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1. Đặt vấn đề
Với sự phát triển mạnh mẽ của khoa học công 

nghệ, đặc biệt là của internet, mạng xã hội đã tạo 
điều kiện thuận lợi cho con người nói chung và SV 
(SV) nói riêng trong việc tiếp cận, cập nhật thông tin 
nhanh chóng, đa dạng, chia sẻ, trao đổi, kết nối các 
mối quan hệ … Internet cũng hỗ trợ SV trong nghiên 
cứu, tìm hiểu tài liệu phục vụ cho việc học tập đạt 
kết quả tốt nhất. Tuy nhiên, bên cạnh những thông tin 
tích cực thì SV cũng dễ dàng tiếp cập những thông 
tin không phù hợp, tác động bất lợi đến sự phát triển 
nhận thức, nhân cách. Vì thế, nhiệm vụ của nhà 
trường phải đảm bảo công tác chính trị tư tưởng cho 
SV, giúp SV an tâm học tập, rèn luyện; giúp SV giải 
tỏa những lo lắng, căng thẳng. Mặt khác, bước vào 
giảng đường đại học, tâm lý SV có nhiều thay đổi và 
dễ bị tác động nếu nhà trường không có biện pháp và 
cách thức hỗ trợ kịp thời, phù hợp cho SV thì có thể 
dẫn đến những hệ quả về sức khỏe tâm thần (SKTT), 
… Có thể kể dến các vấn đề như: stress, trầm cảm, 
lo âu và các rối loạn SKTT phổ biến khác. Điều này 
cũng dễ dàng nhận thấy qua truyền thông trên các 
trang báo, đài truyền hình về nhiều trường hợp SV 
vì không có được sự hỗ trợ tư vấn kịp thời từ nhà 
trường, thầy cô, gia đình đã dẫn đến những hành 
động đáng tiếc như bỏ học, vi phạm pháp luật, trầm 
cảm và thậm chí là tự tử.

Bước vào lứa tuổi SV, các em đã và đang đối diện 
với khá nhiều áp lực từ các vấn đề về bạn bè, gia 
đình, xu hướng tính dục, các định hướng việc làm 
trong tương lai… Mặt khác, việc thực hiện nhiệm vụ 
học tập trong bối cảnh hiện nay cũng có nhiều điều 
cần quan tâm như: nội dung, phương thức học tập 
đã thay đổi, yêu cầu cao hơn, nhiều hình thức kiểm 
tra, đánh giá hơn… Chính vì thế, nếu SV không có 

kỹ năng (KN) tổ chức cuộc sống, không làm chủ bản 
thân thì sẽ gặp rất nhiều khó khăn với SKTT. Chăm 
sóc SKTT cho SV, một mặt giúp các em học tập, 
có cuộc sống tốt hơn và mặt khác giúp nhà trường 
thể hiện vai trò, hình ảnh của mình trong mắt SV, 
trong mắt xã hội. Việc làm này vừa giúp kết quả dạy 
học hiệu quả, vừa giúp nhà trường xây dựng hình 
ảnh một ngôi trường kiểu mẫu, từ đó uy tín của nhà 
trường được nâng tầm trong hệ thống GD nói riêng 
và trong xã hội nói chung. Vì thế, quan tâm đến vấn 
đề SKTT đóng vai trò rất quan trọng trong bối cảnh 
hiện nay, không chỉ với bản thân HS, SV; đối với các 
nhà trường, đối với ngành GD mà còn đối với xã hội. 
Xây dựng môi trường học tập lành mạnh mà ở đó 
mỗi người đều cảm thấy thoải mái … không những 
công việc được diễn ra có chất lượng mà tình cảm 
của những con người ở đó cũng trở nên tốt đẹp hơn.
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Khái niệm SKTT và SKTT của SV

Sức khỏe và SKTT là những khái niệm phức tạp 
và có tính lịch sử, bị ảnh hưởng bởi bối cảnh văn 
hóa, chính trị - xã hội và sự phát triển của ngành/
lĩnh vực y tế. Gần đây, với sự hợp nhất của chăm 
sóc sức khỏe đa ngành và các lĩnh vực khác nhau đã 
dần dần kết hợp khái niệm SKTT vào nhiều lĩnh vực 
khác (Rocha, 2015; Bientzlw & CS, 2014; Hunter & 
CS, 2013).  

Theo định nghĩa của Tổ chức Y tế Thế giới, 
“một người có SKTT tốt là người có khả năng thích 
ứng với các tình huống khác nhau trong cuộc sống, 
được tạo nên từ những thất vọng và niềm vui, những 
khoảng thời gian khó khăn phải trải qua hoặc những 
vấn đề cần giải quyết. Một người khỏe mạnh về tâm 
thần là người cảm thấy đủ tự tin để thích ứng với một 
tình huống mà họ không thể thay đổi”. Như vậy, sức 
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khỏe tinh thần tốt không chỉ giới hạn ở việc không 
mắc bệnh tâm thần, mà nó là khả năng năng động để 
thiết lập sự cân bằng giữa tất cả các khía cạnh của 
cuộc sống của một người (Lydia Gisle, 2008).

Ở VN, khái niệm sức khỏe tinh thần và SKTT 
được dùng lẫn lộn với nhau nhưng với ý nghĩa như 
nhau và cùng có từ tương ứng trong tiếng Anh là 
“mental health”. Trong tiếng Việt, từ tâm thần mng 
rất nhiều định kiến vì nó gắn liền với những bệnh tâm 
thần nặng như tâm thần phân liệt, động kinh (điên 
cuồng, lên cơn co giật, …) nên những nhà tâm lý 
thường sử dụng từ sức khỏe tinh thần nhằm giảm 
nhẹ những định kiến xã hội với SKTT (Nguyễn Mai 
Hương & CS, 2019). 

Như vậy, các nghiên cứu trên thế giới cũng như 
ở VN về SKTT dựa trên các quan điểm của Tổ chức 
Y tế Thế giới về SKTT và nghiên cứu theo từng lĩnh 
vực cụ thể hoặc tập trung nhấn mạnh vai trò của 
SKTT đối với sự phát triển con người mà chưa đưa 
ra khái niệm mới về SKTT. 

Dựa trên đặc điểm tâm sinh lý và hoạt động của 
SV ở môi trường học đường, trong bài báo này chúng 
tôi quan niệm: SKTT của SV là trạng thái tâm thần 
của SV ở mức khoẻ mạnh nhất, SV cảm thấy tự tin 
vào chính mình trong mọi hoạt động, có cái nhìn tích 
cực và có đủ năng lực để ứng phó với những khó 
khăn gặp phải trong cuộc sống, trong học tập.
2.2. Biểu hiện SKTT của SV

a/ Biểu hiện SKTT khoẻ mạnh
Từ những lý thuyết và các nghiên cứu về biểu 

hiện SKTT khoẻ mạnh, cùng với đặc điểm tâm sinh 
lý SV, trong bài viết này chúng tôi quan niệm SKTT 
khoẻ mạnh của SV: là trạng thái tinh thần khoẻ mạnh, 
ở đó các SV tự nhận ra năng lực của bản thân để dễ 
dàng thực hiện các hành vi phục vụ cuộc sống, biết 
ứng phó và đương đầu với các khó khăn trong cuộc 
sống một cách hiệu quả nhất.

Biểu hiện của sức khoẻ tâm thần khoẻ mạnh của 
SV:

+ Biểu hiện sự hài lòng về bản thân và những 
người xung quanh

+ Biểu hiện sự hài lòng về việc học tập và các 
công việc khác xung quanh đời sống của bản thân

+ Có chiến lược hoạch định những dự định trong 
tương lai

+ Dễ dàng nhận định đúng đắn và bày tỏ tình 
cảm, tâm trạng phấn chấn với những gì đang diễn ra 
xung quanh

+ Hạnh phúc và ứng thú với cuộc sống hiện tại
b/ Biểu hiện SKTT không khoẻ mạnh

Từ những lý thuyết và các nghiên cứu về biểu 
hiện SKTT không khoẻ mạnh, cùng với đặc điểm 
tâm sinh lý SV, trong bài viết này chúng tôi quan 
niệm SKTT không khoẻ mạnh của SV: là trạng thái 
tinh thần không khoẻ mạnh, ở đó các SV khó có khả 
năng tự nhận ra năng lực của bản thân để thực hiện 
các hành vi phục vụ cuộc sống, gặp khó khăn trong 
ứng phó và đương đầu với các khó khăn trong cuộc 
sống.

Biểu hiện của SKTT không khoẻ mạnh của SV:
+ Tự ti về bản thân và ít chăm sóc sức khoẻ bản 

thân
+ Luôn có tâm trạng bất an, lo lắng về sức khoẻ, 

công việc
+ Gặp khó khăn trong việc lên kế hoạch tổ chức 

cuộc sống và thiếu định hướng cho tương lai
+ Bối rối với những sự việc diễn ra xung quanh
+ Thiếu niềm tin vào những người xung quanh 

và cuộc sống
2.3. Biểu hiện nhu cầu chăm sóc SKTT của SV

Nhu cầu hài lòng với bản thân: Là việc SV tự 
nhận thấy bản thân mình đáp ứng được những mong 
đợi của chính họ cũng như tự đánh giá, nhìn nhận 
được giá trị của bản thân. Từ việc hài lòng với bản 
thân SV sẽ có cuộc sống vui vẻ, thoải mái và dễ dàng 
ứng phó với những sự việc, sự kiện diễn ra xung 
quanh mình.

Nhu cầu xúc cảm được bộc lộ một cách lành 
mạnh: Lứa tuổi SV đã và đang có những bước phát 
triển vượt trội so với những độ tuổi khác. Bước vào 
lứa tuổi và cuộc sống SV cùng với những thay đổi cơ 
thể, SV sẽ có nhu cầu bộc lộ cảm xúc rất lớn. Một khi 
SV được bộc lộ cảm xúc đúng đắn, phù hợp sẽ giúp 
các em có kỹ năng tổ chức cuộc sống hiệu quả. Mặt 
khác, khi bộc lộ cảm xúc lành mạnh SV cũng sẽ dễ 
dàng kết nối với mọi người xung quanh, giao tiếp ôn 
hoà và dễ dàng cảm nhận được sự quan tâm của mọi 
người dành cho mình.

Nhu cầu hài lòng mối quan hệ với người khác: 
Khi SV đã nhận thức đầy đủ về giá trị bản thân sẽ 
là điều kiện để SV dễ dàng kết nối, tạo dựng mối 
quan hệ xung quanh mình. SV hài lòng với người 
khác cũng đồng nghĩa rằng SV sẽ cảm thấy thoải mái 
trong các mối quan hệ, biết tôn trọng và thấu hiểu 
nhau để cùng nhau phát triển. 

Nhu cầu được đáp ứng những yêu cầu của cuộc 
sống: Có nghĩa là SV nhận thấy đủ năng lực để đáp 
ứng những đòi hỏi của bản thân về các vấn đề xung 
quanh. Một khi SV có khả năng tự đáp ứng các nhu 
cầu cũng đồng nghĩa với việc SV có thể tự mình giải 
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quyết các vướng mắc, vượt qua áp lực, khó khăn của 
cuộc sống.

Nhu cầu đủ khả năng duy trì trạng thái tâm lý ổn 
định trong cuộc sống: Khi SV tự đánh giá cuộc sống 
cá nhân đã đi vào ổn định thì điều quan trọng là họ 
có mong muốn được duy trì trạng thái tâm lý này một 
cách lâu dài, bền vững để tránh những thay đổi làm 
xáo trộn cuộc sống của họ. 

Nhu cầu đủ năng lực ứng phó với khó khăn trong 
học tập, công việc: Dù cuộc sống có ổn định đến đâu 
thì một người muốn làm chủ cuộc đời, muốn làm chủ 
cuộc sống thì phải lường trước những khó khăn và 
biết đưa ra các phương án để ứng phó hiệu quả nhất. 
Một khi đã biết và lường   trước thì SV sẽ chủ động 
hơn với những gì sẽ đến, … từ đây SV có thể  giúp 
SV tăng động lực học tập, làm việc vì thấy tự tin, có 
niềm tin vào chính bản thân mình.
2.4. Giải pháp chăm sóc SKTT cho SV

a/ Nhóm giải pháp duy trì trạng thái SKTT khoẻ 
mạnh của SV: là những giải pháp giúp SV cân bằng, 
duy trì được tình trạng SKTT khoẻ mạnh hiện có và 
giữ được tâm trí ở trạng thái tốt nhất.

Nhóm giải pháp này bao gồm: Khuyến khích SV 
tham gia các hoạt động phong trào của nhà trường 
và các tổ chức đoàn thể; Tuyên dương và nhân rộng 
điển hình SV tiêu biểu; Tổ chức các cuộc thi, các sân 
chơi để giúp SV có môi trường học đường lành mạnh 
để rèn luyện “tâm - trí - lực”, …

b/ Nhóm giải pháp trang bị năng lực, phẩm chất 
để thay đổi bản thân cho SV: là những giải pháp giúp 
SV có cơ hội được trang bị những KN thiết yếu để 
tố chức cuộc sống cá nhân hiệu quả hoặc giúp SV tự 
trang bị các giải pháp giúp bản thân tăng năng lực 
hoặc thay đổi bản thân phù hợp hơn.

Nhóm giải pháp này bao gồm: Tổ chức các lớp 
học KN sống, KN mềm phù hợp với từng nhóm đối 
tượng SV; Thiết kế và tổ chức cho SV tiếp cận với 
đội ngũ chuyên gia có uy tín trong lĩnh vực tâm lý 
hoặc các lĩnh vực liên quan đến KN cuộc sống, các 
hoạt động, các cuộc thi KN, KN học tập hiệu quả, …

c/ Nhóm giải pháp tổ chức các hoạt động giúp SV 
có đời sống tinh thần phong phú: là nhóm giải pháp 
giúp SV có cơ hội thể hiện tài năng, cá tính của bản 
thân trước tập thể, giúp các em nhận ra chính mình 
và có cơ hội kiến tạo mối quan hệ với những người 
xung quanh.

Nhóm giải pháp này bao gồm: Tổ chức các hoạt 
động giao lưu, kết nối SV của chính trường SV đang 
theo học hoặc giữa các trường với nhau; Tổ chức các 
hoạt động văn hoá hay thành lập các CLB sở thích, 

… Các cuộc thi có nội dung liên quan đến văn hoá 
nghệ thuật, TDTT, …

d/ Nhóm giải pháp liên quan đến hỗ trợ tinh thần 
và vật chất cho SV: Là nhóm giải pháp tìm kiếm 
các nguồn lực trong và ngoài nhà trường để hỗ trợ 
vật chất, tinh thần giúp SV vượt qua các khó khăn 
thường gặp trong môi trường học đường.

Nhóm giải pháp này bao gồm: Hỗ trợ SV gặp khó 
khăn về tài chính; Tăng cường nguồn quỹ học bổng 
hỗ trợ SV; Tổ chức hoạt động tư vấn, giới thiệu việc 
làm và giao lưu đơn vị tuyển dụng; Hoặc khuyến 
khích GV đổi mới PP dạy học, PP kiểm tra đánh gía 
để giảm tải bớt áp lực học tập, thi cử, …

đ/ Nhóm giải pháp tổ chức hoạt động tham vấn 
tâm lý, điều trị SKTT cho SV: Là nhóm giải pháp hỗ 
trợ, chăm sóc tinh thần cho SV khi các em có nhu 
cầu được trợ giúp tâm lý hoặc tìm kiếm các giải pháp 
ngăn ngừa những rủi ra có thể xảy ra trong cuộc sống 
để ứng phó một cách tốt hơn.

Nhóm giải pháp này bao gồm: Thành lập các Câu 
lạc bộ SV chuyên về sức khoẻ, tâm lý; thành lập và 
đổi mới hình thức hoạt động phòng tham vấn tâm 
lý cho SV; thăm khám SKTT cho SV có nhu cầu tổ 
chức các hoạt động thiện nguyện, các chuyến công 
tác xã hội.
3. Kết luận

 Được chăm sóc SKTT là nhu cầu chính đáng 
của mỗi chúng ta. Với lứa tuổi SV nhu cầu này càng 
được quan tâm hơn. Biểu hiện nhu cầu được chăm 
sóc SKTT của SV vừa mang tính thực tiễn nhưng 
đồng thời cũng có tính dự báo trong tương lai. Tuỳ 
thuộc vào đời sống, năng lực của từng cá nhân mà 
nhu cầu này được biểu hiện ở các nội dung, các cấp 
độ khác nhau.

Có nhiều giải pháp để hỗ trợ, đáp ứng nhu cầu 
được chăm sóc SKTT cho SV. Có thể là nhóm các 
giải pháp trực tiếp khi SV có nhu cầu hoặc nhóm giải 
pháp gián tiếp để từ đó SV có thể tự trang bị, tổ chức 
hoặc duy trì đời sống cá nhân ổn định nhằm hạn chế 
đến mức tối đa các tổn thương tâm lý hướng đến một 
cuộc sống  mạnh khoẻ, lạc quan.
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