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1. Đặt vấn đề
Lứa tuổi học sinh THCS có các vấn đề về sức 

khỏe tâm thần như căng thẳng, lo âu, trầm cảm... 
đặc biệt là lo âu liên quan đến vấn đề học tập sẽ ảnh 
hưởng đến nhận thức, cảm xúc, hành vi của cá nhân. 
Do đó, có thể gây trở ngại tới quá trình tiếp thu tri 
thức cũng như việc thực hiện các yêu cầu trong nhà 
trường và gia đình. Những biểu hiện của lo âu ở học 
sinh nếu không được phát hiện, ngăn chặn và hỗ trợ 
kịp thời sẽ gây ảnh hưởng nghiêm trọng đến sự phát 
triển tâm sinh lý và nhân cách của các em. Đồng thời, 
đây cũng là vấn đề gây trở ngại cho giáo dục, chất 
lượng giáo dục bị giảm sút, không đảm bảo được nhu 
cầu chất lượng giáo dục của xã hội. Gần đây, Bộ Giáo 
dục và Đào tạo đã có hướng dẫn các trường triển khai 
công tác hỗ trợ tâm lý học đường, tư vấn việc làm ở 
nước ta… Tại trường THCS Lê Quý Đôn, thành phố 
Lạng Sơn, một bộ phận không nhỏ học sinh có những 
biểu hiện lo âu học đường, tuy nhiên, cho đến nay, nhà 
trường, giáo viên và cán bộ phụ trách hoạt động hỗ trợ 
tâm lý học đường chưa thực sự tìm ra được các biện 
pháp tác động để giúp học sinh chủ động ứng phó với 
lo âu học đường. 
2. Nội dung nghiên cứu
2.1.  Khái niệm lo âu

Theo tác Bác sĩ Đinh Đăng Hòe – Tiến sĩ, bác 
sĩ chuyên Khoa II: Lo âu là hiện tượng phản ứng tự 
nhiên (bình thường) của con người trước những khó 
khăn và các mối đe dọa của tự nhiên, xã hội mà con 
người phải tìm cách vượt qua, tồn tại, hướng tới.

Từ điển Tâm lý học của Vũ Dũng định nghĩa về 
lo âu như sau: “Trải nghiệm cẩm giác tiêu cực được 

quy định bởi sự chờ đợi điều gì đó nguy hiểm, vó 
tính chất khuếch tán, không liên quan đến các sự 
kiện cụ thể. Trạng thái  cảm xúc xuất hiện trong các 
tình huống nguy hiểm không xác định và được thể 
hiện trong việc chờ đợi sự tiến triển không thuận 
lợi của sự kiện. Khác với hoảng sợ, được coi là một 
phản ứng đối với một đe dọa cụ thể nào đó, lo âu thể 
hiện sự sợ hãi chung chung, mang tính lan truyền và 
không có đối tượng và thường có liên hệ với việc chờ 
đợi điều không may trong tương tác xã hội và thường 
được tạo bởi sự không ý thức được nguồn gốc của 
nỗi nguy hiểm.[2]

Như vậy, chúng tôi hiểu về định nghĩa lo âu như 
sau: Lo âu là một trạng thái cảm xúc căng thẳng khó 
chịu, lo sợ và không thoải mái của cá nhân đối với 
những tác nhân gây ra stress báo hiệu sự đe dọa đến 
với cuộc sống của cá nhân nhưng thường không có 
đối tượng rõ ràng. 
2.2. Kết quả khảo sát thực trạng

Để đánh giá mức độ lo âu, tác giả đã sử dụng 
thang đánh giá lo âu của Zung (SAS) và phiếu điều 
tra để đánh giá trên 192 HS được phân bố đều ở tất 
cả các lớp từ khối lớp 6 đến khối lớp 9. Kết quả đánh 
giá được cụ thể hóa trong biểu đồ 2.2.1. Mức độ lo âu 
của HS THCS Lê Quý Đôn dưới đây:
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Nhìn vào biểu đồ cho thấy 84,4% HS không cảm 
thấy lo âu, 14% HS lo âu ở mức độ nhẹ, 1,6% HS lo 
âu ở mức độ vừa, không có HS nào lo âu ở mức độ 
nặng và rất nặng. Qua đây, có thể thấy HS THCS của 
trường TH&THCS Lê Quý Đôn có tồn tại lo âu, tuy 
nhiên chỉ có một bộ phận nho và chủ yếu ở mức độ 
nhẹ và một số rất nhỏ ở mức độ vừa (1,6%). 

Ngoài ra, mức độ lo âu của HS đối với các vấn đề 
khác nhau còn được thể hiện ở biểu đồ 
2.2.2. Mức độ lo âu của HS THCS Lê Quý Đôn đối 
với các vấn đề:
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Phân tích biểu đồ trên cho thấy thứ bậc mức độ 
lo âu của HS THCS Lê Quý Đôn đối với các vấn 
đề, cụ thể: Những vấn đề liên quan đến việc học tập 
đứng đầu trong các vấn đề gây lo âu học đường. Mức 
độ “rất thường xuyên” của vấn đề là 5.7% cao nhất 
trong 4 vấn đề, mức độ “thường xuyên” (9.4%) cũng 
cao hơn so với 3 vấn đề còn lại; trong khi đó mức độ 
“chưa bao giờ” chiếm 38% thấp nhất trong 4 vấn đề. 
Đây là một thực tế dễ hiểu bởi ở lứa tuổi học sinh, 
việc học tập được xem là việc quan trọng nhất. Hơn 
thế, tính chất, nội dung của hoạt động học tập ở bậc 
học THCS có sự khác biệt về chất so với bậc học tiểu 
học. Động cơ học tập hay mục đích học tập có những 
định hướng đến trường THPT hay xa hơn nữa là 
nghề nghiệp trong tương lai. Các động cơ xã hội như 
học vì phần thưởng, học vì lời khen của cha mẹ, thầy 
cô … không còn chiếm ưu thế như đối với học sinh 
các lớp dưới. Bởi vậy, ở giai đoạn này, những vấn đề 
liên quan đến học tập luôn là mối bận tâm lớn nhất 
đối với học sinh THCS. Những vấn đề liên quan đến 
gia đình xếp thứ hai trong các vấn đề gây lo âu học 
đường cho học sinh: Mức độ “rất thường xuyên” của 
vấn đề là 3,1% cao thứ 2 trong 4 vấn đề, có 4.7% HS 
chọn mức độ “thường xuyên” và 48.4%c chọn mức 
“thỉnh thoảng”. Như vậy, có thể thấy môi trường gia 
đình mặc dù không nằm trong học đường nhưng nó 
lại là một trong những yếu tố gây ảnh hưởng đến 
lo âu học đường của học sinh. Bởi vì, HS THCS về 
cơ bản vẫn còn phụ thuộc vào gia đình và chịu ảnh 

hưởng bởi môi trường gia đình bao gồm: Văn hóa gia 
đình, bầu không khí trong gia đình, kỳ vọng của cha 
mẹ đối với con cái cũng là một trong những yếu tố gây 
lo âu học đường cho HS THCS. Những vấn đề liên 
quan đến bản thân xếp thứ ba trong các vấn đề gây 
lo âu học đường. Các em học sinh đang trải qua giai 
đoạn dậy thì ở lứa tuổi THCS do đó những vấn đề 
về sự thay đổi của cơ thể, vẻ bề ngoài, diện mạo của 
mình trước mặt mọi người khiến các em quan tâm; 
hơn nữa giai đoạn này, đặc biệt là cuối tuổi THCS 
vấn đề bạn bè khác giới cũng khiến các em rất quan 

tâm. Không chỉ vậy, các 
em rất mong muốn khẳng 
định năng lực của mình 
trước mặt bạn bè, thầy cô 
để nhận được sự tôn trọng 
từ mọi người. Những vấn 
đề liên quan đến các mối 
quan hệ trong trường học 
xếp thứ tư về mức độ lo âu. 
Vấn đề mối quan hệ gây ra 

mức độ lo âu thấp hơn ba yếu tố trước đó. Điều này 
chứng minh, các mối quan hệ thầy trò, bạn bè trong 
nhà trường đang được duy trì ở mức khá tốt. Từ hai 
biểu đồ trên cho thấy, cần thiết phải có biện pháp hỗ 
trợ kịp thời cho HS có lo âu ở mức độ nhẹ và vừa 
để tránh tình trạng gia tăng mức độ lo âu, đặc biệt 
cần hỗ trợ kịp thời cho những HS có lo âu ở mức độ 
nặng.
2.3. Một số biện pháp ứng phó với lo âu học đường 
của học sinh trung học cơ sở

Biện pháp 1. Nâng cao nhận thức về lo âu học 
đường cho GV và phụ huynh

GV là những người trực tiếp giảng dạy và có 
nhiều thời gian quan sát, tiếp xúc với HS; là những 
người có kiến thức về đặc điểm tâm sinh lý lứa tuổi 
thiếu niên và có phương pháp giáo dục phù hợp giúp 
HS nâng cao kiến thức và hình thành nhân cách của 
mình. GV đóng vai trò quan trọng trong việc phòng 
ngừa, phát hiện, hỗ trợ các vấn đề về sức khỏe tâm 
thần, trong đó có vấn đề về lo âu học đường cho HS. 

Ngoài ra, PH là những người trực tiếp nuôi dạy 
các em từ nhỏ, là những người thân và gần gũi với 
các em trong thời gian dài; có những hiểu biết về đặc 
điểm tính cách của các em. Hơn nữa, nếu PH biết 
cách tương tác thì cũng sẽ trở thành đối tượng mà các 
em dễ dàng chia sẻ những tâm tư của mình. 

Chính vì thế, cần thiết phải giúp GV và PH có 
cái nhìn và nhận thức đúng đắn về lo âu học đường 
ở HS THCS.
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Để nâng cao nhận thức cho GV và PH về vấn đề 
lo âu học đường, cần thiết phải tìm hiểu và tiến hành 
các hoạt động liên quan đến vấn đề này như: sinh 
hoạt chuyên đề, tập huấn, ceminar…

Biện pháp 2. Xây dựng các chương trình phòng 
ngừa lo âu học đường cho học sinh 

Bước 1: Khảo sát nhu cầu 
Nhận diện nhu cầu của học sinh đối với vấn đề lo 

âu học đượng. Triển khai lấy phiếu đánh giá nhu cầu 
tìm hiểu về lo âu học đường từ tất cả các lớp trong 
nhà trường. Qua đó lập kế hoạch chi tiết cho các hoạt 
động phòng ngừa, tọa đàm, tham vấn tâm lý cho cả 
năm học.

Bước 2: Xác định mục đích của chương trình 
phòng ngừa

Bước 4. Tổ chức triển khai chương trình phòng 
ngừa

Bước 5: Đánh giá sau chương trình
Biện pháp 3. Hỗ trợ tâm lý cho học sinh có biểu 

hiện lo âu học đường
Xây dựng các chuyên đề về tư vấn tâm lý cho học 

sinh và bố trí thành các bài giảng riêng hoặc lồng 
ghép trong các tiết sinh hoạt lớp, sinh hoạt Đoàn - 
Đội; Tổ chức dạy tích hợp các nội dung tư vấn tâm lý 
cho học sinh trong các môn học chính khóa và hoạt 
động trải nghiệm, hoạt động giáo dục ngoài giờ lên 
lớp. Đồng thời tổ chức các buổi nói chuyện chuyên 
đề, hoạt động ngoại khóa, câu lạc bộ, tọa đàm về các 
chủ đề liên quan đến nội dung cần tư vấn cho học 
sinh; cung cấp tài liệu, thường xuyên trao đổi với cha 
mẹ học sinh về diễn biến tâm lý và các vấn đề cần tư 
vấn, hỗ trợ cho học sinh.

Tư vấn, tham vấn riêng, tư vấn nhóm, trực tiếp tại 
phòng tư vấn; tư vấn các vấn đề chung trực tuyến qua 
mạng nội bộ, trang thông tin điện tử của nhà trường, 
email, mạng xã hội, điện thoại và các phương tiện 
thông tin truyền thông khác.

Biện pháp 4. Tăng cường các hoạt động ngoài 
giờ lên lớp và hoạt động trải nghiệm cho học sinh

* Cách thức xây dựng và tiến hành HĐNGLL
Bước 1: Lựa chọn và đặt tên cho chủ đề
Bước 2: Xác định mục tiêu của hoạt động
Bước 3: Xác định nội dung và hình thức của hoạt 

động
Bước 4: Chuẩn bị hoạt động: cán bộ tâm lý, HS 

và GV cùng tham gia thực hiện việc chuẩn bị 
Bước 5: Tiến hành hoạt động
Bước 6: Kết thúc hoạt động
Có nhiều cách kết thúc, GV cần tư vấn cho học 

sinh lựa chọn cách kết thúc cho phù hợp với hình 
thức hoạt động đồng thời như một sự tiếp nối tự nhiên 

không khí vui vẻ sôi động của hoạt động. Cần tránh 
sự nhàm chán tẻ nhạt, chú ý việc để lại ấn tượng tốt 
đẹp về buổi hoạt động cho học sinh. Điều này chắc 
chắn sẽ góp phần nâng cao tính tích cực, tự giác của 
học sinh trong những hoạt động sau. Theo chúng tôi, 
những ý kiến tổng kết hoạt động của thầy cô giáo là 
rất cần thiết, giúp các em thấy được ưu, nhược điểm 
của hoạt động từ đó có thêm kinh nghiệm cho các 
hoạt động sau. Và quan trọng là những ý kiến đó của 
thầy cô sẽ có tác động cổ vũ, động viên rất nhiền đến 
hoạt động của các em.
3. Kết luận

Lo âu học đường là hiện tượng xảy ra phổ biến 
trong các trường học hiện nay. Học sinh phải chịu 
áp lực từ việc học tập, gia đình, các mối quan hệ và 
cả sự biến đổi tâm sinh lý của chính bản thân mình. 
Điều đó khiến các em trở nên hoang mang, thậm 
chí mất phương hướng. Vì vậy, rất cần sự phối hợp 
chặt chẽ giữa gia đình, nhà trường và xã hội. Mức 
độ lo âu học đường của HS THCS Lê Quý Đôn hiện 
nay ở mức độ trung bình và một tỉ lệ nhỏ ở mức 
độ cao. Mỗi học sinh có những biểu hiện tâm lý và 
sức khỏe ở các mức độ khác nhau. Cần thiết phải áp 
dụng các biện pháp ứng phó với lo âu học đường của 
HS THCS Lê Quý đôn để giúp các em nhận thức 
được những khó khăn mình đang gặp phải và đang 
từng ngày nỗ lực để cải thiện, thay đổi tích cực hơn. 
Bên cạnh đó, sự quan tâm, thấu hiểu, yêu thương, tôn 
trọng từ phía gia đình, thầy cô và bạn bè cũng là yếu 
tố giúp các em có cuộc sống và môi trường học tập 
an toàn, hiệu quả. 
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