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Tom tit: Sitc khoe tam Iy dong vai tro quan trong trong s phdt trién hoc thudt va cd nhan ciia sinh vién. Nghién citu
nay sir dung phwong phdap dinh tinh dé tim hiéu sau vé nhitng khé khan tam 1y ma sinh vién Trong Pai hoc Van héa Thanh
phé Ho Chi Minh gép phdi. Thong qua phong van séu véi 23 sinh vién, nghién cieu tdp trung vao nam nhom van dé chinh:
ap luc hoc tap, ganh nang tai chinh, sirc khée tam than, dnh hm'mg tir gia dinh va ban bé, va sw thiéu dinh hwéng nghé
nghiép. Két qua cho thay sinh vién thwong xuyén trai qua cang thang do ky vong tir ban than va gia dmh dong thoi gap kho
khan trong viéc can bang gitta hoc tdp va tai chinh ca nhan. Dya trén nhiing phat hién nay, bai viét dé xudt cdc gidi / phap
nhu xdy dung hé thong hé tro tam Iy, giam tdi dp lwc hoc tdp thong qua déi méi phwong phdp gidng day, ting cwong ho
tro tai chinh, tang cuong phéi hop giita gia dinh va nha trieong, day manh cong tac hidng nghiép va két noi doanh nghiép.
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Abstract: Mental health plays a crucial role in students’ academic and personal development. This study employs a
qualitative research approach to gain an in-depth understanding of the psychological difficulties faced by students at Ho
Chi Minh City University of Culture. Through in-depth interviews with 23 students, the research focuses on five key issues:
academic pressure, financial burden, mental health challenges, influence from family and peers, and a lack of career
orientation. The findings indicate that students frequently experience stress due to expectations from themselves and their
families while struggling to balance academic demands and personal finances. Based on these insights, this paper proposes
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I. PAT VAN DE

Strc khoe tam 1y cua sinh vién ngay cang dugc
quan tam trong nghién ctru gido duc dai hoc, dac
biét 1a trong bdi canh ap luc hoc tap, tai chinh va
x3 hoi gia ting. Cac nghién ctru trude ddy chu yéu
str dung phuong phap dinh luong dé do luong mirc
d6 cang thang cua sinh vién, nhung it nghién ctru
di sdu vao trai nghiém c4 nhan va quan diém cua
ho vé nhitng khé khan tim Iy ma ho phai d6i mat.

Nghién clru ndy nham lip diy khoang trong
d6 bang cach ap dung phuong phép dinh tinh, tap
trung vao viéc thu thdp va phan tich dir lidu tur
cac cude phong van sau véi sinh vién. Muyc tiéu
1a tim hiéu cach sinh vién nhan thirc va ddi phé
v6i nhitng kho khin tam 1y, dong thoi dé xuét cac
giai phap thiét thuc dua trén kinh nghiém thuc té
cua ho.

I1. NQI DUNG NGHIEN CU'U

2.1. Tong quan vé van dé nghién ctru

Phan bién: 10/04/2025

Duyét dang: 14/04/2025

Strc khoe tam 1y cua sinh vién dai hoc 1a mot
chu dé duoc nghién cru rong rai trong linh vuc
gido duc va tam 1y hoc. Sinh vién thuong phai
d6i mat véi nhiéu thach thirc nhu cang thang hoc
tap, ap luc tai chinh va cac van dé vé suc khoe
tinh than, dic biét trong bdi canh gido duc dai hoc
ngdy cang doi hoi cao hon vé ning luc va kha
nang thich ung (Beiter et al., 2015; Ibrahim et al.,
2013). Nhitng yéu t6 nay khéng chi anh huong
tiéu cyc dén thanh tich hoc tdp ma con lam suy
giam chét luong cudce séng, han ché kha nang tu
duy va kim ham sy phat trién c4 nhan cia sinh
vién. Khi nhitng ap luc nay kéo dai va khong dugce
giai quyét kip thoi, sinh vién co thé roi vao trang
thai lo Au, trAm cam, hodc mat dong luc trong hoc
tap va cudc song.

Nghién ctru cia Nguyén Thi Thang (2024) trén
sinh vién Truong Pai hoc Ngoai ngit, Pai hoc
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Quéc gia Ha Noi da xac dinh mot ) yéu t6 chinh
tac dong dén mirc d6 cing thang cua sinh vién. Cu
thé, nghién ctru cho thiy “nhitng thanh phan nay
déu gop phan gdy cang thang & sinh vién nhung
& mike d¢ khéac nhau”, bao gdm ca yéu td ca nhan
(tién st gia dinh, chuyén nganh hoc, gi6i tinh) va
yéu t6 x4 hoi (ap lyc tai chinh, ap lyc hoc tap, su
hd tro tir gia dinh va ban bé). Nhitng phat hién
nay hoan toan phil hop véi cac nghién ciru quéc té
trude do. Beiter et al. (2015) chi rarang “sink vién
thwong gdp cang thang do sw gia tang khoi heong
hoc tdp, yéu cdu cao tir chwong trinh ddo tao va
dp lwc thi cir”. Pong thoi, Ibrahim et al. (2013)
nhan thay rang “1y I¢ tram cam & sinh vién dai hoc
cao hon dang ké so véi dan s6 chung, nhan manh
sw can thiét ciia cdc bién phdp hé tro tam 1y trong
méi truong gido duc”. Diéu nay cho thay, ngoai
nhing yéu t6 khach quan tir chuwong trinh hoc va
tai chinh, cac tdc nhan tam 1y chu quan cling dong
vai tro quan trong trong viéc hinh thanh éap luc ¢
sinh vién.

Bén canh viéc nhan dién nguyén nhan gay
cang thang, nhidu nghién ciru ciing tap trung vao
cac giai phap nham giup sinh vién giam thiéu tac
dong tiéu cyc cua cing thang. Regehr et al. (2013)
da thyc hién mdt phan tich téng hop vé céc bién
phap can thiép va nhan thiy ring “cdc phuwong
phdp nhie thién dinh, liéu phdp nhdn thirc - hanh
Vi va cdc chirong trinh hé tro tam Iy c6 hiéu qua
trong viéc cdi thién sic khoe tinh than cua sinh
vién”. Day la nhitng phuong phap gitip sinh vién
nhan dién nguyén nhan cing thang, diéu chinh tu
duy va phat trién kha nang ing pho mét cach chi
dong. Twong tu, Pascoe et al. (2020) nhan manh
vai trd cua “cdc chwong trinh can thiép tam Iy
trong viéc giup sinh vién nang cao kha nang ung
pho Voi cang thang va cdi thién chat leong cugc
song”. Tuy nhién, ngoai cac giai phap mang tinh
ca nhéan, nha trudng va xi hoi ciing can déng vai
trd ho tro, thong qua viéc xay dung moi truong
hoc tép than thién, t6 chirc cac hoat dong ngoai
khoa, phat trién hé thong tu van tdm 1y va nang
cao nhan thirc cta sinh vién vé van dé strc khoe
tinh than.

Nhin chung, nhiing kho6 khan tam 1y cia sinh
vién dai hoc 1a van dé phtic tap, dan xen giita cac
yéu td ca nhan, hoc thuat, tai chinh va xa hoi.
Cang thang khong chi tic dong dén sirc khoe tim
Iy ma con anh hudng dén dong luc hoc tap, kha
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nang phat trién ban than va dinh huéng tuong
lai ctia sinh vién. Chinh vi vay, viéc nghién ctru,
nhan dién nguyén nhén Vé tim ra giai phap hd tro
sinh vién 1a mot yéu cau cap thiét. Khong chi glup
nang cao chat luong gido duc, viéc quan tim dén
strc khoe tinh than cua sinh vién con gop phan xay
dung mot thé hé tré viing vang, tu tin va sin sang
d6i mat v6i nhimg thach thic trong cudc séng
hién dai.

2.2. Phwong phap nghién ciru

Nghién clru nay str dung phuong phap dinh
tinh nham khai thac sau trai nghiém va nhan thirc
ctia sinh vién vé nhitng kho khan tim Iy trong qua
trinh hoc tap va sinh hoat tai Truong Pai hoc Van
hoa Thanh phd H6 Chi Minh. K§ thuat phong van
sau dugc 4p dung dé thu thap dir lidu chi tiét tur
nhirng nguoi tham gia, giup lam rd khong chi ban
chat cua cac kho khan ma con ca cach sinh vién
d6i pho vé6i chiing trong méi truong dai hoc.

M4u nghién ctru bao gém 23 sinh vién dugc
chon theo phuong phap chon mau c6 chu dich dé
dam bao tinh da dang vé gidi tinh, chuyén nganh,
nam hoc va hoan canh cé nhan. Viéc luya chon nay
nham thu thap duoc nhiéu gbc nhin khac nhau,
giup phan 4nh mét cach toan dién thyc trang kho
khan tdm 1y cua sinh vién.

Dt liéu dugc thu thap thong qua cac cudc phong
van ca nhan kéo dai tir 30-45 phit, v6i cac cau hoi
tap trung vao ba nhom van dé chinh: nhiing kho
khan tam 1y ma sinh vién dang gip phai, cac chién
lwgc ma ho sir dung dé d6i pho véi nhimng thach
thirc nay, va vai tro cua gia dinh, ban be cling nhu
nha trudng trong viéc hd tro sinh vién. Qua trinh
phong van dam bao tinh coi mé dé ngudi tham gia
c6 thé chia sé trung thuc vé trai nghiém ctia minh,
tir 46 cung cap dit liéu phong phii cho phén tich.

2.3. Két qua nghién ciru va thao luin

Phén tich dir liéu tir 23 cudc phong van di
gitip phiac hoa mot buc tranh chi tiét vé nhimng
khé khan tdm 1y ma sinh vién Truong Pai hoc
Vin hoa Thanh phd HO Chi Minh dang phai d6i
mat. Nhitng kho khan nay khong chi 1a nhitng thu
thach nhat thoi trong qué trinh hoc tip ma con
c6 tac dong sau sdc dén tinh than, dong luc va sy
phat trién ca nhéan cua sinh vién. Két qua nghién
ctru cho thiy nim nhom véan dé chinh, mdi nhom
déu phan anh nhiing ap lyc ma sinh vién dang trai
qua ciing nhu su giang xé giira ky vong, thuc té va
nang luc thich nghi cua ho.
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Ap lyc hoc tap 1a mot trong nhitng van dé ndi
bat nhat. Hau hét sinh vién dugc phong van déu
mo ta cam giac cang thang khi phai d6i mat voi
khéi lwong bai tap khong 16, cic bai kiém tra lién
tuc va yéu cau ngdy cang cao tir chuong trinh dao
tao. Nhiéu sinh vién thira nhan rang ho cam thay
bi méc ket trong vong xody hoc tap khong c6 diém
dimng, noi ma nhitng nd lyc ca nhan déi khi khong
mang lai két qua nhu mong doi. Mot s sinh vién
chia sé rang ho thudng xuyén mat ngu, thirc khuya
dé hoan thanh bai tap, tham chi phai st dung ca
phé hoic chat kich thich nhe dé duy tri su tinh téo.
Nhimng biéu hién nay khong chi anh huéng dén
hiéu suét hoc tdp ma con lam suy giam strc khoe
thé chit va tinh than, tao ra mot vong ldp tiéu cuc
giita cang thang, kiét strc va mat dong luc.

Bén canh é4p lyc hoc tap, ganh nédng tai chinh
1a mot van dé nghiém trong khac ma nhiéu sinh
vién phai dbi mat. Béi voi mot bd phan sinh vién
c¢6 hoan canh kinh té khé khan, hoc phi, tién tro,
chi phi sinh hoat tr¢ thanh nhirng mdi lo thuong
trc. Mot s6 sinh vién budc phai di 1am thém véi
thoi gian dai, tham chi lam viéc ban dém, dan
dén suy giam strc khoe va két qua hoc tap. Nhiéu
sinh vién chia sé rang ho ludn ¢ trong trang thai
lo lang vé tai chinh, tham chi ¢ nhiing lac phai
lya chon gitra viéc mua sach vé phuc vu hoc tap
hay trang trai cic nhu cau thiét yéu khac. Mot
sinh vién nim ba ké lai ring c6 nhitng ngay em
chi dam an mi goi dé tiét kiém tién dong hoc
phi, nhung ddi lai 1 co thé thuong xuyén mét
moi, khong du nang luong dé tap trung vao bai
giang trén 16p. Nhirng chia sé nhu vay khong chi
phan anh sy kho khan cua mét ca nhan ma con
1a hién thyc chung cta nhiéu sinh vién trong bbi
canh kinh té chua 6n dinh.

Strc khoe tim than ciing 14 mot van dé dang
bao dong khi nhiéu sinh vién dang roi vao tinh
trang mat ngti kéo dai, lo 4u thuong xuyén va cam
giac trong réng, mat phuong huéng. Mot sinh
vién chia sé rang em cam thay minh “dang ton
tai chu khong thuc su séng”, khi mdi ngay troi
qua chi 1 nhimg chudi cang thang lap di lap lai
ma khong c6 16i thoat. C6 nhimng sinh vién roi
vao trang thai chan nan, khong con hirng tha véi
nhitng hoat dong ma trudc day ho tirng yéu thich,
tham chi ¢6 nhimng lic mudn tir bo tat ca. Mot sd
ban mo ta rang du dang ngdi trong 16p nhung tim
tri lai troi dat dén hang trim suy nghi khac nhau,

tir lo lng vé diém s, tai chinh cho dén cam giac
¢d don khong ai thiu hiéu. Nhimng biéu hién nay
cho thiy sinh vién khéng chi chiu 4p luc tir bén
ngoai ma con phai dbi dién véi nhitng gidng xé
ndi tim su séc.

Anh huéng tir gia dinh va ban bé 1a mot van
dé 1am tram trong thém nhitng kho khin tam 1y
ctia sinh vién. D6i v6i nhiéu sinh vién, gia dinh 1a
noi cung cép sy hd trg va dong vién, nhung dong
thoi cling c6 thé tré thanh ngudn ap luc ning né.
Mot sb sinh vién chia sé rang ho luén cam thiy
minh phai dat thanh tich tot dé khong lam gia dinh
that vong, ddc biét 1a nhiing sinh vién xuét than
tir néng thén hodc gia dinh co diéu kién kinh té
han ché. M6t sinh vién nir ké rang mdi lan vé qué,
em déu bi ngudi than hoi vé diém s6, vé tuong lai
sau nay, va didu d6 khién em cam thdy vo cung
cang théng. Bén canh d6, mot sd sinh vién gap
kho khin trong viéc hoa nhap véi ban be, dan dén
cam giac co lap va thiéu su két ndi xa hoi. Mot
sinh vién nim nhat tim sy ring nhitng ngay dau
vao truong, em cam thay lac 1dng khi xung quanh
ai cling c6 nhom ban riéng, con em thi ludn an
trua mot minh. Trai nghiém nay, néu kéo dai, c6
thé dan dén su mat tu tin va ting nguy co mic cac
van dé vé tam Iy nhu lo Au va tram cam.

Thiéu dinh hudng nghé nghiép 1a mot van dé
khac duoc nhiéu sinh vién nhic dén trong cac
cudc phong van. Nhiéu ban thira nhan réng ho
chua thyc sy biét minh mudn gi trong twong lai,
chua c6 ké hoach cu thé sau khi t6t nghiép, va
cam théy lo le‘ing trude sy canh tranh khéc liét
cua thi truong lao dong. Mot sinh vién nam cudi
chia sé rang em da theo hoc nganh nay subt bon
nam nhung dén nay van khong chic chin liéu
do co6 phai la con duong phu hgp véi minh hay
khong. Tinh trang ndy mot phan xuat phat tir viéc
thiéu thong tin vé nganh nghé, sy thay d6i nhanh
chong cua thi truong lao dong, va mot phan do
cac chuong trinh dao tao chua thyc sy ge‘in két voi
nhu cau thyc té. Diéu nay khién sinh vién roi vao
trang thai lo lang, mat phuong hudng va cam giac
bat an vé twong lai.

Mic du phai d6i mat v6i nhiéu kho khin, sinh
vién van tim ra nhiing cach thirc khac nhau dé d6i
phé v6i nhitng thach thirc nay. Mot trong nhitng
chién luoc phd bién nhat 13 tim kiém sy hd tro tir
ban bé va gia dinh. Nhiéu sinh vién chia sé ring
khi cam théy qua tai, ho s& tdm sy v&i mot ngudi
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ban than hodc goi dién vé cho b me dé tim kiém
su an ui. Su két ndi nay gitp ho cam thiy bét
o don va c6 thém dong luc dé tiép tuc cd gang.
Ngoai ra, tham gia cac hoat dong ngoai khoa cling
la mot phuong phép hi€u qué gitp sinh vién gidm
cang thang va cai thién tam 1y. Mot s6 sinh vién
cho biét ho cam thay thoai mai hon khi tham gia
vao cac cau lac bo, noi ho co thé vira hoc hoi vira
két ndi voi nhitng ngudi ¢ ciing sé thich. Nhimg
hoat dong nay khong chi giup sinh vién thu gian
ma con mé rong mbi quan h¢ xa hoi, tao ra mdt
mang ludi hd tro quan trong.

Bén canh d6, mot sb sinh vién chu dong rén
luyén cac k¥ ndng quan ly thoi gian va ky nang
kiém soét cang thang dé thich nghi tot hon véi ap
luc hoc tap. Viéc lap ké hoach hoc tap ro rang, dat
ra muc tiéu cu thé, két hop véi cac phuong phap
giam cang thang nhu tap thé duc, thién dinh, hoic
don gidn la danh thoi gian cho s¢ thich c4 nhan
gitip ho can bang cudc séng. Nhimg sinh vién c6
kha nang diéu chinh lich trinh linh hoat va biét cach
duy tri théi quen séng lanh manh thudng c6 xu
hudng kiém soat cang thang tt hon so véi nhiing
sinh vién khong c6 chién lugc dbi pho rd rang.

Nhin chung, nghién ciru da cung cdp mot cai
nhin sau sic vé nhitng kh6 khin tdm 1y ma sinh
vién gip phai ciing nhu cach ho dang d6i dién
v6i1 chiing. Nhitng phat hién nay khong chi giap
nang cao nhan thirc vé thyc trang sirc khoe tam ly
sinh vién ma con 14 co s quan trong dé xay dung
cac chuong trinh hd trg hidu qua, gitp sinh vién
khong chi vugt qua nhitng khé khin truéc mat ma
con phét trién ban than mot cach bén viing trong
moi trudng hoc tip va cude sdng.

2.4. Giai phap

Mot la, xay dung hé thong hd tro tam 1y trong
nha truong. Nha truong can thanh lap céc trung
tam tham van tdm 1y véi doi ngdi chuyén gia c6
chuyén mon cao dé hd tro sinh vién trong viéc
giai toa cang thang, 6n dinh tdm 1y va phat trién
k¥ nang kiém soat cam xtic. Bén canh do, can to
chure cac chuong trinh nang cao nhan thirc vé sic
khoe tam than, nhu hoi thao chuyén dé, dién dan
chia sé kinh nghiém, cac khoa hoc ky ning ddi
pho véi cang thang va ap luc hoc tap. Nhimng hoat
dong nay giup sinh vién c6 co hoi tiép can voi
kién thirc v& tam 1y, tir d6 tu trang bi k§ ning bao
vé stc khoe tinh than cta ban than.

Hai la, giam tai ap lyc hoc tap thong qua doi
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méi phuong phap giang day. Ap luc tir chuong
trinh hoc nang né, kiém tra lién tuc va danh gia
khit khe c6 thé lam gia ting cing thang tim 1y
cho sinh vién. Do d6, nha trudng can ap dung cac
phuong phép giang day linh hoat hon nhu hoc tap
hop tac, hoc tap theo du an, giang day dua trén
véan dé thuc tién. Viéc giam bot cac bai tap ning
vé Iy thuyét, thay thé bang nhitng hoat dong thuc
hanh, nghién ctru rng dung s& gitip sinh vién cam
thiy himg tha hon véi viée hoc, dong thoi giam
bdt ganh nang thi cur.

Ba la, ting cudng hd trg tai chinh cho sinh
vién. Ganh ndng tai chinh la mot trong nhiing
nguyén nhan chinh khién sinh vién roi vao tinh
trang cang thang kéo dai, dac biét 1a d6i véi nhimg
sinh vién c¢6 hoan canh kho khian. Bé giup sinh
vién giam bét ap lyc nay, nha truong can mé rong
cac chuong trinh hoc bong, hd tro vay vén hoc tap
v6i 131 sudt vu dii va cung cp nhiéu co hoi viée
lam ban thoi gian phu hgop véi chuyén nganh cua
sinh vién.

Bén la, ting cudng phdi hop giita gia dinh
va nha trudng trong viéc hd trg tim 1y cho sinh
vién. Gia dinh va nha truong 13 hai yéu td quan
trong gbp phan dinh hinh tim 1y va hanh vi ciia
sinh vién. Dé ning cao hiéu qua hd trg, can co
su phdi hop chit ché giita hai bén trong viéc theo
ddi, dong vién va hd tro sinh vién. Trude hét, nha
truong can to chire cac chuong trinh két ndi voi
phu huynh dé cung cép thong tin vé tinh hinh hoc
tap, tdm ly cua sinh vién va nhiing phuong phap
hd tro hiéu qua.

Ném la, diy manh cong tic huéng nghiép va
két ndi doanh nghiép. Mot trong nhimg nguyén
nhan khién sinh vién lo ling vé tuong lai 1a sy
thiéu dinh huéng nghé nghiép va thiéu thong tin
vé thi truong lao dong. Do d6, nha trudong can
t6 chtrc cac budi tu van hudng nghiép, hoi thao
chuyén nganh, két nbi v6i doanh nghiép dé tao co
hoi thuc tap va giup sinh vién lam quen véi moi
truong 1am viée thyc té.

Nhin chung, giai quyét nhitng khé khin tim
Iy cta sinh vién khong thé chi dwa vao nd lyc ca
nhan ma can co su chung tay cua nha trudng, gia
dinh va toan xa hoi. Mot hé théng ho tro toan dién,
két hop giita tu vin tim 1y, cai thién phuong phap
giang day, hd tro tai chinh, ting cudng phdi hop
gitra nha truong va gia dinh, cung véi dinh huong
nghé nghiép rd rang s& gitp sinh vién khong chi
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vuot qua nhitng tré ngai truéec mat ma con phat
trién bén viing, tu tin va san sang d6i mat voi
nhiing thach thuc trong tuong lai.

I1I. KET LUAN

Stre khoe tdm 1y cua sinh vién khong chi phan
anh nhitng 4p lyc cd nhan ma con chiu tdc dong
tir hé thong gido duc, tai chinh va méi trudng xa
hoi. Nhitng kho khin vé hoc tip, ganh ning tai
chinh, suy giam sirc khoe tinh than, anh hudng
tir gia dinh va su thiéu dinh hudng nghé nghiép
khong chi 1am suy gidm dong luc hoc tdp ma con
dé lai nhirng anh huéng 1au dai dén sy phat trién

ca nhan, kha ndng thich nghi va dinh hinh tuong
lai cta sinh vién.

Tuy nhién, sinh vién khong chi thu dong chiu
duyng ma ludn tim kiém cach thich nghi va vuot
qua thir thach. Ho dua vao sy hd tro tir ban bé, gia
dinh, rén luyén k¥ ndng quén ly thoi gian, tham gia
cac hoat dong nham can bang cudc séng. Diéu nay
cho thiy nhu cau cip thiét vé cac giai phap dong bo
tir nha trudng, gia dinh va xa hoi dé giup sinh vién
khong chi d6i pho véi khé khan trude mat ma con
phat trién bén viing, tyr tin va san sang dbi mat véi
nhig thach thic trong cudc séng va su nghiép.
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