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Tóm tắt: Bài báo trình bày tổng quan lý thuyết về tình trạng căng thẳng ở diễn viên, một đối tượng hiện chưa được 
nghiên cứu chuyên sâu tại Việt Nam. Nội dung tập trung làm rõ khái niệm, các đặc điểm nghề nghiệp đặc thù, nguyên nhân 
và hậu quả tiêu cực của căng thẳng đối với họ. Từ đó, tác giả thảo luận về thực trạng ngành và đề xuất các giải pháp hỗ 
trợ đồng bộ từ phía cơ sở đào tạo, tổ chức nghề nghiệp và chính bản thân diễn viên.
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A LITERATURE REVIEW OF STRESS AMONG ACTORS: 
OCCUPATIONAL CHARACTERISTICS, SOURCES, AND IMPACTS

Abstract: This article presents a literature review of stress among actors, a group that has not yet been extensively 
studied in Viet Nam. The content focuses on clarifying the concept, specific occupational characteristics, as well as the 
causes and negative consequences of stress on this cohort. On this basis, the author discusses the current state of the 
industry and proposes comprehensive support solutions from training institutions, professional organizations, and the 
actors themselves.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Được WHO ví như “Đại dịch sức khỏe của thế 

kỷ XXI”, căng thẳng gây tiêu tốn của giới kinh 
doanh Mỹ khoảng 300 tỷ USD mỗi năm (Fink, 
2016). Folkman (2013) khẳng định, căng thẳng là 
mối quan hệ giữa con người và môi trường, khi 
các tình huống được đánh giá là có ý nghĩa cá 
nhân và vượt quá nguồn lực cá nhân. Ở góc độ 
thần kinh, căng thẳng có thể làm thay đổi cấu trúc 
não bộ (Lupien & nnk, 2009), ảnh hưởng đến quá 
trình ghi nhớ theo cả hai chiều hướng tích cực và 
tiêu cực (Schwabe & nnk, 2010; Yaribeygi & nnk, 
2017). Từ góc nhìn nhân văn, Seton (2008) cho 
rằng căng thẳng là một phần tất yếu của cuộc sống, 
thúc đẩy quá trình đàm phán nội tâm để phát triển. 
Tuy nhiên, khi kéo dài, căng thẳng sẽ ảnh hưởng 
tiêu cực lên hệ miễn dịch (Schneiderman & nnk, 
2005), gây hại cho sức khỏe tâm thần (Miller & 
nnk, 2002). Trong lĩnh vực nghệ thuật biểu diễn, 
nghề diễn viên được xem là một ngành nghề đặc 
biệt có mức độ căng thẳng cao. Brandfonbrener 
(1992) đã gọi diễn viên là “những bệnh nhân bị 
lãng quên”, phản ánh sự thiếu quan tâm y tế đối 
với nhóm đối tượng này (dẫn theo Seton, 2008). 
Một khảo sát tại Úc cho thấy 62,4% diễn viên 
báo cáo căng thẳng có liên quan đến công việc, 
tỷ lệ này cao hơn đáng kể so với dân số nói chung 
(Maxwell & nnk, 2015). Ở Việt Nam, hiện chưa 
có nghiên cứu chuyên sâu nào về căng thẳng trong 
nghề diễn viên.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU
2.1. Lí luận về căng thẳng ở diễn viên
2.1.1. Khái niệm về căng thẳng và căng thẳng 

ở diễn viên
Thuật ngữ “căng thẳng” có lịch sử hình thành 

lâu đời. Theo Hutmacher (2021), lộ trình phát 
triển của khái niệm này đi qua nhiều giai đoạn 
quan trọng, bắt đầu từ những đóng góp nền tảng 
của Beard và Cannon dù ở thời điểm đó họ chưa 
đưa ra bất kì một định nghĩa chính thức nào. Phải 
đến khi Selye (1936) công bố các thí nghiệm trên 
chuột trong nghiên cứu “A Syndrome produced 
by Diverse Nocuous Agents” đăng tải tại Tạp chí 
Nature số 138, “căng thẳng” mới được hiểu rộng 
rãi như một phản ứng mang tính hệ thống của cơ 
thể nhằm đáp ứng với các tác nhân bên ngoài.

Trong các công trình nghiên cứu sâu hơn, 
Selye đã làm rõ bản chất của hiện tượng này 
khi cho rằng: “căng thẳng là phản ứng không 
đặc hiệu của cơ thể đối với bất kỳ nhu cầu nào” 
(Selye, 1956, tr.1; 1976, tr.137). Quan điểm này 
nhấn mạnh rằng dù tác nhân kích thích là gì, cơ 
thể luôn có một cơ chế phản hồi chung để nỗ lực 
thích nghi. Tiếp nối góc nhìn về sự tương tác giữa 
cơ thể và môi trường, Bryce (2001), bổ sung rằng 
đây chính là “phản ứng của cơ thể đối với những 
tình huống đặt ra các yêu cầu, sự hạn chế hoặc cơ 
hội” (tr.2).

Ở góc độ tâm lý học và sức khỏe hiện đại, định 
nghĩa về căng thẳng ngày càng trở nên chi tiết và 
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gắn liền với trải nghiệm cá nhân. Theo Avramova 
(2020), căng thẳng “là trạng thái áp lực dữ dội 
về thể chất và thần kinh gây ra bởi các yếu tố tiêu 
cực, hoặc do các tác động và cảm giác tiêu cực về 
mặt thể xác lẫn cảm xúc” (tr.11). Định nghĩa này 
làm rõ sự cộng hưởng giữa nỗi đau thể chất và 
áp lực tinh thần. Ngoài ra, WHO (2023) xác định 
căng thẳng là “một trạng thái lo âu hoặc áp lực 
tinh thần gây ra bởi một tình huống khó khăn”, qua 
đó khẳng định căng thẳng là một phần tất yếu của 
con người trước những biến động trong cuộc sống.

Từ các cách tiếp cận nêu trên, có thể định nghĩa 
căng thẳng ở diễn viên là trạng thái áp lực về tâm 
lý và thể chất nảy sinh khi họ đối mặt với những 
áp lực cuộc sống, các yêu cầu khắt khe của môi 
trường nghệ thuật, các kỳ vọng về chuyên môn 
cũng như những khó khăn trong suốt quá trình 
xây dựng sự nghiệp, đòi hỏi họ phải nỗ lực thích 
nghi để duy trì sự cân bằng giữa cuộc sống và 
công việc.

2.1.2. Đặc điểm nghề nghiệp của diễn viên có 
liên quan đến căng thẳng 

Từ các nghiên cứu của Brown (2019), Sparling 
(2021) và Seife (2022), chúng tôi có thể xác định 
một số đặc điểm nghề nghiệp của diễn viên có liên 
quan mật thiết đến căng thẳng, bao gồm: (1) lao 
động cảm xúc và nhập vai sâu, (2) tính bấp bênh 
của nghề nghiệp, (3) áp lực tài chính, (4) xung đột 
giữa công việc và đời sống cá nhân, (5) môi trường 
cạnh tranh cao và sự đánh giá thường xuyên.

Thứ nhất, lao động cảm xúc và nhập vai sâu là 
một đặc trưng nổi bật của nghề diễn. Theo nghiên 
cứu của Brown (2019), quá trình hóa thân sâu sắc 
vào các nhân vật có cuộc đời khác biệt có thể gây 
ra sự biến đổi tạm thời về nhân cách, vô tình khơi 
dậy những tổn thương cũ trong quá khứ và làm 
thay đổi hành vi của người nghệ sĩ. Chính việc 
“sống nhiều cuộc đời” này đã làm gia tăng đáng 
kể mức độ căng thẳng. 

Thứ hai, tính bấp bênh của nghề nghiệp là một 
yếu tố gây căng thẳng mang tính cấu trúc. Nghiên 
cứu của Sparling (2021) chỉ ra rằng, ngay cả trước 
khi đại dịch COVID-19 xuất hiện, ngành diễn xuất 
tại các thị trường lớn như Anh quốc đã chứa đựng 
nhiều rủi ro. Tính bấp bênh không còn là hiện 
tượng nhất thời mà đã trở thành thuộc tính cốt lõi 
của thị trường nghệ thuật. Diễn viên phải đối mặt 
với tình trạng thiếu hụt cơ hội nghề nghiệp, thu 
nhập thấp và sự không chắc chắn về tương lai.

Thứ ba, áp lực tài chính là hệ quả trực tiếp của 
tính bấp bênh trong nghề. Theo Seife (2022), tỷ 

lệ thất nghiệp cao khiến nhiều diễn viên phải đối 
mặt với khó khăn kinh tế, đồng thời buộc họ phải 
làm thêm các công việc ngoài chuyên môn để duy 
trì cuộc sống. Điều này không chỉ tạo ra áp lực tài 
chính mà còn làm giảm thời gian và năng lượng 
dành cho hoạt động nghệ thuật.

Thứ tư, xung đột giữa công việc và đời sống cá 
nhân cũng là một nguồn gây căng thẳng đáng kể. 
Đặc thù công việc như lịch làm việc thất thường, 
lưu diễn dài ngày khiến diễn viên gặp khó khăn 
trong việc duy trì các mối quan hệ gia đình và xã 
hội, từ đó ảnh hưởng tiêu cực đến sức khỏe tinh 
thần (Seife, 2022).

Cuối cùng, môi trường cạnh tranh cao và sự 
đánh giá thường xuyên làm gia tăng áp lực tâm lý 
cho diễn viên. Việc liên tục tham gia thử vai, đối 
mặt với sự từ chối và chịu sự đánh giá từ đạo diễn, 
khán giả và truyền thông có thể dẫn đến lo âu, suy 
giảm lòng tự trọng và cảm giác mất kiểm soát đối 
với sự nghiệp (Seife, 2022).

2.1.3. Nguyên nhân căng thẳng của diễn viên
Qua những công trình của Bode & Brutten 

(1963), Kogan (2002), Youren (2004), Green 
(2009), Robb (2017), Bascomb (2019), Chen & 
Jagtiani (2021), Jawad & nnk (2025), chúng tôi 
đã hệ thống hóa một số yếu tố đóng vai trò là tác 
nhân trực tiếp dẫn đến căng thẳng ở diễn viên, bao 
gồm: (1) đặc thù môi trường làm việc khắc nghiệt, 
(2) tính bấp bênh về việc làm và áp lực tài chính, 
(3) sự đánh giá khắt khe từ xã hội và công chúng, 
(4) áp lực từ kỹ thuật chuyên môn và tâm lý nhân 
vật, (5) tiêu chuẩn về ngoại hình.

Thứ nhất, đặc thù nghề nghiệp đặt diễn viên 
vào một môi trường làm việc vô cùng khắc nghiệt. 
Theo Robb (2017), diễn viên thường xuyên phải 
đối mặt với khối lượng công việc cường độ cao, 
giờ làm việc kéo dài và áp lực phải biểu diễn ngay 
cả khi sức khỏe không đảm bảo.

Thứ hai, tính bấp bênh về việc làm và thu nhập 
là một yếu tố gây căng thẳng mang tính hệ thống. 
Nghiên cứu của Chen & Jagtiani (2021) xác nhận 
rằng sự không chắc chắn về tương lai nghề nghiệp 
là một trong những tác nhân gây áp lực lớn nhất. 
Các báo cáo từ Maxwell & nnk (2015) cũng như 
BBC News (2018) chỉ ra rằng một tỷ lệ lớn diễn 
viên có mức thu nhập rất thấp, buộc họ phải làm 
thêm các công việc phụ để duy trì cuộc sống, từ 
đó làm phân tán năng lượng dành cho nghệ thuật.

Thứ ba, sự đánh giá khắt khe của xã hội và 
áp lực từ công chúng tạo ra rào cản tâm lý nặng 
nề. Kogan (2002) nhấn mạnh rằng diễn viên phải 
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trải qua căng thẳng tột độ khi liên tục bị từ chối 
sau các buổi thử vai mà không có phản hồi khách 
quan. Khi đã có vai diễn, họ tiếp tục chịu sự chỉ 
trích từ giới phê bình và khán giả (Robb, 2017). 
Áp lực từ một bộ phận khán giả có tư duy phản 
biện và sự soi xét khắt khe của người xem được 
xác định là nguyên nhân gây căng thẳng trực tiếp 
cho diễn viên trong quá trình biểu diễn (Bode & 
Brutten, 1963). Đặc biệt, Green (2009) chỉ ra rằng 
việc công chúng đánh đồng diễn viên với nhân vật 
khiến họ gặp khó khăn trong việc duy trì ranh giới 
cá nhân và quay trở lại cuộc sống đời thường.

Thứ tư, áp lực từ kỹ thuật chuyên môn và việc 
kích hoạt cảm xúc là một nguồn gây căng thẳng 
đặc thù. Suy nghĩ phải trở nên hoàn hảo trong từng 
vai diễn cũng tạo ra những tác nhân gây căng thẳng 
và khiến họ rơi vào trạng thái mông lung về bản 
thân (Bascomb, 2019). Bên cạnh đó, việc duy trì 
“diễn xuất bề ngoài” để giữ vẻ ngoài giả tạo cũng 
làm gia tăng mức độ căng thẳng (Green, 2009).

Cuối cùng, tiêu chuẩn vẻ đẹp không thực tế 
trong ngành giải trí tạo ra áp lực khổng lồ về diện 
mạo. Theo Jawad & nnk (2025), diễn viên thường 
xuyên phải đối mặt với các kỳ vọng khắc nghiệt 
về ngoại hình. Việc nỗ lực kiểm soát cân nặng 
nghiêm ngặt và duy trì hình ảnh hoàn hảo theo 
chuẩn mực nghề nghiệp không chỉ gây căng thẳng 
kéo dài mà còn làm gia tăng nguy cơ mắc các rối 
loạn ăn uống và suy giảm lòng tự trọng.

2.1.4. Hậu quả căng thẳng của diễn viên
Từ các nghiên cứu của Youren (2004), Robb 

(2017), BBC News (2018), Szabó & nnk (2020), 
Dobreva-Hristova (2022) và Seife (2022), chúng 
tôi có thể chỉ ra một số hệ lụy và ảnh hưởng tiêu 
cực của căng thẳng đối với diễn viên, bao gồm: 
(1) sự bất ổn về tâm lý và bản sắc, (2) các hành vi 
ứng phó tiêu cực và lạm dụng chất gây nghiện, (3) 
sự rạn nứt trong các mối quan hệ xã hội, (4) trạng 
thái kiệt sức và tổn thương tâm lý, (5) nguy cơ từ 
bỏ nghề nghiệp.

Thứ nhất, sự bất ổn về tâm lý và bản sắc cá 
nhân là hệ lụy phổ biến nhất của căng thẳng mà 
diễn viên phải trải qua. Nghiên cứu của Robb 
(2017) đã cụ thể hóa điều này qua tình trạng trầm 
cảm, lo âu lan tỏa và sự lung lay về căn tính. Nguy 
hiểm hơn, họ dễ rơi vào trạng thái kiệt sức và gặp 
khó khăn trong việc phân định ranh giới giữa bản 
sắc cá nhân và nhân vật đảm nhiệm (Dobreva-
Hristova, 2022).

Thứ hai, việc sử dụng các hành vi ứng phó tiêu 
cực là một thực trạng đáng quan ngại. Nghiên cứu 

của Szabó & nnk (2020) minh chứng rằng tỷ lệ 
sử dụng đồ uống có cồn ở diễn viên cao hơn mức 
trung bình. Seife (2022) bổ sung rằng việc lạm 
dụng rượu và ma túy không chỉ nhằm mục đích 
giảm bớt áp lực tâm lý mà còn bị lầm tưởng là 
công cụ để tìm kiếm cảm hứng sáng tạo.

Thứ ba, căng thẳng gây ra sự rạn nứt các mối 
quan hệ xã hội và đời sống cá nhân của diễn viên. 
Theo Robb (2017), khối lượng công việc quá tải 
và áp lực tâm lý khiến diễn viên khó duy trì kết 
nối với những người ngoài ngành. Sự mệt mỏi 
và tính cách dễ trở nên cáu kỉnh sau những giờ 
làm việc cường độ cao như hóa trang nhiều giờ 
hoặc chuẩn bị vai diễn càng đẩy họ vào thế cô lập 
(Youren, 2004).

Thứ tư, trạng thái kiệt sức và cảm giác bị tổn 
thương là kết quả của cơ chế đào thải khắc nghiệt 
đối với nghề diễn. Youren (2004) chỉ ra rằng tỷ lệ 
thất bại cao trong các buổi thử vai, trung bình 10 
lần mới có 1 vai, khiến diễn viên luôn trong trạng 
thái nhạy cảm và dễ bị tổn thương. Việc liên tục 
đối mặt với sự từ chối dẫn đến sự mệt mỏi về tinh 
thần, khiến họ rơi vào trạng thái chấn thương tâm 
lý do cảm giác bị phủ nhận năng lực một cách 
thường xuyên.

Cuối cùng, áp lực quá lớn có thể dẫn đến hệ 
quả tiêu cực nhất là sự từ bỏ đam mê. Theo BBC 
News (2018), nhiều nghệ sĩ đã phải đưa ra lựa 
chọn bi kịch là rời bỏ nghề diễn để tìm kiếm sự ổn 
định. Quyết định từ bỏ việc thử vai xuất phát từ sự 
kiệt sức và mất kiểm soát, khiến họ dần đánh mất 
những cơ hội nghề nghiệp cuối cùng và kết thúc sự 
nghiệp nghệ thuật trong nuối tiếc (Youren, 2004). 

2.2. Thảo luận và đề xuất giải pháp
2.2.1. Thảo luận mở rộng
Bên cạnh khoảng trống lớn về bối cảnh khảo 

sát tại Việt Nam, việc phân tích sâu các tài liệu 
quốc tế còn gợi mở ra những vấn đề cốt lõi sau 
cần được thảo luận: 

Một là, công chúng thường chỉ nhìn thấy thảm 
đỏ của diễn viên nhưng dữ liệu lại chỉ ra một thực 
tế trái ngược, đó là tỷ lệ thất nghiệp cao, thu nhập 
thấp và tỷ lệ diễn viên bị căng thẳng bủa vây rất 
lớn. Sự bất đối xứng này tạo ra áp lực tâm lý nặng 
nề khi diễn viên phải cố duy trì vẻ bề ngoài để che 
giấu sự bế tắc. 

Hai là, kỹ thuật nhập vai sâu dù mang lại thành 
công cho vai diễn nhưng lại làm con dao hai lưỡi 
làm biến đổi nhân cách tạm thời, kích hoạt các 
ký ức đau buồn cá nhân và gây ra sang chấn gián 
tiếp. Điều này đặt ra câu hỏi mang tính đạo đức 
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nghề nghiệp: Liệu có đáng để hy sinh sức khỏe 
tâm thần lấy một vai diễn xuất thần?

Ba là, do thiếu hụt sự hỗ trợ y tế chuyên biệt, 
diễn viên có xu hướng tìm đến các biện pháp ứng 
phó sai lầm như lạm dụng rượu, bia, chất kích 
thích hoặc tự cô lập. Đây không còn là vấn đề 
cá nhân mà đã trở thành một thực trạng đáng báo 
động của toàn ngành. 

2.2.2. Đề xuất giải pháp
Để giải quyết triệt để, giải pháp cần có sự phối 

hợp từ ba phía: cơ sở đào tạo, tổ chức nghề nghiệp 
và chính bản thân diễn viên.

Thứ nhất, các cơ sở đào tạo nghệ thuật cần chủ 
động tích hợp kỹ năng thoát vai và quản trị cảm 
xúc vào chương trình giảng dạy chính khóa. Việc 
giảng dạy song song kỹ thuật nhập vai với các bài 
tập thoát vai khoa học sẽ giúp sinh viên diễn xuất 
thiết lập được ranh giới an toàn giữa bản sắc cá 
nhân và nhân vật đảm nhiệm.

Thứ hai, các sân khấu, đoàn làm phim và hội 
nghề nghiệp đóng vai trò quan trọng trong việc 
điều chỉnh lịch làm việc hợp lý, nhằm hạn chế tình 
trạng diễn viên bị bào mòn thể chất qua những giờ 
lao động quá dài. Các tổ chức này nên phối hợp 
thành lập các trung tâm tham vấn bảo mật dành 
riêng cho diễn viên, đồng thời định kỳ tổ chức 
các buổi workshop về sức khỏe tâm thần do các 
chuyên gia tâm lý trực tiếp dẫn dắt. 

Thứ ba, về phía bản thân, mỗi diễn viên cần 
chủ động duy trì kết nối chặt chẽ với gia đình và 
bạn bè ngoài ngành để giữ cân bằng cuộc sống, 
tránh tự rơi vào trạng thái cô lập xã hội. Họ nên 
lựa chọn các liệu pháp lành mạnh như thiền định, 
thể thao, hoặc chủ động tìm đến chuyên gia tâm 
lý khi nhận thấy các dấu hiệu căng thẳng kéo dài.

III. KẾT LUẬN
Nghề diễn viên với đặc thù lao động cảm xúc 

cao là một trong những ngành nghề phải đối mặt 
với mức độ căng thẳng khốc liệt nhất. Căng 
thẳng ở diễn viên không chỉ đơn thuần là áp lực 
từ đời sống, mà còn là sự cộng hưởng phức tạp 
giữa tính bấp bênh nghề nghiệp, sự soi xét từ 
công chúng và những tổn thương tâm lý sâu sắc 
sinh ra trong quá trình hóa thân nghệ thuật. Hệ 
lụy của nó vô cùng nghiêm trọng, từ bào mòn 
thể chất, rạn nứt các mối quan hệ, lạm dụng chất 
gây nghiện cho đến bi kịch phải rời bỏ đam mê 
trong sự kiệt sức. Tại Việt Nam, việc nghiên cứu 
về sức khỏe tâm thần của diễn viên, đặc biệt là 
diễn viên trẻ hiện vẫn là một khoảng trống bị bỏ 
ngỏ. Việc triển khai đồng bộ các giải pháp đào 
tạo quản trị cảm xúc và xây dựng mạng lưới hỗ 
trợ chuyên biệt không chỉ cứu rỗi những “bệnh 
nhân bị lãng quên” sau ánh đèn sân khấu, mà còn 
là nền tảng cốt lõi để xây dựng một môi trường 
nghệ thuật bền vững, nhân văn. 
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