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Tom tit: Nghién civu nay sir dung phwong phdp nghién ciru chinh la phwong phéap diéu tra viét thuc hién khao sat 258
sinh vién nham déanh gid thuc trang ki ndng g phé véi stress ciia sinh vién Hoc vién Bdo chi va Tuyén truyén. Két qua
cho thay thuc trang ki nang iing pho véi stress ciia sinh vién ¢ mitc trung binh. C6 su khéc biét ¢6 y nghia giita cdc ki nang
thanh phan cia ki ndng vmg pho véi stress. 08 yéu t6 dwoc khdo sdt déu cé anh hiwong & mike dg cao t6i thiee trang ki ning
iing phé véi stress ciia sinh vién. Tir d6, bai viét dé xudt 03 bién phdp gitip ndng cao ki ndng g phé véi stress ciia sinh
vién Hoc vién Bdo chi va Tuyén truyén.

Tir khéa: Stress, Bién phdp ndng cao ki nang g phé véi stress; Sinh vién; Hoc vién Bdo chi va Tuyén truyén.

MEASURES TO ENHANCE STRESS COPING SKILLS AMONG STUDENTS
AT THE ACADEMY OF JOURNALISM AND COMMUNICATION

Abtract: This study primarily employed a survey method, collecting written responses from 258 students to assess
the current state of stress coping skills among students at the Academy of Journalism and Communication. The results
indicate that students’ stress coping skills are at an average level. There are statistically significant differences among the
component skills of stress coping. All eight examined factors have a strong influence on the current state of students’ stress
coping skills. Based on these findings, the article proposes three measures to enhance stress coping skills among students
at the Academy of Journalism and Communication.
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I. PAT VAN DE

Trong bdi canh gido duc dai hoc hién dai, stress
hoc tap da tré thanh mot trong nhitng van dé tim
li pho bién va c6 anh hudng sau rong dén sic
khoe tinh than ciing nhu két qua hoc tap cia sinh
vién. Nhiéu nghién ciru chi ra rang sinh vién phai
dbi mat véi cac ngudn ap luc da dang nhu khéi
lugng hoc tap 16n, ap lyc thanh tich, kho khan tai
chinh va su thay d6i trong méi trudng séng. Theo
Prajapati va Khatun, “stress hoc tap anh hudng
dang ké dén strc khoe tam 1i va két qua hoc tap cua
sinh vién trong gido duc dai hoc”. Piéu nay cho
thay stress khong chi 1a phan tng tam 1i nhat thoi
ma con 1a yéu t6 c6 thé anh hudng lau dai dén sy
phat trién c4 nhan cua nguoi hoc.

Bén canh do, cac nghién curu thuc nghiém ciling
cho thiy sinh vién (SV) thuong st dung nhiéu
chién lugc g pho khéac nhau, trong d6 pho bién
1a cac chién luoc hudng cam xtc. Mot nghién ctru
ctia Rachmawati va cong su (2023) ghi nhan rang
SV “c6 muc dd ki nang g pho voi stress & mic
trung binh” va ¢6 xu hudng st dung céc hinh thire
mg ph6 nhu tim kiém hd trg hodc né tranh cam
xtc. Tuy nhién, hiéu qua cta cac chién luge nay
chua thuc su bén viing, thdm chi trong mot sb
truong hop chi mang tinh tam thoi va khong giai
quyét duoc nguyén nhén cbt 16 cua stress.
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SV tai Hoc vién Béo chi va Tuyén truyén dang
duoc dao tao cac nganh dic thu trong linh vuc
nghé nghiép c6 sy twong tac chinh tri - xa hoi rat
16n nhu bao chi, truyén thong, cac linh vuc 1i luan
chinh tri... , yéu cu cao vé tu duy phan bién, kha
nang chiu ap luc cong viéc va thich nghi vi moi
truong xa hoi bién dong lién tuc ¢ thé lam gia
tang muc do stress. Tuy nhién, hién nay chua c6
nhiéu nghién ctru chuyén siu vé bién phap ning
cao ki nang tmg pho voi stress trén khach thé 1a
SV Hoc vién Bao chi va Tuyén truyén.

Vi vay, bai viét nay tip trung 1am rd co so li
luan, phan tich thuc trang va dé xuit cac bién
phap kha thi nhdam nang cao ki niang tmg pho vai
stress cho SV, gdp phan cai thién strc khoe tam
li va nang cao chit luong dao tao cua Hoc vién
trong giai doan hi¢n nay.

1. NOI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Co s& li ludn vé ki ning @ng phé véi
stress cuia sinh vién

* Khai niém ki nang Gng pho vdi stress cua
sinh vién

Khai ni¢m ki nang: K7 nang la sw van dung tri
thiee, kinh nghiém va phwong thuc cua ca nhan
vao thuc hién cdac hoat dong trong diéu kién, hoan
canh nhat dinh nham dat dwoc muc dich dé ra.



Khai niém stress: Stress 1a trang thai cang thang
ctia co thé, phan tmg lai v6i nhiing kich thich bén
trong hodc bén ngoai co the.

Khai niém tmg phé: Ung pho 1a nhitng nd luc
khong ngimg thay dbi vé nhan thirc va hanh vi ciia
c4 nhan dé giai quyét cac yéu cau cuy thé, ton tai
bén trong ¢4 nhan va trong moi trudng ma ca nhan
nhan dinh ching c6 tinh de doa, thach thirc hodc
vuot qua nguén Iuc cua ho.

Khai niém sinh vién: Nhitng nguoi dang theo
hoc tai cac truong dai hoc, cao dfmg chuyén
nghiép, c6 gidi han vé do tudi thanh nién tr 17,18
dén 24 tudi. Ho c6 su truong thanh vé mat co thé,
tam 1i va x3 hoi, dinh hinh vé nhan cach, nhiing
ngudi dang tich cuc hoc tap rén luyén dé chuan
bi hoan thién tich lily cac kién thirc chuyén mén -
nghiép vu theo chuong trinh xac dinh.

Khai niém ki nang tmg pho voi stress cua SV:

T cac khai niém trén, chung toi hiéu: Ki nang
ung pho vdi stress cia SV 1a sy van dung tri thuc,
kinh nghiém va phuong thirc hoat dong vao nhan
dién, xac dinh cac phuong an tmg pho va thuc hién
cac phuong an ing pho véi stress, nhdm vuot qua
nhiing trang thi cang thang vé sinh li, tim li trong
hoat dong hoc tap va doi séng O truong dai hoc.

* Biéu hién cta ki nang tmg pho véi stress ctia SV:

Ki ndng nhan dién stress va tdc nhan gy nén
stress: Ki nang nhéan dién stress; Ki nang nhan
dién tdc nhan gay stress

Ki nang xac dinh cac phuong an img pho véi
stress: Ki nang thu thap ngudn thong tin vé
phuong an ung phd véi stress; Ki nang phan
tich cac phuong an ting pho voi stress; Ki nang
ra quyét dinh lya chon cac phuong tng pho véi
stress.
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K1 ndng thuc hién cac phuong an tng pho véi
stress: Ki ndng huy dong su nd luc cta ban than;
K1 ndng str dung céc thao tac img pho véi stress;
Ki nang quén 1i thoi gian

2.2. Phuwong phap nghién ciru va khach thé
nghién ciru

2.2.1. Phuwong phap nghién curu

Phuong phéap nghién ctru chinh dugc ching t6i
sir dung 1 phuong phap diéu tra viét. Bang cau hoi
dugc thiét ké dé khao sat thuc trang ki nang tng
pho vai stress cua SV Hoc vién Béo chi va Tuyén
truyén gdm céc cau hoi dang thang diém Likert ba
diém, gi4 tri khoang cach = (T4i da - Tdi thiéu)
/ n=(3-1) /3 = 0,67. Cing v6i diém trung binh
(PTB) tra 101 cac cau hdi, y nghia cua cac thang
do dugc dinh nghia la: Mtrc cao (2.35<PTB<3);
Muc trung binh (1.68<PTB<2.34); Nhan thuc
mirc thap (1<DTB<1.67).

Viéc théng ké, phan tich, xur li s6 liéu két qua
nghién ctru duge hd tro boi SPSS 26.0

2.2.2. Khdch thé nghién ciru

Chung t61 thue hién khao sat 258 SV cua dang
theo nhiéu chuyén nganh khac nhau tai Hoc vién
Béo chi va Tuyén truyén: Bao chi, Truyén thong
dai ching, Triét hoc, Chinh trj hoc; Quan 1i cong,
Kinh té.

2.3. Thuec trang va cac yéu t6 anh hwong dén
ki ning ung pho vdi stress cua sinh vién Hoc
vién Bao chi va Tuyén truyén

2.3.1. Panh gid chung vé thyc trang ki nang
ung pho voi stress cua sinh vién Hoc vién Bao chi
va Tuyén truyén

Két qua danh gia chung vé thyc trang ki ning
ung pho voi stress cua SV Hoc vién Bdo chi va
Tuyén truyén dugc thé hién & bang 1.

Bang 1. Thie trang ki ning ing phé véi stress ciia SV Hoc vién Béo chi va Tuyén truyén

Biéu hién ki ning ving phé véi stress ciia SV DPTB | DLC Mire
Ki ndng nhan di¢n stress va tdc nhan gy nén stress 2.38 0.30 Cao
K1 nang xac dinh cac phuong an g pho vai stress 2.35 0.74 Cao
K1 nang thuc hién cac phuong an tmg pho voi stress 2.24 0.67 Trung binh
Chung 2.32 0.57 Trung binh

Theo két qua bang 1, thuc trang ki ning Ung
pho véi stress cia SV Hoc vién Bao chi va Tuyén
truyén o murc trung binh (PTB=2.32, PLC=0.57).
Diéu nay cho thiy, SV can dugc trang bi va rén
luyén nhiéu hon nita vé ki ning tmg pho véi stress.

Thuc trang ki ndng ung pho voi stress cua SV
Hoc vién Bao chi va Tuyén truyén biéu hién &

nhiéu khia canh va v6i muc do khéc nhau. Cy thé:
SV ¢6 ki nang nhan dién stress va tac nhan gay
nén stress 1a tot nhat (BTB= 2.38), tiép dén 1a ki
nang xac dinh cac phuong an ing phd voi stress
(PTB=2.35) va thip nhat 1a ki ning thyc hién cac
phuong an ung phd voi stress (BPTB=2.24). Su
khéc biét nay la c6 y nghia (Sig=0.046)
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2.3.2. Cdc yéu to anh hwéng dén thyc trang ki
nang ung pho voi stress cua sinh vién Hoc vién
Bao chi va Tuyén truyén

Két qua khao sat cac yéu t6 anh huong dén thyc
trang ki nang img pho vai stress cua SV Hoc vién
Béo chi va Tuyén truyén dugc thé hién & bang 5.

Bang 2: Cac yéu té anh hwong dén thuc trang ki niing ing pho véi stress
ciia SV Hoc vién Biao chi va Tuyén truyén

Cic yéu to anh huong PTB Miirc d6 Thir bac
Kiéu nhan cach (hudng ndi, huéng ngoai) 2.41 Cao 7
Két qua hoc tap 2.54 Cao 1
Strc khoe thé chat, tinh than 2.54 Cao 1
Moi trudng song va hoc tap 2.44 Cao 6
Tai chinh cta ban than 2.53 Cao 3
Nghé nghiép tuong lai 2.53 Cao 3
Mbi quan hé ban be va quan hé tinh cam 2.45 Cao 5
Hién tugng ti€u cuc cua xa hoi 2.39 Cao 8

Két qua bang trén cho thiy, tat ca cac yéu td
trén déu c6 anh huong & mic do cao toi thyc trang
ki nang tng pho voi stress cia SV Hoc vién Bao
chi va Tuyén truyén, trong d6 cac yéu té “Stc
khoe thé chat, tinh than” (PTB=2.53), “Két qua
hoc tap)” (BTB=2.54), “Tai chinh cua ban than)”
(PTB=2.53), “Ngh¢é nghiép twong lai” (DTB=2.52)
c¢6 anh huong nhiéu nhét va cac yéu t6 “Kiéu nhan
cach (huéng noi, huong ngoai)” (PTB=2.41),
“Hién tugng tiéu cuc cua xa hoi” (PTB=2.39) cé
anh hudng it hon. Pay 1a co sé gitip Hoc vién, )
van hoc tap,... co bién phap déren luyén, phat trién
ki nang ung pho véi stress cho SV.

2.4. Bién phap nang cao ki ning &ng pho
véi stress cia sinh vién Hoc vién Bdo chi va
Tuyén truyén

2.4.1. Bién phap 1: Xay dung chwong trinh ren
luyén ki nang thuc hanh urng pho voi stress

* Muc dich:

Gitp SV khong chi nhan biét stress ma con
thuc sy van dung cac chién luge ung pho, tur do
nang cao kha nang duy tri on dinh tdm li trong hoc
tap va doi song.

* Noi dung:

- Huéng dan céc ki thuat giam stress tirc thoi:
hit thé sdu, thu gidn co bip, mindfulness.

- Thyc hanh giai quyét tinh hudng stress thuc
té: ap luc bai tap, deadline, xung dot nhom, phan
hdi tiéu cuc.

- Banh gia kha nang van dung cac phuong an
tmg pho qua trd choi tinh hudng, dong vai va thao
luan nhom.
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* Cach thire thuce hién:

- Mdi hoc ky t6 chuc tir 3—5 budi workshop
thuc hanh do ¢ van hoc tap hoic chuyén gia tim
li huéng din nhim tao moi truong hoc tap chu
dong va thuc hanh ki ndng ing pho stress dinh ky
cho SV:

+ C6 van hoc tap va chuyén gia tam li: Hudng
dan ki thuat chuyén mon, cung cap phan hdi chinh
xac, déng thoi hd trg SV phat trién nhan thic vé
stress va kha nang tu diéu chinh. , giup SV lam
quen va rén luyén cac ki thudt gidm stress trong
nhiéu béi canh khéc nhau.

+ SV duogc luyén tap lién tuc nhung khong
qua tai, tao diéu kién cing c6 ki ning theo thoi
gian. Viéc ldp lai va thyc hanh dinh ky giap SV
hinh thanh théi quen tng pho stress, chuyén
tr nhan thirc 1i thuyét sang ki niang van dung
thyc té.

+ Nang cao kha nang nhan dién va thyc hanh
cac chién lugc tmg pho stress.

+ Giam cam giac bdi réi hodc lung tang khi ddi
mit voi tinh hudng cing thang thyc té.

- SV tham gia dong vai cac tinh hudng cang
thang, thuc hanh chién lugc ing phé va nhan phan
hoi ngay 1ap tc nham rén luyén ki ning van dung
cac phuong an Gmg pho stress vao cac tinh hudng
cu thé, dong thoi ting cudng kha ning ty nhan
thire va phan xa phu hop:

+ Pong vai tinh hubéng cing thang: Bao gdm
ap luc bai tap, deadline, xung dot nhém, phan hdi
tiéu cuc... gitip md phong stress thuc té trong moi
truong hoc tip va doi song.



TAP CHI TAM LY - GIAO DUC

+ Thuc hanh chién luge ung phod: SV tha
nghiém nhiéu cach giai quyét: giai téa cam xuc,
tim hd tro, 14p ké hoach hanh dong... dé nhén ra
phuong an hiéu qua nhét.

+ Nhan phan hoi ngay lap tic: C6 van hoic
chuyén gia cung cip danh gia chi tiét vé cach SV
phan tng, gitp ho nhan biét diém manh va diém
can cai thién.

- Str dung biéu miu ty danh gia trude va sau
moi budi dé theo ddi tién bo dé ting kha niang tu
nhén thirc vé murc d0 stress va hiéu qua chién luge
g pho, dong thoi cung cap dir liéu dé danh gia
su tién b cua SV:

+ Biéu mau ty danh gia trudc budi workshop:
Gitip SV nhan thirc mirc d6 cang thang hién tai va
chuin bj tdm li cho cac ki thuat thuc hanh.

+Biéu miu ty danh gia sau budi workshop:
Giup danh gié hi€u qua 4p dung chién luoc, nhan
biét su cai thién, tir d6 tang dong luc luyén tap.

+ So sanh két qua trudce va sau budi hoc gitip
SV thiy rd tién bd cua minh, dong thoi ting
cuong phan xa tu danh gia — mdt ki nang quan
trong trong quan li stress ca nhan.

* Piou kién thuc hién:

- Phong hoc hodc phong thuc hanh du khong
gian va trang thiét bi.

- C6 van hoc tap, chuyén gia tam 1i co kién
thirc vé stress va ki nang huéng dan thuc hanh.

- SV chu dong tham gia va cam két luyén tap
thuong xuyén.

2.4.2. Bién phdp 2: Tw vin va dinh hieéng qudn
li sirc khoe thé chat — tinh than

* Muc dich:

Giap SV cai thién strc khoe tong thé, giam ap
luc stress do mét moi, mat can bfmg sinh hoat va
yéu tb tam i tiéu cuc.

* Noi dung:

- Cung cap kién thire vé gidc ngu, dinh dudng,
tap luyén thé duc va giai toa cing thang.

- Giup SV nhéan dién cac dau hiéu stress kéo
dai nhu mat tap trung, mét moi, lo au.

- Két hop cac ki thuat quan li cam xtic va
mindfulness dé nang cao su on dinh tam li.

* Cach thire thuce hién:

- T6 chuc cac budi tu van dinh ky (c4 nhan va
nhém) véi bac si, chuyén gia tim li, huan luyén
vién thé chat.

- Lap lich tap luyén thé duc, yoga hoac thién
trong khuon vién hoc vién.

- Cung cip cam nang hodc mg dung hudng
dan theo ddi stic khoe tinh than va thé chat.

* Piéu kién thuc hién:

- Hb tro cua cac don vi chirc nang quan i vé y
té va co s& vat chat thé thao cua Hoc vién.

- Chuyén gia c6 niang luc tu van stic khoe va
tam li.

- SV san sang tham gia va tuan thu lich trinh
tap luyén.

2.4.3. Bién phdp 3: Chwong trinh phdt trién ki
néng xa hoi va két noi quan hé

* Muc dich:

Gitip SV nang cao ki ning giao tiép, xir li xung
dot, xay dung mang ludi hd trg xa hoi va giam
cam giac co lap.

* Noi dung:

- Rén luyén ki niang giao tiép, ling nghe, thuyét
trinh, hop tdc nhom.

- Huéng dan ki thudt giai quyét mau thuén,
quan li cam xtc trong quan hé xa hoi.

- Xay dung mang ludi hd trg: mentor — mentee,
cau lac b, nhém hoc tap.

* Cach thire thuc hién:

- T6 chitc workshop, teambuilding, sinh hoat
cau lac bg va hoat dong ngoai khoa.

- SV thyc hanh ki nang giao tiép, thao luan,
phan hoi va nhan xét tir ¢ van.

- Banh gia thong qua khdo sat ty danh gid, quan
sat hanh vi va phan hoi tir nguoi tham gia.

* Piéu kién thyc hién:

- Su phéi hop cua cac cau lac b SV, cd van
hoc tap, giang vién.

- Méi truong hoc tdp md va an toan dé Sv
thuc hanh.

- Cam két tham gia déu dan ctia SV.

III. KET LUAN

Nghién ctru nay cho thdy, thuc trang ki ning
ung pho vai stress cia SV Hoc vién Bao chi va
Tuyén truyén ¢ mirc trung binh (PTB=2.32). Piéu
nay cho thy, SV can dugc trang bi va rén luyén
nhiéu hon nita vé ki ning tng pho vdi stress.

Yéu t6 “Stc khoe thé chat, tinh than”
(PTB=2.53), “Két qua hoc tap)” (PTB=2.54),
“Tai chinh cua ban than)” (PTB=2.53), “Nghé
nghiép tuong lai” (DTB=2.52) c6 anh hudng
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nhiéu hon cac yéu t6 “Kiéu nhan cach (hudng noi,
huong ngoai)” (DTB=2.41), “Hién tugng ti€u cuc
ctia xa hoi” (DTB=2.39) c6 anh huong hon dén
thuc trang ki nang ung phoé vadi stress cia SV Hoc
vién Béo chi va Tuyén truyén.

Nham nang cao ki ning ting pho véi stress cua

SV Hoc vién Béo chi va Tuyén truyén, chung toi
dé xuét 03 bién phap: Xay dung chuong trinh rén
luyén ki nang thuc hanh Gng pho voi stress; Tu
van va dinh hudng quan li stec khoe thé chit — tinh
than; Bién phap 3: Chuong trinh phat trién ki ning
x3 hoi va két ndi quan hé.
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