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To6m tit: Theo dong phat trién, xa héi da di 1én mét tim cao méi véi rit nhiéu phat minh
vi dai gitp cho doi song ctia moi ca nhan déu dugc cai thién, nhung hé luy ciia n6 dé lai vo
cung to 16n, dién hinh Ia viéc cing thing trong tim ly caa gidi tré. Do d6, cing thang la mgt
hién tugng thuong gap trong cudc song. Tuy nhién, viéc ddi phé véi cing thing dé€lam giam
nhiing hju qua khong ding thi khong phai lic nao cang dé dang. Khi gip cang thing trong
hoc tip thi méi nguoi lai c6 nhiéu cach ving phé khac nhau. Viéc Iya chon cich tng pho tuy
thudc vao suy nghi, 16i song, trai nghiém xa hdi cia mai ban sinh vién. Chinh vi thé, tim cach
tng pho c6 hiéu qua, phithop véi di€u kién ban thin Ia rat quan trong. Bai viét nay tong quan
vé vian dé nghién ciiu dng pho véi cing thang trong hoc tip cua sinh vién bang phuong phap
nghién ciiu dinh lugng va dinh tinh, phan tich két qua khao sat vé thuyc trang ving pho véi cing
thing trong hoc tip cua sinh vién thong qua nhin thic, mic d6 thuong xuyén... Tu do, dé
xudt mot s6 bién phap nham giam thiéu cang thing trong hoc tap cua sinh vién.
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THE PRESENT CIRCUMSTANCES REGARDING HOW STUDENTS
MANAGE STRESS IN THEIR ACADEMIC PURSUITS

Abstract: As society has progressed, it has reached new heights through numerous significant
inventions that have enhanced the lives of individuals. Nevertheless, the repercussions are substantial,
often manifested as psychological stress among the youth. Consequently, it can be concluded that stress
is a prevalent aspect of life; however, managing stress to mitigate unnecessary effects is not always
straightforward. When confronted with academic stress, individuals employ various coping strategies.
The selection of a coping mechanism is influenced by each student’s mindset, lifestyle, and social
experiences. Thus, identifying an effective coping strategy that aligns with one’s personal circumstances
is crucial. This article presents an overview of the research topic concerning coping with study-related
stress among students, utilizing both quantitative and qualitative research methodologies, and analyzing
survey findings regarding the current state of students’ coping mechanisms in relation to study-related
stress through perceptions, frequency levels, and more. Based on this analysis, several recommendations
will be proposed to alleviate stress in students’ academic pursuits.
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1. Dbatvan dé

Trong hanh trinh hoc tép tai giang duong dai hoc,
sinh vién khong chi tiép cén tri thidc ma con phai déi
mit véi hang loat thach thc: dp Iuc hoc hanh, ky vong
tir gia dinh, yéu cdu ti xa hoi va ca nhiing bién dong ti
cudc song ca nhan. Hoc tap khong con don gian la ghi
nhé kién thic hay vuot qua cic ky thi, ma con la qua
trinh thich nghi, phan ting va diéu chinh truéc nhiing
tinh huéng khé khan, bit ngo xiy ra. Chinh trong qua
trinh d6, kha nang ting phé trong hoc tap, ttic la cich
sinh vién déi dién, thich nghi va vugt qua céc khé khin
trong hoc tap, trd thanh mét nang lyc quan trong, gép
phén quyét dinh chit lugng hoc tip cing nhu sy phat
trién ca nhan ctia méi ngusi. Tuy nhién, thuc té cho thay
khong phai sinh vién nao cing c6 ky ning ting pho hiéu
qué. Nhiéu sinh vién roi vao trang thai cing thing, mat
phuong huéng, hoc tip ddi pho, hodc tham chila buéng
xudi tridc nhitng 4p luc hoc tip ngdy cang gia ting (Lé
etal, 2022). Trong khi d6, mot s6 sinh vién khéc lai biét
céch kiém soat cam xuc, chu dong tim kiém giai phap, xay
dung16i hoc tép phtthop va dat dugc nhiing két qua tich
cuc (Gengetal, 2021; Lé etal, 2022). Vay ddulanguyén
nhan khién sinh vién chua ting phé hiéu qua trong hoc
tip? Nhiing biéu hién cy thé cta tinh trang nay la gi? Va
lam thé nao dé giup sinh vién cai thién ky nang ting pho,
tir d6 nang cao hiéu qua hoc tip va phat trién toan dién?

2. Co sély thuyét va téng quan nghién ciu

2.1. Khdiniém co bdn

Khdi niém cang thing

Duéi goc do tam ly hoc, cing thing dugc hiéu la
mot hién tugng da dién. Theo Nguyén Khic Vién
(1998), cang thing (dugc dichla “kich - ing”) bao gém
hai thanh phan co ban: tic nhan kich dong (vét Iy, sinh
hoc hoic tim Iy xa hoi) va phan ting thich nghi cua co
thé. Thuc chit, day 1a qud trinh huy dong tiém nang noi
tai ctia ca nhan nham thich Gng véi nhiing bién déi hodc
ap luc tit moi truong song.

Khdi niém ving pho

Ung pho 1a moét hé thong cic né lyc vé nhan thic
va hanh vi nham quan ly, giam thi€u hoac chiu dung
nhting yéu cdu tit bén trong hoiac bén ngoai vén dugc
danh gid la gay ap luc hoac vugt qua nguodn lyc caa ci
nhén. Trong pham vi nghién ctiu nay, tng phé dugc
dinh nghia la: Qud trinh cd nhdn chit dong nhan dién tdc
nhdn gdy cdng thing, thiét 1dp va thic thi cdc chién lugc
hanh dong cu thé nham gidi quyét vin dé hodc diéu chinh
cam xiic, ti do tdi thiét lap trang thdi cdn bang va thich
ting vdi hoan canh (Lé etal,, 2022).

Khdi niém ting phé véi cang thing trong hoc tdp ciia
sinh vién

Trén co s6 ké thiia cic ly thuyét vé ung pho va dac
tht hoat dong dao tao, khdi niém ting phd véi cing
thing hoc tip cua sinh vién dugc xac lap nhu sau:

Dé 1a qua trinh sinh vién van dung hé théng tri thiic,
ky nang va kinh nghiém cd nhan dé€ nhé4n dién cic tic
nhén gdy ap luc cing nhiing bi€u hién ctia cang thing
trong moi trudng dai hoc; tir d6 Iua chon va thuic hién cac
phuong thitc hanh dong phtthgp nham loai bo hodc giam
bét tic dong tiéu cuc cta stress, gitip duy tri hiéu qua hoat
dong hoc tap va sy 6n dinh vé stic khoe tam than.

2.2. Tong quan nghién ciiu

Nghién ctiu vé ting pho véi cing thing hoc tip hién nay
da chuyén dich manh ti viéc xem xét cic phan ting sinh
hoc thudn ty sang tiép can da chiéu vé tim Iy va stic khoe
tam thén gin lién véi thuc tién. Téng quan cic nghién ctiu
qudc té€ ndi bat tap trung vao 3 chién lugc then chét:

Geng va cong su (2021) da tién hanh mét nghién
ctiu tai Trung Quéc dé€ kham pha vai tro ctia hé trg xa
hoi trong viéc gidm cing thing hoc tip cta sinh vién dai
hoc. Nghién ctiu st dung dit liéu tit hon 800 sinh vién &
cic truong dai hoc khéc nhau va tip trung vao cichmaho
trg tif gia dinh, ban b¢, va giang vién c6 thé gitp giam bét
cang thang. Két qua cho thdy, sinh vién nhan dugc nhiéu
hé trg xa hoi hon, thuong cé miic 4o cing thing thap
hon, cdm théy tu tin hon trong viéc d6i pho véi céc thach
thiic hoc tap, va c6 két qua hoc tip tot hon. Ho trg xa
hoi tir gia dinh, ban be va giang vién la “viing dém” quan
trong gitp giam bét tic dong tiéu cuc cia cang thang.
Dic biét, trong ky nguyén s6, viéc tich hop cic cong cu
ky thuat s6 dang tré thanh mot chién lugc méi gitp sinh
vién quan ly khéi lugng cong viéc hiéu qua hon.

Qua phén tich hé théng trén quy mo 16n, Kabat-Zinn
va Pascoe (2020) tap trung vao hiéu qua ctia thién chdnh
niém trong viéc cai thién stic khoe tam than va kiém soat
cing thing. Nghién ctiu nay da xem xét 76 nghién ciiu
trudc do véi tdng cong hon 7.000 sinh vién tir cdc qudc
gia khac nhau. Két qua cho thdy, thién chdnh niém c6 téc
dung tich cyc ddng ké trong viéc giam cang thang, lo au,
va cdc triéu chiing trdm cam lién quan dén hoc tip.Pascoe
va cong sukét ludn ring, thién chanh niém la mét phuong
phép hau ich d€ gidm cing thang trong moéi trudng hoc
tap, va khuyén nghi ring cac truong dai hoc nén tich cuc
trién khai cic chuong trinh nay dé hé trg sinh vién.

Alzaid va cong su (2022) da nghién ctiu tic dong
ctia viéc st dung cong nghé ky thudt sé vao viéc giam
cang thing hoc tap & sinh vién. Nghién cttu nay dugc
thuic hién tai mét truong dai hoc ¢ A Rép Xé Ut v6i 600
sinh vién tham gia. Sinh vién dugc yéu cau st dung cac
tng dung va phan mém quén ly hoc tip, bao gém ting
dung quan ly thoi gian, tng dung thién, va phin mém
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hoc tép truc tuyén, trong sudt hoc ky. Két qua cho thdy,
viéc st dung cdc cong cu ky thudt s6 gitp sinh vién cam
thdy tu tin hon trong viéc quan ly khéi lugng cong viéc,
gidm muc d6 cing thing, va cai thién két qua hoc tap.
Alzaid va cong sy két luan rang viéc tich hgp cong nghé
ky thuét s6 vao qua trinh hoc tép c6 thé 1a mét chién
lugc hiéu qua dé€ giam cang thing va ting cuong hiéu
sudt hoc tip cua sinh vién.

Quan diém nghién ciiu vé cang thing da co su
chuyén dich can ban tu tiép can sinh hoc va méi trudng
thudn tay sang binh dién tdm Iy hoc va stic khoe tim
than. Xu huéng nghién ctu hién dai chu trong tinh
thuc tién thong qua viéc gin két stress véi cac linh vuc
hoat dong cu thé, tit d6 nhén dién sau sic ban chit hién
tugng va xay dung cic chién lugc tng pho t6i uu.

Trong nhiing nam gin d4y, cang thing trong hoc tap
va cic chién lugc ting phé véi cing thing da tré thanh
chu dé dugc quan tim trong nghién cttu tim Iy - gido duc
tai Viét Nam. Céc cong trinh nghién ctiu buéc dau da
cung cdp cdi nhin da chiéu vé thyc trang, nguyén nhan va
gidi phap can thiép, dic biét trong nhém dai tugng hoc
sinh, sinh vién - nhiing ngui chiu nhiéu ép luc tithoc tap,
thi cti, ky vong gia dinh va méi trudng gido duc.

Nhiing nghién ctiu gan day cho thdy, mdc d6 cang
thang c6 xu hudng gia ting trong nhom hoc sinh, sinh
vién, di kém la nhiing dnh hudng tiéu cuc dén stic khoe
tam ly. D€ tai nghién ciu ctia Linh (2019) da tién hanh
mot nghién ctiu trén sinh vién nam nhdt tai truong Dai
hoc Khoa hoc Xa h¢i va Nhén vin, Pai hoc Quéc gia
Ha Noi nhdm tim hiéu vé cic yéu t6 giy cang thing va
céc chién lugc ting phé ma sinh vién st dung. Két qua
cho thdy, cic yéu t6 nhu ap luc tir ky thi, khdi lugng bai
tap 16n va ky vong ctia gia dinh la nhting nguyén nhin
chinh gay cing thing cho sinh vién. Péng chu y, nhiéu
sinh vién da chon cach tu c6 l4p, tranh né vin dé hoac su
dung mang xa hoi dé giam bét cang thing. Nghién ctiu
dé xudt cac bién phép nhu tang cudng cic chuong trinh
ho trg tdm ly va ky nang hoc tip d€ giup sinh vién quan
ly cang thing mot cach hiéu qua hon.

Anh va cong sy (2022) da tién hainh mot nghién cdu
tai Truong Pai hoc Ngoai thuong Ha No6i dé tim hiéu
vé cac phuong phdp ting pho véi cing thing cta sinh
vién trong qua trinh hoc tap, cho thdy su da dang trong
céch tng pho, tir 1ap ké hoach hoc tap dén viéc dp dung
yoga va thién dinh. Dic biét, nghién ctiu ghi nhan sinh
vién ni c6 xu huéng vu tién céc chién lugc quan ly cam
xtc hon sinh vién nam.

Gan day, nghién ctiu ctia Tai va cong sy (2023) tai
DPai hoc Y Dugc Thanh phé Hé Chi Minh da da tién
hanh mét nghién ctiu toan dién vé cic yéu t6 giy cing

thang trong hoc tip va cich sinh vién ting pho tai truong
DPaihoc Y Dugc Thanh phé H6 Chi Minh. Két qué chira
rang, khéi lugng kién thiic 16n, p lyc tirky thi, va yéu cau
cao tir cdc gido vién la nhiing yéu t6 chinh gy cing thing,
Sinh vién thuong stt dung cc phuong phap ting ph6 nhu
chia sé v6i ban be, tham gia cdc hoat dong ngoai khda, va
thuc hién cac ky thuat thé sdu dé giam cang thing. Tuy
nhién, nghién ctiu cing phat hién ring, mét s6 sinh vién
van gap kho khan trong viéc quan ly cing thing, dan dén
hiu qua tiéu cyc cho stic khoe tinh thin. Nhém nghién
ctiu khuyén nghi, truong dai hoc nén cung cdp nhiéu hon
céc dich vy tu vin tdm Iy va t6 chiic cic khoa hoc vé quan
ly cing thang d€ho trg'sinh vién. Mac di1 da c6 nhiing két
qua buéc dau, cic nghién ctiu vé cang thing tai Viét Nam
van can dugc mé rdng vé quy mo va chiéu siu. Viée thiéu
hut céc ky nang duong dau hiéu qua ¢ mét b phan 16n
ngudi hoc doi hoi sy can thiép dong bo tir gia dinh, nha
truong va cac chuyén gia tim ly nhim xay dung 16i séng
lanh manh va bén viing cho thé hé tre.

3. Phuong phép nghién cifu

Phuong phdp phdn tich tai liéu: Poc va phén tich
cdc quan diém cong trinh nghién ctiu vé cing thing va
cang thang trong hoc tip ctia cic nha tdm ly hoc trong
va ngoai nuéc dé xay dung co s6 Iy ludn cho dé tai, thu
thap thong tin thong qua nhiéu nghién ctiu khac nhau
nhim phuc vu muc dich viét tdng quan nghién ci,
hinh thanh tu duy ly ludn, tu duy phan tich két qua.

Phuiong phdp khdo sdt bdng bdng héi: D€ thu thap
thong tin dinh lugng, nghién ctiu st dung phuong phap
khéo st theo dinh miic v6i bang hoi, thuc hién trén 165
sinh vién tit D16 dén D19 thudc Truong Pai hoc Lao
dong - Xa hoi dugc lya chon ngdu nhién theo phuong
phép thuén tién, stt dung phan mém SPSS dé thong ké
mo ta ciu tric mau nhdm c6 céi nhin khéi quét vé thong
tin cd nhan caa déi tugng khao sat.

Phuiong phdp phéng vin sdu: Nham thu thip thong
tin dinh tinh, phuong phap phong van sau dugc ap dung
véi sinh vién, gido vién va cdn bo quan ly. Nghién cttu thuc
hién khoang 15 cudc phong vin sdu nhom sinh vién cha
yéu la ndm thi nhat, cling 3 gido vién chur yéu la ding 16p
c6 kinh nghiém; 3 cdn b quan ly dai dién phong Céng téc
sinh vién va cdc khoa. Muc dich ctia phuong phép nay giup
tim hiéu siu hon nhén thic vé nhu cau va mong muén va
céch ting phé caa sinh vién déi véi taic nhan gy cang thing
hoc tap.

Phuiong phdp quan sdt: Phuong phap nay la cong cu
httu ich dé thu thap daliéu thuc té, giip nghién ctiu hiéu
1o hon vé cdc biéu hién, hanh vi va su tuong tic xa hoi
ctia sinh vién trong qua trinh hoc tip va 6n thi. Quan sét
truc ti€p gitp ngudi nghién ctu nhin dién nhing ddu
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hiéu cang thing, lo 4u hay cic thay d6i trong hanh vi caa
sinh vién lién quan dén cang thing trong hoc tap.

4. Thyc trang tng phé véi cang thing trong hoc
tap cha sinh vién truong dai hoc

4.1. Thuc trang iing phé véi mot hoc ky cé nhiéu
mon hoc phdi tich lity

Viéc trang bi cho sinh vién kién thiic va ky nang dé
ty cham séc ban than va déi phoé véi dp luc 1a rdt quan
trong. Sinh vién can dugc khuyén khich tham gia cic
hoat ddng ngoai khda, thé thao, va cic chuong trinh hé
tro tinh than dé€ duy tri stic khoe tinh than va thé chat.

Bang 1. Cac kiéu nhan thiic ctia sinh vién vé mét hoc ky ¢6 nhiéu moén hoc phai tich lay

1A (o
Céc kiéu nhan thic caa sinh vién vé mot hoc ky c6 Muic d¢ (%) -
 x R e 1 s Hoan toan « .| Binh Khéng Hoan toan

nhiéu mon hoc phai tich lay ., |Déngy . . O . o,

dongy thuong | dongy |khongdongy
Hoc ky nay ning hon hoc ky truéc 3,0 44,9 29,1 22,4 0,6
Mot hoc ky cang thing, mét moi dang cho dgi minh 6,7 47,9 21,8 23,0 0,6
D¢ 1a diéu binh thuong trong hoc tép 10,3 49,7 19,4 19,4 1,2
P4 1a mot tham hoa 7,3 31,5 14,6 44,2 2,4
Chic la minh khong thé hoc t6t tit ca cdc mén hoc 7,3 42,4 21,8 27,9 0,6
Trong mét hoc ky c6 nhiéu mén hoc phai tich lay 6,7 53,9 19,4 19,4 0,6

Nguon: Két qua xix Iy s6 liéu cita tdc gid

Ly thuyét vé ting pho chi ra ring ca nhin c6 thé thay
déi cach nhin nhan dé€ giam bét ap luc tam ly. Két qua
khdo sat vé nhan thifc va phan ting ctia sinh vién khi d6i
mit véi mot hoc ky ¢6 nhiéu mén hoc can tich lay. Két
qué cho thdy, sinh vién c6 nhiing ki€u phan ting rit khac
nhau, ti thita nhén 4p lyc dén diéu chinh nhan thic va
muc tiéu cd nhan. Gan 50% sinh vién dong y rang ap luic
hoc tép la “diéu binh thuong”, cho thiy xu huéng ting
pho bang cach ty trén an cam xdc. Trong khi d6, 47,9%
sinh vién thtia nhdn mot hoc ky cang thing dang cho
doi, phan anh sy lo lang hién hau trong tim ly. Khoing
44,9% cho rang hoc ky nay ning hon hoc ky truéc, cho
thdy c6 su danh gid thuc t€ dya trén kinh nghiém hoc
tap. Diéu nay phu hop véi quan diém cho rang cang
thang xudt hién khi ca nhan gap kho6 khan vuot qua kha
nang chiu dung thong thudng. Viéc sinh vién danh gia
muic d6 ning ctia hoc ky cho thdy ho dang thuc hién
budc dau tién ctia ting pho la “nh4n dién nguyén nhan

gdy mét moi”. Gan 42,4% sinh vién thita nhan “khéong
thé hoc t6t tit ca cdc mon” — mot hinh thic diéu chinh
ky vong nham giam 4p lyc. Tuy nhién, chi 31,5% xem
hoc ky 1a mét “tham hoa”, chiing t6 da phén sinh vién
khénglam vao trang thai khung hoang tim Iy, du c6 ton
tai dp luc ro rét.

Két qua tir cdc budi toa dam cho thdy cam xuic tiéu
cuc van chiém uu thé (lo sg¢ khong hoan thanh), chting
to du ¢6 gang trdn an nhung cac ky nang diéu tiét cam
xUc cta sinh vién van chua thuc sy hiéu qua.

Nhiing két qua nay cho thdy, phan 16n sinh vién
chua dugc trang bi day du ky nang ting phé véi cac tinh
hudng cing thing hoc dudng. Diéu nay dit ra yéu cdu
cdp thiét déi véi cac co s6 gido duc dai hoc trong viéc
cung cdp dich vy hé trg tim ly, tu vin hoc tap, ky nang
quan ly thoi gian, nham gitp sinh vién thich tng hiéu
qué va duy tri stic khoe tinh than trong méi truong hoc
tap ddy thach thic.

Béang 2. Hanh vi ting xt ctia sinh vién truéc mot hoc ky ¢6 nhiéu moén hoc

Hanh vi #ing xi cia sinh vién truéc mét hoc ky cé " " ~ Ml’fc dg (%) " . -
nhiéu mon hoc phai tich lay Hoa:n to’an })o’ng Bu‘lh Kf‘°“§ HAoan t(:an )
dongy y thuong | dongy | khong dongy
Than van vé&i ban bé va cha me 3,6 30,3 29,7 36,4 0
Git nguyén ké hoach hoc tip ca 9,7 42,4 14,6 33,3 0
Ty nhtt minh ct binh tinh dugc dén dau hay dén ddy 4,8 41,8 26,1 27,3 0
Sap x€p lai thai gian hoc tap 11,5 58,2 18,2 12,1 0
Lap ké hoach cy thé cho tiing mén hoc 6,1 57,6 23,0 12,7 0,6
Ting thoi gian ty hoc cho tiing mén hoc 91 55,2 21,2 14,5 0
Binh tinh giai quyét tiing nhiém vu cu thé 6,7 58,7 194 15,2 0
Ngudn: Két quad xix Iy s6 liéu cila tdc gid
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Viéc thuc hién cic hanh dong cu thé dé giai quyét
tinh huéng gy cing thing. Sinh vién c¢6 xu huéng chu
dong trong hanh vi thuc t€ cao hon so v6i nhén thic
thudn tay. Cu thé. Theo s6 liéu diéu tra mét trong
nhting hanh vi ting xtt ddng chd y 1a viéc sinh vién than
van v6i ban be va cha me vé khdi lugng cong viéc trong
hoc ky nhan dugc sy déng y ctia 30,3% sinh vién. Mac
du ty 1¢ nay thdp hon cac hanh vi tu nd luc (nhu lap ké
hoach), nhung né cho thdy mot bo phan sinh vién da
biét tim kiém sy ho trg xa hoi d€ giai téa cam xuc. Tuy
nhién, nghién cttu cing canh béo ring néu chi diing lai
& viéc than van hoic ty c6 lap (Linh, 2019) thi sé khong
mang lai hiéu qua dai han. Khi phai déi dién v6i mot
hoc ky c6 nhiéu moén hoc, mét bo phén sinh vién chon
cich gitt nguyén ké hoach hoc tip ctt ma khong c6 su
thay d6i. Ty 1¢ sinh vién dong y v6i hanh vi nay 14 42,4%,
trong khi d6 33,3% sinh vién cam thdy can thay déi ké
hoach hoc tip ctia minh. Diéu nay phin énh mét phan
sy tu tin ctia sinh vién trong viéc duy tri chién lugc hoc
tap da co, v6i niém tin ring phuong phép hoc truge d6
la hiéu qua. Sinh vién c6 xu huéng cht dong trong hanh
vi thuyc té cao hon so véi nhén thiic thuin tay. Cu thé,
58,2% sinh vién chon “Sip xép lai thai gian hoc tap véi
hanh vi nay, cho thdy viéc diéu chinh thoi gian hoc tap
la yéu t6 quan trong giup sinh vién c6 thé quan ly tot

khéi lugng cong viéc va hoan thanh nhiém vu ding han.
Viéc chu dong trong viéc diéu chinh thoi gian hoc tép
khong chi gitp sinh vién tranh cam gidc bi qud tai ma
con gitp ho lam viéc hiéu qua hon. Phan 16n sinh vién,
chiém $8,7%, dong y v6i quan diém ring “can binh tinh
gidi quyét tiing vdn dé cu thé ” nhém nay c6 thé nhan
thdy loi ich ctia viéc gitt binh tinh trong hoc tap va cudc
song. Ho hiéu ring lo ling qua mtc khong giap ich gi
va chon cach tiép can thu gian hon, tin ring moi viéc
sé n thoa theo thoi gian. Dy la mét kiéu ting pho tap
trung vao cam xuc, chu thé da c6 ging gitt cho cam xuic
can bang dé d6i pho véi tinh huong. Két qua nay tuong
dong véi nghién ciu ctia Shankar & Park (2016) vé vai
tro tich cuc cta ky ning quan Iy thoi gian va nghién ctu
ctia Thu & Dat (2009) vé viéc thay déi hanh vi dé cha
dong kiém sodt tim ly.

4.2. Thuc trang ting phé véi mot ky thi, hoc ky sdp
diénra

Ky thilu6n la mét phan quan trong trong qud trinh
hoc tdp cua sinh vién, giup danh gid kién thic va ky
nang tich lay dugc. Déi véi sinh vién thi ky thi thuong
dugc coi 1a mot trong nhiing sy kién dé gay ra cing
thing trong hoc tip ctia sinh vién. Trudc ky thi sip
dén, ho tu nha minh khéng phailo ling gi, moi chuyén
s€ qua.

Bang 3. Nhén thtic va cdm xtic ctia sinh vién trudc ki thi hoc ky sip dién ra

Miic d6 (%
Nhin thiéc va cam xtc caa sinh vién vé ky - - ~ - cdo (%) - - - -
thi hoc ky sép dién ra Hoan toan | Pong Binh Khong Hoan toan khong
) dongy y thuong dongy dongy
Ky thi nay cang nhu bao ky thi khéc 5,5 46,7 24,8 23,0 0
Ky thi nay khé hon 10,3 51,5 18,2 20,0 0
Thuong xuyén lo ling cho ky thi sip dién ra 5,5 49,1 26,1 18,7 0,6
Ky thi chua nén dién ra vao thoi diém nay 9,7 37,6 20,6 31,5 0,6

Nguon: Két qud xit lj s6 liéu ciia tdc gid

Két qua nghién ctiu cho théy: 51,5% sinh vién dong
y cho rang: “Ky thi nay khé hon ky thi truéc”. Diéu nay
cho thdy phan 16n sinh vién cdm nhén ky thi sip téi sé
kho khan hon, c¢6 thé do néi dung hoc tap phtic tap hon
hodc dp lyic tir cic yéu t6 bén ngoai. Khi so sanh véi cac
ky thi khéc thi 46.7% sinh vién cho ring: “ky thi nay
cing nhu bao ky thi khac”. Pa s6 sinh vién cam thdy ky
thi kho hon valo ling vé né. V6i mic d6 lo ling truée ky
thi c6 54,6% sinh vién “thudng xuyén lo ling vé ky thi”,

duéi goc d6 tam Iy hoc, su lo ling nay phan anh phan
tng ty nhién ctia chu thé khi nhan thdy sy mat cin bing
gitia yéu cdu cua ky thi va kha ning chudn bi ctia ban
biéu nay thé hién miic d6 cing thing ding ké caa sinh
vién khi déi dién véi ky thi. C6 47,3% sinh vién sinh
vién cho ring, “ ky thi chua nén dién ra vao thoi diém
nay. Diéu nay cé thé phan anh ring, mét s6 sinh vién
cam thdy chua du thai gian dé€ chudn bi hodc c6 cic yéu
t6 khdch quan tic dong dén kha nang thi cr.
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Bang 4. Hanh vi ting ph6 cta sinh vién d6i véi ky thi sap dién ra

Muic do (%)
Hanbh vi @ing phé cua sinh vién d6i v6i ky thisip diénra | Hoantoan | Péng | Binh | Khéong | Hoan toan
dongy y | thuong | dongy | khong dongy

Ty nht minh khong phai lo ling vi moi chuyén sé qua 2,4 36,4 28,5 32,7 0

Gip ban bé va thdy c6 trao d6i nhiing van dé khong hiéu 11,5 60,0 15,2 13,3 0

Lap ké& hoach 6n thi chi tiét cho tiing mén 4,9 54,5 27,9 12,7 0
Ting gio 6n thi 7,9 59,4 20,6 12,1 0

Mit ngt 4,8 455 | 273 | 206 1,8
Dit muc tiéu qud cao so véi viéc chudn bi cho ky thi 7,9 44,8 21,9 24,8 0,6

Ty bit minh phai 6n thi nhiéu mén trong ngay 4,2 47,9 22,4 24,3 1,2

Ké n6 dén daulo dén 4o 8,5 30,3 22,4 37,6 1,2

Nguon: Két qud xi ly 56 liéu ciia tdc gid

Day la céch tng pho tich cuc, chu dong thay déi ban
than hoac hoan canh dé€ giai quyét nguén goc giy cing
thing, C6 36,4% sinh vién déng y v6i hanh viting ph6 bang
céch “ty' nht minh khong phai lo lang gi vi moi chuyén sé
qua’”, c6 30,3% sinh vién dong y c6 tdm ly “ké né dén dau
hay dén d6”. Hai kiéu hanh vi ting ph6 nay mang tinh thu
doéng nhung c6 tic dyng lam gidm cam xuc tiéu cyc nay
sinh tif tinh hudng giy cang thing. Cé 54.5% sinh vién
déng y véi hanh vi “ 1ap ké hoach 6n thi chi tiét cho tiing
mon”, c6 59,4% sinh vién déng y c6 hanh vi “tang gi 6n
thi”, va47,9% sinh vién dong y c6 hanh vi “ tu'bit minh 6n
thi nhiéu hon”. Vi ba hanh vi ting ph6 nayla cach ting pho
tich cuc ctia sinh vién bang céch thay déi ban than cho n6
phtthgp véi hoan canh ky thi sip dién ra.

Véi hanh vi ting pho tich cuc nay sé gitp sinh vién
gidm cang thang trong hoc tip. Vi phan 16n sinh vién
60,0% déngy cam thdy “viéc gap g6 ban be va thay co
dé trao d6i nhiing vin dé khong hiéu” 1a hitu ich va can
thiét. Diéu nay phan dnh Iy thuyét vé mang ludi xa hoi,
noi sy tuong tdc va hé trg tir cong dong gitp cd nhan
vuot qua khé khan hiéu qua hon. C6 45,5% sinh vién
dong y “mdt ngu” la mot vin dé déi véi ho cho thdy
tinh trang nay kha phd bién. Diéu nay phan dnh sy cing
thang va 4p luc ma sinh vién phai d6i mat, dic biét trong
céc giai doan hoc tap cang thing nhu ky thi. Cdc sinh

vién nay hoan toan khong cé kha ning ting phé véi ky
thi, hoc ky méi sdp dién ra va ky thi, hoc ky méi that sy
trg thanh mot sy kién giy cing thing véi ho.

Khi phong vin sau T.V.B: “Cit dén gin ky thi la toi bi
dau ddu, mdt ngi, du c6 ging thé nao ciing chi chop mit
duigc mot liic vi thé minh thuong phdi trd ng thi nhiéu lan.
Minh budn lam” ( D16 khoa Cong tac xa hoi). Day la
nhting sinh vién khong c6 kha nang tng phé véi cic
tic nhan gy cang thing vi vdy cang thing mic d6 cao.
Nhiing sinh vién nay dugc ddnh gid 1a hoan toan khong
c6 kha ning tng pho véi ky thi, khién sy kién nay trg
thanh mot téc nhin giy cang thing miic ¢ cao.

Vi cac két qua nghién cifu trén cho thdy mot buic
tranh da dang vé sy thich ting. Trong khi phan 16n sinh
vién nd luc ting phé bing céc bién phép tich cuc (1ap ké
hoach, hoc nhém), van ton tai mot nhom dang ké chiu
anh hudng ning né vé siic khoe tdm than va thé chit do
chua x4y dung dugc ky ning ting phoé hiéu qua véi dp
lyc hoc duong.

4.3. Thuc trang ting phé véi sau moi gio hoc, gio
lam thém

Theo ly thuyét danh gid nhan thic cich ca nhan phan
ung véi cang thing phu thudc vao cach ho dién giai tinh
hudng dé. Két qua nghién ctiu vé kha ning tng pho véi
sau moi gid hoc, gio lam thém dugc thé hién & bang sau:

Bang 5. Ung phé ctia sinh vién sau méi gid hoc, gio lam thém

Miic d6 (%)
Ung phé ciia sinh vién sau méi gio hoc, gid lam thém | Hoan toan | Pong | Binh | Khéng Hoan toan
dongy y thuong | dongy | khong dongy

Viéc hoc tép that la ning nhoc 3,6 27,9 30,9 37,0 0,6
Hoc tép thatlavo vi 10,3 35,2 16,3 38,2 0
Mot ngay hoc tap hiéu qua 4,8 56,4 24,9 13,9 0
Cén ¢ ging hon trong hoc tip 8,5 56,4 21,2 13,9 0
That 13 vui khi két thic viéc hoc dit hoi mét 7,3 58,2 21,2 13,3 0

Nguon: Két quad xix Iy s6 liéu cila tdc gid
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Két qua khao sat cho thdy, phan 16n sinh vién khong
coi viéc hoc tip 1a mot “tham hoa”, c6 58.2% dong y
rang ho “cam thdy vui khi két thic viéc hoc, du hoi mét”
va 56,4% sinh vién dong y cam thdy “mot ngay lam
viéc hiéu qua”. Diéu nay cho thdy sy da dang trong tréi
nghiém hoc tdp cta sinh vién, phu thu¢c vao nhiéu yéu
t6 nhu kha nang ca nhéan, phuong phép hoc tap, va moi
truong hoc tdp. Ca hai nhém sinh vién nay ting phé véi
su mét moi bang nhiing danh gia tich cyc, véi sy danh
gid nay gitp sinh vién ting pho t6t véi cing thing trong
hoc tép. C6 phanlén sinh vién 56,4% dongy ditramuc
tiéu cho minh “cdn phai c6 ging hon trong hoc tip”

diéu nay phan dnh mot nhan thic rong rai vé sy cin
thiét phai né lyc va phdn ddu dé dat dugc két qua tot
hon. Bay la mot kiéu ting phé huéng vao ban than gitp
sinh vién ldy lai dugc trang thdi cim xtc cin bang vugt
qua khoé khan trong hoc tap. Trong khi mét bo phan
cam thdy binh thudng, van c6 31,5% (téng hop tii miic
do déng yva hoan toan déng y) coi viéc hoc tap 1a ning
nhoc va 45,5% cam thdy viéc hoc vo vi. Diéu nay cho
thdy sy khac biét vé kha nang cd nhan va phuong phép
hoc tip trong viéc d6i mit véi ap luc

Két qua nghién ctiu hanh vi ting phé ctia sinh vién
v6i sau moi gio hoc, gio lam thém.

Hinh 1. Hanh vi ting phé cua sinh vién v6i sau méi gid hoc, gi¢ lam thém

Céach ban tng pho véi sw mét moi trong hoc tap

56.4

Nguon: Két qud xit ly s6 liéu ciia tdc gid

Két qua nghién cttu hanh vi ting phé cta sinh vién
v6i sau mai gid hoc, gid lam thém cho théy: c6 56,4 %
sinh vién cho biét khi mét moi sé “thu gian va nghingoi”
kiéu ung phé nay huéng vao cha thé nham lam giam
cam xuc tiéu cyc sau mot ngay lam viéc mét moi. Co
26,7 % sinh vién cho biét ho sé “lap ké hoach hoc tip
pht hgp hon”. Nhém nay thé hién kha nang thich nghi
cao bang cach diéu chinh hanh vi va quan ly thoi gian
dé tuong thich véi hoan canh méi. Mot bo phan nho
sinh vién chon céch ngit quang viéc hoc (13,3%) hoic
tham chi bé d& (3,6%) khi cam thdy qué mét moéi. Day
la nhiing phan ing né tranh cac tac nhan gy cang thing
thay vi gidi quyét chung.

= Bo dé viée hoc tp
L] Ngét quang viéc hoc tap
= Lap ké hoach hoc tap phu hop hon

Th gidn va nghi ngoi

bé giup sinh vién chuyén dai tir cac chién lugc né
tranh sang cic chién lugc chu dong, cic trudng dai hoc
can cung cdp dich vu tu vin tim ly, quan ly thoi gian va
cac chuong trinh gidm stress. Viéc hé trg nay gitp sinh
vién c6 thém nguon luc bén ngoai d€ cting c¢6 kha nang
tng pho ca nhén, dic biét la v6i nhiing nhém dang cam
thdy viéc hoc tép la ning nhoc.

4.4. Thuc trgng ting pho véi nhitng kho khdn trong
hoc tdp

Theo ly thuyét vé sy ting pho, cich cd nhan nhan
thic vé kho khin quyét dinh mic d6 cing thing ma ho
phai chiu dung.

Bang 6. Cic kiéu ting pho cua sinh vién khi gap khé khian trong hoc tép

) o Miic do (%)
Ung pho cua sinh vién vé nhitng khé — - - —
Kkha . Hoan toan ., Binh Khéng Hoan toan
an trong hoc tap s Dongy . .o N
dongy thuong dongy khong dong y
Kho khan chung cua sinh vién 6,1 52,7 24,8 16,4 0
Hoan canh ctia minh that 1a chin 9,1 26,1 21,2 41,8 1,8
S6 minh that 1 den 4,8 24,8 26,1 42,5 1,8
Khé khin nay chi la tam thoi 8,5 52,7 21,2 17,6 0
Nguon: Két qud xit ly s6 liéu ciia tdc gid
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Két qua khao sét cho théy, phan 16n sinh vién 52,7%
dong y ho gip phai nhiing “ khé khin chung trong qué
trinh hoc tép va sinh hoat”. Dayla mot kiéu ting phogiup
gidm bét cam gidc bi ¢ 1ap va giam nhe mic d6 nghiém
trong cua vin dé bang cich xem d¢ la trdi nghiém phd
bién ctia moi sinh vién. C6 52,7% sinh vién déng y cho
rang nhiing “khé khin ho dang d6i mit chila tam thoi”.
Viéc gin mac “tam thoi” giap chu thé giai téa cam xuc
tiéu cuyc va tao ra hy vong dé€ ting pho t6t hon. Day la
cich ting ph6 hudng vao cam xuc cta chu thé, gitp ho
gidi toa dugc nhiing cam xuc tiéu cuc dé€ ing pho tét
hon véi kho khin,. C6 26,1% dong y cho ring, “ hoan
canh cta minh thét la chan ” va 24,8% sinh vién dong
y v6i nhan dinh “s6 minh thét 1a chdn”, lai chon cich
tng phé huéng vao ban than theo huéng tiéu cyc. Cach
nhin nhin nay mang tinh dinh ménh, khién ca nhan roi
vao trang thai cam chiu va khoé vugt qua kho khian. Day
1a kiéu ting phé huéng vao ban than theo huéng thu
déng, cam chiu ma khong gitp dugc ho vugt qua kho
khan trong hoc tap.

Khi d6i mit véi su thiéu thén vé diéu kién hoc tap
(sachvé, d6 dung), sinh vién thé hién sylinh hoat théng
qua viéc tim kiém ho trg xa héi va tan dung nguon luc
san co.

Két qua nghién ctiu hanh vi ting phé vé6i nhiing kho
khan cu thé trong hoc tap ctia sinh vién.

Hinh 2. Ung ph véi nhiing kho khin trong hoc tip

Hanh vi img pho voi nhitng kho khén trong hoc tap

= Nguon tai lidu c6 san

Sinh vién muon tai lidu cia thay ¢o va
ban bé

= Sit dung asé dung hoc tap cta nha
truong

= Tham gia vao cac nhom hoc tap

Nguon: Két qud xit ly s6 liéu ciia tdc gid

Két qua nghién ctiu hanh vi ting phé vé6i nhiing kho
khan cy thé la trong hoc tép ctia sinh vién (thiéu thén
sach v&, do dung hoc tap, tién sinh hoat phi hang ngay)
cho thdy: c6 44,8 % sinh vién tdn dung nguon tai liéu
sdn c6 mua ctia nha truong, 32,7 % sinh vién muon tai
liéu ctia thay c6 va ban be, 18,8 % sinh vién st dung t6i
da d6 dung hoc tap cta nha truong va 3,6% sinh vién
tham gia vao cic nhém ty hoc chung. Day la cach ting
pho chu dong hudng vao hoan canh bén ngoai ctia sinh
vién nhim tim kiém co hoi, diéu kién trg giup d¢€ giai

quyét nhiing khé khan trong hoc tép.

Két qua nghién ctiu hanh vi ting phé cta sinh vién
véi tinh huéng “ bi thiéu tién chi tiéu trong hoc tap ”.
Hinh 3. Hanh vi ting pho cta sinh vién véi tinh hudng
“ thiéu tién chi tiéu trong hoc tip”

Céch ban tmg pho véi tinh hudng * thiéu tién chi tiéu trong hoc tap”

40 36.4

29.1
e 236
20
® 10.9
10
° .
0

Tiét kiém chi tiéu  Tim kiém viéc lam thém Vay muon tir gia dinh ~ Xin hoc b6ng hodc hé
va ban bé tro tai chinh

Nguon: Két qua xit Iy s6 liéu ciia tdc gid

Kho khin vé kinh té la mot tic nhan giy cing
thing (stressor) manh, dugc sinh vién gidi quyét qua
hai huéng. Két qua nghién cttu hanh vi ting phé cua
sinh vién véi tinh hudng “bi thiéu tién chi tiéu” cho
thdy: c6 23,6 % sinh vién xdc dinh minh phai chi tiéu
c6 ké hoach hon, 36,4 % sinh vién cho ring “can chi
tiéu tiét kiém” d€ tranh viéc phai vay muon ti gia dinh
ban be. Pay la cach ting phoé hudng vao viéc kiém soat
ban than dé bao dam nguén lyc tai chinh t6i thiéu cho
viéc hoc. C6 29,1% sinh vién cho ring, “di lam thém
dé kiém tién” day la cach tng pho tich cuc hudng téi
viéc tim kiém cdc diéu kién, co hoi bén ngoai dé giai
quyét dugc khé khian thiéu thén vé tai chinh ma van
tiép tuc hoc tap dugc.

Cé rét nhiéu nguyén nhan gy ra cang thang trong
hoc tip nhung cdc nguyén nhéin thudc vé moi truong
hoc tép: stic ép ky thi, thay d6i chuong trinh dao tao,
bai tap ctia thay c6 ngay cang ting chiém vi tri thi nhit;
cc nguyén nhén tdm ly chiém vi tri thi hai: mét hing
tha trong hoc tip, quan hé cing thing v6i moi nguoi,
lo Iang sé khong kiém dugc viéc lam sau khi t6t nghiép,
muc tiéu dit ra qud cao so véi ning lyc ctia ban than; va
cdc nguyén nhan kha nang tng pho chiém vi tri thi ba:
tng pho véi ky thi, khong c6 phuong phép hoc tap phu
hop, chua tich cuc, mém déo linh hoat, trong hoc tap.

Tu két qua nghién citu, ching ta c6 thé dua ra két
luén: cach ung pho cta sinh vién Truong Pai hoc lao
dong - Xa hoi trudc cdc tinh hudng giy cang thing
trong hoc tap chu yéu biang cich ting phé va hanh vi giai
toa cam xuc, danh gid sy kién xem né c6 giy cing thing
khong va thay déi hoat dong cua cd nhan. Tw d6 sinh
vién chu dong trong hoc tap, giam bét sylo ling va cam
xtc tiéu cyc nay sinh tir cic su kién giy cing thing cao
trong hoc tép.
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S. Kétluan va giai phap

Ung pho trong hoc tap 1a qua trinh phan ting ctia
sinh vién trudc cac dp luc, yéu cdu va tha thich hoc
thuét. Phan 16n sinh vién déu trdi qua cang thing, trong
d6 nhém nguyén nhan ti méi trudng hoc tap (4p luc thi
cti, khéi lugng bai tap) chiém vi tri hang d4u. Tiép theo
1a cic yéu t6 tim Iy (mét hing thy, lo ling viéc lam) va
han ché trong ky ning tng phoé cd nhan. Sinh vién su
dung da dang cac phuong thtc thich nghi. Nhom tich
cyc (ting phé tap trung vao vin dé) chiém uu thé véi
cdc hanh vi nhu 1ap ké hoach va tim kiém hé tro xa hoi
(60% chon trao d6i véi thay co, ban be). Nhém trung
tinh st dung céc bién phép diéu tiét cim xuc (thu gian,
tu trén an). Két qua nay khing dinh viéc xay dung hé
thong ho trg tim ly hoc dudng va d6i méi phuong phap
gidng day khong chi la giai phdp tinh thé ma 1a yéu cau
cdp thiét dé nang cao ning luc thich ing bén viing cho
sinh vién.

bé gitip sinh vién ting pho hiéu qua hon trong hoc
tap, can trién khai d6ng bo mot s6 giai phap:

Déi v6i nha trudng: Xay dung ting dung hoic c6ng
thong tin tu vén truc tuyén. Diéu nay phu hop véi nhu
cdu ctia 36% sinh vién cin cac dich vy hé trg vé ky ning

quan ly thoi gian va ap luc. Gidm bét stic ép tir cic ky
thi tap trung bang cdch da dang héa hinh thic danh gia
(tiéu luén, dy 4n, bai tap thuc hanh). Xay dung “Ngan
hang hoc liéu mé” tan dyng tai liéu sin c6 caa trudng.
Nha truong nén cung cdp gido trinh s6 mién phi dé
giam &p lyc tai chinh cho sinh vién.

Déivéi gidng vién can tiép tuc d6i méi phuong phap
giang day hon ntia, 1y ngudi hoc lam trung tim trong
qua trinh truyén dat kién thiic, nham tao ra sy hiing thu
ctia sinh vién d6i v6i moén hoc. Téang cuong viéc trao
dai, thio luén, két hop hoc di d6i véi hanh nham tao ra
khong khi tich cuc, s6i néi va hao hing trong hoc tép.
Diéu nay sé giup sinh vién ting pho tot vdi stress trong
hoc tip d€ hoc t6t hon.

Déi véi sinh vién: Ty quan Iy va nang cao ning luc
thich tng, tip trung day sinh vién cich chuyén déi tiu
“than van” sang “lap ké hoach” huéng dan sinh vién
cach chi tiéu tiét kiém va lap ké hoach tai chinh dé tranh
tinh trang phai vay mugn qua mdc. Duy tri sy cha y thu
dong: Hoc thu gian doi hoi ta can phai giti chu y va im
ling. Chuy thu dongla diéu can thiét d€ hoc cich nhin
biét khi nao sy cing thing dang cé mit.
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