PTB < 2,50) cho théy, muc d6 bdc 16 khong
tap trung, chi doi khi dién ra ngoai nhiing biéu
hién kha dac hiéu nhu da phéan tich & trén.

Nhu vay, hau hét DDV déu co nhimng biéu
hién co thé v6i cdc mirc d6 khac nhau khi bi
stress. Néu nhitng biéu hién nay khong dugc
quan tim nhan biét kip thoi va cai thién s& co
anh huong khong tot dén sic khoe, chat
lugng cudc séng, chét lugng cong viéc cling
nhu kha nang cham soc strc khoe cho nguoi
bénh cua PDV.

Két qua bang 2 cho théy, ¢6 2 dau hiéu vé mat
tam 1y c6 PTB nam trong khoang (1,50 <
DPTB < 2,50), twong Ung vdi mic do thinh
thoang. Con lai 6 mirc do biéu hién vé mat
tam ly khac c6 (PTB < 1,50) twong ung véi
muc do 1a khong bao gio.

Biéu hién cam xuc dé nhan thiy nhat d6 1a
hay cau gian, kho tinh, lo ling, chan nan,
budn rau. Pay 1a nhitng biéu hién tap trung
nhit cia stress v& phuong dién tdm ly. Cac
biéu hién tim 1y nay cho thdy DDV c6 nhimng

biéu hién kha dic hiéu vé tam 1y trong trang
thai stress.

Céc biéu hién nén néng, sot rudt, thiéu kién
nhan; dé bi hoang loan, tinh than bét an, d&
xtic dong, sdng khép minh, khong thich tiép xuc
véi moi ngudi xung quanh; céac biéu hién st
dung thudc chét kich thich nhu hat thudce, uéng
ruou nhiéu hon; nhimg dau hiéu nhu gy go,
hung hing xuét hién véi tan suat rat thip.

Nhu vay, cac biéu hién vé mat tim ly tap
chung chil yéu ¢ mirc do thinh thoang véi dau
hiéu pho bién 1a hay cau git, khé tinh, lo ling,
bat on. Cac biéu hién nay anh hudng 16n ddi véi
qué trinh cham séc ciing nhu giao tiép cuia PDV
v6i nguoi bénh va nguoi nha ngudi bénh.

Nhin chung, biéu hién stress cia PDV dang
lam viéc tai BVDK tinh Nam Dinh c¢6 biéu
hién ca vé mit co thé va tdm 1y v6i nhitng ddu
hiéu kha tap trung. Nhitng ddu hiéu nay c6 thé
lién hé va anh huong truc tiép dén chat luong
cung cép dich vu y t& cia ho. Diéu nay doi
héi mdi PDV cin phéi trang bi cho minh
nhiing ky nang “ndi khong voi stress” [4] va
su quan tdm sdu sat cua cac cap lanh dao
bénh vién toé1 doi séng tinh thin cta céc
PDV dang lam viéc tai bénh vién dé cai
thién strc khoe tdm than cho cac DDV, tir do
g6p phan nang cao chat luong phuc vu cua
DPDV cho cac bénh nhan dang dugc cham
chira tai bénh vién.

Bang 2. Biéu hién stress vé mat tam Iy

Tan suat

iR BsA A o xe A 17 Khéng Thinh Thuwon,

TT CA&c biéu hién vé mat tim ly PTB bao giv thodng Xuyéng

f % f % f %
1 Hay cau gian, khé tinh 1,70 54 342 97 614 7 4,4
2 Lo lang, chan nan, budn rau 152 82 51,9 68 430 7 4.4
3 Gay g, gay su, hung hing 1,18 132 835 23 146 3 1,9
4 Séng khép minh, khong thich tiép xtc voi moi ngudi 124 122 772 34 215 5 13

xung quanh

5  Hit thude, udng rugu nhiéu hon 1,19 131 829 24 152 3 1,9
6 Mubn bo nha di lang thang 1,17 134 848 21 13,3 3 1,9
7 Noén nong, sét rudt, thiéu kién nhin 1,39 99 62,7 57 36,1 2 1,3
8  D@E b hoang loan, tinh than bat an, d& xtic dong 1,31 112 709 43 272 3 1,9

Ung pho véi stress ciia PDV bénh vién Pa khoa tinh Nam Dinh
Khi roi vao tinh hudng stress con ngudi c¢6 ngay cac phan tmg stress. Cac phan tng nay hoic 1a
binh thudng, mang tinh thich nghi hodc la phan ung stress bénh 1y [2]. Vi vay, can phai tim ra
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cach phong ngira va tng pho hop 1y. Trén thuc té c6 rat nhidu cach phong ngira va tng pho véi
cang thang [5]. Do d6, dé tim hiéu cach phong ngira va tmg pho vdi stress caa DDV chung t6i da
liét ké 11 cach phong ngira va 6 cach tng pho dé khao sat mirc do str dung ciia DDV twong g
vdi cac mue do thuong xuyén thinh thoang va khong bao gio.

Bang 3. Cach phong ngua, iing pho vai stress ciia DDV

Thi Khéng Thinh Thu’(‘fng
bac Phong ngira va trng phoé véi stress PTB bao giv thodng Xuyén
: f % f % f %
Phong ngira
9 Tu diéu chinh ban than ludn suy nghi tich cuc lac quan 1,82 59 37,3 68 430 31 19,6
1 Tam sy voi ngudi khac 253 5 32 64 405 89 563
5 T;ﬁpﬁthé d;l_lC thé thao, tham gia mot sb loai hinh 230 21 133 69 437 68 43,0
ngh¢ thuat.
11 bi massage, doc sach, bao, xem tivi 1,58 80 50,6 64 405 14 8,9
8 bi du lich 2,00 25 158 108 684 25 158
2 Luéan phién vi tri lam viéc 241 7 44 79 50,0 72 45,6
2 Quan 1y, sip xép lai thoi gian 241 9 57 75 475 74 468
10 Tham gia mdt khoa hoc 1,75 60 38,0 77 48,7 21 13,3
6 Cho phép minh nghi ngoi 223 8 51 105 665 45 285
4 Thay d6i nhu cau an udng va sinh hoat 236 8 51 8 538 65 411
7 Tham gia cac hoat dong khac 2,11 16 10,1 109 69,0 33 20,9
Ung phé
4 Cham ctru cho luu théng khip co thé 1,15 136 86,1 20 12,7 2 1,3
3 Tim sy giup do tir cac déng siéu nhién 1,16 137 86,7 16 10,1 5 3,2
5 Té6i gap nha tham van tam 1y 1,10 145 918 10 63 3 1,9
1 Tap Yoga, thién, khi cong 1,46 101 639 41 259 16 10,1
6 Thoi mién 1,08 147 93 10 633 1 0,6
2 Duing thudc an than 1,18 131 829 26 165 1 0,6

Théng ké tai bang 3 cho thdy, dbi véi cach
phong ngtra voi stress, c6 5 cach phong ngura
phd bién: Tam sy voi nguoi khac & muc do
thuong xuyén (56,3%). Mot s6 nghién ciru da
chira réng khi dugc giai tod, bdc 10 nhitng uat
{rc, su trc ché s& 1am cho ta c6 trang thai thoai
mai hon [1]. Ly giai viéc lya chon phuong
phap nay, rat nhiéu DDV cho rang “Khi tim
su voi nguoi khac t6i cam thiy ban than giai
toa duoc cam xuc, san sé¢ duoc ndi long va
tim dugc cho minh nhing 16i khuyén bb ich”,
mét sd thi cho réng “Khi tam su véi ban than
cia minh t6i nhu cam thdy b6t phan ganh
nang. Hon nlta bao gid nguoi nghe ciing la
ngudi biét dong vién, an ui: Toi co thém nd
luc dé cd géng”. Nhu vay, tro chuyén, tam su
la mot giai phap vo cung quan trong, giup giai
téa dugc stress. Viéc chia sé voi mot nguoi
ban tin cdy c6 y nghia rit quan trong. Thir
nhét, n6 gitp san sé ndi budn, that vong, cing
thang, ap lyc. Thi hai, c6 thé nhan dugc

nhitng 101 khuyén hiru ich dé giai quyét vn
dé. Cach phong ngira thtr 2 1 quan 1y sip xép
lai thoi gian mirc d6 thuong xuyén (46,8%),
mot sé DDV cho rang “Ban than t6i d6i khi
khong sap xép dugc thoi gian cia minh nén
cong viéc chong chéo, khong giai quyét t6t
dugc cac cong viéc cua khoa vi vay viéc sa“ip
xép lai thoi gian 1a hoan toan rit can thiét voi
chiing t6i”, sau d6 1a luan phién vi tri lam viéc
dung thr 3 chiém muc d6 thuong xuyén la
(45,6%). Mot s6 DDV cho rang “khi luan
phién vi tri lam viéc nguoi DDV duogc gidm
thiéu t6i da nhiing cing thang véi ap luc dic
biét d6i voi nhitng ngudi cong tac tai cac
khoa nhu: Khoa hoi stc tich cuc, Khoa kham
bénh, Khoa chin thuong...”. Vi vay, viéc
luan phién vi tri lam viéc la thyc su can thiét.

Déi v6i nhitng cach tmg pho véi stress, co rat
nhiéu cach giam stress [6]. Dua vao két qua
nghién ctru cho thiy nhiing cach ung phd
thuong xuyén dugc str dung nhat 1a tap thién,
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yoga va khi cong chiém mirc do thuong
xuyén 1a (10,1%). Mot s6 DDV cho rang “Toi
thudng xuyén di tap yoga vao cac budi sang
sém trong tuan mdi lan toi mét moi, budn
phlen . sau mdi budi tap toi cam thay tinh
than thoai ma1 va thu gidn hon rat nhiéu”, mot
sO lai cho rang “Toi theo mot 16p thién trong
thanh phd, mdi 1an thién t6i phai that tinh tim
b6 hét moi suy nghi trong dau. C6 1& vi vay
ma sau mdi 1an tap tinh than toi rat thoai mai,
hing hai hon trong cong viéc rat nhiéu”. Vi
vy, tap yoga, thién, khi cong la cach ma
DDV nghi rang né sé giup cho ho ly lai dugc
su thodi mai trong cong viéc cling nhu trong
doi sdng dé 1am giam stress.

Trong 6 cach tng pho phd bién déu tap trung
truc dién véi vAn dé, nham vao diéu hoa cam
xuc; danh gia lai ban chét céc tac nhan gay
stress va cau truc lai cac y tuong ctia minh vé
cac phuong cach xu ly véi stress l1a nhiing
cach tmg pho phd bién nhat.

KET LUAN VA KIEN NGHI

Két luan

Nhu vay, stress cua DDV bénh vién Pa khoa
tinh Nam Dinh biéu hién & ca 2 mit co thé va
tam Iy voi nhiing diu hiéu kha tap trung.
Nhung diu hiéu nay s& gay anh huong truc
tlep dén chat luong cung cip dich vy y té.
Diéu nay doi hoi sy quan tdm siu sat cua cac
cip lanh dao bénh vién tgi DDV dé cai thién
sic khoe tam than cho cac PDV, tir d6 gop
phan nang cao chat luong phuc vu cia BPDV
cho cac nguoi bénh dang dugc cham chira tai
bénh vién.

Két qua nghién ctru chi ra mdi DDV ¢6 nhiing
cach phong ngtra, ng phé khac nhau khi phai
dbi mat véi stress. Phan 16n DDV tap trung &
cc cach phong nglra, chi mot sd lya chon
cach ung pho. Nhu vdy c6 thé thdy viéc
phong ngira dong mot vai tro rat quan trong
trudc nhitng tac nhan gay ra stress cua PDV.
Vi vay, dé dam bao stc khée cho PDV,
phong ngira stress ¢ hiéu qua - cach t6t nhat
1a cin c6 cac bién phap du phong, kiém soat
stress cia DDV.

Khuyén nghi

Pé giam thiéu nhimng ap luc trong cong viéc
va stress cho PDV, chiung t6i c6 mdt so
khuyén nghi cu th¢ nham gop phan han ché
mot s6 yéu td nguy co dan dén stress cho
DDV BVDK tinh Nam Dinh, cu thé:

- P6i v6i Ban linh dao Bénh vién Pa khoa
tinh Nam Dinh

+ Phéi hop véi cac chuyén gia tim 1y dé t6 chirc
nhiing budi hoi thao d€ can bo PDV dugc cung
cap kién thirc vé biéu hién, nguyén nhan, cach
phong ngtra va cach tmg pho vai stress.

+ Luan phién vi tri 1am viéc dé giam thiéu t6i
da nhimng cing thing 4p luc dic biét voi
nhitng ngudi cong tac tai cac khoa co ap luc
cong viée cao, can bd tri, sip xép cong viee
cho BPDV mét cach hop 1y khoa hoc.

+ Béy manh hoat dong van hoa van nghé, tap thé
duc thé thao tai co' quan nhan cac ngay 1€ 16n.

+ Khuyén khich DDV tham gia vao cac hoat
dong Cong doan, Poan thé tao khong gian
gap g0, giao luu tro chuyén gitta cac PDV.

+ Pé tmg pho Vi stress, diéu quan trong nhat
1a tién hanh cac hoat dong phong ngira. Can to
chtic cac hoat dong phong ngura thuong xuyén
cho cac PDV dé kip thoi giai toa cic cing
thiang tam ly, giam thiéu nguy co chuyén doi
cac stress tich cuc thanh cac stress tiéu cuc.

+ M6 Trung tim hd trg tham vén tAm 1y trong
bénh vién dé nang cao hoat dong phong ngira
va phat hién, can thiép kip thoi cho nhitng rdi
nhiéu tim ly trong dé co stress.

Khuyén nghi dbi véi doi twong nghién ciru

+ Can phai biét cach can bang cam xuc, sip
xép cong viéc, thoi gian mot cach khoa hoc,
hop 1y.

+ Hoc tap, nang cao trinh d6 chuyén moén cia
ban than. Tham gia cac phong trao thé duc,
van nghé trong bénh vién.

+ Trang bi kién thirc nhiing biéu hién vé
stress dé chu dong phong ngira, img pho mot
cach kip thoi.
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