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TÓM TẮT KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU CHÍNH CỦA ĐỀ TÀI

Đề tài nghiên cứu đã nghiên cứu và làm rõ stress trong học tập là sự

tương tác đặc biệt giữa chủ thể (sinh viên) với môi trường sống và học tập

trong trường đại học. Trong đó, chủ thể nhận thức, đánh giá sự kiện (kích

thích) từ môi trường (căng thẳng, nặng nhọc,sự nguy hiểm), v à huy động

nguồn lực ứng phó nhằm duy tr ì sự cân bằng, thích ứng với môi trường luôn

thay đổi.

Kết quả nhận được đã làm rõ thực trạng và nguyên nhân stress trong học

tập của sinh viên ĐHQG HN. Kết quả nghiên cứu cho thấy có 3,02 % sinh

viên trong các cơ sở đào tạo của ĐHQG HN bị stress học tập ở mức độ vừa,

có 79,1 %  sinh viên bị stress ở mức độ nhẹ và 17, 97% không bị stress. Kết

quả nghiên cứu cho thấy có 6 nhóm nguyên nhân cơ bản gây ra stress học

tập (nhóm nguyên nhân từ môi truờng xã hội; nhóm nguyên nhân từ gia

đình, nhóm nguyên nhân từ môi truờng học tập, nhóm nguyên nhân cá nhân;

nhóm nguyên nhân tâm lý và nhóm nguyên nhân kh ả năng ứng phó với tác

nhân gây stress), trong đó nhóm nguyên nhân từ môi trường học tập đóng

vai trò chủ đạo.

Trong các nguyên nhân từ môi trường học tập thì nguyên nhân sức ép của

kỳ thi chiếm vị trí thứ nhất  (2,98). Nguyên nhân sự thay đối chương trình

đào tạo từ niên chế sang đào tạo tín chỉ chiếm vị trí thứ hai  (2,93). Nguyên

nhân bài tập của thày cô ngày càng tăng chiếm vị trí thứ ba (2,90). Nguyên

nhân thiếu giáo trình, sách chuyên ngành chiếm vị trí thứ 4 (2,89) và nguyên

nhân phương pháp giảng dạy của thày cô chiếm vị trí thứ năm (2,87).

      Đề tài nghiên cứu đã đưa ra được các giải pháp ứng phó với stress cho

sinh sinh viên nhằm giúp học có thể ứng phó tốt nhất với stress trong học

tập. Trên cơ sở các kết quả nghiên cứu nhóm nghiên cứu đẫ đưa ra các kết
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luận và kiến nghị cho các cơ sở đào tạo ĐHQG HN, giảng viên và sinh viên

nhằm hạn chế các nguyên nhân gây stress trong học tập nâng cao hiệu quả

giáo dục-đào tạo trong nhà trường.

    Kết qua nghiên cứu được đăng tải trên tạp chí Tâm lý học Viên Khoa học

Xã hội Việt Nam số 3/2009 với 2 bài báo.

    1. Nghiên cứu nguyên nhân stress trong học tập của sinh viên ĐHQG HN

    2. Sự thích ứng với stress trong học tập của sinh vi ên ĐHQG HN.
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TÝnh cÊp thiÕt cña ®Ò tµi

C«ng nghiÖp ho¸, ®« thÞ ho¸ vµ sù ph¸t triÓn  qu¸ nãng cña nÒn kinh tÕ

ViÖt Nam hiÖn nay ®· t¹o ra nh÷ng th¸ch thøc rÊt lín cho mçi chóng ta. Cã

thÓ nãi sù « nhiÔm m«i trêng, qu¸ t¶i th«ng tin, c¬ héi t×m kiÕm viÖc lµm,

vÊn ®Ò di d©n, ¸p lùc c«ng viÖc, ¸p lùc häc tËp, thêi gian dµnh cho cuéc sèng

c¸ nh©n, gia ®×nh vµ tæ chøc lµ nh÷ng t¸c nh©n c¬ b¶n g©y ra stress (c¨ng

th¼ng, lo ©u) ¶nh hëng trùc tiÕp tíi søc khoÎ, kh¶ n¨ng lao ®éng, cuéc sèng cña

c¸ nh©n vµ x· héi. HËu qu¶ nÆng nÒ do stress g©y ra kh«ng chØ dõng l¹i ë b×nh

diÖn søc khoÎ t©m thÇn mµ cßn ë b×nh diÖn kinh tÕ. C¸c c«ng tr×nh nghiªn

cøu vÒ søc khoÎ t©m thÇn ®· cho thÊy; t¹i Hoa Kú riêng c«ng nghiÖp chi phÝ

hµng n¨m cho nghØ viÖc, b¶o hiÓm cho cho những người có liên quan tới

stress íc tÝnh 75 tû ®« la, các bÖnh tim m¹ch có liªn quan ®Õn stress của

người dân cũng gia tăng đáng kể với chi phí mỗi năm lµ 30 tû. T¹i Anh hµng

n¨m cã khoảng 40 triÖu ngµy c«ng lao ®éng bÞ mÊt ®i do stress vµ kinh phÝ

mµ c¸c dÞch vô x· héi vµ y tÕ ph¶i tr¶ cho những người có liên quan tới

stress lµ 55 triÖu b¶ng (3% thu nhËp quèc néi) (Thèng kª 2003).

Ở Việt Nam rối nhiễu tâm lý học đường (trong ®ã stress) ®· trë thµnh vÊn

®Ò hÕt søc bøc xóc ®èi víi c¸c nhµ khoa học, các nhà qu¶n lý, gi¸o viªn và

phô huynh häc sinh. Một số nhµ nghiªn cøu t©m lý häc ®êng nhấn mạnh

các yÕu tè: søc Ðp x· héi, gia ®×nh, ch¬ng tr×nh học tập qu¸ t¶i, t×nh tr¹ng

häc thªm lan trµn, ch¬ng tr ×nh s¸ch gi¸o khoa kh«ng chuÈn, sự chËm ®æi

míi ph¬ng pháp gi¶ng d¹y, và ®Æc ®iÓm t©m lý cña ngêi häc kh«ng ®îc

quan t©m, lµ nguyªn nh©n lµm cho stress vµ c¸c hµnh vi lệch chuẩn häc

®êng cã chiÒu híng ra t¨ng. Trong vài năm trở lại đây mÆc dï Nhµ níc,

Bé gi¸o dôc ®µo t¹o ®· ®a ra nhiÒu chÝnh s¸ch, gi¶i ph¸p nh»m n©n g cao

chÊt lîng vµ hiÖu qu¶ gi¸o dôc ®¹i häc níc nhµ, tuy nhiªn c¸c gi¶i ph¸p

trªn chØ míi dõng l¹i ë gãc ®é qu¶n lý mà cha chó ý tíi t©m lý, t©m lý-x·
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héi vµ m«i trêng häc tËp cña häc sinh vì thế chưa tạo ra được những chuyển

biến mang tính đột phá. Thùc tÕ ®· kh¼ng ®Þnh, chÊt lîng ®µo t¹o ®¹i häc

kh«ng chØ phô thuéc vµo ch¬ng tr×nh ®µo t¹o, c¸c ®iÒu kiÖn  c¬ së vËt chÊt

cña nhµ trêng, mµ cßn phô thuéc vµo ph¬ng ph¸p truyÒn ®¹t c ña ngêi

thµy, cách thức tổ chức đào tạo, ®Æc ®iÓm t©m lý, tâm-sinh lý vµ m«i trêng

häc tËp của sinh viên. Khi bÞ stress ë møc ®é võa vµ nÆng sinh viªn thêng cã

nh÷ng biÓu hiÖn bÊt thêng, kh«ng kiÓm so¸t ®îc hµnh vi, t×nh c¶m, kÕt qu¶

häc tËp sa sút và hậu quả là nhân cách lệch chuẩn.

Cho ®Õn nay ë ViÖt Nam vấn đề nguyên nhân stress trong häc tËp vµ quan

hÖ gi÷a stress víi kết qu¶ häc tËp cña sinh viên cßn cha ®îc quan t©m

nghiªn cøu. Víi nh÷ng lý do ®· tr×nh bµy ë trªn, chóng t«i tiÕn hµnh nghiªn

cøu ®Ò tµi “Nguyªn nh©n dÉn ®Õn tress trong  häc tËp cña sinh viªn §¹i

häc Quèc gia Hµ Néi”, nh»m ph¸t hiÖn thùc tr¹ng stress trong häc tËp cña

sinh viªn, nguyªn nh©n cña thùc tr¹ng ®ã vµ ®a ra ®Ò xuÊt, kiÕn nghÞ vµ

c¸ch thøc øng phã víi stress trong häc tËp, gãp phÇn n©ng cao hiÖu qu¶, chÊt

lîng ®µo t¹o ë §HQG HN.

1.1. Môc ®Ých nghiªn cøu

Nghiên cứu thùc tr¹ng stress trong häc tËp cña sinh viªn, chØ ra c¸c

nguyªn nh©n dÉn ®Õn stress trong häc cña sinh viªn ë mét sè trêng thµnh

viªn vµ khoa trùc thuéc §HQG HN, tõ  c¸c kÕt qu¶ nghiªn cøu nhËn ®îc

®a ra mét sè gi¶i ph¸p øng phã víi stress trong häc tËp gióp sinh viªn cã thÓ

häc tËp tèt h¬n.

1. 2. NhiÖm vô nghiªn cøu

1.2.1. Nghiªn cøu lý thuyÕt

- §äc vµ ph©n tÝch mét sè quan ®iÓm, c«ng tr×nh nghiªn cøu cña c¸c nhµ

t©m lý häc trong vµ ngoµi níc nh»m x©y dùng c¬ së lý luËn cho ®Ò tµi.

- §a ra c¸c kh¸i niÖm c«ng cô cña ®Ò tµi
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- Lµm râ c¸c ®Æc ®iÓm t©m lý cña sinh viªn vµ ®Æc ®iÓm ho¹t ®éng häc tËp

cña sinh viªn §HQG HN.

1.2.2. Nghiªn cøu thùc tiÔn

- Nghiªn cøu thùc tr¹ng møc ®é stress häc tËp cña sinh viªn §HQGHN

- Lµm râ nguyªn nh©n dÉn ®Õn stress trong häc tËp cña sinh viªn

§HQGHN

-  §a ra mét sè gi¶i ph¸p øng phã víi stress trong häc tËp gióp sinh viªn

tù gi¶i to¶ c¨ng th¼ng, stress ®Ó häc tËp tèt h¬n .

1.3. §èi tîng vµ kh¸ch thÓ nghiªn cøu

1.3.1. §èi tîng

    Nguyªn nh©n g©y ra stress trong häc tËp cña sinh viªn §HQG HN.

1.3.2. Kh¸ch thÓ nghiªn cøu

- 829 sinh viªn thuéc c¸c trêng thµnh viªn vµ c¸c khoa trùc thuéc §HQG

HN

- 20 gi¶ng viªn vµ 5 c¸n bé qu¶n lý c¸c c¬ së ®µo t¹o §HQG HN

1.4. Ph¹m vi nghiªn cøu

- Ph¹m vi néi dung: Nghiªn cøu thùc tr¹ng stress trong häc tËp vµ c¸c

nguyªn nh©n g©y ra stress häc tËp cña sinh viªn §HQG HN

- Ph¹m vi ®Þa bµn nghiªn cøu: c¸c trêng thµnh viªn vµ c¸c khoa trùc

thuéc §¹i häc Quèc gia Hµ Néi. C¨n cø vµo môc tiªu n ghiªn cøu cña ®Ò tµi,

chóng t«i sÏ nghiªn cøu: Trêng §HKHXH&NV , Trêng §HKH TN,

Trêng ®¹i häc kinh tÕ, Trêng ®¹i häc ngo¹i ng÷ vµ Khoa luËt §HQG HN.

1.5. Gi¶ thuyÕt nghiªn cøu

PhÇn lín sinh viªn §HQG HN bị stress trong học tập ë møc ®é nhÑ, trong

cã mét sè em bị stress ë mức ®é kh¸ nặng. Cã nhiÒu nguyªn nh©n g©y ra

stress häc tËp cña sinh viªn, nhng c¸c nguyªn nh©n  thuéc m«i trêng häc

tập và c¸c nguyªn nh©n t©m lý lµ c¬ b¶n nhÊt. Cã thể t¨ng cêng ®îc kh¶
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n¨ng øng phã víi stress trong học tập th«ng qua tËp huÊn, to¹ ®µm nh»m

n©ng cao nhËn thøc vµ h×nh thµnh kü n¨ng øng phã víi stress cho sinh viªn.

1.6. Ph¬ng ph¸p nghiªn cøu

Trong ®Ò tµi nghiªn cøu nµy chóng t«i ®· sö dông c¸c ph¬ng ph¸p nghiªn

cøu sau:

1.6.1. Ph¬ng ph¸p ph©n tÝch tµi liÖu .  §äc vµ ph©n tÝch c¸c quan ®iÓm, c«ng

tr×nh nghiªn cøu vÒ stress vµ stress trong häc tËp cña c¸c nhµ t©m lý häc , y

häc trong vµ ngoµi níc ®Ó x©y dùng c¬ së lý luËn cho ®Ò tµi.

1.6.2. Ph¬ng ph¸p quan s¸t: Ph¬ng ph¸p quan s¸t ®îc sö dông nh»m

nghiªn cøu, thu thËp c¸c th«ng tin liªn quan tíi stress trong häc tËp trªn líp,

c¸c hµnh vi ng«n ng÷, phi ng«n ng÷ vµ c¸ch thøc øng phã cña sinh viªn víi

c¸c t×nh huèng häc tËp.

1.6.3. Ph¬ng ph¸p ®iÒu tra b»ng b¶ng hái: Ph¬ng ph¸p ®iÒu tra ®îc sö

dông trong nghiªn cøu nh»m thu thËp c¸c ý kiÕn cña c¸c kh¸ch thÓ vÒ s tress,

nguyªn nh©n g©y ra stress trong häc tËp, vÒ c¸ch thøc øng phã víi stress vµ

c¸c t¸c nh©n g©y stress (®iÒu kiÖn, t×nh huèng, c¸ch thøc tæ chøc ®µo t¹o,

m«i trêng sèng), ph¬ng ph¸p häc tËp vµ mong muèn, nguyÖn väng cña hä.

1.6.4. Ph¬ng ph¸p to¹ ®µm: nh»m t¨ng cêng trao ®æi ý kiÕn gi÷a sinh viªn

vµ chuyªn gia t©m lý häc, gi÷a sinh viªn víi sinh viªn, gióp sinh viªn n©ng

cao nhËn thøc vÒ stress, vÒ nguyªn nh©n vµ h×nh thµnh kü n¨ng øng phã cã

hiÖu qu¶ víi stress. Th«ng qua ph¬ng ph¸p nµy, nhµ nghiªn cøu cã thÓ kiÓm

®Þnh c¸c kÕt qu¶ nghiªn cøu mét c¸ch kh¸ch quan, trung thùc h¬n .

1.6.5. Ph¬ng ph¸p pháng vÊn s©u, gióp t×m hiÓu s©u h¬n nhËn thøc vÒ

nguyªn nh©n stress, nhu cÇu vµ mong muèn vµ c¸ch thøc øng phã cña sinh

viªn ®èi víi c¸c t¸c nh©n g©y stress häc tËp. B»ng c¸ch sö dông pháng vÊn

s©u cã thÓ biÕt ®îc c¸c ý kiÕn, sù ®¸nh gi¸ cña gi¶ng viªn, c¸c nhµ qu¶n lý
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vÒ stress trong häc tËp vµ nguyªn nh©n str ess trong häc tËp cña sinh viªn hiÖn

nay.

1.6.6. Ph¬ng ph¸p tr¾c nghiÖm , ®îc sö dông ®Ó nghiªn cøu møc ®é stress

trong häc tËp cña sinh viªn §HQG HN hiÖn nay. Chóng t«i sử dụng trắc

nghiệm nghiªn cứu mức độ stress của hai nhà t©m lý học Nga là T.D.

Azarnưk và I.M. Tưrtưsnhicov, trắc nghiệm này đã được c¸c c¸n bé Khoa

tâm lý học ĐHKHXH và NV chuẩn hoá và thích ứng vào điều kiện Việt

Nam.

1.6.7. Ph¬ng sö lý kÕt qu¶ nghiªn cøu  b»ng phÇn mÒm SPSS: Trong nghiªn

cøu nµy chóng t«i sö dông phÇn mÒm SPSS phiªn b¶n 13.0 ®Ó sö lý c¸c kÕt

qu¶ nghiªn cøu, nh»m x¸c ®Þnh  ®é tin cËy, tÝnh kh¸ch quan cña kÕt qu¶

nghiªn cøu vµ lµm râ møc ®é t¬ng quan gi÷a c¸c yÕu tè, c¸c nguyªn nh©n

g©y ra stress trong häc tËp.
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Néi dung nghiªn cøu

Ch¬ng 1. C¬ së lý luËn vÒ stress vµ stress trong häc tËp

1. Sơ lược vài nét về lịch sử nghiên cứu vấn đề

1.1. Các quan điểm và công trình nghiên cứu stress của các nhà y học, tâm

lý học ngoài nước

VÊn ®Ò stress trong ®êi sèng  cña c¸ nh©n vµ x· héi ®· ®îc các bác sĩ ,

thµy thuèc quan t©m tõ kh¸ l©u. Ngay từ cuối thế kỷ XIX một số bác sĩ đã

nhận thÊy rằng có mối liên hệ giữa đặc điểm tâm-sinh lý với c¸c tr¹ng th¸i

bệnh của bệnh nhân. Năm 1812 Corvisart đ ã kết luận rằng; những "bệnh liên

quan đến tim mạch" phụ thuộc vào cấu trúc sinh học của tim và trạng thái

cảm xúc (lo âu, sợ hãi, hẫng hụt, sung sướng hoặc hạnh phúc) của người

bệnh. Năm 1910, William Osler đã chỉ ra mối liên hệ giữa sự nặng nhọc,

căng thẳng, tính trách nhiệm của công việc với bệnh việm họng và triệu

chứng đau ngực của các bệnh nhân người Do Thái. Ông mô tả "Họ sống rất

náo nhiệt, say mê trong công việc và sẵn sàng hy sinh cho gia đình. Chính

đặc điểm hoạt động và lối sống này đã làm cho năng lượng thần kinh suy

giảm nhanh chóng, hậu quả là họ bị rơi vào trạng thái stress và căng thẳng"

[2, tr. 52].

Walter Cannon nhà sinh lý học đầu tiên đã mô tả một cách khoa học về

phản ứng của con người và động vật đối với các tình huống nguy hiểm. Ông

thấy rằng có sự hoạt hoá theo qui trình từ hệ thần kinh giao cảm đến các

tuyến nội tiết, nhằm chuẩn bị cho cơ thể ứng phó (chống trả hoặc bỏ chạy)

với tác nhân nguy hiểm. Ông đã gọi đáp ứng này của cơ thể với stress là đáp

ứng kép (chống trả hoặc bỏ chạy) “fight–flight’’. Ông gọi trung tâm của đáp

ứng nguyên thủy này là trung tâm stress và nó nằm ở vùng dưới đồi của não
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bộ. Trung tâm này kiểm soát hệ thần kinh giao cảm và hoạt hóa tuyến yên.

Kết quả nghiên cứu của Cannon, đặc biệt là khái niệm “fight–flight” đã là

động lực quan trọng thúc đẩy nhiều  công trình nghiên cứu sau này [5, tr. 6].

Hans Selye được coi là người đầu tiên đặt nền tảng khoa học cho  việc

nghiên cứu về stress. Bằng các kết quả nghiên cứu thực nghiệm về stress

trên động vật, ông đã khẳng định cơ thể có hệ thống các đáp ứng nhằm thích

nghi và cân bằng với hoàn cảnh mới. Ông gọi các đáp ứng này là “Hội

chứng thích nghi chung” GAS (General Adaptation Syndronme). Theo ông

các đáp ứng này là những phản ứng không đặc hiệu, ổn định v à sẵn có, giúp

cơ thể thích nghi với tác nhân từ môi trường. GAS chỉ đạo hoạt động của hệ

thần kinh và nội tiết cho phép cơ thể chống lại những kích thích có hại v à

được chia làm ba giai đoạn: báo động, kiệt sức và chống đỡ.

- Giai đoạn báo động là toàn bộ những phản ứng sinh học không đặc hiệu

đưa cơ thể vào tình trạng báo động để chuẩn bị đối phó với những tác nhân

(kích thích) có hại từ môi trường. H. Selye đã chia toàn bộ những phản ứng

ở giai đoạn báo động ra làm hai tiểu giai đoạn là: tiểu giai đoạn sốc và tiểu

giai đoạn chống lại sốc.

+ Tiểu giai đoạn sốc tương ứng với trạng thái ngạc nhiên, sững sờ trước một

tác nhân từ môi trường. Giai đoạn này bao gồm một chuỗi những hội chứng

như tăng trương lực cơ, tăng hoặc hạ huyết áp, tăng nhịp tim, tăng nhịp hô

hấp làm mất đi trạng thái cân bằng của cơ thể.

+ Tiểu giai đoạn chống lại sốc , khi cơ thể trở lại bình thường thoát ra khỏi

trạng thái ngạc nhiên ban đầu. Sau khi các tác nhân từ môi trường bên ngoài

tác động vào, cơ thể huy động các phản ứng sinh lý, nội tiết và cảm xúc tích

cực xuất hiện để bảo vệ cơ thể. Nếu các kích thích tiếp tục tác động thì cơ

thể chuyển sang giai đoạn  chống đỡ.
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- Giai đoạn chống đỡ đặc trưng bởi việc chủ thể huy động các đáp ứng

của cơ thể (theo chiến lược) để thích nghi với các kích thích, làm chủ được

tình huống stress và có được sự cân bằng tâm lý mới đối với môi tr ường

xung quanh.

- Giai đoạn kiệt sức, lúc này gọi là stress bệnh lý, do stress quá mức hoặc

kéo dài làm cho cơ thể mất khả năng bù trừ trở nên suy sụp, khả năng thích

nghi bị rối loạn, xuất hiện các rối loạn tâm lý điển h ình là lo âu, trầm cảm [3,

tr. 3].

H. Selye giới thiệu toàn bộ lý thuyết của mình và khái niệm stress được

đưa vào khoa học một cách chính thức vào năm 1946. H. Selye đã xem

stress như là đáp ứng đối với tác động bên ngoài. Tác động bên ngoài vào cơ

thể được ông biểu thị bằng thuật ngữ “stressor”. Những công tr ình tiếp theo

H. Selye cho rằng stress là sự tương tác giữa tác nhân bên ngoài và phản ứng

của cơ thể trước tác nhân đó [2, tr. 55].

V.V. Parin đã nhận xét “Khái niệm stress của H. Selye đ ã làm thay đổi

phần lớn các quy tắc chữa trị v à phòng ngừa bệnh truyền thống. Ban đầu

quan điểm này gặp không ít sự phản đối, nhưng giờ đây đã trở nên rất phổ

biến. Học thuyết của H. Selye có thể đ ược coi là hệ thống lý luận cơ bản, đặt

nền móng cho sự phát triển của khoa học y học  và tâm lý học hiện đại [14,

tr.4]. Trong các khoa học nghiên cứu về stress hiện nay có ba hướng nghiên

cứu cơ bản: tiếp cận sinh học; tiếp cận môi trường và tiếp cận tâm lý.

Hướng nghiên cứu thứ nhất là tiếp cận stress dưới góc độ sinh học. Các

nghiên cứu theo hướng này chỉ ra rằng; hoạt động của hệ thần kinh, hệ nội

tiết, hoóc môn có ảnh hưởng rất lớn đến cảm xúc cơ thể và liên quan trực

tiếp đến stress. V.V. Suvôrôva (1975) cho rằng ; biểu hiện của các phản ứng

cảm xúc khi bị stress thể hiện không chỉ qua các phản ứng hoóc môn mà còn
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thông qua các phản ứng sinh lý đặc biệt của hệ thần kinh.V.I. Rôgiơ

Dêxơvenxcaia và cộng sự (1980) bằng thực nghiệm đã khẳng định rằng; khả

năng làm việc giảm đi khi stress xuất hiện, sự giảm sút này ở những người

có hệ thần kinh yếu xảy ra sớm hơn những người có hệ thần kinh mạnh. Khả

năng làm việc khi bị stress không chỉ phụ thuộc vào độ mạnh của hệ thần

kinh mà còn vào một số các yếu tố khác. Những người có hệ thần kinh mạnh

có thể dễ bị stress hơn đối với tác nhân là đơn điệu và kéo dài. Những người

có hệ thần kinh yếu ít bị stress hơn đối với các tác nhân đơn điệu. Điều này

cho thấy; sự khác biệt về stress ở cá nhân không chỉ phụ thuộc v ào tình

huống, tác nhân tác động, mà còn phụ thuộc vào đặc điểm hoạt động của hệ

thần kinh.

Các nhà sinh lý học thường chỉ tập trung mô tả các phản ứng sinh lý

trước các tác động vào chủ thể, mà không nhận thấy tầm quan trọng của

những đặc điểm tâm lý và hành vi trong các phản ứng sinh học của cơ thể.

Sự xuất hiện của các phản ứng chống trả hoặc bỏ chạy phụ thuộc rất nhiều

vào nhận thức của chủ thể đối với kích thích (có hại hay không có hại).

Mason (1975) cho rằng; khi các tác nhân có hại tác động vào cơ thể mà chủ

thể không nhận thức được, thì các đáp ứng sinh học của cơ thể sẽ không xảy

ra. Ví dụ, những bệnh nhân sắp chết (đang trong tình trạng hôn mê) thì

không có một bằng chứng sinh học nào của stress; trong khi đó những người

sắp chết nhưng còn tỉnh táo thì lại có những phản ứng sinh học rất rõ [11, tr.

2].

Lý thuyết của W. B. Cannon và H. Selye về phản ứng sinh lý của cơ thể

trước một tác nhân gây stress đã bị nhiều mô hình lý thuyết khác chỉ trích.

Một số nhà nghiên cứu đã cho rằng; cách thức đối phó của chủ thể đối với

những tình huống nguy hiểm, sẽ ảnh hưởng rất lớn đến các phản ứng sinh lý
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đối với tình huống đó. Weiss (1968) đã khẳng định rằng, sự kiện nguy hiểm

sẽ ít gây ra hậu quả hơn, nếu chủ thể biết được khi nào nó sẽ xảy ra và sẵn

sàng hành động đối phó với nó, đồng thời nhận được phản hồi về hiệu quả

của hành động [11, tr 3]. Tác giả đã nhấn mạnh đến tầm quan trọng của nhận

thức và sự kiểm soát của chủ thể đối với những phả n ứng sinh học xảy ra do

các kích thích từ bên ngoài.

Hướng nghiên cứu thứ hai coi stress như sự tác động từ môi trường. Các

công trình nghiên cứu những chiến binh trong chiến tranh của Grinker và

Spiegal (1945) và nghiên cứu tổn thương tâm lý của những người bị mất

người thân trong chiến tranh của Lindemann (1944) đã cho thấy; không chỉ

môi trường tàn khốc của chiến tranh gây ra stress, mà ngay cả những sự kiện

ít nghiêm trọng hơn cũng được tích luỹ dần lại và gây stress cho chủ thể.

Hướng nghiên cứu trên đã xem stress như một sự kiện của môi trường, yêu

cầu cá nhân huy động mọi tiềm năng để đáp ứng. Stress trú ngụ trong sự

kiện hơn là trú ngụ bên trong cá nhân [11, tr. 3].

Holme và Rahe (1967) nghiên cứu stress trên quan điểm môi trường, và

đã chỉ ra những sự kiện gây stress như: ly hôn, kết hôn, sinh con, mắc nợ, lễ

giáng sinh. Mỗi sự kiện trên được xem như là những yếu tố gây stress và đòi

hỏi cơ thể thích ứng. Nhiều nghiên cứu đã sử dung công cụ SRE (danh sách

các sự kiện mới nhất) của Holme và Rahe để đánh giá quan hệ giữa stress và

sức khoẻ. Những nghiên cứu này có thể giải thích stress trong thời điểm hiện

tại và chẩn đoán xu hướng của nó trong tương lai. Rabkin và Struening

(1976) nghiên cứu trên các bệnh nhân đột tử do bệnh tim đã làm rõ tương

quan giữa số lượng với mức độ tác động của các yếu tố gây stress đối với

căn bệnh này.
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Quan niệm stress như sự kiện từ môi trường cũng bị các lý thuyết, quan

điểm khác phê phán. Một số nhà nghiên cứu cho rằng; các sự kiện không

gây stress giống nhau ở các cá nhân khác nhau. Mức độ stress phụ thuộc vào

ý nghĩa của sự kiện và những tiềm năng sẵn có ở mỗi cá nhân trong việc ứng

phó với stress. Lazarus, Homikos và Rankin đã cho rằng quan niệm stress

như một sự kiện từ môi trường là chưa hoàn chỉnh và nhấn mạnh; nhận thức

sự kiện đóng vai trò trung tâm đối với stress [1, tr 4]. Một số nhà nghiên cứu

khác như Sarason, Johnson, Siegel (1978) đã dựa thêm vào cách tiếp cận này

với yêu cầu chủ thể đánh giá mức độ ảnh hưởng của sự kiện đang trải

nghiệm (tích cực hoặc tiêu cực). Thông qua kết quả đánh giá này có thể

nghiên cứu được nhận thức và khả năng ứng phó của chủ thể trước sự kiện

gây ra stress.

Như vậy, quan điểm sinh học và môi trường đều giống nhau ở chỗ; dựa

vào mô hình kích thích–phản ứng (Stimulus–Response). Các quan điểm này

đã không đề cập đến những yếu tố trung gian điều hoà tương tác giữa sự

kiện (tác nhân) từ môi trường và các phản ứng sinh học bên trong.

     Hướng nghiên cứu thứ ba xem stress như quá trình tâm lý-quá trình

tương tác giữa con người với môi trường, trong đó chủ thể nhận thức sự kiện

từ môi trường để huy động tiềm năng của mình để ứng phó (Lazarus, 1966;

Lazarus và Folkman, 1984). Ở đây, stress không chỉ “trú ngụ” trong sự kiện

với vai trò tác nhân kích thích, mà còn trong cả phản ứng của cơ thể. Yếu tố

nhận thức-hành vi ở đây đã đóng vai trò điều hoà giữa yếu tố kích thích và

phản ứng của cơ thể. Quan điểm này nhấn mạnh mặt nhận thức-hành vi

trong nghiên cứu stress và bù đắp được những thiếu sót của các quan điểm

sinh học và quan điểm môi trường đối với stress đã phân tích ở trên.
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Yếu tố trung tâm của quan điểm tâm lý là coi stress như một quá trình

tâm lý (nhận thức và hành vi) của chủ thể. Nhận thức là quá trình cá nhân

tìm hiểu và đánh giá sự kiện, tác nhân từ môi trường (mức độ đe doạ, nguy

hiểm). Sự kiện, tình huống chỉ có thể gây ra được stress khi chủ thể nhận

thức, đánh giá là có hại hoặc thiếu nguồn lực ứng phó. Trong tình huống này

chủ thể sẽ đưa ra các ứng phó cụ thể thông qua nhận thức, hành vi hoặc xúc

cảm tương ứng.

Quan điểm nhìn nhận stress như một quá trình tâm lý có hạn chế là đã

xem nhẹ mối quan hệ giữa các phản ứng sinh học với nhận thức, h ành vi, và

xúc cảm. Như vậy, các hướng nghiên cứu trên chỉ tập trung vào một bình

diện nào đó của stress và loại bỏ các bình diện khác. Điều này đã dẫn đến

những nhầm lẫn trong nghiên cứu cũng như thực hành. Chúng tôi cho rằng

khái niệm stress là một khái niệm đa diện, bao gồm những đáp ứng nhận

thức, xúc cảm, hành vi và sinh lý của cơ thể đối với môi trường.

Stress là một khái niệm phức tạp liên quan đến nhiều thông số và quá

trình. Nó xảy ra trên nhiều bình diện sinh lý, nhận thức, cảm xúc, hµnh vi và

môi trường. Vì vậy, stress được xem như là một đáp ứng tổng hợp sinh học-

tâm lý–xã hội với những sự kiện (có hại) yêu cầu những kỹ năng ứng phó

phù hợp của cá nhân. Theo Richard Lazarus stress cần được nhìn nhận một

cách tổng thể, trọn vẹn, không nên chỉ tập trung vào một mặt nào đó, trên

thực tế stress là sự tương tác giữa chủ thể và môi trường. Quan điểm này của

R. Lazaus được ứng dụng rộng rãi trong nghiên cứu về stress hiện nay [12,

tr. 60].

Bên cạnh những nghiên cứu hướng vào bản chất của stress, còn có những

nghiên cứu tiếp cận hội chứng sang chấn sau stress (post-traumatic stress).

Các nhà nghiên cứu theo hướng này đã mô tả một cách chi tiết các dấu hiệu
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và triệu chứng của stress sau khi chủ thể trải nghiệm sự kiện. Anne Jolly đã

nghiên cứu stress và hội chứng stress sau sang chấn trên giáo viên-nạn nhân

của sự bạo hành. Brewin và cộng sự (1999) đã nghiên cứu stress và hội

chứng stress sau sang chấn ở những nạn nhân phụ nữ bị bạo hành. Phần lớn

các nghiên cứu về stress và hội chứng sang chấn sau stress đều dựa trên cơ

sở các lý thuyết Tâm lý học lâm sàng và Tâm bệnh học. M. Ferreri (trưởng

khoa Tâm thần và Tâm lý y học bệnh viện Saint Antoine) là tác giả cuốn

sách “Stress từ cách tiếp cận tâm bệnh học đến cách  tiếp cận trong điều trị”.

Trong cuốn sách này ông đã khẳng định cơ chế sinh bệnh và biểu hiện lâm

sàng của các rối loạn do stress gây ra là rất đa dạng và phức tạp và đã chứng

minh rằng các phản ứng thích nghi, phản ứng stress đều có sự tham gia của

các yếu tố nhân cách và môi trường nghề nghiệp.

Từ những năm 1990 trở lại đây, các công trình nghiên cứu về stress trong

lao động rất phát triển ở một số nước châu Âu (Anh, Pháp...). Các nghiên

cứu này đã mô tả những phản ứng sinh lý, tâm lý v à khả năng ứng phó của

người lao động khi rơi vào trạng thái stress, đánh giá mối quan hệ giữa các

loại hình công việc với mức độ stress, nghiên cứu hậu quả của của stress đối

với doanh nghiệp và đưa ra các chiến lược, biện pháp dự phòng.

Vấn đề stress trong học tập của sinh vi ên các trường đại học nước ngoài

cũng được các nhà tâm lý học quan tâm nghiên cứu. Các nghiên cứu này đã

làm rõ thực trạng stress, các tác nhân gây stress đồng thời đưa ra giải pháp

ứng phó với stress, giúp sinh viên có thể học tập được tốt hơn. Kết quả của

các công trình nghiên cứu này đã là cơ sở cho các trường đại học xây dựng

chương trình can thiệp, hỗ trợ sinh viên phòng tránh stress trong học tập.

Kết quả điều tra trên 1500 sinh viên của Phòng Y tế Trường đại học

Versailles-Sain-Quentin en Yvelines (2005) cho thấy: có 32 % sinh viên bị
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trạng thái trầm cảm và 41% sinh viên có nhu cầu tham gia các khoá học ứng

phó với stress. Vanessa Muirhead (Canađa) năm 2005 đã nghiên cứu stress ở

sinh viên chuyên ngành nha khoa. Kết quả nghiên cứu của ông đã cho thấy;

sức ép của các kỳ thi, kết quả thi và những lời nhận xét của giáo viên là

những nguyên nhân gây stress cao nhất, sau đó là các nguyên nhân liên quan

tới quan hệ gia đình và tài chính.

Vấn đề stress trong học tập của sinh vi ên cũng đã trở thành chủ đề nóng

bỏng trong hợp tác nghiên cứu khoa học giữa các trường đại học trên thế

giới. Năm 1998 Birendra K. Sinha và cộng sự đã nghiên cứu stress và khả

năng ứng phó với stress của sinh viên Canada và Ấn Độ. Nghiên cứu này đã

chỉ ra các yếu tố tâm lý như: tự đánh giá, định hướng giá trị cuộc sống (bi

quan và lạc quan) các trợ giúp xã hội, đặc điểm văn hoá của mỗi quốc

gia...đều liên quan đến stress và khả năng ứng phó với stress học tập của

sinh viên. Kết quả nghiên cứu tương quan giữa hai nhóm sinh viên Ấn Độ và

Canađa cho thấy; tỉ lệ sinh viên Ấn Độ bị stress thấp và họ ưa thích sách

lược ứng phó với stress theo mô hình cảm xúc nhiều hơn sinh viên Canađa.

Như vậy, có thể nói quan điểm của các nhà nghiên cứu stress đã có sự

thay đổi rất cơ bản, từ cách tiếp cận coi stress như một phản ứng sinh học

của cơ thể, như sự kiện từ môi trường tác động vào cơ thể, đến nghiên cứu

stress ở bình diện tâm lý và sức khoẻ tâm thần. Ngày nay nghiên cứu stress

đã gắn liền với các lĩnh vực hoạt động, lao động cụ thể của con người và

mang tính thực tiễn rất cao. Xu hướng nghiên cứu này đã giúp các nhà

nghiên cứu hiểu rõ hơn bản chất stress để đưa ra cách phòng chống và ứng

phó với stress có hiệu quả.

1.2. Các quan điểm và công trình nghiên cứu stress của các nhà y học,

tâm lý học Việt Nam
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Tô Như Khuê là người đầu tiên nghiên cứu stress ở Việt Nam dưới góc

độ sinh lý học và y học. Năm 1976 ông đã tiến hành nghiên cứu vấn đề

“Phòng chống trạng thái căng thẳng (stress) trong đời sống và lao động”. Là

một người lính, Tô Như Khuê đã hết sức quan tâm đến các yếu tố tâm lý của

việc tuyển dụng, huấn luyện và tăng cường sức chiến đấu cho bộ đội. Sau

chiến tranh ông tâm nhiều hơn tới vấn đề stress trong huấn luyện của bộ đội

ở các binh chủng đặc biệt và trong công cuộc xây dựng, bảo vệ tổ quốc.

Theo ông stress là sự phản ứng của cơ thể đối với các tác nhân từ bên ngoài,

nhằm thích nghi với môi trường luôn thay đổi.

Phạm Ngọc Giao và Nguyễn Hữu Nghiêm đã nghiên cứu stress trong đời

sống xã hội và cho xuất bản tác phẩn “Stress trong thời đại văn minh”. Theo

hai tác giả trên, stress là một hiện tượng tâm-sinh lý hết sức phức tạp ảnh

hưởng trực tiếp tới hiệu quả công việc và cuộc sống của con người. Con

người có thể ứng phó có hiệu quả với stress bằng việc điều chỉnh lối sống và

luyện tập các phương pháp giải toả stress  [5, tr. 11].

Nguyễn Khắc Viện và Đặng Phương Kiệt là những người nghiên cứu

stress theo hướng tiếp cận Tâm lý lâm sàng. Các nghiên cứu của họ được

thực hiện trên trẻ em vào những năm 1990. Kết quả các công trình nghiên

cứu của hai tác giả trên được tập hợp và xuất bản thành các bài giảng tại

Trung tâm Nghiên cứu Tâm lý Trẻ em (NT) và tác phẩm “Tâm lý học và đời

sống’’. Đặng Phương Kiệt là người có nhiều tâm huyết trong việc nghiên

cứu, phổ biến tri thức về stress và cách thức ứng phó với stress ở Việt Nam.

Ông cùng đồng nghiệp đã cho xuất bản bốn ấn phẩm về stress và cách phòng

chống stress. Thứ nhất “Chung sống với stress” (2003); thứ hai “Stress và

đời sống” (2003); thứ ba “Stress và sức khoẻ” (2003); thứ tư “Phòng chống

stress” (2006). Theo ông stress là “Một lực nào đó (vật lý hay tâm lý) tác
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động vào hệ thống tạo ra sự căng thẳng hay làm sai lệch hệ thống, hoặc làm

hỏng hệ thống đó nếu nó quá mạnh”. Như vậy, ông hiểu stress rất rộng nó

liên quan tới toàn bộ hoạt động và ứng xử của con người trong cuộc sống.

Năm 1997, Hội nghị khoa học về “Những rối loạn có li ên quan đến stress

ở trẻ em và thanh thiếu niên” đã được tổ chức tại Viện Sức khỏe Tâm thần,

Bệnh viện Bạch Mai. Hội nghị đã có sự tham gia của nhiều nhà khoa học

thuộc các lĩnh vực khác nhau. Các tham luận đã mô tả vấn đề stress ở trẻ em

và thanh thiếu niên, coi đó là vấn đề hết sức nóng hổi. Trong hội thảo này đã

có một số tham luận đề cập đến stress ở sinh viên các trường đại học.

Nguyễn Thu Hà và đồng nghiệp (Viện Y học Lao động v à Vệ sinh môi

trường) đã nghiên cứu đề tài “Điều tra stress nghề nghiệp ở nhân viên y tế”

(2006). Tác giả đã điều tra trên 527 nhân viên y tế của bệnh viện Bạch Mai,

Bệnh viện Phụ Sản và Bệnh viện Hữu Nghị bằng các công cụ như: đánh giá

mức độ stress theo điểm (dành cho người châu Á), trắc nghiệm lo âu của

Zung, trắc nghiệm trầm cảm của Beck v à điều tra bằng bảng hỏi. Kết quả

điều tra cho thấy; 8.4 % bị stress ở mức cao; 33 % bị stress ở mức trung b ình

và 58.6 % ở mức độ thấp. Theo kết quả nghiên cứu một số yếu tố từ môi

trường làm việc gây stress nghề nghiệp là: công việc quá tải, cường độ làm

việc lớn, thời gian làm việc kéo dài, tính trách nhiệm công việc cao, sự căng

thẳng khi tiếp xúc với bệnh nhân và người nhà của họ [2 tr. 213].

Đặng Viết Lương và đồng nghiệp (Viện Y học Lao động v à Vệ sinh môi

trường) đã tiến hành nghiên cứu đề tài “Nghiên cứu đánh giá trạng thái stress

của nhân viên vận hành ngành điện lực” (2006). Tác giả đã nghiên cứu trên

184 khách thể với sự hỗ trợ của các phương tiện đo chỉ số tâm-sinh lý như:

thời gian phản xạ (thị giác, thính giác, xúc giác…), trí nhớ, nhịp tim, huyết

áp và các trắc nghiệm đánh giá trạng thái trầm cảm v à lo âu. Kết quả cho
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thấy stress của nhân viên vận hành ngành điện lực biểu hiện qua các triệu

chứng sau: tâm trạng căng thẳng; rối loạn thần kinh thực vật; giảm trí nhớ;

tăng huyết áp. Kết quả nghiên cứu còn cho thấy: có 61 % chức năng hệ tim

mạch không ổn định; 44 % biểu hiện trạng thái căng thẳng và rối loạn hệ

thần kinh thực vật; 26 % tăng huyết áp. Các yếu tố ảnh hưởng tới stress là:

mức độ tiếng ồn, điện trường nơi làm việc cao, thiếu không khí trong sạch

nơi làm việc, yêu cầu công việc cao (tập trung chú ý, ra quyết định nhanh,

thao tác thận trọng, chính xác).

Nguyễn Thành Khải (2001) đã nghiên cứu stress của cán bộ quản lý ở

một số cơ quan và tổ chức chính quyền địa phương. Kết quả nghiên cứu cho

thấy: phần lớn (99,41%) cán bộ quản lý đều bị stress công việc, trong đó có

15,94% ở mức độ nặng (rất căng thẳng) và 83.47 % mức độ vừa (căng

thẳng). Kết quả nghiên cứu còn chỉ ra nguyên nhân stress của cán bộ quản lý

là: công việc căng thẳng, mâu thuẫn trong quan hệ “dọc” và “ngang”, nội bộ

mất đoàn kết, môi trường làm việc không thụân lợi.

Các công trình nghiên cứu stress ở học sinh, sinh viên là hướng nghiên

cứu thứ hai về stress ở Việt Nam. Trong hướng nghiên cứu này nổi bật lên

các công trình nghiên cứu của các tác giả sau. Nguyễn Mai Anh “Nghiên

cứu ảnh hưởng của stress tới sinh viên trong hoạt động học tập” (2001).

Nghiên cứu này đã chỉ rõ stress đã ảnh hưởng rất lớn đến chất lượng bài thi

của sinh viên. Nguyên nhân của hiện tượng này là do stress đã ảnh hưởng

trực tiếp tới tư duy học tập và hậu quả là sinh viên có mức độ stress càng cao

thì kết quả bài thi càng kém. Phạm Thanh Bình nghiên cứu “Biểu hiện stress

trong học tập môn toán của học sinh trung học phổ thông Yên Mô Ninh

Bình” (2005) với khách thể là 150 học sinh của trường. Tác giả đã sử dụng

các phương pháp sau: trắc nghiệm đánh giá mức độ stress (Soli-Bensabal),
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điều tra nguyên nhân stress và thực nghiệm can thiệp nhằm làm giảm stress

trong học tập. Kết quả của nghiên cứu cho thấy: học sinh nữ có mức độ

stress cao hơn ở học sinh nam (nữ 69.58 điểm, nam 65.12 điểm). Học sinh

có học lực khá có mức độ stress cao h ơn học sinh có học lực trung bình và

xu hướng mức độ stress tăng dần từ năm lớp 10 đến năm lớp 12.

Lại Thế Luyện (2006) đã nghiên cứu đề tài “Biểu hiện stress của sinh

viên trường Đại học Sư phạm Kỹ thuật TP Hồ Chí Minh” với khách thể là

500 sinh viên hệ đại học chính quy của trường. Phương pháp nghiên  cứu

được tác giả sử dụng là: điều tra bằng bảng hỏi và phỏng vấn sâu. Kết quả

nghiên cứu cho thấy: có 10.8 % sinh viên rất căng thẳng (mức độ 1), 49.8 %

sinh viên khá căng thẳng (mức độ 2), 33.8 % sinh viên ở mức độ nhẹ-ít căng

thẳng (mức độ 3) và 5.6% không bị stress. Kết quả nghiên cứu còn cho thấy;

sinh viên bị tress nặng biểu hiện những dấu hiệu sau: nét mặt căng thẳng;

chú ý bị phân tán, lãng phí thời gian, trì hoãn công việc, hiệu quả làm việc

kém và kết quả học tập giảm sút. Theo tác giả nguyên nhân cơ bản gây ra

stress ở sinh viên là: chương trình học tập căng thẳng và sức ép của kỳ thi

quá lớn. Các biện pháp ứng phó mà sinh viên thường sử dụng để đối phó với

stress trong học tập là tự điều chỉnh nhận thức [10 tr. 86].

Như vậy, stress đã được các nhà nghiên cứu Việt Nam quan tâm, nghiên

cứu từ những năm bảy mươi cho đến hiện nay. Các nghiên cứu stress trong

những năm 1970 phần lớn được tiếp cận dưới góc độ sinh lý học và y học

nhằm phục vụ cho công tác huấn luyện bộ đội. Từ những năm 1980 trở lại

đây vấn đề stress đã được nghiên cứu và tiếp cận theo nhiều cách khác nhau

như: sinh lý học, y học, tâm lý học, xã hội học. Khi Việt Nam chuyển sang

nền kinh tế thị trường định hướng xã hội chủ nghĩa thì các công trình nghiên

cứu stress ngày càng tăng cả về số lượng, chất lượng và khách thể nghiên
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cứu cũng ngày càng đa dạng hơn. Các phương pháp nghiên cứu được sử

dụng ngày càng hiện đại, từ đo thời gian phản ứng một cách giản đơn, đến

các phương pháp trắc nghiệm, thực nghiệm, nghiên cứu trường hợp và

phỏng vấn sâu kết hợp với quan sát lâm sàng, làm cho kết quả nghiên cứu

ngày càng trung thực, khách quan hơn. Nếu theo độ tuổi của khách thể

nghiên cứu thì ở Việt Nam hiện nay có hai hướng nghiên cứu stress cơ bản

sau: (1) nghiên cứu stress ở người trưởng thành (bộ đội, nhà quản lý, người

lao động...) và (2) nghiên cứu stress ở trẻ em và thanh thiếu niên.

2. Các khái niệm cơ bản

2.1. Khái niệm stress

2.1.1. Định nghĩa stress

Người đầu tiên đưa ra khái niệm stress và sử dụng nó trong nghiên cứu

của mình là Hans Selye. Trong những nghiên cứu đầu tiên của mình, ông

xem stress như những phản ứng không đặc hiệu, ổn định v à có sẵn giúp cơ

thể thích nghi với hoàn cảnh môi trường. Theo H. Selye stress có ba giai

đoạn: thứ nhất là giai đoạn báo động, thứ hai là giai đoạn chống đỡ, thứ ba là

giai đoạn kiệt sức. Đến năm 1950, ông đã xem stress là sự tương tác giữa tác

nhân kích thích và phản ứng của cơ thể đối với tác nhân đó. Sau nhiều năm

nghiên cứu stress Hans Selye đã đưa ra kết luận sau: stress là nhịp sống luôn

có mặt trong sự tồn tại của chúng ta. Mỗi tác động đến một cơ quan nào đó

trên cơ thể đều gây ra stress. Stress không phải lúc nào cũng là kết quả của

sự tổn thương, trên thực tế có hai loại stress khác nhau, đối lập nhau là: (1)

stress bình thường, khỏe mạnh-eustress và (2) stress độc hại hay, tiêu cực-

dystress [3, tr. 61]. Quan điểm của Hans Selye về stress cho thấy; stress là

một hiện sẵn có ở con người, là sự tương tác giữa tác nhân kích thích và

phản ứng của cơ thể, giúp cơ thể thích nghi với môi trường. Một số nhà
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nghiên cứu cho rằng quan điểm của H. Selye nghiêng về mặt sinh học của

stress, coi stress như một phản ứng sinh học.

Thập niên 80 L. A. Kitaepmưx đã tổng kết các quan điểm, công trình

nghiên cứu khác nhau về stress. Theo ông có ba quan điểm chính về stress

như sau: (1) Stress là những tác động mạnh ảnh hưởng không tốt, tiêu cực

đến cơ thể. Quan điểm này tồn tại trong một thời gian dài trong lịch sử

nghiên cứu stress, nhưng stress được dùng ở đây lại trùng với khái niệm tác

nhân gây stress; (2) Stress là những phản ứng mạnh không tốt đối với cơ thể

(sinh lý hoặc tâm lý) do tác động của tác nhân gây stress; (3) Stress là những

phản ứng mạnh (có lợi và có hại) đối với cơ thể, trường hợp stress là những

tác động mạnh có lợi, thì tạo ra tính tích cực, giúp cơ thể thích nghi tốt hơn.

Trương hợp stress là các tác động có hại sẽ tạo ra sự lo lắng, hoảng sợ làm

giảm đi khả năng thích nghi của cơ thể đối với môi trường [10, tr. 55]. Nhiều

nhà nghiên cứu đã phê phán quan điểm của Kitaepmưx về stress, vì nó chỉ

mới phản ánh được một mặt của hiện tượng stress ở con người, mà chưa

phản ánh được bản chất của nó.

Những năm 1990 R. Lazarus và đồng nghiệp đã đưa ra một cách nhìn

hoàn toàn mới về stress. Theo ông “Stress nh ư một quá trình tương tác đặc

biệt giữa con người với môi trường. Trong đó, chủ thể nhận thức sự kiện từ

môi trường như là sự thử thách, sự hẫng hụt hoặc như một đòi hỏi mà chủ

thể không thể ứng phó được-chủ thể phải đối mặt với nguy hiểm" [2, tr. 61].

Theo ông phản ứng stress là kết quả của sự mất cân đối giữa nhận thức về

tình huống với khả năng ứng phó của cá nhân đối với tình huống đó.

Các nhà khoa học Việt Nam khi nghiên cứu stress đã đưa ra nhiều khái

niệm khác nhau. Tô Như Khuê cho rằng: “Stress là những phản ứng tâm lý

không đặc hiệu, phổ biến đối với các tình huống mà con người cho là bất lợi
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hoặc bị đe doạ (chủ quan), ở đây vai trò quyết định không phải do tác nhân

kích thích, mà do đánh g iá chủ quan về tác nhân đó” [10, tr. 5 ].

Nhóm tác giả Nguyễn Văn Nhận, Nguyễn Bá Dương, Nguyễn Sinh Phúc

đã khẳng định “Khái niệm stress vừa để chỉ tác nhân  kích thích, vừa để chỉ

phản ứng của cơ thể trước các tác nhân đó”. Ở đây, stress mới chỉ được hiểu

như là phản ứng sinh lý của cơ thể, những biểu hiện tâm lý của stress và

những tác nhân kích thích (yếu tố gây nên stress) còn chưa được đề cập đến

[10, tr. 15].

Nhóm tác giả Phạm Khắc Hiếu, Lê Thị Ngọc Diệp và Trần Thị Lộc đưa

ra khái niệm stress theo cách tiếp cận sinh học. Theo họ “Stress là một trạng

thái của cơ thể với những triệu chứng đặc thù, bao gồm tất cả những biến đổi

không đặc hiệu xảy ra trong  hệ thống sinh học”.

Phạm Minh Hạc và cộng sự lại nhấn mạnh tới những tình huống, hoàn

cảnh khi nói tới stress. Ông coi tình huống (hoàn cảnh) là nguyên nhân gây

ra stress và cho rằng; “Stress là những xúc cảm nảy sinh trong những t ình

huống nguy hiểm, hẫng  hụt, hay phải chịu đựng những nặng nhọc về thể

chất và tinh thần hoặc trong những điều kiện phải quyết định h ành động

nhanh chóng và trọng yếu”.

Từ những điều đã trình bày trên, có thể nói rằng có ba nhóm quan điểm

khác nhau về stress là: (1) stress được hiểu như một tác nhân đến từ môi

trường; (2) stress là phản ứng tâm-sinh lý và (3) stress là sự tương tác giữa

những tác nhân đến từ môi trường với những phản ứng tâm-sinh lý xảy ra ở

bên trong cá nhân.

Quan điểm thứ nhất, stress được xem như là tác nhân đến từ môi trường

gây nên phản ứng tâm-sinh lý ở chủ thể. Khi nói đến stress là nói đến stress
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trong công việc, stress trong học tập, stress trong gia đ ình, stress trong cuộc

sống.

Quan điểm thứ hai, xem stress như là các phản ứng tâm-sinh lý. Ở đây,

nhấn mạnh đến những phản ứng tâm -sinh lý của cơ thể trước sự tác động của

môi trường xung quanh. Nói đến stress là muốn nói đến các trạng thái tâm lý

căng thẳng, đau khổ liên quan đến những trải nghiệm, hẫng hụt, bất hạnh  của

chính họ.

Quan điểm thứ ba, là sự kết hợp giữa hai cách hiểu trên, coi stress là

tương tác giữa tác nhân khích thích từ môi tr ường với những phản ứng của

cơ thể đối với các kích thích đó. Đây l à phương pháp, cách tiếp cận mềm

dẻo, linh hoạt và đúng nhất về stress. Trong khái niệm này toàn bộ những

yếu tố thuộc về cá nhân và môi trường đều được nhấn mạnh và nó phản ảnh

được hai quan điểm đã tồn tại trước đó trong nghiên cứu stress.

Trong đề tài nghiên cứu này chúng tôi cho rằng “Stress là sự tương tác

đặc biệt giữa chủ thể và môi trường sống. Trong đó, chủ thể nhận thức,

đánh giá sự kiện (kích thích) từ môi trường (có hại, nguy hiểm , nặng nhọc,

hẫng hụt...) nhằm huy động các nguồn lực ứng phó đảm bảo sự cân bằng,

thích nghi với môi trường luôn thay đổi.

Trong điều kiện bình thường, stress là một ph¶n ứng thích nghi vÒ mặt

tâm-sinh lý và tâm lý xã hội với môi trường xung quanh.

2.1.2. Các yếu tố tham gia vào stress

     Có rất nhiều các yếu tố khác nhau tham gia vào stress, nhưng theo chúng

tôi có thể chia ra làm ba loại sau: các yếu tố tâm lý, các yếu tố sinh lý-thần

kinh, hoóc môn và các yếu tố tình huống.
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a) Các yếu tố tâm lý, có rất nhiều yếu tố tâm lý tham gia vào stress nhưng

sau đây chúng tôi chỉ đi sâu phân tích một số yếu tố cơ bản: nhận thức, xu

hướng nhân cách và tự ý thức.

- Nhận thức là quá trình tìm hiểu, khám phá, phát hiện, lĩnh hội và đánh

giá các đặc điểm, tính chất của sự vật, hiện tượng của thế giới khách quan.

Theo Lazarus thì trong quá trình nhận thức con người thường dựa trên kinh

nghiệm quá khứ và hoàn cảnh hiện tại để đánh giá ý nghĩa của sự vật hiện

tượng theo thang bậc sau: (1) không có ý nghĩa đặc biệt nào (trung tính); (2)

ảnh hưởng tốt, làm tăng lợi ích cá nhân (tích cực); hoặc (3) ảnh huởng xấu,

đe dọa lợi ích cá nhân (tiêu cực). Như vậy stress liên quan đến nhận thức về

sự đe dọa, có hại hoặc thách thức của sự vật hiện tượng đối với con người.

Khi sự kiện được nhận thức là "tiêu cực", thì cơ thể sẽ đánh giá khả năng

ứng phó (làm gì đối với sự kiện) có hiệu quả, quá trình này gọi là nhận thức

khả năng ứng phó. Nếu quá trình nhận thức sự kiện đặt ra câu hỏi "Sự kiện

này có ý nghĩa gì", thì quá trình nhận thức khả năng ứng phó ở đây có thể

đặt ra câu hỏi “Cần làm gì để giải quyết vấn đề này" ?.

Nhận thức sự kiện, đánh giá khả năng ứng phó không đủ, không hiệu quả,

đều là những yếu tố cần để stress xuất hiện. Khi kích thích có ý nghĩa “tiêu

cực” và chủ thể không còn biện pháp ứng phó (giải quyết) có hiệu quả thì

chủ thể sẽ rơi vào trạng thái stress ở mức nặng hoặc vừa. Khi sự kiện ít trầm

trọng và chủ thể có khả năng ứng phó tốt với nó, thì mức độ stress sẽ giảm

đi. Nếu sự kiện ít nghiêm trọng, nhưng chủ thể không có biện pháp giải

quyết, thì stress cũng sẽ xảy ra do chủ thể bị mất khả năng kiểm soát sự kiện.

Nhận thức bao giờ cũng xảy ra trên phông một xúc cảm nào đó. Khi một

sự kiện được nhận thức là tốt-có lợi cho cá nhân, thì chủ thể có những cảm
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xúc tích cực như: vui vẻ, yêu thương, hạnh phúc, phấn khởi, thanh thản. Nếu

sự kiện được đánh giá là “tiêu cực” và chủ thể không có khả năng ứng phó,

thì các cảm xúc như sợ hãi, lo âu, tội lỗi, thất vọng hoặc trầm  cảm sẽ xuất

hiện. Thông thường quá trình nhận thức luôn thống nhất với cảm xúc và ảnh

hưởng qua lại với nhau. Trên thực tế, ngoài việc kiểm soát sự kiện tiêu cực,

chủ thể cũng cần kiểm soát các khuấy động cảm xúc  của cơ thể.

Quá trình nhận thức có tính chủ quan và chịu ảnh hưởng bởi rất nhiều các

yếu tố như: bản chất sự kiện (kích thích) , môi trường xung quanh và đặc

điểm tâm lý của chủ thể nhận thức. Đây là ý nghĩa đích thực của quan điểm

về tính tương tác (transaction) của stress.

    Tiếp theo nhận thức thì các yếu tố tâm lý xu hướng và tự ý thức của nhân

cách cũng tham gia vào trực tiếp vào quá trình hình thành stress. Xu hướng

là toàn bộ những gì mà được chủ thể đánh giá là quan trọng, định hướng

hoạt động của họ. Xu hướng còn bao gồm những nhu cầu, động cơ, mục

đích hoạt động hoặc những giá trị của nhóm, tổ chức mà chủ thể lấy làm

phương hướng hành động. Thông thường khi mục đích hoạt động, các giá trị

của cá nhân và nhóm bị đe doạ thì stress có mức độ càng nặng. Xu hướng

mạnh mẽ tạo nên ý chí sống còn (niềm tin) là yếu tố quan trọng để ứng phó

với stress. Kết quả của các công tr ình nghiên cứu cho thấy đối với các cặp

vợ chồng cao tuổi, khi một trong hai người mất đi sẽ là nguyên nhân quan

trọng dẫn đến bệnh tật, thậm chí là cái chết của người còn lại, nguyên nhân

là do họ đã mất đi niềm tin vào cuộc sống (Jacobs, Ostfeld, 1978).

    Yếu tố tâm lý thứ ba là tự ý thức về khả năng kiểm soát sự kiện. Khi chủ

thể tự ý thức tốt về khả năng kiểm soát  sự kiện thì sẽ làm giảm mức độ

stress. Ngược lại nếu thiếu tự ý thức về kiểm soát sự kiện thì lại làm tăng

thêm mức độ stress. Khi thiếu khả năng kiểm soát sự kiện thường làm cho
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chủ thể cảm thấy hành vi ít có hiệu quả, không kiểm soát được sự kiện. Điều

này đã làm cho chủ thể có cảm giác “vô dụng” hoặc thất vọng. Họ không cố

gắng để vượt qua các thử thách của cuộc sống , hậu quả là họ lựa chọn lối

sống thụ động, phụ thuộc. Tự ý thức về khả năng kiểm soát ảnh hưởng tới

tiềm năng ứng phó với stress của  chủ thể. Thiếu khả năng kiểm soát sẽ dẫn

đến những hậu quả tiêu cực đối với hành vi, tình cảm và ý chí của chủ thể.

b) Các yếu tố sinh lý-thần kinh và hóc môn. Đặc điểm của não bộ, hệ thần

kinh và các giác quan cũng là những yếu tố tham gia trực tiếp vào quá trình

hình thành stress. Các đặc điểm của não bộ như số lượng noron thần kinh,

cầu trúc noron và các mạng lưới thần kinh trong não bộ, cấu trúc xináp và

tốc độ dẫn truyền xung động thần kinh ảnh hưởng trực tiếp tới khả năng

phản ứng với tác nhân gây stress của chủ thể. Các đặc điểm của hệ thần kinh

như cường độ, độ linh hoạt và tính cân bằng của hệ thần kinh ảnh hưởng rất

lớn tới sự lan toả và tập trung của các quá trình hưng phấn và ức chế ảnh

hưởng trực tiếp tới khả năng ứng phó với các tác nhân gây stress của chủ

thể. Những người có kiểu hệ thần kinh “hoạt” (theo Paplop) thì sẽ có khả

năng phản ứng và ứng phó linh hoạt và mềm dẻo hơn với tác động từ môi

trường vì vậy họ ít bị stress hơn. Ngược lại những người có kiểu hệ thần “ưu

tư” thì khả năng ứng phó với các tác động từ môi trường không mềm dẻo,

linh hoạt và họ thường bị stress ở mức độ năng hơn. Các hoóc môn là những

chất xúc tác có tác dụng hết sức quan trọng cho việc thích ứng của cơ thể đối

với môi trường. Ví dụ, khi gặp tình huống sợ hãi, tuyến thượng thận tiết ra

lượng ađrenanin vào  máu nhiều hơn bình thuờng gấp nhiều lần. Kết quả làm

cho tim đập nhanh hơn và mạch máu co lại và huyết áp tăng cao, ảnh hưởng

trực tiếp tới khả năng ứng phó của cơ thể đối với tác nhân gây stress từ môi

trường.



35

c. Các yếu tố tình huống

     Tình huống bao gồm nhiều sự kiện, kích thích xung quanh nơi con người

sống. Các kích thích có ảnh hưởng đến sự nhận định , khả năng đánh giá và

dự báo sự kiện của con người. Chúng tôi sẽ tập trung vào phân tích hai đặc

điểm cơ bản của phản ứng con người đối với sự kiện là: khả năng tiên đoán

(predictability) và sự hạn định thời gian (timing).

Khả năng tiên đoán là sự dự báo sự kiện sẽ xảy ra khi nào trong tương lai.

Nói chung, những sự kiện có thể tiên đoán được trước thì ít gây stress hơn

những sự kiện không tiên đoán được. Khả năng tiên đoán có thể làm giảm

mức độ đe doạ, nguy hại và thách thức của sự kiện, cho phép chủ thể chuẩn

bị ứng phó với sự kiện một cách  an toàn.

Thời gian và tần số xuất hiện của stress  cũng ảnh hưởng tới nhận thức

của chủ thể. Mechanic (Mỹ) khi nghiên cứu stress ở học sinh đã thấy rằng;

khi chuẩn bị thi tốt nghiệp th ì các em rất lo lắng vì biết chắc chắn kỳ thi đã

đến gần, nhưng khi kỳ thi thực sự bắt đầu th ì sự căng thẳng (stress) của họ

đã giảm đi đáng kể. Khi được phỏng vấn, một sinh viên đã nói "Khi đã vào

kỳ thi em không phải lo lắng gì cho thi nữa, khác hẳn với sự lo lăng, căng

thẳng khi biết kỳ thi sắp bắt đầu".

Thời gian, tần số và cường độ xuất hiện các tác nhân gây stress cũng gây

hậu quả không tốt đối với sức khỏe con người. H. Selye đã cho rằng, nếu bị

các tác nhân gây stress tác động liên tục với cường độ cao thì sẽ làm cho sức

khoẻ của chủ thể suy sụp rất nhanh. Rất tiếc rằng hiện nay còn quá ít các

công trình nghiên cứu về tác động của thời gian và tần số của các tác nhân

gây stress đối với con người.
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Theo quan điểm hệ thống, stress được xem như một hệ thống bao gồm

nhiều thành tố tương tác và ảnh hưởng qua lại với nhau. Ví dụ , stress bao

gồm các thành tố nhận thức sự kiện, khả năng ứng phó của chủ thể . Nhưng

nhận thức lại là kết quả của sự tương tác giữa các đặc điểm tâm lý của chủ

thể (xu hướng, niềm tin, kinh nghiệm, trí nhớ) với những đặc điểm của sự

kiện (thời gian, tần xuất, cường độ). Nhận thức tác nhân gây stress bao giờ

cũng được hình thành dựa trên các cảm xúc nào đó, và chính cảm xúc đó lại

tác động tới nhận thức của chủ thể.

2.1.3. Các loại stress

Dựa trên ảnh hưởng của stress đối với sức khoẻ thể chất và sức khoẻ tinh

thần của con người, stress được chia ra làm hai loại sau: stress bình thường

và stress bệnh lý.

a. Stress bình thường

Thông thường stress có vai trò hết sức quan trọng trong việc duy trì sự cân

bằng đời sống con người, những stress này được gọi là stress bình thường.

Các nhà nghiên cứu cho rằng; khi bị stress bình thường chủ thể phản ứng lại

tác nhân ở giai đoạn báo động và giai đoạn chống đỡ của stress. Ở giai đoạn

báo động chủ thể dùng các phản ứng sinh lý, tâm lý để đánh giá tình huống

gây ra stress và đưa ra chiến lược ứng phó đối với tình tình huống gây stress

đó. Đặc trưng cơ bản của giai đoạn này là chủ thể bằng mọi cách huy động

các nguồn lực khác nhau để thích nghi với môi trường, làm chủ được tình

huống và lập lại sự cân bằng giữa chủ thể với môi trường.

Cường độ của stress bình thường cũng có thể thay đổi phụ thuộc vào

quan hệ giữa chủ thể và môi trường xung quanh. Trong một số tình huống

stress bình thường có thể chuyển thành stress bệnh lý.

b. Stress bệnh lý
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Stress trở thành bệnh lý khi tình huống gây stress quá bất ngờ, quá dữ

dội, hoặc quen thuộc nhưng lặp di lặp lại vượt quá ngưỡng chịu đựng của

chủ thể. Tiếp sau giai đoạn báo động và chống đỡ (stress bình thường) là giai

đoạn kiệt sức, lúc này chủ thể không còn khả năng chống đỡ với tác nhân

nữa và stress bệnh lý xuất hiện. Trong stress bệnh lý, các rối loạn tâm thần,

cơ thể và hành vi xuất hiện cấp diễn và kéo dài. Các tác nhân gây ra stress

bệnh lý như: bị tấn công, gặp thảm hoạ, hoặc khi chủ thể biết mình hay

người thân bị bệnh nặng... Trong tình huống đó phản ứng cảm xúc của  chủ

thể diễn ra một cách dữ dội và tức thì. Phản ứng cấp tính của stress lúc này

được đặc trưng bởi sự hưng phấn quá mức cả về mặt tâm thần và cơ thể. Các

phản ứng tâm-sinh lý điển hình trong stress bệnh lý thường biểu hiện sau:

- Trương lực cơ gia tăng, biểu thị rõ trên nét mặt căng thẳng, cử chỉ cứng

nhắc, kèm theo cảm giác đau do căng thẳng bên trong.

- Rối loạn thần kinh thực vật như: nhịp tim nhanh, đau vùng ngực trước

tim, cao huyết áp, khó thở, chóng mặt, ra mồ hôi, nhức đầu, đau ở nhiều n ơi,

nhất là ở các cơ bắp, hoặc ngất xỉu.

- Phản ứng của các giác quan quá nhạy, nhất là tai có cảm giác khó chịu

trước những tiếng động thường ngày.

- Rối loạn chú ý và tư duy bị do ấn tượng về các tình huống stress gây

stress qua mạnh, trong khi trí nhớ về các sự kiện vẫn còn minh bạch.

- Dễ bị cáu bẳn, cảm giác bất an, rối loạn hành vi và trạng thái bị kích

động nhẹ, làm chủ thể khó thiết lập quan hệ với xung quanh.

- Trạng thái lo âu, sợ hãi, mơ hồ lan rộng, thấm vào toàn bộ các triệu

chứng và nổi lên rất rõ bệnh trầm cảm lâm sàng. Phản ứng stress này kéo dài

trong vòng từ vài phút đến vài giờ, rồi mờ nhạt đi. Sự có mặt của  người khác
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sẽ làm cho chủ thể yên tâm và khuây khoả ít nhiều, tuy nhiên diễn biến của

nó phụ thuộc vào tính chất của tác nhân gây stress.

- Những phản ứng cảm xúc cấp diễn xảy ra chậm, một số rối loạn xuất

hiện chậm hơn so với các biểu hiện trên. Ban đầu, chủ thể có vẻ như chịu

đựng và chống đỡ được với tình huống, nhưng sau đó họ đã bị các biểu

tượng của tình huống gây stress xâm chiếm. Giai đoạn chống đỡ được tiếp

diễn, nhưng sự cân bằng không được thiết lập bền vững. Sau đó, đột nhiên

phản ứng stress xảy ra chậm, biểu hiện v à tiến triển giống như phản ứng tức

thì. Điều này chứng tỏ chủ thể không còn “dàn xếp” được tình huống stress

về mặt tâm lý nữa. Chủ thể bị suy sụp và dần dần rơi vào trạng thái mất

thăng bằng.

 Stress bệnh lý kéo dài

Những rối loạn kéo dài thường gặp nhất trong các t ình huống gây stress

quen thuộc nhưng lặp đi lặp lại như: xung đột, sự nguy hiểm, phiền nhiễu

trong đời sống hàng ngày. Những biểu hiện của stress kéo dài rất đa dạng,

thay đổi tuỳ theo ưu thế của các biểu hiện tâm lý, cơ thể hay tập tính và có

sự pha trộn của nhiều hiện tượng khác nhau. Stress bệnh lý kéo d ài có các

biểu hiện tâm-sinh lý như sau:

- Phản ứng quá mức với hoàn cảnh chung quanh đi kèm với tính dễ cáu

bẳn, cảm giác khó chịu, căng thẳng tâm l ý, mệt mỏi và trí tuệ suy sụp.

- Rối loạn giấc ngủ thường đi đôi với chứng khó ngủ, hay thức giấc v à

luôn có cảm giác không hồi phục được sức khoẻ sau khi ngủ.

- Những rối loạn này, tuỳ theo bối cảnh, tính chất cũng như mức độ lặp

lại của tình huống stress, có thể tiến triển thành bệnh.
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- Bi quan đối với tình huống stress. Một sự cảnh tỉnh quá độ sẽ làm cho

người bệnh rơi vào tình trạng thổn thức, căng thẳng nội tâm và dễ cáu gắt.

Những biểu hiện lo âu-ám ảnh sợ dai dẳng như: xuất hiện cơn lo lắng ở

những tình huống stress hoặc khi nhớ lại tình huống đó. Ảnh hưởng xã hội

của các rối loạn có thể gây nên tổn thương và các hội chứng ám ảnh như: sợ

giao thông công cộng, tránh né giao tiếp. Điều này chứng tỏ chủ thể gặp khó

khăn khi phải đương đầu với tình huống xung đột với người khác trong môi

trường làm việc.

Stress bệnh lý kéo dài thường kèm theo các biểu hiện cơ thể với các rối

loạn thần kinh thực vật ở mức độ vừa phải. Các rối loạn này được tăng

cường khi hồi tưởng về các tình huống stress, hoặc khi phải đương đầu với

tình huống đó. Stress bệnh lý thường xuất hiện với các rối loạn t âm thần và

thể hiện qua các rối loạn chức năng cơ thể như: suy nhược cơ thể kéo dài,

hay kêu ca than phiền, nhức đầu, đau nửa đầu kéo dài, đau cột sống dai

dẳng, đánh trống ngực, đau vùng trước tim, huyết áp không ổn định  "Rối

loạn tim tâm căn", đau vùng bàng quang. Những biểu hiện đó và mức độ lo

âu thường xuyên, có thể gây ra khó khăn lớn về mặt xã hội và kèm theo các

trạng thái trầm cảm. Stress bệnh lý kéo dài còn kèm theo các biểu hiện về

tập tính. Những tập tính bị chi phối bởi xung động hoặc ức chế sẽ làm rối

loạn hành vi dẫn tới kém thích nghi. Sự thay đổi này có thể làm cho chủ thể

thay đổi tính cách, người khác có thể không nhận ra nhân cách của họ . Các

rối loạn hành vi này có được là do thái độ rút lui và tránh né các quan hệ xã

hội. Khó khăn xã hội còn thể hiện tính dễ cáu, tính xung động, sự mất kiềm

chế dẫn đến khó thiết lập quan hệ giao tiếp với đồng nghiệp và các thành

viên trong gia đình. Các rối loạn này lúc đầu chỉ gây khó chịu, về sau phát

triển mạnh gây thương tổn và trở ngại cho công việc hàng ngày.
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Các trạng thái trầm cảm ở những ng ười rơi vào stress bệnh lý kéo dài

thường là: trạng thái trầm cảm, rối loạn lo âu, dễ bị chi phối bởi những t ình

huống xung đột. Bệnh nhân cho rằng tình trạng của họ không thể tiến triển

tốt hơn trong hoạt động nghề nghiệp hay gia đình. Chủ thể có cảm giác bị

mắc bẫy, dẫn tới những thay đổi tâm lý như: nổi giận, đánh giá thấp bản thân

và trạng thái trầm cảm. Các biểu hiện trên được tiếp tục phát triển và có thể

hình thành hội chứng trầm cảm kéo dài.

2.2. Stress trong học tập

    Học tập ở đại học là một dạng hoạt động đặc biệt của con người, có động

cơ, mục đích tiếp thu, lĩnh hội các tri thức, kinh nghiệm lịch sử, xã hội của

loài người nhằm hình thành thái độ, kỹ năng nghề nghiệp và phát triển tư

duy năng động sáng tạo. Trong quá trình học tập sinh viên chịu rất nhiều tác

động từ môi trường bên ngoài (sức ép của gia đình, chương trình học tập quá

tải, sự căng thẳng của các kỳ thi, quan hệ với giáo viên, với các bạn bè,

những tình huống khẩn cấp, hẫng hụt) và các tác động từ bên trong (các quá

trình sinh lý-thần kinh, hoóc môn, và các yếu tố tâm lý). Đây là những yếu

tố có ảnh hưởng rất lớn tới quá trình học tập và là nguyên nhân gây ra stress

cho người học. Khác với học tập ở phổ thông, học tập ở đại học y êu cầu

người học có phương pháp, cách thức mới phù hợp với nội dung, chương

trình đào tạo và cách thức kiểm tra, đánh giá của giảng viên và nhà trường.

Học tập ở đại học chỉ có thể đạt được kết quả cao khi sinh viên chủ động,

sáng tạo và ý thức tự giác, tự học cao trong quá trình học tập. Sự quá tải về

chương trình đào tạo, mức độ kiểm tra đánh giá th ường xuyên của giảng

viên, số lượng bài tập về nhà ngày càng nhiều, cùng với sự thiếu tài liệu,

giáo trình, sách chuyên ngành là những nguyên nhân quan trọng gây ra stress
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học tập (căng thẳng, lo âu, hoảng sợ) ảnh hưởng trực tiếp tới kết quả học tập

của sinh viên.

  Hiện nay có rất nhiều quan điểm, cách tiếp cận  khác nhau về stress trong

học tập, nhưng trong đề tài này stress trong học tập được hiểu là sự tương

tác đặc biệt giữa chủ thể (sinh viên) với môi trường sống và học tập trong

trường đại học. Trong đó, chủ thể nhận thức, đánh giá sự kiện (kích thích) từ

môi trường (căng thẳng, nặng nhọc,sự nguy hiểm ), và huy động nguồn lực

ứng phó nhằm duy trì sự cân bằng, thích ứng với môi trường luôn thay đổi.

2.3. Khái niệm nguyên nhân

    Theo Từ điển Tiếng Việt của Viện ngôn ngữ học (2004) do Hoàng Phê

chủ biên, thì nguyên nhân được hiểu là: Hiện tượng làm nảy sinh ra các hiện

tượng khác trong quan hệ với hiện tượng khác đó. Định nghĩa này cho chúng

ta cách hiểu chung nhất về khái niệm nguyên nhân, tuy nhiên chưa làm rõ

được quan hệ giữa nguyên nhân và hậu quả như thế nào. Theo Từ điển Nga-

Việt (1990) do K.M Alikanốp chủ bi ên, thì nguyên nhân là: nguyên do,

nguyên cớ, duyên cớ, lý do làm nảy sinh hiện tượng sự vật nào đó. Theo

chúng tôi, dưới góc độ của Tâm lý học th ì nguyên nhân cần được hiểu như là

sự tác động, ảnh hưởng (trực tiếp hoặc gián tiếp) giữa người này với người

khác, giữa hiện tượng tâm lý này với hiện tượng tâm lý khác mà để lại dấu

vết hoặc làm thay đổi sự tồn tại vốn có của chúng. Nguyên nhân có thể được

phân chia theo các mức độ, tiêu chí khác nhau: nguyên nhân chủ yếu và thứ

yếu; nguyên nhân trực tiếp và gián tiếp; nguyên nhân thực tế và tiềm năng.

Theo mức độ thì nguyên nhân được chia ra làm: nguyên nhân rất quan trọng;

nguyên nhân quan trọng và nguyên nhân ít quan trọng.
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Trong công trình nghiên cứu này, nguyên nhân được hiểu là toàn bộ các

yếu tố, sự kiện, tình huống... ảnh hưởng trực tiếp hoặc gián tiếp tới sự h ình

thành và phát triển stress học tập của sinh viên.

Với quan điểm chủ đạo trong đề tài, stress là sự tương tác giữa chủ thể

(sinh viên) và môi trường trong đó chủ thể  nhận thức, đánh giá các tác nhân

(kích thích, sự kiện, tình huống...), huy động nguồn lực ứng phó nhằm bảo

đảm sự cân bằng, thích ứng với môi trường sống, học tập ở đại học. Chúng

tôi dựa theo tiêu chí nguồn gốc tác động để phân nguyên nhân thành hai loại:

nguyên nhân chủ quan (bên trong) và nguyên nhân khách quan (bên ngoài)

ảnh hưởng tới sự hình thành và phát triển stress học tập của sinh viên.

1.4. Khái niệm sinh viên

1.4.1. Định nghĩa

Thuật ngữ sinh viên có nguồn gốc từ tiếng La tinh là “Student”, từ này

có nghĩa là những người nhiệt tình làm việc, học tập, tìm hiểu, lĩnh hội và

khai thác tri thức, kinh nghiệm lịch sử, văn hoá x ã hội của loài người.

Hiện nay trong khoa học  còn tồn tại khá nhiều quan niệm khác nhau về

sinh viên, nhưng tựu chung lại có thể khái quát thành ba quan niệm cơ bản

như sau. Quan niệm thứ nhất cho rằng sinh viên là những người đang học

trong các trường đại học. Quan niệm thứ hai lại nghi êng về vị trí của sinh

viên trong các nhóm xã hội và cho rằng: họ là nhóm người chuyển tiếp,

chuẩn bị cho đội ngũ tri thức có trình độ nghề nghiệp tương đối cao trong xã

hội. Quan niệm thứ ba th ì dựa vào lứa tuổi và cho rằng: sinh viên là những

người nằm trong độ tuổi thanh niên từ 18 đến 25, đang theo học theo chuyên

ngành nào đó trong các trường cao đẳng hoặc đại học.
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    Trong nghiên cứu này chúng thống nhất với quan điểm cho  rằng: sinh viên

là những người ở độ tuổi từ 18-25 đã tốt nghiệp THPT và đang theo học

trong các trường cao đẳng, đại học nào đó.

Sinh viên là một trong những giai đoạn phát triển quan trọng của nhâ n

cách con người (thanh niên), trong giai giai đoạn này, sự phát triển về thể

chất (trọng lượng, hệ xương, hệ cơ), hệ thần kinh và các giác quan đã tương

đối hoàn chỉnh. Sinh viên có những đặc điểm tâm-sinh lý hết sức đặc trưng

về ý thức, tư duy, tình cảm do đặc điểm lứa tuổi và tính chất hoạt động học

tập ở đại học qui định.

1.4.2.  Một số đặc trưng tâm lý của sinh viên

Trong số các điều kiện khách quan thì vị thế xã hội của nhóm sinh viên có

ý nghĩa vô cùng quan trọng đối với sự hình thành và phát triển nhân cách

của họ. Chính vị thế này đã đưa họ vào hệ thống các quan hệ xã hội mới,

thúc đẩy nhu cầu được tôn trọng và tự khẳng định của họ. Trình độ phát triển

của các chức năng tâm lý trong giai đoạn tr ước (thiếu niên), là những điều

kiện chủ quan, đảm bảo cho những nhu cầu mới nảy sinh và trở thành yếu tố

tâm lý chủ đạo trong giai đoạn này. Quá trình phát triển tâm lý của con

người là một quá trình liên tục, mỗi giai đoạn phát triển vừa mang tính kế

thừa vừa mang tính phát triển. Theo các nh à tâm lý học hoạt động thì, mỗi

giai đoạn lứa tuổi đều được đặc trưng bởi một hoạt động chủ đạo, hoạt động

này qui định toàn bộ các đặc điểm tâm lý đặc trưng ở lứa tuổi đó. Ở lứa tuổi

sinh viên thì hoạt động chủ đạo là hoạt động học tập theo định hướng chuyên

ngành, nhằm tiếp thu các tri thức, hình thành các kỹ năng nghề nghiệp của

họ. Sinh viên có những đặc trưng tâm lý nổi bật sau:

a). Định hình cái “tôi” trong nhân cách

Vị thế xã hội của lứa tuổi sinh viên có nhiều thay đổi so với lứa tuổi trước

đó. Một mặt các quan hệ xã hội của thanh niên được mở rộng, đặc biệt các
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quan hệ với người lớn, thầy cô giáo và bố mẹ. Người lớn xem sinh viên

không phải là trẻ con nữa, mà coi họ như những người lớn thực thụ và đòi

hỏi sinh viên có cách ứng xử phù hợp. Mặt khác sinh viên đã lựa chọn cho

mình hướng đi mới, theo hướng nghề nghiệp và dần chuẩn bị cho mình một

tâm thế sẵn sàng đáp ứng các nhu cầu việc làm của xã hội. Những thay đổi

trong vị thế xã hội và sự thách thức, yêu cầu khách quan của cuộc sống ( thực

tiễn) làm xuất hiện ở sinh viên nhu cầu tìm hiểu thế giới, mở mang kiến thức

xã hội cùng với các chuẩn mực văn hoá cộng đồng, pháp luật để tự khẳng

định.

Cùng với những thay đổi mạnh  về thể chất, hệ thần kinh và các giác quan

đã làm cho các đặc điểm tâm lý của sinh viên có nhiều thay đổi, đặc biệt về

mặt trí tuệ, năng lực tư duy sáng tạo. Các công trình nghiên cứu tâm lý học

cho thấy; hoạt động tư duy của sinh viên rất năng động, sáng tạo và có tính

khái quát cao, đặc biệt tư duy lý luận. Sự phát triển mạnh của tư duy lý luận

liên quan chặt chẽ với khả năng sáng tạo trong hoạt động học tập.  Nhờ trí tuệ

phát triển mà sinh viên có thể phát hiện ra những cái mới và tìm ra cách thức

giải quyết sáng tạo các vấn trong cuộc sống . Tuy nhiên định hình cái “tôi”

trong nhân cách sinh viên chưa ổn định, dẫn tới có thể tự đánh giá sai bản

thân gây thất bại trong học tập và cuộc sống. Đây chính là nguyên nhân gây

stress trong học tập ở lứa tuổi này.

b). Tự ý thức phát triển.

   Các nhà tâm lý học nhận thấy rằng, khi đánh giá người khác sinh viên

thường chú ý nhiều hơn đến các thuộc tính tâm lý  bền vững của nhân cách

như: trí tuệ, năng lực, tình cảm, ý chí, thái độ đối với lao động, quan hệ, ứng

xử với người khác. Từ việc đánh giá những thuộc tính mang tính khái quát

của người khác, dần dần sinh viên đã ý thức được thế giới nội tâm của mình

và làm cho tự ý thức phát triển. Nếu như ở lứa tuổi học sinh phổ thông, các
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em mới chỉ cảm nhận được các rung động của bản thân và hiểu rằng đó là

"cái tôi" riêng biệt của mình, thì lứa tuổi sinh viên nhờ tư duy khái quát phát

triển, cùng với việc tiếp thu các tri thức ph ương pháp luận và tri thức nghề

nghiệp sinh viên đã ý thức được quan hệ giữa thuộc tính tâm lý và phẩm con

người, từ đó tạo ra được hình ảnh “cái tôi" trọn vẹn, đầy đủ hơn trong quan

hệ với người khác và với chính bản thân họ.

Thông thường biểu tượng về “cái tôi” được hình thành theo hướng; các

phẩm chất tâm lý cá nhân được chủ thể nhận biết sớm hơn các thuộc tính

tâm lý nhân cách. Trong giai đoạn phát triển này, các đặc điểm nhân cách

như ý chí, tình cảm, trí tuệ, năng lực, mục đích sống ngày càng có ý nghĩa

rộng hơn, tạo nên một hình ảnh "cái tôi” có chiều sâu, có hệ thống, chính xác

và sống động hơn. Ý thức về cái tôi rõ ràng, đầy đủ đã làm cho sinh viên có

khả năng lựa chọn con đường đi tiếp theo, giải quyết vấn đề và tìm kiếm vị

trí cho riêng mình trong cuộc sống.

c). Sự trưởng thành về quan hệ và giao tiếp.

Cảm nhận về "tính người lớn" của sinh viên là một trong những nét tâm lý

đặc trưng xuất hiện trong giai đoạn chuyển từ lứa tuổi thiếu n iên sang tuổi

thanh niên. Nhiều công trình nghiên cứu cho thấy chính cảm nhận “tính

người lớn” ở lứa tuổi thanh niên, là một trong những yếu tố tâm lý tạo nên

những mối quan hệ “bất ổn” giữa cha mẹ v à con cái. Biểu hiện cụ thể là tần

số giao tiếp giữa cha mẹ và con cái giảm xuống, thay vào đó là nhu cầu giao

tiếp với bạn đồng lứa tăng lên một cách đột biến.

Bước hẳn sang tuổi thanh niên, sinh viên cảm nhận được rằng mình đã

lớn, nhưng cảm nhận về ranh giới giữa tuổi thanh niên và tuổi người lớn ở

họ không rõ ràng. Trong quan hệ với trẻ em, trong quan hệ với các bạn đồng

lứa sinh viên có xu hướng cố gắng thể hiện mình là những người đã lớn. Họ

hướng tới các giá trị, hành vi, cách ứng xử của người lớn, có tinh thần tự lập,
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tự chủ trong giải quyết các vấn đề. Tuy nhi ên thực tiễn cuộc sống đã đưa

sinh viên vào một hoàn cảnh đầy mâu thuẫn. Sinh viên hiểu rằng trên thực tế

họ vẫn còn chưa ngang bằng với những người trưởng thành về nhiều mặt,

nhưng nếu người lớn quan hệ với họ như đối với trẻ con thì sẽ không thể

chấp nhận được. Họ luôn lo lắng rằng trong giao tiếp với mọi người (với bạn

bè, thầy cô giáo, cha mẹ) nếu không thể hiện được những phẩm chất của

người lớn sẽ bị chê cười. Trong khi đó cha mẹ vẫn coi họ là những đứa trẻ

cần được nâng đỡ, chăm nom, mà ít chú ý đến những mong muốn và nhu

cầu và năng lực thực tế của họ. Kiểu quan hệ mang tính áp đặt, ra lệnh cứng

nhắc hoặc biểu hiện tình cảm cha mẹ-con cái “thái quá” đối với lứa tuổi này

thường gây ra những hậu quả không tốt. Ở lứa tuổi n ày, thông thường các

xung đột tăng lên rõ rệt, và thường có nguồn gốc sâu xa trong các quan hệ

cha mẹ-con cái hoặc quan hệ thầy-trò. Đây là một trong những nguyên nhân

thường gây stress trong học tập của sinh viên.

Trên cơ sở phát triển mạnh về thể chất, sinh lý v à tâm lý thì sự cảm nhận

về tính “người lớn” trong giới của sinh viên ngày càng rõ. Từ nhận thức đó ở

sinh viên hình thành những nhu cầu, động cơ, định hướng giá trị cho các

quan hệ và hành vi đặc trưng cho riêng cho giới của mình.

d. Thế giới quan và đời sống tình cảm

Những thay đổi trong vị thế xã hội, trình độ phát triển của tư duy lý luận,

hơn nữa việc tiếp thu được khối lượng khá lớn các tri thức về các quy luật

của tự nhiên, xã hội, đã giúp sinh viên đi sâu vào các quan hệ giữa lý luận và

thực tiễn. Sinh viên bắt đầu biết liên kết các tri thức riêng lẻ lại với nhau để

tạo dựng biểu tượng về thế giới cho riêng mình. Đối với họ biểu tượng về

thế giới có một ý nghĩa hết sức quan trọng cho sự  phát triển nhân cách. Biểu

tượng này gắn liền với nhu cầu tìm kiếm một chỗ đứng cho riêng mình trong

xã hội, tìm kiếm hướng đi, nghề nghiệp hay dự định cuộc sống tương lai.
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Như vậy, thế giới quan và định hướng giá trị của của sinh viên về cơ bản đã

được hình thành.

Để chuẩn bị bước vào đời, sinh viên thường trăn trở với các câu hỏi về ý

nghĩa và mục đích cuộc sống, làm thế nào để có cuộc sống tốt đẹp  và  lựa

chọn nghề nghiệp phù hợp. Nhưng năng lực nhận thức, đánh giá cũng nh ư

năng lực thực tiễn của mỗi sinh viên lại khác nhau, đặc biệt khoảng cách

giữa sự phát triển “tự phát” và sự phát triển “có hướng dẫn của người lớn”

của họ là rất khác nhau, vì vậy để giải quyết vấn đề này sinh viên phải

đương đầu với không ít những khó khăn, trở ngại. Với xu hướng mở cửa và

hội nhập khu vực và quốc tế của Việt Nam hiện nay (giá trị cá nhân và giá trị

xã hội có nhiều biến động) không ít sinh viên chưa xác đ ịnh được ý nghĩa

của cuộc sống, và định hướng nghề nghiệp được cho mình, không có kế

hoạch cụ thể cho bản thân. Mâu thuẫn này không đơn thuần chỉ do trình độ

phát triển tâm lý ở lứa tuổi sinh viên chưa chín muồi, mà quan trọng hơn là

do những khiếm khuyết trong giáo dục ở nh à trường, gia đình và trong xã

hội. Sự hướng dẫn, giảng giải, giúp đỡ bằng các biện pháp cụ thể, ph ù hợp

của các thế hệ đi trước để sinh viên đạt đến "vùng phát triển gần" là hết sức

có ý nghĩa.

Một trong các khía cạnh quan trọng của quá tr ình hình thành thế giới quan

ở lứa tuổi này là trình độ phát triển ý thức đạo đức. Các nghi ên cứu tâm lý

học cho thấy: quan niệm về đạo đức của con ng ười được hình thành khá

sớm. Ngay từ tuổi thiếu niên, các em đã biết đánh giá phân loại hành vi của

bản thân và của người khác theo các phạm trù đạo đức và đã có khả năng

đưa ra ý kiến của mình về đạo đức. Bước sang tuổi sinh viên, ý thức đạo đức

đã phát triển cao hơn cả về mặt nhận thức, t ình cảm và hành vi. Về mặt nhận

thức, họ không chỉ có khả năng giải thích một cách r õ ràng các khái niệm

đạo đức, xếp chúng vào một hệ thống, mà còn có nhu cầu xây dựng các quan
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điểm đạo đức của riêng mình đối với các vấn đề của cuộc sống. Ở khía cạnh

tình cảm, các chuẩn mực đạo đức có ý nghĩa đặc  biệt đối với sinh viên. Nhờ

có các hành vi theo các chuẩn mực đạo đức mà đã khơi dậy được ở họ

những xúc cảm đặc biệt. Sự hình thành niềm tin đạo đức biến thanh niên từ

chỗ là người chấp nhận, phục tùng các chuẩn mực đạo đức một cách thụ

động, đến chỗ đã trở thành chủ thể tích cực biết nh ìn nhận, đánh giá chuẩn

mực theo cách riêng của mình và sẵn sàng đóng cho sự phát triển xã hội..

Đặc điểm tâm lý nổi bật và có nhiều ý nghĩa trong sự phát triển nhân cách

sinh viên là sự xuất hiện tình yêu nam nữ. Đây là tình cảm đặc biệt và mới

mẻ, nhưng rất tự nhiên trong đời sống tình cảm của họ. Người lớn cần có

những cách ứng xử sự hợp lý, không n ên can thiệp quá sâu vào “chuyện

riêng tư” của các em, vấn đề là làm sao cho các em hiểu và chủ động

điềuchỉnh quan hệ tình cảm của mình theo hướng lành mạnh phù hơp với

truyền thống cộng đồng. Sinh viên có giữ được sự trong sáng, tình cảm đẹp

đẽ của mối tình đầu hay không, hoặc họ có thể mãi là bạn thân của nhau

được hay không, trước hết phụ thuộc vào sự giáo dục của cha mẹ, của gia

đình và nhà trường.

Một số công trình nghiên cứu cho thấy tình cảm, xúc cảm của sinh viên đã

phát triển ở mức độ cao, tuy nhiên chưa có tính ổn định. Điều này giúp cho

các nhà nghiên cứu hiểu được tại sao thanh niên nói chung và sinh viên nói

riêng dễ thay đổi sắc thái xúc cảm, t ình cảm và dễ bị lôi cuốn vào những

hành vi, hoạt động của những đám đông có tính tự phát hoặc rơi vào trạng

thái stress.

Tóm lại, sinh viên là lứa tuổi đang hướng tới sự phát triển nhân cách nghề

nghiệp, là lứa tuổi chịu nhiều áp lực của cuộc sống, buộc họ luôn phải phấn

đấu, tự hoàn thiện bản thân và nỗ lực vượt qua khó khăn để vươn cho một
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cuộc sống tương lai tốt đẹp. Các đặc điểm tâm lý tr ên sẽ có ảnh hưởng rất

nhiều tới quá trình, trạng thái tâm lý trong hoạt động  học tập ở đại học của

sinh viên và giúp chúng ta phát hiện nguyên nhân gây ra stress trong học tập

của họ.

3. Các nguyên nhân gây ra stress trong h ọc tập

Hiện nay các nhà tâm lý học sử dụng nhiều thuật ngữ khác nhau để nói về

nguyên nhân gây ra stress như: yếu tố, nhân tố, tác nhân, tác động, kích

thích, nguồn lực. Trong nghiên cứu này, thuật ngữ nguyên nhân được sử

dụng để chỉ các yếu tố (bên trong hoặc bên ngoài) gây ra stress trong học

tập của và khả năng ứng phó với stress của sinh viên. Sinh viên là những

nhân cách, chủ thể tích cực, sáng tạo của xã hội và là chủ nhân tương lai của

đất nước. Trong quá trình học tập trong nhà trường có rất nhiều các yếu tố

tác động tới sinh viên và không ít các yếu tố tác động đó là nguyên nhân gây

ra stress trong học tập. Để có thể đi sâu vào phân tích các nguyên nhân gây

ra stress trước hết cần phải phân loại nguyên nhân.

    Dựa trên tiêu chí nguồn gốc của nguyên nhân (tác động, kích thích) gây ra

stress có thể phân chia nguyên nhân làm hai loại sau: (1) nguyên nhân bên

ngoài và (2) nguyên nhân bên trong. Tuy nhiên c ần hiểu rằng các nguyên

nhân này không tác động một cách đơn lẻ mà thường phối hợp, thống nhất,

qui định lẫn nhau gây ra stress trong học tập của sinh vi ên.

3.1. Các nguyên nhân bên ngoài

3.1.1. Nhóm nguyên nhân (tác động) từ môi trường xã hội. Các yếu tố từ

môi trường xã hội như: tình trạng suy thoái kinh tế, việc làm, ùn tắc giao

thông, giá cả leo thang, vấn đề thế chấp tài sản hoặc vay vốn ngân hàng và

các tình huống bất thường (bão lụt, động đất, dịch bệnh, mất người thân) là
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những nguyên nhân quan trọng gây ra stress học tập ở sinh viên. Các nguyên

nhân này ảnh hưởngửtực tiếp tới nhận thức, tình cảm và hành vi của sinh

viên, làm cho họ căng thẳng, lo lắng, mất ngủ không thể tập trung vào học

tập và hậu quả là gây ra stress trong học tập.

3.1.2. Nhóm nguyên nhân từ môi trường gia đình. Gia đình là tế bào của xã

hội là nền tảng tinh thần và vật chất quan trọng để hình thành nên nhân cách

của con người. Các quan hệ gia đ ình (cha mẹ, anh chị em...) là một trong

những yếu tố quan trọng ảnh hưởng trực tiếp tới tình cảm, lối sống và quan

niệm của sinh viên đối với các sự kiện trong xã hội. Gia đình còn là một

trong những yếu tố thoả mãn nhu cầu an toàn cho mỗi cá nhân trong xã hội.

Trong quá trình học tập và rèn luyện tại trường, các yếu tố gia đình như: sức

ép từ gia đình về học tập, sự trợ cấp của gia đ ình, mâu thuẫn với cha mẹ, cha

mẹ ly thân, ly hôn, gia đình có người ốm nặng hoặc qua đời, là những

nguyên nhân trực tiếp hoặc gián tiếp gây ra hoặc tăng cường stress trong học

tập của sinh viên.

3.1.3. Nhóm nguyên nhân từ môi trường học tập. Theo chúng tôi đây l à

những nguyên nhân chủ đạo, ảnh hưởng trực tiếp tới stress học tập của sinh

viên hiện nay. Nhóm nguyên nhân này bao gồm các nguyên nhân sau: lịch

trình học tập quá căng, sự chuyển đổi ch ương trình đào tạo từ niên chế sang

tín chỉ, bài tập ngày càng gia tăng, phương pháp giảng dạy của thày, sức ép

kỳ thi, câu hỏi thi qua nhiều mà thời gian ôn thi quá ít, thiếu giáo trình, tài

liệu, sách chuyên ngành, thày cô cho điểm không công bằng, nợ thi nhiều

môn, lưu ban, vi phạm kỷ luật học tập, căng thẳng trong quan hệ với thày cô

và các bạn cùng lớp, lớp học quá đông, không gian học tập không yên tĩnh,

kết quả học tập kém, thiếu sự giúp đỡ của bạn bè, thày cô. Các nguyên nhân

này tác động trực tiếp tới sinh viên gây ra stress cho họ. Có thể nói sự căng
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thẳng, lo âu này đã làm thay đổi các quá trình sinh lý trong cơ thể và tỉ lệ

hoócmôn trong máu, từ đó làm giảm khả năng ứng phó của cơ thể đối với

các tác nhân gây ra stress trong học tập.

3.2. Nguyên nhân bên trong

    Bên cạnh các nguyên nhân bên ngoài, thì các nguyên nhân bên trong cũng

đóng vai trò hết sức quan trọng gây ra stress trong học tập của sinh vi ên. Có

rất nhiều các nguyên nhân bên trong gây ra stress trong h ọc tập của sinh viên

nhưng có thể phân ra làm ba nhóm cơ bản sau: (1) nguyên nhân cá nhân; (2)

nguyên nhân tâm lý và (3) khả năng ứng phó đối với các tác nhân gây stress.

3.2.1. Nhóm nguyên nhân cá nhân. Các nguyên nhân thu ộc về cá nhân gây

ra stress trong học tập là khá nhiều, tuy nhiên có thể kể ra các nguyên nhân

chính sau: sức khoẻ, lối sống cá nhân, thói quen l àm việc, ăn uống, kinh

nghiệm, trải nghiệm cá nhân, đặc điểm sinh lý -thần kinh (nơron, hệ thần

kinh, não bộ, các giác quan), hoócmôn, giới tính, lứa tuổi và các sự kiện cá

nhân (lấy vợ, sinh con, người yêu phản bội, công việc làm thêm, mắc bệnh

mãn tính). Các nguyên nhân trên ảnh hưởng rất lớn tới khả năng ứng phó

của sinh viên đối với các tác nhân tác nhân gây stress và có thể trở thành

nguyên nhân gây ra stress trong học tập. Kết quả nghiên cứu gần đây của các

nhà tâm lý học đã chứng minh rằng; các yếu tố cá nhân ảnh hưởng trực tiếp

tới tới khả năng ứng phó của cơ thể đối với các tác nhân gây s tress. Khả

năng ứng phó của mỗi cá nhân với các tác nhân gây stress là khác nhau,

nguyên nhân là do các nguồn lực ứng phó của họ là không giống nhau.

3.2.2. Nhóm nguyên nhân tâm lý. Trong các nguyên nhân bên trong thì các

nguyên nhân tâm lý đóng vai trò hết sức quan trọng gây ra stress học tập của

sinh viên. Các nguyên nhân tâm lý bao g ồm: nhân thức và đánh giá của sinh

viên về các tác nhân và tình huống gây stress trong học tập. Trước một tác



52

nhân nào đó từ bên ngoài (sự kiện, tình huống...) bao giờ chủ thể cũng tìm

hiểu, đánh giá (nhận thức) mối đe doạ, sự nguy hiểm để huy động nguồn lực

và cách thức đối phó. Chính sự nhận thức, đánh giá và khả năng huy động

nguốn lực ứng phó của cá nhân đã quyết định trực tiếp tới mức độ stress của

họ. Ví dụ, sức ép của các kỳ thi cuối kỳ là những tác nhân gây stress (căng

thẳng, lo âu) đối với nhiều sinh viên, nhưng đối với các sinh viên có khả

năng huy động nguồn lực ứng phó tốt (học khá, giỏi) thì đó lại là cơ hội để

tự khẳng định, tạo ra niềm tin vào sự thành công (kết quả tốt) của họ. Những

trải nghiệm và tri thức của cá nhân về khả năng ứng phó với các tác nhân

(bên ngoài hoặc bên trong) là những yếu tố quan trọng ảnh hưởng trực tiếp

tới mức độ stress trong học tập. Stress cũng ảnh hưởng rất lớn tới nhận thức

của chủ thể như: thu hẹp chú ý, làm cho tư duy trở nên máy móc khuôn mẫu

và trí nhớ giảm sút, hậu quả là ảnh hưởng trực tiếp tới kết quả học tập của

sinh viên.

     Trong các nguyên nhân tâm lý còn bao g ồm các đặc điểm tâm lý của

nhân cách như: bản lĩnh, niềm tin. Nhà tâm lý học Suzanne Kobasa cho

rằng: bản lĩnh mang nội hàm đón nhận thay đổi như một thử thách chứ

không phải là sự đe doạ. Chính bản lĩnh và niềm tin đã làm cho cho hành vi,

hoạt động được kiểm soát một cách có ý thức, vì vậy mà chúng được xem

như những yếu tố tham gia vào quá trình điều chỉnh stress của cơ thể.

    Nguyên nhân tâm lý thứ ba là xúc cảm, tình cảm: Phần lớn stress trong

học tập của sinh viên đều gây ra các trạng thái căng thẳng, khó chịu v à

những cảm xúc tiêu cực. Khi bị stress cá nhân nỗ lực tự điều chỉnh làm giảm

bớt những cảm giác căng thẳng, lo âu hoặc hoảng sợ băng cách điều chỉnh

quá trình tiết hoóc môn hoặc hoạt đông của các cơ quan (tuần hoàn, hô hấp).

Những sự kiện bất thường trong cuộc sống (mất người thân trong gia đình,
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người yêu phản bội...) đều có thể gây ra trạng thái xúc cảm ức chế-trầm cảm

là nguyên nhân gây ra stress trong học tập.

3.2.3. Khả năng ứng phó với các tác nhân gây stress

    Trạng thái tâm lý căng thẳng là hậu quả ứng phó của chủ thể với các tác

nhân gây stress (sự kiện, phiền toái, xung đột, nguy hiểm hoặc đe doạ). Khả

năng ứng phó là nguyên nhân quan trọng gây stress học tập cho sinh viên.

Cách thức ứng xử của cá nhân đối với các tác nhân bên trong cũng có thể trở

thành nguyên nhân tâm lý gây stress học tập của sinh viên. Kết quả các công

trình nghiên cứu về ứng phó của cá nhân đối với stress cho thấy: cá nhân có

mức độ trải nghiệm, kinh nghiệm khác nhau thì có mức độ stress khác nhau

đối với cùng một tác nhân. Nếu tác nhân gây stress không được hoá giải, thì

nó vẫn tác động tiếp diễn và được cộng hưởng mạnh dần, hậu quả làm cho

cách thức ứng phó không phù hợp như: giận dữ, cáu gắt, kém tập trung và

mất tính kiên trì. Khả năng ứng phó của chủ thể có thể được học hỏi, tiếp thu

trong hoạt động và giao lưu với người khác và được tích tụ dần, trở thành

kinh nghiệm hết sức quí báu để đối phó với stress trong học tập của sinh

viên.

4. Ứng phó với stress

Ứng phó là tổ hợp của những hành động nhận thức và hành vi nhằm huy

động các tiềm năng của cơ thể chế ngự, kiềm chế hoặc loại trừ tác nhân gây

stress. Khi đối đầu với sự kiện nguy hiểm, chủ thể thường cố gắng "hoá giải"

sự nguy hại, né tránh sự đe dọa hoặc bằng cách nào đó để thủ tiêu nó. Cho

đến nay, trong tâm lý học vẫn còn quá ít các công trình nghiên cứu về ứng

phó của chủ thể với các tác nhân gây stress từ môi trường (bên ngoài và bên

trong). Chiến lược ứng phó của chủ thể là hết sức phong phú và đa dạng,

nhưng tựu chung lại có hai cách ứng phó chính là: tự thay đổi bản thân mình
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(changing ourselves) và làm thay đổi môi trường xung quanh (changing the

environment). Chủ thể có thể lựa chọn cách thức ứng phó làm cho mình phù

hợp hơn với môi trường "gió chiều nào theo chiều đó", hoặc làm cho môi

trường phù hợp với nhu cầu, mong muốn của họ (phân hoá và chế ngự).

Ứng phó hướng theo cảm xúc (emotion-oriented) hoặc ứng phó hướng

vào vấn đề (problem-oriented). Ứng phó hướng vào cảm xúc nhằm giảm bớt

các cảm xúc, căng thẳng, khó chịu do stress gây nên. Ứng phó hướng vào

vấn đề nhắm đối mặt trực diện với vấn đề và hướng tới thay đổi vấn đề được

xem là có hại, nguy hiểm. Cả hai hướng ứng phó có thể được thực hiện đồng

thời, hoặc riêng biệt và cũng có khi là không tương hợp với nhau.

 Các phản ứng cảm xúc cũng có thể tác động tới nhận thức và hành vi của

chủ thể khi ứng phó với vấn đề. Tron g một số trường hợp đặc biệt, chủ thể

có thể ứng phó hướng vào cảm xúc gắn với sự kiện ấy, điều hoà cảm xúc do

stress gây ra. Chiến lược này không loại trừ được stress tận gốc mà tìm cách

làm dịu bớt những cảm xúc đau buồn, bằng cách biện minh hoặc chấp nhận

nguyên trạng vấn đê.

Bảng 1. Phân biệt ứng phó hướng vào cảm xúc và hướng vào giải quyết

vấn đề

Ứng phó hướng vào

giải quyết vấn đề

Ứng phó hướng vào cảm xúc

 Làm thay đổi tác nhân gây stress

hoặc thay đổi mối quan hệ giữa

con người và tác nhân đó thông

 Làm thay đổi bản thân thông qua

các hành động khiến bản thân

cảm thấy dễ chịu hơn nhưng
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qua những hành động hoặc những

hoạt động giải quyết vấn đề

 Chống trả (phá huỷ, rời chỗ hoặc

làm yếu mối đe doạ)

 Bỏ chạy (chạy xa khỏi mối đe

doạ), tìm cách chống trả hoặc bỏ

chạy (thương lượng hoặc mặc cả,

thoả hiệp)

 Ngăn ngừa stress trong tương lai

(hành động nhằm gia tăng sức

chống đỡ, hoặc làm giảm hoạt

động của stress được ngăn chặn

trước).

không làm thay đổi tác nhân gây

stress

 Các hoạt động nhằm vào thân thể

(dùng thuốc, thư giãn, phục hồi

sinh học)

 Các hoạt động nhằm vào nhận

thức (những trò tiêu khiển của kế

hoạch, các huyễn tưởng, những ý

nghĩ mới về bản thân

 Các quá trình vô thức làm méo

mó thực tại, và có thể đưa đến

stress nội tâm.

Bên cạnh hai cách ứng phó hướng vào cảm xúc và hướng vào vấn đề,

các nhà tâm lý học còn đưa ra ba chiến lược ứng phó khác là: nhận thức,

hành vi và hỗ trợ xã hội.

a). Thứ nhất-chiến lược ứng phó nhận thức. Con người có thể ứng phó

với những tác nhân gây stress hoặc với cảm xúc của chính m ình bằng cách

giải quyết vấn đề, tự nói chuyện (self-talk) và nhận thức lại vấn đề, từ đó tái

cấu trúc nhận thức.

Giải quyết vấn đề bao gồm việc phân tích  tình huống để đưa ra những

quyết định khả thi, đánh giá những quyết định đó và lựa chọn kế hoạch hành

động có hiệu quả (Janis, Mann, 1977). Ví dụ, thi học kỳ 1 thì việc giải quyết

vấn đề bao gồm: làm thế nào để giảm bớt lo âu, có thể định hướng cảm xúc,

lấy đích là bản thân (emotion-oriented, sefl as target); học thế nào để được
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điểm cao-định hướng vấn đề, đích là môi trường (problem-oriented,

environment as target); và làm sao để tranh thủ được sự giúp đỡ của bạn bè

để học có kết quả-định hướng vấn đề, đích là môi trường (problem-oriented,

environment as target).

 Tự nói chuyện với mình chỉ những câu nói hoặc ý nghĩ thầ m kín được

dùng để hướng dẫn con người ứng phó với sự kiện gây stress cùng với

những phản ứng cảm xúc kèm theo. "Lời nói bên trong" ấy hướng sự chú ý

đến những kích thích ch ính, tạo điều kiện cho việc xây dựng và thực hiện

các chiến lược ứng phó và phản hồi chính xác.

Nhận thức lại vấn đề, chủ thể  nhận thức lại sự kiện nhằm giảm bớt tác

động của sự kiện, bằng cách thay đổi cách d iễn giải sự kiện. Nói cách khác

là làm cho sự kiện sẽ được gán cho một ý nghĩa khác. V í dụ, một thí sinh thi

hỏng có thể nghĩ rằng "Bài thi này khó quá sức"-định hướng vấn đề, đích là

mội trường, hoặc "Hôm nay mình xui thật"-định hướng vấn đề, đích là bản

thân.

Có hai yếu tố quan trọng trong việc tái cấu trúc nhận thức về stress là:

không biết chắc về sự kiện sắp xảy ra và có ý thức kiểm soát. Một người

đang sống trong môi trường stress thì có 4 kiểu chiến lược kiểm soát nhằm

tái cấu trúc nhận thức để có cách ứng xử có hiệu quả hơn là: (1) Kiểm soát

thông tin để biết điều gì đang chờ đợi; (2) Kiểm soát nhận thức-ý nghĩ về sự

kiện một cách xây dựng hơn; (3) Kiểm soát quyết định-khả năng quyết định

bằng những hành động thay thế; (3) Kiểm soát ứng xử-thực hiện những hành

động nhằm làm giảm bớt nỗi đau khổ do sự kiện stress gây ra.

B). Thứ hai, chiến lược ứng phó hành vi. Chủ thể cũng cần phải ứng phó

với stress bằng hành vi. Các nhà nghiên cứu cho rằng có bốn loại hành vi
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ứng phó với stress sau: tìm kiếm thông tin; hành động trực tiếp; kiềm chế

hành động và hướng hành vi sang người khác.

- Tìm kiếm thông tin, là thu thập dữ liệu về bản chất của tác nhân gây stress.

Thông tin sẽ giúp ích cho việc xây dựng các chiến lược ứng phó nhằm tăng

cường khả năng kiểm soát và tiên đoán sự kiện.

- Hành động trực tiếp là các hành vi ứng phó công khai bằng lời nói hoặc

hành động, nhằm thay đổi tác nhân gây stress hoặc các phản ứng cảm xúc

liên quan đến stress.

- Kiềm chế hành động là: hành vi trì hoãn hoặc không thực hiện hành vi

nhằm giảm bớt stress và các khuấy động cảm xúc. Vi dụ, không đi trả thi

nếu cảm thấy mình chưa chuẩn bị tốt hoặc tránh các tình huống gây lo âu

trong học tập.

- Hướng hành vi sang người khác là định hướng hành vi của mình vào người

khác-được gọi là hỗ trợ xã hội.

c). Thứ ba, hỗ trợ xã hội được dùng ở đây để nhấn mạnh bản chất tích

cực và nhân văn của chiến lược ứng phó này. Mối tương tác giữa chủ thể với

những người khác tạo nên nguồn lực quan trọng để ứng phó với stress. Con

người có thể nhận được sự hỗ trợ về vật chất, tinh thần và thông tin từ những

người khác. Hỗ trợ vật chất gồm: tiền bạc, hàng hoá và các dịch vụ từ những

người khác xung quanh. Hỗ trợ tinh thần là khi chủ thể cảm nhận được

người khác yêu thương, đánh giá cao và t ạo cơ hội để trao đổi, giao tiếp,

chia sẻ. Hỗ trợ thông tin là khi chủ thể được người khác cho biết ý nghĩa của

những sự kiện gây stress, hoăc lời khuyên về chiến lược ứng phó với stress.

Hỗ trợ xã hội có thể điều chỉnh stress bằng hai cách. Trước hết, hỗ trợ xã

hội tốt có thể phòng ngừa được stress. Thứ hai: biết được những người khác
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sẽ chăm sóc, chia sẻ và giúp đỡ là cách phòng ngừa stress có hiệu quả, bởi

khi đó chủ thể cảm thấy an toàn hơn trước sự đe dọa của sự kiện (Singer,

Lord, 1984). Các công trình nghiên cứu của Berkman và Syme cho thấy, nếu

thiếu sự hỗ trợ xã hội thường làm cho tình trạng sức khỏe của chủ thể kém

đi, hỗ trợ xã hội là một yếu tố tiên đoán một cách có hiệu quả về nguyên

nhân tử vong của bệnh nhân bị stress bệnh lý và các hành vi gây tổn hại sức

khỏe của họ.

*  Các yếu tố qui định chiến lược ứng phó: Các nhà tâm lý học khẳng định

có rất nhiều chiến lược ứng phó với stress, nhưng lựa chọn chiến lược cần

chú ý tới các yếu tố sau: các đặc điểm tâm lý của chủ thể và các yếu tố tình

huống. Các yếu tố tâm lý của chủ thể như: giá trị (value) và niềm tin (belief)

sẽ ảnh hưởng trực tiếp tới cách thức ứng phó của sinh viên với tác nhân gây

stress. Kinh nghiệm, cách thức ứng phó trong "vốn sống" của sinh viên cũng

ảnh hưởng rất lớn tới chiến lược ứng phó với các tác nhân gây stress.  Các

tình huống đe doạ, nguy hiểm, bất ngờ cũng ảnh hưởng trực tiếp đến cách

thức ứng phó với stress. Các tác nhân gây stress khác nhau qui định việc lựa

chọn chiến lược ứng phó đối với stress của sinh viên khác nhau.

5. Ho¹t ®éng häc tËp cña sinh viªn §¹i häc Quèc gia Hµ Néi

 §¹i häc Quèc gia Hµ Néi lµ trung t©m ®µo t¹o, nghiªn cøu khoa häc chÊt

lîng cao cña c¶ níc. PhÇn lín sinh viªn ®îc tuyÓn vµo ®©y lµ nh÷ng häc

sinh häc giái, cã phÈm chÊt ®¹o ®øc tèt,  cã ý thøc v¬n lªn ®Ó trë thµnh

nh÷ng tri thøc trÎ phôc vô sù nghiÖp c«ng nghiÖp ho¸, hiÖn ®¹i ho¸ níc nhµ.

Ho¹t ®éng häc tËp cña sinh viªn §¹i häc Quèc gia Hµ Néi cã nh÷ng ®Æc

®iÓm sau:

- Ho¹t ®éng häc tËp cña sinh viªn §¹i häc Quèc gia Hµ Néi mang tÝnh

chÊt ®a ngµnh, ®a lÜnh vùc ®îc thÓ hiÖn trong tÝnh ® a d¹ng cña chuyªn

ngµnh vµ c¸c h×nh thøc ®µo t¹o. Sù phong phó vµ ®a d¹ng cña c¸c chuyªn
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ngµnh ®µo t¹o đòi hỏi sinh viªn cã c¸ch thøc, ph¬ng ph¸p häc tËp phï hîp

víi tÝnh chÊt cña chuyªn ngµnh mµ c¸c em ®ang theo häc.

- Ho¹t ®éng häc tËp cña sinh viªn lµ ho¹t ®éng nhËn thøc diÔn ra trên cơ

sở quan hÖ thµy-trß víi sù chØ ®¹o, híng dÉn cña ngêi thµy , nh»m ph¸t

triÓn t duy n¨ng ®éng, s¸ng t¹o cña sinh viªn. ViÖc chuyÓn ®æi ch¬ng tr×nh

®µo t¹o tõ niªn chÕ sang ®µo t¹o theo tÝn chØ (n¨m 2008 ), lµ mét trong nh÷ng

yÕu tè quan träng thóc ®Èy tÝnh n¨ng ®éng, s¸ng t¹o cña s inh viªn. Trong đào

tạo tÝn chØ ngêi thµy chuyÓn tõ vai trß truyÒn ®¹t kiÕn thøc sang vai trß

híng dÉn, tæ chøc ho¹t ®éng häc tËp, ®ång thêi giµnh nhiÒu thêi gian cho

sinh viên tù häc, tù chuÈn bÞ ë nhµ.

- §èi tîng ho¹t ®éng häc tËp cña sinh viªn lµ tri thøc chuyªn ngµnh vµ kü

n¨ng nghề nghiªn cøu khoa häc, nh»m h×nh thµnh vµ ph¸t triÓn nh©n c¸ch

toµn diện cho sinh viªn. Ho¹t ®éng häc tËp  yªu cÇu cã sù kÕt hîp gi÷a häc

víi hµnh, gi÷a lý thuyÕt víi  thùc tÕ nh»m trang bÞ cho sinh viªn n¨ng lùc gi¶i

quyÕt c¸c nhu cÇu thùc tiÔn ®Æt ra. Tr ong qu¸ tr×nh häc tËp sinh viªn ®îc

lµm viÖc trong c¸c phßng thÝ nghiÖm, ®i thùc tËp thùc tÕ nh»m lµm quen víi

c¸c c«ng viÖc, n¾m b¾t c¸c nhu cÇu thùc tế, tÝch luü kinh nghiÖm và h×nh

thµnh kü n¨ng nghÒ.

- Ho¹t ®éng häc tËp cña sinh viªn mang tÝnh c¸ nh©n, đò hỏi tÝnh ®éc lËp,

ý chÝ, quyÕt t©m cao đồng thời tù giác häc hỏi, båi dìng, rÌn luyÖn, lµm

viÖc víi cêng ®é cao míi cã thÓ tiÕp thu ®îc c¸c tri thøc, kü n¨ng nghÒ

nghiÖp. §Ó hoµn thµnh tèt ch¬ng tr×nh ®µo t¹o trong qu¸ tr×nh häc tËp, sinh

viªn cÇn tù x¸c ®Þnh môc ®Ých, ®éng c¬ häc tËp cho m×nh v à lËp kÕ ho¹ch cô

thÓ cho tõng m«n häc.

- Ho¹t ®éng häc tËp cña sinh viªn lu«n g¾n liÒn víi ho¹t ®éng nghiªn cøu

khoa häc, nh»m gióp sinh viªn cã nh÷ng kü n¨ng ph¸t hiÖn , gi¶i quyÕt vÊn ®Ò

trong ho¹t ®éng nghÒ nghiÖp sau khi ra trêng. Ho¹t ®éng nghiªn cøu khoa
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häc cßn gãp phÇn rÌn luyÖn c¸c phÈm chÊt nh©n c¸ch nh: thái độ nghề

nghiệp, định hướng giá trị và n¨ng lực nghề nghiệp cña sinh viªn.

- Ho¹t ®éng häc tËp cña sinh viªn trong nhµ trêng cßn g¾n liÒn víi c¸c

ho¹t ®éng chÝnh trÞ x· héi nh: phong trµo t×nh nguyÖn,  ho¹t ®éng híng tíi

c¸c ngµy lÔ lín cña d©n téc, ho¹t ®éng ®Òn ¬n ®¸p nghÜa. Th«ng qua c¸c ho¹t

®éng nµy đã gi¸o dôc ®¹o ®øc, truyÒn thèng cách mạng, t×nh yªu ®Êt níc,

con ngêi ViÖt Nam. Các hoạt động chính trị xã hội còn gióp cho sinh viªn

më réng, vận dụng kiÕn thøc ®îc häc trong nhà trêng vµo thùc tÕ vµ rÌn

luyÖn c¸c phÈm chÊt chÝnh trÞ -t tëng ®¹o ®øc cho hä.

- HiÖu qu¶ vµ chÊt lîng ho¹t ®éng  häc tËp cña sinh viªn kh«ng chØ phô

thuéc vµo néi dung, qu¸ tr×nh tæ chøc, ph¬ng ph¸p gi¶ng d¹y cña gi¶ng

viªn, ®iÒu kiÖn c¬ së vËt chÊt cña nhµ trêng,  mµ cßn phụ thuộc vào nh÷ng

®Æc ®iÓm t©m-sinh lý vµ t©m lý cña hä (nhu cÇu, ®éng c¬, t×nh c¶m, th¸i ®é,

niÒm tin, th¸i ®é, ®Þnh híng gi¸ trÞ).

- §éng c¬ ho¹t ®éng häc tËp cña sinh viªn t¬ng ®èi phong phó, ®a d¹ng,

tuy nhiªn cã thÓ ph©n ra thµnh 5 lo¹i sau: ®éng c¬ x· héi; ®éng c¬ nhËn thøc

khoa häc; ®éng c¬ nghÒ nghiÖp;  ®éng c¬ tù kh¼ng ®Þnh vµ ®éng c¬ c¸  nh©n,

trong ®ã ®éng c¬ nghÒ nghiÖp ®ãng vai trß chñ ®¹o. C¸ c c«ng tr×nh nghiªn

cøu cña c¸c nhµ t©m lý häc  gÇn ®©y đã cho thÊy; trong nÒn kinh tÕ thÞ trêng

hiÖn nay, c¸c ®éng c¬ c¸ nh©n cña sinh viªn ngµy cµng cã chiÒu híng biÓu

hiÖn râ nÐt.
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Chương 2. TỔ CHỨC VÀ PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU

I. Một vài nét về khách thể và địa bàn nghiên cứu

1.1. Một vài nét về khách thể nghiên cứu

    Khách thể nghiên cứu của đề tài 829 sinh viên năm thứ nhất, năm thứ hai,

năm thứ ba và năm thứ tư được lựa chọn một cách ngẫu nhiên tại năm cơ sở

đào tạo của ĐHQG HN là: ĐHKHXH & NV, ĐHKHTN, ĐHKT, ĐHNN và

KL. Sau khi loại trừ các phiếu không hợp lệ số khách thể còn lại là 778 sinh

viên. Đây là những sinh viên học theo các chuyên ngành khác nhau trong

c¸c trêng thµnh viªn vµ c¸c khoa trùc thuéc §HQG HN . Sinh viên

ĐHKHXH & NV học tập theo các chuyên ngành khoa học xã hội và khoa

học nhân văn. Trường ĐHKHXH & NV đã chuyển đổi chương trình đào tạo

từ niên chế sang tín chỉ cho K 51, K52, K53  (2008) cho toàn bộ các khoa

trong trường. Sinh viên ĐHKH TN là các em  K52, K53 đang theo học các

khoa khoa học tự nhiên như: toán học, vật lý, sinh học, địa lý. Với một cơ sở

vật chất tương đối khang trang ĐHKHTN đang trong quá trình chuyển đổi

chương trình đào tạo từ niên chế sang tín chỉ. Sinh viên ĐHNN được nghiên

cứu trong đề tài là sinh viên n¨m thø nhÊt, n¨m thø hai đang theo học các

chuyên ngành ngoại ngữ khác nhau. Víi một cơ sở vật chất tương đối khang

trang, ĐHNN cũng đang trong qu¸ trình chuyển đổi chương trình đào tạo từ

niên chế sang tín chỉ. Sinh viên ĐHKT được nghiên cứu là những em K53

đang theo học các ngành khoa häc kinh tế. Là một trường mới được thành

lập trong vài năm trở lại đây, §HKT ®· cã nhiÒu thµnh tÝch trong ®µo t¹o vµ

nghiªn cøu khoa häc. Sinh viªn thi vµo §H KT cã tỉ lệ c¹nh tranh kh¸ cao so

víi mét sè trêng kh¸c trong §HQG HN . Sinh viên KL khách thể nghiªn

cøu trong ®Ò tµi lµ các em K 53 đang học theo các chuyên ngành luật. Khoa

luật là một trong những khoa trực thuộc có nhiều thành tích trong đào tạo và

NCKH của ĐHQG HN.



62

     Khách thể nghiên cứu được lựa chọn một cách ngẫu nhiên và được phân

bố như sau: ĐHKHXH & NV là 320 sinh viên; ĐHKHTN là 129 sinh viên;

ĐHKT là 112 sinh viên; ĐHNN là 34 sinh viên và Khoa lu ật 177 sinh viên.

Trong số 778 sinh viên gồm 240 sinh viên K 53; 354 sinh viên K 52; 121

sinh viên K 51 và 60 sinh viên K 50. Đ ộ tuổi của sinh viên được chia làm 2

mức độ: tuổi dưới 20 là 405 sinh viên (53%) và trên 20 tuổi là 359 sinh viên

(47%). Giới tính được phân bố như sau 200 nam sinh viên chiếm (25,4%) và

nữ sinh viên 587 chiếm (74,6 %). Nơi sinh của sinh viên bao gồm 658 sinh

viên nông thôn (82,6%) và 120 sinh viên thành phố (17,4%). Trong quá trình

nghiên cứu mỗi cơ sở đào tạo trên, chúng tôi lựa chọn 4 giảng viên và 1 cán

bộ quản lý làm khách thể nghiên cứu với mục đích làm tăng độ khách quan

và tin cậy của kết quả nhận được.

Bảng 1. Đặc điểm khách thể nghiên cứu

Đặc điểm

∑ SL Giới tính Tuổi

Cơ sở đào tạo

SL % Nam % Nữ % ≤ 20 % >20 %

ĐHKHXH &NV 320 41,5 56 17,5 264 82,5 124 40 186 60

ĐHKH TN 129 16,7 60 46,5 69 53,5 75 59,1 52 40,9

ĐHKH NN 34 4,1 3 8,8 31 91,2 2 0,64 32 99,36

ĐHKT 112 14,5 43 39,1 67 60,9 68 63,6 39 36,4

KL 177 22,9 34 19,3 142 80,7 126 72,4 48 27,6

1.2. Một vài nét về Đại học Quốc gia Hà Nội

Đại học Quốc gia Hà Nội (tên giao dịch bằng tiếng Anh: Vietnam

National University, Hanoi; viết tắt là VNU) là trung tâm đào tạo đại học,

sau đại học, nghiên cứu và ứng dụng khoa học-công nghệ đa ngành, đa lĩnh
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vực, chất lượng cao, giữ vai trò nòng cốt trong hệ thống giáo dục đại học

Việt Nam.

a. Cơ chế quản lý

ĐHQGHN có cơ cấu tổ chức đặc biệt gồm 3 cấp quản lý hành chính

- ĐHQGHN là đầu mối được giao các chỉ tiêu kế hoạch Nhà nước hàng năm,

có tư cách pháp nhân, có con dấu mang hình quốc huy.

- Các trường đại học, viện nghiên cứu khoa học thành viên, các khoa, trung

tâm nghiên cứu, đơn vị trực thuộc ĐHQG HN là các đơn vị cơ sở có tư cách

pháp nhân độc lập, có con dấu và tài khoản riêng.

- Các khoa, phòng nghiên cứu thuộc trường đại học, viện nghiên cứu.

ĐHQGHN hoạt động theo cơ chế tự chủ, tự chịu trách nhiệm cao, d ưới sự

quản lý trực tiếp của Thủ tướng chính phủ. Các trường đại học và các viện

nghiên cứu thuộc ĐHQG HN là các cơ sở đào tạo, nghiên cứu khoa học có

tư cách pháp nhân và quyền tự chủ như các trường đại học, viện nghiên cứu

khác được quy định trong Luật Giáo dục  và Luật Khoa học-Công nghệ.

Giám đốc kiêm Chủ tịch Hội đồng và các phó Giám đốc ĐHQGHN do Thủ

tướng Chính phủ bổ nhiệm.

b. Các đơn vị đào tạo, nghiên cứu, phục vụ trực thuộc

    Cơ cấu hiện nay của ĐHQGHN bao gồm  6 trường đại học thành viên:

Trường đại học Khoa học Tự nhiên, Trường đại học Khoa học Xã hội và

Nhân văn, trường đại học Ngoại ngữ , trường đại học Kinh tế,  Trường đại

học Công nghệ và Trường đại học Giáo dục; các viện nghiên cứu khoa học
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thành viên: Viện Công nghệ thông tin , Viện Việt Nam học; các khoa trực

thuộc: Khoa Luật, Khoa Quốc tế, Khoa Quản trị kinh doanh, Khoa Sau đại

học; các trung tâm nghiên cứu, đào tạo trực thuộc: Trung tâm đào tạo bồi

dưỡng giảng viên lý luận chính trị, Trung tâm Công nghệ sinh học, Trung

tâm Nghiên cứu tài nguyên và môi trường, Trung tâm Nghiên cứu về phụ

nữ, Trung tâm nghiên cứu Việt Nam và giao lưu văn hoá, Trung tâm đ ảm

bảo chất lưọng đào tạo và nghiên cứu phát triển giáo dục, Trung tâm Phát

triển hệ thống, Trung tâm hợp tác đào tạo và bồi dưỡng cơ học và một số

đơn vị phục vụ: Trung tâm Nội trú sinh viên, Trung tâm Thông tin thư viện,

Nhà xuất bản, Nhà in, Tạp chí, Bản tin, Trung tâm hỗ trợ nghiên cứu châu Á,

Trung tâm Giáo dục sinh thái và môi trường Ba Vì, Nông trường 1A.

c. Đội ngũ cán bộ và sinh viên

    Đại học Quốc gia Hà Nội có một đội ngũ cán bộ đông đảo có uy tín v à

trình độ cao, với 2503 cán bộ, trong đó có 1 548 cán bộ giảng dạy bao gồm

108 giáo sư, 249 phó giáo sư, 49 ti ến sĩ khoa học, 463 tiến sĩ và 477 thạc sĩ,

chiếm tỷ trọng lớn trong đội ngũ cán bộ khoa học chung của cả n ước; nhiều

người là những nhà khoa học đầu ngành, đặc biệt là trong các lĩnh vực khoa

học tự nhiên và khoa học xã hội và nhân văn.

    ĐHQGHN có quy mô đào tạo lớn, với khoảng 18.000 sinh viên hệ đại học

chính quy và gần 26.000 sinh viên các loại hình đào tạo không tập trung theo

học 60 ngành đào tạo bậc đại học; gần 2.200 học viên cao học theo học 103

chuyên ngành đào tạo thạc sĩ và gần 300 nghiên cứu sinh theo học 77

chuyên ngành đào tạo tiến sĩ. Ngoài ra, hệ trung học phổ thông chuyên đào

tạo khoảng 2000 học sinh giỏi nhằm bồi d ưỡng năng khiếu và tạo nguồn

sinh viên giỏi cho bậc đại học.
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d. Đào tạo

    ĐHQGHN có chức năng, nhiệm vụ đào tạo nguồn nhân lực chất lượng

cao và nhân tài khoa học, công nghệ cho đất nước. Cùng với các chương

trình đào tạo chuẩn (chất lượng quốc gia) áp dụng đối với hệ đ ào tạo chính

quy thông thường, ĐHQGHN ưu tiên đầu tư các nguồn lực để tổ chức thực

hiện các chương trình đào tạo Quốc tế , chương trình đào tạo nguồn nhân lực

tài năng đối với một bộ phận sinh viên giỏi, hoặc hợp tác với các trường đại

học có uy tín trên thế giới, thực hiện chương trình đào tạo liên kết với các

trường đại học đối tác nước ngoài nhằm thúc đẩy quá trình hội nhập với các

trường đại học khu vực và Quốc tế.

e. Nghiên cứu khoa học

Kết hợp chặt chẽ đào tạo, phát huy thế mạnh đa ngành, liên ngành và tiềm

lực khoa học cơ bản, ĐHQGHN phát triển NCKH theo những hướng ưu

tiên: Nghiên cứu cơ bản có định hướng, chọn lọc và nghiên cứu ứng dụng

trong khoa học tự nhiên, khoa học xã hội và nhân văn; nghiên cứu chuyển

giao các công nghệ cao, công nghệ nguồn dựa trên các thành tựu nghiên cứu

cơ bản; nghiên cứu đổi mới giáo dục đại học; điều tra c ơ bản phục vụ quy

hoạch lãnh thổ, sử dụng hợp lý tài nguyên thiên nhiên, bảo vệ môi trường,

phát triển bền vững.

f. Hợp tác quốc tế

    ĐHQGHN là đầu mối giao lưu văn hoá và hợp tác quốc tế lớn của đất

nước, tích cực hội nhập và tham gia vào cơ cấu lãnh đạo, thành viên của

nhiều mạng lưới, hiệp hội đại học khu vực, quốc tế. ĐHQGHN đ ã thiết lập

quan hệ trao đổi, hợp tác với hơn 100 trường đại học và các tổ chức khoa



66

học giáo dục nước ngoài và thực hiện nhiều dự án hợp tác quốc tế về đào

tạo, nghiên cứu khoa học và tăng cường tiềm lực khoa học-công nghệ.

2. Tổ chức và phương pháp nghiên cứu

2.1. Tổ chức nghiên cứu

2.1.1. Nghiên cứu lý luận

a) Nguyên tắc phương pháp luận. Đề tài dựa trên các quan điểm, nguyên tắc

phương pháp luận của tâm lý học hoạt động để giải quyết các nhiệm vụ đặt

ra, cụ thể là các nguyên tắc sau:

- Nguyên tắc quyết định luận duy vật biện chứng: nguyên tắc này nhấn

mạnh tính nhân quả của các hiện tượng tâm lý, stress có nguyên nhân chủ

quan và khách quan từ môi trường bên trong hoặc bên ngoài của cơ thể. Vì

thế, khi nghiên cứu stress và nguyên nhân stress cần được phân tích toàn

diện và sâu sắc các yếu tố ảnh hưởng tới stress học tập của sinh viên; môi

trường xã hội; môi trường gia đình; môi trường học tập và các yếu tố cá

nhân; các yếu tố tâm lý và khả năng ứng phó của cơ thể.

- Nguyên tắc thống nhất tâm lý, ý thức với hoạt động: Stress được hình

thành và phát triển trong hoạt động và giao lưu trong đời sống thường ngày

của sinh viên. Vì thế việc tổ chức học tập, phương pháp giảng dạy của người

thày đều có thể ảnh hưởng rất lớn tới stress trong học tập. Các hoạt động

nhận thức, đánh giá về tình huống, sự kiện cũng có thể là tác nhân gây stress

học tập của sinh viên. Áp dụng nguyên tắc này sinh viên có thể kết hợp các

cách ứng phó nhận thức hành vi, ứng phó hướng tới cảm xúc nhằm làm giảm

bớt nguy cơ stress trong học tập của họ.

- Nguyên tắc tiếp cận cá nhân: mỗi cá nhân có đặc điểm tâm-sinh lý, hệ

thần kinh, các giác quan và hệ hoóc môn rất riêng biệt, ngoài ra họ còn được

sống, giáo dục và học tập trong những môi trường gia đình, xã hội hết sức
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khác biệt, vì thế khi nghiên cứu, can thiệp hoặc luyện tập cách ứng phó

stress cho sinh viên cần sử dụng cách tiếp cận cá nhân (có nghĩa là xuất phát

từ những con người, cá nhân cụ thể) thì mới có hiệu quả.

b) Nghiên cứu thực tiễn được thực hiện theo kế hoạch sau:

- Từ 2/2008-3/2008: xây dựng để cương chi tiết và thu thập các tài liệu

liên quan tới đề tài.

- Từ 3/2008-5/2008: Đọc và phân tích các tài liệu để xây dựng cơ sở lý

luận cho đề tài và thiết kế công cụ nghiên cứu.

- Từ 5/2008-6/2008: Điều tra thử tại ĐHKHXH & NV trên 50 sinh viên.

- Từ 6/2008-7/2008: Điều tra giai đoạn 1 tại 5 cơ sở đào tạo của ĐHQG

 HN(trước kỳ thi) đã liệt kê ở trên.

- Từ 7/2008-8/2008: Điều tra giai đoạn 2 tại 5 cơ sở đào tạo của ĐHQG

 HN (đầu năm học).

- Từ 9/2008-11/2008: Sử lý kết quả nghiên cứu và viết báo cáo khoa học.

- Từ 1/2009-3/2009: Hoàn thiện báo cáo để nghiệm thu.

- Tháng 4/2009: nghiệm thu, đánh giá

2.2. Phương pháp nghiên cứu

    Để thực hiện đề tài này chúng tôi sử dụng một số công cụ và phương pháp

nghiên cứu sau.

2.2.1. Phương pháp phân tích tài li ệu. Đọc và phân tích các tài liệu, sách và

các công trình nghiên cứu của các nhà tâm lý học trong và ngoài nước về

stress và nguyên nhân stress để xây dựng cơ sở lý luận cho đề tài và đưa ra

các quan điểm cá nhân đối với các vấn đề đặt ra. Ph ương pháp phân tích tài

liệu còn giúp cho việc làm rõ đặc điểm tâm lý và hoạt động học tập của sinh

viên trong các trường đại học hiện nay.

2.2.2. Phương pháp quan sát được sử dụng để quan sát hành vi, ngôn ngữ và

hành vi phi ngôn ngữ trong quá trình học tập của sinh viên. Những điều kiện



68

sống tại ký túc xá hoặc nhà trọ, hoạt động tự học ở nhà và trong giờ lên lớp

của sinh viên. Quan sát còn giúp cho việc đánh giá khả năng ứng phó của

sinh viên đối với các tác nhân gây stress nh ư thế nào ? sự ảnh hưởng của

phương pháp giảng dạy của người thày tới stress trong học tập. Kết quả quan

sát giúp đánh giá thực trạng stress và nguyên nhân stress trong học tập của

sinh viên ĐHQG HN hiện nay như thế nào (phụ lục 3).

2.2.3. Phương pháp điều tra bằng bảng hỏi là phương pháp nghiên cứu chính

được sử dụng trong đề tài. Bảng hỏi được thiết kế nhằm mục hai đích chỉ ra

nguyên nhân gây ra stress học tập của học sinh và các phương pháp ứng phó

của sinh viên đối với stress. Để tìm hiểu nguyên nhân gây ra stress học tập

của sinh viên, chúng tôi đưa ra bảng hỏi bao gồm 80 items. Đây là những

nguyên nhân được xây dựng dựa trên ý kiến của các chuyên gia, giáo viên và

sinh viên trong các buổi thảo luận về stress trong học tập (phụ lục I). Các

nguyên nhân này được phân làm hai nhóm nguyên nhân chính:  (1) nhãm

nguyên nhân bên ngoài bao gåm c¸c nguyên nhân từ môi trường xã hội; c¸c

nguyên nhân từ môi trường gia đình và c¸c nguyên nhân từ môi trường học

tập. C¸c nguyên nhân tõ m«i trêng x· héi tương ứng với các items: 31, 32,

33, 34, 35, 36, 37, 38, 47, 50, 51, 52, 78, 79, 80  trong b¶n ®iªu tra; c¸c

nguyên nhân tõ m«i trêng gia ®×nh t¬ng øng víi c¸c i tems: 23, 28, 54, 55,

56, 57, 58, 59 trong b¶n ®iªu tra; c¸c nguyên nhân từ m«i trêng häc tËp

t¬ng øng víi c¸c Items: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 16, 17, 18, 19, 24, 29,

30 trong bảng điều tra; (2) nhãm nguyên nhân bên trong bao gồm các

nguyên nhân cá nhân, nguyên nhân tâm lý và nguyên nhân khả năng ứng

phó. C¸c nguyªn nh©n c¸ nh©n t¬ng øng víi c¸c i tems: 48, 49, 60, 61, 62,

63, 64, 74, 75, 76, 77 trong bảng điều tra; c¸c nguyên nhân t©m lý t¬ng øng

víi c¸c items: 12, 13, 14, 15, 43, 44, 65, 66, 67, 68, 69, 70, 71, 72, 73 trong

bảng điều tra; c¸c nguyên nhân khả năng ứng phó t¬ng øng víi c¸c items:
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20, 21, 22, 25, 26, 27, 39, 40, 41, 42, 45 trong bảng điều tra. Mỗi nguyên

nhân có 4 mức độ gây ra stress trong học tập lµ: rất ảnh hưởng 4; ảnh hưởng

3; ít ảnh hưởng 2 và không ảnh hưởng. Sinh viên được yêu cầu đánh dấu X

vào mức độ mà họ cho là phù hợp nhất. Trước khi nghiên cứu chính thức

chúng tôi đã nghiên cứu thử trên 50 sinh viên khoa Tâm lý học với mục đích

chỉnh sửa các câu hỏi và phương án trả lời cho phù hợp hơn với đối tượng

nghiên cứu. Kết quả nhận được sử lý trên SPSS nhằm chỉ ra thực trạng

nguyên nhân và mức độ stress trong học tập của sinh vi ên.

     Để tìm hiểu cách thức ứng phó với stress trong học tập. Chúng tôi đưa ra

5 sự kiện (vấn đề ) cụ thể mà sinh viên thường gặp trong học tập, trong cuộc

sống và yêu cầu họ lựa chọn phương án trả lời phù hợp nhất hoặc đưa ra ý

kiến chủ quan cho các vấn đề đặt ra. Kết quả nhận được sẽ cho biết thực

trạng ứng phó của sinh viên với các nguyên nhân gây stress trong học tập

cũng như những mong muốn, đề xuất, kiến nghị của họ cho nhà trường,

khoa và giảng viên nhằm giúp họ ứng phó có hiệu quả hơn với stress trong

học tập.

2.2.4. Phương pháp phỏng vấn sâu được sử dụng nhằm nghiên cứu sâu hơn

các cách thức ứng phó với stress  trong học tập, các nguyên nhân gây ra

stress trong học tập, sự ảnh hưởng của stress trong học tập tới kết quả học

tập của sinh viên. Phương pháp phỏng vấn sâu được sử dụng cho sinh viên

và giảng viên và một số nhà quản lý ở 5 cơ sở đào tạo của ĐHQG HN như

đã nói ở trên. Kết quả nhận được từ phỏng vấn sâu cho phép chúng tôi có thể

khẳng định nguyên nhân stress trong học tập và giải thích được tại sao sinh

viên lại sử dụng các cách ứng phó khác nhau đối với stress, liệu các học sinh

có học lực khác nhau có sử dụng các cách ứng phó đối với stress như thế

nào.

2.2.5. Phương pháp trắc nghiệm
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    Chúng tôi sử dụng trắc nghiệm nghiên cứu mức độ stress của hai nhà tâm

lý học Nga là T.D. Azarnưk và I.M. Tưrtưsnhicov , trắc nghiệm này đã được

Khoa tâm lý học ĐHKHXH và NV chuẩn hoá và thích ứng vào điều kiện

Việt Nam. Trắc nghiệm được thiết kế với 22 Items-là những tình huống, giả

định khác nhau liên quan đến việc ứng xử, tình cảm và trạng thái của sinh

viên trong các tình huống đó. Mục đích của thực nghiệm là đánh giá mức độ

stress của sinh viên-khả năng ứng phó của họ (Phụ lục 1). Trắc nghiệm được

đưa cho sinh viên làm quen và được nhà nghiên cứu hướng dẫn cách thực

hiện trắc nghiệm một cách cụ thể. Các phương án trả lời của từng item tương

ứng với các mức điểm sau:

Câu 1: a: 0 điểm, b: 1 điểm, c: 2 điểm, d: 3 điểm, e: 4 điểm

   Câu 2: Mỗi câu trả lời đúng được tính 1 điểm

   Câu 3. 9. 12., 17, 21 trả lời đúng a: 0 điểm, b: 2 điểm, c: 1 điểm

   Câu 6. Mỗi phương án trả lời “đúng”: 0 điểm, “không đúng”: 1 điểm

   Câu 7. a: 0 điểm, b: 1 điểm

   Câu 8, 11, 16 a: 2 điểm, b: 1 điểm, c: 0 điểm

   Câu 10 “không đúng”: 0 điểm, “đúng”: 1 điểm

   Câu 20 a: 1 điểm, b: 0 điểm

   Câu 22  Nếu 9-10: 0 điểm; 7-8 : 1 điểm; 5-6: 2 điểm; 3-4: 3 điểm; 2-1: 4

điểm.

   Mức độ tress của mỗi sinh viên được đánh giá bằng tổng số điểm cộng lại

của họ nếu:

 Từ 0-15 điểm : không bị stress

 Từ 16-30 điểm: stress ở mức độ nhẹ

 Từ 31-45 điểm: stress ở mức độ vừa

 Từ 46-60 điểm: stress ở mức độ nặng  (kiệt quệ)

2.3.6. Phương pháp sử lý kết quả nghiên cứu bằng thống kê toán học.
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Trong nghiên cứu này chúng tôi sử dụng các công thức thống kê toán học

sau:

- Công thức tính trung bình cộng: X= )1(1

n

xi
n

i



                Trong đó X là trung bình cộng

                         xi  là tổng điểm của khác thể nghiên cứu

                                n là số khách thể nghiên cứu

- Công thức tính phần trăm  q = m x 100 (2)

    n

                Trong đó:

                                   m là số lượng khách thể trả lời

                                   n là số lượng khách thể nghiên cứu

- Phương pháp tính hệ số tương quan theo thứ bậc theo Spearman

rs= 1-
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             Trong đó:

rs là hệ số tương quan

di là hiệu thứ tự giữa các cặp hạng

        n là số lượng các cặp hạng được so sánh

Phương pháp sử lý kết quả nghiên cứu bằng phần mềm SPSS 13 .0 nhằm

mục đích xác độ chính xác, tin cậy v à khách quan của kết quả nhận được.
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2.3.7. Phương pháp toạ đàm

    Mục đích chính của phương pháp này là giúp sinh viên nhận thức và lĩnh

hội được các kiến thức và kinh nghiệm để sẵn sàng ứng phó với các tác

nhân gây stress. Các tình huống thảo luận được sử dụng trong các lớp toạ

đàm là giống nhau. Toạ đàm được chia ra làm hai đợt:

Đợt 1: dựa trên kết quả trắc nghiệm thành lập 2 nhóm sinh viên mỗi nhóm

20 em. Nhóm thứ 1 gồm các em có mức độ stress loại vừa và kết quả học

tập kém và trung bình; nhóm thứ 2 gồm các em học giỏi và bị stress nhẹ

hoặc không bị tress. Toạ đàm trong hai lớp được tiến hành riêng được một

chuyên gia tâm lý và một trợ lý hướng dẫn. Các tình huống liên quan tới

stress được chuyên gia đưa ra trong quá trình toạ đàm và yêu cầu từng sinh

sinh viên giải quyết tình huống. Các chuyên gia tâm lý lắng nghe, ghi chép

lại toàn bộ cách ứng phó của sinh viên sau đó được tổng kết lại thành các

cách ứng phó chính (theo từng nhóm). Các cách ứng phó chính của nhóm

này được chuyên gia tâm lý đưa ra trong nhóm kia và yêu cầu phân tích,

đánh giá và bày tỏ quan điểm của mình. Cuối buổi toạ đàm hai nhóm được

tập hợp lai, chuyên gia tâm lý phân tích cái được và cái chưa được của các

cách thức ứng phó của từng nhóm và nhấn mạnh nhóm có cách thức ứng

phó tốt với các tình huống đó (lớp học giỏi) đã ứng phó với các tác nhân

stress như thế nào và làm mẫu một số cách thức ứng phó với stress trong

học tập của sinh viên.

Đợt 2 được tiến hành sau 2 tuần. Lần này cả hai nhóm được kết hợp lại,

mỗi tình huống (mới) liên quan đến stress trong học tập do chuyên gia đưa

ra đều yêu cầu 2 sinh viên (1 giỏi và 1 kém) giải quyết (ứng phó). Chuyên

gia tâm lý hướng dẫn sinh viên phân tích, đánh giá các cách ứng phó đưa ra

và chỉ ra cách ứng phó tốt nhất cho mỗi tình huống. Cần hết sức lưu ý khả

năng ứng phó với tình huống của sinh viên giỏi khác với cách ứng phó của
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sinh viên bị stress ở mức độ cao ở chỗ nào. Chuyên gia tâm lý phân tích và

khẳng định chính cách ứng phó đã giúp sinh viên “học giỏi” có kết quả học

tập cao. Kết thúc buổi toạ đàm sinh viên được các chuyên gia bồi dưỡng,

tập huấn nâng cao nhận thức về stress và kỹ năng tự giải toả căng thẳng

thông qua các bài tập giúp các em ứng phó tốt hơn với stress trong học tập.

3. Cách thức ứng phó với stress

    Để nghiên cứu khả năng ứng phó của sinh vi ên đối với stress trong học

tập đề tài đã kết hợp phương pháp điều tra và phỏng vấn sâu. Chúng tôi đưa

vào phần III của phiếu điều tra 5 t ình huống liên quan tới cuộc sống và học

tập của sinh viên và những cách thức ứng phó tương ứng. Yêu cầu sinh

viên lựa chọn cách ứng phó phù hợp nhất với quan điểm của họ. Kết quả

nhận được từ việc giải quyết các tình huống này, cho chúng ta biêt được

cách ứng phó mà sinh viên thường sử dụng với stress.  Kết hợp với phương

pháp điều tra chúng tôi đã phỏng vấn sâu sinh viên và giảng viên nhằm

tăng cường độ chính xác và khách quan của kết quả nghiên cứu.

3.1. Định nghĩa ứng phó

Ứng phó làm giảm ảnh hưởng của các yếu tố gây stress cho con ng ười.

Hiện nay trong tâm lý học có rất nhiều định nghĩa khác nhau về ứng phó

nhưng chúng tôi đồng ý với quan điểm sau.

Ứng phó bao gồm thái độ và hành vi mà con người dùng để tự bảo vệ bản

thân khỏi những điều bất lợi trong hoàn cảnh mới.

Khi  một người cố gắng đương đầu với sự căng thẳng, họ sẽ cố gắng ứng

phó với sự khác biệt mà họ nhận thấy giữa một đòi hỏi của một tình huống

đầy căng thẳng với  khả năng họ có thể đáp ứng được. Cách tốt nhất là họ

tập trung sức lực của mình nhằm giải quyết những vấn đề họ gặp phải.

Trong quá trình đó, đôi khi con người cố gắng trốn thoát hoặc tránh những
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thứ làm họ cảm thấy bị đe doạ. Họ cũng cố gắng chấp nhận một cách dễ

dàng những tình huống không thể kiểm soát được.

Ứng phó là một quá trình cá nhân chủ động sử dụng một hoặc một số

chiến lược khác nhau để tự bảo vệ trước những bất lợi của hoàn cảnh mới.

Thông thường khi một chiến lược ứng phó thành công thì người đó sẽ tiếp

tục sử dụng chiến lược đó trong tương lai, nếu ứng phó thất bại thì chủ thể sẽ

sử dụng cách ứng phó khác hoặc bỏ cuộc. Friedman (2002) đã chỉ ra 8 cách

để ứng phó với những t ình huống cụ thể này: (1) Sẵn sàng đối mặt - bạn có

thể thảo luận với đồng nghiệp về vấn đề này; (2) Tạo sự cách  biệt - hãy cho

qua những tình huống đó; (3)Tự chủ - hãy cố gắng tự mình làm mọi việc và

đừng gây thêm tình trạng đối lập với đồng nghiệp; (4) Tìm sự hỗ trợ xã hội -

hãy trao đổi với bạn bè để có thể giúp bạn tìm cách vượt qua thử thách; (5)

Chấp nhận trách nhiệm- xin lỗi bạn đồng nghiệp hoặc có thể làm gì đó để

cải thiện tình hình; (6) Trốn  tránh - bằng cách làm số việc để không đối mặt

với vấn đề: xem ti vi hoặc ngủ cố thêm; (7) Giải quyết vấn đề theo đúng

cách- bạn có thể làm việc chăm chỉ hơn để vừa lòng đồng nghiệp; (8) Hãy

chủ động - coi thử thách đó như nguồn cảm hứng để đi chơi và làm một số

việc có ích.

3.2. Các cách ứng phó.

Như đã trình bày ở trên, con người thường có những ứng phó khác nhau

với những sự kiện căng thẳng , nguy hiểm. Một số người sẽ cố gắng né tránh,

số khác thì phủ nhận chúng, số khác nữa thì lại đổ lỗi cho khách quan, một

số khác thì cố gắng giải quyết vấn đề . Trong tâm lý học lâm sàng hiện nay

có ba cách ứng phó cơ bản là: tập trung vào vấn đề, tập trung vào cảm xúc,

tập trung vào nhận thức.

3.2.1. Cách ứng phó tập trung vào vấn đề
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Cách ứng phó tập trung vào vấn đề là dùng những hành động trực tiếp

thay đổi tình huống căng thẳng, ngăn ngừa hoặc làm giảm ảnh hưởng của

nó. Mục tiêu của các cách ứng phó này là làm giảm mức độ căng thẳng của

tình huống, hay nâng cao năng lực giải quyết chúng. Cách ứng phó này có

nhiều phương thức khác nhau như: tìm sự hỗ trợ từ người khác, thực hiện

các hành động cụ thể hoặc lên kế hoạch. Ví dụ, một sinh viên cảm thấy căng

thẳng với việc học, sẽ cố gắng tr ì hoãn công việc và bình tĩnh giải quyết từng

việc một. Học sinh này sẽ làm như sau: lên kế hoạch ứng phó với các tác

nhân gây căng thẳng (Sắp xếp thời gian học mỗi ngày); Ngừng các hoạt

động khác, dành thời gian cho việc học (ngừng tham gia các hoạt động xã

hội hay thể thao, không đi chơi với bạn bè); Tìm lời khuyên hoặc sự giúp đỡ

của người khác (nói chuyện với giáo viên, bạn bè để cân bằng cho việc học

tập.

3. 2.2. Các cách ứng phó tập trung vào cảm xúc

Cách ứng phó tập trung vào cảm xúc bao gồm những cố gắng trong việc

điều chỉnh, làm giảm tác động về mặt cảm xúc của các sự kiện căng thẳng.

Ví dụ: một người cãi nhau với một người bạn thân sẽ cố gắng quên điều đó

đi để tránh cảm thấy buồn, hay có thể tâm sự với người khác để giãi bày nỗi

buồn. Khi phản ứng với các sự kiện căng thẳng, cách ứng phó tập trung v ào

cảm xúc bao gồm những hành động đánh giá lại tình huống đó, tìm sự giúp

đỡ về mặt tình cảm hay tìm sự yên tâm từ những người khác, cố gắng chấp

nhận vấn đề nếu như không thể làm gì hơn, và giãi bài cảm xúc (khóc hay tự

thuật). Như đã trình bày ở phần 1, các cách mà con người giải quyết những

sự kiện trong cuộc sống (những mâu thuẫn)  sẽ ảnh hưởng rất nhiều đến mức

độ căng thẳng của họ. Do đó, việc nhận thức và đánh giá sự kiện có thể làm

giảm tác động gây stress  của sự kiện đó.
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Cách ứng phó tập trung vào cảm xúc thường được sử dụng khi con người

đã trải qua các sự kiện căng thẳng , hay khi không thể thay đổi được tình

huống. Kết quả của các công trình nghiên cứu cho thấy phụ nữ thường sử

dụng cách ứng phó này hơn đàn ông.

3.2.3. Ứng phó khi rơi vào tình trạng không tự lo liệu được

Con người khi rơi vào tình trạng không thể tự lo liệu, xoay sở được khi họ

không thể kiểm soát được môi trường xung quanh và cảm thấy không thể

thay đổi được cách nghĩ của mình về sự kiện (căng thẳng, lo âu). Theo

Dimatteo (2002), tình trạng này có thể giải quyết được thông qua học tập,

nhận biết. Những nghiên cứu sớm nhất về “learned helplessness” đã được

các nhà tâm lý học (Mỹ) thực hiện trên các loài động vật (chó, mèo, chuột)

và đã chứng minh được rằng; nếu con chó không thể tự giải quyết được tình

huống, thì cuối cùng nó sẽ rơi vào trạng thái stress và bỏ cuộc. Tình trạng

này cũng có thể xảy ra đối với con người, khi mọi nỗ lực đều không có ích ,

con người cũng rơi vào stress và thừa nhận không thể thay đổi được một tình

huống. Theo các nhà nghiên cứu, khi con người bị thất bại liên tục để cải

thiện tình trạng căng thẳng họ, họ cần hiểu được 3 vấn đề sau: (1) Động cơ

thúc đẩy: cần tạm thời dừng sự cố gắng, nỗ lực nhằm thay đổi kết quả , (2)

Nhận thức: học cách suy nghĩ mới có thể giúp tránh đ ược những rắc rối-

nguyên nhân gây căng thẳng trong tương lai; (3) Cảm xúc: khi thất bại cảm

xúc trở nên chán nản, trì trệ.



77

Chương 3. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU

3.1 Thực trạng stress trong học tập của sinh vi ên Đại học Quốc gia Hà

Nội

3.1.1. Thực trạng mức độ stress của sinh vi ên một số cơ sở đào tạo của

ĐHQG HN.

          Để đánh giá mức độ stress của sinh vi ên chúng tôi sử dụng trắc

nghiệm đánh giá mức độ stress của hai nhà tâm lý học Nga là T.D. Azarnưk

và I.M. Tưrtưsnhicov đã được các cán bộ giảng dạy Khoa tâm lý học

ĐHKHXH và NV chuẩn hoá và thích ứng vào điều kiện Việt Nam. Trắc

nghiệm được thiết kế với 22 Items -là những tình huống giả định và ứng phó,

tình cảm và xúc cảm của sinh viên đối với các tình huống đó. Thông qua

cách ứng phó (lựa chọn) thể hiện qua nhận thức,  xúc cảm, tình cảm và hành

vi tương ứng có thể đánh giá được mức độ stress của họ. Sử lý các phiếu

điều tra nhận được cho thấy có 776 phiều hợp lệ v à 53 phiếu không hợp lệ

(chỉ trả lời 2/3 số lượng câu hỏi) bị loại bỏ. Kết quả sử lý trên 776 phiếu hợp

lệ được thể hiện ở bảng 1  sau:

Bảng 2. Mức độ stress trong hoạt động học tập của sinh viên ĐHQGHN

Mức độ stress
(điểm)

Đợt 1
(%)

Đợt 2
(%)

TB
(%)

Thứ bậc

Nặng      (>45)          0          0         0        0

Vừa      (31-45)      2,82       3,22      3,02        3

Nhẹ       (16-30)      79,6      78,22     79,01        1

Không bị (≤15)     17,41    18,56      17,97        2

Số lượng       397       379       776
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Mức độ stress trong hoạt động học tập của sinh viên ĐHQGHN

Mức độ nhẹ
79.01%

Mức độ vừa
3.02%

Không bị
17.97%

Biểu đồ 1: Mức độ stress trong hoạt động học tập của sinh viên ĐHQGHN

Bảng 2 cho thấy số sinh viên có mức độ stress nhẹ là 79,01% chiếm vị trí

thứ nhất, tuy nhiên trạng thái này không ảnh hưởng tới hoạt động học tập

của họ (không phải trạng thái bệnh lý); số sinh viên không bị tress 17,97 %

chiếm vị trí thứ 2; số sinh viên có stress ở mức độ vừa 3,02% chiếm vị trí

thứ ba. Nếu so sánh giữa đợt 1 (trước mùa thi) với đợt 2 (đầu năm học) thì số

sinh viên bị stress đợt 1 nhiều hơn đợt 2 (82,42% so với 81,44%). Nguyên

nhân là do chương trình học tập trong năm học nặng nề (đặc biệt là đối với

sinh viên năm thứ nhất) đã làm cho sinh viên luôn ở trạng thái căng thẳng,

mệt mỏi; tính chất nghiêm túc của kỳ thi yêu cầu một sự chuẩn bị chu đáo để

có thể vượt qua, cộng vào đó sức ép về thành tích, sự kỳ vọng của gia đình là
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là những tác nhân quan trọng nhất. Kết quả  cho thấy đợt 1 số sinh viên có

mức độ tress vừa cao hơn đợt 2 với tỉ lệ 3,22% và 2,82%. Nguyên nhân của

hiện tượng này là do sự khác biệt về môi trường học tập, chương trình học

tập, cách thức tổ chức và phương pháp học tập đối so với phổ thông đã làm

cho sinh viên (đặc biệt là sinh viên năm thứ nhất) rơi vào tình trạng lo lắng

và căng thẳng. Trước kỳ thi sinh viên có mức độ stress nhẹ nhiều hơn đầu

năm học 79,6% và 78,22%. Nguyên nhân của hiện tượng này có thể được

giải thích là sức ép mùa thi là nguyên nhân chính, trong đó đ òi hỏi chuẩn bị

chu đáo, tập trung cao cùng với sức ép của gia đình và người thân đóng vai

trò chủ đạo.

    Kết quả nghiên cứu cho thấy số sinh viên bị stress ở các đơn vị đào tạo

của ĐHQG HN là khác nhau. Có r ất nhiều nguyên nhân gây ra hiện tượng

trên, tuy nhiên theo chúng tôi chương tr ình học tập, tính chất chuyên ngành,

cách thức tổ chức, điều kiện học tập và nhu cầu, động cơ của sinh viên đóng

vai trò chủ đạo. Kết quả nghiên cứu mức độ stress của sinh viên ở một số

đơn vị đào tạo ĐHQG HN được thể hiện ở bảng số 3 sau.

Bảng 3. Mức độ stress trong học tập của sinh viên ở 5 cơ sở đào tạo

ĐHQGHN

Đơn vị Vừa

(%)

Nhẹ
(%)

Tổng

(%)

Thứ bậc

ĐHKHXH & NV 4,4 80,0       84,4 3

ĐHKHTN 2,9 85,3       88,2 2

ĐHNN 2,9 88,2       91,1 1

ĐHKT 2,7 78,6       81,3 4

KL 2,8 72,3      75,1 5
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Biểu đồ 2: Mức độ stress trong học tập của sinh viên ở 5 cơ sở
của ĐHQGHN

Kết quả bảng 3 cho thấy số sinh viên ĐHNN bị stress chiếm vị trí cao

nhất (91,1%), như đã trình bày ở trên (tr 31), ở mức độ nhẹ stress không ảnh

hưởng tới kết quả học tập mà ngược lại stress còn tạo ra trạng thái tích cực

cho người học và giúp họ có tính tích cực tốt hơn trong hoạt động học tập;

sinh viên ĐHKHTN bị stress chiểm vị trí thứ hai (88,2%); sinh viên

ĐHKHXH & NV bị stress chiếm vị trí thứ ba (84,4%); sinh viên ĐHKT b ị

stress chiếm vị trí thứ tư (81,3%) và sinh viên KL bị stress ở mức độ thứ 5

(75,1%). Nếu xét theo mức độ tress vừa thì sinh viên ĐHKHXH & NV

chiếm vị trí thứ nhất (4,4%); sinh viên ĐHKHTN và ĐHNN chi ếm vị trí thứ

hai (2,9%), sinh viên KL chiểm vị trí thứ ba (2,8%) và sinh viên ĐHKT
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chiếm vị trí thứ tư (2,7%). Như vậy, sinh viên các cơ sở đào tạo của ĐHQG

HN có số lượng stress trong học tập khác nhau, vậy nguyên nhân của hiện

tượng này là từ đâu (được trình bày ở 3.3 của chương này).

3.2. Thực trạng ứng phó của sinh viên đối với stress

Để nghiên cứu khả năng ứng phó của sinh viên đối với stress, chúng tôi

đã sử dụng ba phương pháp: điều tra bằng bảng hỏi; toạ đàm và phỏng vấn

sâu.

2.1. Kết quả khảo sát bằng bảng hỏi về ứng phó của sinh viên với stress

trong học tập

2.1.1. Thực trạng ứng phó với một học kỳ có nhiều môn học phải tích luỹ

3= 23%

4 = 2%

1= 22%

2=35%

5 = 18%

1. Đó là điều hình thường
trong học tập
2. Học kỳ này nặng hơn học
kỳ trước
3. Một học kỳ căng thẳng

4. Đó là một thảm hoạ

5. Chắc là mình không thể
học tốt tất cả các môn

Biểu đồ 3: Các kiểu nhận thức của sinh viên về một học kỳ
có nhiều môn học phải tích luỹ

Biểu đồ 3 mô tả thực trạng nhận thức của sinh vi ên nhằm ứng phó với

một học kỳ có nhiều môn học phải tích luỹ. Có 35 % sinh viên nhận định

“học kỳ này nặng hơn học kỳ trước”. Đây là nhận định dựa trên cơ sở đánh



82

giá tính chất của sự kiện, gúp sinh viên chuẩn bị tốt về mặt tinh thần để đón

nhận sự kiện sắp diễn ra. Kiểu ứng phó n ày hướng vào nhận thức rõ sự việc

để đối phó. Khi được phỏng vấn N.V.T cho biết “Em thường có cằm giác

căng thẳng khi bước vào học kỳ vì quá nhiều môn học, dường như học kỳ

ngày càng nhiều môn học hơn” (K53 Khoa triết học). Có 23 % sinh viên cho

rằng “một học kỳ căng thẳng, mệt mỏi đang chờ đợi mình”. Đây là một lời

phàn nàn, bộc lộ sự không mong muốn  học kỳ lại diễn ra như vậy. Kiểu ứng

phó này không giúp sinh viên giải toả được cảm xúc lo lắng về một học kỳ

căng thẳng, mà nó còn củng cố và duy trì cảm xúc tiêu cực ở sinh viên. Có

22 % sinh viên cho rằng “đó là điều bình thường trong học tập”, đây là một

kiểu tự chấn an bản thân trước một tình huống có tính gây stress, về bản chất

đây là hình thức ứng phó hướng vào cảm xúc của chủ thể. Có 16 % sinh viên

cho rằng “chắc là mình không thể học tốt tất cả các môn học”. Đây là một

kiểu ứng phó bằng cách thay đổi mục tiêu ban đầu nhằm giảm áp lực cho

chủ thể trong quá trình học tập. Chỉ có 4 % sinh viên đã cho rằng đó là một

thảm hoạ với bản thân và đây là những tác nhân gây stress mạnh nhất đối với

họ.

      Như vậy, có thể nói phần lớn sinh viên chưa biết cách ứng phó với tình

huống có tính đe doạ gây stress cao trong học tập 62% và chỉ có 38% có

cách ứng phó tương đối phù hợp.

Kết quả toạ đàm của nhóm sinh viên nhóm 1 với tình huống “trong một

học kỳ có nhiều môn học phải tích lũy” cho thấy có hai xu hướng đánh giá

cơ bản sau: Xu hướng thứ nhất cho rằng “đó là cơ hội để nâng cao điểm số,

họ sẽ cố gắng học tập”, và xu hướng thứ hai trái ngược với xu hướng thứ

nhất “bị áp lực vì phải học quá nhiều, trong khi phải l àm các việc khác nữa”,

họ lo sợ sẽ không hoàn thành các môn học. Như vậy, nhận thức và cảm xúc
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của sinh viên là rất khác nhau, mỗi nhóm sẽ có cách ứng phó riêng, nhưng

nhóm thiên về cách ứng phó “bị áp lực vì phải học nhiều” được đa số sinh

viên lựa chọn (68,6%  và 31,4%).

Kết quả nghiên cứu hành vi ứng xử của sinh viên đối với tình huống “học

kỳ có nhiều môn học phải tích luỹ” bằng phương pháp điều tra được thể hiện

ở biểu đồ 4 sau.

Biểu đồ 4: Hành vi ứng xử của sinh viên trước một học kỳ có nhiều
môn học phải tích luỹ

19.2 %

2.8 %

27 %
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Tỷ lệ %
Than vãn với bạn bè và
cha mẹ
Giữ nguyên kế  hoạch học
tập cũ
Tự nhủ mình cứ bình tĩnh
được đến đâu hay đến đấy
Sắp xếp lại thời gian học
tập
Lập kế hoạch cụ thể cho
từng môn học
 Tăng thời gian tự học cho
từng môn học"
 Bình tĩnh giải quyết từng
nhiệm vụ cụ thể "

Biểu đồ 4: Hành vi ứng xử của sinh viên trước một học kỳ có nhiều môn
học phải tĩch luỹ

Biểu đồ 4 mô tả thực trạng hành vi ứng xử của sinh viên trước một học kỳ

có nhiều môn học phải tích luỹ cho thấy; có 41.5 % sinh viên “cần bình tĩnh

giải quyết từng công việc cụ thể”. Đây là một kiểu ứng phó tập trung vào

cảm xúc, chủ thể đã cố gắng giữ cho cảm xúc cân bằng để đối phó với tình

huống. Khi được phỏng vấn N. T. Q. cho biết “Điều quan trọng nhất là phải
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bình tĩnh không nên quá lo lắng, nếu mình lo lắng quá mức sẽ làm mất tập

trung và học tập và không thể học được, đối với em khi nào bình tĩnh là

emgiải quyết được mọi việc du cho đó là việc gì” (K52 Khoa Tâm lý). Có 27

% sinh viên “tự nhủ mình cứ bình tĩnh được đến đâu hay đến đấy”, đây là

một kiểu ứng phó chủ động làm giảm mục tiêu học tập với mong muốn giảm

áp lực trong học tập. Có 37.9 % sinh viên có hành vi “sắp xếp lại thời gian

học tập”, là cách ứng phó tích cực nhằm cải tạo tình huốn. Có 35.2 % sinh

viên sẽ “lập kế hoạch cụ thể cho từng môn học” và 25.3 % sinh viên sẽ “tăng

thời gian tự học cho từng môn học”. Đây là một sự thay đổi hướng vào chính

bản thân chủ thể trước hoàn cảnh mới. Sự thay đổi này giúp chủ thể ứng phó

với tình huống gây stress trong học tập tốt hơn. Có 19.2 % sinh viên “than

vấn với bạn bè và cha mẹ”. Đây là kiểu hành vi mong muốn nhận được sự

giúp đỡ từ bên ngoài nhằm học hỏi kinh nghiệm và cách thức ứng phó có

hiệu quả hơn, nhưng cũng bộc lộ điểm yếu là không tự tin vào bản thân.

Kết quả toạ đàm về cách ứng phó của sinh viên thông qua các kiểu hành

vi trong hoàn cảnh này cho thấy có 78,5% sinh viên đã có các hành vi ứng

xử phù hợp với tình huống: “sắp xếp thời gian lịch tự học, bố trí lại các công

việc khác, hỏi kinh nghiệm của sinh viên khóa trước, tìm thêm tài liệu để

học”, chỉ có 21,5% sinh viên chưa có hành vi ứng phó phù hợp.

2.1.2. Thực trạng ứng phó với một kỳ thi học kỳ sắp diễn ra

Kết quả nghiên cứu bằng phiếu điều tra cho thấy, sinh viên biểu hiện quan

điểm, cách ứng phó với kỳ thi sắp tới là khác nhau. Kết quả nhận được được

biểu thị ở biểu đồ 5.
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Biểu đồ 5: Nhận thức và cảm xúc của sinh viên về kỳ thi học kỳ sắp diễn ra

Kỳ thi này cũng như bao
kỳ thi khác

Kỳ thi này khó hơn

Thường xuyên lo lắng cho
kỳ thi sắp diễn ra

Đó là một việc chưa nên
diễn ra vào thời điểm này

Kỳ thi này thật khó với
mình

Biểu đồ 5: Nhận thức và cảm xúc của sinh viên về kỳ thi học kỳ sắp diễn ra

Biểu đồ 5 phản ánh thực trạng ứng phó của sinh viên với kỳ thi học kỳ sắp

diễn ra. Đối với sinh viên thì kỳ thi thường được coi là một trong những sự

kiện dễ gây stress trong học tập của sinh viên. Kết quả nghiên cứu cho thấy:

có 35.2 % sinh viên đã cho rằng “kỳ thi này cũng như bao kỳ thi khác”. Với

đánh giá này giúp sinh viên giảm bớt lo lắng, căng thẳng quá mức về một kỳ

thi sắp diễn ra. Có 29.4 % sinh viên cho rằng “thường xuyên lo lắng cho kỳ

thi sắp diễn ra”, đối với họ kỳ thi thực sự đã trở thành một tác nhân gây

stress cho sinh viên trong học tập. Nói một cách khác các sinh viên này

không có chiến lược ứng phó với kỳ thi sắp diễn ra một cách ph ù hợp. Có

3.1 % sinh viên cho rằng “kỳ thi chưa nên diễn ra vào thời điểm này”, thực

chất là họ chưa sẵn sàng chuẩn bị tiềm năng ứng phó với kỳ thi. Đây là kiểu

ứng phó né tránh tác nhân gây stress trong học tập mang tính tiêu cực.



86

    Kết quả nghiên cứu hành vi ứng phó của sinh viên đối với kỳ thi sắp diễn

ra được thể hiện ở biểu đồ 6 sau.

14.7 %
9.9 %

4.6 %
5.9 %

31.6 %
38.5 %

28.3 %
34.9 %

0 10 20 30 40

Tỷ lệ % số sinh viên lựa chọn

Các kiểu
hành vi

Biểu đồ 6: Hành vi của sinh viên trước kỳ thi học kỳ sắp diễn ra

Tự nhủ mình không phải lo
lắng vì mọi chuyện sẽ qua
Gặp bạn và thầy cô trao đổi
những vấn đề không hiểu
Lập kế hoạch ôn thi chi tiết
cho từng môn
Tăng giờ ôn thi

Mất ngủ

Đặt mục tiêu quá cao so với
việc chuẩn bị cho kỳ thi
Tự bắt mình phải ôn thi nhiều
môn trong ngày
Kệ nó đến đâu lo đến đó

Biểu đồ 6: Hành vi của sinh viên trước kỳ thi học kỳ sắp diễn ra

Biểu đồ 6 cho thấy: có 34.9 % sinh viên có hành vi ứng phó bằng cách

“tự nhủ mình không phải lo lắng gì vì mọi chuyện sẽ qua”; 14.7 % sinh vi ên

có tâm lý ‘kệ nó đến đâu hay đến đó”. Hai kiểu hành vi ứng phó này mang

tính thụ động nhưng có tác dụng làm giảm cảm xúc tiêu cực nảy sinh từ tình

huống gây stress. Có 38.5% sinh viên có hành vi “lập kế hoạch ôn thi chi

tiết”, 31.6 % sinh viên có hành vi “tăng giờ ôn thi” và 9.9 % sinh viên có

hành vi “tự bắt mình ôn thi nhiều hơn”. Ba hành vi ứng phó sau cùng là cách

ứng phó tích cực của sinh viên bằng cách thay đổi bản thân cho nó phù hợp

với hoàn cảnh kỳ thì sắp diễn ra. Với hành vi ứng phó tích cực này sẽ giúp

sinh viên giảm stress trong học tập.

     Có 5.9 % sinh viên bị mất ngủ, đau đầu chứng tỏ họ rất lo lắng cho kỳ thi,

có thể là triệu chứng báo hiệu mức độ stress cao đang hình thành. Các sinh
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viên này hoàn toàn không có khả năng ứng phó được với kỳ thi sắp diễn ra

và kỳ thi thực sự trở thành một sự kiện gây stress với họ.  Khi phỏng vấn sâu

N.P.K một học sinh học kém cho biết “Cứ gần đến kỳ thi là tôi lại bị đau

đầu, du cố gắng thế nào cũng chỉ chợp mắt được một lúc vì thế mình thường

phải trả nợ thi nhiều lần. M ình buồn lắm” (K52 Khoa Triết học). Đây là

những sinh viên không có khả năng ứng phó với các tác nhân gây stress vì

vậy stress mức độ cao.

2.1.3. Thực trạng ứng phó với sự mệt mỏi sau mỗi giờ học hoặc l àm thêm

  Kết quả nghiên cứu về khả năng ứng phó với sự mệt mỏi sau giờ học

hoặc làm thêm được thể hiện ở biểu đồ 7 sau.

Biểu đồ 7: Nhận thức của sinh viên sau một ngày học tập
 hoặc làm thêm
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Biểu đồ 7: Nhận thức của sinh viên sau một ngày học tập hoặc làm thêm

Biểu đồ 7 cho thấy có 27.5 % sinh viên cảm thấy “thật là vui khi kết thúc

một công việc dù hơi mệt” và 19.2 % sinh viên cảm thấy “một ngày làm việc

hiệu quả”. Cả hai nhóm sinh viên này ứng phó với sự mệt mỏi bằng những

đánh giá tích cực, với sự đánh giá này giúp sinh viên ứng phó tốt với stress

(mệt mỏi) trong học tập. Có 22.2 % sinh viên đặt ra mục tiêu cho mình là
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phải cố gắng hơn trong học tập. Đây là một kiểu ứng phó hướng vào bản

thân giúp sinh viên lầy lại được trạng thài cảm xúc cân bằng vượt qua khó

khăn trong học tập.

     Kết quả nghiên cứu hành vi ứng phó của sinh viên với sự mệt mỏi trong

học tập (làm thêm) cho thấy: có 45.1 % sinh viên cho biết khi mệt mỏi sẽ

“thư giãn và nghỉ ngơi”. Kiểu ứng phó này hướng vào chủ thể nhằm làm

giảm cảm xúc tiêu cực sau một ngày làm việc mệt mỏi. Có 26.8 % sinh viên

cho biết họ sẽ “lập kế hoạch làm việc phù hợp hơn” và 23.5 % sinh viên cho

biết sẽ “điều chỉnh lại kế hoạch làm việc”. Các nhóm sinh viên này đã sử

dụng phương thức ứng phó hướng vào thay đổi bản thân, điều chỉnh kế

hoạch hoạt của bản thân cho phù hợp với hoàn cảnh mới nhằm giảm thiểu

mệt mỏi. Có 36.9 % sinh viên tham gia nghiên c ứu trả lời trong tình huống

này cần “học tập và làm việc nhiều hơn để có cuộc sống tốt hơn nữa”. Kiểu

ứng phó này là cách khẳng định lại mục đích hoạt động mà họ đang thực

hiện, giúp họ ứng phó tốt hơn và chủ động trong học tập. Có 10.5 % sinh

viên “than vãn với bạn bè”. Đây là kiểu ứng phó hướng đến sự trợ giúp của

người khác để giải toả cảm xúc mệt mỏi. Có 8.2 % sinh viên sẽ ngắt quãng

công việc, 4.5 % sinh viên sẽ bỏ dở công việc và 6.5 % không làm việc quá

sức nữa. Đây là các cách ứng phó né tránh sự kiện gây stress trong học tập

và làm thêm.

2.1.4. Thực trạng ứng phó với những khó khăn trong học tập

    Kết quả nghiên cứu cho thấy thực trạng khả năng ứng phó của sinh viên

đối với các khó khăn trong học tập đượcthể hiện ở biểu đồ 8.
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Biểu đồ 8: Các kiểu nhận thức của sinh viên khi gặp khó khăn trong học tập

Biểu đồ 8 cho thấy: có 46 % sinh viên khi gặp khó khăn trong học tập đã

cho là “khó khăn chung của sinh viên”. Đây là một kiểu ứng phó khá khôn

khéo nhằm làm giảm bớt những cảm xúc tiêu cực trước những tác nhân-khó

khăn. Có 39.8 % sinh viên cho rằng “khó khăn đó chỉ là tạm thời”. Đây cách

ứng phó hướng vào cảm xúc của chủ thể, giúp họ giải toả được những cảm

xúc tiêu cực để ứng phó tốt hơn với khó khăn. Có 3.8 % sinh viên cho rằng

“hoàn cảnh của mình thật là chán” và 3.9 % sinh viên cho rằng “số mình thật

là chán”. Đây là kiểu ứng phó hướng vào bản thân theo hướng thụ động, cam

chịu mà không giúp được họ vượt qua khó khăn trong học tập.

     Kết quả nghiên cứu hành vi ứng phó với những khó khăn cụ thể trong học

tập của sinh viên (thiếu thốn sách vở, đồ dùng học tập, tiền sinh hoạt phí

hàng ngày) cho thấy. Có 55 % sinh viên tận dụng nguồn tài liệu sẵn có của

nhà trường, 48.8 % sinh viên mượn tài liệu của thầy cô và bạn bè và 27.2 %

sinh viên sử dụng tối đa đồ dùng học tập của nhà trường. Đây là cách ứng

phó chủ động hướng vào hoàn cảnh bên ngoài của sinh viên nhằm tìm kiếm

cơ hội, điều kiện trợ giúp để giải quyết khó khăn trong học tập.

3.9 % 6.9 %

46 %39.8 %

Khó khăn chung của sinh viên

Hoàn cảnh của mình thật là
chán

Số mình thật là chán

Khó khăn này chỉ là tạm thời
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    Kết quả nghiên cứu hành vi ứng phó của sinh viên với tình huống “bị

thiếu tiền chi tiêu trong học tập” cho thấy: có 26.7 % sinh viên xác định

mình phải chi tiêu có kế hoạch hơn, 24.4 % sinh viên cho rằng “cần chi tiêu

tiết kiệm. Đây là cách ứng phó hướng vào bản thân mình bằng cách thay đổi

hành vi tiêu dùng nhằm bảo đảm nguồn lực kinh tế tối thiểu cho hoạt động

học tập. Có 22,2% sinh viên cho rằng “đi làm thêm đẻ kiếm tiền”, đây là

cách ứng phó tích cực hướng tới việc tìm kiếm các điều kiện, cơ hội bên

ngoài để giải quyết được khó khăn thiếu thốn về tài chính mà vần tiếp tục

học tập được.

2.1.5. Thực trạng ứng phó với tình huống đặc biệt  trong học tập

    Một trong những tình huống đặc biệt mà sinh viên thường gặp đó là bị ốm

bất ngờ. Kết quả nghiên cứu ứng phó của sinh viên đối với tình huống này

cho thấy: có 23.9% sinh viên cho rằng “sẽ vượt qua đợt ốm, bệnh tật” và

7.5% sinh viên cho rằng “sau một thời gian mình sẽ khoẻ”. Đây là cách ứng

phó hướng vào cảm xúc vào bản thân nhằm giải toả được các căng thẳng, lo

lắng của bệnh tật mà vẫn tiếp tục học tập. Có 19.9 % sinh viên rất lo lắng

“cho sức khoẻ khi bị ốm”, 8.7 % sinh viên cho rằng “điều tồi tệ đang đợi

mình” và 22.9 % sinh viên cảm thấy “sức khoẻ thời gian này không tốt”.

Đây là cách thức ứng phó thụ động hướng vào cáca xúc cảm âm tính (bi

quan, lo lắng) khi bị ốm. Với cách ứng phó này sẽ làm cho khả năng ứng

phó của sinh viên suy giảm và ảnh hưởng trực tiếp tới học tập. Khi được

phỏng vấn bạn N.T.G cho biết (Khi bị ốm tôi thường mệt mỏi, ức chế, dễ cáu

gắt, hay khóc, tủi thân, suy nghĩ ti êu cực, nhớ nhà, muốn gần bố mẹ, đo khi

bực dọc, chán học, chán tất cả mọi thứ)  (K53 Khoa Luật).

     Kết quả nghiên cứu hành vi ứng phó của sinh viên đối với tình huống đặc

biệt cho thấy : có 52.5 % sinh viên cho rằng “sẽ đi khám bác sĩ khi bị ốm”,
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31.1 % sinh viên “tích cực uống thuốc”. Đây là các nhóm sinh viên ứng phó

tích cực hướng ra bên ngoài tìm kiếm các nguồn lực trợ giúp nhằm đối phó

với tình huống một cách có hiệu quả. Có 21.1 % sinh viên cho rằng “điều

chỉnh lại kế hoạch học tập”, 33.1 % sinh viên cho rằng “điều chỉnh lại chế

độ sinh hoạt” và 32.2 % sinh viên sẽ “tập thể dục rèn luyện sức khoẻ”. Đây

là cách ứng phó hướng vào bản thân nhằm thay đổi bản thân để loại trừ tác

nhân gây stress. Khi phỏng vấn T.V.D cho biết “Khi ốm tôi sẽ gọi điện thoại

cho người thân, cố gắng ăn uống và uống thuốc cho mau khoẻ bệnh, tự  an ủi

mình, tìm kiếm sự nghỉ ngơi để không ảnh hưởng tới học tập” (K52 Khoa

quản lý).

Từ kết quả nghiên cứu thực tiễn, chúng ta có thể đưa ra kết luận rằng

chiến lược ứng phó của sinh viên Đại học Quốc gia Hà Nội trước các tình

huống gây stress trong học tập chủ yếu bằng ph ương thức thay đổi nhận thức

và hành vi bằng cách giải toả cảm xúc, đánh giá sự kiện và thay đổi hoạt

động của cá nhân. Từ đó, sinh viên chủ động trong học tập, giảm bớt sự lo

lắng và cảm xúc tiêu cực nảy sinh từ các sự kiện gây stress cao trong học

tập. Các sinh viên học giỏi có cách ứng phó tích cực, mềm dẻo hơn với các

tình huống gây stress.

3.2. Thực trạng nguyên nhân gây ra stress trong học tập.

Stress là một hiện tượng tâm lý phức tạp và do nhiều nguyên nhân gây ra,

vì vậy nghiên cứu nguyên nhân stress trong học tập là một vấn đề khó trong

tâm lý học. Như trên đã trình bày, stress là sự tương tác giữa các sự kiện (tác

nhân) từ môi trường, trong đó chủ thể nhận thức, đánh giá các sự kiện và

huy động nguồn lực ứng phó để duy trì sự thích ứng với môi trường luôn

thay đổi. Nếu lấy nguồn gốc của các sự kiện (tác động, kích thích) để phân

chia thì có 2 loại nguyên nhân là: (1) các nguyên nhân bên ngoài và (2) các
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nguyên nhân ảnh hưởng trực tếp tới sự tương tác (stress) của chủ thể. Những

đặc điểm tâm-sinh lý và đặc điểm tâm lý của sinh viên (đã trình bày trên)

đóng vai trò hết sức quan trọng trong việc huy động nguồn lực nhằm ứng

phó, tương tác với các sự kiện (bên ngoài và bên trong).

    Để nghiên cứu nguyên nhân gây ra stress học tập chúng tôi đã sử dụng 3

phương pháp nghiên cứu sau: phương pháp điều tra bằng bảng hỏi, phương

pháp toạ đàm và phương pháp phỏng vấn sâu. Phương pháp điều tra được

thiết kế với 80 items (các items này được rút ra từ phỏng vấn, trao đổi với

các chuyên gia tâm lý và bác s ĩ tâm thần chuyên nghiên cứu stress) tương

ứng với các nguyên nhân gây ra stress học tập của sinh viên (bảng điều tra-

phần II). Mỗi nguyên nhân tương ứng với 4 mức độ ảnh hưởng tới stress học

tập là: (a) rất ảnh hưởng-4 điểm; (b) ảnh hưởng-3 điểm (c) ít ảnh hưởng-2

điểm và (d) không ảnh hưởng-1 điểm. Sinh viên được yêu cầu đánh dấu (X)

vào mức độ phù hợp nhất với quan điểm của họ. Sau khi kết thúc điểu tra,

kết quả được sử lý bằng các phép toán thống kê và phần mềm SPSS 13.0.

Để có thể nghiên cứu sâu hơn nguyên nhân stress trong học tập, dựa

theo qui mô và tính chất của nguyên nhân, mỗi nhóm nguyên nhân chính

(bên ngoài và bên trong) được chia ra làm 3 tiểu nhóm nguyên nhân tương

ứng. Các nguyên nhân bên ngoài gồm ba tiểu nhóm sau: các nguyên nhân từ

môi trường xã hội; các nguyên nhân từ môi trường gia đình và các nguyên

nhân từ môi trường học tập. Các nguyên nhân bên trong bao gồm 3 tiểu

nhóm nguyên nhân sau: các nguyên nhân cá nhân; các nguyên nhân tâm lý

và các nguyên nhân-khả năng ứng phó. Kết quả nghiên cứu được sử lý theo

từng nguyên nhân, sau đó các nguyên nhân được sử lý theo từng tiểu nhóm

(6 tiểu nhóm), điểm trung bình của các tiểu nhóm được xếp hạng từ tập tới

cao. Kết quả nghiên cứu được thể hiện ở bảng số 4 sau.
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Bảng 4. Các nguyên nhân gây ra stress học tập của sinh viên

Mức độ ảnh hưởngNguyên nhân

(a) (b) (c) (d)

TB Thứ

bậc

Xã hội 2,89 1,82 2,70 2,46 2,69 5

Gia đình 2,94 2,85 2,73 2,41 2,75 4

Bên

ngoài

Học tập 3,23 2,92 2,86 2,78 2,94 1

Đặc điểm cá nhân 2,77 2,68 2,55 2,81 2,60 6

Đặc điểm tâm lý 3,11 2,97 2,88 2,40 2,91 2Bên

trong Khả năng ứng phó 2,98 2,89 2,83 2,78 2,88 3

2.69

2.75

2.94

2.6

2.91
2.88

2.4

2.5

2.6

2.7

2.8

2.9

3

1 2 3 4 5 6

Chú giải: 1: Nhóm Xã hội; 2: Nhóm Gia đình; 3: Nhóm Học tập; 4: Nhóm Cá nhân;

5: Nhóm Tâm lý; 6: Nhóm Khả năng ứng phó

Biểu đồ 9: Các nguyên nhân gây stress trong h ọc tập của sinh viên

ĐHQGHN
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Kết quả bảng 4 cho thấy, nhóm các nguyên nhân thuộc về môi trường học

tập hưởng nhiều nhất tới stress học tập của sinh viên (ĐTB=2,94). Trong các

nguyên nhân từ môi trường học tập thì các nguyên nhân: vị trí thứ nhất là

sức ép của kỳ thi (2,98). Một bộ phận sinh viên có thói quen chỉ khi vào thi

mới chuẩn bị học thi và kết quả là họ không kịp chuẩn bị tốt cho kỳ thi do lo

lắng, căng thẳng cao độ. Khi được phỏng vấn sâu sinh viên T.T.M.N cho

biết “Mỗi khi kỳ thi sắp tới là em lo lắng vô cùng, nhiều khi lo mất ngủ bởi

mỗi học kỳ quá nhiều môn mà môn nào cũng nhiều câu hỏi ôn thi, Em chỉ lo

nhỡ mình không qua thì biết nói gì với gia đình, bạn bè” (K53 Truờng Kinh

tế). Vị trí thứ hai là sự thay đổi chương trình đào tạo từ niên chế sang tín chỉ

(2,93). Một số cơ sở đào tạo của ĐHQGHN đã chuyển chương trình đào tạo

từ niên chế sang tín chỉ, điều này đã làm cho một số sinh viên chưa chuẩn bị

tâm thế tốt cho mình và kết quả là họ không thích ứng với cách học mới luôn

ở trạng thái lo lắng và bám đuổi chương trình. Đây là nguyên nhân gây stress

khá trầm trọng đối với sinh viên. Khi được phỏng vấn sinh viên NTL cho

biết “Em chưa quen với cách học theo tín chỉ, bây giờ học trên lớp ít thời

gian hơn, thay vào đó thày cô cho bài t ập về nhà nhiều lắm mà em thì đọc

sách còn chậm, giáo trình, sách chuyên ngành còn thi ếu. Em lo lắm không

biết làm thế nào để thao kịp các bạn” (K53 Khoa Tâm lý học). Ở vị trí thứ

ba là: bài tập thày cô giao ngày càng gia tăng (2,90). Việc gia tăng bài tập đã

gây áp lực rất lớn cho sinh viên trong quá trình học tập. Do bài tập nhiều

không làm hết, các em luôn sợ bị thày cô gọi lên trình bày hoặc thu về nhà

chấm cũng là nguyên nhân gây stress cho sinh viên. Khi đươc phỏng vấn em

TVK cho biết “Bài tập thày cô giao cho chúng em quá nhi ều mà, gia đình

không cung cấp đủ tiền sinh hoạt cho bọn em vì thế chúng em buộc phải đi

làm thêm và không có thời gian cho việc chuẩn bị bài đến lớp. Cứ mỗi lần

lên lớp là em vo cùng sợ hãi, hoảng hốt” (K53 ĐHKHTN). Vị trí thứ 4 là
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thiếu giáo trình, sách chuyên ngành (2,89). Do thiếu tài liệu học tập sinh

viên luôn lo lắng không làm được bài tập thày cô giao cho và đọc trước tài

liệu chuẩn bị cho seminar, vì thế các em phải muợn lẫn nhau gây ra những

phiền toái trong học tập. Khi được phỏng vấn sinh viên T.B.N cho biết

“Khoa chúng en tài liệu, giáo trình thiếu lắm thày cô cho muợn để phôtô

nhưng gia đình không cho tiền vì thế em toàn phai đi mượn của bạn. Hôm

muợn được thì đỡ lo những hôm không mượn được em lo lắm. sợ tầy cô kiểm

tra” (K52 Khoa quản lý). Ở vị trí thứ 5 là phương pháp giảng dạy của thày

cô (2,87). Do một số thày cô chậm đổi mới phương pháp giảng dạy làm cho

sinh viên khó tiếp thu và gây tâm lý mệt mỏi chán ngán khi học tập điều này

ảnh hưởng trực tiếp tới mức độ stress. Khi được phỏng vấn sinh viên Đ.H.A

“Một số thày cô chưa đổi mới phương pháp giảng dạy vì thế khó tiếp thu

kiến thức môn học lắm. Trong những giờ đó em cảm thấy thất vọng vô cùng,

nhiều khi muón nghỉ ở nhà nhưng sợ thày lại điểm danh không được thi. em

thực sự sợ các giờ của các thày cô đó” (K53 Khoa Thông tin Thư viện)

    Nhóm nguyên nhân gây ra stress trong h ọc tập ở vị trí thứ hai là nguyên

nhân bên trong-các đặc điểm tâm lý (ĐTB=2,91) của sinh viên. Trong các

nguyên nhân này như: mất hứng thú trong học tập; quan hệ căng thẳng với

mọi người; lo lắng sẽ không kiếm được việc làm sau khi tốt nghiệp, mục tiêu

đặt ra quá cao so với năng lực của bản thân. Vị trí thứ nhất là nguyên nhân

mất hứng thú trong học tập (2,93). Nguyên nhân này ảnh hưởng trực tiếp tới

khả năng ứng phó vớ stress của sinh viên và làm giảm năng lực tư duy, khả

năng tập trung chú ý của sinh viên trong hoạt động học tập. Khi được phỏng

vấn sinh viên T.V.M cho biết “Em vào khoa này là do gia đ ình khuyên nhủ,

bản thân em không có hứng thú với chuyên ngành vì thế trên lớp em không

thể nào tập trung vào học được. Em không biết là mình còn đủ sức để theo

tiếp nữa hay không” (K53 Khoa Thông tin thư viện). Ở vị trí thứ hai là
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nguyên nhân quan hệ căng thẳng với những người xung quanh. Các quan hệ

này ảnh hưởng trực tiếp tới khả năng ứng phó với các tác nhân gây stress

học tập của sinh viên. Khi được phỏng vấn sâu sinh viên V.T.T cho biết “Do

có xung đột với thày cô và các bạn trong lớp, em luôn cảm thấy chán nản,

không biết làm thế nào để giải toả được. Vì thế em không tập trung đầu óc

vào học tập được” (K52 Khoa luật). Vị trí thứ 3 là nguyên nhân lo lắng

không kiếm được việc làm sau khi tốt nghiệp. Một số sinh viên luôn lo lắng

cho cuộc sống tương lai của mình sau khi tốt nghiệp. Khi biết được một số

anh chi đã tốt nghiệp một vài năm mà chưa có công việc ổn định hoặc không

làm theo đúng ngành nghề được đào tạo. Đây là nguyên nhân quan trong gây

stress trong học tập của sinh viên. Khi được phỏng vấn sinh viên D.N.Y cho

biết “Em luôn lo không có việc làm sau khi tót nghiệp. Quê em ở Phú Thọ

nghèo lắm bố mẹ em chỉ làm ruộng, nhà có 5 anh chị em, bố em nói chỉ cho

em học hết đại học là phải đi làm. Nhiều khi đêm em mất ngủ về việc làm

sau này, lo lắm” (K51 Khoa Quản lý). Ở vị trí thứ 4 là nguyên nhân mục

tiêu đặt ra quá cao so với năng lực của bản thân. Một số sinh viên do khả

năng tự đánh giá không khách quan với năng lực thực sự của bản thân, điều

này dẫn tới đã dẫn tới mất niềm tin vào chính mình. Các sinh viên này

thường hoang mang lo lắng thậm chí có biểu hiện bi quan, chán nản trong

học tập. Đây là một trong những nguyên nhân gây ra stress trong h ọc tập của

sinh viên. Khi được phỏng vấn sâu sinh viên L.T.D cho biết “Em hoàn toàn

mất niềm tin vào bản thân vì kết quả học tập vừa qua. Khi là học sinh phổ

thông em luôn là học sinh giỏi năm nao cũng giấy khen, phần thưởng. ai ngờ

học kỳ vừa rôi phải thi lại 4 môn. Em hết sức lo lắng về học tập liệu còn tiếp

tục theo học được nữa không” (K53 Đại học Kinh tế).

    Nhóm nguyên nhân gây stress th ứ ba là khả năng ứng phó với các tác

nhân gây stress của sinh viên (ĐTB=2,88). Khả năng ứng phó là một trong
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những yếu tố quan trọng gây ra stress trong học tập cho sinh viên. Kết quả

nghiên cứu cho thấy khả năng ứng phó của mỗi cá nhân với các tác nhân là

khác nhau. Ví dụ, một tác nhân có thể gây ra stress cho cá nhân này mà

không gây ra stress cho cá nhân khác. Khả năng ứng phó với các tác nhân

stress là nguyên nhân quan trọng gây ra stress học tập. Ở vị trí thứ nhất là

khả năng ứng phó với sức ép của kỳ thi (2,91). Khi phỏng vấn sinh viên

Đ.T.D.L cho biết “Cứ vào mùa thi là em lại mất ăn mất ngủ vì lo lắng, chỉ

sợ không qua thì biết nói gì với cha mẹ. Đôi khi vi lo sợ quá mà em đau đầu,

chóng mặt và cảm thấy hết sức thất vọng” (K53 Khoa Thông tin thư viện).

Ở vị trí thứ hai hành vi ứng phó không phù hợp với tác nhân gây stress trong

học tập (phương pháp học tập không phù hợp)(2,88). Đây là nguyên nhân

gây stress trong học tập của sinh viên ĐHQG HN. Khi được phỏng vấn sinh

viên H.D.L cho biết “Không hiểu sao mà em không thể làm hết các bài tập

mà thày cô giao cho. Hầu như các bài tập về nhà em đều được điểm kém em

luôn bị thày cô khiển trách. Em lo lắm vì chưa tạo được cho mình phuơng

pháp học tập phù hợp” (K53 Khoa Tâm lý học). Ở vị trí thứ ba là khả năng

ứng phó không mềm dẻo, linh hoạt với tác nhân gây stress trong học tập

(2,87). Khi khả năng ứng phó với các tác nhân gây stress b ị giảm thì sinh

viên kém thích nghi với môi trường, không tích cực và chủ động giải quyết

các nhiệm vụ học tập và dễ rơi vào trạng thái căng thẳng. Khi được phỏng

vấn sinh viên Q.T.K cho biết “Em là người hay lo nghĩ, mỗi khi có vấn đề gì

xảy ra trong học tập em thường lo lắng suy nghĩ cả đêm. Hôm vừa rôi em bị

điểm thấp môn triết học em mất ngủ cả đêm lo lắm. Em cho rằng thày đã

không công bằng khi đánh giá ? hay là do em không ứng xử, quan hệ tốt với

thày” (K53 Đại học kinh tế).

    Nhóm nguyên nhân thứ 4 là các nguyên nhân từ môi trường gia đình

(ĐTB=2,75). Trong các nguyên nhân này thì sức ép của gia đình trong học
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tập chiếm vi trí thứ nhất (2,89). Nhiều sinh viên trong quá trình học tập luôn

chịu sức ép quá lớn từ gia đình-đây là nguyên nhân quan trọng gây ra stress

trong học tập. Khi được phỏng vấn sinh viên P.T.U cho biết “Bố mẹ em quan

tâm tới em quá nhiều. Bố mẹ sợ em không học tập tốt thì sau này không xin

được việc. Dòng họ nhà em nhiều người thành đạt lắm các bác ấy đang ở

Hà Nội và đến thăm em luôn. Em luôn lo lắng nếu mình không học được thì

không biết nói thế nào với cha, mẹ và người thân trong gia đình, dòng họ”

(năm thứ 2 ĐHNN). Vị trí thứ hai là nguyên nhân người thân qua đời (2,83)-

đây là một trong những nguyên nhân trực tiếp ảnh hưởng tới xúc cảm, tình

cảm của sinh viên trong quá trình học tập gây ra stress. Sự mất đi của người

thân thường đưa sinh viên vào trạng thái hẫng hụt, đau khổ làm sinh viên

mất đi khả năng ứng phó với môi trường và hoạt động trở nên không kiểm

soát được. Khi được phỏng vấn sinh viên C.B.V cho biết “Bố em mới bị mất,

em không nghĩ bố em lại bỏ lại chúng em sớm như thế. Hôm nhận được tin

bố em mất, em hoàn toàn bất tỉnh được các bạn trong lớp đưa đi bệnh xá

cấp cứu. Khi lo cho bố em song em trở lại trường nhưng em luôn cảm thấy

nỗi đau này lớn quá, đêm em không ngủ được, đầu em lúc nào cũng đau.

Không hiểu em sẽ có thể thao học tiếp được không” (K53 Tâm lý học). Ở vị

trí thứ ba là thu nhập của gia đình là nguyên nhân quan trọng ảnh hưởng trực

tiếp tới stress trong học tập của sinh viên. Phần lớn sinh viên ĐHQG HN đều

xuất phát từ các vùng quê nghèo, vì thế kinh tế gia đình ảnh hưởng trực tiếp

tới khả năng thích ứng của sinh viên trong học tập. Khi được phỏng vấn sinh

viên C.T.V cho biết “Gia đình em ở Phú Thọ chỉ làm ruộng, tất cả thu nhập

đều trông vào cây lúa, vì thế em đi học được là do bố em vay tiền nhân

hàng. Năm nay quê em mất mùa, không biết gia đình em sẽ soay sở thế nào

để trả nợ ngân hàng. Em lo cho gia đình em mà đêm nằm cũng không ngủ

được, em không thể tập trung vào học tập được” (K53 Khoa luật).
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Nhóm nguyên nhân thứ năm là các nguyên  nhân thuộc môi trường xã hội

(ĐTB=2,69). Vị trí thứ nhất là nguyên nhân giá cả sinh hoạt leo thang

(2,76)-đây là nguyên nhân ảnh hưởng trực tiếp đến các hoạt động học tập và

cuộc sống của sinh viên, gây ra trạng thái căng thẳng, lo âu làm mất khả

năng ứng phó đối với hoàn cảnh và tình huống học tập. Khi được phỏng vấn

sinh viên L.T.H cho biết “Gia đình cho em mỗi tháng 500.000đ. Trước đây

em vẫn lo cuộc sống được ở mức tạm được. Dạo này giá cả tăng lên quá em

không biết lo cuộc sống cho mình thế nào. Mỗi lần ra chợ em thấy giá tăng

chóng mặt, tháng trước mì tôm 1.500 đ một gói thàng này đã 2.000 đ rồi.

Em lo lắm nếu gia đình không chu cấp thêm thì khó có thể tiếp tục học tập

được” (K53 Khoa Tâm lý). Ở vị trí thứ hai là nguyên nhân cơ hội tìm kiếm

việc làm (2,73). Cơ hội tìm kiếm việc làm đối với sinh viên ngày càng trở

nên khó khăn, đặc biệt trong bối cảnh khủng hoảng kinh tế thế giới hiện nay

làm cho nhu cầu nguồn nhân lực của các doanh nghiệp cũng giảm đi rõ rệt.

Một số em vì quá lo lắng về cơ hội việc làm sau khi ra trường mà đã rơi vào

trạng thái căng thẳng, lo âu ảnh hưởng trực tiếp tới hoạt động học tập. Khi

được phỏng vấn sinh viên N.T.D.H cho biết “Ngành em đang học khó kiếm

việc lắm, nhiều anh chị ra trường đã 5,6 năm nay mà chưa có việc hoặc phải

làm việc không đúng chuyên ngành . Nhiều bạn em khuyên hãy chuyển sang

khoa khác để học nhưng em không thể. Em đang lo lắm không biết sẽ làm

thế nào bây giờ” (K51 Khoa Triết học). Vị trí thứ ba là nguyên nhân thiếu sự

trợ giúp của trường và các đoàn thể khác (2,58). Một số sinh viên cho rằng

họ không nhận được sự trợ giúp kịp thời của trường và các đoàn thể khác,

điều này đã làm cho các em rất lo lắng và kém thích nghi với môi trường học

tập. Khi phỏng vấn sinh viên B.H.A cho biết “Em là sinh viên K53 của

trường. Khi vào trường điều bỡ ngỡ nhất với em là cách thức học tập ở đại

học, đặc biệt là phương pháp học tập trong đào tạo tín chỉ. Em rất cần sự hỗ



100

trợ nhưng không được chỉ bảo, hướng dẫn kịp thời vì thế cho đến giờ em vẫn

vô cùng lo lắng cho cách học của mình. Em có tham khảo ý kiến một vài bạn

nhưng vẫn chưa ổn. Em đang rất cần sự trợ giúp” (K53 Khoa Thông tin

Thư viện). Như vậy các yếu môi trường xã hội cũng là những nguyên nhân

quan trong gây ra stress trong học tập của sinh viên.

    Nhóm nguyên nhân ở vị trí thứ sáu gây stress trong học tập của sinh viên

là đặc điểm cá nhân (ĐTB=2,60). Trong nhóm nguyên nhân này thì các tác

nhân: sức khoẻ suy giảm, bị lưu ban và vi phạm qui chế thi đóng vai trò

quan trọng hơn cả. Vị trí thứ nhất là nguyên nhân sức khoẻ giảm sút (2,65).

Sức khoẻ là cái quí giá nhất đối với con người, vì thế khi sức khoẻ giảm sút

đã làm cho sinh viên suy ngh ĩ, lo lắng dẫn tới mất ăn, mất ngủ-là nguyên

nhân stress học tập của sinh viên. Khi được phỏng vấn sinh viên N.T.M cho

biết “Em cảm thấy sức khoẻ của em dạo này giảm sút quá nhanh. Các bác s ĩ

chẩn đoán em có dấu hiệu bệnh tim. Em luôn lo lắng nếu em bị bệnh tim thì

đời em coi như là hết. Em buồn bã và hoang mang lắm không biết tâm sự

chia sẻ cùng ai. Tim em đập nhanh và hay bị đau đầu, mệt mỏi không muốn

làm gì, đêm thì không ngủ được” (K52 Khoa luật). Ở vị trí thứ hai là nguyên

nhân bị lưu ban (2,62). Bị lưu ban là một trong những sự kiện tồi tệ nhất đối

với sinh viên, khi nhận được quyết định lưu ban sinh viên thường có cảm

giác hẫng hụt, lo âu và mất phương hướng hành động. Khi được phỏng vấn

sinh viên L.T.H cho biết “Khi nhận được quyết định lưu ban em rất bàng

hoàng, và hẫng hụt. Em vô cùng lo lắng và đau khổ, em nghĩ nếu biết tin này

thì bố mẹ em đau khổ lắm. Các bạn và thày cô sẽ nhìn em bằng con mắt thế

nào đây. Em cảm thấy mình đã kiệt sức rồi liệu em có thể vượt qua được sự

kiện này được không” (năm thứ 2 ĐHNN). Ở vị trí thứ ba là nguyên nhân vi

phạm qui chế nhà trường (2,58). Khi được nhà trường thông báo vi phạm qui

chế học tập tu dưỡng rèn luyện sinh viên thường tỏ ra rất ân hận và suy nghĩ
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về hành động của mình. Sự hoảng sợ, lo hãi với các hình thức kỷ luật kèm

theo (ghi vào lý lịch, cảnh cáo, đuổi học) là nguyên nhân gây ra stress trong

học tập của các em. Khi được phỏng vấn sinh viên Đ.M.N cho biết “Khi

nhận được thông bào em đã vi phạm qui chế em buồn và lo lắng lắm. Em cứ

luôn nghĩ tới hình thức kỷ luật nào sẽ đến với em và liệu em có thể vượt qua

nó được không. Nhiều đêm em lo nghĩ không ngủ được vừa ân hận mình vừa

lo sợ cho tương lai” (K52 Khoa Thông tin Thư viện). Các đặc điểm cá nhân

nhân này ảnh hưởng trực tiếp tới cách ứng phó đối với các tác động (bên

ngoài hoặc bên trong) hay nói cách khác là ảnh hưởng trực tiếp tới stress

trong học tập của sinh viên.

    Như vậy, kết quả nghiên cứu đã khẳng định có ba nhóm nguyên nhân

chính gây ra stress trong học tập của sinh viên ĐHQG HN là: nhóm nguyên

nhân từ môi trường học tập; nhóm nguyên nhân tâm lý và nhóm nguyên

nhân khả năng ứng phó của sinh viên.

    Kết quả nghiên cứu cho thấy nữ sinh viên có mức độ stress trong học tập

cao hơn nam (62,3 % và 37,7%). Điều này cho thấy sinh viên nữ thường có

khả năng ứng phó với các tác nhân gây stress yếu hơn sinh viên nam.

Nguyên nhân có thể do đặc điểm sinh lý-thần kinh, hoócmôn có sự khác

biệt. Sinh viên năm thứ nhất có mức độ stress cao hơn sinh viên các năm

cuối (năm thứ ba và thứ tư) 75,4 % và 24,56%. Nguyên nhân của hiện tượng

này; thứ nhất là do sinh viên chưa thích ứng với phương pháp học tập ở đại

học đặc biệt trong điều kiện đào tạo theo tín chỉ hiện nay; thứ hai là do sinh

viên chưa quen với cuộc sống và quan hệ xã hội ở môi trường mới (xa gia

đình và vị thế quan hệ xã hội khác).

Với mục đích đi sâu nghiên cứu các nguyên nhân stress trong học tập của

sinh viên ĐHQG HN một cách khách quan, chúng tôi đã chọn ra 25 sinh
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viên có mức độ stress vừa (3,02%) để nghiên cứu. Kết quả nhận được sẽ

được so sánh tương quan với kết quả nghiên cứu chung trên 829 khách thể

nhằm tăng cường độ tin cậy của kết quả nhận được. Các sinh viên này đã bị

stress ở mức độ bệnh lý nhẹ, thể hiện rõ ở các đặc điểm sau: nét mặt hơi

căng thẳng; cử chỉ không bình thường; có cảm giác đau ngực; thỉnh thoảng

nhức đầu và ra mồ hôi trộm; phản ứng của các giác quan không bình thường

(đôi khi khó chịu với tiếng động hoặc ánh sáng nhẹ); không tập trung chú ý

được lâu vào đối tượng; tư duy gián đoạn; trí nhớ về các sự kiện giảm sút;

luôn có cảm giác không an toàn và khó thiết lập quan hệ với xung quanh.

Khi được phỏng vấn em NVT (Khoa Tâm lý học) cho biết “ Em luôn cảm

thấy mình bị nhức đầu, ù tai, sợ hãi điều gì đó sắp xảy ra. Người khác dễ

làm cho em bẳn cáu và không tập trung vào học tập được. Em rất lo, cứ đà

này rất có thể em không thể theo học cùng các bạn được”. Phần lớn các em

ở trạng thái khá lo âu kèm theo sợ hãi, đôi khi dấu hiệu trầm cảm lâm sàng

thể hiện rất rõ. Các kết quả nghiên cứu nhận được từ các sinh viên này được

thể hiện ở bảng 5 sau.

Bảng 5. Điểm trung bình và điểm lệch chuẩn của các nhóm nguyên nhân

Điểm trung bình chung và độ lệch chuẩn

Nhóm 1 Nhóm 2 Nhóm 3 Nhóm 4 Nhóm 5 Nhóm 6TT TBC

TBC ĐLC TBC ĐLC TBC ĐLC TBC ĐLC TBC ĐLC TBC ĐLC

1 3.16 3.00 1.11 3.75 1.27 2.89 1.05 4.00 1.37 3.13 1.20 2.69 0.94

2 3.45 3.47 1.29 3.25 1.10 3.22 1.17 3.82 1.31 3.40 1.31 3.62 1.26

3 2.98 3.07 1.14 3.13 1.06 3.00 1.09 3.27 1.12 3.07 1.18 2.38 0.83

4 2.31 2.07 0.77 1.13 0.38 3.17 1.15 1.91 0.66 2.07 0.79 2.77 0.96

5 2.46 2.67 0.99 2.63 0.89 2.33 0.85 3.00 1.03 2.33 0.90 2.00 0.69

6 2.84 3.13 1.16 2.50 0.85 2.89 1.05 3.09 1.06 2.33 0.90 3.00 1.04

7 3.03 3.07 1.14 3.63 1.23 2.94 1.07 2.64 0.91 2.93 1.13 3.15 1.10



103

8 2.69 2.80 1.04 3.25 1.10 2.00 0.73 3.18 1.09 2.73 1.05 2.69 0.94

9 2.61 3.13 1.16 2.38 0.81 1.94 0.71 3.36 1.16 2.53 0.97 2.54 0.88

10 2.04 1.47 0.54 2.13 0.72 2.33 0.85 2.09 0.72 2.00 0.77 2.23 0.77

11 2.53 2.13 0.79 2.25 0.76 2.78 1.01 2.45 0.84 2.27 0.87 3.15 1.10

12 3.10 3.20 1.19 2.50 0.85 2.67 0.97 3.45 1.19 3.67 1.41 3.00 1.04

13 3.40 2.93 1.09 3.25 1.10 3.33 1.21 3.73 1.28 3.80 1.46 3.38 1.18

14 2.85 3.00 1.11 2.88 0.98 2.28 0.83 3.18 1.09 2.67 1.03 3.38 1.18

15 2.43 2.40 0.89 3.38 1.15 2.17 0.79 2.73 0.94 1.93 0.74 2.54 0.88

16 3.39 3.27 1.21 3.13 1.06 3.33 1.21 3.55 1.22 3.40 1.31 3.62 1.26

17 2.90 3.60 1.34 3.00 1.02 2.06 0.75 2.73 0.94 3.07 1.18 3.15 1.10

18 2.75 2.73 1.01 3.00 1.02 2.67 0.97 3.00 1.03 2.67 1.03 2.62 0.91

19 2.95 3.20 1.19 3.25 1.10 2.67 0.97 3.27 1.12 2.73 1.05 2.85 0.99

20 2.96 3.40 1.26 3.13 1.06 3.00 1.09 2.64 0.91 2.93 1.13 2.62 0.91

21 3.04 3.13 1.16 3.38 1.15 2.50 0.91 3.64 1.25 2.93 1.13 3.08 1.07

22 2.44 2.53 0.94 2.63 0.89 2.33 0.85 2.55 0.87 2.33 0.90 2.38 0.83

23 1.90 1.13 0.42 1.25 0.42 3.28 1.19 1.45 0.50 1.80 0.69 1.77 0.61

24 2.64 2.47 0.92 2.75 0.93 2.67 0.97 2.73 0.94 2.67 1.03 2.62 0.91

25 2.65 2.73 1.01 3.25 1.10 2.06 0.75 2.91 1.00 2.20 0.85 3.31 1.15

TBC 2,85 2,93 3,24 2,73 3,19 3,08

Ghi chú:1: Nhóm các nguyên nhân từ môi trường xã hội; 2: Nhóm nguyên nhân từ môi
trường gia đình; 3: Nhóm các nguyên nhân từ môi trường học tập; 4: Nhóm nguyên nhân
cá nhân; 6: Nhóm nguyên nhân tâm lý; 7: Nhóm nguyên nhân kh ả năng ứng phó

Kết quả bảng 5 một lần nữa cho thấy nhóm nguyên nhân gây ra stress

trong học tập của sinh viên ở vị trí thứ nhất là các nguyên nhân từ môi

trường học tập (3,24); nhóm nguyên nhân chiếm vị trí thứ hai là các nguyên

nhân tâm lý (3,19); nhóm nguyên nhân chiếm vị trí thứ ba là khả năng ứng

phó của sinh viên (3,08); nhóm nguyên nhân th ứ tư là các nguyên nhân từ

môi trường gia đình (2,93); nhóm nguyên nhân thứ năm là các nguyên nhân
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thuộc về môi trường xã hội (2,85) và nhóm nguyên nhân thứ sáu các nguyên

nhân cá nhân (2,73).

2 .8 5

3 .2 4

2 .7 3

3 .1 9

3 .0 8 1
2
3
4
5
6

Ghi chú:

1. Nhóm các nguyên nhân từ môi trường xã hội

2. Nhóm nguyên nhân từ môi trường gia đình

3. Nhóm các nguyên nhân từ môi trường học tập

4. Nhóm nguyên nhân cá nhân

5. Nhóm nguyên nhân tâm lý

6. Nhóm nguyên nhân khả năng ứng phó

Biểu đồ 10 : Mức độ ảnh hưởng của các nhóm nguyên nhân dẫn tới
stress trong học tập (trên 25 sinh viên có mức độ stress vừa)

Sử dụng công thức Spearman để kiểm tra độ tương quan của các nhóm

nguyên nhân trên với mức độ stress học tập của sinh viên (sinh viên b ị stress

ở mức độ vừa =3,02 %). Sau khi xếp theo thứ bậc mức độ liên kết của hai

biến số được đo bởi hệ số tương quan (r). Hệ số này có giá trị từ -1 đến + 1
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cho biết độ mạnh và chiều hướng của các quan hệ đó. Kết quả xử lý cho

thấy; các nhóm nguyên nhân đều có mối tương quan thuận và có ý nghĩa với

mức độ stress học tập. Nhóm 3-các nguyên nhân thuộc môi trường học tập

có mức độ tương quan thuận chặt và có ý nghĩa cao nhất với r = 0,75 và p <

0,01. Tiếp đến là nhóm 5-các nguyên nhân tâm lý có mức độ tương quan

thuận chặt và có ý nghĩa với r = 0,68 và p < 0,01. Tiếp đến là nhóm 6-các

nguyên nhân thuộc về khả năng ứng phó có mức độ tương quan thuận khá

chặt và có ý nghĩa với r = 0,57 và p < 0,01. Tiếp đến là nhóm 2-các nguyên

nhân thuộc về môi trường gia đình có mức độ tương quan thuận và có ý

nghĩa với r = 0,53 và p< 0,01. Tiếp sau là nhóm 1-các nguyên nhân thuộc

môi trường xã hội có mức độ tương quan thuận và có ý nghĩa với r = 0,49 và

p < 0,01. Sau cùng là nhóm nguyên nhân 4-các đặc điểm cá nhân với mức độ

tương quan thuận tương đối lỏng lẻo và có ý nghĩa nhỏ nhất r = 0,42 và p <

0,01.

Để mô tả tương quan giữa các nhóm nguyên nhân trên một cách trực quan

hơn, chúng tôi sử dụng biểu đồ 11 dưới đây. Biểu đồ 11 cho thấy nhóm 3-

các nguyên nhân thuộc môi trường học tập có mức độ tương quan thuận rất

chặt chẽ (r = 0,75 và p < 0,01). Nhóm nguyên nhân 5-các nguyên nhân tâm

lý có mức độ tương quan thuận chặt (r = 0,68 và p < 0,01). Nhóm nguyên

nhân 6-các nguyên nhân khả năng ứng phó có mức độ tương quan khá chặt

(r = 0,57 và p < 0,01). Nhóm nguyên nhân 2-các nguyên nhân từ môi trường

gia đình có mức độ tương quan thuận ở mức độ vừa (r = 0,53 và p< 0,01).

Nhóm nguyên nhân 1-các nguyên nhân từ môi trường xã hội có mức độ

tương quan thuận lỏng lẻo. Nhóm 4-các nguyên nhân cá nhân cơ mức độ

tương quan thuận nhưng rất lỏng lẻo (r = 0,42 và p < 0,01).
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Biểu đồ số 11:  Tương quan giữa các nhóm nguyên nhân với stress
 trong học tập
Ghi chú:

1. Nhóm các nguyên nhân từ môi trường xã hội

2. Nhóm nguyên nhân từ môi trường gia đình

3. Nhóm các nguyên nhân từ môi trường học tập

4. Nhóm nguyên nhân cá nhân

5. Nhóm nguyên nhân tâm lý

6. Nhóm nguyên nhân khả năng ứng phó

Kết quả phỏng vấn sâu giảng viên và cán bộ quản lý các cơ sở đào tạo

của ĐHQG HN.

Với mục đích tăng cường độ khách quan của các kết quả nghiên cứu nhận

được ở trên, chúng tôi đã phỏng vấn một số cán bộ giảng dạy và cán bộ quản

r = 0.53;
p<0.01r = 0.49;

p<0.01

r = 0.68;
p<0.01

r = 0.42;
p<0.01

r = 0.75; p<0.01

r = 0.57; p<0.01

1 2

3

45

Stress6
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lý thuộc các cơ sở được nghiên cứu trên. Khi được hỏi nguyên nhân cơ bản

gây ra stress học tập của sinh viên giảng viên N.H.N (ĐHKHXH & NV) cho

biết “Mỗi khi kỳ thi tới gần các em thường lo lắng, căng thẳng lắm, cứ nhìn

qua nét mặt, cử chỉ của các em là tôi biết liền. Chương trình học tập bao

gồm quá nhiều môn học, mà các môn học giảng viên cho bài tập khá nhiều

bài tập, các em thường không chuẩn bị chu đáo khi đến lớp, vì thế luôn sợ

thày gọi tên hoặc thu bài để chấm điểm ”. Như vậy, sức ép của kỳ thi và

chương trình học tập ở đại học là những nguyên nhân quan trọng gây ra

stress trong học tập. Với câu hỏi như trên khi phỏng vấn giảng viên B.T.L

(ĐHKHTN) cho biết “Phương pháp giảng dạy của giảng viên ảnh hưởng rất

lớn tới tâm lý của các em, hiện nay trường tôi giáo trình, bài giảng, sách

chuyên ngành còn thiếu lắm, vì thế nếu thày cô nào giảng khó hiểu các em

sẽ lo lắng, không yên tâm trong cả học kỳ. Phương pháp học tập của các em

rất yếu và thường chỉ học một cách thụ động, chưa tích cực động não không

tiếp thu được kiến thức các bài giảng của thày và hậu quả là luôn rơi vào

trạng thái lo âu, căng thẳng”. Như vậy, trong các nguyên nhân gây stress

trong học tập còn có phương pháp giảng dạy của người thày và cách thức tổ

chức học tập của sinh viên. Khi trao đổi về nguyên nhân gây stress, căng

thẳng trong học tập với giảng viên T.V.D (KL), thày cho biết “Rất nhiều

sinh viên chưa thích nghi với việc chuyển đổi chương trình đào tạo từ niên

chế sang tín chỉ, bài tập nhiều, thời gian tự học tăng trong khi đó giáo trình,

sách chuyên ngành còn thiếu đã làm cho các em luôn suy nghĩ, lo lắng và đã

trở thành nguyên nhân gây stress trong học tập”. Như vậy, sự chuyển đổi

chương trình đào tạo và thiếu giáo trình, bài giảng, sách chuyên ngành cũng

là nguyên nhân gây stress trong học tập của sinh viên.

    Khi được phỏng vấn nguyên nhân stress trong học tập của sinh viên

ĐHQG HN ông P.Q.V phó trưởng phòng chính trị và công tác sinh viên
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ĐHKHXH & NV cho biết “Nguyên nhân chính làm cho một số sinh viên lo

lắng, căng thẳng không tập trung vào việc học tập và rèn luyện trong nhà

trường là sức ép của các kỳ thi và việc chuyển đổi chương trình học tập từ

niên chế sang tín chỉ. Ngoài ra các điều kiện ăn ở quá chặt trội tại ký túc xá,

các nhà trọ và thiếu giáo trình, sách chuyên ngành cho các em học tập cũng

là nguyên nhân quan trọng”. Như vậy, các kỳ thi và chuyển đổi chương

trình đào tạo cùng với các điều kiện: chỗ ở, giáo trình và sách chuyên ngành

cũng là nguyên nhân gây stress học tập cho sinh viên. Tiếp tục tìm hiểu vấn

đề này chúng tôi có phỏng vấn trao đổi với ông T.Đ.K phó trưởng phòng

chính trị và công tác sinh viên ĐHKHTN, ông cho biết “Một số sinh viên do

quá lo lắng cho việc làm sau khi tốt nghiệp, hơn nữa chương trình học tập

quá căng thẳng, bài tập thày cô cho ngày càng nhiều là nguyên nhân cơ bản

gây ra trạng thái căng thẳng, lo âu trong học tập ”.

    Như vậy, kết quả nghiên cứu nhận được trên sinh viên, giảng viên và cán

bộ quản lý đã khẳng định nhóm nguyên nhân môi trường học tập đóng vai

trò quan trọng nhất gây ra stress trong học tập cho sinh viên. Trong nhóm

nguyên nhân này thì sức ép của các kỳ thi ở vị trí thứ nhất; sự chuyển đổi

đào tạo từ niên chế sang tín chỉ ở vị trí thứ hai; bài tập của các thày cô ngày

càng tăng ở vị trí thứ ba; thiếu giáo trình, sách chuyên ngành ở vị trí thứ 4 và

phương pháp giảng dạy của người thày và cách thức học tập của sinh viên ở

vị trí thứ năm.

3. Một số giải pháp ứng phó với stress trong học tập

1. Ưng phó với stress thông qua các bài tập thể dục

Tập thể dục là một trong những kỹ năng quan trọng nhất để ứng phó với

căng thẳng. Rất nhiều nhà nghiên cứu trên thế giới đã khẳng định rằng

những sinh viên gặp nhiều căng thẳng nhưng không tập thể dục nhiều sẽ

phải đi bệnh viện nhiều hơn những sinh viên cũng gặp nhiều căng thẳng
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nhưng có sự tham gia vào các hoạt động thể dục. Tập thể dục giúp những

người đang ở trong tình trạng căng thẳng giải toả tâm trạng thất vọng, hay

thái độ thù địch một cách hữu ích, dễ dàng.

2. Ứng phó với stress thông qua thư giãn

Thư giãn được xem là một  trong những phương pháp thường được dùng

và rất có hiệu quả trong việc hoá giải sự căng thẳng. Đó l à quá trình làm

giảm mềm cơ bắp, giúp cho thần kinh, tâm trí được thư thái, qua đó làm

giảm những cảm xúc tiêu cực hoặc chứng bệnh tâm thần (căng thẳng thần

kinh, lo âu, ám sợ, trầm nhược, đau đầu...) Các chuyên gia trị liệu tâm lý đều

cho rằng thư giãn làm chuyển hoá cơ bản, tiết kiệm năng lượng, khiến máu

về tim dễ hơn và nhiều hơn. Thư giãn giúp tập trung tư tưởng, ức chế võ

não, ngắt bỏ những kích thích từ bên ngoài giúp tinh thần hết căng thẳng,

làm chủ được các giác quan và cảm giác. Thư giãn giúp dập tắt dần những

phản xạ được điều kiện hoá có hại cho cơ thể.

Thực hành thư giãn có lẽ đã xuất hiện ở Phương Đông cách nay vài ngh ìn

năm đi liền với phép luyện khí công, thiền, yoga. Tuy nhi ên với tư cách là

một kỹ thuật cơ bản được các nhà trị liệu sử dụng một cách có bài bản trong

điều trị tâm bệnh thì chỉ mới tồn tại vài chục năm nay. Hiện tại có nhiều kỹ

thuật thư giãn khác nhau được dùng trong trị liệu tâm lý. Tuy nhiên các kỹ

thuật này được phát triển từ hai phương pháp: Thư giãn động, căng – chùng

cơ (Progressive Muscle elaxation ) do Edmund Jacobson (1938) bác sỹ tâm

thần (Mỹ) đưa ra hoặc thư giãn tĩnh-dựa vào tưởng tượng (Autogenies:

imagery based relaxation) do Johann es Schultz (1932) bác sỹ tâm thần (Đức)

đề xuất.

2.1. Phương pháp thư giãn động, căng-chùng cơ

    Phương pháp thư giãn động của Jacbson còn gọi là phương pháp thư giãn

căng-chùng cơ. Phương pháp này dựa trên giả thuyết cho rằng căng và giãn
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mềm cơ có liên quan đến các pha hưng phấn và ức chế của hệ thần kinh giao

cảm và đối giao cảm, rằng một cá nhân không thể c ùng một lúc vừa căng

vừa thả lỏng một nhóm cơ nào đó.

    Khi cơ thể ở trạng thái bị kích động, bị đe doạ, sợ h ãi, giận dữ hoặc phấn

khích, thì hệ thần kinh giao cảm tự tăng cường khả năng hoạt động, đưa cơ

thể vào trạng thái “ báo động”, sẵn sàng đáp ứng. Lúc này máu từ khu trung

tâm được huy động để cung cấp năng lượng cho các nhóm cơ, nhịp tim tăng,

huyết áp tăng, trương lực cơ tăng đáng kể, nhịp thở tăng, mồ hôi tiết ra nhiều

hơn.Thường thì một nhóm (hoặc nhiều nhóm) cơ nào đó sẽ tăng trương lực.

Sự căng cứng này phụ thuộc vào mối tương tác giữa nhân tố gây căng thẳng

và sự trải nghiệm, cách thức một cá nhân đối phó với  căng thẳng (chẳng hạn

với người này ở cơ lưng, với người khác căng cơ ở cổ hoặc ở trán). Sức căng

thay đổi từ nhẹ đến nặng tuỳ thuộc v ào mức độ nghiêm trọng của các tác

nhân gây căng thẳng.

    Ngược lại, khi ta ở trạng thái yên lặng, tĩnh tâm, tâm trạng hài lòng hoặc

ngủ, thì hệ thần kinh đối giao cảm được kiểm soát. Nhịp tim giảm, huyết áp

giảm xuống mức bình thường, nhịp thở chậm lại và chậm hơn, máu về khu

trung tâm của cơ thể để lấy dinh dưỡng, trao đổi năng lượng. Trương lực cơ

giảm đáng kể, mọi người có cảm giác nặng ở cơ hoặc cơ đã được thả lỏng.

    Đây là quá trình xây dựng và khôi phục, hai hệ thống này có khả năng hạn

chế lẫn nhau. Khi một hệ  thống tăng cường hoạt động thì lập tức hệ thống

kia giảm hoạt động. Cả hai hệ thống này không thể hoạt động tối đa ở cùng

một thời điểm. Do vậy không thể vừa căng tr ương lực một nhóm cơ lại vừa

chùng nhóm cơ đó tại cùng một thời điểm. Jacobson nhận ra điề u này và có

thể tuyên bố rằng ta có thể kiểm soát trực tiếp sự cân bằng ở hệ thần kinh tự

điều chỉnh. Điều này thách thức  lý thuyết khoa học hiện có, khi nhiều nh à

khoa học cho rằng hệ thần kinh tự điều chỉnh kiểm soát gần nh ư toàn bộ
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chức năng sống còn của cơ thể (ví dụ: kiểm soát nhịp tim, nhịp thở, thân

nhiệt...) là hệ thống tự chủ. Vì theo họ các quá trình này vẫn tiếp diễn cả khi

ngủ và thức, và về mặt hình thức thì logic này được chấp nhận. Nhưng thực

chất thì hoàn toàn không phải như vậy. Bằng chứng là các nhà thực hành

Thiền, Yoga có thể hạ nhịp tim, hạ thấp nhiệt độ c ơ thể, có thể thay đổi sóng

não, chứng tỏ họ có năng lực tốt, kiểm soát trực tiếp hoạt động của hệ thần

kinh tự chủ, mặc dù cơ chế giải thích vẫn chưa thực sự rõ ràng.

    Vấn đề cần được làm sáng tỏ là, cái gì nên được làm với lý thuyết về hệ

thần kinh  không chủ định. Những công tr ình nghiên cứu sau đó đã khẳng

định rằng những đáp ứng của cơ thể (thuộc sự kiểm soát của hệ thần kinh

không tự chủ) có thể được kiểm soát, điều khiển một c ách có chủ định.

Trong những nghiên cứu của mình, Jacobson đã thành công đặt hai pha

căng- chùng cơ vào một chương trình huấn luyện thư giãn. Như vậy theo

Jacobson, thư giãn là một phương pháp hành vi có chủ tâm nhằm kiểm soát

và thay đổi mối quan hệ giữa hai pha hưng phấn và ức chế của hệ thần kinh

tự chủ.

    Trong công trình nghiên cứu của mình, Smith (1988) đã khẳng định có 3

quá trình nhận thức liên quan đến quá trình tập luyện thư giãn:

- Tập trung: Năng lực duy trì chú ý vào một kích thích đơn nhất trong

một khoảng thời gian nhất định.

- Thụ động: Năng lực dừng các hoạt động có mục đích, thói quen

phân tích để đưa cơ thể vào trạng thái tĩnh lặng trong một khoảng thời gian

nhất định.

-  Thụ cảm:  Năng lực chấp nhận và chịu đựng những trải nghiệm gây

khó chịu  hoặc không thể biết chắc chắn.

    Việc học hỏi kỹ thuật thư giãn đòi hỏi phải có những điều kiện nhất định.

Trước hết đòi hỏi phải thay đổi cấu trúc nhận thức bằng nhiều cách. Ví dụ
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nhận thức cho rằng: Cần phải trở th ành một người có giá trị, có ích cho gia

đình, xã hội, cách  nghĩ này hối thúc chủ thể phải hoạt động li ên tục, kiếm

tiền, tham gia vào các hoạt động xã hội. Không hoạt động coi như là không

đắc dụng, thậm chí bị coi là lười biếng. Những ai theo cách nh ìn này đã tự

thổi phồng giá trị của những hoạt động trực tiếp dẫn đến việc đạt mục đích

mà đánh giá thấp những hoạt động gián tiếp như tĩnh tâm để khôi phục năng

lượng, khai triển trí sáng tạo. Những ai đ ã thực hành thư giãn mới thấy rõ

giá trị của những quá trình tập trung thụ động và tự cảm nhận có giá trị như

thế nào đối với việc phục hồi chức năng hoạt động của hệ thần kinh. Cũng

không ít người không tin vào tính hiệu quả của việc luyện tập thư giãn hoặc

không đủ kiên trì để thực hành kỹ thuật hành ngày.

    Thực hành thư giãn giúp chúng ta có năng lực kiểm soát các trạng thái xúc

cảm, nhờ đó có thể đương đầu có hiệu quả với căng thẳng. Một ng ười thực

hành thư giãn thường xuyên có thể biết và phân biệt được sự khác nhau giữa

trạng thái thư giãn và trạng thái căng thẳng cả ở góc độ nhậ n thức lẫn góc độ

cảm nhận. Những cấu trúc nhận thức sai lệch đ ược nhận thức lại, được điều

chỉnh. Một loạt những niềm tin về bản thân, về giá trị của tính chủ động đối

lập với tính thụ động cũng thay đổi.

2.2.1. Điều kiện để luyện tập

- Nơi tập phải thông thoáng, tách biệt khỏi các kích thích gây mất tập

trung chú ý.

- Không để chuông điện thoại ở chỗ tập.

- Không bật tivi, băng cassette, đài.

- Kiên trì tập 2-3 lần/ ngày, mỗi lần 30- 40 phút.

- Nếu muốn ta có thể mở nhạc nhẹ lúc tập.

Tạo một tâm trạng thích hợp cho việc tập luyện
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- Duy trì sự chú ý thụ động:  Học thư  giãn đòi hỏi ta cần phải giữ chú ý

và im lặng. Chú ý thụ động là điều cần thiết để  học cách nhận biết khi n ào

sự căng thẳng đang có mặt. Bởi v ì căng trương lực cơ là hệ thống “đèn đỏ”

của cơ thể, báo động cho chúng ta biết rằng căng thẳng đang có mặt.

- Không cố gắng làm cho thư giãn nhanh xảy ra:  Thư giãn không giống

như chạy, chạy nhanh để mau đến đích. Ng ược lại, thư giãn là một kỹ thuật

đòi hỏi sự tinh tế đạt được bằng sự yên lặng, tĩnh tâm. Ta không nên chế ngự

bằng ép buộc, dùng sức mạnh của ý chí.

- Không vội vã:  Thư giãn không giống như các thao tác công việc, làm

nhanh để sớm kết thúc để nghỉ ngơi. Luyện tập thư giản đòi hỏi sự thư thả,

thảnh thơi giống như nằm trên bãi biển, trên boong tàu nghe tiếng sóng vỗ,

nhìn những con hải âu đùa giỡn...

- Tự nhận biết, tự quan sát: Trong những tuần đầu tiên thực hành thư

giãn, ta hãy ưu tiên chi việc nhận biết sự khác nhau giữa hai trạng thái căng

và thả lỏng cơ. Tập trung vào sự nhận biết, quan sát nội tâm, điều n ày giúp

ta phát triển tính nhạy cảm đối với những dấu hiệu căng thẳng.

- Không lo lắng sợ hãi khi bắt gặp các cảm giác lạ: Khi thực h ành thư giản,

ở một số người có thể xuất hiện cảm giác nh ư mất kiểm soát, lo lắng hoặc ảo

giác. Nhìn chung những ảo giác này qua nhanh, khi người thực hành được

báo trước và bản thân họ trải nghiệm những cái lợi của ph ương pháp thư

giãn. Họ có thể dễ dàng thoát ra khỏi quá trình thư giãn, dừng các cảm giác

lại, bằng cách chủ động “ rùng mình” hoặc bấm mạnh vào đầu ngón chân

cái.

2.1.2. Quá trình thư giãn

Các bài tập thư giãn diễn ra xung quanh việc tập luyện căng – chùng

16 nhóm cơ  sau:
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1.  Cánh tay phải 9. Nhóm cơ vùng ngực

2. Cánh tay trái 10. Nhóm cơ vùng bụng

3. Bàn tay phải 11. Nhóm cơ lưng

4. Bàn tay trái 12. Nhóm cơ mông

5. Cơ vai: Vai phải, vai trái 13. Đùi phải

6. Cơ cổ 14. Đùi trái

7. Cơ trán, mắt, da đầu 15 Chân và cổ chân phải

8. Nhóm cơ miệng, răng, lưỡi 16. Chân và cổ chân trái

Người tập có thể thư giãn 16 nhóm cơ theo trình tự tập, tập từ cánh tay

đến chân hoặc chọn một nhóm cơ bất kỳ tập trước cũng được. Theo thời gian

căng - chùng của một nhóm cơ khoảng 30 giây (10 giây căng cơ 20 giây

chùng cơ) lặp lại khoảng 3 lần với một nhóm c ơ. Mỗi buổi tập kéo dài 30-

60 phút.

    Người tập nên tự theo dõi, quan sát những phản ứng căng thăng của cơ thể

không chỉ trong khi tập mà cả khi không tập, ghi vào một cuốn sổ nhỏ những

dấu hiệu như: Căng cơ xảy ra khi nào, kéo dài bao lâu, tình huống gây căng

thẳng, những người có liên quan... Thói quen này giúp người tập nhạy cảm

với các tác nhân bên trong, bên ngoài gây căng thẳng.

2.2. Thư giãn tĩnh dựa vào tưởng tượng

    Phương pháp thư giãn này nhấn mạnh đến tưởng tượng và tự ám thị

(suggestions), giống như phương pháp thiền của Á Đông. Khi thư giãn,

người tập đồng thời tưởng tượng những cảnh như dạo chơi trên bãi biển

thanh bình lúc sáng sớm mặt trời mọc hoặc nghe tiếng sóng vỗ nh è nhẹ,

hoặc tiếng kêu của đàn chim hải âu.Hoặc có thể tưởng tượng đang ở trên

một mỏm núi cao phóng tầm mắt v ào khoảng không tuyệt đẹp, mênh mông

rộng lớn phía trước, trong khi nghe những tiếng gió th ì thầm qua những hàng
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cây. Cũng có thể tưởng tượng ra một khuôn mặt của bạn b è, người thân,

hoặc người yêu...

    Tất cả các kỹ thuật tưởng tượng đều nhằm kiểm soát tâm trí v à cơ thể.

Thư giãn sâu bằng tưởng tượng có thể sinh ra sóng Alpha, một loại sóng n ão

có bước sóng thấp (12 đến 14 Hz). Loại sóng Alpha n ày thường xuyên xuất

hiện khi ta vừa ngủ hoặc sắp tỉnh giấc. Theo Jeo Kam iya, người đi tiên

phong trong lĩnh vực nghiên cứu sóng não qua phương pháp mạch phản hồi

sinh học (biofeedback) đã chỉ ra rằng mọi người có thể học cách kiểm soát

nhịp Alpha bằng phương pháp thư giãn tĩnh qua thông tin phản hồi sinh học.

    Liệu pháp thư giãn tĩnh là một phương pháp kiểm soát căng thẳng có hiệu

quả do một bác sỹ tâm thần người Đức – Johannes Schultz đề xướng (1932).

Theo Schultz và các cộng sự, thư giãn tĩnh là phương pháp luyện tập nhằm

đạt tới sự cân bằng tâm sinh lý bên trong của cơ thể, bằng phương pháp này,

người tập có thể đạt đến ngưỡng của sự vô thức.

    Khác với kỹ thuật thư giãn động nhằm nhận ra sự khác nhau giữa trạng

thái căng cơ và thả lỏng cơ, mục tiêu của thư giãn tĩnh là phát triển mộ mối

liên hệ giữa một ý nghĩ thông qua tưởng tượng và tưởng tượng bằng lời với

trạng thái thư giãn mong muốn. Trong lúc thư giãn tĩnh tập trung chú ý vào

tư thế của cơ thể, tưởng tượng (tự ám thị), trạng thái tâm thần mong muốn,

thì toàn bộ cơ thể được đưa vào trạng thái yên lặng thụ động.

2.2.1. Chuẩn bị các điều kiện cho việc luyện tập th ư giãn tĩnh

Luyện tập thư giãn tĩnh đòi hỏi có sự tập trung tâm trí cao của ng ười tập:

  Tuân thủ những chỉ dẫn, có động cơ tập luyện.

  Có khả năng duy trì sự tự kiểm soát, tự hướng dẫn.

 Biết sự dụng và duy trì đúng tư thế cơ thể khi tập.

  Giảm các kích thích bên ngoài và tập trung có chủ định vào trạng thái

tâm thần, thể chất bên trong.



116

  Sử dụng các cách tiếp cận đều đều, lặp đi lặp lại với các cảm giác

khác nhau.

  Tập trung vào các quá trình thực thể đếy thức định hướng vào bên

trong.

Mỗi người học cách thư giãn tĩnh phải được chuẩn bị sẵn sàng chấp nhận

trạng thái tỉnh thức, thay thế trạng thái tâm thần hiện tại. Biết duy tr ì sự tập

trung thụ động trong luyện tập là rất quan trọng cho việc luyện tập th ành

công phương pháp thư giãn tĩnh. Trong khi tập có thể xuất hiện các cảm giác

lạ. Khi cảm giác ngoại lai xảy ra, không cố gắng chống đỡ m à để các cảm

giác này tự qua như là một phần của  quá trình luyện tập trải nghiệm của sự

tiến bộ.

2.2.2. Các tư thế tập thư giãn tĩnh

Tập thư giãn tĩnh có thể chọn các tư thế nằm, ngồi hoặc đứng. Tư thế

nằm lưng áp sát sàn nhà, đầu kê gối mỏng, hai tay đặt xuôi sát b ên hông,

không nằm trên dường tập thể đề tránh cảm giác ngủ gật khi tập. T ư thế ngồi

trên ghế có tựa hoặc không  tựa lưng, nhưng đầu, cổ, lưng phải là một đường

thẳng vuông góc với mặt ghế, tay thả lỏng tự nhi ên trên đùi, tốt nhất nên

ngồi với tư thế kiết già (phật ngồi toà sen) hoặc bán kiết già.

2.2.3. Các bài tập cơ bản luyện tập thư giãn tĩnh

- Cánh tay và cân nặng:  Chọn một tư thế thoải mái nhất, nằm, ngồi hoặc

đứng, nhắm mắt tưởng tưởng cánh tay và chân nặng. Tập trung đầu tiên vào

cánh tay thuận nhắc thầm: “ Tay phải nặng l ên”, làmg 3- 6 lần. mỗi lấn 30 –

60 giây. Khi kết thúc lắc vai hoặc lắc đầu, đây ch ính là sự xả bỏ toàn thân để

ra khỏi trạng thái đờ đẫn, rồi từ từ mở mắt. Sau đó đổi tay trái, lặp lại quá

trình này. Chuyển qua chân phải rồi chân trái cũng l àm như vậy. Cuối cùng

thư giãn với cả 2 tay, cả 2 chân dùng các mệnh lệnh sau:

 “ Cả 2 tay tôi nặng lên”
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“ Cả 2 chân tôi nặng lên”

“ Cả chân lẫn tay tôi đều nặng lên”

-  Cánh tay và chân ấm:  Trong giai đoạn này của bài tập thư giãn tĩnh,

người tập cần tập trung vào cảm giác nóng ấm, rồi tưởng tượng cảm giác

nóng ấm từ từ lan khắp cơ thế, quá trình tập cũng bắt đầu từ tay thuận nh ư

sau:

“  Tay  phải tôi ấm lên”

“Tay trái tôi ấm lên”

“ Chân phải tôi ấm lên”

“ Chân trái tôi ấm lên”

“ Cả hai tay tôi ấm lên”

“ Cả hai chân tôi ấm lên”

“ Cả hai tay và hai chân tôi ấm lên”

    Người tậpcó thể tưởng tượng cảnh đang nằm phơi mình trên bãi biển dưới

ánh nắng ấm của mặt trời hoặc đang nằm trong bồn n ước ấm.

    Với từng bài tập, người tập phải kiên trì thư giãn,tưởng tượng đến tận khi

trải nghiệm sự dễ chịu thoải mái của những cảm giác nóng ấm, nặng. Sau

mỗi pha tưởng tượng nên sử dụng kỹ thuật “xả bỏ” (tập trung v ào hơi thở,

điều hoà hô hấp, hoặc kéo dài hơi thở, hoặc thoát khỏi các cảm giác t ê nặng

bằng mát xa..) trước khi bắt đầu pha mới. Giai đoạn luyện tập n ày kéo dài

khoảng 3- 4 tuần. Mỗi ngày tập 2- 4 lần, mỗi lần kéo dài từ 10- 40 phút.

-  Các giác nóng và ấm ở vùng tim: Giai đoạn này, các bài tập luyện cảm

giác nặng, nóng, ấm được tập trung vào vùng tim:

“ Nhịp đập tim tôi chậm đều”

“ Tim tôi vẫn nặng và ấm”

“Cảm giác nặng và ấm lan toả khắp vùng tim”.
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    Người tập có thể đặt tay mình lên vùng tim để cảm nhận những thay đổi

đang xảy ra. Cũng giống như các giai đoạn trước người tập thường xuyên sử

dụng phép xả giữa các lần tập, sau khi kết thúc một pha, một giai đoạn của

bài tập.

- Tưởng tượng hơi thở, điều hoà hô hấp: Giai đoạn này tập trung vào hơi

thở, điều hoà hô hấp. Điều hoà hô hấp có ảnh hưởng đáng kể đến quá trình

tĩnh tâm, làm “sạch” bộ não. Rất nhiều người đã sử dụng bài tập này như là

phương tiện để tăng cường thư giãn cơ, định tâm, thanh lọc cảm xúc, loại bỏ

những ý nghĩ vẩn vơ trong đầu.

    Quá trình này bắt đầu như sau: chọn một tư thế thích hợp, thoải mái, giãn

mềm tất cả các cơ, sau đó tập trung vào hơi thở, cảm nhận:

“Tôi biết tôi đang thở”

“Hơi thở của tôi thật bình thản, thư giãn”.

- Cảm giác ấm vùng bụng, đặc biệt vùng tùng mặt trời (vùng ức, giữa

ngực và bụng). Trong giai đoạn này, người tập cần tập trung thư giãn khoang

bụng, đặc biệt vùng thượng vị, bụng trên (dưới tim, trên dạ dày), cảm giác

vùng này ấm lên:

“Vùng ngực của tôi ấm lên”

“Vùng bụng trên của tôi ấm lên”.

Điều quan trọng không phải là tạo cảm giác ấm lên trên bề mặt của da

mà là cảm giác ấm sâu bên trong khoang bụng. Tự làm ấm khoang bụng có

ảnh hưởng đáng kể đến hoạt động đáng kể của hệ thần kinh đối gia o cảm,

làm máu đổ về vùng trung tâm nhiều hơn và làm giảm trương lực cơ.

- Cảm giác mát lạnh vùng trán: Giai đoạn cuối cùng của bài tập thư giản

tĩnh là tập trung làm mát vùng trán. Chọn một tư thế thoải mái, thả

lỏng tất cả các cơ, sau đó dùng mật lệnh:

“Vùng trán của tôi mát lạnh”
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“Cảm giác mát lạnh lan khắp vùng trán”

    Đối với các vùng khác, thư giãn đi đôi với tưởng tượng cảm giác nặng,

ấm, nhưng riêng vùng trán là cảm giác mát lạnh và tập sau cùng, giai đoạn

này kéo dài 10- 20 phút.

    Đối với một số bài tập trên đây, trong vài tuần đầu tập luyện, bạn có thể

không cảm nhận được các cảm giác nặng, ấm thực sự, nh ưng về sau càng

kiên trì tập, bạn sẽ thấy rõ hơn các cảm giác nóng ấm, nặng, mát lạnh.

2.3.Ứng phó với stress bằng sự hài hước

 Cho biết bạn đồng ý hay không đồng ý với các ý kiến sau, với “1= ho àn

toàn đồng ý, 2= không đồng ý, 3= đồng ý, 4= ho àn toàn không đồng ý”.

Tôi thường thấy vấn đề bớt khó khăn hơn khi cố gắng tìm niềm vui

trong nó.

Khi cảm thấy căng thẳng, tôi thường cố nghĩ ra điều gì đó hài hước để

nói.

Tôi thường thấy rằng khi rơi vào những tình huống giữa cười và khóc,

tốt hơn là nên cười.

Trong những hoàn cảnh khó khăn nhất, tôi luôn t ìm được những điều

để cười hay đùa vui.

Tôi có kinh nghiệm rằng hài hước là cách hiệu quả để ứng phó với căng

thẳng.

3. Tổ chức môi trường

    Môi trường học tập ảnh hưởng rất lớn tới stress học tập của sinh vi ên, để

tạo điều kiện tốt cho sinh viên học tập cần lưu ý các yếu tố sau:

- Sắp xếp chương trình đào tạo phù hợp kết hợp lý thuyết và thực hành

cùng với thảo luận, semina hợp lý nhằm tăng c ường tính tích cực, hứng thú

học tập của sinh viên.
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- Đổi mới phương pháp học tập chuyển từ phương pháp truyền thống sang

phương pháp lấy học sinh làm trung tâm nhằm phát triển tư duy năng động

sáng tạo của sinh viên.

- Tăng cường trao đổi trực tiếp giữa nhà trường, giảng viên với sinh viên

nhằm giải đáp kịp thời các thắc mắc, những vần đề nảy sinh trong quá tr ình

học tập của sinh viên.

-  Cải tạo cảnh quan môi trường, tăng cường các hoạt động ngoại khoá

giúp sinh viên có lối sống lành mạnh tạo tinh thần và tình cảm tốt cho học

tập.

- Cần chú ý hơn tới chỗ ở, ký túc xá và nơi ăn nghỉ cho sinh viên đặc biệt

đối với các sinh viên ngoại tỉnh nhằm giúp các em yên tâm với học tập và

ứng phó tốt với stressn trong học tập.
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Phần 3. KẾT LUẬN VÀ KIẾN NGHỊ

I. Kết luận

1. Nghiên cứu về lý luận đã khẳng định stress trong học tập được hiểu là sự

tương tác đặc biệt giữa chủ thể (sinh viên) với môi trường sống và học tập

trong trường đại học, trong đó, chủ thể nhận thức, đánh giá sự kiện (kích

thích) từ môi trường (căng thẳng, nặng nhọc, sự nguy hiểm), và huy động

nguồn lực ứng phó nhằm duy tr ì sự cân bằng, thích ứng với môi trường luôn

thay đổi.

2. Kết quả nghiên cứu đã khẳng định giả thuyết đưa ra là phần lớn sinh viên

ĐHQG HN đều bị stress, nhưng có một số em bị stress ở mức độ tương đối

nặng. Kết quả nghiên cứu cho thấy có 3,02 % sinh viên trong các cơ sở đào

tạo của ĐHQG HN bị stress học tập ở mức độ vừa, có 79,1 %  sinh viên bị

stress ở mức độ nhẹ và 17, 97% không bị stress.

3. Có rất nhiều nguyên nhân gây ra stress trong học tập nhưng các nguyên

nhân thuộc về môi trường học tập (sức ép kỳ thi, thay đổi chương trình đào

tạo, bài tập của thày cô ngày càng tăng) chiếm vị trí thứ nhất; các nguyên

nhân tâm lý chiếm vị trí thứ hai (mất hứng thú trong học tập,  quan hệ căng

thẳng với mọi người, lo lắng sẽ không kiếm được việc làm sau khi tốt

nghiệp, mục tiêu đặt ra quá cao so với năng lực của bản thân ); và các nguyên

nhân khả năng ứng phó chiếm vị trí thứ ba (ứng phó với kỳ thi, không có

phương pháp học tập phù hợp, chưa tích cực, mềm dẻo linh hoạt, trong học

tập).

4. Có hai loại stress là stress có lợi và stress có hại (bệnh lý). Khi phải đối

mặt với các tác nhân gây stress, nếu sinh viên nhận thức đúng tình huống và

đưa ra cách ứng phó phù hợp, kịp thời thì stress có vai trò quan trọng trong

việc duy trì tính tích cực trong học tập của sinh viên. Ngược lại nếu sinh
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viên không nhận thức đúng tình huống và không ứng phó phù hợp, kịp thời

thì sẽ trở thành stress có hại, ảnh hưởng trực tiếp tới hiệu quả và chất lượng

học tập của sinh viên

5. Kết quả nghiên cứu cho thấy, phần lớn sinh viên ĐHQG HN chưa có được

các kiến thức và kỹ năng cần thiết để ứng phó với stress trong học tập. Các

sinh viên giỏi thường có phương pháp ứng phó với căng thẳng và các tác

nhân gây stress tốt hơn sinh viên khác. Nếu được tập huấn, bồi dưỡng về

kiến thức và kỹ năng ứng phó với stress, thì sinh viên hoàn toàn có thể giải

toả các căng thẳng, stress trong học tập trong học tập để học tốt hơn.

2. Kiến nghị

1. ĐHQG HN cần tạo điều kiện cho các cơ sở đào tạo thành lập các trung

tâm, các phòng tư vấn và hỗ trợ tâm lý, nhằm giúp sinh viên có thể giải toả

các căng thẳng, stress để kịp thời giải đáp những câu hỏi, thắc mắc liên quan

tới cuộc sống, hoạt động học tập, tu dưỡng, rèn luyện tại trường. Điều này sẽ

giúp các em ứng phó có hiệu quả với stress trong học tập.

2. Đối với các cơ sở đào tạo, cần hết sức chú ý tới việc thiết kế chương trình

đào tạo cho phù hợp với đặc điểm tâm-sinh lý sinh viên. Đặc biệt lưu ý tới

cách thức bố trí số lượng và thời lượng các môn học trong từng học kỳ, tránh

tạo ra áp lực quá căng đối với học sinh. Cần thông báo lịch thi ngay từ đầu

học kỳ giúp sinh viên có tâm thế thi tốt, tránh gây sự đột ngột, bất ngờ gây ra

sức ép đối với sinh viên.

3. Các cơ sở đào tạo cần mở các lớp phương pháp và cách thức học ở đại

học cho sinh viên năm thứ nhất, giúp các em có thể thích ứng tốt nhất với

môi trường và phương pháp học tập ở đại học, mở các khoá đào tạo, tập

huấn về stress và kỹ năng ứng phó với stress cho sinh viên nhằm nâng cao
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nhận thức và kỹ năng ứng phó với stress trong hoạt động học tập cho các

em.

4. Đối với giảng viên cần tiếp tục đổi mới phương pháp giảng dạy hơn nữa,

lấy người học làm trung tâm trong quá trình truyền đạt kiến thức, nhằm tạo

ra sự hứng thú của sinh viên đối với môn học. Tăng cường việc trao đổi,

thảo luận, semina kết hợp học đi đôi với hành nhằm tạo ra không khí tích

cực, sôi nổi và hào hứng trong học tập. Điều này sẽ giúp sinh viên ứng phó

tốt với stress trong học tập để học tốt hơn.

5. Đối với sinh viên cần chủ động, tích cực tham gia vào các lớp học, tập

huấn, hội thảo, semina về stress nhằm nâng cao nhận thức và hình thành các

kỹ năng tự ứng phó, giải toả với stress và các tác nhân gây stress tốt nhất

nâng cao hiệu quả học tập và rèn luyện trong nhà trường.
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PHỤ LỤC 1

TRƯỜNG ĐẠI HỌC KHOA HỌC XÃ HỘI VÀ NHÂN VĂN
         TRUNG TÂM HỖ TRỢ VÀ TƯ VẤN TÂM LÝ

-----------------&-----------------

Các bạn sinh viên thân mến!

Đây là một trắc nghiệm tâm lý nhằm đánh giá mức độ, nguy ên nhân và cách ứng
phó với stress trong học tập của sinh vi ên Đại học Quốc gia Hà Nội. Để hoàn thành tốt
nghiên cứu này, chúng tôi rất mong nhận được những câu trả lời trung thực của bạn v à
xin cam đoan rằng những thông tin thu được chỉ nhằm mục đích nghiên cứu.

PHẦN 1. BIỂU HIỆN TRẠNG THÁI STRESS

Xin bạn vui lòng đọc kỹ từng câu hỏi và các phương án trả lời. Ở mỗi câu bạn
hãy chọn ra các phương án trả lời mô tả đúng nhất trạng thái tâm lý của bạn bằng cách
khoanh tròn (О) vào số thứ tự được biểu thị bằng trật tự chữ cái tr ước mỗi phương án.

TT Câu hỏi
1
a.
b.
c.
d.
e.

Có hai người nói chuyện với nhau về bạn , bạn đồng ý với nhận xét nào sau đây của họ?
“Là người khép kín, hình như không có điều gì làm bạn lo lắng”.
“Là người tuyệt vời nhưng thỉnh thoảng cũng cần phải cẩn thận bạn đấy”.
“Hình như trong cuộc sống của bạn mọi điều xảy ra không đ ược như mong muốn”.
“Đôi khi bạn rất buồn và có những ứng xử không giống với bạn th ường ngày”.
“Càng ít gặp bạn càng tốt”.

2
a.
b.
c.
d.
e.
g.
h.
i.
k.
l.

Những đặc điểm nào sau đây đúng với bạn?
Cảm thấy ít khi làm được những việc tốt
Có cảm giác rằng mình  bị xoi mói, bị dồn vào chân tường, bị gài bẫy.
Bị rối loạn tiêu hoá
Ăn kém ngon miệng
Bị mất ngủ
Thỉnh thoảng bị đau đầu và tim đập nhanh hơn bình thường
Bị đổ mồ hôi nhiều ngay cả khi không vận động hoặc trời không nóng bức
Sợ khi phải ở trong đám đông hoặc trong không gian đóng kín, chật hẹp
Cảm thấy mệt mỏi , không đủ năng l ượng
Có cảm giác vô vọng (không t ìm thấy ý nghĩa của việc học hành hay những công việc khác)



127

m.
n.
o.
p.
q.
t.
s.
v.
x.

y.
z.

w

Cảm thấy yếu ớt hoặc buồn nôn m à không có nguyên nhân từ bên ngoài
Rất lo lắng đối với công việc, ngay cả những việc nhỏ
Không thư giãn và tĩnh tâm được vào các buổi tối
Thường tỉnh giấc vào ban đêm hoặc rạng sáng
Rất khó khăn khi quyết định một vấn đề n ào đó
Không thể ngừng suy nghĩ hoặc lo lắng cho những g ì đã xảy ra trong ngày
Rất dễ khóc
Cho rằng mình không thể làm được việc gì tử tế
Không đủ nhịêt tình để làm việc, ngay cả những việc mà mình cho là rất quan trọng đối với
bản thân
Không muốn gặp gỡ với những bạn không quen để tích luỹ th êm kinh nghiệm học tập

Không có đủ khả năng nói “không” khi người ta yêu cầu bạn làm một việc gì đó
ngoài khả năng của mình
Trách nhiệm học tập quá lớn so với sức học của bạn

3
a.
b.
c.

Bạn là người lạc quan như thế nào tại thời điểm hiện tại?
Lạc quan hơn những thời điểm khác
Lạc quan như thường ngày
Ít lạc quan hơn những thời điểm khác

4
a
b

Bạn có thích xem các trận đấu thể thao không?
Có
Không

5

a
   b

Bạn có thể tự cho phép m ình ngủ dậy muộn hơn bình thường mà không cảm thấy áy
náy không?
Có
Không

6
a.
b.
c.

Bạn có thể nói chuyện một cách thoải mái với:
Thầy, cô giáo
Bạn bè
Người thân

7
a.
b.

Ai là người chịu trách nhiệm chính trong những quyết định của cuộc đời bạn?
Chính bạn
Người khác

8
a.
b.
c.

Khi bị thầy, cô giáo hay bạn bè phê bình, bạn cảm thấy:
Rất buồn chán
 Buồn chán
Ít buồn chán
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9
a.
b.
c.

Sau mỗi một ngày học tập, bạn có thường cảm thấy thoả mãn với những gì đạt được?
Thường xuyên
Thỉnh thoảng
Ít khi

10

a
b

Bạn cảm thấy hầu như lúc nào mình cũng có mâu thuẫn với thầy, cô hoặc bạn b è
không?
Có

Không

11

a.
b.
c.

Khối lượng công việc học tập mà bạn thực hiện lớn hơn rất nhiều so với thời gian bạn
có để thực hiện nó?
Thường xuyên như vậy
Thỉnh thoảng
Ít khi

12

a.
b.
c.

Bạn có thường xuyên tưởng tượng ra viễn cảnh công việc của bạn sau khi ra tr ường
không?
Thường xuyên
Thỉnh thoảng
Ít khi

13
a.
b.

Bạn có đủ thời gian để chăm sóc bản thân không?
Có
Không

14

a.
b.

Nếu bạn muốn tâm sự về một điều g ì đó, bạn có dễ dàng tìm được người nào đó để chia
sẻ không?
Có
Không

15

a.
b.

Bạn đã đạt được những bước tiến quan trọng để tiến tới đạt đ ược mục đích trong cuộc
sống không?
Có
Không

16
a.
b.
c.

Bạn có cảm thấy chán ngán khi đến tr ường không?
Thường xuyên
Thỉnh thoảng
Ít khi

17
a.
b.
c.

Bạn có cảm thấy vui vẻ khi chuẩn bị đến tr ường không?
Phần lớn là vui vẻ
Chỉ một số lần
Rất ít khi

18 Bạn có cảm thấy thầy, cô giáo v à bạn bè thường xuyên đánh giá đúng bản thân bạn
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a.
b.

cũng như năng lực học tập của bạn không?
Có
Không

19

a.
b.

Bạn có cảm thấy những cố gắng trong học tập của bạn đ ược đền đáp một cách xứng
đáng không?
Có
Không

20
a
b

Bạn cảm thấy:
Thầy, cô và bạn bè giúp đỡ bạn trong học tập
Thầy, cô và bạn bè cản trở bạn trong học tập

21

a.
b.
c.

So với thời điểm trước khi vào đại học bạn cho rằng thực trạng hiện nay của bản thân
bạn là:
Tốt hơn cả sự kỳ vọng của bạn
Phù hợp (đúng) với sự kỳ vọng của bạn
Tồi hơn sự kỳ vọng của bạn

22 Nếu bạn cần phải đánh giá sự thiện cảm của m ình đối với chính bản thân theo thang
điểm từ 1 đến 10, thì bạn cho mình mấy điểm?

PHẦN 2.  MỨC ĐỘ ẢNH HƯỞNG CỦA CÁC YẾU TỐ KHÁC NHAU DẪN TỚI STRESS

Bạn hãy đánh giá mức độ ảnh hưởng của từng yếu tố dưới đây gây nên stress

trong cuộc sống và học tập của bạn bằng cách khoanh tr òn vào thang điểm tương ứng
với mỗi yếu tố mà bạn chọn (О): rất ảnh hưởng: 4 điểm; ảnh hưởng 3 điểm; ít ảnh
hưởng: 2 điểm; không ảnh hưởng: 1 điểm.

Mức độ ảnh hưởngSTT Các yếu tố
Rất ảnh
hưởng

Ảnh
hưởng

Ít ảnh
hưởng

Không
ảnh

hưởng
1 Chương trình học tập trong một học kỳ quá

nhiều môn (nhiều đvht, nhiều tín chỉ)

4 3 2 1

2 Thay đổi chương trình đào tạo từ niên chế sang

tín chỉ

4 3 2 1

3 Bài tập thầy (cô) giao gia tăng 4 3 2 1

4 Không hiểu rõ yêu cầu của môn học 4 3 2 1

5 Không có phương pháp học tập phù hợp 4 3 2 1

6 Thầy (cô) yêu cầu đọc nhiều tài liệu 4 3 2 1

7 Bài giảng của thầy (cô) không thú vị 4 3 2 1
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8 Giờ học trên giảng đường kéo dài 4 3 2 1

9 Không được thực tập, thực hành 4 3 2 1

10 Thời gian thực tập kéo dài 4 3 2 1

11 Phải đi thực tập quá xa 4 3 2 1

12 Bài kiểm tra giữa kỳ được điểm thấp 4 3 2 1

13 Nhiều môn thi cuối kỳ không đạt 4 3 2 1

14 Thành tích học tập cá nhân tụt giảm 4 3 2 1

15 Thay đổi thời gian biểu học tập 4 3 2 1

16 Kỳ thi cuối kỳ sắp đến 4 3 2 1

17 Câu hỏi ôn tập cuối kỳ nhiều 4 3 2 1

18 Thời gian ôn thi của mỗi môn quá ít 4 3 2 1

19 Kỳ thi học kỳ kéo dài 4 3 2 1

20 Mất hứng thú trong học tập 4 3 2 1

21 Mất định hướng trong học tập 4 3 2 1

22 Mục tiêu trong học tập quá cao so với năng lực

bản thân

4 3 2 1

23 Bố mẹ mong đợi quá nhiều vào kết quả học tập

của bạn

4 3 2 1

24 Khó khăn trong việc tìm tài liệu học tập 4 3 2 1

25 Những vướng mắc (không hiểu bài và yêu cầu

của thầy cô...) trong học tập không được giải

quyết kịp thời

4 3 2 1

26 Thầy (cô) không công bằng trong đánh giá sinh

viên

4 3 2 1

27 Không nhận được sự giúp đỡ của thầy, cô và

bạn bè

4 3 2 1

28 Trợ cấp của gia đình hàng tháng không đủ chi

tiêu

4 3 2 1

29 Thiếu sách vở, tài liệu học tập 4 3 2 1
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30 Thiếu đồ dùng, phương tiện học tập (chẳng hạn,

máy tính)

4 3 2 1

31 Nguồn trợ cấp hàng tháng bị cắt giảm 4 3 2 1

32 Giá cả leo thang 4 3 2 1

33 Thế chấp tài sản hoặc vay tiền trên mười triệu

đồng

4 3 2 1

34 Xe đạp, xe máy bị hỏng hoặc mất cắp 4 3 2 1

35 Không gian học tập không yên tĩnh 4 3 2 1

36 Phòng trọ (ở) của bạn quá đông người 4 3 2 1

37 Nơi ở hoặc ký túc xá bạn đang ở quá ồn ào 4 3 2 1

38 Trang thiết bị, đồ dùng tại nơi ở quá thiếu thốn 4 3 2 1

39 Tranh luận gay gắt với thầy (cô) 4 3 2 1

40 Mâu thuẫn, xung đột với thầy cô 4 3 2 1

41 Bị thầy, cô trù úm 4 3 2 1

42 Không nhận được sự quan tâm, giúp đỡ của

thầy (cô) khi gặp khó khăn

4 3 2 1

43 Các ý kiến, đề xuất không được thầy cô chú ý 4 3 2 1

44 Có bạn gái hoặc bạn trai mới 4 3 2 1

45 Tranh cãi gay gắt với bạn thân 4 3 2 1

46 Bị bản thân lừa dối, phản bội 4 3 2 1

47 Chia tay với bạn gái hoặc bạn trai 4 3 2 1

48 Có thai ngoài ý muốn 4 3 2 1

49 Trục trặc trong quan hệ t ình dục 4 3 2 1

50 Thay đổi số thành viên trong nhà trọ (phòng

trọ)

4 3 2 1

51 Bạn thân cùng phòng chuyển đi 4 3 2 1

52 Có thêm người mới ở cùng phòng trọ 4 3 2 1

53 Một người bạn thân qua đời 4 3 2 1

54 Mâu thuẫn, xung đột với bố mẹ 4 3 2 1

55 Bố mẹ ly thân/ly dị 4 3 2 1
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56 Bố mẹ cắt giảm trợ cấp hàng tháng 4 3 2 1

57 Bố mẹ can thiệp vào đời sống riêng tư quá

nhiều

4 3 2 1

58 Một thành viên trong gia đình bị ốm nặng 4 3 2 1

59 Một thành viên trong gia đình qua đời 4 3 2 1

60 Sức khoẻ của bản thân suy giảm 4 3 2 1

61 Phát hiện ra bệnh mãn tính 4 3 2 1

62 Sút cân hoặc tăng cân quá nhanh 4 3 2 1

63 Có dấu hiệu mắc bệnh tâm thần 4 3 2 1

64 Mắc bệnh mãn tính (đau dạ dày, viêm đường hô

hấp,…)

4 3 2 1

65 Thay đổi giờ giấc, thói quen hàng ngày 4 3 2 1

66 Thay đổi các hoạt động xã hội 4 3 2 1

67 Thay đổi thói quen ăn uống 4 3 2 1

68 Thay đổi trường học 4 3 2 1

69 Mất việc làm thêm 4 3 2 1

70 Tăng giờ làm thêm 4 3 2 1

71 Công việc làm thêm căng thẳng 4 3 2 1

72 Chỗ làm thêm xa nơi ở 4 3 2 1

73 Mệt mỏi sau giờ làm thêm 4 3 2 1

74 Vi phạm quy chế thi 4 3 2 1

75 Nghỉ, bỏ giờ học quá quy định 4 3 2 1

76 Không được thi cuối kỳ một vài môn 4 3 2 1

77 Lưu ban 4 3 2 1

78 Vi phạm luật giao thông 4 3 2 1

79 Vi phạm quy định, nội quy nơi ở 4 3 2 1

80 Liên đới hoặc vi phạm pháp luật 4 3 2 1

PHẦN 3.  CÁCH ỨNG PHÓ VỚI  STRESS

Dưới đây là những tình huống khác nhau trong cuộc sống v à các cách thức ứng
phó, giải quyết chúng. Xin bạn vui l òng chọn những phương án phù hợp nhất với bản
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thân mình bằng cách khoanh tròn (О)  vào những  phương án đó và giải thích tại sao bạn
bạn lại chọn phương án đó. .

1. Chương trình học tập trên lớp của bạn trong một học kỳ có quá nhiều
môn/số lượng đơn vị học trình/ tín chỉ cần phải tích luỹ là quá lớn. Bạn cảm
thấy:

- Đó là một điều bình thường trong học tập
- Học kỳ này nặng hơn học kỳ trước một chút
- Một học kỳ căng thẳng, mệt mỏi đang chờ đón mình
- Đó là một thảm họa
- Chắc là mình không thể học tốt được tất cả các môn

Trước tình huống này bạn sẽ:

- Than vãn với bạn bè và cha mẹ
- Không thay đổi kế hoạch học tập
- Tự nhủ mình cứ bình tĩnh được đến đâu hay đến đó.
- Sắp xếp lại thời gian học tập
- Lập kế hoạch học tập cụ  thể cho từng môn học
- Tăng thời gian tự học cho từng môn học
- Bình tĩnh giải quyết từng  nhiệm vụ cụ thể trong cuộc sống
- Các phương án khác:

........................................................................................................ ...........................

................................................................................................................ ....................

............................................................................................... .....................................
Bạn hãy giải thích tại sao mình lại chọn phương án trên: ………………………....
……………………………………………………………………………………..
...........................................................................…………………………………..

2. Kỳ thi học kỳ sắp đến gần bạn cảm thấy như thế nào?

- Kỳ thi này cũng như bao kỳ thi khác
- Kỳ thi này khó hơn
- Bạn thường xuyên lo lắng cho kỳ thi cuồi kỳ này
- Đó là một việc chưa nên diễn ra vào lúc này
- Kỳ thi này sẽ thật là khó với mình

Trước tình huống này bạn sẽ:

- Tự nhủ mình không phải lo lắng gì mĩnh sẽ vượt qua kỳ thi này như bao kỳ thi
khác

- Kệ nó, đến đâu lo đến đấy
- Tự bắt mình phải ôn tập nhiều môn trong một ng ày
- Đặt mục tiêu quá cao so với sự chuẩn bị trước kỳ thi của bản thân
- Mất ngủ
- Tăng giờ học ở nhà, trên thư viện
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- Lập kế hoạch ôn thi chi tiết cho từng môn ng ày từ bây giờ để không phải lo lắng
nhiều

- Gặp bạn và thầy cô để trao đổi những vấn đề không hiểu trong bài học
- Các phương án khác:

...................................................................... ....................................... .....................

................................................................................................................ ....................

.............................................................. ........................................................... ...........
- Bạn hãy giải thích tại sao mình lại chọn phương án trên:

..................................................... ........................................................................... ...

......................................................................................................................... ...........

................................................................................................................ ....................

3. Khi bạn gặp khó khăn trong học tập (thiếu tài liệu, đồ dùng học tập và sinh
hoạt phí...), bạn cảm thấy:

- Mình cũng như bao bạn sinh viên khác khó khăn chung đối với tất cả sinh viên
- Hoàn cảnh của mình thật là chán
- Số mình thật là khổ, từ nhỏ luôn thiếu thốn mọi thứ
- Khó khăn này chỉ là tạm thời

Bạn sẽ làm gì?

- Mượn tài liệu của thầy cô và bạn bè
- Tận dụng tối đa các nguồn tài liệu sẵn có để học
- Sử dụng các đồ dụng học tập của nhà trường để học
- Cứ chi tiêu bình thường
- Chi tiêu tuỳ tiện, thích cái gì mua cái đó
- Chi tiêu có kế hoạch
- Chi tiêu tiết kiệm
- Đi làm thêm để có tiền mua sắm đồ dùng học tập
- Đề đạt sự hỗ trợ của thầy cô và bạn bè
- Các phương án khác:

.................................................................................. ................................................

................................................................................................................ ....................

.......................................................................... ..........................................................
Bạn hãy giải thích tại sao mình lại chọn phương án trên...........................................
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………

4. Khi bạn phát hiện ra mình có dấu hiệu hoặc đang bị mắc một c ăn bệnh nào
đó, bạn cảm thấy:

- Điều tồi tệ đang đợi mình
- Sức khoẻ của mình thật tồi tệ
- Sức khoẻ thời gian này không được tốt
- Lo lắng không biết sức khoẻ của m ình sẽ ra sao
- Bình thản coi như không có việc gì xảy ra
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- Căn bệnh này cũng như bao căn bệnh khác
- Một thời gian chắc là mình khỏi bệnh
- Mình sẽ vượt qua căn bệnh này
Bạn sẽ làm gì?

- Quá chú ý trạng thái cơ thể của mình để tìm ra các triệu chứng bệnh
- Không đi khám bác sĩ vì sợ phát hiện ra các căn bệnh khác
- Đi khám bác sĩ
- Tích cực uống thuốc chữa bệnh
- Điều chỉnh lại kế hoạch học tập
- Điều chỉnh sinh hoạt hàng ngày
- Tập thể dục rèn luyện sức khoẻ
- Không thay đổi gì
- Mặc kệ bệnh tật không phải lo lắng g ì

Các phương án khác: ………………………………………………………………
……………………………………………… ……………………………………..
……………………………………………………………………………………..
………………………………………………………………………………………

- Bạn hãy giải thích tại sao mình lại chọn phương án trên: …………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………

- Khi bạn mệt mỏi sau mỗi buổi học hoặc buổi l àm thêm, bạn cảm thấy:

- Công việc, học tập thật là nặng nhọc
- Công việc, học tập thật là vô vị
- Đó là một ngày làm việc cật lực, hiệu quả
- Mình phải cố gắng hơn trong công việc và học tập
- Thật là vui khi làm xong công việc mặc dù hơi mệt

Trong hoàn cảnh này, bạn sẽ làm gì?

- Tự nhủ phải học tập và làm việc nhiều hơn nữa để có cuộc sống tốt hơn
- Than vãn với người thân và bạn bè
- Không làm việc, học tập quá sức nữa
- Điều chỉnh lại kế hoạch làm việc
- Lập một kế hoạch làm việc mới phù hợp hơn
- Bỏ dở công việc
- Làm một lúc, lại nghỉ một lúc
- Tìm cách thư giãn, nghỉ ngơi

Các phương án khác: ……………………………………………………………
…………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………..
Bạn hãy giải thích tại sao mình lại chọn phương án trên: ………………………
……………………………………………………………………………………
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……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………

Xin bạn vui lòng cho biết một số thông tin về bản thân:

Họ và tên:…………………………….Gi ới tính.....................................Tuổi:……………

Lớp.....................trường ..........................................................khoá ................. .................

Nơi ở: .............................................................................. .................................. .................

Xin chân thành cảm ơn sự giúp đỡ của bạn!
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PHỤ LỤC 2

BẢNG PHỎNG VẤN SÂU  DÀNH CHO SINH VIÊN

1. Xin bạn cho biết bạn có khi nào bị căng thẳng, lo sợ, đâu đầu hoặc có

những biểu hiện mất ngủ, hoảng sợ lo lắng trong học tập hay không.

2. Bạn hãy cho biết những nguyên nhân nào có thể gây ra những biểu hiện

trên trong học tập của sinh viên.

3. Bạn hãy cho biết các cảm xúc của mình mỗi khi kỳ thi đến.

4. Theo bạn phương pháp giảng dạy của người thày có ảnh hưởng tới sự

căng thẳng, lo âu, stress của sinh viên không. Nếu có xin cho biết nó ảnh

hưởng thế nào.

5. Khi bạn bị đau đầu, lo lắng, mất ngủ trong học tập thì bạn thường làm gì.

6. Theo bạn các điều kiện học tập như sách vở, tài liệu chuyên ngành không

đầy đủ như hiện nay có ảnh hưởng như thế nào tới sự căng thẳng, lo âu trong

quá trình học tập.

7. Theo bạn sự thay đổi chương trình đào tạo từ niên chế sang tín chỉ có gây

ra sự căng thẳng. lo lắng, stress trong học tập của sinh viên không.

8. Theo bạn sự lo lắng, căng thẳng trong học tập có ảnh hưởng tới kết quả

học tập hay không. Nếu có ảnh hưởng thi cho biết ảnh hưởng thế nào.

9. Để hạn chế những nguyên nhân gây stress cho sinh viên, bạn có những ý

kiến, đề xuất gì cho nhà trường, khoa và cho các bạn sinh viên.

10. Theo bạn thì sinh viên có cần được bồi dưỡng, tập huấn các tri thức, kỹ

năng ứng phó với stress không, nếu có thì bằng cách nào.
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BẢNG PHỎNG VẤN SÂU DÀNH CHO GIẢNG VIÊN

1. Xin thày/cô cho biết các nguyên nhân gây ra stress trong học tập của sinh

viên ĐHQG HN hiện nay.

2. Trong các giờ học của thầy/cô có sinh viên biểu hiện stress hay không.

Nếu có thày/cô cho biết các biểu hiện bên ngoài của stress.

3. Xin thày/cô cho biết nguyên nhân nào là cơ bản nhất gây stress trong sinh

viên hiện nay.

4. Theo thày/cô phương pháp giảng dạy của người thày có ảnh hưởng tới sự

căng thẳng, lo âu, stress của sinh viên không. Nếu có xin cho biết nó ảnh

hưởng như thế nào.

6. Theo thày/cô các điều kiện học tập như sách vở, tài liệu chuyên ngành có

đầy đủ như hiện nay có ảnh hưởng như thế nào tới sự căng thẳng, lo âu trong

quá trình học tập của sinh viên.

7. Theo thày cô sự thay đổi chương trình đào tạo từ niên chế sang tín chỉ có

gây ra sự căng thẳng. lo lắng stress trong học tập của sinh viên không.

8. Để hạn chế những nguyên nhân gây stress cho sinh viên thày/cô có những

ý kiến, đề xuất gì cho nhà trường, khoa và cho các bạn sinh viên.

10. Theo thày cô thì sinh viên có cần được bồi dưỡng, luyện tập cách thức

ứng phó với stress trong học tập không, nếu có thì bằng cách nào.
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PHỤ LỤC 3
BIÊN BẢN QUAN SÁT

Ngày   tháng    năm Địa điểm
Người quan sát

TT Đối tượng Biểu hiện Số lần Ghi chú

1 Nét mặt

2 Tư thế, tác phong, dáng
điệu

3 Giọng nói

4 Giao tiếp với bạn bè

5 Giao tiếp với giáo viên

6 Phát biểu trên lớp

7 Chuẩn bị semina

8 Hành vi giờ giải lao

9 Khả năng phản hồi kích
thích

10 Kêu ca, phàn nàn

11 Đau đầu

12 Các biểu hiện bất thường

Người quan sát ký tên
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PHỤ LỤC 4
KẾT QUẢ SỬ LÝ SPSS 13.0

Chuong trinh hoc tren lop trong 1 hoc ky co qua nhieu mon phai tich luy

Frequency Percent Valid Percent
Cumulative

Percent
Valid Do la dieu binh thuong trong

hoc tap 180 21.7 22.2 22.2

Hoc ky nay nang hon hoc ky
truoc 1 chut 273 32.9 33.7 55.9

Mot hoc ky cang thang, met
moi dang cho don minh 190 22.9 23.5 79.4

Do la mot tham hoa 18 2.2 2.2 81.6
Chac la minh khong the hoc
tot tat ca cac mon 149 18.0 18.4 100.0

Total 810 97.7 100.0
Missin
g

99.00 19 2.3

Total 829 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Than van voi ban be va cha me"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 159 19.2 19.2 19.2

Khong
chon 669 80.7 80.7 99.9

12.00 1 .1 .1 100.0
Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Khong thay doi ke hoach hoc tap"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 23 2.8 2.8 2.8

Khong
chon 806 97.2 97.2 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Tu nhu minh cu binh tinh duoc den dau hay den do"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 224 27.0 27.0 27.0

Khong 605 73.0 73.0 100.0
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chon
Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Sap xe p lai thoi gian hoc tap"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 314 37.9 37.9 37.9

Khong
chon 515 62.1 62.1 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Lap ke hoach hoc tap cu the cho tung mon hoc"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 292 35.2 35.2 35.2

Khong
chon 537 64.8 64.8 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Tang thoi gian tu hoc cho tung mon hoc"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 210 25.3 25.3 25.3

Khong
chon 619 74.7 74.7 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Binh tinh giai quyet tung nhiem vu cu the..."

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 344 41.5 41.5 41.5

Khong
chon 485 58.5 58.5 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ky thi hoc ky sap den, ban cam thay?

Frequency Percent Valid Percent
Cumulative

Percent
Valid Ky thi nay cung nhu bao

ky thi khac 292 35.2 35.9 35.9

Ky thi nay kho hon 190 22.9 23.4 59.3
Ban thuong xuyen lo lang

cho ky thi cuoi ky nay 244 29.4 30.0 89.3
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Do la mot viec chua nen
dien ra vao luc nay 26 3.1 3.2 92.5

Ky thi nay that kho voi
minh 61 7.4 7.5 100.0

Total 813 98.1 100.0
Missing 99.00 16 1.9

Total 829 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Tu nhu minh khong phai lo lang vi se vuot qua..."

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 289 34.9 34.9 34.9

Khong
chon 540 65.1 65.1 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Ke no,  den dau lo den day"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 122 14.7 14.7 14.7

Khong
chon 707 85.3 85.3 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Tu bat minh phai on tap nhieu mon trong ngay"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 82 9.9 9.9 9.9

Khong
chon 747 90.1 90.1 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Dat muc tieu qua cao so voi su chuan bi truoc ky thi..."

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 38 4.6 4.6 4.6

Khong
chon 791 95.4 95.4 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Mat ngu"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
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Valid Chon 49 5.9 5.9 5.9
Khong
chon 780 94.1 94.1 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Tang gio hoc o nha, tren thu vien"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 262 31.6 31.6 31.6

Khong
chon 567 68.4 68.4 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Lap ke hoach on thi chi tiet cho tung mon..."

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 319 38.5 38.5 38.5

Khong
chon 510 61.5 61.5 100.0

Total 829 100.0 100.0

Truoc tinh huong nay ban se: "Gap ban va thay co de trao doi nhung van de khong hieu..."

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 235 28.3 28.3 28.3

Khong
chon 594 71.7 71.7 100.0

Total 829 100.0 100.0

Khi gap kho khan trong hoc tap, ban cam thay:

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Minh cung nhu SV khac,

kho khan chung doi voi
SV

381 46.0 47.4 47.4

Hoan canh cua minh
that la chan 57 6.9 7.1 54.5

So minh that la kho, tu
nho luon thieu moi thu 32 3.9 4.0 58.5

Kho khan nay chi la tam
thoi 330 39.8 41.1 99.6

5.00 3 .4 .4 100.0
Total 803 96.9 100.0

Missing 99.00 26 3.1
Total 829 100.0
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Ban se: "Muon tai lieu cua thay co va ban be"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 405 48.9 48.9 48.9

Khong
chon 424 51.1 51.1 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Tan dung toi da cac nguon tai lieu san co de hoc"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 456 55.0 55.0 55.0

Khong
chon 373 45.0 45.0 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Su dung cac do dung hoc tap cua nha truong"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 226 27.3 27.3 27.3

Khong
chon 603 72.7 72.7 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Cu chi tieu binh thuong"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 58 7.0 7.0 7.0

Khong
chon 771 93.0 93.0 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Chi tieu tuy tien, thich gi mua do"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 36 4.3 4.3 4.3

Khong
chon 793 95.7 95.7 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Chi tieu co ke hoach"
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Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 221 26.7 26.7 26.7

Khong
chon 608 73.3 73.3 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Chi tieu tiet kiem"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 202 24.4 24.4 24.4

Khong
chon 627 75.6 75.6 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Di lam them de co tien mua sam do dung hoc tap"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 184 22.2 22.2 22.2

Khong
chon 644 77.7 77.7 99.9

3.00 1 .1 .1 100.0
Total 829 100.0 100.0

Ban se: "De dat su ho tro tu thay co va ban be"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 64 7.7 7.7 7.7

Khong
chon 761 91.8 91.8 99.5

3.00 1 .1 .1 99.6
4.00 2 .2 .2 99.9
8.00 1 .1 .1 100.0
Total 829 100.0 100.0

Khi ban phat hien ra minh co dau hieu hoac dang bi mac mot can benh nao do, ban cam thay

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Dieu toi te dang

doi minh 72 8.7 9.0 9.0

Suc khoe cua
minh that toi te 72 8.7 9.0 18.0

Suc khoe thoi
gian nay khong
duoc tot

190 22.9 23.7 41.6
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Lo lang khong
biet suc khoe cua
minh se ra sao

165 19.9 20.6 62.2

Binh than coi nhu
khong co viec gi
xay ra

35 4.2 4.4 66.6

Can benh nay
cung nhu bao can
benh khac

8 1.0 1.0 67.6

Mot thoi gian chac
la minh se khoi
benh

62 7.5 7.7 75.3

Minh se vuot qua
can benh nay 198 23.9 24.7 100.0

Total 802 96.7 100.0
Missing 99.00 27 3.3
Total 829 100.0

Ban se: "Qua chu y trang thai co the cua minh de tim ra cac trieu chung benh"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 95 11.5 11.5 11.5

Khong
chon 730 88.1 88.1 99.5

3.00 3 .4 .4 99.9
4.00 1 .1 .1 100.0
Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Khong di kham bac si vi so phat hien ra cac can benh khac"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 44 5.3 5.3 5.3

Khong
chon 785 94.7 94.7 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Di kham bac si"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 435 52.5 52.5 52.5

Khong
chon 394 47.5 47.5 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Tich cuc uong thuoc chua benh"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
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Valid Chon 258 31.1 31.1 31.1
Khong
chon 571 68.9 68.9 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Dieu chinh lai ke hoach hoc tap"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 177 21.4 21.4 21.4

Khong
chon 652 78.6 78.6 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Dieu chinh sinh hoat hang ngay"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 274 33.1 33.1 33.1

Khong
chon 555 66.9 66.9 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Tap the duc ren luyen suc khoe"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 267 32.2 32.2 32.2

Khong
chon 562 67.8 67.8 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Khong thay doi gi"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 57 6.9 6.9 6.9

Khong
chon 772 93.1 93.1 100.0

Total 829 100.0 100.0

Ban se: "Mac ke benh tat, khong phai lo lang gi"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 50 6.0 6.0 6.0

Khong
chon 779 94.0 94.0 100.0

Total 829 100.0 100.0
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Kho ban met moi sau moi buoi hoc hoac buoi lam them, ban cam thay

Frequency Percent Valid Percent
Cumulative

Percent
Valid Cong viec hoc tap

that la nang nhoc 152 18.3 19.3 19.3

Cong viec hoc tap
that la vo vi 64 7.7 8.1 27.4

Do la mot ngay
lam viec cat luc,
hieu qua

159 19.2 20.2 47.5

Minh phai co gang
hon trong cong
viec va hoc tap

184 22.2 23.3 70.8

That la vui khi lam
xong cong viec,
mac du hoi met

228 27.5 28.9 99.7

6.00 1 .1 .1 99.9
8.00 1 .1 .1 100.0
Total 789 95.2 100.0

Missing 99.00 40 4.8
Total 829 100.0

Trong hoan canh nay ban se: "Tu nhu phai hoc tap va lam viec nhieu hon nua..."

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 306 36.9 36.9 36.9

Khong
chon 520 62.7 62.7 99.6

3.00 1 .1 .1 99.8
4.00 1 .1 .1 99.9
5.00 1 .1 .1 100.0
Total 829 100.0 100.0

Trong hoan canh nay ban se: "Than van voi nguoi than va ban be"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 87 10.5 10.5 10.5

Khong
chon 742 89.5 89.5 100.0

Total 829 100.0 100.0

Trong hoan canh nay ban se: "Khong lam viec, hoc tap qua suc nua"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 55 6.6 6.6 6.6
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Khong
chon 774 93.4 93.4 100.0

Total 829 100.0 100.0

Trong hoan canh nay ban se: "Dieu chinh lai ke hoach lam viec"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 195 23.5 23.5 23.5

Khong
chon 634 76.5 76.5 100.0

Total 829 100.0 100.0

Trong hoan canh nay ban se: "Lap mot ke hoach lam viec phu hop hon"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 222 26.8 26.8 26.8

Khong
chon 607 73.2 73.2 100.0

Total 829 100.0 100.0

Trong hoan canh nay ban se: "Bo do cong viec"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 37 4.5 4.5 4.5

Khong
chon 792 95.5 95.5 100.0

Total 829 100.0 100.0

Trong hoan canh nay ban se: "Lam mot luc, lai nghi mot luc"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 68 8.2 8.2 8.2

Khong
chon 761 91.8 91.8 100.0

Total 829 100.0 100.0

Trong hoan canh nay ban se: "Tim cach thu gian, nghi nghoi"

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Chon 374 45.1 45.1 45.1

Khong
chon 455 54.9 54.9 100.0

Total 829 100.0 100.0
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Gioi tinh

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Nam 200 24.1 25.4 25.4

Nu 587 70.8 74.6 100.0
Total 787 94.9 100.0

Missing 99.00 42 5.1
Total 829 100.0

Do tuoi

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Duoi 20 tuoi 405 48.9 53.0 53.0

Tu 20- 25
tuoi 359 43.3 47.0 100.0

Total 764 92.2 100.0
Missing 99.00 65 7.8
Total 829 100.0

Truong

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid DHKHXH&

NV 320 38.6 41.5 41.5

DHKHTN 129 15.6 16.7 58.2
Khoa Luat 177 21.4 22.9 81.1
Kinh te 112 13.5 14.5 95.6
Ngoai ngu 34 4.1 4.4 100.0
Total 772 93.1 100.0

Missing 99.00 57 6.9
Total 829 100.0

Khoa

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid K51 121 14.6 15.6 15.6

K52 354 42.7 45.7 61.3
K53 240 29.0 31.0 92.3
K50 60 7.2 7.7 100.0
Total 775 93.5 100.0

Missing 99.00 54 6.5
Total 829 100.0
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Muc do ton thuong tam ly

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Co so diem tu

31- 40 25 3.0 3.0 3.0

Co so diem tu
16- 30 655 79.0 79.0 82.0

Co so diem
duoi 16 149 18.0 18.0 100.0

Total 829 100.0 100.0

kẾT QUẢ TƯƠNG QUAN

Truong * Gioi tinh Crosstabulation

Gioi tinh Total

Nam Nu
Truong DHKHXH&NV Count 56 264 320

% within
Truong 17.5% 82.5% 100.0%

% within Gioi
tinh 28.6% 46.1% 41.6%

% of Total 7.3% 34.3% 41.6%
DHKHTN Count 60 69 129

% within
Truong 46.5% 53.5% 100.0%

% within Gioi
tinh 30.6% 12.0% 16.8%

% of Total 7.8% 9.0% 16.8%
Khoa Luat Count 34 142 176

% within
Truong 19.3% 80.7% 100.0%

% within Gioi
tinh 17.3% 24.8% 22.9%

% of Total 4.4% 18.5% 22.9%
Kinh te Count 43 67 110

% within
Truong 39.1% 60.9% 100.0%

% within Gioi
tinh 21.9% 11.7% 14.3%

% of Total 5.6% 8.7% 14.3%
Ngoai ngu Count 3 31 34

% within
Truong 8.8% 91.2% 100.0%

% within Gioi
tinh 1.5% 5.4% 4.4%

% of Total .4% 4.0% 4.4%
Total Count 196 573 769

% within
Truong 25.5% 74.5% 100.0%

% within Gioi
tinh 100.0% 100.0% 100.0%
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% of Total 25.5% 74.5% 100.0%

Truong * Do tuoi Crosstabulation

Do tuoi Total

Duoi 20 tuoi Tu 20- 25 tuoi
Truong DHKHXH&NV Count 124 186 310

% within
Truong 40.0% 60.0% 100.0%

% within Do
tuoi 31.6% 52.1% 41.3%

% of Total 16.5% 24.8% 41.3%
DHKHTN Count 75 52 127

% within
Truong 59.1% 40.9% 100.0%

% within Do
tuoi 19.1% 14.6% 16.9%

% of Total 10.0% 6.9% 16.9%
Khoa Luat Count 126 48 174

% within
Truong 72.4% 27.6% 100.0%

% within Do
tuoi 32.1% 13.4% 23.2%

% of Total 16.8% 6.4% 23.2%
Kinh te Count 68 39 107

% within
Truong 63.6% 36.4% 100.0%

% within Do
tuoi 17.3% 10.9% 14.3%

% of Total 9.1% 5.2% 14.3%
Ngoai ngu Count 0 32 32

% within
Truong .0% 100.0% 100.0%

% within Do
tuoi .0% 9.0% 4.3%

% of Total .0% 4.3% 4.3%
Total Count 393 357 750

% within
Truong 52.4% 47.6% 100.0%

% within Do
tuoi 100.0% 100.0% 100.0%

% of Total 52.4% 47.6% 100.0%
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PHỤ LUC 5

Kết quả nghiên cứu trên 25 sinh viên bị stress ở mức độ vừa

Điểm trung bình và độ lệch chuẩn của các nhóm nguyên nhân

 Nhóm 1 Nhóm 2 Nhóm 3 Nhóm 4 Nhóm 5 Nhóm 6TT  TBC
TBC ĐLC TBC ĐLC TBC ĐLC TBC ĐLC TBC ĐLC TBC ĐLC

1 3.16 3.00 1.11 3.75 1.27 2.89 1.05 4.00 1.37 3.13 1.20 2.69 0.94

2 3.45 3.47 1.29 3.25 1.10 3.22 1.17 3.82 1.31 3.40 1.31 3.62 1.26
3 2.98 3.07 1.14 3.13 1.06 3.00 1.09 3.27 1.12 3.07 1.18 2.38 0.83
4 2.31 2.07 0.77 1.13 0.38 3.17 1.15 1.91 0.66 2.07 0.79 2.77 0.96

5 2.46 2.67 0.99 2.63 0.89 2.33 0.85 3.00 1.03 2.33 0.90 2.00 0.69
6 2.84 3.13 1.16 2.50 0.85 2.89 1.05 3.09 1.06 2.33 0.90 3.00 1.04

7 3.03 3.07 1.14 3.63 1.23 2.94 1.07 2.64 0.91 2.93 1.13 3.15 1.10
8 2.69 2.80 1.04 3.25 1.10 2.00 0.73 3.18 1.09 2.73 1.05 2.69 0.94

9 2.61 3.13 1.16 2.38 0.81 1.94 0.71 3.36 1.16 2.53 0.97 2.54 0.88
10 2.04 1.47 0.54 2.13 0.72 2.33 0.85 2.09 0.72 2.00 0.77 2.23 0.77
11 2.53 2.13 0.79 2.25 0.76 2.78 1.01 2.45 0.84 2.27 0.87 3.15 1.10

12 3.10 3.20 1.19 2.50 0.85 2.67 0.97 3.45 1.19 3.67 1.41 3.00 1.04
13 3.40 2.93 1.09 3.25 1.10 3.33 1.21 3.73 1.28 3.80 1.46 3.38 1.18

14 2.85 3.00 1.11 2.88 0.98 2.28 0.83 3.18 1.09 2.67 1.03 3.38 1.18
15 2.43 2.40 0.89 3.38 1.15 2.17 0.79 2.73 0.94 1.93 0.74 2.54 0.88
16 3.39 3.27 1.21 3.13 1.06 3.33 1.21 3.55 1.22 3.40 1.31 3.62 1.26

17 2.90 3.60 1.34 3.00 1.02 2.06 0.75 2.73 0.94 3.07 1.18 3.15 1.10
18 2.75 2.73 1.01 3.00 1.02 2.67 0.97 3.00 1.03 2.67 1.03 2.62 0.91

19 2.95 3.20 1.19 3.25 1.10 2.67 0.97 3.27 1.12 2.73 1.05 2.85 0.99
20 2.96 3.40 1.26 3.13 1.06 3.00 1.09 2.64 0.91 2.93 1.13 2.62 0.91

21 3.04 3.13 1.16 3.38 1.15 2.50 0.91 3.64 1.25 2.93 1.13 3.08 1.07
22 2.44 2.53 0.94 2.63 0.89 2.33 0.85 2.55 0.87 2.33 0.90 2.38 0.83
23 1.90 1.13 0.42 1.25 0.42 3.28 1.19 1.45 0.50 1.80 0.69 1.77 0.61

24 2.64 2.47 0.92 2.75 0.93 2.67 0.97 2.73 0.94 2.67 1.03 2.62 0.91
25 2.65 2.73 1.01 3.25 1.10 2.06 0.75 2.91 1.00 2.20 0.85 3.31 1.15
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