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MOT SO KHO KHAN TAM LY CUA SINH VIEN HIEN NAY
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Tom tat: Bai viét da trinh bay nhu"ng kho khan tam Iy ma sinh vién hién nay phai dm mat bao gom dp lwc hoc tdp, ky
vong xd hoi, sw thay doz méi trieong song, van dé tai chinh va sw thzeu twe tin. Nhitng yéu t6 nay tao ra sw cang thang va lo
ling, anh hwéng true tiép dén sikc khoe tam 1y, hiéu qud hoc tdp, méi quan he xd hdi va swe phdt trién cd nhan ciia sinh vién.
Pay sé la mét trong nhitng tai liéu hitu ich nham xdy dung co s6 Iy lugn vé khé khén tam Iy cia sinh vién hién nay, gitip
cdc nha quan 1y ¢6 thé tim hiéu vé thic trang, qua dé dé xudt xdy dung cdc gidi phdp nham tao dwng mot méi trong hoc

tdp tich cuc va hé tro sinh vién phat trién toan dién hon.
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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. PAT VAN PE

Xa hoi hién dai voi sy mo cua, hdi nhap 1a xu
thé tit yéu cta dat nuéc. Tuy nhién, xu thé nay
cling dang dat ra cho céc giai téng xa ho1, dac biét
1a thé hé tré trude nhimng thach thirc mang tinh dac
trung cua thoi dai (B4 Thi Hanh Phuc & Triéu Thi
Huong, 2007). Trong xa hoi hi¢n dai, sinh vién
phai d6i mat véi mot loat cac thir thach tam ly
ngay cang tang, ddc biét la trong mai trudong hoc
tap day canh tranh va ap luc. Nghién ciru chi ra
rang smh vién dai hoc phai d6i mat voi nhiéu khé
khan vé tam 1y, v6i khoang 5% gip phai sy dau
kho nghiém trong va 10-20% can sy trg gitp ciia
chuyén gia (Buckle, 1972 ).Trim cam, cing thing
va lo lang rat phd bién & sinh vién, thuong bat
ngué)n tor nhiing that bai trong hoc tap, kho khan
trong hoc tap va moi truong gia dinh khong thuan
lgi (Alshammari va cong sy, 2023). Bén canh viéc
hoc tap, ky vong tir gia dinh va xa hgi, sy thay
d6i moi trudng sbéng, ciing nhu nhimg lo ngai vé
tuong lai nghé nghiép da tao ra mot ganh ning
tinh than khong nho. Nhimg kho khin nay khong
chi tac dong dén hiéu qua hoc tdp ma con lam
giam chat lugng cudc séng cua sinh vién, giy ra
nhitng hé luy 1au dai néu khong duoc nhan dién
va hd tro kip thoi. Trong bdi canh d6, viéc hiéu rd
cac kho khin tdm 1y ma sinh vién dang phai d6i
madt va tim ra gidi phap phu hgp 1a vo cung quan
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trong dé gitip ho vuot qua giai doan kho khan nay.

II. NQI DUNG NGHIEN CU'U

2.1. Nhirng kho6 khan tam ly cuaa sinh vién

Sinh vién la nhiing nguodi dang hoc tap va
nghién ctru khoa hoc tai cac co s¢ gido duc dai
hoc, theo hoc chuong trinh dao tao cao déng,
chuong trinh dao tao dai hoc (Dan theo Vii Thi
Mai Huong & Vii Thi Hién, 2017). C6 rat nhiéu
nghién ctru vé khé khin tim 1y cua sinh vién nhu
Dang Thi Lan (2015), Hb Thi Ngoc Anh va cong
su (2024)... Trén co so tong hop cac nghién ciru,
ching t6i nhan thiy sinh vién hién nay gap mot sb
kho khan tam ly nhu sau:

2.1.1. Ap Iwe hoc tap va ki vong ciia gia dinh,
xa hoi

- Ap luc hoc tap. Ap luc hoc tap cua sinh vién
dén tir khdi luong bai vo khong 10, ky thi cang
thang va cac du 4n nghién ciru thuong xuyén lam
sinh vién cam thay bi qua tai. Viéc ludn phai duy
tri diém sb cao, hoan thanh cac bai tap va chuén
bi cho céc ky thi 1am cho ho cam thiy luén & trong
tinh trang cang thang, thiéu thoi gian nghi ngoi.
Nhiing cam gidc nay khong chi lam giam chat
lwong hoc tdp ma con anh hudng nghiém trong dén
strc khoe tam 1y cua sinh vién, khién ho dé bi kiét
strc va gap kho khan trong viéc duy tri su tap trung.

- Ky vong xd hoi va gia dinh vé thanh cong
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nghé nghiép ciing 1a mot yéu td gay ap luc 16n.
Nhiéu sinh vién cam thay ho phai dat dugc nhiing
tiéu chuén cao, nhu co cong viéc tbt, thu nhép
6n dinh va dat duoc thanh cong trong sy nghiép,
ngay ca khi nhiing ky vong nay c6 thé khong thuc
té hodc qua mure. Diéu nay khién sinh vién cam
thdy s hai vé tuong lai va lo lang vé kha ning
cua ban than trong viéc dap ung nhiing muc ti€u
nay. Khi khong thé dat duoc nhiing ky vong nay,
ho co thé cam thay that bai, dan dén tinh trang lo
au, trAm cam va roi loan lo au.

2.1.2. Sw thay d6i méi truong.

- Thay d6i méi trudng sdng. Sinh vién, ddc biét
12 nam th& nhat, co sy xdo tron vé mdi truong
sdng. Viéc r0i xa gia dinh dé bat dau cudc song
sinh vién & mot moi truong méi thuong khién sinh
vién cam théy la 14m va thiéu hut su cham soc, hd
trg tir nguoi than. Sy thay doi nay khong chi 1a vé
khong gian song ma con 1a mot sy thay do6i 1on
trong thoi quen hang ngay, khién sinh vién cam
thdy bat an va d& dang bi cang thang. Sy thiéu
vang su gan két va bao vé tir gia dinh c6 thé lam
sinh vién cam thdy c6 don va thiéu ty tin trong
nhiing tinh huéng méi.

- Thay d6i méi truong hoc tap. Khi sinh vién
bat dau hoc tip va sinh séng tai mot noi mai, ho
c6 thé cam thiy khong duoc chao don hodc khong
thé két ndi voi nhimg nguoi xung quanh. Vigc
thleu su ho tro tir ban bé va khong thé xay dung
mdi quan hé than thiét c6 thé khién ho cam thay
tach biét va c6 lap trong moéi truong hoc tap. Cam
giac khong thudc vé hodc khong hoa nhap dugce
vao cong ddng sinh vién co thé lam trim trong
thém ndi ¢ don, khién sinh vién d& cam thay lac
16ng va khong c6 noi dua vao

- Thay ddi cac mbi quan hé ban bé trong méi
truong maéi. Viée xay dung mbi quan hé ban be
trong moi truong méi khdng phai lic nao ciing dé
dang. Nhiéu sinh vién cam thay khé khin trong
viéc tim kiém nhimng nguoi ban déng cam hoic
nhitng ngudi ¢ so thich twong dong, dan dén cam
giac bi ¢ 1ap. M6i quan hé xa hoi co thé tro nén
cang théng néu ho khong tim dugc su hd tro hodc
chia sé tir nhitng ngudi xung quanh. Viéc thiéu
cac mbi quan hé than thiét c6 thé khién ho cam
thdy c6 don, thiéu sy két ndi xa hoi, tir d6 1am gia
tang cam giac lo lang, cang thang va tram cam.

2.1.3. Van d@ tai chinh va twong lai.

- Kho khan tai chinh. Nhiéu sinh vién, déc biét
1a nhitng ngudi khong nhan duoc sy hd tro tai
chinh day du tir gia dinh, lam thém dé trang trai
chi phi hoc tdp va sinh hoat. Lam thém, mac du
giup sinh vién cd thém thu nhap, nhung cling gay

ra mot ap luc lon vé mat thoi gian va stc lyc. Sinh
vién khong chi phai ddm bao hoan thanh cong
viéc hoc tap ma con phai duy tri cong viéc lam
thém, diéu nay dé dang dan dén tinh trang cing
thang, mét moi va thiéu thoi gian nghi ngoi. Ap
lic tai chinh, su lo ling vé viéc khong du tién dé
trang trai moi chi phi c6 thé khién sinh vién roi
vao tinh trang lo &u keéo dai, anh huong dén kha
nang tap trung vao hoc va sy phat trién c4 nhén.

- Lo liang vé tuong lai, lo s thit bai trong
tim kiém cong viéc sau khi t6t nghiép. Cung voi
nhiing kho khan tai chinh, sinh vién cling thuong
lo lang vé twong lai sy nghiép ctia minh. Lo sg
that bai trong viéc xay dung su nghiép, lo ling vé
kha nang canh tranh trén thi truong lao dong va
cam giac khong the dap ung dugc ky vong tur gia
dinh hay x4 hoi vé mot cong viéc on dinh va thanh
cong. Nhitng suy nghi c6 thé gay ra trang thai lo
au man tinh, 1am gidm sy tu tin va anh hudng dén
kha ning ra quyét dinh trong qua trinh hoc tap va
chuén bj cho tuong lai.

2.1.4. Sur thiéu tu tin vao ban théan

- Cam giac khong co6 sy tu tin vao kha nang
ctia ban than. Sinh vién thuong phai ddi mat véi
su so sanh ban than véi ban beé va nhitng nguoi
xung quanh, diéu nay co6 thé khién ho cam thay
thiéu ty tin vao kha ning hoc tap va thanh cong
cua minh. Cam giac khong ty tin c6 thé phat sinh
tir viéc khong dat dugc két qua nhu mong mubn
trong cac ky thi hodc bai tap, hodc tir su lo ling
vé viéc khong du kha niang dap tung ky vong cua
gia dinh va xa h¢i. Khi sinh vién khong tin vao
kha ndng cta ban than, co thé tré nén lo so khi di
mit voi thir thach, dé dang bé cudc hodc khong
dam thir nhirng co hdi méi. Didu nay gay ra su tri
hodn, thiéu dong luc va doi khi ddn dén sy chan
nan, anh huéng nghiém trong dén tam 1y va hiéu
qua hoc tap.

- Bi anh huong boi nhitng trai nghiém ti€u cuc
trudc day. Nhitng trai nghiém ti€u cuc trong qua
kht, nhu thét bai trong hoc tap, bi chi trich hoac
bi d6i xtr khong cong bang, co thé dé lai nhiing
vét thuong tam 1y sau sac. Nhitng trai nghiém co
thé khién sinh vién cam thay lo ldng va s¢ hai khi
d6i dién véi tinh hudng tuong tu trong tuong lai.
Vi du, néu sinh vién ting that bai trong mot ky
thi quan trong, cam thdy hoai nghi vé kha ning
ctia minh trong nhitng ky thi sau, dan dén lo au va
su s¢ hai qua mirc. Nhitng 4m 4nh nay khong chi
lam giam sy tu tin ma con tao ra mot vong 1ap
tiéu cyc, khién ho tlep tuc lo ling va cam thiy
bat an, du tinh huong hién tai khong thuc sy
nghiém trong.
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2.2. Mt s6 anh hwéng cia sinh vién khi gip
kho khan tam ly

Anh huéng dén hiéu qua hoc tap: Kho khan tam
ly, dac biét 1a lo au va trAm cam, c6 thé 1am giam
kha nang tap trung va dong luc hoc tap cua sinh
vién. Nhimng lo ling vé bai vo, ky thi hay twong
lai nghé nghiép khién ho khong thé tap trung vao
cac bai giang hodc nghién ctru. Cam giac mét moi
tinh than va thé chit do cang thing kéo dai co thé
dan dén viéc tri hodn cong viéc, lam gidm hi¢u
qua hoc tap va lam sinh vién cam thdy khong du
kha nang hoan thanh nhi¢m vu.

Méi quan hé xi hoi bi anh huong: Khé khin
tam 1y c6 thé khién sinh vién cam thay c6 don va
tach biét khoi ban be, gia dinh hodc cong dong.
Cam giac khong duoc thdu hiéu hodc khong thé
chia sé cam xtic cia minh v&i nguoi khac khién
ho dan rat lui khoi cac mdi quan h¢ xa hgi. Cac
mdi quan hé ban bé c6 thé tré nén khé khin khi
sinh vién cam thay khong tu tin hodc lo ling vé
cach nguoi khac nhin nhan minh.

Strc khoe thé chat bi anh hudng: Khé khin tim
ly, dac biét 1a khi lo au va tram cam kéo dai, c6
thé gay ra cac triéu chimg thé chit nhu mét moi,
dau dau, méat ngu hoac r6i loan tiéu hoa. Cam
gidc cing thang lién tuc c6 thé lam tang muc do
cortisol (hormone stress) trong co the, lam giam
kha nang mién dich va khién co thé d& méic bénh
hon. M4t ngu do lo au cé thé dan dén sy kiét stc,
anh huong dén ning suét hoc tap va cac hoat dong
hang ngay. Su két hop giita cang thang tinh than
va céc triéu chimg thé chit c6 thé 1am cho sinh
vién cam thay mét moi va khong thé duy tri hoat
dong binh thuong.

Tam ly va cam x1uc bi suy giam: Sinh vién gap
khoé khan tam ly thuong xuyén trai qua cam giac lo
léng, bét an, va thiéu tu tin vao ban than. Ho ¢ thé
cam thay khong du kha ning dap tung ky vong tir
gia dinh, ban be va xa hoi, tir d6 tao ra cam giac that
vong va vo dung. Néu tinh trang khong duoc giai

quyet sinh vién c6 thé roi vao trang thai tram cam,
mat - dong lyc va cam thiy cudc - s0ng thiéu y nghia.

Anh huéng dén sy phat trlen ca nhan va nghé
nghiép: Khi tdm 1y khong 6n dinh, sinh vién c6
thé gap kho khan trong viéc phét trién cac ki nang
c4 nhan va nghé nghiép. Ho c6 thé thiéu ty tin khi
tham gia vao cac hoat dong nhom, khong thé thé
hién ban than mét cach t6t nhit trong cac budi
thuyét trinh, phong van hodc cac tinh hubng giao
tiép x4 hoi. Piéu nay anh huong dén kha ning xay
dung mang lu6i quan hé xa hoi va nghé nghiép, tir
d6 1am giam co hoi nghé nghiép trong tuong lai.
Nhitng cam giac so hdi va lo ling khong chi gi6i
han kha ning phat trién nghé nghiép ma con can
trd ho trong viéc xay dung cac k¥ ning sdng quan
trong nhu giai quyét van d¢, ra quyét dinh va giao
tiép hidu qua.

Riii ro nghiém trong vé strc khoe tam 1y: Kho
khan tAm 1y kéo dai co thé din dén cac véan dé
nghiém trong vé sic khoe tam ly nhu rdi loan lo
au, tram cam nang, hodc roi loan cang thang sau
chan thwong (PTSD). Nhiing van dé anh huéng
dén sic khoe tinh than ma co thé lam gia tang
nguy co ty hai hodc hanh vi nguy hiém déi véi
ban than.

III. KET LUAN

Khoé khan tdm 1y ma sinh vién hién nay gap
phai 1a mot van dé can dugc quan tim va giai
quyét kip thoi, vi anh huong truc tiép dén sic
khoe tinh than, hoc tap va sy phat trién c4 nhan.
Ap luc hoc tap, ky vong xa hoi, sy thay d6i moi
truong séng va cac lo au vé tuong lai nghé nghiép
déu gop phan lam gia ting cang thang va lo au.
Viéc nhan thirc dung dén vé van dé nay, cung voi
su hd tro tir gia dinh, nha truong va cong dong, s&
gitp sinh vién vugt qua kho khan va duy tri mat
cudc sdng khoe manh, can bang. Tao ra mot moi
truong hoc tap tich cuc va hd tro tam 1y 1a yéu tb
quan trong dé sinh vién phat trién toan dién.
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