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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Chuyển tiếp từ trung học phổ thông lên đại học 

là một bước ngoặt phát triển quan trọng, đặc biệt 
ở khía cạnh tâm lý - xã hội của sinh viên năm 
nhất. Việc thích ứng với môi trường học tập mới 
– mang tính độc lập cao, áp lực tri thức lớn và đa 
dạng các mối quan hệ – đòi hỏi sinh viên không 
chỉ thay đổi thói quen học tập mà còn tái cấu trúc 
nhận thức, cảm xúc và hành vi cá nhân.

Sinh viên năm nhất thường gặp khó khăn 
trong thích ứng học thuật, điều chỉnh cảm xúc, 
thiết lập các mối quan hệ xã hội và tự quản lý 
cuộc sống. Những thách thức này nếu không 
được nhận diện và hỗ trợ đúng lúc có thể dẫn 
đến suy giảm động lực học, rối nhiễu tâm lý và 
ảnh hưởng lâu dài đến quá trình phát triển nhân 
cách – nghề nghiệp.

Trong bối cảnh đó, thích ứng tâm lý - xã hội 
trở thành điều kiện thiết yếu để sinh viên duy trì 
sự ổn định tinh thần, hòa nhập môi trường đại học 
và phát huy năng lực học tập một cách hiệu quả. 
Việc nghiên cứu vấn đề này sẽ góp phần đề xuất 
các biện pháp hỗ trợ phù hợp, thúc đẩy sự phát 
triển toàn diện tâm lý, nhân cách – nghề nghiệp 
cho sinh viên ngay từ những năm đầu đại học.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU 
2.1. Khái niệm thích ứng tâm lý - xã hội
2.1.1. Khái niệm
Trong tâm lý học, thích ứng là quá trình cá 

nhân duy trì sự cân bằng với môi trường sống. 
Có ba hình thức thích ứng: thích nghi sinh học 
(điều chỉnh cơ thể theo điều kiện tự nhiên), thích 
ứng tâm lý (điều chỉnh cảm xúc, hành vi trước 
biến động môi trường), và thích ứng tâm lý – xã 
hội (điều chỉnh hành vi, cảm xúc để phù hợp với 
chuẩn mực xã hội). Thích ứng tâm lý – xã hội 
phản ánh khả năng hòa nhập xã hội và đạt trạng 
thái nội tâm tích cực, đảm bảo sự phát triển bền 
vững của cá nhân.

2.1.2. Bản chất của thích ứng tâm lý – xã hội
Thích ứng tâm lý – xã hội là quá trình linh hoạt 

giữa cá nhân và môi trường xã hội, kết hợp giữa 
hòa nhập cộng đồng và giữ gìn bản sắc cá nhân. 
Đây là quá trình “thích nghi có chọn lọc”, giúp cá 
nhân điều chỉnh hành vi và cảm xúc để đạt cân 
bằng giữa nhu cầu nội tại và yêu cầu xã hội. Thích 
ứng thành công thể hiện năng lực tự điều chỉnh và 
phản ứng tích cực với thách thức.
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2.1.3. Đặc điểm của thích ứng tâm lý – xã hội
Thích ứng là quá trình cá nhân, linh hoạt và phụ 

thuộc vào bối cảnh xã hội – văn hóa. Đặc điểm 
chính gồm: (1) tính hai chiều – cá nhân vừa thích 
nghi vừa tác động lại môi trường; (2) kết hợp giữa 
hòa nhập và cá thể hóa; (3) liên quan chặt chẽ đến 
cảm xúc và hành vi; (4) chịu ảnh hưởng bởi các 
yếu tố cá nhân và môi trường; (5) có thể phát triển 
thông qua giáo dục và hỗ trợ từ nhà trường, gia 
đình và cộng đồng.

2.2. Đặc trưng thích ứng tâm lý - xã hội của 
sinh viên năm thứ nhất

Tính chuyển tiếp phát triển. Sinh viên năm thứ 
nhất đang ở giai đoạn giao thoa giữa vị thành niên 
muộn và trưởng thành sớm, với nhiều biến động 
trong cấu trúc tâm lý – xã hội. Thích ứng ở giai 
đoạn này mang tính nền tảng, chi phối định hướng 
nhân cách - nghề nghiệp và các mối quan hệ xã 
hội lâu dài.

Diễn ra trong bối cảnh thay đổi toàn diện. Việc 
chuyển từ môi trường phổ thông sang môi trường 
đại học đồng nghĩa với sự thay đổi đồng loạt về 
phương pháp học tập, mức độ tự chủ, hệ thống 
quan hệ xã hội, không gian sống và vai trò xã hội 
– từ phụ thuộc sang tự quản. Đây là một như là 
“cú sốc” thích nghi tổng thể.

Đan xen giữa nhu cầu cá nhân và yêu cầu xã 
hội. Sinh viên phải đồng thời thỏa mãn nhu cầu 
cá nhân (độc lập, khẳng định bản thân, phát triển 
năng lực,...) và đáp ứng yêu cầu của xã hội học 
đường (chuẩn mực, vai trò, trách nhiệm,...). Việc 
cân bằng hai yếu tố này là thách thức cốt lõi của 
quá trình thích ứng.

Phụ thuộc nhiều vào hỗ trợ bên ngoài.  Ở giai 
đoạn đầu ở nhà trường đại học, sinh viên thường 
chưa đủ năng lực tự điều chỉnh nên dễ bị ảnh hưởng 
bởi gia đình, bạn bè, giảng viên và môi trường. Thiếu 
hụt mạng lưới hỗ trợ này có thể làm gia tăng nguy cơ 
mất cân bằng tâm lý - xã hội ở sinh viên.

Tính không ổn định và dễ dao động. Sự thích 
ứng tâm lý - xã hội của sinh viên năm nhất thường 
chưa ổn định, dễ bị tác động bởi các yếu tố ngoại 
cảnh như áp lực học tập, thi cử, thất bại xã hội hay 
các sự kiện tâm lý tiêu cực. Quá trình này đòi hỏi 
sự theo dõi và hỗ trợ tâm lý - sư phạm liên tục.

Có khả năng điều chỉnh và phát triển nếu được 
hỗ trợ đúng lúc. Dù dễ tổn thương, nhưng sinh 
viên năm thứ nhất cũng có tính linh hoạt cao trong 
tâm lý. Nếu được nhận thức và hỗ trợ phù hợp, họ 
có thể nhanh chóng vượt qua khó khăn, xây dựng 
nền tảng phát triển ổn định cả về học thuật lẫn 
nhân cách xã hội.

2.3. Những thách thức trong quá trình thích 
ứng tâm lý - xã hội của sinh viên năm thứ nhất

Thích ứng tâm lý - xã hội không diễn ra một 
cách tự động hay liền mạch. Đặc biệt với sinh viên 
năm nhất, đây là một quá trình chuyển tiếp phức 
tạp, tiềm ẩn nhiều trở ngại do sự thay đổi đồng thời 
trên nhiều phương diện: nhận thức, cảm xúc, tình 
cảm, hành vi, quan hệ xã hội và định hướng nghề 
nghiệp. Những thách thức trong quá trình thích ứng 
có thể được phân tích theo các nhóm sau:

2.3.1. Thách thức về nhận thức và học tập:
Sinh viên năm nhất gặp khó khăn khi chuyển 

từ mô hình học phụ thuộc sang tự chủ. Họ thiếu kỹ 
năng đọc hiểu tài liệu chuyên ngành, quản lý thời 
gian, tư duy phản biện và làm việc nhóm, dẫn đến 
áp lực tâm lý và cảm giác tụt hậu so với bạn bè.

2.3.2. Thách thức về cảm xúc và điều chỉnh 
tâm lý:

Việc thay đổi môi trường sống, đặc biệt với 
sinh viên ngoại tỉnh, dễ gây cảm giác lạc lõng, lo 
âu, và khủng hoảng bản sắc. Thiếu kỹ năng điều 
chỉnh cảm xúc có thể dẫn đến rối loạn thích ứng, 
trầm cảm nhẹ hoặc ý định bỏ học.

2.3.3. Thách thức trong tương tác xã hội:
Nhiều sinh viên khó thiết lập và duy trì quan hệ 

xã hội do ngại giao tiếp, thiếu kỹ năng xử lý xung 
đột và chưa thích nghi với vai trò xã hội mới. Sự 
khác biệt văn hóa vùng miền cũng có thể tạo rào 
cản tâm lý.

2.3.4. Thách thức về điều kiện sống:
Sinh viên ngoại tỉnh, đặc biệt từ vùng nông 

thôn hoặc dân tộc thiểu số, đối mặt với áp lực tài 
chính, chỗ ở, chăm sóc bản thân và thiếu sự hỗ trợ 
từ gia đình. Nhiều người phải đi làm thêm, ảnh 
hưởng đến học tập và sức khỏe.

2.3.5. Thách thức về định hướng giá trị và 
nghề nghiệp:

Không ít sinh viên chọn ngành học không phù 
hợp với năng lực hoặc thiếu hiểu biết nghề nghiệp, 
dẫn đến thiếu động lực, mất niềm tin, học đối phó 
và nguy cơ bỏ học hoặc chuyển ngành.

Tổng thể, quá trình thích ứng của sinh viên năm 
nhất là sự tương tác giữa cá nhân và môi trường 
xã hội. Việc nhận diện rõ các nhóm thách thức là 
cơ sở để thiết kế các chương trình hỗ trợ hiệu quả, 
phù hợp với bối cảnh giáo dục đại học hiện đại.

2.4. Vai trò của hỗ trợ tâm lý – sư phạm 
trong thúc đẩy thích ứng tâm lý - xã hội cho 
sinh viên năm thứ nhất

Hỗ trợ tâm lý - sư phạm là một cấu phần không 
thể tách rời trong hệ thống giáo dục đại học hiện 
đại, đóng vai trò trung tâm trong việc điều hòa, 
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thúc đẩy và phát triển quá trình thích ứng tâm lý 
- xã hội của sinh viên năm nhất. Không chỉ dừng 
lại ở việc hỗ trợ cá nhân vượt qua các rối loạn cảm 
xúc nhất thời, hỗ trợ tâm lý - sư phạm còn hướng 
tới mục tiêu phát triển toàn diện nhân cách người 
học, đồng thời tạo dựng môi trường xã hội học tập 
tích cực và bền vững. 

2.4.1. Định hướng nhận thức và hành vi:
Sinh viên năm nhất thường thiếu hệ thống kiến 

thức và kỹ năng hành vi phù hợp với môi trường 
đại học. Hỗ trợ tâm lý – sư phạm giúp sinh viên 
nhận diện các thay đổi tâm lý, hiểu rõ chuẩn mực 
hành vi học đường, từ đó hình thành động cơ học 
tập đúng đắn và phát triển khả năng định hướng 
hành vi xã hội.

2.4.2. Phòng ngừa và điều chỉnh cảm xúc:
Các cảm xúc tiêu cực như lo âu, căng thẳng, 

cô lập dễ phát sinh trong quá trình thích ứng. Các 
hình thức hỗ trợ như tư vấn, trị liệu nhóm, chương 
trình hỗ trợ đồng đẳng… giúp sinh viên nâng cao 
khả năng nhận diện, điều chỉnh cảm xúc và tăng 
sức đề kháng tâm lý – yếu tố then chốt trong thích 
ứng bền vững.

2.4.3. Tạo lập môi trường học tập tích cực và 
hỗ trợ xã hội:

Môi trường học tập là hệ sinh thái tâm lý – xã 
hội quan trọng. Hỗ trợ tâm lý – sư phạm góp phần 
tạo bầu không khí tích cực thông qua truyền thông 
sư phạm, tư vấn quản lý lớp, tổ chức hoạt động 
cộng đồng… giúp sinh viên cảm thấy thân thuộc, 
được hỗ trợ và chủ động hơn trong học tập.

2.4.4. Phát triển năng lực tự học, tự điều 
chỉnh và tự quản lý:

Hỗ trợ tâm lý – sư phạm giúp sinh viên phát 
triển kỹ năng học tập đại học như tự đặt mục tiêu, 
kiểm soát và đánh giá tiến trình học. Qua các hoạt 
động phản hồi và hướng dẫn, sinh viên được rèn 
luyện tư duy phản biện, ý thức trách nhiệm cá 
nhân – nền tảng của năng lực thích ứng xã hội.

2.4.5. Kết nối và phát triển tiềm năng cá nhân:
Mỗi sinh viên có điểm mạnh và mục tiêu riêng. 

Hỗ trợ tâm lý – sư phạm giúp họ khám phá, phát 
huy tiềm năng qua các hoạt động trải nghiệm, 
sáng tạo, xây dựng vai trò cá nhân trong tập thể. 
Sự công nhận và tin tưởng thúc đẩy quá trình thích 
ứng diễn ra sâu sắc và bền vững hơn.

Hỗ trợ tâm lý – sư phạm là động lực nội sinh 
quan trọng giúp sinh viên vượt qua giai đoạn 
chuyển tiếp, phát triển bản sắc cá nhân và thích 
nghi hiệu quả với môi trường đại học, hướng đến 
sự tự chủ học tập và hội nhập xã hội trong bối 
cảnh giáo dục hiện đại.

 2.5. Biện pháp hỗ trợ thích ứng tâm lý - xã 
hội cho sinh viên năm thứ nhất

Trên cơ sở lý luận và thực tiễn đã phân tích, 
việc hỗ trợ sinh viên năm nhất trong quá trình 
thích ứng tâm lý - xã hội cần được định hướng 
theo chiều sâu, mang tính hệ thống và tích hợp. 
Những định hướng dưới đây không chỉ đóng 
vai trò như các biện pháp hỗ trợ tức thời mà còn 
hướng đến mục tiêu phát triển năng lực thích ứng 
bền vững, góp phần định hình nhân cách và lối 
sống tích cực cho sinh viên trong suốt quá trình 
học đại học và nghề nghiệp sau này.

2.5.1. Thiết lập hệ thống đánh giá thích ứng 
tâm lý - xã hội đầu vào

Việc triển khai các công cụ khảo sát, đánh giá 
sớm mức độ thích ứng tâm lý – xã hội ngay trong 
học kỳ đầu tiên là cần thiết nhằm phát hiện các 
biểu hiện sớm của khó khăn tâm lý, rối loạn thích 
ứng hoặc thiếu hụt kỹ năng xã hội. Công cụ có thể 
bao gồm bảng hỏi tự đánh giá, trắc nghiệm tâm 
lý ngắn, phỏng vấn v.v... Dựa trên kết quả chẩn 
đoán, nhà trường có thể xây dựng hồ sơ tâm lý 
cá nhân hóa cho từng sinh viên và sớm đưa ra 
biện pháp hỗ trợ phù hợp theo mức độ nguy cơ rối 
nhiễu tâm lý.

2.5.2. Tổ chức chương trình đào tạo kỹ năng 
thích ứng tâm lý - xã hội học đường

Đây là chương trình huấn luyện mang tính giáo 
dục phòng ngừa, tập trung phát triển các kỹ năng 
mềm thiết yếu như: Kỹ năng tự học, ghi chép, tra 
cứu tài liệu, làm việc nhóm; kỹ năng quản lý thời 
gian, lập kế hoạch học tập; kỹ năng tự kiểm soát 
cảm xúc, giải tỏa căng thẳng trong thi cử; kỹ năng 
thích ứng với môi trường học tập số, học trực 
tuyến v.v...

Các chương trình này nên được thiết kế theo 
hình thức học phần kỹ năng mềm hoặc hoạt động 
ngoại khóa có chứng chỉ hoàn thành, với sự phối 
hợp của các giảng viên tâm lý học, chuyên viên tư 
vấn và sinh viên khóa trên có kinh nghiệm.

2.5.3. Phát triển mạng lưới cố vấn học tập và 
hỗ trợ đồng đẳng

Mô hình giảng viên cố vấn học tập hiện nay 
đóng vai trò then chốt trong việc tạo cầu nối giữa 
sinh viên với nhà trường. Mỗi nhóm sinh viên 
năm nhất cần có một giảng viên hướng dẫn cố 
định và một nhóm sinh viên khóa trên được đào 
tạo làm “người hỗ trợ đồng đẳng” (peer mentor). 
Nhóm này sẽ tổ chức các buổi trao đổi học tập, 
chia sẻ kinh nghiệm sống, giúp tân sinh viên vượt 
qua những khó khăn tâm lý, những trở ngại trong 
quan hệ xã hội để thích nghi nhanh hơn về cả tâm 
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lý lẫn tổ chức đời sống học đường. Việc phát triển 
mạng lưới hỗ trợ này cũng góp phần nuôi dưỡng 
văn hóa tương thân tương ái trong môi trường 
giáo dục đại học.

2.5.4. Tích hợp hoạt động phát triển bản thân 
thông qua trải nghiệm xã hội

Học tập trải nghiệm cần được xem là một phần 
cấu thành của quá trình thích ứng. Thông qua 
việc tham gia các hoạt động xã hội - tình nguyện, 
nghiên cứu khoa học, các câu lạc bộ học thuật, 
văn nghệ - thể thao, sinh viên được đặt vào bối 
cảnh tương tác xã hội thực tiễn, từ đó hình thành 
và rèn luyện kỹ năng giao tiếp, giải quyết vấn đề, 
tư duy phản biện, khả năng tự điều chỉnh và phát 
triển cảm xúc xã hội. Việc tích hợp này cần có cơ 
chế công nhận kết quả như điểm rèn luyện, chứng 
nhận kỹ năng để khuyến khích sinh viên tham gia.

2.5.5. Nâng cao năng lực chuyên môn cho đội 
ngũ tư vấn tâm lý học đường

Cuối cùng, để đảm bảo hiệu quả dài hạn, nhà 
trường cần chú trọng nâng cao chất lượng đội ngũ 
làm công tác tư vấn tâm lý học đường. Cách thức 
thực hiện có thể bao gồm: 1) Tuyển dụng chuyên 
viên tâm lý chuyên trách có chuyên môn sâu; 2) 
Tổ chức tập huấn định kỳ cho cán bộ quản lý lớp, 
giảng viên cố vấn học tập và sinh viên cuối khóa 
về nhận diện biểu hiện khó khăn tâm lý, xã hội ở 

sinh viên; 3) Thiết lập quy trình hỗ trợ tâm lý ẩn 
danh, bảo mật và dễ tiếp cận cho sinh viên; 4) Kết 
nối dịch vụ tư vấn học đường với các khoa, phòng 
chức năng và bệnh viện tâm lý (nếu cần).

Việc triển khai các định hướng nêu trên đòi 
hỏi sự phối hợp chặt chẽ giữa các bộ phận trong 
trường đại học, đồng thời cần được lượng giá 
thường xuyên để điều chỉnh phù hợp với đặc điểm 
người học và bối cảnh giáo dục thay đổi không 
ngừng. Khi các định hướng can thiệp, hỗ trợ được 
thực hiện bài bản thì quá trình thích ứng tâm lý – 
xã hội của sinh viên năm nhất sẽ không còn là trở 
ngại, mà trở thành động lực nội sinh thúc đẩy phát 
triển nhân cách và năng lực nghề nghiệp một cách 
mạnh mẽ và vững chắc.

 III. KẾT LUẬN
Sự thích ứng tâm lý - xã hội của sinh viên năm 

nhất là yếu tố then chốt trong tiến trình đào tạo và hình 
thành chuyên gia tương lai. Để quá trình này diễn ra 
thuận lợi, cần sự phối hợp liên ngành giữa tâm lý học 
– giáo dục học – quản lý giáo dục, đặc biệt trong việc 
xây dựng các chương trình hỗ trợ cá nhân hóa, nhấn 
mạnh phát triển kỹ năng sống, năng lực tự điều chỉnh 
và tự khẳng định bản thân. Hiệu quả của quá trình 
thích ứng chính là tiền đề đảm bảo thành tích học tập, 
sự phát triển nghề nghiệp và chất lượng cuộc sống 
tinh thần của sinh viên trong tương lai.
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