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1. Giới thiệu
Sức khỏe tâm thần (SKTT) đóng vai trò quan 

trọng trong chất lượng cuộc sống và hiệu quả học 
tập (HT) của sinh viên (SV), đặc biệt là tân SV khi 
bước vào môi trường đại học. Tại Việt Nam, dù đã 
có nhiều nghiên cứu về sức khỏe thể chất và trí tuệ, 
nhận thức về SKTT vẫn chưa được chú trọng đúng 
mức. Điều này dẫn đến nhiều hệ lụy, như áp lực HT, 
căng thẳng tâm lý, lo âu, và thậm chí là trầm cảm, 
có thể ảnh hưởng tiêu cực đến quá trình HT và phát 
triển cá nhân của SV. Tân SV đối mặt với nhiều thách 
thức khi phải thích nghi với môi trường mới, xa gia 
đình, và xây dựng các mối quan hệ mới. Những thay 
đổi lớn này có thể gây ra căng thẳng và áp lực tâm lý, 
nhưng nhiều SV lại thiếu nhận thức và kiến thức để 
tự chăm sóc SKTT của mình. Vì vậy, việc nâng cao 
nhận thức về SKTT cho tân SV là cần thiết để trang 
bị kỹ năng (KN) giúp họ vượt qua khó khăn. Bài báo 
này phân tích tầm quan trọng của việc này và đề xuất 
các biện pháp hỗ trợ tại Trường Đại học Sư phạm Kỹ 
thuật Vinh.
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Khái niệm về SKTT

SKTT của SV đang là vấn đề đang được quan tâm 
gần đây. Theo Tổ chức Y tế thế giới WHO (1998), 
“Sức khỏe tâm thần là một trạng thái không chỉ 
không có rối loạn hay dị tật tâm thần mà còn là một 
trạng thái tâm thần hoàn toàn thoải mái, cân bằng về 
cảm xúc, hòa hợp giữa các mối quan hệ gia đình, xã 
hội. Trong trạng thái đó cá nhân nhận ra được các 
năng lực của chính mình, có thể đương đầu với các 
stress bình thường của cuộc sống, có thể làm việc 
năng suất và hiệu quả và có thể đóng góp cho cộng 
đồng, xã hội mà mình đang sống”.

Theo Tổ chức Y tế thế giới khu vực Tây Thái 
Bình Dương (2022), định nghĩa: “Sức khỏe tâm thần 
không chỉ là trạng thái không có rối loạn tâm thần, 
mà còn bao gồm khả năng suy nghĩ, học hỏi và hiểu 
được cảm xúc của một người và phản ứng của người 
khác. SKTT là một trạng thái cân bằng, cả bên trong 
cơ thể và với môi trường. Các yếu tố thể chất, tâm 
lý, xã hội, văn hoá, tinh thần và các yếu tố liên quan 
khác đều tham gia vào việc tạo ra sự cân bằng này. 
Có mối liên hệ không thể tách rời giữa SKTT và sức 
khoẻ thể chất”.
2.2. Sự cần thiết nâng cao SKTT cho tân SV

Nâng cao SKTT cho tân SV là yếu tố quan trọng 
giúp họ thích nghi với môi trường HT mới, vượt qua 
áp lực và xây dựng nền tảng phát triển cá nhân toàn 
diện. SKTT tốt hỗ trợ SV quản lý cảm xúc, cải thiện 
khả năng HT, và duy trì các mối quan hệ lành mạnh, 
góp phần vào thành công trong HT và cuộc sống. 
Ngược lại, SKTT suy giảm có thể dẫn đến hành vi 
tiêu cực, suy giảm HT, trong trường hợp nặng hơn, 
ảnh hưởng đến sức khỏe thể chất và khả năng hòa 
nhập xã hội.

SV ngày nay phải đối mặt với rất nhiều áp lực 
từ nhiều phía như: HT, mối quan hệ, tài chính và kỳ 
vọng từ gia đình. Những thách thức này thường tạo 
ra tình trạng căng thẳng kéo dài, gây ảnh hưởng đến 
tâm lý và sức khỏe của họ. 

Khi SKTT của SV bị suy giảm và không được hỗ 
trợ kịp thời, nó có thể gây ra những hậu quả nghiêm 
trọng. SV gặp phải các vấn đề như trầm cảm, lo âu, 
rối loạn giấc ngủ, và suy giảm động lực HT. Tình 
trạng này không chỉ ảnh hưởng đến kết quả HT mà 
còn tạo ra những rủi ro cho sức khỏe thể chất. Nhiều 
SV có xu hướng thu mình, giảm dần các hoạt động 
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xã hội, dẫn đến cảm giác cô đơn, bị cô lập và suy 
giảm khả năng giao tiếp. Nếu tình trạng kéo dài mà 
không có sự can thiệp, SV có thể đối mặt với các vấn 
đề tâm lý nghiêm trọng hơn và ảnh hưởng đến cuộc 
sống sau này.

Trường học đóng vai trò then chốt trong việc nâng 
cao SKTT cho SV bằng cách triển khai các chương 
trình tư vấn tâm lý và hỗ trợ tinh thần, giúp SV có 
nơi để chia sẻ và giải quyết khó khăn. Việc tổ chức 
các buổi hội thảo, lớp KN sống và hoạt động thể thao 
giúp SV rèn luyện khả năng quản lý cảm xúc và giảm 
bớt căng thẳng giúp SV vượt qua áp lực HT. 
2.3. Thực trạng SKTT của tân SV Trường ĐHSPKT 
Vinh

Qua khảo sát thực tế trên 3 nhóm ngành có số 
lượng SV mới nhập học đông nhất, gồm: Kỹ thuật 
công nghệ Ô tô, Kỹ thuật Điện điện tử và Công nghệ 
kỹ thuật cơ khí cho thấy tình trạng SKTT của tân SV 
đang là một vấn đề đáng lo ngại. Phần lớn SV đều 
gặp phải căng thẳng và lo âu, đặc biệt liên quan đến 
HT và các áp lực từ môi trường xã hội và gia đình. 
Cụ thể:

- Có 72% SV cho biết thường xuyên hoặc luôn 
luôn cảm thấy căng thẳng. Đây là con số cho thấy áp 
lực HT là một yếu tố chính gây ảnh hưởng nghiêm 
trọng đến sức khỏe tinh thần. Việc thích nghi với môi 
trường HT mới và yêu cầu từ phía nhà trường có thể 
là một yếu tố dẫn đến trạng thái căng thẳng này.

- Có 67% SV gặp khó khăn trong việc cân bằng 
giữa HT và cuộc sống cá nhân, điều này phản ánh 
một thực trạng khó khăn trong việc duy trì lối sống 
lành mạnh và quản lý thời gian. Tân SV thường cần 
thời gian để thích nghi với yêu cầu HT mới trong khi 
họ cũng phải đối mặt với áp lực cá nhân từ gia đình 
và xã hội.

- Các triệu chứng như lo âu (33%), mất ngủ 
(21%), thiếu động lực HT (19%), và trầm cảm (9%) 
là các dấu hiệu phổ biến cho thấy SV đang gặp khó 
khăn trong việc duy trì trạng thái tinh thần ổn định. 
Những triệu chứng này có thể ảnh hưởng lớn đến khả 
năng tập trung và kết quả HT, thậm chí gây ra các 
vấn đề sức khỏe nghiêm trọng hơn nếu không được 
can thiệp kịp thời.

- Về nguyên nhân gây áp lực tâm lý: Kết quả khảo 
sát cho thấy một số nguyên nhân chính gồm: Khối 
lượng HT lớn và áp lực điểm số, thành tích khiến SV 
cảm thấy quá tải và căng thẳng. Lo lắng về tương lai 
nghề nghiệp có 82% SV cho rằng đây là nguồn áp 
lực đáng kể, do thị trường lao động cạnh tranh ngày 
càng gay gắt. 

- Khó khăn tài chính (73%) và mâu thuẫn trong 

các mối quan hệ (52%) cũng là các yếu tố gây áp lực 
đáng kể. Nhiều SV phải tự trang trải chi phí HT và 
sinh hoạt hoặc chịu áp lực về tài chính từ gia đình, 
tạo ra gánh nặng lớn trong quá trình HT.

- Về nhận thức và nhu cầu về SKTT, có 87% SV 
nhận thấy việc cải thiện SKTT là rất cần thiết, và 
63% đánh giá SKTT là rất quan trọng đối với sự phát 
triển và thành công trong HT. Điều này cho thấy SV 
đã nhận thức rõ tầm quan trọng của việc chăm sóc 
SKTT để đạt được hiệu quả HT và phát triển bản 
thân tốt hơn.
2.4. Một số nguyên nhân chủ yếu của thực trạng 
trên

Thứ nhất, áp lực HT và kỳ vọng về thành tích: SV 
phải đối mặt với một lượng kiến thức lớn và yêu cầu 
điểm số cao. Nhiều SV có thể chưa quen với khối 
lượng bài tập và bài kiểm tra liên tục, dẫn đến trạng 
thái căng thẳng kéo dài.

Thứ hai, khó khăn trong việc quản lý thời gian và 
cân bằng cuộc sống: Hầu hết SV chưa có KN quản 
lý thời gian hiệu quả, dẫn đến việc cảm thấy quá tải 
khi cố gắng đáp ứng yêu cầu HT và các hoạt động 
cá nhân.

Thứ ba, áp lực từ môi trường gia đình và xã hội: 
Gia đình và xã hội thường kỳ vọng cao vào thành tích 
và sự thành công trong tương lai, tạo ra một nguồn 
áp lực lớn đối với SV. Điều này có thể khiến SV cảm 
thấy lo lắng, sợ hãi và thiếu tự tin.

Thứ tư, khó khăn tài chính: Đối với những SV có 
hoàn cảnh gia đình khó khăn, việc cân bằng giữa HT 
và kiếm thêm thu nhập có thể tạo ra áp lực tài chính. 
SV phải tự trang trải chi phí sinh hoạt, dẫn đến lo 
lắng và mất tập trung trong HT.

Thứ năm, thiếu sự hỗ trợ từ các dịch vụ tâm lý 
chuyên nghiệp: Nhiều SV có thể chưa có kiến thức 
và KN để đối phó với căng thẳng, trong khi các dịch 
vụ hỗ trợ tâm lý từ nhà trường còn hạn chế, khiến SV 
không biết cách giải tỏa áp lực hiệu quả.

Thứ sáu, thiếu các KN sống và KN tự chăm sóc 
bản thân: Một số SV chưa được trang bị đủ các KN 
quản lý cảm xúc, KN giải quyết vấn đề, và KN tự 
chăm sóc sức khỏe, dẫn đến dễ bị ảnh hưởng tiêu cực 
từ căng thẳng và áp lực hàng ngày.

Từ kết quả khảo sát cho thấy rõ nhu cầu bức thiết 
cần có sự quan tâm, hỗ trợ và đầu tư về mặt SKTT 
cho SV tại Trường Đại học Sư phạm Kỹ thuật Vinh. 
Việc hỗ trợ không chỉ dừng lại ở việc cung cấp dịch 
vụ tư vấn tâm lý, mà còn bao gồm việc trang bị KN 
sống, KN quản lý cảm xúc, và tạo điều kiện cho SV 
tham gia các hoạt động ngoại khóa, thể thao để giảm 
bớt căng thẳng.
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2.5. Biện pháp nâng cao nhận thức về SKTT cho 
tân SV
2.5.1. Tổ chức các buổi hội thảo và chia sẻ về SKTT

Mời các chuyên gia về tâm lý, bác sĩ tâm thần, 
hoặc những người có kinh nghiệm thực tế trong lĩnh 
vực SKTT đến chia sẻ về các vấn đề liên quan đến 
SKTT như căng thẳng, lo âu, trầm cảm, mất ngủ, và 
các biện pháp đối phó với chúng.

Tổ chức các buổi giao lưu giữa SV với chuyên 
gia: mục đích tạo cơ hội cho SV giao lưu và đặt câu 
hỏi với các chuyên gia, giúp SV hiểu rõ hơn về các 
vấn đề tâm lý mà họ có thể gặp phải trong quá trình 
học đại học và cách nhận diện dấu hiệu của các vấn 
đề này.
2.5.2. Tạo các chiến dịch truyền thông nâng cao 
nhận thức

Sử dụng các kênh truyền thông của trường như 
mạng xã hội, website, bảng thông báo để thông báo 
về tầm quan trọng của SKTT, chia sẻ các bài viết, 
video giáo dục về các vấn đề tâm lý phổ biến và cách 
xử lý chúng.

Treo poster hoặc phát tờ rơi trong khuôn viên 
trường với các thông điệp tích cực về SKTT, cách 
nhận diện các dấu hiệu của vấn đề tâm lý và thông tin 
về các dịch vụ hỗ trợ có sẵn.
2.5.3. Đưa môn học về SKTT vào chương trình giảng 
dạy

- Các môn học về SKTT có thể được đưa vào 
chương trình học chính thức của SV, bao gồm những 
kiến thức cơ bản về tâm lý học, cách nhận diện và 
xử lý các vấn đề tâm lý, cũng như các KN chăm sóc 
SKTT cá nhân.

- Tổ chức các khóa học ngoại khóa về KN sống 
và quản lý cảm xúc. Các khóa học giúp SV hiểu về 
cách thức kiểm soát căng thẳng, lo âu, và xây dựng 
một cuộc sống cân bằng sẽ giúp nâng cao nhận thức 
về SKTT.
2.5.4. Khuyến khích sự tham gia của SV trong các 
hoạt động ngoại khóa

- Khuyến khích SV tham gia vào các hoạt động 
thể thao, yoga, thiền, hay các câu lạc bộ thư giãn, vì 
những hoạt động này có tác dụng giúp giảm căng 
thẳng, cải thiện tâm trạng và SKTT của SV.

- Thành lập các nhóm hỗ trợ đồng đẳng, nơi SV 
có thể chia sẻ về những vấn đề họ gặp phải và tìm 
kiếm sự giúp đỡ từ SV cùng lớp hoặc SV khóa trên 
đã có kinh nghiệm trong việc duy trì SKTT.
2.5.5. Cung cấp thông tin và tài liệu hỗ trợ về SKTT

- Phát tài liệu hướng dẫn SV cách nhận diện và 
đối phó với các vấn đề SKTT. Các tài liệu này có thể 

gồm các bài viết, sách nhỏ, và video hướng dẫn cụ 
thể về các kỹ thuật giảm căng thẳng, KN tự chăm sóc 
SKTT, và thông tin về các dịch vụ hỗ trợ.

- Cung cấp các thông tin chi tiết về các dịch vụ 
tâm lý, các hoạt động hỗ trợ tinh thần, cũng như các 
phương pháp tự chăm sóc SKTT qua các nền tảng 
trực tuyến dễ tiếp cận.
2.5.6. Cung cấp dịch vụ hỗ trợ tâm lý trực tiếp và dễ 
tiếp cận

- Mở rộng dịch vụ tư vấn tâm lý: Đảm bảo rằng 
các dịch vụ tư vấn tâm lý tại trường luôn sẵn sàng và 
dễ tiếp cận. Tạo ra các chương trình tư vấn tâm lý 
miễn phí hoặc có mức giá hợp lý cho SV.

- Tổ chức các buổi tư vấn nhóm: Tạo các buổi tư 
vấn nhóm nơi SV có thể cùng thảo luận về các vấn 
đề tâm lý mà họ đang đối mặt và tìm kiếm sự hỗ trợ 
từ những người có cùng hoàn cảnh.
2.5.7. Khuyến khích sự tham gia của gia đình và xã 
hội

- Mời phụ huynh tham gia các buổi hội thảo để họ 
hiểu rõ hơn về những khó khăn tâm lý mà con em họ 
có thể gặp phải trong môi trường đại học, cũng như 
cách thức hỗ trợ và giúp đỡ khi cần thiết.

- Xây dựng chương trình hỗ trợ cộng đồng nhằm 
kết nối SV với các tổ chức, doanh nghiệp, hoặc cá 
nhân có thể cung cấp sự hỗ trợ tâm lý hoặc các cơ hội 
phát triển KN sống.
3. Kết luận

Nâng cao nhận thức về SKTT cho tân SV là một 
yếu tố quan trọng giúp giảm thiểu các vấn đề về tâm 
lý trong học đường. Các biện pháp kể trên không chỉ 
giúp SV nhận thức rõ hơn về SKTT mà còn tạo ra 
một môi trường HT lành mạnh và hỗ trợ cho sự phát 
triển toàn diện của SV.
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