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Abstract: Enhancing mental health for students is an essential factor in creating a healthy learning
environment and supporting the sustainable development of the younger generation. Assessing the
awareness of freshmen about mental health provides a foundation for proposing support measures from
schools, the community, and individual students, contributing to improved mental health and helping

students achieve comprehensive success.
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1. Giéi thi¢u

Stc khoe tim than (SKTT) doéng vai trd quan
trong trong chat lwong cudc séng va hidu qua hoc
tap (HT) cua sinh vién (SV), dac bi¢t 1a tan SV khi
budc vao moéi truong dai hoc. Tai Viét Nam, du da
¢4 nhiéu nghién clru vé strc khoe thé chét va tri tué,
nhan thirc vé SKTT van chua duge chi trong dung
mure. Didu nay dan dén nhiéu hé luy, nhu ap luc HT,
cang thang tdm 1y, lo 4u, va thdm chi 1 trim cam,
¢6 thé anh huong tiéu cuc dén qua trinh HT va phat
trién ca nhan cua SV. Tan SV d6i mat v6i nhiéu thach
thtrc khi phai thich nghi v61 méi truong méi, xa gia
dinh, va xay dung cac mdi quan hé méi. Nhiing thay
d6i 16n nay c6 thé gay ra cang thang va ap luc tam 1y,
nhung nhiu SV lai thiéu nhan thirc va kién thirc dé
tu cham soc SKTT cua minh. Vi vay, viéc nang cao
nhan thire vé& SKTT cho tan SV 14 can thiét dé trang
bi k¥ ndng (KN) gitp ho vuot qua khé khan. Bai bao
nay phan tich tim quan trong cua viéc niy va dé xuat
cac bién phap hd tro tai Truong Pai hoc Su pham K§
thuat Vinh.
2. N§i dung nghién ctru
2.1. Khdi ni¢gm vé SKTT

SKTT cua SV dang 14 van dé dang duoc quan tim
gin dy. Theo T chirc Y té thé giGi WHO (1998),
“Strc khoe tam than 1a mot trang thai khong chi
khong co roi loan hay di tat tam than ma con 12 mot
trang thai tim than hoan toan thoai mai, can bang vé
cam xtic, hoa hop giita cac mbi quan hé gia dinh, xa
hoi. Trong trang thai d6 ca nhan nhén ra dugc cac
nang luc ciia chinh minh, ¢ thé dwong dau véi cac
stress bmh thuong cua cudc séng, c6 thé lam viéc
nang suét va hiéu qua va ¢ the dong gop cho cong
dong, xa hoi ma minh dang séng”.

Theo T6 chirc Y té thé gidi khu vuc Tay Thai
Binh Duong (2022), dinh nghia: “Strc khoe tim than
khong chi 1a trang thai khong co 16i loan tdm than,
ma con bao gdm kha ning suy nghi, hoc hoi va hiéu
dugc cam xuc cia mdt ngudi va phan img cia nguoi
khac. SKTT la mét trang thai can bang, ca bén trong
co thé va v6i moi truong. Cac yéu tb thé chit, tim
1y, xa hoi, van hoa, tinh than va cac yéu td lién quan
khac déu tham gia vao viéc tao ra sy cin bang nay.
C6 mbi lién hé khong thé tach roi gitra SKTT va sirc
khoé thé chat”.

2.2. Sw cdn thiét nang cao SKTT cho tin SV

Nang cao SKTT cho tan SV 1a yéu té quan trong
giup ho thich nghi v4i moéi truong HT mai, vuot qua
ap lyc va xay dung nén tang phat trién c4 nhan toan
dién. SKTT t6t hd trg SV quan Iy cam xc, cai thién
kha nang HT, va duy tri cac mbi quan hé lanh manh,
g6p phan vao thanh cong trong HT va cudc song.
Nguoc lai, SKTT suy giam c6 thé dan dén hanh vi
tiéu cuc, suy giam HT, trong truong hop nang hon,
anh huong dén sirc khoe thé chat va kha nang hoa
nhép xa hoi.

SV ngay nay phai ddi mat voi rat nhidu ap luc
tir nhiéu phia nhu: HT, mdi quan hé, tai chinh va ky
vong tur gia dinh. Nhitng thach thirc nay thuong tao
ra tinh trang cing thang kéo dai, gdy anh huong dén
tam ly va stc khde cua ho.

Khi SKTT ctia SV bi suy giam va khong dugc hd
tro kip thoi, n6 c6 thé gdy ra nhiing hau qua nghiém
trong. SV gip phai cac van d& nhu trim cam, lo 4u,
roi loan giac ngu, va suy giam dong lyc HT. Tinh
trang nay khong chi anh huéng dén két qua HT ma
con tao ra nhimg rui ro cho stc khoe thé chit. Nhiéu
SV ¢6 xu hudng thu minh, giam dan cac hoat dong
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x3 hoi, ddn dén cam giac ¢ don, bi ¢o lap va suy
giam kha ning giao tiép. Néu tinh trang kéo dai ma
khong c6 su can thiép, SV co thé ddi mit véi cac van
dé tam 1y nghiém trong hon va anh huong dén cudc
song sau nay.

Truong hoc dong vai tro then chét trong viée nang
cao SKTT cho SV bang cach trién khai cac chuong
trinh tur van tdm 1y va hd tro tinh than, gitp SV c6
noi dé chia sé va giai quyét kho khan. Viéc té chirc
cac budi hoi thao, 16p KN sdng va hoat dong thé thao
giap SV rén luyén kha nang quan ly cam xuc va giam
b6t cang thing gitip SV vuot qua ap luc HT.

2.3. Thuc trang SKTT cua tin SV Truong DHSPKT
Vinh

Qua khao sat thyc té trén 3 nhém nganh co sb
luong SV méi nhap hoc dong nhat, gdm: Ky thuat
cong nghé O to, K¥ thuat Pién dién tir va Cong nghé
ky thuat co khi cho théy tinh trang SKTT cua tdn SV
dang 12 mot van d& dang lo ngai. Phan 16n SV déu
gip phai cing thang va lo au, dic biét lién quan dén
HT va cac ap lyc tr moi truong xa hdi va gia dinh.
Cu thé:

- C6 72% SV cho biét thudng xuyén hodc ludn
luén cam thdy cing thing. Pay 1a con s cho thiy ap
luc HT 12 mot yéu t6 chinh gdy anh huéng nghiém
trong dén strc khoe tinh than. Viéc thich nghi v6i moi
truong HT méi va yéu cau tir phia nha truong co thé
1a mot yéu t6 din dén trang thai cing thing nay.

- C6 67% SV gip kho khan trong viéc can bang
giita HT va cudc sdng ca nhan, diéu nay phan anh
mot thuc trang khé khin trong viéc duy tri 161 song
lanh manh va quan 1y thoi gian. Tan SV thuong can
thoi gian dé thich nghi v6i yéu cau HT moi trong khi
ho ciing phai d6i mat v6i ap luc ca nhan tir gia dinh
va xa hoi.

- Cac triéu chimg nhu lo au (33%), mat ngi
(21%), thiéu dong luc HT (19%), va tram cam (9%)
1a cac ddu hiéu phd bién cho thdy SV dang gip kho
khian trong viéc duy tri trang thai tinh than 6n dinh.
Nhing triéu chimg nay c6 thé anh huong 16n dén kha
nang tap trung va két qua HT, tham chi gay ra cac
van d& suc khoe nghiém trong hon néu khong dugc
can thiép kip thoi.

-Vé nguyén nhan gay ap lyc tam ly: Két ‘qua khao
sat cho thdy mot sb nguyén nhén chinh gém: Khoi
luwong HT 16n va ap luc diém sb, thanh tich khién SV
cam thiy qua tai va cang thang. Lo ling vé twong lai
nghé nghiép co 82% SV cho rang day 1a ngudn ap
luc dang ké, do thi truong lao dong canh tranh ngay
cang gay ga'it.

- Kho khin tai chinh (73%) va mau thuan trong
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cac moi quan hé (52%) ciing 1a cac yéu t6 gy ap luc
dang ké. Nhiéu SV phai ty trang trai chi phi HT va
sinh hoat hodc chiu ap luc vé tai chinh tur gia dinh,
tao ra gdnh nang 16n trong qua trinh HT.

- V& nhan thitc va nhu cau vé SKTT, ¢6 87% SV
nhan thy viéc cai thién SKTT la rat can thiét, va
63% danh gia SKTT 1a rat quan trong di voi sy phat
trién va thanh cong trong HT. Diéu nay cho thay SV
da nhan thire o tAm quan trong cua viéc cham soc
SKTT & dat dugc hiéu qua HT va phat trién ban
than tot hon.

2.4. Mjt sé6 nguyén nhén chii yéu ciia thwe trang
trén

Thir nhdt, ap luc HT va ky vong vé thanh tich: SV
phai d6i mat véi mot lugng kién thire 16n va yéu cau
diém sb cao. Nhidu SV c6 thé chwa quen véi khi
luong bai tap va bai kiém tra lién tuc, din dén trang
thai cang thang kéo dai.

Thir hai, khé khan trong viéc quan ly thoi gian va
can bang cudc séng: Hau hét SV chua c6 KN quan
ly thoi gian hiéu qua, dan den viéc cam thiy qua tai
khi ¢6 ging dap Gmg yéu cau HT va cac hoat dong
ca nhan.

Thit ba, ap lyc tu moéi truong gia dinh va xa hoi:
Gia dinh va xa hoi thuong ky vong cao vao thanh tich
va sy thanh cong trong tuong lai, tao ra mot nguodn
ap luc 16n @i voi SV. Pidu nay co thé khién SV cam
thiy lo ling, s hai va thiéu ty tin.

Thir tir, kho khin tai chinh: Ddi voi nhitng SV ¢o
hoan canh gia dinh khé khin, viéc can bang giita HT
va kiém thém thu nhap c6 thé tao ra ap luc tai chinh.
SV phai ty trang trai chi phi sinh hoat, dan dén lo
lang va mat tap trung trong HT.

Thir ndm, thiéu sy hd tro tir cac dich vu tam 1y
chuyén nghiép: Nhiéu SV c6 thé chua c6 kién thirc
va KN dé ddi phé véi cang thing, trong khi cac dich
vu hd tro tim 1y tir nha trudng con han ché, khién SV
khong biét cach giai toa ap luc hiéu qua.

Thir sau, thiéu cac KN séng va KN tu chim soc
béan than: Mot sb SV chua duoc trang bi du cac KN
quan 1y cam xuc, KN giai quyét van dé, va KN ty
cham séc strc khoe, dan dén d& bi anh hudng ti€u cuc
tr cang théng va ap luc hang ngay

Tir két qua khao sat cho thdy r6 nhu cau burc thiét
can c6 sy quan tdm, hd tro va dau tu vé mat SKTT
cho SV tai Truong Dai hoc Su pham K¥ thuét Vinh.
Viée hd trg khong chi dimng lai & viée cung cip dich
vu tu van tdm 1y, ma con bao gdm viéc trang bi KN
séng, KN quan ly cam xuc, va tao diéu kién cho SV
tham gia cac hoat dong ngoai khoa, thé thao dé giam
b6t cing thing.
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2.5. Bién phdp ndng cao nhdn thirc vé SKTT cho
tin SV
2.5.1. Té chitc cdc buéi héi thao va chia sé vé SKTT

Moi cac chuyén gia vé tam 1y, bac si tim than,
hoéc nhiing nguori co kinh nghiem thuc té trong linh
vuc SKTT dén chia sé vé cac van dé lién quan dén
SKTT nhu cang thing, lo 4u, trAm cam, mat ngu, va
cac bién phap ddi phé v6i chung.

Té chirc cac budi giao luu giita SV véi chuyén
gia: muc dich tao co hoi cho SV giao luu va dat cau
hoi voi cac chuyén gia, gitip SV hiéu rd hon vé cac
van dé tam 1y ma ho c6 thé gap phai trong qua trinh
hoc dai hoc va cach nhéan dién ddu hiéu cua cac van
dé nay.

2.5.2. Tao cdc chién dich truyén théng ndng cao
nhan thic

St dung céac kénh truyén thong cua truong nhu
mang xa hoi, website, bang thong bao dé thong bao
vé tAm quan trong cua SKTT, chia sé cac bai viét,
video gido duc vé cac van dé tam 1y pho bién va cach
xu ly chiing.

Treo poster hoac phat to roi trong khuon vién
truong v6i cac thong diép tich cyc vé SKTT, cach
nhan dién cac ddu hiéu ctia van dé tam 1y va thong tin
vé céc dich vu hd tro ¢6 sin.

2.5.3. Pua mén hoc vé SKTT vio chwong trinh giang
day

- Cac mén hoc vé& SKTT ¢o thé dugc dua vao
chwong trinh hoc chinh thirc ciia SV, bao gdm nhiing
kién thirc co ban vé tam 1y hoc, cach nhan dién va
xtr 1y cac van dé tam 1y, ciing nhu cac KN cham soc
SKTT ca nhan.

- Té chire cac khoa hoc ngoai khoa vé KN sdng
va quan ly cam xutc. Cac khoa hoc gitip SV hiéu vé
cach thire kiém soét cang thang, lo 4u, va xdy dung
mdt cude sdng can bang s& gitip nang cao nhan thirc
vé SKTT.

2.5.4. Khuyén khich sw tham gia cia SV trong cdc
hoat dong ngoai khoa

- Khuyén khich SV tham gia vao cac hoat dong
thé thao, yoga, thién, hay cac cau lac bd thu gian, vi
nhiing hoat dong nay cd tic dung gilip giam cang
théng, cai thién tdm trang va SKTT cua SV.

- Thanh l4p cac nhom hd tro ddng dang, noi SV
¢6 thé chia sé vé nhitng van dé ho gip phai va tim
kiém su gitp d& tir SV cing 16p hodc SV khoa trén
da co6 kinh nghiém trong viéc duy tri SKTT.

2.5.5. Cung cdp thong tin va tai liéu hé trové SKTT

- Phat tai liéu hudéng dan SV cach nhan dién va
d6i pho véi cac vin dé SKTT. Céc tai lidu nay co thé
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gdm cac bai viét, sach nho, va video huéng dan cu
thé vé cac k¥ thuat giam cing thang, KN ty chdm séc
SKTT, va théng tin vé cac dich vu h trg.

- Cung cap céc thong tin chi tiét vé cac dich vu
tam 1y, cac hoat dong hd trg tinh than, ciing nhur cac
phuong phap tu chdm soc SKTT qua cic nén tang
truc tuyén dé tlep can.

2.5.6. Cung cdp dich vu hé tro tam Iy true tiép va dé
tiép cdn

- M rong dich vy tu van tam 1y: Pam bao rang
cac dich vy tu van tAm 1y tai truong ludn sin sang va
dé tiép can. Tao ra cac chuong trinh tu van tam ly
mien ph1 hodc c6 muc gia horp 1y cho SV.

- Tb chirc cac budi tw van nhom: Tao cc budi tur
van nhom noi SV ¢6 thé cing thao luén vé cac van
dé tam 1y ma ho dang ddi mat va tim kiém su hd tro
tr nhitng ngudi c6 cung hoan canh.

2.5.7. Khuyén khich sw tham gia cia gia dinh va xd
hoi

- Moi phu huynh tham gia cac budi hoi thao dé ho
hiéu rd hon vé nhitng kho khin tim Iy ma con em ho
c6 thé gap phai trong méi trudng dai hoc, ciing nhu
cach thirc hd trg va gitip d& khi can thiét.

- Xay dung chuong trinh hd trg cong ddng nham
két ndi SV véi cac td chire, doanh nghiép, hodc ca
nhén co thé cung cép su hd tro tam 1y hodc cac co hoi
phaét trién KN séng.

3. Két luan

Nang cao nhan thirc vé SKTT cho tin SV 1a mot
yéu t6 quan trong giup giam thiéu cac van dé vé tam
ly trong hoc duong. Céc bién phap ké trén khong chi
gitip SV nhan thtc 13 hon vé SKTT ma con tao ra
mot moi trudng HT lanh manh va hd tro cho sy phat
trién toan dién cta SV.
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