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Tóm tắt: Bài viết đã trình bày những khó khăn tâm lý mà sinh viên hiện nay phải đối mặt, bao gồm áp lực học tập, kỳ 
vọng xã hội, sự thay đổi môi trường sống, vấn đề tài chính và sự thiếu tự tin. Những yếu tố này tạo ra sự căng thẳng và lo 
lắng, ảnh hưởng trực tiếp đến sức khỏe tâm lý, hiệu quả học tập, mối quan hệ xã hội và sự phát triển cá nhân của sinh viên. 
Đây sẽ là một trong những tài liệu hữu ích nhằm xây dựng cơ sở lý luận về khó khăn tâm lý của sinh viên hiện nay, giúp 
các nhà quản lý có thể tìm hiểu về thực trạng, qua đó đề xuất xây dựng các giải pháp nhằm tạo dựng một môi trường học 
tập tích cực và hỗ trợ sinh viên phát triển toàn diện hơn. 
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Abstract: The article presents the psychological difficulties that students today face, including academic pressure, 
social expectations, changes in living environment, financial problems and lack of confidence. These factors create stress 
and anxiety, directly affecting students’ mental health, learning efficiency, social relationships and personal development. 
This will be one of the useful documents to build a theoretical basis for the current psychological difficulties of students, 
helping managers to learn about this situation, thereby proposing solutions to create a positive learning environment and 
support students to develop more comprehensively.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Xã hội hiện đại với sự mở cửa, hội nhập là xu 

thế tất yếu của đất nước. Tuy nhiên, xu thế này 
cũng đang đặt ra cho các giai tầng xã hội, đặc biệt 
là thế hệ trẻ trước những thách thức mang tính đặc 
trưng của thời đại (Đỗ Thị Hạnh Phúc & Triệu Thị 
Hương, 2007). Trong xã hội hiện đại, sinh viên 
phải đối mặt với một loạt các thử thách tâm lý 
ngày càng tăng, đặc biệt là trong môi trường học 
tập đầy cạnh tranh và áp lực. Nghiên cứu chỉ ra 
rằng sinh viên đại học phải đối mặt với nhiều khó 
khăn về tâm lý, với khoảng 5% gặp phải sự đau 
khổ nghiêm trọng và 10-20% cần sự trợ giúp của 
chuyên gia (Buckle, 1972 ).Trầm cảm, căng thẳng 
và lo lắng rất phổ biến ở sinh viên, thường bắt 
nguồn từ những thất bại trong học tập, khó khăn 
trong học tập và môi trường gia đình không thuận 
lợi (Alshammari và cộng sự, 2023). Bên cạnh việc 
học tập, kỳ vọng từ gia đình và xã hội, sự thay 
đổi môi trường sống, cũng như những lo ngại về 
tương lai nghề nghiệp đã tạo ra một gánh nặng 
tinh thần không nhỏ. Những khó khăn này không 
chỉ tác động đến hiệu quả học tập mà còn làm 
giảm chất lượng cuộc sống của sinh viên, gây ra 
những hệ lụy lâu dài nếu không được nhận diện 
và hỗ trợ kịp thời. Trong bối cảnh đó, việc hiểu rõ 
các khó khăn tâm lý mà sinh viên đang phải đối 
mặt và tìm ra giải pháp phù hợp là vô cùng quan 

trọng để giúp họ vượt qua giai đoạn khó khăn này.
II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU
2.1. Những khó khăn tâm lý của sinh viên 
Sinh viên là những người đang học tập và 

nghiên cứu khoa học tại các cơ sở giáo dục đại 
học, theo học chương trình đào tạo cao đẳng, 
chương trình đào tạo đại học (Dẫn theo Vũ Thị 
Mai Hương & Vũ Thị Hiên, 2017). Có rất nhiều 
nghiên cứu về khó khăn tâm lý của sinh viên như 
Đặng Thị Lan (2015), Hồ Thị Ngọc Ánh và cộng 
sự (2024)… Trên cơ sở tổng hợp các nghiên cứu, 
chúng tôi nhận thấy sinh viên hiện nay gặp một số 
khó khăn tâm lý như sau: 

2.1.1. Áp lực học tập và kì vọng của gia đình, 
xã hội

- Áp lực học tập. Áp lực học tập của sinh viên 
đến từ khối lượng bài vở khổng lồ, kỳ thi căng 
thẳng và các dự án nghiên cứu thường xuyên làm 
sinh viên cảm thấy bị quá tải. Việc luôn phải duy 
trì điểm số cao, hoàn thành các bài tập và chuẩn 
bị cho các kỳ thi làm cho họ cảm thấy luôn ở trong 
tình trạng căng thẳng, thiếu thời gian nghỉ ngơi. 
Những cảm giác này không chỉ làm giảm chất 
lượng học tập mà còn ảnh hưởng nghiêm trọng đến 
sức khỏe tâm lý của sinh viên, khiến họ dễ bị kiệt 
sức và gặp khó khăn trong việc duy trì sự tập trung.

- Kỳ vọng xã hội và gia đình về thành công 
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nghề nghiệp cũng là một yếu tố gây áp lực lớn. 
Nhiều sinh viên cảm thấy họ phải đạt được những 
tiêu chuẩn cao, như có công việc tốt, thu nhập 
ổn định và đạt được thành công trong sự nghiệp, 
ngay cả khi những kỳ vọng này có thể không thực 
tế hoặc quá mức. Điều này khiến sinh viên cảm 
thấy sợ hãi về tương lai và lo lắng về khả năng 
của bản thân trong việc đáp ứng những mục tiêu 
này. Khi không thể đạt được những kỳ vọng này, 
họ có thể cảm thấy thất bại, dẫn đến tình trạng lo 
âu, trầm cảm và rối loạn lo âu.

2.1.2. Sự thay đổi môi trường. 
- Thay đổi môi trường sống. Sinh viên, đặc biệt 

là năm thứ nhất, có sự xáo trộn về môi trường 
sống. Việc rời xa gia đình để bắt đầu cuộc sống 
sinh viên ở một môi trường mới thường khiến sinh 
viên cảm thấy lạ lẫm và thiếu hụt sự chăm sóc, hỗ 
trợ từ người thân. Sự thay đổi này không chỉ là về 
không gian sống mà còn là một sự thay đổi lớn 
trong thói quen hàng ngày, khiến sinh viên cảm 
thấy bất an và dễ dàng bị căng thẳng. Sự thiếu 
vắng sự gắn kết và bảo vệ từ gia đình có thể làm 
sinh viên cảm thấy cô đơn và thiếu tự tin trong 
những tình huống mới.

- Thay đổi môi trường học tập. Khi sinh viên 
bắt đầu học tập và sinh sống tại một nơi mới, họ 
có thể cảm thấy không được chào đón hoặc không 
thể kết nối với những người xung quanh. Việc 
thiếu sự hỗ trợ từ bạn bè và không thể xây dựng 
mối quan hệ thân thiết có thể khiến họ cảm thấy 
tách biệt và cô lập trong môi trường học tập. Cảm 
giác không thuộc về hoặc không hòa nhập được 
vào cộng đồng sinh viên có thể làm trầm trọng 
thêm nỗi cô đơn, khiến sinh viên dễ cảm thấy lạc 
lõng và không có nơi dựa vào

- Thay đổi các mối quan hệ bạn bè trong môi 
trường mới. Việc xây dựng mối quan hệ bạn bè 
trong môi trường mới không phải lúc nào cũng dễ 
dàng. Nhiều sinh viên cảm thấy khó khăn trong 
việc tìm kiếm những người bạn đồng cảm hoặc 
những người có sở thích tương đồng, dẫn đến cảm 
giác bị cô lập. Mối quan hệ xã hội có thể trở nên 
căng thẳng nếu họ không tìm được sự hỗ trợ hoặc 
chia sẻ từ những người xung quanh. Việc thiếu 
các mối quan hệ thân thiết có thể khiến họ cảm 
thấy cô đơn, thiếu sự kết nối xã hội, từ đó làm gia 
tăng cảm giác lo lắng, căng thẳng và trầm cảm.

2.1.3. Vấn đề tài chính và tương lai. 
- Khó khăn tài chính. Nhiều sinh viên, đặc biệt 

là những người không nhận được sự hỗ trợ tài 
chính đầy đủ từ gia đình, làm thêm để trang trải 
chi phí học tập và sinh hoạt. Làm thêm, mặc dù 
giúp sinh viên có thêm thu nhập, nhưng cũng gây 

ra một áp lực lớn về mặt thời gian và sức lực. Sinh 
viên không chỉ phải đảm bảo hoàn thành công 
việc học tập mà còn phải duy trì công việc làm 
thêm, điều này dễ dàng dẫn đến tình trạng căng 
thẳng, mệt mỏi và thiếu thời gian nghỉ ngơi. Áp 
lực tài chính, sự lo lắng về việc không đủ tiền để 
trang trải mọi chi phí có thể khiến sinh viên rơi 
vào tình trạng lo âu kéo dài, ảnh hưởng đến khả 
năng tập trung vào học và sự phát triển cá nhân.

- Lo lắng về tương lai, lo sợ thất bại trong 
tìm kiếm công việc sau khi tốt nghiệp. Cùng với 
những khó khăn tài chính, sinh viên cũng thường 
lo lắng về tương lai sự nghiệp của mình. Lo sợ 
thất bại trong việc xây dựng sự nghiệp, lo lắng về 
khả năng cạnh tranh trên thị trường lao động và 
cảm giác không thể đáp ứng được kỳ vọng từ gia 
đình hay xã hội về một công việc ổn định và thành 
công. Những suy nghĩ có thể gây ra trạng thái lo 
âu mãn tính, làm giảm sự tự tin và ảnh hưởng đến 
khả năng ra quyết định trong quá trình học tập và 
chuẩn bị cho tương lai.

2.1.4. Sự thiếu tự tin vào bản thân
- Cảm giác không có sự tự tin vào khả năng 

của bản thân. Sinh viên thường phải đối mặt với 
sự so sánh bản thân với bạn bè và những người 
xung quanh, điều này có thể khiến họ cảm thấy 
thiếu tự tin vào khả năng học tập và thành công 
của mình. Cảm giác không tự tin có thể phát sinh 
từ việc không đạt được kết quả như mong muốn 
trong các kỳ thi hoặc bài tập, hoặc từ sự lo lắng 
về việc không đủ khả năng đáp ứng kỳ vọng của 
gia đình và xã hội. Khi sinh viên không tin vào 
khả năng của bản thân, có thể trở nên lo sợ khi đối 
mặt với thử thách, dễ dàng bỏ cuộc hoặc không 
dám thử những cơ hội mới. Điều này gây ra sự trì 
hoãn, thiếu động lực và đôi khi dẫn đến sự chán 
nản, ảnh hưởng nghiêm trọng đến tâm lý và hiệu 
quả học tập.

- Bị ảnh hưởng bởi những trải nghiệm tiêu cực 
trước đây. Những trải nghiệm tiêu cực trong quá 
khứ, như thất bại trong học tập, bị chỉ trích hoặc 
bị đối xử không công bằng, có thể để lại những 
vết thương tâm lý sâu sắc. Những trải nghiệm có 
thể khiến sinh viên cảm thấy lo lắng và sợ hãi khi 
đối diện với tình huống tương tự trong tương lai. 
Ví dụ, nếu sinh viên từng thất bại trong một kỳ 
thi quan trọng, cảm thấy hoài nghi về khả năng 
của mình trong những kỳ thi sau, dẫn đến lo âu và 
sự sợ hãi quá mức. Những ám ảnh này không chỉ 
làm giảm sự tự tin mà còn tạo ra một vòng lặp 
tiêu cực, khiến họ tiếp tục lo lắng và cảm thấy 
bất an, dù tình huống hiện tại không thực sự 
nghiêm trọng.
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2.2. Một số ảnh hưởng của sinh viên khi gặp 
khó khăn tâm lý

Ảnh hưởng đến hiệu quả học tập: Khó khăn tâm 
lý, đặc biệt là lo âu và trầm cảm, có thể làm giảm 
khả năng tập trung và động lực học tập của sinh 
viên. Những lo lắng về bài vở, kỳ thi hay tương 
lai nghề nghiệp khiến họ không thể tập trung vào 
các bài giảng hoặc nghiên cứu. Cảm giác mệt mỏi 
tinh thần và thể chất do căng thẳng kéo dài có thể 
dẫn đến việc trì hoãn công việc, làm giảm hiệu 
quả học tập và làm sinh viên cảm thấy không đủ 
khả năng hoàn thành nhiệm vụ. 

Mối quan hệ xã hội bị ảnh hưởng: Khó khăn 
tâm lý có thể khiến sinh viên cảm thấy cô đơn và 
tách biệt khỏi bạn bè, gia đình hoặc cộng đồng. 
Cảm giác không được thấu hiểu hoặc không thể 
chia sẻ cảm xúc của mình với người khác khiến 
họ dần rút lui khỏi các mối quan hệ xã hội. Các 
mối quan hệ bạn bè có thể trở nên khó khăn khi 
sinh viên cảm thấy không tự tin hoặc lo lắng về 
cách người khác nhìn nhận mình. 

Sức khỏe thể chất bị ảnh hưởng: Khó khăn tâm 
lý, đặc biệt là khi lo âu và trầm cảm kéo dài, có 
thể gây ra các triệu chứng thể chất như mệt mỏi, 
đau đầu, mất ngủ hoặc rối loạn tiêu hóa. Cảm 
giác căng thẳng liên tục có thể làm tăng mức độ 
cortisol (hormone stress) trong cơ thể, làm giảm 
khả năng miễn dịch và khiến cơ thể dễ mắc bệnh 
hơn. Mất ngủ do lo âu có thể dẫn đến sự kiệt sức, 
ảnh hưởng đến năng suất học tập và các hoạt động 
hàng ngày. Sự kết hợp giữa căng thẳng tinh thần 
và các triệu chứng thể chất có thể làm cho sinh 
viên cảm thấy mệt mỏi và không thể duy trì hoạt 
động bình thường.

Tâm lý và cảm xúc bị suy giảm: Sinh viên gặp 
khó khăn tâm lý thường xuyên trải qua cảm giác lo 
lắng, bất an, và thiếu tự tin vào bản thân. Họ có thể 
cảm thấy không đủ khả năng đáp ứng kỳ vọng từ 
gia đình, bạn bè và xã hội, từ đó tạo ra cảm giác thất 
vọng và vô dụng. Nếu tình trạng không được giải 

quyết, sinh viên có thể rơi vào trạng thái trầm cảm, 
mất động lực và cảm thấy cuộc sống thiếu ý nghĩa. 

Ảnh hưởng đến sự phát triển cá nhân và nghề 
nghiệp: Khi tâm lý không ổn định, sinh viên có 
thể gặp khó khăn trong việc phát triển các kỹ năng 
cá nhân và nghề nghiệp. Họ có thể thiếu tự tin khi 
tham gia vào các hoạt động nhóm, không thể thể 
hiện bản thân một cách tốt nhất trong các buổi 
thuyết trình, phỏng vấn hoặc các tình huống giao 
tiếp xã hội. Điều này ảnh hưởng đến khả năng xây 
dựng mạng lưới quan hệ xã hội và nghề nghiệp, từ 
đó làm giảm cơ hội nghề nghiệp trong tương lai. 
Những cảm giác sợ hãi và lo lắng không chỉ giới 
hạn khả năng phát triển nghề nghiệp mà còn cản 
trở họ trong việc xây dựng các kỹ năng sống quan 
trọng như giải quyết vấn đề, ra quyết định và giao 
tiếp hiệu quả.

Rủi ro nghiêm trọng về sức khỏe tâm lý: Khó 
khăn tâm lý kéo dài có thể dẫn đến các vấn đề 
nghiêm trọng về sức khỏe tâm lý như rối loạn lo 
âu, trầm cảm nặng, hoặc rối loạn căng thẳng sau 
chấn thương (PTSD). Những vấn đề ảnh hưởng 
đến sức khỏe tinh thần mà có thể làm gia tăng 
nguy cơ tự hại hoặc hành vi nguy hiểm đối với 
bản thân.

III. KẾT LUẬN
Khó khăn tâm lý mà sinh viên hiện nay gặp 

phải là một vấn đề cần được quan tâm và giải 
quyết kịp thời, vì ảnh hưởng trực tiếp đến sức 
khỏe tinh thần, học tập và sự phát triển cá nhân. 
Áp lực học tập, kỳ vọng xã hội, sự thay đổi môi 
trường sống và các lo âu về tương lai nghề nghiệp 
đều góp phần làm gia tăng căng thẳng và lo âu. 
Việc nhận thức đúng đắn về vấn đề này, cùng với 
sự hỗ trợ từ gia đình, nhà trường và cộng đồng, sẽ 
giúp sinh viên vượt qua khó khăn và duy trì một 
cuộc sống khỏe mạnh, cân bằng. Tạo ra một môi 
trường học tập tích cực và hỗ trợ tâm lý là yếu tố 
quan trọng để sinh viên phát triển toàn diện.
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