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Tóm tắt: Bài viết phân tích cơ chế hình thành và chuyển hóa căng thẳng học tập ở học sinh lớp 12 thông qua mô hình 
tích hợp giữa Tâm lý học Nhận thức và Duy thức học Phật giáo. Trên cơ sở Lý thuyết đánh giá nhận thức của Lazarus và 
Folkman (1984), kết hợp với chu trình Ngũ uẩn và hệ thống Tám thức trong Duy thức học, bài viết luận giải căng thẳng 
học tập không chỉ là phản ứng trước áp lực bên ngoài mà nằm ở quá trình đánh giá nhận thức bên trong, đặc biệt là sự can 
thiệp của Mạt-na thức (thức thứ bảy) với cơ chế bám chấp vào cái Tôi. Bài viết đề xuất mô hình chuyển hóa căng thẳng dựa 
trên ba cơ chế: Siêu nhận thức (Metacognition), kỹ thuật “Biết vọng không theo” của Thiền phái Trúc Lâm Việt Nam, và 
Huân tập ngược (Top-down) thông qua cơ chế “Hiện hành huân hạt giống” vào A-lại-da thức. Kết quả phân tích cho thấy 
sự tương đồng sâu sắc giữa Tái cấu trúc nhận thức trong Liệu pháp Nhận thức - Hành vi (CBT) và phương pháp chuyển 
hóa tâm thức của Trúc Lâm, mở ra hướng đi mới cho tâm lý học đường tại Việt Nam.

Từ khóa: căng thẳng học tập, đánh giá nhận thức, Duy thức học, Ngũ uẩn, Mạt-na thức, siêu nhận thức, Thiền Trúc 
Lâm, học sinh lớp 12.

AN INTEGRATIVE MODEL OF COGNITIVE PSYCHOLOGY AND BUDDHIST 
VIJÑĀNAVĀDA IN EXPLAINING THE MECHANISM OF ACADEMIC STRESS 

TRANSFORMATION IN 12TH-GRADE STUDENTS
Abstract: This article analyzes the mechanisms of formation and transformation of academic stress in 12th-grade 

students through an integrative model of Cognitive Psychology and Buddhist Vijñānavāda (Consciousness-Only doctrine). 
Based on the cognitive appraisal theory of Lazarus and Folkman (1984), combined with the Five Aggregates cycle and the 
Eight Consciousnesses system in Vijñānavāda, the paper argues that academic stress is not merely a reaction to external 
pressures but fundamentally rooted in internal cognitive appraisal processes, particularly the intervention of Manas (the 
seventh consciousness) with its mechanism of self-clinging. The article proposes a stress transformation model based 
on three mechanisms: Metacognition, the Trúc Lâm Zen technique of “Knowing delusion without following” (Biết vọng 
không theo), and Top-down cultivation through the mechanism of “Present actions perfuming seeds” into Ālayavijñāna. 
The analysis reveals profound parallels between Cognitive Restructuring in CBT and the consciousness transformation 
methods of Trúc Lâm Zen, opening new directions for school psychology in Vietnam.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Trong bối cảnh giáo dục hiện nay tại Việt Nam, 

học sinh trung học phổ thông, đặc biệt là học sinh 
lớp 12, đang chịu áp lực học tập lớn từ thi cử, kỳ 
vọng xã hội và yêu cầu thành công gắn với danh 
dự gia đình. Tình trạng này không chỉ phổ biến ở 
Việt Nam mà còn là vấn đề đáng chú ý trên phạm 
vi toàn cầu, với tỷ lệ căng thẳng, lo âu và trầm 
cảm ở lứa tuổi vị thành niên ngày càng gia tăng. 
Nhiều nghiên cứu tại Việt Nam cho thấy tỷ lệ học 
sinh lớp 12 có dấu hiệu căng thẳng ở mức cao, 
xuất phát chủ yếu từ áp lực kỳ thi, kỳ vọng của 
cha mẹ và việc tự đặt ra yêu cầu vượt quá năng 
lực bản thân.

Tuy nhiên, bài viết nhấn mạnh rằng căng thẳng 
học tập không chỉ đến từ các yếu tố bên ngoài như 
bài vở, kỳ thi hay sức ép xã hội, mà quan trọng 
hơn là bắt nguồn từ quá trình đánh giá nhận thức

bên trong của học sinh trước những tác nhân đó. 
Theo lý thuyết tương tác Stress của Lazarus và 
Folkman, căng thẳng hình thành khi cá nhân đánh 
giá rằng những yêu cầu từ môi trường có thể vượt 
quá khả năng thích ứng của bản thân. Vì vậy, cùng 
một hoàn cảnh học tập nhưng mỗi học sinh có thể 
phản ứng khác nhau tùy vào cách diễn giải và 
đánh giá sự kiện.

Từ vấn đề đó, bài viết đặt ra câu hỏi về cơ chế 
hoạt động của tâm trí học sinh lớp 12 khi đối diện 
với áp lực học tập, nguyên nhân phát sinh căng 
thẳng và khả năng điều chỉnh nhận thức để chuyển 
hóa căng thẳng. Để lý giải, bài viết sử dụng khung 
lý thuyết tích hợp giữa Tâm lý học Nhận thức 
phương Tây và Duy thức học Phật giáo, đặc biệt 
là Thiền phái Trúc Lâm Việt Nam. Duy thức học 
được lựa chọn vì cung cấp hệ thống phân tích 



TẠP CHÍ TÂM LÝ - GIÁO DỤC

180 Tập 32 số 03 kì 3 (tháng 03/2026)

tâm thức sâu sắc, nhất là vai trò của Mạt-na thức 
trong sự bám chấp vào cái Tôi, còn Thiền phái 
Trúc Lâm mang đến những kỹ thuật chuyển hóa 
tâm thức gần gũi với bối cảnh văn hóa Việt Nam. 
Trên cơ sở đó, bài viết tập trung phân tích cơ chế 
nhận thức bên trong của học sinh lớp 12 khi đối 
diện với áp lực học tập, lý giải nguyên nhân phát 
sinh căng thẳng và đề xuất con đường chuyển hóa 
căng thẳng thông qua sự kết hợp giữa hai hệ tri 
thức Đông và Tây.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU
2.1. Cơ chế hình thành căng thẳng tiếp cận 

từ mô hình nhận thức: Lý thuyết đánh giá 
nhận thức và niềm tin không hợp lý

Theo lý thuyết tương tác Stress của Lazarus và 
Folkman, căng thẳng là kết quả của quá trình tác 
động hai chiều giữa cá nhân và môi trường, trong 
đó đánh giá nhận thức giữ vai trò trung tâm trong 
việc xác định mức độ và tính chất của phản ứng 
căng thẳng, đồng thời giải thích vì sao các cá nhân 
khác nhau có thể phản ứng khác nhau trước cùng 
một sự kiện. Ở giai đoạn đánh giá sơ cấp, cá nhân 
xác định ý nghĩa của sự kiện đối với mục tiêu của 
mình và phân loại nó thành đe dọa, gây hại hoặc 
tổn thương, hay thách thức. Trong đó, đánh giá 
theo hướng đe dọa thường gắn với cảm xúc tiêu 
cực như lo âu, sợ hãi và có thể làm gián đoạn chức 
năng nhận thức, còn đánh giá theo hướng thách 
thức lại giúp cá nhân xem tình huống như cơ hội 
phát triển bản thân, từ đó tạo động lực tích cực và 
gia tăng sự tự tin.

Tiếp theo, đánh giá thứ cấp tập trung vào việc 
xem xét các nguồn lực sẵn có để ứng phó với tình 
huống căng thẳng. Trong quá trình này, tự tin học 
tập đóng vai trò quan trọng vì phản ánh niềm tin 
của cá nhân vào khả năng hoàn thành nhiệm vụ 
học tập. Khi cá nhân nhận thấy nguồn lực của 
mình đủ mạnh, họ có thể chuyển cách nhìn từ “đe 
dọa” sang “thách thức”, nhờ đó giảm tác động tiêu 
cực của căng thẳng và thúc đẩy hành vi thích ứng 
tích cực.

Bên cạnh đó, những yếu tố tinh thần bên trong 
như niềm tin không hợp lý và sai lệch nhận thức 
cũng là động lực quan trọng của phản ứng căng 
thẳng. Theo REBT của Ellis, chính niềm tin của 
cá nhân về sự kiện, chứ không phải bản thân sự 
kiện, mới là nguyên nhân trực tiếp gây ra lo âu và 
cảm xúc tiêu cực. Những niềm tin cứng nhắc, cực 
đoan như đòi hỏi tuyệt đối về thành tích học tập 
có liên hệ với mức độ lo âu cao và kết quả học tập 
kém. Tương tự, các sai lệch nhận thức như khái 

quát hóa thất bại nhỏ hoặc suy diễn tiêu cực về 
bản thân cũng là yếu tố dự báo có ý nghĩa đối với 
căng thẳng, lo âu và trầm cảm ở thanh thiếu niên.

2.2. Từ mô hình Phật giáo Việt Nam: Chu 
trình Ngũ uẩn và Duy thức học

Nếu Tâm lý học Nhận thức phương Tây giải 
thích căng thẳng qua cơ chế đánh giá nhận thức, 
thì Phật giáo Việt Nam, đặc biệt là Duy thức 
học và chu trình Ngũ uẩn, giúp làm rõ vì sao cá 
nhân lại đánh giá sai lệch và cơ chế sâu xa nào 
khiến con người bị mắc kẹt trong vòng lặp căng 
thẳng. Theo cách tiếp cận này, khi một sự vật 
hay hiện tượng tiêu cực tác động đến cá nhân, 
đó không chỉ là yếu tố môi trường theo nghĩa 
không gian mà còn là những hệ thống áp lực 
đan xen như kỳ vọng gia đình, áp lực học tập ở 
nhà trường, quan hệ bạn bè và các chuẩn mực 
văn hóa – xã hội. Những yếu tố này tạo nên tác 
động ban đầu lên cá nhân ở phương diện “Sắc”. 
Khi tiếp xúc với các tác động ấy, cá nhân bắt 
đầu cảm thụ, tức “Thụ”, rồi từ đó hình thành các 
suy nghĩ, hình ảnh tâm lý và cách diễn giải của 
bản thân, tức “Tưởng”. Đây là giai đoạn then 
chốt vì chính quá trình từ cảm thụ đến tưởng 
tượng, diễn giải sẽ quyết định việc cá nhân nội 
hóa áp lực như thế nào.

Từ những suy nghĩ đó, học sinh hình thành 
phản ứng cụ thể ở phương diện “Hành”, gồm cả 
phản ứng bên trong như căng thẳng học tập, lo âu, 
và phản ứng bên ngoài như học đối phó, né tránh 
hoặc mất động lực. Cuối cùng, toàn bộ quá trình 
này tác động đến “Thức”, tức cách học sinh hiểu 
và nhận biết vấn đề, từ đó ảnh hưởng đến siêu 
nhận thức và khả năng tự điều chỉnh theo hướng 
tiêu cực. Khi những phản ứng này lặp lại, chính 
học sinh lại tạo ra một môi trường mới căng thẳng 
hơn cho bản thân, hình thành một vòng phản hồi 
tiêu cực kéo dài.

Tuy nhiên, vấn đề sâu hơn là tại sao quá trình 
từ “Thụ” đến “Tưởng” lại bị méo mó, khiến học 
sinh diễn giải áp lực thi cử như mối đe dọa thay vì 
thách thức. Duy thức học cho rằng nguyên nhân 
cốt lõi nằm ở sự can thiệp của Mạt-na thức, tức 
thức thứ bảy. Trong hệ thống tám thức của Duy 
thức học, Mạt-na thức giữ vai trò tư lượng và chấp 
ngã, luôn lầm tưởng dòng vận động vô thường của 
tâm thức là một cái tôi độc lập, bền vững. Sự chấp 
ngã này gắn với bốn phiền não gốc là ngã si, ngã 
kiến, ngã mạn và ngã ái. Chính sự chấp thủ vào 
cái tôi đã làm nảy sinh sự phân biệt giữa bản thân 
và người khác, giữa thành công và thất bại, giữa 
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được công nhận và bị xem thường. Khi thực tế vô 
thường va chạm với nhu cầu kiểm soát của cái tôi, 
căng thẳng nội tâm sẽ phát sinh.

Áp dụng vào bối cảnh học sinh lớp 12, khi gặp 
bài khó hoặc đứng trước kỳ thi quan trọng, Mạt-
na thức lập tức gán cho sự kiện đó tính chất đe dọa 
để bảo vệ bản ngã. Từ đó, Ý thức không còn xử lý 
thông tin một cách khách quan mà bị chi phối bởi 
những diễn giải như mình kém cỏi, mình phải hơn 
người khác, hay nếu thi trượt thì bản thân không 
còn giá trị. Vì vậy, học sinh không tập trung giải 
quyết bài tập mà bị cuốn vào vòng xoáy lo lắng, 
so sánh và tự phán xét. Cơ chế này tương đồng với 
quan niệm của REBT về những niềm tin không 
hợp lý như đòi hỏi tuyệt đối, cường điệu hóa tiêu 
cực và so sánh xã hội tiêu cực. Từ góc nhìn đó, 
con người không tiếp xúc với thế giới khách quan 
một cách thuần túy mà luôn thông qua lăng kính 
của chính tâm thức mình. Chính lăng kính ấy 
quyết định việc áp lực trở thành động lực hay trở 
thành nguồn gốc của căng thẳng.

2.3. Cơ chế Siêu nhận thức (Metacognition): 
Giám sát và Điều chỉnh suy nghĩ méo mó

Nếu căng thẳng học tập bắt nguồn từ sự diễn 
giải sai lệch trong chu trình Ngũ uẩn và sự chấp 
ngã của Mạt-na thức, thì cơ chế chuyển hóa đầu 
tiên cần tác động chính là siêu nhận thức. Siêu 
nhận thức được hiểu là suy nghĩ về quá trình suy 
nghĩ, gồm hai thành phần cơ bản: kiến thức về 
siêu nhận thức và điều chỉnh siêu nhận thức. Kiến 
thức siêu nhận thức bao gồm hiểu biết về nhiệm 
vụ, chiến lược và điều kiện áp dụng chiến lược; 
còn điều chỉnh siêu nhận thức bao gồm lập kế 
hoạch, giám sát và đánh giá. Trong đó, giám sát 
giữ vai trò then chốt vì giúp cá nhân nhận ra trạng 
thái nhận thức của mình, phát hiện những suy 
nghĩ méo mó và kịp thời điều chỉnh mục tiêu hoặc 
chiến lược. Việc điều chỉnh nhận thức và hành vi 
chỉ hiệu quả khi cá nhân có hiểu biết tích cực về 
bản thân. Do đó, cần giúp cá nhân học cách quan 
sát, phân biệt và điều chỉnh tâm ý trong mọi hoạt 
động. Nhờ vậy, siêu nhận thức giúp con người 
chuyển từ trạng thái phản ứng bị động sang trạng 
thái chủ động kiến tạo và lựa chọn cách ứng phó 
phù hợp.

2.4. Sự kết hợp với kỹ thuật “Biết vọng 
không theo”: Vô thường và Vô ngã

Siêu nhận thức giúp con người có khả năng 
giám sát và điều chỉnh suy nghĩ, nhưng câu hỏi 
quan trọng hơn là phải giám sát bằng cách nào và 
điều chỉnh theo hướng nào. Đây chính là điểm mà 

kỹ thuật “Biết vọng không theo” của Thiền phái 
Trúc Lâm bổ sung cho tâm lý học phương Tây. 
Phương pháp này không yêu cầu dập tắt suy nghĩ 
mà hướng người học quan sát sự khởi lên của ý 
nghĩ, nhận biết đó chỉ là vọng tưởng và không bị 
cuốn theo, từ đó giúp tâm trí trở nên định tĩnh, cân 
bằng hơn và giảm căng thẳng từ bên trong.

Kỹ thuật này giúp học sinh hiểu sâu hai nguyên 
lý cốt lõi là Vô thường và Vô ngã. Theo quan 
điểm “Ngũ uẩn giai không”, những cảm xúc lo 
âu hay suy nghĩ tiêu cực chỉ là trạng thái nhất thời 
nảy sinh trong quá trình cơ thể phản ứng với môi 
trường, chứ không phải bản ngã cố định. Nói cách 
khác, căng thẳng chỉ là hiện tượng thoáng qua, 
không phải bản chất lâu dài của tâm thức. Đồng 
thời, nguyên lý Vô ngã cho thấy “cái Tôi” mà 
Mạt-na thức bám chấp chỉ là một dòng chảy liên 
tục của Ngũ uẩn, không có thực thể cố định nào để 
thực sự bị đe dọa hay tổn thương.

Trong thực tiễn, “Biết vọng không theo” vận 
hành như một cơ chế kết hợp giữa giám sát và 
điều chỉnh. Học sinh học cách quan sát suy nghĩ 
như một “người gác cổng tâm trí”, nhận ra khi suy 
nghĩ tiêu cực xuất hiện nhưng không đồng nhất 
mình với nó. Nhờ đó, các em không còn xem căng 
thẳng như bản thân mình, mà chỉ thấy đó là một 
trạng thái đang đi qua. Khi hiểu rằng lo âu, áp lực 
hay sợ hãi chỉ là những “vị khách ghé qua”, học 
sinh có thể giảm dần sự đồng nhất hóa với cảm 
xúc tiêu cực, từ đó làm nhẹ bớt căng thẳng học tập 
một cách tự nhiên và bền vững.

2.5. Huân tập ngược (Top-down): Gieo hạt 
giống tích cực vào A-lại-da thức

Nếu “Biết vọng không theo” giúp học sinh 
nhận diện và không bị cuốn vào suy nghĩ tiêu cực, 
thì cơ chế Huân tập ngược là bước tiếp theo quan 
trọng hơn, nhằm chủ động gieo những “hạt giống” 
mới vào A-lại-da thức để thay đổi kho tàng kinh 
nghiệm chi phối nhận thức. Trong mô hình Duy 
thức, A-lại-da thức là nơi dung chứa các chủng 
tử và tập khí, vận hành theo vòng tròn giữa hiện 
hành huân hạt giống và hạt giống sinh hiện hành. 
Trên cơ sở đó, Huân tập ngược không chỉ dừng ở 
việc phân tích quá khứ mà nhấn mạnh vai trò của 
Ý thức trong việc chủ động gieo những hạt giống 
tự tin, bình an và tích cực mới, từ đó từng bước 
thay thế các dấu ấn tiêu cực đã tích lũy.

Cơ chế này tương đồng với lý thuyết về sự tập 
trung quá mức vào bản thân và nguyên lý hưởng 
lạc, khi giá trị bản thân bị đồng nhất với thành tích 
bên ngoài. Huân tập ngược giúp phá vỡ vòng lặp 
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đó bằng cách giúp học sinh nhận ra giá trị bản thân 
không phụ thuộc hoàn toàn vào ngoại cảnh. Nhờ 
vậy, học sinh dần làm chủ phản ứng của mình, 
chuyển hóa kinh nghiệm cũ và đối diện với áp lực 
học tập một cách bình tĩnh, hiệu quả hơn.

2.6. Bàn luận và Ứng dụng trong tham vấn 
tâm lý

Từ những phân tích trên có thể khẳng định rằng 
can thiệp giảm căng thẳng học tập không nằm ở 
việc thay đổi hoàn toàn môi trường bên ngoài như 
giảm bài tập hay loại bỏ thi cử, mà cốt lõi là huấn 
luyện lại Ý thức từ bên trong. Sự tương đồng giữa 
tái cấu trúc nhận thức trong liệu pháp nhận thức 
– hành vi và phương pháp chuyển hóa tâm thức 
của Trúc Lâm cho thấy khả năng xây dựng một 
khung lý thuyết tích hợp có giá trị ứng dụng trong 
tham vấn tâm lý học đường. Theo chu trình Ngũ 
uẩn, học sinh lớp 12 thường bị mắc kẹt vì thiếu 
“Thức”, tức siêu nhận thức đúng đắn, nên dễ xem 
những suy nghĩ tiêu cực là sự thật lâu bền thay vì 
chỉ là hiện tượng vô thường. Điều đó tác động đến 
cảm xúc, hành vi và cách các em nhận thức bản 
thân trong học tập.

Trên cơ sở đó, việc thực hành siêu nhận thức 
thông qua kỹ thuật Trúc Lâm giúp học sinh quan 
sát cảm xúc như trạng thái nhất thời, giảm phản 
ứng căng thẳng và tăng khả năng tập trung. “Phản 
quan tự kỷ” cho phép học sinh nhìn lại tâm mình, 
nhận ra và “lỏng hóa” những suy nghĩ méo mó, 
từ đó tái cấu trúc nhận thức theo hướng thấy rằng 
căng thẳng là vô thường. Đồng thời, triết lý “Đối 
cảnh không tâm” và “Cư trần lạc đạo” có thể trở 
thành phương pháp giáo dục giá trị sống, giúp học 
sinh đối diện với áp lực thi cử mà vẫn giữ được sự 
an nhiên, sống trọn với hiện tại, nỗ lực hết mình 
nhưng không dính mắc vào kết quả tương lai. Đây 
không chỉ là cách giúp học sinh vượt qua giai 
đoạn lớp 12 mà còn tạo nền tảng tâm lý bền vững 
cho cuộc sống lâu dài.

So với tâm lý học phương Tây vốn chủ yếu 
tập trung xử lý triệu chứng và khôi phục cân bằng 
chức năng, định tâm Trúc Lâm đi sâu vào gốc rễ 
của khổ đau là vô minh và chấp ngã, từ đó hướng 

tới sự chuyển hóa nhận thức, lòng trắc ẩn và sự 
bình an nội tâm. Trong ứng dụng thực tiễn, mô 
hình tích hợp này có thể triển khai qua ba bước 
trong tham vấn học đường: “Dừng” bằng thở sâu 
và quán niệm hơi thở để ngắt vòng lo âu; “Nhìn” 
bằng “Biết vọng không theo” và “Phản quan tự 
kỷ” để nhận diện suy nghĩ méo mó; và “Chuyển” 
bằng Huân tập để gieo những hạt giống tích cực 
vào A-lại-da thức, chuyển nhận thức từ đe dọa sang 
thách thức. Điểm nổi bật của mô hình là tính thích 
nghi văn hóa cao, vì sử dụng các khái niệm gần 
gũi với tâm thức người Việt như “Biết vọng không 
theo”, “Tùy duyên”, “Cư trần lạc đạo” và “Khách 
trần phiền não”, giúp học sinh dễ tiếp nhận và thực 
hành hơn trong đời sống học tập hằng ngày.

III. KẾT LUẬN
Bài viết phân tích cơ chế hình thành và chuyển 

hóa căng thẳng học tập ở học sinh lớp 12 trên cơ 
sở tích hợp giữa Tâm lý học Nhận thức phương 
Tây và Duy thức học Phật giáo, đặc biệt là Thiền 
phái Trúc Lâm Việt Nam. Kết quả cho thấy hai hệ 
thống tri thức có nhiều điểm tương đồng sâu sắc. 
Về cơ chế hình thành căng thẳng, lý thuyết đánh 
giá nhận thức của Lazarus và Folkman với hai quá 
trình đánh giá sơ cấp và thứ cấp tương ứng với 
chu trình Ngũ uẩn trong Phật giáo, cùng khẳng 
định rằng căng thẳng không nằm ở sự kiện bên 
ngoài mà nằm ở cách cá nhân diễn giải sự kiện. 
Duy thức học còn bổ sung chiều sâu khi chỉ ra vai 
trò của Mạt-na thức với cơ chế chấp ngã là nguồn 
gốc sâu xa của những diễn giải sai lệch.

Về cơ chế chuyển hóa, tái cấu trúc nhận thức 
trong CBT tương đồng với “Biết vọng không 
theo” và “Phản quan tự kỷ” của Trúc Lâm, cùng 
hướng đến việc giúp cá nhân nhận ra suy nghĩ tiêu 
cực không phải là sự thật. Tuy nhiên, Trúc Lâm 
đi xa hơn ở cơ chế Huân tập, giúp chuyển hóa cả 
“kho tàng” tâm thức. Mô hình tích hợp này mở 
ra hướng mới cho tâm lý học đường Việt Nam, 
vừa bảo đảm tính khoa học, vừa phù hợp văn hóa, 
không chỉ giảm căng thẳng mà còn góp phần giáo 
dục giá trị sống và xây dựng nội lực tinh thần bền 
vững cho học sinh.
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