.

CAC KIEU UNG PHO VI STRESS
TRONG HOC TAP CUA SINH VIEN
PAIHOC QUOC GIA HA NOI

Nguyén Hitu Thu - Nguyén Ba Dat

Khoa Tam Iy hoc, Pai hoc Khoa hoc Xid hot va Nldn van. -

1. Khach thé va phuong phap nghién ciru

bé do luong kha ning (ing phd véi stress trong hoc tip cta sinh vién Dai
hoc Quéc gia Ha Noi, ching to1 di su dung cde phuong phdp, cong cu sau:

Phurong phap toa dam

Phuong phdp ndy duoc thuc hién thong qua viéc trao déi truc tiép vdi
mot nhém sinh vién khong bi stress va mot nhom sinh vién 1am vao trang thai
stress. Chuing to1 di tién hanh hai cudc toa dam véi sinh vién. Cude toa dam thu
nhdt véi 17 sinh vién nam thit tr, chuyén nganh tdm 1y hoc 1dm sang. Cudc toa
dam thit hai v&i 18 sinh vién nam thi tu chuyén nganh tdm 1y hoc quan tri kinh
doanh. Noi dung trao doi trong hai cudc toa dim vdi sinh vién xoay quanh su
nhin thitc, hanh vi va cam xiic cua sinh vién trong cdc tinh hudng ¢6 tinh gay
stress cao nhu chuong trinh hoc tap trong mét hoe k¥ qud tai, ky thi hoc k¥ sap
dén, stic khoé, cong viee lam thém ngoai gir hoc. Muc dich cua cic cudce toa
dam nay 1a gidp cdc nhd nghién citu ¢6 thém thong tin vé cdc chién luge tng
pho cua sinh vién véi stress trong hoc 14p.

Bang hot

Diy la phuong phdp nghién citu chinh cda dé tai. Ching t6i da xay dung
mot bang hoi nham danh gid su thay déi cam xic, nhén thic va hanh vi cta
sinh vién trude cdc tinh hudng gy stress trong hoc tip nhu chuong trinh hoc
tap qui tai trong mot hoc kv, Ky thi hoce ky sap dén gan hoac khi thidu thon tai
li¢u, tién chi ticu hang thang: khi phdt hién ra minh bi mic bénh; khi mét moi
sau moi budi 1am thém.

Nhém nghién citu di st dung bang hot nay dé do kha nang dng pho vl
cdc tinh hudng gay stress trong hoc tip trén 829 sinh vién cta Truong Dai hoc
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Khoa hoc X& hoi va Nhan vin, Trudng Dai hoc Kh(m hoc Tu nhién, Khoa Luat,
Truong Dai hoc Kinh t€, Truong Dai hoc Ngoai ngit ciia Dai hoc Qudc gia Ha

NOL.
2. Két qua nghién ciru

2.1. Két qud khao sat bang bdng hoi

Thite trang nhdn thite va hanh vi ciia sinh vién nhdm 1ng phé véi mor

hoc ky ¢6 nhiéumén hoc phdi tich Iy

1=22%

Bidu 6 1: Cic kiéu nhin thire ciia sinh vién vé mit hoe k¥
6 nhiéu mén hoe phii tich luy

N

O 1. Do 1a diéu kinh thudng
trong hoc tdp

[ 2. Hoc k¥ nay ning hon hoc
ky truroe

3. Mt hoe ky cang thang
2 4. Do 1a mdt tham hoa

Cth & minh khong thé hog
tot td'[ Ca cac mon

Biéu dd 2: Hanh vi ing xu ciin sinh vién frudge mét hoe k¥ 6 nhidy
mdn hoc phai tich luv

e O Than van véi ban bé va
45 o R 415 % cha me
40 37.9 % dpssssa ‘ O Giir nguyén ké hoach hoc
35 35.2 % Ei tip cu
- O Ty nhu minh cir binh tinh
30 27 % 15.3 ¢ duoc dén dau hay dén diy
25 Sdp xép ki thoi gian hoc
19.2 <% 5 M
20 ’ = tap
15 il O Lap ké hoach cy thé cho
- tirng mén hoc
10 it 13 Tang thai gian tu hoc cho
5 g-8 %A \ i tirng mon hoe"
O o L N Asiiaes

Cac ki€u hanh vi ca sinh vién

8 Binh tinh giai quyét tirng
nhiém vu cu thé
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[hute trang nhdn thute va hanh vi ciia sinh vién nhant ting phé véi mot ky
thi hoc ky sap dién ra

Biéu db 3: Nhin thirc va ¢cim xiic cia sinh vién vé Ky thi hoc ky siip dién ra

Ty 18 % K ¥ thi ndy cang nhu bao
40 k¥ thi khac :
35 [ K¥ thi ndy kho hon
30
25 [ Thuomg xuyén o ling cho
20 - ky thi sip diénra
15 C BP6 I mdt viee chira nén
10 di€n ra vao thdi didm nay

3 © Ky thi ndy thit kho voi

- minh
C'ac kiéu nhin thirc cua sinh vién

Bi¢u db 4: Hanh vi ciia sinh vién trede ky thi hoe ky sip dién ra

0 Tu nhil minh khéng phai lo
Fing vi moi chuyén s& qua

0 Gap ban va thay cb trao ddi
nhitng vin dé khéng hiéu

Lép ké hoach 6n thi chi tiét
cho tirng mdn

Téang gi¢y &n thi

O Mt ngu

% | . @ Pat mu tidu ua cao 50 VoI
e T s S vige chudn bi cho ky thi

5 Tu bit minh phai 6n thi nhidu
0 10 20 30 40 nirong ngdy

e 18 Lo e O Ké nd dén dau lo dén do :
'y % s6 sinh vién hra chon : ,

Thie trang nhan thire va hanh vi ciia sinh vién nham img phé voéi sie mét
mot saie moi gior hoc hodic lan thém
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TV & %

183%

Bicu d6 5: Nhan thire ctia sinh vién sau mdt ngdy hoc tap

hoic lam thém

275 % -

FeEe s tad
27 2 qf>o¢ofo»o

AN 1222222
beevoses
*EESPIS

7.7 {70

N Addbddsd

L1XIXIX]

Cac kiéu nhin thirc

Cac kiéu

hanh vi coa &

sinh vién

M@ Viée hoc tip thit 1
nang nhoc

B Hoc tap thit 1a v vi

0 Mot ngay lam viée hidu
qua

O Cén ¢6 ging hon trong
cOng vicc va hoc tap

& That Ia vui khi két thic
cong viée du hoi mét

Bi€u do6 6: Hanh vi ctia sinh vién sau ngay hoc tip hodc

lam viéc mét moi

Pt D 6fR 0
Y Y Iy Ty YT Ty vy wey
1220200200000y %%
FHEESR G F S RIS

*
L

(3 Thu gifin, nghi nghoi
@ Ngit quang cong viée
(0 Bo dd cong viée

O Lip mdt ban ké hoach
lam vi¢c pht hgp hon
& Biéu chinh lai ké hoach

Iam viéc
0O Khong hoe tip va lam
vige qua sire nira

Than vin véi han be

Tt nhu phai hoe tdp va
1am viéc nhiéu hon

2.2. Két qud toa dam véi mot s6 nhém sinh vién vé cdc hinh thirc tng
Pho khi by stress trong hoc tdp
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Nhom sinh vién nam thit i chuyén nganh tam v hoc ldm sang dua ra
cdc hinh thitc ting phé voi stress trong hoc 1dp nhu sau: An nhicu, ngl nhiéu
hon binh thudng, udng ruou; di choi, lang thang, vé qué, di du lich; tim kiém su
chia sé ctia ban than, gia dinh, ngudi yéu; tim dén th¢ giéi khdc: game, online,
cau lac bo; chot thé thao (chay, boi, dap xe); hdt ho, nghe nhac, xem phim.. ;
shopping, cit téc, thay déi phong cdch; di chup anh, di chiia; tu tap ban bd; tim
khong gian riéng, yén tinh; khoc, la hét, dap pha, chii béi; doc truyén v.v...

Nhom sinh vién ndm thie tif chuyén nganh tam Iy hoc qudn tri kinh
doani dvta ra cdc hinh thitc tng phé voi stress trong hoc tdp nhir sau: nghi hoc
mot thoi gian dé 1dy lai can bang; vé qué nghi ngoi thu gidn; ¢d di choi ciing
ban be, gidi toa stress; di mua sam, choi game, nghe nhac, xem phim; goi dién,
nhin tin, chdt véi ban bé ngudi than dé duoc chia sé; choi thé duc thé thao; con
gdi thich trang diém khi stress, 1am dep, spa...; ngl d€ nghi ngoi quén viée hoc
cho b6t cang thang; xay dung thdi gian biéu cho phit hop véi viee hoc; danh
~thdsi gian dé suy xét ban than; di hoc thém mot cdi gi d6: vi du nhu khiéu vi,
ngoal ngit...; di dao di choi cong vién, lam mét diéu gi d6 ma minh ¢6 ¥ dinh
lam vi du nhu dan khén cho ngudi thin, viét thu tim su v.v...

3. Phan tich két qua nghién citu

Két qua toa ddm véi cdc nhém sinh vién cho phép chiing ta khang dinh
y thit nhat trong gia thuyét nghién ctu. Trude cdc tinh hudng mang tinh gay
stress cao trong hoc tap, mot s6 sinh vién Pai hoc Qudc gia Ha Noi st dung
chién luge ting phd hudng vao giai tod cam xtic thong qua hoat dong giai tri,
nghi ngoi, thu gian. Chi¢n luge tng phd nay nham thay doi ban than théng qua
cdc hanh dong khién ban than cam thidy dé chiu hon trudc cdc su Kién gay
Stress.

K&t qua nghién cttu bing bang hoi con cho chiing ta di dén khang dinh
gid thuyét mot s6 sinh vién ¢6 chién luge ting phé véi cac su kién gay stress
trong hoc tap bang cdch danh gid xem su kién ¢ thuc su gay stress khéng. Mot
sO sinh vién danh gid, nhin nhan cdc su kién moét ciach lac quan, vui vé. Trude
ky thi sap dén, ho tu nhit minh khong phai lo lang gi, moi chuyén sé qua hay k¥
thi nay ciing nhu bao k¥ thi khic hodc that 1a vui khi hoan thanh mot ¢ong viée
di ¢6 hoi mét. Nhitng dinh gid nay dién ra dudi dang nhitng ciu ndi hoidc v
nghi trong dau, né mang tinh xoa diu va lam giam bdt nhitng lo ling vé su kién
gy stress trong hoc tap. Nhitng suy nghi kiéu nay, chinh 12 sy cdu tric lai nhan
thiic gitp sinh vién ting phd vé1 su kién gy stress v nhitng phan ting cam xitc
tiéu cuc kém theo né. Cic suy nght ndy con hudng sinh vién ti¢p nhan nhitng
kich thich tich cue, ¢6 loi. bo qua nhiing kich thich ¢é hai, tic¢u cuc, tao dicu
kién cho viéc hinh thinh v thuc hién céc chicn luoc tng phd hitu hicu. O day.
stress dugc xem nhu moét qud trinh tuong tdc gifa con ngudl vol mot truong.
Trong dé. ¢hi thé nhan thite su Kién tr moi trudng xem nod ¢6 tinh chat de doa,

A
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c6 hai hay khong, sau d6é doi hoi con ngudi phai ¢6 gang st dung nhing ti¢m
nang thich @ng clia minh (Lazarus, 1966; Lazarus va Folkman, 1984). Cédc tic
gia ndy cho rang stress khong chi tri ngu trong su kién déng vai tro la cdc tac
nhan hoac trong cdc phan ing cua con ngudi.

K&t qua nghién ciru thuc tién con cho phép ching ta khang dinh ¢ thi 3
cha gid thuyét. Mot s sinh vién khac ting phé véi cac su kién gay stress biang
cich chii dong thay déi hanh vi hodc tim ki€m su hd trg clta nguoi khac. Chinh
tir viéc tich cuc thay déi hoat dong cla c¢d nhan, chi dong tiép nhan su kién
dién ra ma tinh gay stress cia cdc su kién giam. Weiss (1968) phat hién ra ring
mot su kién de doa s& it gdy ra hau qua tai hai néu chii thé bict dugc khi nio né
s& xay ra, néu chii thé 1Am dugc mot viéc gi d6 trude su kién dy va chit thé nhin
duoc nhitng phan hoi vé hiéu qua ciia hanh dong dy [6. tr 3]. T4c gia da nhdn
manh dén tdm quan trong cha nhén thic va su kiém sodt cia c4 nhan d6i véi
nhitng phan ng sinh hoc clia co thé d6i vdi nhitng kich thich tic dong vio chit
theé.

4. Két luan

Tir két qua nghién cfu thuc tién, ching ta ¢6 thé dua ra k¢t luan ring
chién lugc ung phd cia sinh vién Pai hoc Qudc gia Ha Noi trude cdc tinh
hudng gay stress trong hoc tap chll yéu bang phuong thic thay ddi nhén thic va
hanh vi bang cich gidi tod cam xic, danh gid sy kién xem nd ¢6 gay stress
khong va thay déi hoat dong cha cd nhan. Tir d6, sinh vién chi dong trong hoc
1ap, gidm bét su lo lang va cdm xidc tién ¢uc ndy sinh tir cde sy kién gay stress
cao trong hoc tap.

Nghién citu ndy mai chi ding lai ¢ viéc miéu ta cac kiéu dng phé véi
cac su kién mang tinh giy stress cao trong hoc tap duoc mot s& sinh vién sit
dung, chua chi ra dugc kiéu itng phé nao cua sinh vién déi vdi cac su kién gay
stress trong hoc tap cé hiéu qua cao nhat. Cic nghién citu tiép theo cé thé di
vao giai quyét vin dé nay.
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