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Tóm tắt: Kỳ thi tốt nghiệp Trung học phổ thông là cột mốc quan trọng không chỉ đối với học sinh mà còn đối với toàn 
xã hội. Trong bối cảnh áp lực thi cử ngày càng gia tăng, vai trò của giáo viên không chỉ dừng lại ở việc truyền đạt kiến 
thức mà còn là người đồng hành, hỗ trợ học sinh vượt qua khủng hoảng tâm lý và áp lực thi cử. Bài viết tập trung phân 
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Trong hệ thống giáo dục quốc dân, kỳ thi tốt 

nghiệp Trung học phổ thông (THPT) có ý nghĩa 
đặc biệt quan trọng. Đây không chỉ là kỳ thi 
đánh dấu sự hoàn tất giai đoạn giáo dục phổ 
thông mà còn là căn cứ để xét tuyển vào đại 
học, cao đẳng và mở ra cánh cửa cho những cơ 
hội nghề nghiệp tương lai. Do tính chất quyết 
định của kỳ thi, học sinh cuối cấp thường phải 
đối mặt với áp lực lớn từ gia đình, nhà trường và 
xã hội. Trước sức ép đó, học sinh rất dễ rơi vào 
trạng thái lo âu, mất tự tin, giảm sút tinh thần 
học tập, thậm chí có những biểu hiện tiêu cực 
ảnh hưởng trực tiếp đến kết quả thi cử. Chính 
vì vậy, “ngoài việc ôn tập kiến thức, các nhà 
trường cần chuẩn bị tâm lý vững vàng cho học 
sinh trước khi bước vào kỳ thi” (Long Anh, Đức 
Hạnh, 2024) là nhiệm vụ hết sức quan trọng. 
Trong quá trình đó, “thầy, cô đóng vai trò rất 
quan trọng trong việc ổn định tâm lý cho các 
thí sinh” (Lê Dung, 2024); giáo viên là người 
thầy, người bạn, người tư vấn, người đồng hành 
đáng tin cậy giúp học sinh vượt qua thách thức 
về mặt tinh thần. Bài viết làm rõ vai trò của giáo 
viên trong việc chuẩn bị tâm lý vững vàng cho 
học sinh trước kỳ thi tốt nghiệp THPT, từ đó đề 
xuất các giải pháp nâng cao hiệu quả công tác 
này trong thực tiễn giáo dục hiện nay.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU
2.1. Cơ sở lý luận 
2.1.1. Đặc điểm tâm lý học sinh cuối cấp 

THPT. Đây là giai đoạn học sinh bước vào một 
thời kỳ có nhiều biến chuyển mạnh mẽ về tâm lý, 
đặc biệt là khi phải đối mặt với kỳ thi tốt nghiệp 
THPT - một cột mốc quan trọng ảnh hưởng đến 
tương lai học tập và nghề nghiệp. 

Về mặt nhận thức, học sinh cuối cấp có sự 
trưởng thành rõ rệt. Các em đã phát triển tư duy 
logic, khả năng phân tích, tổng hợp và đánh giá 
vấn đề. Nhận thức về vai trò, ý nghĩa của kỳ thi 
tốt nghiệp ngày càng rõ ràng hơn, từ đó thúc đẩy 
tinh thần học tập nghiêm túc. Tuy nhiên, bên cạnh 
sự tiến bộ đó, áp lực học tập cao cũng khiến không 
ít học sinh rơi vào trạng thái lo lắng quá mức, dễ 
bị mất phương hướng trong việc ôn luyện và lựa 
chọn mục tiêu phù hợp với năng lực.

Về mặt cảm xúc, học sinh cuối cấp thường 
xuyên trải qua những cung bậc tình cảm phức tạp. 
Các em có thể cảm thấy lo âu, căng thẳng, thậm 
chí là hoang mang trước khối lượng kiến thức cần 
ôn luyện và áp lực từ gia đình, nhà trường, xã hội. 
Cảm xúc dễ bị dao động, nhạy cảm trước lời phê 
bình hoặc thất bại nhỏ trong quá trình học tập. Tuy 
nhiên, nếu được định hướng và hỗ trợ kịp thời, học 
sinh có thể chuyển hóa những cảm xúc tiêu cực 
thành động lực tích cực để vượt qua thử thách.
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Về định hướng giá trị và nghề nghiệp, đây là 
thời điểm học sinh bắt đầu xác lập rõ ràng hơn 
mục tiêu tương lai. Nhiều em đã hình thành ước 
mơ, lý tưởng nghề nghiệp và chủ động tìm hiểu 
thông tin tuyển sinh, ngành học. Tuy nhiên, không 
ít học sinh vẫn còn hoang mang, thiếu thông tin, 
dễ bị ảnh hưởng bởi xu hướng số đông hoặc kỳ 
vọng từ người lớn. Do đó, việc định hướng tâm 
lý nghề nghiệp đúng đắn đóng vai trò thiết yếu để 
học sinh có sự lựa chọn phù hợp với năng lực và 
sở thích cá nhân.

2.1.2. Tác động của áp lực thi cử đến học sinh
Áp lực thi cử là một trong những yếu tố tâm 

lý tác động mạnh mẽ đến học sinh, đặc biệt trong 
giai đoạn chuẩn bị và bước vào kỳ thi tốt nghiệp 
THPT. “Theo các chuyên gia tâm lý, trước các kỳ 
thi quan trọng, nhất là kỳ thi tốt nghiệp THPT, 
học sinh sẽ phải đối diện với rất nhiều áp lực” 
(Nguyễn Thư, 2024). Những áp lực này không chỉ 
đến từ yêu cầu về kết quả học tập, kỳ vọng của gia 
đình, thầy cô mà còn xuất phát từ chính bản thân 
học sinh khi đứng trước những ngưỡng cửa quan 
trọng của cuộc đời. 

Về mặt tâm lý, học sinh thường trải qua trạng 
thái căng thẳng, lo âu, mất tự tin, đặc biệt khi thời 
gian ôn tập gấp rút hoặc cảm thấy bản thân chưa 
đủ kiến thức. Những cảm xúc tiêu cực này có thể 
khiến các em dễ rơi vào trạng thái hoảng loạn, sợ 
hãi, dẫn đến suy giảm khả năng tập trung và ghi 
nhớ. Nếu kéo dài, áp lực tâm lý có thể chuyển hóa 
thành các biểu hiện trầm cảm, cảm giác bất lực 
hoặc chán nản với việc học và cuộc sống.

Về mặt hành vi, học sinh chịu áp lực thi cử có 
thể xuất hiện những biểu hiện bất thường như thu 
mình, né tránh giao tiếp, dễ cáu gắt, hoặc ngược 
lại là lao đầu vào học tập một cách cực đoan, thiếu 
kiểm soát. Một số em lựa chọn học ngày học đêm, 
bỏ qua các hoạt động giải trí, nghỉ ngơi, dẫn đến 
rối loạn thói quen sinh hoạt. Những hành vi này 
có thể ảnh hưởng tiêu cực đến kết quả học tập và 
tinh thần.

Về mặt thể chất, căng thẳng kéo dài do áp lực thi 
cử dễ dẫn đến mất ngủ, đau đầu, suy nhược cơ thể 
hoặc các vấn đề về tiêu hóa. Việc không đảm bảo 
sức khỏe khiến học sinh giảm sút năng lượng, ảnh 
hưởng đến hiệu quả học tập và khả năng thi cử.

Tóm lại, “giai đoạn thi tốt nghiệp THPT luôn 
là một khoảng thời gian hết sức quan trọng và áp 
lực với mỗi học sinh. Nếu các em biết cách chuẩn 
bị tâm lý và sức khỏe một cách hợp lý thì hoàn 
toàn có thể vượt qua kỳ thi này với kết quả tốt 
đẹp” (Long Anh, Đức Hạnh, 2024); ngược lại, nếu 

các em không chuẩn bị tốt về tâm lý thì sẽ ảnh 
hưởng đến kết qủa thi tốt nghiệp của các em.

2.1.3. Vai trò của giáo viên trong chuẩn bị tâm 
lý cho học sinh thi tốt nghiệp THPT. Kỳ thi tốt 
nghiệp THPT là sự kiện quan trọng, có ảnh hưởng 
lớn đến tương lai học tập và nghề nghiệp của học 
sinh. Trong quá trình này, nhiều học sinh phải đối 
mặt với căng thẳng, lo âu và áp lực tâm lý. Giáo 
viên, với vai trò là người gần gũi và gắn bó trực 
tiếp với học sinh, có ảnh hưởng lớn đến việc hỗ 
trợ, điều chỉnh và định hướng trạng thái tâm lý 
của các em. Theo Carl Rogers (1969), mối quan 
hệ tích cực giữa giáo viên và học sinh dựa trên 
sự chấp nhận vô điều kiện và thấu hiểu đồng cảm 
sẽ tạo ra môi trường thuận lợi cho sự phát triển 
cá nhân, bao gồm cả sự ổn định về cảm xúc. Bên 
cạnh đó, lý thuyết hỗ trợ xã hội của Cobb (1976) 
cho rằng các nguồn hỗ trợ tinh thần từ những 
người xung quanh – trong đó giáo viên là nhân 
tố quan trọng – có tác dụng rõ rệt trong việc làm 
giảm căng thẳng và nâng cao khả năng thích nghi 
với các thử thách. Như vậy, việc giáo viên chủ 
động xây dựng mối quan hệ tích cực, lắng nghe và 
hỗ trợ kịp thời sẽ góp phần giúp học sinh ổn định 
tâm lý, tăng cường động lực và tự tin bước vào kỳ 
thi quan trọng này.

Bộ Giáo dục và Đào tạo đã ban hành Thông 
tư số 31/2017/TT-BGDĐT, hướng dẫn thực hiện 
công tác tư vấn tâm lý cho học sinh trong trường 
phổ thông. Thông tư này nhấn mạnh việc xây dựng 
môi trường giáo dục an toàn, lành mạnh và thân 
thiện, trong đó giáo viên đóng vai trò quan trọng 
trong việc hỗ trợ học sinh rèn luyện kỹ năng sống, 
tăng cường ý chí, niềm tin và bản lĩnh để vượt qua 
các áp lực trong học tập và cuộc sống.  Ngoài ra, 
Bộ GD&ĐT cũng đã tổ chức các chương trình tập 
huấn nâng cao năng lực cho giáo viên trong việc 
tư vấn tâm lý học đường, nhằm giúp giáo viên 
nhận diện và hỗ trợ kịp thời những học sinh gặp 
khó khăn về tâm lý, đặc biệt trong giai đoạn chuẩn 
bị cho kỳ thi quan trọng như thi tốt nghiệp THPT

2.2. Một số giải pháp phát huy vai trò của 
giáo viên trong chuẩn bị tâm lý cho học sinh thi 
tốt nghiệp THPT

Giải pháp 1: Tăng cường đào tạo kỹ năng tư 
vấn tâm lý và quản lý cảm xúc cho giáo viên. 
Trong bối cảnh áp lực học tập và kỳ vọng xã hội 
ngày càng lớn, học sinh không chỉ cần được trang 
bị kiến thức mà còn cần có sự đồng hành về mặt 
tinh thần từ những người thầy, người cô trực tiếp 
giảng dạy. Trước hết, ngành giáo dục cần tổ chức 
các lớp bồi dưỡng kỹ năng tư vấn tâm lý cho giáo 
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viên. Thông qua các chương trình đào tạo chuyên 
sâu và bài bản, giáo viên sẽ được trang bị kiến 
thức cơ bản về tâm lý học đường, nhận diện được 
các biểu hiện rối loạn tâm lý phổ biến ở học sinh 
như lo âu, căng thẳng, mất ngủ, sợ thi… Bên cạnh 
đó, giáo viên cũng cần được hướng dẫn cách thức 
xây dựng mối quan hệ tin tưởng với học sinh, từ 
đó tạo ra môi trường giao tiếp cởi mở, giúp học 
sinh chia sẻ những áp lực, khúc mắc mà các em 
đang gặp phải. Bên cạnh đó, cần chú trọng đào tạo 
kỹ năng quản lý cảm xúc cho giáo viên trong quá 
trình giảng dạy và tương tác với học sinh. Giáo 
viên cần có khả năng điều tiết cảm xúc cá nhân, 
giữ được sự bình tĩnh, kiên nhẫn và lắng nghe học 
sinh một cách tích cực. Khi bản thân giáo viên 
duy trì được trạng thái tâm lý ổn định, tích cực thì 
mới có thể lan tỏa tinh thần lạc quan, sự động viên 
đúng lúc và truyền cảm hứng cho học sinh vượt 
qua áp lực thi cử. Việc rèn luyện kỹ năng quản lý 
cảm xúc cũng giúp giáo viên phản ứng phù hợp 
với những tình huống phát sinh trong lớp học, 
tránh gây tổn thương tâm lý cho học sinh trong 
giai đoạn nhạy cảm này. Ngoài ra, cần xây dựng 
mạng lưới hỗ trợ tâm lý học đường trong nhà 
trường với sự phối hợp chặt chẽ giữa giáo viên 
chủ nhiệm, giáo viên bộ môn và chuyên viên tâm 
lý. Giáo viên cần được đào tạo để trở thành một 
mắt xích quan trọng trong hệ thống này, có khả 
năng phát hiện sớm những dấu hiệu bất ổn tâm 
lý ở học sinh, từ đó chủ động kết nối và phối hợp 
với chuyên viên tư vấn học đường để can thiệp 
kịp thời. Nhờ đó, học sinh sẽ cảm thấy an tâm, tin 
tưởng và có chỗ dựa vững chắc về mặt tinh thần 
khi chuẩn bị bước vào kỳ thi.

Giải pháp 2: Thiết lập kênh giao tiếp thường 
xuyên và cởi mở giữa giáo viên và học sinh. Đây 
là một giải pháp quan trọng nhằm hỗ trợ học sinh 
chuẩn bị tâm lý trước kỳ thi tốt nghiệp THPT. Việc 
duy trì trao đổi đều đặn không chỉ giúp giáo viên 
kịp thời nhận diện những biểu hiện bất ổn mà còn 
góp phần xây dựng niềm tin, tạo cảm giác được 
lắng nghe và đồng hành ở học sinh. Giáo viên cần 
tạo môi trường thân thiện để học sinh thoải mái 
chia sẻ lo lắng, từ đó đưa ra lời khuyên phù hợp. 
Ngoài hình thức trò chuyện trực tiếp, có thể sử 
dụng các kênh như nhóm mạng xã hội, ứng dụng 
nhắn tin để duy trì tương tác. Phản hồi kịp thời từ 
giáo viên sẽ giúp học sinh cảm thấy được quan 
tâm. Giao tiếp hiệu quả cần dựa trên sự tôn trọng 
lẫn nhau, là nơi sẻ chia hai chiều để cùng tháo gỡ 
những áp lực trong học tập. 

Giải pháp 3: Phối hợp chặt chẽ giữa giáo 

viên, phụ huynh và chuyên gia tư vấn trong hỗ 
trợ tâm lý học sinh

Trong hành trình chuẩn bị tâm lý vững vàng 
cho học sinh bước vào kỳ thi tốt nghiệp THPT, 
sự phối hợp chặt chẽ giữa giáo viên, phụ huynh 
và chuyên gia tư vấn đóng vai trò đặc biệt quan 
trọng. Đây là mối quan hệ ba bên mang tính tương 
hỗ, cùng hướng đến mục tiêu chung là giúp học 
sinh có được sự ổn định về tinh thần, niềm tin vào 
bản thân và khả năng vượt qua áp lực một cách 
hiệu quả. Giáo viên giữ vai trò trung tâm trong 
việc phát hiện và theo dõi những biểu hiện tâm 
lý bất thường của học sinh. Với sự gần gũi trong 
quá trình dạy học và rèn luyện hàng ngày, giáo 
viên có điều kiện quan sát sự thay đổi về thái độ, 
cảm xúc và hành vi của học sinh trong giai đoạn 
ôn thi. Khi phát hiện những dấu hiệu căng thẳng, 
lo âu hay biểu hiện của khủng hoảng tâm lý, giáo 
viên cần chủ động thông tin với phụ huynh và đề 
xuất sự can thiệp kịp thời của chuyên gia tâm lý 
học đường. Phụ huynh là người gần gũi với học 
sinh trong đời sống hằng ngày, giữ vai trò đồng 
hành và là chỗ dựa tinh thần quan trọng. Sự phối 
hợp giữa phụ huynh và giáo viên trong việc chia 
sẻ thông tin về trạng thái tâm lý, thói quen học 
tập, sinh hoạt và mối quan hệ xã hội của học sinh 
giúp hai bên có được cái nhìn toàn diện, từ đó đưa 
ra giải pháp hỗ trợ hiệu quả hơn. Phụ huynh cũng 
cần tránh đặt áp lực quá lớn lên con em, thay vào 
đó nên tạo môi trường gia đình tích cực, động viên 
và khích lệ tinh thần một cách phù hợp.

Bên cạnh đó, sự tham gia của các chuyên gia 
tư vấn tâm lý đóng vai trò chuyên môn trong việc 
đánh giá, tư vấn và can thiệp kịp thời khi học sinh 
có dấu hiệu rối loạn tâm lý. Giáo viên và phụ 
huynh cần chủ động kết nối với các chuyên gia 
này, tạo điều kiện cho học sinh được tiếp cận các 
dịch vụ tư vấn tâm lý chất lượng, phù hợp với 
từng hoàn cảnh cụ thể. Việc tổ chức các buổi tư 
vấn tâm lý, hội thảo kỹ năng thi cử, kỹ năng quản 
lý cảm xúc… sẽ góp phần nâng cao khả năng tự 
chủ và thích ứng của học sinh trước áp lực kỳ thi.

Giải pháp 4: Xây dựng môi trường lớp học 
tích cực, lan tỏa niềm tin và động lực thi cử

Trong giai đoạn cận kề kỳ thi tốt nghiệp THPT, 
việc tạo dựng một môi trường lớp học tích cực có 
ý nghĩa hết sức quan trọng. Môi trường này không 
chỉ là không gian vật lý, mà còn là bầu không khí 
tinh thần, nơi học sinh cảm nhận được sự an toàn, 
khích lệ và tin tưởng vào bản thân. Để làm được 
điều đó, giáo viên cần phát huy vai trò là người 
đồng hành, là chỗ dựa tâm lý vững chắc, đồng 
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thời là nguồn cảm hứng để lan tỏa động lực và niềm 
tin đến học sinh. Giáo viên cần xây dựng một môi 
trường học tập thân thiện. “Môi trường học tập thân 
thiện là môi trường học tập chứa đựng bầu không 
khí học tập thân thiện” (Nguyễn Thị Thúy Dung, 
2021), nơi mỗi học sinh đều cảm thấy mình được 
lắng nghe, được tôn trọng và không bị phán xét. 
Không khí lớp học cần được duy trì ở trạng thái tích 
cực, không gây áp lực quá mức nhưng vẫn giữ được 
tinh thần học tập nghiêm túc, hiệu quả. Những lời 
động viên nhẹ nhàng, sự chia sẻ chân thành từ giáo 
viên sẽ giúp học sinh cảm thấy gần gũi, giảm bớt 
căng thẳng và có thêm niềm tin vào khả năng của 
bản thân. Bên cạnh đó, giáo viên cần thường xuyên 
truyền tải thông điệp tích cực, nhấn mạnh rằng kỳ thi 
không phải là ranh giới định đoạt giá trị con người, 
mà là một cơ hội để học sinh thể hiện bản thân sau 
một quá trình học tập dài lâu. Việc dẫn chứng những 
tấm gương vượt khó, câu chuyện truyền cảm hứng 
hay đơn giản là lời khen đúng lúc sẽ giúp học sinh 
có thêm động lực, hướng đến mục tiêu với tâm thế 
vững vàng và lạc quan hơn.

Ngoài ra, giáo viên cần tạo điều kiện để học 
sinh hỗ trợ lẫn nhau, xây dựng tinh thần đoàn kết 
trong lớp. Khi học sinh cảm thấy không đơn độc 
trong hành trình ôn thi, họ sẽ mạnh mẽ hơn về 
mặt tinh thần. Những buổi học nhóm, chia sẻ kinh 

nghiệm ôn tập, hay những lời chúc thi tốt từ bạn 
bè sẽ góp phần tạo nên bầu không khí tích cực, ấm 
áp, giàu cảm xúc - một nhân tố quan trọng giúp 
học sinh vượt qua giai đoạn thi cử đầy thử thách 
một cách hiệu quả.

III. KẾT LUẬN
Trong bối cảnh kỳ thi tốt nghiệp THPT ngày 

càng mang tính cạnh tranh cao và có ý nghĩa quyết 
định đối với tương lai của học sinh, việc chuẩn bị 
tâm lý vững vàng cho các em là nhiệm vụ quan 
trọng của nhà trường, trong đó giáo viên giữ vai 
trò then chốt. “Mỗi thầy cô trong lớp học phải là 
một nhà tư vấn tâm lý” (Thùy Trang, 2024). Với 
sự thấu hiểu, đồng hành và định hướng đúng đắn, 
giáo viên không chỉ truyền đạt kiến thức mà còn 
là chỗ dựa tinh thần vững chắc, giúp học sinh vượt 
qua lo âu, căng thẳng để tự tin bước vào kỳ thi. 
Việc phát huy vai trò của giáo viên trong công tác 
này đòi hỏi sự kết hợp giữa chuyên môn sư phạm, 
kỹ năng tư vấn tâm lý và lòng yêu nghề, yêu trò. 
Đây không chỉ là trách nhiệm nghề nghiệp mà còn 
là sự thể hiện sâu sắc vai trò người thầy trong sự 
nghiệp trồng người. Tăng cường hỗ trợ, đào tạo và 
tạo điều kiện để giáo viên phát huy tốt vai trò này 
chính là chìa khóa giúp học sinh đạt được trạng 
thái tâm lý tích cực, góp phần vào thành công 
trong học tập và tương lai sau này.
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