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Tóm tắt: Bài viết đề xuất mô hình tự chăm sóc sức khỏe tinh thần cho sinh viên ngành tâm lý tại Việt Nam thông qua các 
bài tập TRE, xuất phát từ thực trạng đáng lo ngại về rối nhiễu tâm trí và áp lực học tập – thực tập của sinh viên. Nghiên 
cứu khẳng định tự chăm sóc không chỉ là nhu cầu cá nhân mà còn là yêu cầu đạo đức nghề nghiệp, giúp phòng ngừa kiệt 
sức do thấu cảm và duy trì chất lượng thực hành trợ giúp. Trên cơ sở lý luận về sức khỏe tinh thần, self-care và đặc thù 
văn hóa Việt Nam, bài viết cho thấy TRE có ưu thế vì chi phí thấp, dễ tiếp cận, không buộc người tập kể lại trải nghiệm đau 
thương, phù hợp với rào cản “giữ thể diện”. Mô hình được thiết kế với quy trình thực hành cụ thể, cơ chế an toàn, cùng vai 
trò phối hợp của hướng dẫn viên TRE, giảng viên và nhà trường. Kết quả đề xuất mở ra tiền đề tích hợp kỹ năng tự chăm 
sóc vào đào tạo tâm lý chính quy tại Việt Nam.  

Từ khóa: Tự chăm sóc sức khỏe tinh thần; sinh viên ngành tâm lý; TRE; kiệt sức do thấu cảm.

PROPOSING A MENTAL HEALTH SELF-CARE MODEL FOR PSYCHOLOGY 
STUDENTS IN VIETNAM THROUGH TRE 

(TENSION AND TRAUMA RELEASING EXERCISES)
Abstract: This paper proposes a mental health self-care model for psychology students in Vietnam through TRE 

exercises, in response to the concerning prevalence of psychological distress and the academic–practicum pressures faced 
by students. The study confirms that self-care is not only a personal need but also a professional ethical requirement, 
helping prevent empathic burnout and maintain the quality of helping practice. Based on theoretical foundations of mental 
health, self-care, and Vietnam’s cultural characteristics, the paper indicates that TRE offers key advantages: low cost, high 
accessibility, and no requirement for participants to recount traumatic experiences—making it culturally suitable 
in a context shaped by “saving face” norms. The proposed model is designed with a concrete practice process, safety 
mechanisms, and coordinated roles among TRE facilitators, lecturers, and educational institutions. The findings provide a 
foundation for integrating self-care skills into formal psychology training programs in Vietnam.

Keywords: Mental health self-care; psychology students; TRE; empathic burnout.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Các bằng chứng gần đây cho thấy sức khỏe 

tâm thần của sinh viên Việt Nam ở mức đáng lo 
ngại; có nghiên cứu ghi nhận khoảng 50% sinh 
viên có dấu hiệu rối nhiễu tâm trí. Những áp lực 
từ học tập, kỳ vọng gia đình và mức phụ thuộc 
công nghệ cao làm gia tăng căng thẳng, lo âu, 
trầm cảm. Với sinh viên ngành tâm lý, tự chăm 
sóc không chỉ là lựa chọn cá nhân mà là yêu cầu 
đạo đức nghề nghiệp và năng lực cốt lõi để hành 
nghề. Trong bối cảnh công việc trợ giúp mang 
tính “chăm sóc một chiều”, người làm nghề phải 
duy trì thấu cảm cao nhưng ít được bù đắp tương 
xứng, nên nguy cơ kiệt sức nghề nghiệp và sang 
chấn gián tiếp tăng lên. Ở giai đoạn thực tập, sinh 
viên thường khủng hoảng cá nhân, hoài nghi năng 
lực và choáng ngợp trước đau khổ thực tế của thân 
chủ; kỹ năng tự chăm sóc vì vậy trở thành nguồn 
lực bảo vệ quan trọng.

Tự chăm sóc có liên hệ tích cực với nhiều lĩnh 

vực chức năng: tăng tập trung, cải thiện thành 

tích học tập, thúc đẩy kiên trì trước thất bại; hỗ 
trợ duy trì sự tỉnh táo nghề nghiệp để giảm nguy 
cơ gây hại do suy giảm chức năng cá nhân; gia 
tăng cảm xúc tích cực, hài lòng cuộc sống, tự tôn; 
giảm tác động của stress, lo âu và suy nghĩ tiêu 
cực; cải thiện giấc ngủ, khuyến khích vận động, 
dinh dưỡng phù hợp và chăm sóc sức khỏe não 
bộ; đồng thời tăng năng lực kết nối xã hội, thấu 
cảm, giảm cô lập và củng cố cảm nhận thuộc về 
cộng đồng.

Từ đó, bài viết đề xuất mô hình tự chăm sóc 
sức khỏe tinh thần cho sinh viên ngành tâm lý tại 
Việt Nam thông qua TRE (Tension and Trauma 
Releasing Exercises). Mô hình này phù hợp điều 
kiện sống sinh viên nhờ ưu thế kinh tế, văn hóa 
và cơ chế phục hồi tự nhiên; không chỉ giảm triệu 
chứng căng thẳng tức thời mà còn là chiến lược 
dài hạn giúp xây dựng sức bền nội tâm và chuẩn 
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bị tâm thế nghề nghiệp vững vàng. Bài viết đồng 
thời bổ sung cơ sở lý luận và mở ra tiền đề nghiên 
cứu tích hợp TRE vào đào tạo chăm sóc sức khỏe 
tinh thần tại Việt Nam.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU 
2.1. Cơ sở ứng dụng mô hình tự chăm sóc 

sức khỏe tinh thần cho sinh viên ngành tâm lý 
thông qua các bài tập TRE

Sức khỏe tinh thần, theo WHO, là trạng thái 
mà mỗi cá nhân nhận biết được năng lực của bản 
thân, có thể ứng phó với các căng thẳng thông 
thường, làm việc hiệu quả và đóng góp cho cộng 
đồng. Trên nền tảng đó, tự chăm sóc bản thân 
(self-care) được hiểu là năng lực phục hồi và tái 
tạo năng lượng thông qua các phương thức thích 
ứng, đồng thời duy trì và tăng cường sức khỏe thể 
chất lẫn cảm xúc. Trong bối cảnh thực hành với 
thân chủ, tự chăm sóc còn là tập hợp hành vi giúp 
giảm căng thẳng, lo âu và cường độ phản ứng cảm 
xúc của người học/người hành nghề.

Khái niệm này không chỉ dừng ở việc thực hiện 
một số hoạt động riêng lẻ, mà còn nhấn mạnh thái 
độ quan tâm bản thân có chủ đích: lắng nghe tín 
hiệu nội tại, tự phản tư, nhận diện nhu cầu cá nhân, 
rồi chủ động huy động nguồn lực để nâng đỡ sức 
khỏe và hạnh phúc. Từ góc độ lâm sàng và đạo đức 
nghề nghiệp trong lĩnh vực sức khỏe tâm thần, tự 
chăm sóc không phải lựa chọn tùy nghi mà là yêu 
cầu chuyên môn thiết yếu. Vì vậy, cần làm rõ và 
đánh giá hiệu quả của các hình thức tự chăm sóc 
khác nhau để duy trì chất lượng thực hành và giảm 
nguy cơ suy kiệt nghề nghiệp. Với sinh viên ngành 
tâm lý, đây là kỹ năng then chốt giúp đối diện áp 
lực thực tập và phòng ngừa kiệt sức do thấu cảm 
khi tiếp xúc với nỗi đau của thân chủ.

Có thể hiểu chăm sóc sức khỏe tinh thần là hệ 
thống hoạt động giúp điều hòa cảm xúc, khôi phục 
cân bằng tâm lý và thúc đẩy khuynh hướng nhận 
thức tích cực/thích ứng trong nhiều bối cảnh. Cách 
tiếp cận hiệu quả cần mang tính tích hợp, bao gồm 
chăm sóc thể chất, duy trì lối sống lành mạnh và 
rèn luyện tư duy tích cực. Ở Việt Nam, một số mô 
hình đã được áp dụng cho sinh viên ngành tâm lý 
như thực hành chánh niệm, lòng trắc ẩn và nhóm 
hỗ trợ đồng đẳng. Tuy nhiên, việc triển khai còn 
hạn chế do nhiều nguyên nhân từ cá nhân, phương 
pháp đến hệ thống đào tạo và văn hóa.

Về phía sinh viên, áp lực học tập – thi cử kh-
iến nhiều em thiếu thời gian cho hoạt động giảm 

căng thẳng; việc tìm kiếm hỗ trợ hoặc thực hành 
tự chăm sóc đôi khi bị nhìn nhận như dấu hiệu 
yếu đuối. Nhiều sinh viên ngại chia sẻ vì sợ bị 
đánh giá kém năng lực, đặc biệt ở ngành tâm lý. 
Dù thái độ với tự chăm sóc thường tích cực, hành 
vi thực tế lại chưa tương xứng; sinh viên có xu 
hướng tìm đến nguồn hỗ trợ không chuyên (bạn 
bè, gia đình) hơn chuyên gia. Về phương pháp, 
nhiều mô hình đòi hỏi luyện tập hằng ngày, nhưng 
việc duy trì thường bị gián đoạn bởi nhịp sống và 
các ưu tiên khác, làm giảm hiệu quả và động lực. 
Về hệ thống, kỹ năng tự chăm sóc thường bị xem 
là nội dung “tùy chọn”, chưa tích hợp bắt buộc 
trong chương trình; đồng thời yếu tố văn hóa “giữ 
thể diện”, ưu tiên xử lý trong gia đình cũng làm 
giảm xu hướng tìm hỗ trợ bên ngoài.

Thực tiễn cho thấy nhu cầu chăm sóc sức khỏe 
tinh thần ở sinh viên, nhất là sinh viên tâm lý 
và các ngành trợ giúp, đang rất cấp thiết. Nhóm 
này thường trải qua khủng hoảng cá nhân, lo âu, 
choáng ngợp, nghi ngờ năng lực khi làm việc thực 
tế với thân chủ; khó cân bằng vai trò “người học” 
và “người thực hành”; lại phải duy trì mức thấu 
cảm cao nên dễ kiệt sức cảm xúc từ giai đoạn thực 
tập nếu thiếu kỹ năng tự chăm sóc. Trong khi đó, 
các mô hình đào tạo về nội dung này tại Việt Nam 
còn mới và chưa đầy đủ; nội dung trong chương 
trình còn rời rạc, thiếu khung lý thuyết hệ thống để 
tích hợp vào đào tạo. Từ đó có thể khẳng định sinh 
viên ngành tâm lý là nhóm nguy cơ cao nhưng 
chưa được hỗ trợ tương xứng, đặt ra nhu cầu xây 
dựng một mô hình tự chăm sóc sức khỏe tinh thần 
rõ ràng, có cấu trúc và có các bài tập thực hành cụ 
thể như TRE.

2.2. Đề xuất mô hình tự chăm sóc sức khỏe 
tinh thần cho sinh viên ngành tâm lý thông qua 
các bài tập TRE

Như đã đề cập, việc tự chăm sóc sức khỏe tinh 
thần là một việc mang tính cấp thiết và quan trọng 
cho đối tượng sinh viên ngành tâm lý. Dựa trên 
việc tìm hiểu các văn bản khoa học, bài viết này 
đưa ra một đề xuất về hoạt động tự chăm sóc sức 
khỏe tinh thần của sinh viên ngành tâm lý tại Việt 
Nam thông qua các bài tập TRE.

2.2.1. Căn cứ đề xuất
Về mặt pháp lý, Luật Thanh niên do Quốc hội 

ban hành năm 2020 quy định tại Điều 15 (Trách 
nhiệm đối với bản thân) rằng thanh niên có trách 
nhiệm “rèn luyện, bảo vệ, chăm sóc, nâng cao sức 
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khỏe, phát triển thể chất và tinh thần…”, qua đó 
khẳng định tự chăm sóc như một nghĩa vụ gắn với 
trách nhiệm công dân đối với sức khỏe toàn diện 
(Luật Thanh niên, 2020). 

Căn cứ vào cơ sở thực tiễn những hạn chế và 
khó khăn của việc chăm sóc sức khỏe tinh thần 
cho sinh viên ngành tâm lý và các mô hình chăm 
sóc hiện có, mức độ phù hợp của TRE đáp ứng 
các mặt như: đảm bảo yếu tố đạo đức và sức khỏe 
của sinh viên khi tham gia hoạt động nghề nghiệp, 
bối cảnh văn hóa và xã hội, hiệu quả thực hiện và 
tính khả thi trong điều kiện sống của sinh viên tâm 
lý tại Việt Nam. 

2.2.2. Giới thiệu TRE
TRE được phát triển bởi Tiến sĩ David Berceli, 

chuyên gia về phục hồi sang chấn và giải quyết 
xung đột, dựa trên quá trình quan sát kéo dài 5 
năm tại các cộng đồng chịu ảnh hưởng chiến tra-
nh ở châu Phi và Trung Đông. Từ đó, ông nhận 
diện một cơ chế phòng vệ bản năng mang tính 
phổ quát: cơ thể co rút trước đe dọa sinh tồn. Ông 
cũng ghi nhận trẻ em có xu hướng rung tự nhiên 
để giải tỏa căng thẳng, trong khi người lớn thường 
ức chế phản ứng này.

Về cơ chế, rung thần kinh là phản ứng sinh 
học bẩm sinh của động vật có vú nhằm giải phóng 
căng thẳng sau nguy hiểm, giúp cơ thể trở lại trạng 
thái linh hoạt và cân bằng. TRE tác động vào vùng 
cơ thắt lưng-chậu, nơi dễ co cứng mạn tính do 
stress hoặc sang chấn. Phương pháp gồm 7 bài tập 
vận động đơn giản làm căng/mỏi cơ chân và vùng 
chậu để kích hoạt rung thần kinh tự nhiên, qua đó 
giải phóng năng lượng dư thừa trong hệ thần kinh 
tự chủ, đặc biệt hệ giao cảm, đồng thời hỗ trợ “tắt” 
trục HPA và đưa cơ thể về trạng thái thư giãn sâu.

Các bằng chứng hiện có cho thấy TRE có tiềm 
năng cải thiện sức khỏe tinh thần: giảm căng thẳng, 
lo âu; cải thiện điều hòa hệ thần kinh tự chủ; nâng 
cao chất lượng sống sinh viên; và đã được ứng 
dụng tại 19 quốc gia để giảm triệu chứng tăng 
kích thích sau sang chấn như mất ngủ, cáu gắt, 
tách biệt. Tuy nhiên, phần lớn nghiên cứu còn ở 
quy mô thử nghiệm nhỏ, thiếu các nghiên cứu lớn, 
đa khu vực; do đó TRE được xem là phương pháp 
triển vọng nhưng chưa được chuẩn hóa rộng rãi 
trong quy định chính thức.

Với sinh viên ngành tâm lý, TRE có ý nghĩa 
đặc biệt vì nếu không duy trì sức khỏe tinh thần, 
suy giảm chức năng cá nhân có thể ảnh hưởng đến 

thân chủ trong thực tập. TRE cung cấp công cụ tự 
phục hồi thiết thực, phù hợp bối cảnh Việt Nam 
khi nhiều sinh viên còn ngại chia sẻ với chuyên 
gia. Do là bài tập cơ thể, không buộc kể lại trải 
nghiệm đau thương, TRE có thể giảm rào cản “giữ 
thể diện”, dễ tiếp cận như một hình thức vận động, 
chi phí thấp và có thể tự tập tại nhà sau khi được 
hướng dẫn.

Khi áp dụng cần bảo đảm an toàn và đạo đức: 
người có tiền sử bệnh lý thể chất/tâm lý nên tham 
vấn chuyên gia trước; người mới tập có thể dừng 
bất cứ lúc nào nếu khó chịu; và nếu xuất hiện cảm 
xúc quá tải liên quan ký ức cũ, cần tập dưới giám 
sát của chuyên gia được đào tạo.

2.3.  Mô hình đề xuất áp dụng TRE vào 
tự chăm sóc sức khỏe tinh thần cho sinh viên 
ngành tâm lý

2.3.1. Đề xuất cấu trúc áp dụng TRE vào tự 
chăm sóc sức khỏe tinh thần cho sinh viên ngành 
tâm lý

•	 Đối tượng: sinh viên năm 3 và năm 4, học 
viên cao học tâm lý, những người đã có trải ng-
hiệm thực tập hoặc có hoạt động nghề nghiệp liên 
quan hỗ trợ người khác.

•	 Hình thức: Tập nhóm (khoảng 5-10 sinh viên)
•	 Thời lượng: ít nhất 5 buổi đầu tiên trong 

khoảng 2-4 tuần sẽ thực hiện cùng hướng dẫn viên 
được cấp bằng TRE, mỗi buổi 60-90 phút.

•	 Nội dung hoạt động mỗi buổi:
•	 Hoạt động 1: Chuẩn bị bằng chánh niệm 

và quét cơ thể. Người tập bắt đầu bằng việc chú 
ý đến hơi thở để làm dịu tâm trí và kết nối lại 
với cơ thể. Sau đó là bài tập quét cơ thể 10 điểm 
trong khoảng vài phút để nhận diện các cảm giác, 
sự căng thẳng hoặc những vùng đau mỏi hiện tại 
mà không phán xét. Bước này đóng vai trò thiết 
lập trạng thái tập trung và quan sát cho các bước 
tiếp theo.

•	 Hoạt động 2: Thực hiện chuỗi 7 bài tập 
vận động. Chuỗi 7 bài tập đơn giản nhắm vào các 
nhóm cơ ở chân và vùng chậu. Mục đích của các 
bài tập này là tạo ra sự căng hay mỏi cho các cơ 
gấp, đặc biệt là cơ thắt lưng chậu. Việc làm mỏi 
cơ một cách chủ đích này giúp vượt qua sự kiểm 
soát của vỏ não và tạo điều kiện cho cơ chế rung 
tự nhiên khởi phát.

•	 Hoạt động 3: Kích hoạt rung thần kinh. 
Sau khi hoàn thành các bài tập vận động, người 
tập nằm ngửa trên sàn trong tư thế gập gối để 
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cho phép các cơn rung thần kinh tự nhiên xảy 
ra. Những cơn rung này sẽ giúp giải phóng năng 
lượng thần kinh dư thừa tích tụ do căng thẳng 
hoặc sang chấn. Trong suốt quá trình này, người 
tập được khuyến khích duy trì hơi thở sâu, tập 
trung quan sát cơ thể và có thể dừng bất cứ lúc 
nào bằng cách duỗi thẳng chân.

•	 Hoạt động 4: Nghỉ ngơi và tích hợp. 
Sau khi kết thúc quá trình rung, người tập 
dành thời gian nằm nghỉ thư giãn hoàn toàn 
để cơ thể trở về trạng thái cân bằng. Sau đó, 
bài tập quét cơ thể 10 điểm và chánh niệm 
hơi thở được lặp lại để người tập nhận diện 
sự thay đổi giữa trước và sau buổi tập, giúp 
tích hợp các trải nghiệm thể chất và nhận 
thức một cách nhẹ nhàng.

•	 Các hoạt động bổ trợ khác trong môi 
trường các nhân: Trong buổi tập cá nhân chuyên 
sâu có thể kéo dài khoảng 2 giờ, bao gồm thêm 
các vòng chia sẻ đầu giờ và cuối giờ. Hướng dẫn 
viên TRE có thể lồng ghép các nội dung giáo dục 
tâm lý, xem video minh họa hoặc giải đáp thắc 
mắc để giúp người tập hiểu rõ hơn về cơ chế hoạt 
động của hệ thần kinh tự chủ.

Những buổi tập đầu, một chu trình đầy đủ có 
thể mất khoảng 60 phút, nhưng khi đã thành thạo 
và được hướng dẫn viên TRE đánh giá là đủ điều 
kiện tự thực hành thì người tập có thể rút ngắn 
xuống còn khoảng 20 phút để duy trì thực hành 
hàng ngày.

2.3.2. Vai trò các bên liên quan trong quá trình 
áp dụng TRE vào tự chăm sóc sức khỏe tinh thần 
cho sinh viên ngành tâm lý

Quá trình áp dụng bài tập TRE vào việc tự 
chăm sóc sức khỏe tinh thần cho sinh viên ngành 
tâm lý đòi hỏi sự phối hợp chặt chẽ giữa nhiều bên 
liên quan. Mỗi bên đóng một vai trò cụ thể trong 
việc chuyển đổi nhận thức thành hành động thực 
tế và xây dựng môi trường hỗ trợ bền vững. 

Hướng dẫn viên TRE là người trực tiếp dẫn 
dắt kỹ thuật và đảm bảo an toàn cho sinh viên 
trong quá trình thực hành. Vậy nên hướng dẫn 
viên cần giải thích bản chất sinh học của các cơn 
rung không tự chủ để tránh việc sinh viên cảm 
thấy lo lắng hoặc cảm thấy mất kiểm soát cơ thể. 
Cần luôn nhắc nhở sinh viên rằng họ hoàn toàn 
có quyền kiểm soát và có thể dừng bất cứ lúc nào 
nếu cảm thấy cảm xúc quá choáng ngợp hoặc đau 
mỏi. Nếu tổ chức các buổi tập nhóm thì cần có 

kỹ năng tổ chức các vòng chia sẻ và giải đáp thắc 
mắc để xử lý cảm giác và cảm xúc xuất hiện sau 
mỗi buổi tập. 

Giảng viên tâm lý đóng vai trò là những người 
định hướng, giám sát chuyên môn và là hình mẫu cho 
sinh viên. Vậy nên giảng viên cũng nên thực hành 
tự chăm sóc sức khỏe tinh thần của bản thân để sinh 
viên coi đó là hình mẫu tích cực để noi theo. Cùng 
với đó là kết hợp các nội dung tự chăm sóc vào các 
môn học và khuyến khích các cuộc thảo luận mở về 
khó khăn tâm lý nhằm củng cố tinh thần cởi mở chia 
sẻ của sinh viên với người khác. 

Nhà trường và Khoa đóng vai trò quan trọng 
trong thiết lập nền tảng hệ thống và văn hóa tự 
chăm sóc sức khỏe tinh thần. Ví dụ như hỗ trợ 
truyền thông về quan điểm tự chăm sóc là năng 
lực cốt lõi và bắt buộc để tham gia hoạt động 
nghề tâm lý và các ngành nghề trợ giúp tương 
tự. Nhà trường và Khoa cũng là bên cung cấp 
nguồn lực và cơ sở hạ tầng để thực hành các 
bài tập TRE. 

Nhìn chung, sự thành công của mô hình tự 
chăm sóc này phụ thuộc vào việc giảng viên 
làm gương, nhà trường tạo điều kiện hệ thống 
và hướng dẫn viên đảm bảo tính chuyên môn/
an toàn cho sinh viên trong quá trình học tập và 
rèn luyện. 

III. KẾT LUẬN
Việc tự chăm sóc sức khỏe tinh thần không chỉ 

là nhu cầu cá nhân mà còn là nghĩa vụ đạo đức và 
năng lực cốt lõi đối với sinh viên ngành tâm lý tại 
Việt Nam nhằm đảm bảo chất lượng thực hành 
nghề nghiệp. Trong bối cảnh tỷ lệ sinh viên có 
dấu hiệu rối nhiễu tâm trí đang ở mức cao, các mô 
hình tự chăm sóc hiện tại vẫn gặp nhiều rào cản 
về thời gian, chi phí và tâm lý "giữ thể diện" của 
người Việt.

Bài báo đề xuất mô hình ứng dụng các bài 
tập TRE như một giải pháp thiết thực và hiệu 
quả. Với cơ chế kích hoạt rung thần kinh để 
giải tỏa căng thẳng mà không bắt buộc phải 
chia sẻ về các trải nghiệm đau thương, TRE 
giúp sinh viên dễ dàng tiếp cận và vượt qua các 
rào cản văn hóa.

Mô hình này đòi hỏi một quy trình thực 
hiện bài bản gồm các hoạt động từ sàng lọc 
an toàn, hướng dẫn kỹ thuật đến tích hợp 
cuối buổi tập. Để mô hình này hiệu quả thì 
cần sự phối hợp chặt chẽ giữa hướng dẫn 
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viên, giảng viên và nhà trường. Việc tích hợp 
TRE vào hoạt động tự chăm sóc sức khỏe 
tinh thần không chỉ giúp sinh viên giảm căng 
thẳng tức thời mà còn là chiến lược dài hạn 
để xây dựng sự bền bỉ nội tâm, bảo vệ chính 

bản thân trước khi bước vào môi trường lao 
động chuyên nghiệp. Đây là tiền đề quan 
trọng để các cơ sở đào tạo tại Việt Nam xem 
xét đưa kỹ năng tự chăm sóc thành một phần 
trong chương trình học.
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