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Tóm tắt: Xuất phát từ việc khẳng định sự cần thiết và ý nghĩa của nghiên cứu về kỹ năng ứng phó với stress trong hoạt 
động học tập của học sinh THPT, nội dung chính của bài báo xác định và phân tích ảnh hưởng của stress trong hoạt động 
học tập của học sinh THPT; quan niệm về kỹ năng ứng phó với stress trong hoạt động học tập của học sinh THPT và hệ 
thống kỹ năng ứng phó với stress trong hoạt động học tập của học sinh THPT và các yếu tố ảnh hưởng đến kỹ năng này.
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THEORY ON STRESS CARE SKILLS IN HIGH SCHOOL STUDENTS'
 LEARNING ACTIVITIES IN THE CURRENT CONTEXT

Abstract: Based on the affirmation of the necessity and significance of research on stress care skills in high school students' 
learning activities, the main content of this paper identifies and analyzes the impact of stress on high school students' 
learning activities; the concept of stress care skills in high school students' learning activities; and the system of stress care 
skills in high school students' learning activities and factors influencing these skills.

Keywords: High school; students; stress in learning; stress care skills. 

                  Nhận bài: 08/01/2026               Phản biện: 05/02/2026            Duyệt đăng: 10/02/2026

I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Trong những năm gần đây, vấn đề stress học 

đường đang được nhiều nhà nghiên cứu trên thế 
giới và trong nước quan tâm. Stress học đường 
được nghiên cứu ở nhiều khía cạnh khác nhau 
từ việc mô tả các biểu hiện của stress, tìm hiểu 
nguyên nhân, cách ứng phó cho đến mối liên quan 
giữa stress học đường với các sự kiện cuộc sống 
hay sức khỏe tâm thần. Stress là điều tất yếu xảy 
ra khi cá nhân tham gia vào các hoạt động trong 
cuộc sống. Stress ở mức độ bình thường là phản 
ứng thích nghi của cơ thể trước những tác nhân 
của môi trường sống, đồng thời là động cơ thúc 
đẩy sự phát triển cá nhân, đó là những stress có 
lợi. Tuy nhiên, nếu stress ở cường độ cao, kéo dài 
sẽ phá vỡ sự cân bằng sinh học của cơ thể, từ đó 
làm nảy sinh những vấn đề sức khỏe thể chất và 
tinh thần. Bên cạnh đó, những đặc điểm của môi 
trường học đường và những biến đổi đặc trưng về 
tâm sinh lý của lứa tuổi đã gây cho học sinh THPT 
nhiều stress, ảnh hưởng lớn đến hoạt động học tập 
và phát triển toàn diện của lứa tuổi này. Do vậy, 
học sinh cảm thấy khó khăn thậm chí bất lực trong 
việc ứng phó với stress. Những nguy cơ mà stress 
có thể đem đến cho các em học sinh không nhỏ, 
ảnh hưởng đến sự phát triển cả về mặt thể chất và 
tâm lý. Trong nhiều trường hợp, những hệ quả do 
stress gây ra đối với lứa tuổi học sinh như bị trầm 
cảm, rối nhiễu tâm lý, xuất hiện hành vi gây hấn 

hoặc thậm chí dẫn đến tự sát. Vì thế, kỹ năng ứng 
phó với stress là một trong những kỹ năng sống 
quan trọng cần thiết ở mỗi con người, đặc biệt là 
trong hoạt động học tập đối với học sinh THPT. 
Khi một cá nhân có khả năng đương đầu với stress 
thì stress sẽ trở thành một yếu tố tích cực. Bởi 
stress buộc cá nhân phải tập trung tâm sức vào 
hoạt động của mình và phải lựa chọn cách ứng 
phó thích hợp để giải quyết vấn đề. 

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU
2.1. Khái niệm kỹ năng ứng phó với stress 

trong hoạt động học tập của học sinh trung học 
phổ thông

Khái niệm kỹ năng ứng phó với stress trong 
hoạt động học tập của học sinh THPT là sự vận 
dụng tri thức, kinh nghiệm về hoạt động học tập và 
ứng phó với stress của học sinh THPT thông qua 
việc nhận diện những tác nhân gây căng thẳng, 
xác định các phương án ứng phó với stress và thực 
hiện  phương án ứng phó nhằm giải quyết những 
tình huống gây căng thẳng hoặc những tình huống 
vượt quá khả năng của cá nhân trong hoạt động 
học tập và giúp cá nhân thích ứng với hoàn cảnh.

2.2. Một số biểu hiện của kỹ năng ứng phó 
với stress trong hoạt động học tập của học sinh 
trung học phổ thông

Dựa vào đặc điểm hoạt động học tập của học 
sinh THPT, mức độ và biểu hiện stress của học 
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sinh, quá trình đương đầu với stress để giải quyết 
vấn đề và thích ứng với môi trường học tập, chúng 
tôi xác định nhóm các kỹ năng thành phần của kỹ 
năng ứng phó với stress trong hoạt động học tập 
của học sinh. Kỹ năng này là một kỹ năng phức hợp 
bao gồm các kỹ năng thành phần như sau: Nhóm 
kỹ năng nhận diện tác nhân gây stress và biểu hiện 
của stress trong hoạt động học tập; Nhóm kỹ năng 
xác định các phương án ứng phó với stress; Nhóm 
kỹ năng thực hiện phương án ứng phó giúp giảm 
căng thẳng và giải quyết vấn đề. 

Chúng tôi xác định những biểu hiện của từng 
nhóm kỹ năng thành phần dựa trên hai cơ sở khoa 
học. Một là dựa vào kiểu ứng phó tập trung giải 
quyết vấn đề và tập trung vào cân bằng, điều hòa 
cảm xúc cá nhân. Cơ sở thứ hai là học sinh THPT 
cần có những hiểu biết, tri thức về hoạt động học 
tập và được thể hiện thông qua các thao tác cụ thể 
của hoạt động này để có thể ứng phó với những 
tình huống gây ra stress trong hoạt động học tập.

* Nhóm kỹ năng nhận diện tác nhân gây stress 
và biểu hiện của stress trong hoạt động học tập 
của học sinh THPT.

Để có thể ứng phó với những tình huống gây 
căng thẳng trong hoạt động học tập thì trước hết 
học sinh THPT cần nhận diện đúng đắn và đầy 
đủ những tác nhân gây ra stress trong hoạt động 
học tập và những biểu hiện của stress mà bản thân 
gặp phải. Đây là nhóm kỹ năng nền tảng để học 
sinh THPT có thể có những lựa chọn và thực hiện 
phương án ứng phó phù hợp với bản thân.

Kỹ năng nhận diện tác nhân gây stress và biểu 
hiện của stress trong hoạt động học tập là sự vận 
dụng tri thức, hiểu biết, trải nghiệm về hoạt động 
học tập và stress vào việc nhận diện đúng đắn và 
đầy đủ những tác nhân gây ra stress và những biểu 
hiện khi bị stress, làm điều kiện cho quá trình ứng 
phó với stress trong hoạt động học tập.

Như vậy, nhóm kỹ năng này bao gồm hai kỹ năng: kỹ 
năng nhận diện tác nhân gây stress trong hoạt động học 
tập và Kỹ năng nhận diện các biểu hiện của stress trong 
hoạt động học tập của học sinh THPT.

Kỹ năng nhận diện các biểu hiện của stress 
trong HĐHT của học sinh THPT

Kỹ năng quan trọng đầu tiên để học sinh THPT 
có thể ứng phó với stress là kỹ năng nhận diện các 
biểu hiện của stress trong hoạt động học tập.

Khi học sinh THPT rơi vào tình trạng stress 
trong hoạt động học tập sẽ có thể xuất hiện những 
biểu hiện mang tính đặc trưng về mặt sinh lý cơ 
thể và mặt tâm lý (cảm xúc, nhận thức, hành vi). 

Cá nhân cần nhận biết được những biểu hiện của 
stress và mức độ stress của bản thân để hạn chế 
những biểu hiện, lựa chọn phương án ứng phó phù 
hợp với tình trạng căng thẳng của mình. Những 
biểu hiện stress khá đa dạng, biểu hiện và mức độ 
stress ở mỗi cá nhân là khác nhau, có thể những 
biểu hiện không chỉ xuất hiện ở hoạt động học tập 
mà làm ảnh hưởng đến những hoạt động khác của 
cá nhân. Những biểu hiện stress cụ thể như sau: 

Biểu hiện về mặt sinh lý: có thể là những biểu 
hiện bình thường như mệt mỏi, bỗng dưng ngủ 
nhiều hơn hoặc ít hơn, ăn quá nhiều hoặc giảm 
ngon miệng …; cho đến những dấu hiệu nguy cấp 
hơn như đau đầu, tim đập nhanh, thở gấp, nôn, có 
tật hay run và lo lắng,…

Biểu hiện về mặt cảm xúc: xuất hiện những 
cảm xúc lo lắng, sợ hãi, hoặc cảm thấy khó chịu, 
dễ nổi nóng, tức giận; hoặc có những cảm xúc lẫn 
lộn, thất thường, chuyển đổi cảm xúc một cách 
nhanh chóng; có cảm giác chán nản, buồn bã, dễ 
bị tổn thương, vô vọng, dễ dẫn đến trầm cảm;…

Biểu hiện về mặt nhận thức: thiếu sự tập trung, 
chú ý; suy nghĩ theo một chiều, thiếu sự sáng tạo; 
liên tưởng chậm, phán đoán không chính xác; trí 
nhớ giảm sút, khả năng nhận định, đánh giá trở 
nên giảm sút; quá lo lắng về quá khứ hay tương lai 
mà không nghĩ tới hiện tại; tư duy tiêu cực, cứng 
nhắc; bị nghi ngờ, hoang tưởng; …

Biểu hiện về mặt hành vi: nói lắp, lắp bắp, nói 
năng không rõ ràng, khó hiểu; không thể hoàn 
thành công việc; không muốn tiếp xúc với người 
khác, né tránh mọi người; thiếu sự mềm dẻo trong 
ứng xử với người khác; khó làm chủ bản thân; 
không có khả năng thư giãn; có thể sử dụng chất 
kích thích, uống rượu, cà phê, …

Biểu hiện trong học tập: Chán học, không 
muốn ngồi vào bàn học; Không muốn đến trường; 
Nhìn thấy sách vở là cảm thấy đau đầu; Không 
thể tập trung vào học tập; Sợ các bài kiểm tra, các 
kì thi; Hay nhầm lẫn, làm sai bài tập; Không còn 
hứng thú với bất kỳ môn học nào; ...

Mỗi cá nhân phụ thuộc vào những đặc điểm thể 
chất, tâm lý riêng; năng lực học tập, sự tác động 
của các yếu tố … sẽ có những biểu hiện stress 
và mức độ biểu hiện khác nhau. Ở mỗi học sinh 
THPT khi rơi vào tình trạng stress có thể xuất hiện 
những biểu hiện đan xen ở mặt sinh lý, nhận thức, 
cảm xúc, hành vi và đặc biệt là những biểu hiện 
trong học tập như đã phân tích ở trên.

 Kỹ năng nhận diện tác nhân gây stress trong 
hoạt động học tập của học sinh THPT



TẠP CHÍ TÂM LÝ - GIÁO DỤC

119TÂM LÝ - GIÁO DỤC

Trong quá trình tiến hành hoạt động học tập, học 
sinh THPT gặp phải những khó khăn, tình huống 
gây ra trạng thái căng thẳng. Sau khi nhận diện 
được những biểu hiện stress của bản thân, để có thể 
lựa chọn phương án và huy động nguồn lực ứng 
phó thì trước hết học sinh cần phải tìm ra tác nhân 
đã dẫn đến tình trạng stress trong hoạt động học tập 
của bản thân. Tác nhân gây stress trong hoạt động 
học tập của học sinh THPT là hết sức đa dạng: 

Những tác nhân gây ra stress có thể đến từ đặc 
điểm của hoạt động học tập: Nội dung học tập khó, 
Lượng kiến thức nhiều, Yêu cầu môn học cao...

Những tác nhân gây stress có thể đến từ chính 
bản thân người học: Chưa có hứng thú học tập, 
Không có động cơ học tập đúng đắn; Khả năng tư 
duy, ghi nhớ kém; Khó tập trung chú ý, tiếp thu 
kiến thức trên lớp; Kỹ năng học tập còn hạn chế; 
Không biết cách sắp xếp thời gian biểu hợp lý…

Những tác nhân gây stress trong kiểm tra, 
đánh giá: Không biết cách ôn tập, hẹ thống 
hóa kiến thức; Quá nhiều bài kiểm tra; Không 
kiểm soát được thời gian khi làm bài kiểm tra; 
Kỹ năng trình bày không tốt; Dễ mất bình tĩnh 
trong giờ kiểm tra, ...

Những tác nhân gây stress trong mối quan 
hệ với thầy cô giáo: Phương pháp giảng dạy 
chưa phù hợp, Khó trao đổi ý kiến, thắc mắc 
với thầy cô; Sợ hãi khi bị thầy cô trách phạt; 
Áp lực điểm số…

Những tác nhân gây stress trong mối quan hệ 
với bạn bè: Dễ nổi nóng khi tranh luận với bạn; 
Hay nói ngắt lời người khác; Khó khăn trong việc 
trao đổi, chia sẻ thắc mắc trong học tập với bạn; 
Không tích cực, chủ động trong mối quan hệ với 
các bạn trong lớp; Áp lực vì bạn bè học tốt;

Khi bị stress thì học sinh rất khó để có thể 
tiến hành hoạt động học tập một cách dễ dàng và 
hiệu quả, thậm chí những khó khăn có thể trở nên 
vượt quá khả năng chịu đựng của bản thân, ảnh 
hưởng đến mọi hoạt động của cá nhân. Trong quá 
trình tiến hành hoạt động học tập có rất nhiều yếu 
tố ảnh hưởng đến kết quả học tập của học sinh 
nhưng việc nhận diện được những tác nhân gây 
ra tình trạng căng thẳng, dẫn đến những khó khăn 
tâm lý là công việc hết sức quan trọng. Bản thân 
học sinh là người hiểu vấn đề của mình nhất nên 
có thể từng bước tìm ra nguyên nhân sâu xa, nhận 
diện được tác nhân dẫn đến stress. Nhờ đó học 
sinh nhận biết được nguyên nhân, có cơ sở để tìm 
ra cách thức ứng phó phù hợp và hiệu quả, giải tỏa 
được căng thẳng. 

Để có thể ứng phó với stress trong hoạt động 
học tập thì nhóm kỹ năng nhận diện tác nhân gây 
stress và biểu hiện stress là nhóm kỹ năng nền 
tảng, hết sức quan trọng và cần thiết. Việc nhận 
diện được các tác nhân gây stress và những biểu 
hiện của stress trong hoạt động học tập giúp học 
sinh có cơ sở để xác định và lựa chọn các phương 
án ứng phó với stress phù hợp với bản thân và 
thực tế.

* Nhóm kỹ năng xác định các phương án ứng 
phó với stress trong hoạt động học tập của học 
sinh THPT

Kỹ năng xác định các phương án ứng phó với 
stress trong hoạt động học tập là sự vận dụng 
những tri thức, hiểu biết, kinh nghiệm của học sinh 
THPT vào việc tìm hiểu, huy động các nguồn tài 
liệu tham khảo, thông tin về các phương án ứng 
phó với stress trong hoạt động học tập, phân tích, 
ra quyết định lựa chọn phương án ứng phó phù hợp 
nhằm giảm bớt stress và giải quyết vấn đề.

Do vậy, nhóm kỹ năng xác định các phương 
án ứng phó với stress trong hoạt động học tập của 
học sinh THPT bao gồm 3 kỹ năng thành phần: kỹ 
năng tìm hiểu, huy động các nguồn tài liệu tham 
khảo, thông tin về các phương án ứng phó; kỹ 
năng phân tích các phương án ứng phó; kỹ năng 
ra quyết định lựa chọn phương án ứng phó.

- Kỹ năng tìm hiểu, huy động các nguồn tài liệu 
tham khảo, thông tin về các phương án ứng phó 
với stress trong hoạt động học tập: Cá nhân tích 
cực tìm kiếm tài liệu, thông tin từ nhiều nguồn 
khác nhau như thông qua người thân, bạn bè, thầy 
cô, … hoặc qua các phương tiện truyền thông như 
sách báo, tạp chí, mạng internet, … hoặc bằng 
chính những kinh nghiệm đã tích lũy được của 
bản thân. Từ những nguồn thông tin đa dạng thu 
thập được, cá nhân tham khảo những phương án 
ứng phó, cách thức họ đã tiến hành phương án 
ứng phó, có thể biết được nguyên nhân, những ưu 
điểm và nhược điểm của phương án đó. Như vậy, 
học sinh có được nguồn thông tin khách quan, căn 
cứ và cơ sở xác thực để giải quyết tình trạng căng 
thẳng của bản thân.

- Kỹ năng phân tích các phương án ứng phó 
với stress trong hoạt động học tập: Việc học sinh 
có thể phân tích các phương án ứng phó sẽ giúp 
các em có cái nhìn khách quan, tổng thể về vấn đề 
của mình; cân nhắc ưu điểm và hạn chế để đưa ra 
quyết định hành động phù hợp và đúng đắn. Kỹ 
năng này bao gồm:

+ Mô tả được các phương án cụ thể để ứng phó 
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với stress trong hoạt động học tập. Cá nhân có thể 
hình dung và lập kế hoạch chi tiết, cách thức thực 
hiện của từng phương án ứng phó; chuẩn bị những 
tài liệu, công cụ hay kiến thức, kỹ năng gì để hành 
động; cần tìm kiếm hoặc huy động những nguồn 
lực hỗ trợ nào để giải quyết vấn đề, giải tỏa căng 
thẳng.

+ Giải thích được cơ sở của việc xác định các phương 
án ứng phó với stress trong hoạt động học tập.

+ Phân tích giá trị của mỗi phương án ứng phó; 
đánh giá mỗi phương án trên nhiều phương diện khác 
nhau như mức độ hiệu quả đối với hoạt động học tập, 
tính khả thi, sự tác động đến cảm xúc, khả năng của 
bản thân, thời gian thực hiện,… ; những ưu điểm và 
nhược điểm khi tiến hành phương án đó.

Kỹ năng ra quyết định lựa chọn phương án ứng 
phó với stress trong hoạt động học tập: Trên cơ 
sở tìm hiểu thông tin, phân tích các phương án 
ứng phó thì học sinh cần phải đưa ra quyết định 
lựa chọn phương án tối ưu để ứng phó với stress 
trong hoạt động học tập. Đây là giai đoạn rất quan 
trọng nhưng không hề đơn giản, cần phải cân nhắc 
thật kỹ càng bởi quyết định sẽ ảnh hưởng lớn đến 
hoạt động học tập. Nếu học sinh lựa chọn được 
phương án hợp lý, đúng đắn thì sẽ giúp cá nhân 
giảm bớt được stress và nâng cao kết quả học tập. 
Tuy nhiên, việc thiếu kiến thức và kinh nghiệm có 
thể dẫn đến việc lựa chọn phương án không đúng 
đắn. Điều này làm cho vấn đề của học sinh THPT 
càng trở nên khó khăn, căng thẳng hơn. Kỹ năng 
ra quyết định lựa chọn phương án ứng phó với 
stress được biểu hiện như sau:

+ Xác định một phương án ứng phó với stress tối ưu 
và khả thi nhất trong số tất cả các phương án đã đề ra.

+ Mô tả được cách thức thực hiện phương án 
ứng phó mà cá nhân lựa chọn. 

Sau khi nhận biết được những biểu hiện của 
stress và tìm ra tác nhân gây stress trong hoạt 
động học tập thì học sinh THPT cần xác định các 
phương án ứng phó với stress. Nhóm kỹ năng xác 
định các phương án ứng phó với stress trong hoạt 
động học tập giúp học sinh có cái nhìn toàn diện, 
đúng đắn về các phương án ứng phó và đưa ra 
quyết định phương án ứng phó tối ưu và đem lại 
hiệu quả cao nhất. Từ đó học sinh có thể thực hiện 
được phương án ứng phó và có được hành động 
học tập phù hợp, đúng đắn, đem lại kết quả học 
tập đúng với năng lực của bản thân.

* Nhóm kỹ năng thực hiện các phương án ứng 
phó với stress trong hoạt động học tập của học 
sinh THPT.

Kỹ năng thực hiện các phương án ứng phó với 
stress là giai đoạn quan trọng và quyết định đến 
sự hình thành và phát triển kỹ năng ứng phó với 
stress. Đồng thời trong đề tài nghiên cứu này, nó 
ảnh hưởng rất lớn đến kết quả của hoạt động học 
tập của học sinh THPT. Bởi cá nhân có thể thành 
thạo kỹ năng nhận diện tác nhân gây stress hoặc 
các biểu hiện của stress trong học tập; hoặc kỹ 
năng xác định các phương án ứng phó với stress 
nhưng không thể thực hiện các phương án ứng 
phó mà bản thân đã đặt ra.

Trên cơ sở các phương án ứng phó đã được xác 
định, cá nhân tiến hành thực hiện phương án ứng 
phó với stress. Kỹ năng thực hiện phương án ứng 
phó được thể hiện ở ba nhóm thao tác như sau:

Nhóm thao tác thực hiện phương án ứng phó 
với stress bằng sự nỗ lực, kiên định của bản thân:

+ Cá nhân cố gắng nỗ lực, tập trung giải quyết 
vấn đề: Xác định nguyên nhân gây ra stress với 
hoạt động học tập, xác định các phương án ứng 
phó, tìm cách để giải quyết vấn đề, biết cách phát 
huy điểm mạnh và khắc phục những hạn chế của 
bản thân trong quá trình thực hiện các phương án 
ứng phó.

+ Tự rèn luyện: Đặt ra mục tiêu học tập chi tiết, 
rõ ràng để rèn luyện; luyện tập chăm chỉ, sắp xếp 
thời gian hợp lý, tận dụng cơ hội để vận dụng kiến 
thức được học vào thực tế, thực hành.

+ Tích cực rèn luyện để tích lũy kiến thức nền 
tảng: Đi học và làm bài tập đầy đủ, thường xuy-
ên; đọc sách, tài liệu; trao đổi kinh nghiệm với 
người khác; tìm kiếm thông tin từ nhiều nguồn 
khác nhau; …

Nhóm thao tác thực hiện phương án ứng phó 
bằng cách tìm kiếm sự hỗ trợ từ người khác:

+ Tìm kiếm sự hỗ trợ, chia sẻ từ phía bạn bè: 
Tích cực trao đổi kinh nghiệm với bạn bè về cách 
ứng phó với stress trong học tập; tổ chức tọa đàm, 
thảo luận về kỹ năng học tập và ứng phó với stress; 
chia sẻ, trao đổi với bạn bè về những khó khăn của 
bản thân để cùng hỗ trợ, khắc phục; …

+ Tìm kiếm sự hỗ trợ của thầy cô, cố vấn học 
tập hoặc chuyên gia trong các lĩnh vực: Chủ động 
tìm kiếm, chia sẻ những khó khăn, vướng mắc của 
bản thân với thầy cô; tham khảo ý kiến của thầy 
cô, cố vấn học tập, tranh thủ cơ hội tiếp xúc, chia 
sẻ với chuyên gia trong lĩnh vực có liên quan đến 
vấn đề của bản thân; tham dự các buổi tọa đàm, 
chia sẻ của chuyên gia; …

Nhóm thao tác thực hiện phương án ứng phó 
bằng những phản ứng tiêu cực:
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+ Lo lắng: lo lắng về kết quả học tập, thi cử; lo 
lắng về năng lực, khả năng, kỹ năng của bản thân; 
lo lắng về nhiều vấn đề trong cuộc sống quá mức; 
lo lắng về tương lai của bản thân; …

+ Buông xuôi: bỏ qua vấn đề, không tìm 
cách giải quyết; không làm gì vì không tìm 
được phương án giải quyết hoặc nản chí khi 
thực hiện phương án ứng phó không thành 
công như mong đợi, …

III. KẾT LUẬN
Nghiên cứu về kỹ năng ứng phó với stress 

trong hoạt động học tập là một vấn đề cần thiết, 
có ý nghĩa to lớn về mặt lí luận và thực tiễn nhưng 
khá phức tạp. Vấn đề này đã được một số nhà 
nghiên cứu trong và ngoài nước quan tâm, đề cập 
trong các công trình nghiên cứu. Tuy nhiên, với 

sự phát triển ngày càng nhanh của xã hội hiện đại 
thì lứa tuổi học sinh THPT rất cần được quan tâm 
nghiên cứu. Bên cạnh đó, nghiên cứu về kỹ năng 
ứng phó với stress trong hoạt động học tập của 
nhóm khách thể là học sinh THPT có rất ít nghiên 
cứu đề cập. Do vậy, những kết quả nghiên cứu trên 
đây chỉ rõ mức độ biểu hiện và mức độ hiệu quả 
của kỹ năng ứng phó với stress trong HĐHT của 
học sinh THPT, cùng các yếu tố ảnh hưởng đến 
kỹ năng ứng phó với stress trong HĐHT của học 
sinh là rất quan trọng, nó giúp cho học sinh nhận 
biết được những biểu hiện stress trong hoạt động 
học tập và có những phương án ứng phó với stress 
phù hợp, từ đó giúp cho học sinh THPT giảm bớt 
stress, hoạt động học tập được diễn ra thuận lợi và 
đạt kết quả tốt hơn. 
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