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Tóm tắt:  Bài viết tổng hợp, điểm luận và phân tích một số hướng nghiên cứu mối quan hệ giữa kỹ năng sống (KNS) và 
sức khoẻ tâm thần (SKTT) của sinh viên. Phương pháp sử dụng chính là tổng hợp và phân tích tài liệu. Các hướng nghiên 
cứu được tổng quan và phân tích bao gồm: (1) Hướng nghiên cứu tác động của KNS tới SKTT của sinh viên, (2) Hướng 
nghiên cứu tác động của SKTT tới KNS của sinh viên, (3) Hướng nghiên cứu các yếu tố ảnh hưởng tới mối quan hệ giữa 
KNS và SKTT của sinh viên. Trên cơ sở phân tích, tổng hợp kết quả của mỗi hướng, bài viết đã chỉ ra khoảng trống nghiên 
cứu còn tồn tại, đồng thời đề xuất một số ý kiến về hướng nghiên cứu tiếp theo.
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Abstract: This article synthesizes, reviews, and analyzes several research directions on the relationship between life 
skills (LS) and mental health (MH) of university students. The primary method employed is literature synthesis and analysis. 
The research directions reviewed and analyzed include: (1) Studies examining the impact of LS on students’ MH, (2) Studies 
examining the impact of MH on students’ LS, and (3) Studies focusing on factors influencing the relationship between LS 
and MH among students. Based on the synthesis and analysis of findings in each direction, the article identifies existing 
research gaps and offers suggestions for future research directions.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ 
Xã hội hiện đại luôn nảy sinh vấn đề bất định 

đối với con người. Năm 2019, có khoảng 970 
triệu người mắc rối loạn tâm thần, phổ biến nhất 
là lo âu và trầm cảm (WHO, 2020, 2022). Theo 
khảo sát SKTT toàn cầu (WMH) của WHO, ¾ 
các rối loạn tâm thần khởi phát trước 24 tuổi. Tại 
Singapore, độ tuổi khởi phát trung bình là 22, tỷ 
lệ cao nhất ở nhóm 18–24 tuổi  (Vaingankar et 
al., 2013). Khảo sát WMH trên 21 quốc gia cho 
thấy 20,3% sinh viên có triệu chứng rối loạn tâm 
thần trong 12 tháng, nhưng chỉ 16% được điều trị 
(Xiong et al., 2020).

Để ứng phó với vấn đề này, nhiều cơ sở giáo 
dục đã tăng cường trang bị kiến thức, kỹ năng 
cho sinh viên, đặc biệt là kỹ năng sống (KNS) – 
nhóm kỹ năng được các nhà Tâm lý học, Giáo dục 
học chú trọng nghiên cứu (Lê Văn Hồng, 2009; 
Phạm Văn Quân, 2016). Tại nhiều quốc gia, giáo 
dục KNS đã phổ biến trong nhà trường với hình 
thức đa dạng. Chương trình giáo dục giá trị sống 
(LVEP) triển khai ở hơn 8.000 điểm tại 80 quốc 
gia, bao gồm Việt Nam, cho thấy mức độ lan tỏa 
của giáo dục KNS (Diane G. Tillman, 2018). 
Nghiên cứu mối liên hệ giữa KNS và SKTT giúp 
làm rõ tương quan, nguyên nhân – hệ quả và đề 

xuất chương trình phù hợp (Nguyễn Thị Thu 
Thủy, 2015; Phạm Văn Quân, 2016).

Bài viết tổng quan một số nghiên cứu về mối 
quan hệ giữa kỹ năng sống (KNS) và sức khoẻ 
tâm thần (SKTT) của sinh viên; trên cơ sở phân 
tích, tổng hợp, một số ý kiến đề xuất về hướng 
nghiên cứu tiếp theo sẽ được bàn luận. 

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU 
2.1. Kết quả tổng quan  các hướng nghiên 

cứu về mối quan hệ giữa Kỹ năng sống và Sức 
khỏe tâm thần ở sinh viên

Từ việc tập hợp và phân tích tài liệu chúng tôi 
nhóm các nghiên cứu tìm được thành 3 hướng : (1) 
Hướng nghiên cứu tác động của KNS tới SKTT 
ở sinh viên, (2) Hướng nghiên cứu tác động của 
SKTT tới KNS ở sinh viên, (3) Hướng nghiên cứu 
các yếu tố ảnh hưởng tới mối quan hệ giữa KNS 
và SKTT của sinh viên. 

2.1.1. Hướng nghiên cứu tác động của Kỹ năng 
sống tới Sức khoẻ tâm thần ở sinh viên 

Báo cáo của Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) 
về “Sức khỏe tâm thần vị thành niên ở khu vực 
Châu Âu” cùng tài liệu “Giáo dục KNS cho trẻ 
em và thanh thiếu niên trong trường học” (Life 
Skills Education for Children and Adolescents in 
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Schools)  nhấn mạnh vai trò của kỹ năng sống 
(KNS) trong việc cải thiện sức khỏe tâm thần 
(SKTT) ở thanh thiếu niên, bao gồm sinh viên đại 
học. Các kỹ năng như tự nhận thức, quản lý căng 
thẳng và giao tiếp giúp giảm nguy cơ trầm cảm và 
lo âu. (WHO, 2012, 2020a).

Nhiều nghiên cứu thực nghiệm đã xác nhận tác 
động tích cực của rèn luyện KNS đối với SKTT. 
Nghiên cứu của Greco et al. (2011) cho thấy 
KNS hỗ trợ kiểm soát lo âu, trầm cảm, cô đơn 
và xung đột xã hội (Greco et al., 2011). Sobhi‐
Gharamaleki & Rajabi (2010) thực nghiệm trên 
400 sinh viên cho thấy rèn luyện KNS giúp giảm 
triệu chứng rối loạn tâm thần và tăng lòng tự trọng 
(Sobhi-Gharamaleki & Rajabi, 2010). Tương tự, 
nghiên cứu của Naseri & Babakhani (2014) ghi 
nhận việc huấn luyện kỹ năng như kiểm soát tức 
giận, giải quyết vấn đề, tự nhận thức và giao tiếp 
giúp giảm hành vi hung hăng ở nam thanh thiếu 
niên. (Naseri & Babakhani, 2014). 

Trên bình diện quốc tế, Maddah et al. (2020) 
đã khảo sát 2789 sinh viên đại học tại Lebanon, 
phát hiện mối liên hệ chặt chẽ giữa việc phát triển 
KNS và giảm tỷ lệ xuất hiện các rối loạn sức khỏe 
tâm thần (Maddah et al., 2020). Nghiên cứu thực 
nghiệm của Esmaeilimotlagh et al. (2018) trên 80 
sinh viên cho thấy các can thiệp rèn luyện kỹ năng 
đối phó có hiệu quả trong việc cải thiện các triệu 

chứng như lo âu và hôn mê, mặc dù tác động đối 
với các khía cạnh liên quan đến trầm cảm và hội 
nhập xã hội còn cần được làm rõ thêm (Maryam 
Esmaeilimotlagh et al., 2018). Nghiên cứu về tác 
động của KNS đến sức khỏe xã hội trên thanh 
thiếu niên từ 15 đến 29 tuổi tại Haji Abad City 
của Mohammad Hassan Sharbatiyan và cộng sự 
cho thấy việc nâng cao KNS giúp cải thiện đáng 
kể SKTT của thanh thiếu niên trong độ tuổi này 
(Sh & Alizadeh, 2017). Diana Maddah nghiên 
cứu trên 1200 sinh viên đại học cho kết quả 
những sinh viên có KNS tốt hơn có xu hướng 
SKTT tốt hơn. Việc cải thiện các KNS như giao 
tiếp, quản lý cảm xúc, và giải quyết vấn đề có thể 
giúp giảm tỉ lệ xuất hiện các rối loạn SKTT như 
lo âu và trầm cảm (Maddah et al., 2022). Điều 
này cũng được khẳng định rõ hơn khi Maryam 
Esmaeilimotlagh và cộng sự nghiên cứu 112 sinh 
viên Đại học Y và cho thấy đào tạo kỹ năng ứng 
phó có hiệu quả trong việc cải thiện tình trạng 
SKTT của học sinh, đặc biệt là những học sinh 
có triệu chứng rối loạn cơ thể và lo âu. (Maryam 
Esmaeilimotlagh et al., 2018).

Tại Việt Nam, nghiên cứu tiến hành trên 400 
sinh viên cho kết quả năng lực cảm xúc – xã hội 
có tương quan nghịch với nguy cơ rối loạn tâm 
thần, qua đó khẳng định vai trò bảo vệ sức khỏe 
tâm thần của các KNS (Huy & Trà, 2021). 

Bảng. Tổng hợp một số nghiên cứu tác động của KNS tới SKTT của sinh viên

STT Tác giả Đối tượng Kết quả chính

1 Greco (2011). Trẻ em và thanh thiếu 
niên (N=1413)

Thông qua KNS, các cá nhân có thể 
kiểm soát các vấn đề như trầm cảm, lo 
âu, cô đơn, bị từ chối, tức giận và xung 
đột trong các mối quan hệ xã hội.

2 Sobhi‐Gharamaleki & 
Rajabi (2010) 400 sinh viên

Rèn luyện KNS không chỉ giúp giảm 
các triệu chứng ở sinh viên nghi ngờ có 
rối loạn tâm thần mà còn nâng cao lòng 
tự trọng.

3 Naseri & Babakhani 
(2014)

60 thanh thiếu niên 
phạm pháp

Kết quả cho thấy sự hung hăng về thể 
chất và lời nói của nam thanh thiếu niên 
giảm đáng kể nhờ KNS .

4 Maddah et al. (2020) 2789 sinh viên đại học 
tại Lebanon

Có mối liên hệ chặt chẽ giữa việc phát 
triển KNS và giảm tỷ lệ xuất hiện các 
rối loạn SKTT.

5 Esmaeilimotlagh et al. 
(2018) 80 sinh viên

Can thiệp rèn luyện kỹ năng ứng phó có 
hiệu quả trong việc cải thiện các triệu 
chứng như lo âu và hôn mê.
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6
Mohammadhassan 

Sharbatiyan và Leila 
Rashidi Toroghi (2017)

Thanh niên từ 15 đến 
29 tuổi

Nâng cao KNS giúp cải thiện đáng kể 
sức khỏe tâm thần của thanh thiếu niên 
trong độ tuổi này

7 Diana Maddah (2022) 1200 Sinh viên đại học 
(18-25 tuổi)

Những sinh viên có KNS tốt hơn có xu 
hướng có sức khỏe tâm thần tốt hơn. 
Việc cải thiện các KNS như giao tiếp, 
quản lý cảm xúc, và giải quyết vấn đề 
có thể giúp giảm tỉ lệ xuất hiện các rối 
loạn sức khỏe tâm thần như lo âu và 
trầm cảm.

8 Maryam Esmaeilimot-
lagh và cộng sự

112 Sinh viên đại học 
Y (18-25 tuổi)

Đào tạo kỹ năng ứng phó có hiệu quả 
trong việc cải thiện tình trạng SKTT của 
học sinh, đặc biệt là những học sinh có 
triệu chứng rối loạn cơ thể và lo âu 

9 Huy và Trà Sinh viên

Nghiên cứu cho thấy mối liên hệ nghịch 
trung bình giữa năng lực cảm xúc - xã 
hội và nguy cơ rối loạn tâm thần ở sinh 
viên. Năng lực cảm xúc - xã hội càng cao 
thì nguy cơ rối loạn tâm thần càng thấp.

Mặc dù các nghiên cứu trên đã góp phần khẳng 
định tác động tích cực của KNS đối với sức khỏe 
tâm thần của sinh viên, một số khoảng trống 
nghiên cứu vẫn tồn tại:

• Thiết kế nghiên cứu ngắn hạn: Phần lớn các 
nghiên cứu hiện nay sử dụng thiết kế cắt ngang 
hoặc thực nghiệm với thời gian can thiệp hạn chế, 
chưa cho thấy được hiệu quả dài hạn của việc rèn 
luyện KNS đối với SKTT.

• Tính chất tổng hợp của kỹ năng sống: 
Nhiều nghiên cứu đánh giá tác động của “kỹ năng 
sống” như một khái niệm tổng hợp, trong khi đó 
ảnh hưởng riêng lẻ của từng thành phần (ví dụ: tự 
nhận thức, quản lý căng thẳng, giao tiếp) đối với 
các khía cạnh cụ thể của sức khỏe tâm thần chưa 
được phân tích rõ ràng.

• Sự khác biệt văn hóa và bối cảnh giáo dục: 
Các nghiên cứu trên sinh viên đến từ các quốc gia 
và hệ thống giáo dục khác nhau cho thấy có thể 
tồn tại sự khác biệt về tác động của KNS. Cần 
có thêm các nghiên cứu so sánh, đặc biệt trong 
bối cảnh của các nước đang phát triển, nhằm xây 
dựng các mô hình can thiệp phù hợp với đặc thù 
văn hóa và môi trường giáo dục địa phương.

2.1.2. Hướng nghiên cứu tác động của Sức 
khoẻ tâm thần tới Kỹ năng sống ở sinh viên 

Một số nghiên cứu đã chỉ ra mối quan hệ hai 
chiều giữa sức khỏe tâm thần (SKTT) và kỹ năng 

sống (KNS), trong đó SKTT tốt hỗ trợ phát triển 
và duy trì các KNS thiết yếu.

Nghiên cứu của Robert và cộng sự (2020), cho 
thấy trí tuệ cảm xúc (EQ) (emotional intelligence 
– EQ) có ảnh hưởng tích cực đến SKTT, làm giảm 
cảm giác bị từ chối và tăng cảm giác thuộc về, từ 
đó cải thiện các kỹ năng như quản lý cảm xúc và 
tương tác xã hội. (Moeller et al., 2020) 

Roberts và cộng sự (2021) phân tích tác động 
của đại dịch COVID-19 lên SKTT và học tập của 
sinh viên Hoa Kỳ, cho thấy tỷ lệ lo âu và trầm cảm 
tăng cao trong đại dịch (48% trầm cảm, 38% lo âu 
từ mức trung bình đến nặng). SKTT suy giảm ảnh 
hưởng tiêu cực đến khả năng quản lý thời gian và 
duy trì các mối quan hệ xã hội, làm gia tăng cảm 
giác cô đơn và cách biệt.(Roberts et al., 2023).

Nghiên cứu “Các yếu tố ảnh hưởng đến SKTT 
của sinh viên đại học và cao đẳng tại Vương quốc 
Anh: tổng quan hệ thống” (Factors that influence 
mental health of university and college students 
in the UK: a systematic review) chỉ ra SKTT kém 
(trầm cảm, lo âu, căng thẳng) có liên hệ với suy 
giảm KNS, đặc biệt là khả năng quản lý stress và 
xử lý tình huống xã hội, ảnh hưởng đến hiệu quả 
học tập và chất lượng quan hệ cá nhân (Campbell 
et al., 2022).

Tóm lại, mối quan hệ giữa SKTT và KNS là hai 
chiều; EQ đóng vai trò then chốt trong việc duy 



TẠP CHÍ TÂM LÝ - GIÁO DỤC

207TÂM LÝ - GIÁO DỤC

trì SKTT và phát triển KNS. Đại dịch COVID-19 
đã làm trầm trọng thêm các vấn đề tâm lý, ảnh 
hưởng đến kỹ năng học tập và giao tiếp. Các biện 
pháp can thiệp sớm như hỗ trợ tâm lý và giáo dục 
SKTT là cần thiết để nâng cao năng lực ứng phó 
và thành công của sinh viên.

2.1.3.Hướng nghiên cứu các yếu tố ảnh 
hưởng tới mối quan hệ giữa Kỹ năng sống và 
Sức khoẻ tâm thần của sinh viên 

Sinh viên học tập trong một môi trường tổng 
thể gồm gia đình, nhà trường, quan hệ xã hội và 
nơi ở, nên mối quan hệ giữa kỹ năng sống (KNS) 
và sức khỏe tâm thần (SKTT) chịu ảnh hưởng từ 
nhiều yếu tố bên ngoài.

Nghiên cứu của Emily Johnson cho thấy môi 
trường học tập với cơ sở vật chất tốt, không gian 
xanh, ánh sáng tự nhiên và khu vực yên tĩnh giúp 
giảm căng thẳng và lo âu ở sinh viên (Rubaszek et 
al., 2024; Sun et al., 2023). Ngoài ra, các chương 
trình học tích hợp KNS cũng hỗ trợ sinh viênquản 
lý căng thẳng và lo âu một cách hiệu quả (Richard 
Roe, 2019; Smith, 2020).

Michael Lee và cộng sự (2021) nhấn mạnh 
vai trò của gia đình, cho rằng hỗ trợ tinh thần 
và tài chính từ người thân giúp sinh viên giảm 
căng thẳng, nâng cao khả năng ứng phó với khó 
khăn. (Michael Lee, 2021). Tương tự, nghiên 
cứu của Sarah Kim (2020) chỉ ra sinh viên có 
công việc bán thời gian phù hợp và ổn định tài 
chính thường có SKTT tốt hơn do ít bị áp lực 
và có thể phát triển kỹ năng quản lý tài chính. 
(Sarah Kim, 2020)

Bên cạnh đó, chính sách hỗ trợ từ nhà trường 
– như dịch vụ tư vấn tâm lý và hoạt động ngoại 
khóa – có tác động tích cực đến SKTT và phát 
triển kỹ năng xã hội (David Brown, 2019).

Nhìn chung, các yếu tố như môi trường học 
tập, hỗ trợ gia đình, điều kiện tài chính và chính 
sách nhà trường ảnh hưởng đáng kể đến mối quan 
hệ giữa KNS và SKTT. Việc cải thiện những yếu 
tố này sẽ góp phần nâng cao SKTT và sự phát 
triển toàn diện của sinh viên.

2.2.Đề xuất hướng nghiên cứu về mối quan 
hệ giữa Kỹ năng sống và Sức khoẻ tâm thần ở 
sinh viên

2.2.1. Hạn chế và khoảng trống của các nghiên 
cứu trước

Mặc dù nhiều nghiên cứu đã chứng minh tác 
động tích cực của kỹ năng sống (KNS) đến sức 
khỏe tâm thần (SKTT) của sinh viên, vẫn tồn tại 
một số hạn chế:

• Thiếu nghiên cứu chuyên sâu: Phần lớn chỉ 
phân tích KNS tổng thể, chưa tập trung vào từng 
kỹ năng cụ thể (Vranda, 2009).

• Chưa phân tích nhóm đối tượng khác biệt: 
Ít nghiên cứu khảo sát sự khác biệt về tác động 
của KNS đến SKTT giữa các nhóm sinh viên theo 
giới tính, ngành học hay điều kiện kinh tế - xã hội  
(Sherif et al., 2023).

• Hạn chế công cụ đo lường: Nhiều nghiên 
cứu sử dụng thang đo KNS chưa chuẩn hóa hoặc 
thiếu kiểm định độ tin cậy (Vranda, 2009).

Ít tiếp cận từ góc độ thần kinh học: Còn thiếu các 
nghiên cứu làm rõ cơ chế tâm lý - thần kinh mà qua 
đó KNS ảnh hưởng đến SKTT  (Liu et al., 2024).

2.2.2.Đề xuất các chủ đề/các hướng nghiên 
cứu tiếp

Để khắc phục những khoảng trống trên, các 
nghiên cứu trong tương lai có thể tập trung vào 
các hướng sau:

• Phát triển thang đo KNS phù hợp với sinh 
viên: Cần xây dựng và kiểm định thang đo chuẩn 
hóa để đánh giá đầy đủ và chính xác từng nhóm 
KNS và tác động của chúng lên SKTT.

• Nghiên cứu theo từng nhóm kỹ năng riêng 
lẻ: Đánh giá sâu hơn về tác động của từng kỹ năng 
như (1) KN tự nhận thức, (2) KN quản lý thời 
gian, (3) KN học tập, (4) KN quản lý cảm xúc, (5) 
KN giao tiếp/ tương tác, (6) KN tự chăm sóc sức 
khỏe đối với các vấn đề SKTT cụ thể như căng 
thẳng, lo âu hay trầm cảm.

• Xem xét yếu tố cá nhân và bối cảnh: Nghiên 
cứu sự khác biệt về hiệu quả của KNS đối với 
SKTT ở các nhóm sinh viên có hoàn cảnh khác 
nhau, ngành học khác nhau, giới tính … từ đó đề 
xuất các chương trình đào tạo phù hợp.

• Ứng dụng phương pháp nghiên cứu liên 
ngành: Kết hợp các phương pháp tâm lý học, 
khoa học sinh lý học thần kinh và giáo dục để 
hiểu rõ hơn cơ chế tác động của KNS lên SKTT.

• Đánh giá hiệu quả của các chương trình 
can thiệp dài hạn: Tương lai cần có các nghiên 
cứu thực nghiệm kéo dài để kiểm tra mức độ bền 
vững của các chương trình giáo dục KNS đối với 
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SKTT của sinh viên.
Các hướng nghiên cứu này không chỉ góp phần 

mở rộng hiểu biết khoa học mà còn giúp thiết kế 
các chương trình giáo dục hiệu quả nhằm nâng 
cao SKTT cho sinh viên.

III. KẾT LUẬN
Tổng hợp từ các nghiên cứu trước đây, mối 

quan hệ giữa kỹ năng sống (KNS) và sức khỏe 
tâm thần (SKTT) của sinh viên đã được khẳng 
định thông qua nhiều bằng chứng khoa học. Tuy 
nhiên, vẫn tồn tại những khoảng trống nghiên cứu 
đáng chú ý, do đó các nghiên cứu trong tương lai 
cần tập trung vào việc phát triển các công cụ đánh 

giá chuẩn hóa về KNS, nghiên cứu chuyên sâu về 
từng nhóm kỹ năng cụ thể, xem xét sự khác biệt 
cá nhân và bối cảnh, đồng thời ứng dụng phương 
pháp liên ngành để làm sáng tỏ cơ chế tác động 
của KNS lên SKTT. Ngoài ra, các chương trình 
can thiệp dài hạn cần được triển khai và đánh 
giá để đảm bảo hiệu quả bền vững. Những định 
hướng này không chỉ giúp mở rộng cơ sở lý luận 
mà còn đóng góp quan trọng trong việc thiết kế 
các chương trình giáo dục KNS nhằm nâng cao 
SKTT cho sinh viên, từ đó giúp họ phát triển toàn 
diện và bền vững trong môi trường học tập cũng 
như cuộc sống sau đại học.
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