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Tóm tắt: Áp lực học tập là vấn đề nổi bật và ngày càng trở nên nghiêm trọng đối với sinh viên trong môi trường giáo 
dục đại học hiện đại. Giáo dục cảm xúc và kỹ năng mềm đóng vai trò then chốt trong việc giúp sinh viên đối phó với căng 
thẳng và cải thiện hiệu quả học tập. Bài viết này khám phá vai trò quan trọng của giáo dục cảm xúc và kỹ năng mềm trong 
việc giảm áp lực học tập, đồng thời phân tích các phương pháp ứng dụng, những thách thức trong triển khai và các giải 
pháp khả thi để giúp sinh viên phát triển toàn diện. Mối liên hệ giữa giáo dục cảm xúc, kỹ năng mềm và sự giảm bớt áp 
lực học tập sẽ được làm rõ, từ đó đề xuất các khuyến nghị để xây dựng một môi trường học tập lành mạnh và hiệu quả hơn 
cho sinh viên.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Áp lực học tập là một vấn đề phổ biến và gia 

tăng trong bối cảnh giáo dục đại học hiện đại. Sinh 
viên không chỉ phải đối mặt với yêu cầu học thuật 
cao, mà còn phải cân bằng giữa các kỳ vọng từ 
gia đình, bạn bè và xã hội, dẫn đến cảm giác căng 
thẳng và lo âu. Theo một nghiên cứu của Misra 
và Castillo (2004), khoảng 30% sinh viên đại học 
cho biết họ cảm thấy căng thẳng nghiêm trọng, 
ảnh hưởng đến sức khỏe tinh thần và thể chất của 
họ. Áp lực học tập không chỉ là kết quả của khối 
lượng bài vở mà còn do thiếu khả năng quản lý 
cảm xúc và thiếu kỹ năng mềm trong việc đối phó 
với những yêu cầu học thuật.

Mục tiêu của bài viết là phân tích vai trò của 
giáo dục cảm xúc và kỹ năng mềm trong việc giảm 
áp lực học tập của sinh viên, và đề xuất các phương 
pháp giúp sinh viên có thể cải thiện kỹ năng quản 
lý cảm xúc và đối phó với căng thẳng học đường.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU
2.1. Giáo dục cảm xúc 
Giáo dục cảm xúc là quá trình phát triển và 

quản lý cảm xúc thông qua việc nhận thức, hiểu 
rõ, và điều chỉnh cảm xúc của bản thân một cách 
hiệu quả. Đây không chỉ là việc giúp người học 
nhận diện các cảm xúc như vui, buồn, giận dữ, 
sợ hãi, mà còn là quá trình dạy họ cách đối phó 
với những cảm xúc đó trong các tình huống 
khác nhau. Giáo dục cảm xúc bao gồm các kỹ 
năng như tự nhận thức, quản lý cảm xúc, đồng 
cảm và kỹ năng giao tiếp cảm xúc (Goleman, 
1995). Các phương pháp này giúp cá nhân xây 
dựng một hệ thống cảm xúc lành mạnh và dễ 
dàng hơn trong việc tương tác xã hội và đối phó 
với áp lực cuộc sống.

Trong môi trường giáo dục, giáo dục cảm xúc 
đóng vai trò đặc biệt quan trọng. Nó giúp sinh viên 
không chỉ đối mặt với các thách thức học thuật mà 
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còn với các vấn đề về cảm xúc trong quá trình học 
tập. Cụ thể, giáo dục cảm xúc giúp sinh viên phát 
triển khả năng tự nhận thức về cảm xúc của mình, 
từ đó giúp họ quản lý và điều chỉnh cảm xúc một 
cách hiệu quả. Khi sinh viên có thể kiểm soát cảm 
xúc, họ sẽ giảm được cảm giác lo âu, căng thẳng, 
và áp lực học tập, qua đó nâng cao khả năng tập 
trung vào việc học và cải thiện kết quả học tập.

Bên cạnh đó, giáo dục cảm xúc còn góp phần 
tạo dựng môi trường học tập tích cực và hỗ trợ sự 
phát triển toàn diện của sinh viên. Khi được giáo 
dục về cảm xúc, sinh viên có thể phát triển các kỹ 
năng như đồng cảm, giao tiếp và làm việc nhóm, 
qua đó thúc đẩy mối quan hệ lành mạnh trong 
cộng đồng học đường. Những kỹ năng này không 
chỉ giúp sinh viên trong học tập mà còn chuẩn bị 
họ tốt hơn cho cuộc sống và công việc sau này.

2.2. Tác động của giáo dục cảm xúc đến 
giảm áp lực học tập

Áp lực học tập là một trong những yếu tố chính 
gây ra căng thẳng và lo âu đối với sinh viên trong 
môi trường học đường hiện đại. Một trong những 
phương pháp hiệu quả để giảm thiểu áp lực này là 
giáo dục cảm xúc, giúp sinh viên nhận diện, điều 
chỉnh và quản lý cảm xúc của mình trong suốt quá 
trình học tập.

Giáo dục cảm xúc giúp sinh viên phát triển khả 
năng tự nhận thức, tức là khả năng nhận ra và hiểu 
được các cảm xúc của chính mình. Khi sinh viên 
nhận thức rõ ràng về cảm xúc của mình, họ có thể 
dễ dàng kiểm soát và điều chỉnh cảm xúc tiêu cực, 
chẳng hạn như lo âu và căng thẳng, vốn thường 
xuyên xuất hiện trong các kỳ thi hay khi đối mặt 
với khối lượng bài vở lớn. 

Thêm vào đó, giáo dục cảm xúc giúp sinh viên 
phát triển các kỹ năng xã hội quan trọng như giao 
tiếp và đồng cảm. Những kỹ năng này không chỉ 
giúp sinh viên tương tác hiệu quả hơn với bạn bè 
và giảng viên, mà còn tạo ra một môi trường học 
tập tích cực, nơi sinh viên có thể chia sẻ và hỗ 
trợ nhau vượt qua áp lực học tập. Theo nghiên 
cứu của Durlak và cộng sự (2011), các chương 
trình giáo dục cảm xúc đã được chứng minh là 
có tác động tích cực trong việc giảm bớt lo âu 
và cải thiện kết quả học tập của học sinh và sinh 
viên. Nghiên cứu này chỉ ra rằng sinh viên tham 
gia vào các chương trình phát triển cảm xúc có sự 
gia tăng rõ rệt trong khả năng kiểm soát cảm xúc 
và giảm bớt lo lắng khi đối mặt với các thử thách 
học đường.

Cuối cùng, giáo dục cảm xúc giúp sinh viên 

phát triển khả năng quản lý căng thẳng và kiểm 
soát cảm xúc tiêu cực, từ đó cải thiện chất lượng 
học tập và tinh thần học tập. Sinh viên có thể đối 
mặt với các tình huống khó khăn một cách bình 
tĩnh và hiệu quả, giảm thiểu sự tác động của áp lực 
học tập lên sức khỏe tinh thần và thể chất.

2.3. Các phương pháp giáo dục cảm xúc và 
kỹ năng mềm trong học tập

Một là, tích hợp giáo dục cảm xúc vào chương 
trình giảng dạy. Giáo dục cảm xúc không chỉ nên 
là một môn học riêng biệt mà cần được tích hợp 
vào các môn học khác. Việc này giúp sinh viên học 
cách nhận diện và quản lý cảm xúc trong các tình 
huống học tập cụ thể. Ví dụ, giảng viên có thể sử 
dụng các tình huống thực tế trong môn học để thảo 
luận về cách sinh viên có thể đối mặt với cảm xúc 
của mình, như sự thất bại trong bài kiểm tra hoặc 
khi gặp phải sự phê bình. Thông qua các tình huống 
thực tế này, sinh viên sẽ học được cách đối phó và 
điều chỉnh cảm xúc của mình một cách tích cực.

Hai là, áp dụng kỹ thuật mindfulness (chánh 
niệm) trong học tập. Kỹ thuật mindfulness giúp 
sinh viên tập trung vào hiện tại, giảm bớt lo âu và 
căng thẳng. Các chương trình giáo dục có thể áp 
dụng các bài tập chánh niệm để giúp sinh viên học 
cách làm chủ cảm xúc và suy nghĩ của mình, cải 
thiện khả năng tập trung và giảm thiểu cảm giác 
quá tải trong học tập. Các bài tập này có thể bao 
gồm thiền, hít thở sâu, hoặc chỉ đơn giản là hướng 
dẫn sinh viên tập trung vào những gì đang xảy ra 
trong khoảnh khắc hiện tại.

Ba là, phát triển các kỹ năng mềm thông qua 
các hoạt động ngoại khóa. Các kỹ năng mềm như 
giao tiếp, làm việc nhóm, giải quyết vấn đề và 
quản lý thời gian có thể được rèn luyện thông 
qua các hoạt động ngoại khóa như câu lạc bộ học 
thuật, tình nguyện viên, hoặc các cuộc thi. Tham 
gia vào các hoạt động này giúp sinh viên không 
chỉ phát triển kỹ năng giao tiếp mà còn học cách 
làm việc trong môi trường nhóm, đối mặt với thử 
thách và đưa ra các quyết định hiệu quả. Những 
hoạt động này cũng giúp sinh viên tạo dựng mối 
quan hệ xã hội, qua đó giảm bớt cảm giác cô đơn 
và lo âu.

Bốn là, dạy kỹ năng giải quyết xung đột và 
giao tiếp hiệu quả. Một trong những kỹ năng mềm 
quan trọng là khả năng giải quyết xung đột một 
cách hòa bình và hiệu quả. Trong môi trường học 
đường, các mâu thuẫn là điều không thể tránh 
khỏi, và việc trang bị cho sinh viên kỹ năng giải 
quyết mâu thuẫn sẽ giúp họ duy trì mối quan 
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hệ tốt đẹp và giữ bình tĩnh khi đối mặt với căng 
thẳng. Các buổi đào tạo về kỹ năng giao tiếp và 
giải quyết vấn đề giúp sinh viên học cách xử lý 
xung đột mà không làm gia tăng áp lực.

Năm là, sử dụng phản hồi tích cực và xây 
dựng sự tự tin cho sinh viên. Phản hồi là một 
phần quan trọng trong quá trình học tập. Thay 
vì chỉ tập trung vào những sai sót, giảng viên 
cần cung cấp phản hồi tích cực và khích lệ sinh 
viên. Điều này giúp sinh viên không chỉ nhận 
thức được các điểm cần cải thiện mà còn cảm thấy 
tự tin hơn trong khả năng của mình, giảm bớt cảm 
giác lo lắng và áp lực.

2.4. Những thách thức trong việc triển khai 
giáo dục cảm xúc và kỹ năng mềm trong giảm 
áp lực học tập

Thứ nhất, thiếu sự nhận thức và quan tâm từ các 
cơ sở giáo dục. Mặc dù giáo dục cảm xúc và kỹ 
năng mềm ngày càng được coi trọng, nhưng nhiều 
trường học và đại học vẫn chưa nhận thức đầy đủ 
về tầm quan trọng của chúng trong việc giảm áp 
lực học tập. Việc thiếu sự đầu tư vào các chương 
trình đào tạo này khiến cho sinh viên không được 
trang bị đầy đủ kỹ năng để đối mặt với căng thẳng 
học đường. 

Thứ hai, khó khăn trong việc tích hợp giáo dục 
cảm xúc vào chương trình giảng dạy chính thức. 
Giáo dục cảm xúc và kỹ năng mềm thường bị xem 
nhẹ trong chương trình giảng dạy chính thức, đặc 
biệt trong các môn học chuyên ngành. Việc thêm 
các chủ đề như quản lý cảm xúc, kỹ năng giao tiếp 
hay làm việc nhóm vào chương trình học đòi hỏi 
thời gian và sự thay đổi cấu trúc chương trình. 

Thứ ba, thiếu tài nguyên và đào tạo cho giảng 
viên. Để giảng dạy về cảm xúc và kỹ năng mềm, 
giáo viên cần có sự đào tạo đặc biệt và các tài 
nguyên phù hợp. Tuy nhiên, nhiều giảng viên 
không được trang bị đủ kiến thức và kỹ năng để 
dạy các chủ đề này. 

Thứ tư, rào cản từ gia đình và xã hội. Mặc dù 
giáo dục cảm xúc có thể mang lại nhiều lợi ích, 
nhưng nhiều gia đình và cộng đồng vẫn chưa nhận 
thức đầy đủ về tầm quan trọng của việc phát triển 
cảm xúc và kỹ năng mềm ở sinh viên. Sự thiếu 
hợp tác giữa nhà trường và gia đình có thể cản 
trở quá trình triển khai các phương pháp giáo dục 
này. 

Thứ năm, khó khăn trong việc đánh giá và đo 
lường hiệu quả. Một trong những thách thức lớn 
nhất trong việc triển khai giáo dục cảm xúc và kỹ 
năng mềm là việc thiếu các công cụ đo lường hiệu 

quả. Khó có thể đánh giá một cách chính xác và rõ 
ràng mức độ phát triển cảm xúc và kỹ năng mềm 
của sinh viên, vì chúng không thể đo lường đơn 
giản qua các bài kiểm tra hay bài thi. 

2.5. Những giải pháp và khuyến nghị để 
triển khai giáo dục cảm xúc và kỹ năng mềm 
hiệu quả trong giảm áp lực học tập

Một là, tích hợp giáo dục cảm xúc vào chương 
trình giảng dạy chính thức. Để giáo dục cảm xúc 
trở thành một phần không thể thiếu trong học tập, 
các trường đại học cần tích hợp nó vào các môn 
học chính thức, không chỉ trong các môn học về 
tâm lý học hay giáo dục mà còn trong các môn 
học chuyên ngành. Giáo viên và giảng viên có 
thể sử dụng các tình huống thực tế từ môn học để 
hướng dẫn sinh viên cách nhận diện và quản lý 
cảm xúc, đồng thời áp dụng các bài học về cảm 
xúc trong các bài tập nhóm, thảo luận lớp hoặc 
các hoạt động ngoại khóa. Điều này sẽ giúp sinh 
viên học cách quản lý cảm xúc trong môi trường 
học tập một cách tự nhiên và hiệu quả.

Hai là, đào tạo giảng viên về giáo dục cảm xúc 
và kỹ năng mềm. Một trong những yếu tố quan 
trọng để triển khai giáo dục cảm xúc và kỹ năng 
mềm thành công là giảng viên phải được trang 
bị đủ kiến thức và kỹ năng. Trường học cần tổ 
chức các khóa đào tạo định kỳ cho giảng viên về 
phương pháp giảng dạy cảm xúc và kỹ năng mềm, 
giúp họ hiểu rõ về tầm quan trọng của những yếu 
tố này trong quá trình phát triển toàn diện của sinh 
viên. Đồng thời, giảng viên cũng cần được khuyến 
khích áp dụng các kỹ thuật giảng dạy đổi mới, 
khuyến khích sự tham gia của sinh viên trong các 
hoạt động rèn luyện cảm xúc và kỹ năng mềm.

Ba là, xây dựng một môi trường học tập hỗ 
trợ và khuyến khích phát triển cảm xúc. Các cơ 
sở giáo dục nên tạo ra một môi trường học tập 
thân thiện và cởi mở, nơi sinh viên cảm thấy an 
toàn khi chia sẻ cảm xúc và gặp khó khăn. Cần tổ 
chức các hoạt động như câu lạc bộ học thuật, câu 
lạc bộ cảm xúc hay các chương trình hỗ trợ sinh 
viên để sinh viên có thể giao lưu, chia sẻ và hỗ 
trợ lẫn nhau. Một môi trường như vậy không chỉ 
giúp giảm bớt căng thẳng mà còn tạo điều kiện 
cho sinh viên học hỏi, phát triển các kỹ năng mềm 
như làm việc nhóm, giao tiếp và giải quyết vấn đề.

Bốn là, đẩy mạnh sự hợp tác giữa gia đình và 
nhà trường. Việc triển khai giáo dục cảm xúc và 
kỹ năng mềm không chỉ là trách nhiệm của nhà 
trường mà còn cần sự tham gia tích cực từ gia 
đình. Các trường đại học nên tổ chức các buổi hội 
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thảo, chương trình tư vấn cho phụ huynh về tầm 
quan trọng của việc giáo dục cảm xúc và kỹ năng 
mềm trong việc giúp sinh viên giảm áp lực học 
tập. Gia đình có thể hỗ trợ sinh viên bằng cách 
tạo ra một môi trường gia đình hiểu biết, khuyến 
khích sinh viên phát triển khả năng quản lý cảm 
xúc và kỹ năng xã hội ngay tại nhà.

Năm là, đánh giá và điều chỉnh liên tục các 
chương trình giáo dục cảm xúc và kỹ năng mềm. 
Để đảm bảo hiệu quả lâu dài của giáo dục cảm xúc 
và kỹ năng mềm, các cơ sở giáo dục cần thường 
xuyên đánh giá kết quả của các chương trình này 
và điều chỉnh phù hợp. Việc thu thập phản hồi từ 
sinh viên, giảng viên và các bên liên quan sẽ giúp 
cải thiện phương pháp giảng dạy và các hoạt động 

ngoại khóa, từ đó tạo ra một môi trường học tập 
phù hợp và hiệu quả hơn. 

III. KẾT LUẬN
Giáo dục cảm xúc và kỹ năng mềm đóng vai trò 

then chốt trong việc giảm áp lực học tập của sinh 
viên. Việc trang bị cho sinh viên khả năng nhận 
diện và quản lý cảm xúc, cùng với các kỹ năng 
giao tiếp, giải quyết vấn đề, sẽ giúp họ không chỉ 
đối mặt hiệu quả với căng thẳng học đường mà 
còn phát triển toàn diện. Để đạt được điều này, các 
cơ sở giáo dục cần tạo ra môi trường học tập hỗ 
trợ, tích hợp giáo dục cảm xúc vào chương trình 
học và đảm bảo sự tham gia của giảng viên và gia 
đình. Những nỗ lực này sẽ giúp sinh viên tự tin và 
vững vàng hơn trong học tập và cuộc sống.
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