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Tém tit
Hoc sinh, sinh vién 13 thé hé tré va dong vai tro quan trong nhét trong qua trinh phat trién cua dat
nudc, vi thé, viée bdi dudng va day dd cac em 1a nhiém vu wu tién cia bat ky mot quéc gia nao,
bao gom ca Viét Nam. Ngay nay, viéc boi dudng mot mam non khong chi dimng lai ¢ khia canh
dau tu cho viéc hoc tap trén truong, 16p ma con trang bi nhiing k¥ nang mém, nang khiéu ca hat,
hoéi hoa,... Tuy nhién, sy ky vong qué 16n cta xa hoi, nha truong va gia dinh dit 1én thé hé tré lai
v6 tinh lam ndy sinh tdm 1y lo lang, so hii, mét moi, chan hoc, tham chi 1a trim cam. Thuc trang
ap lyuc trong hoc tap ngay cang gia ting va dan dén nhimg hau qua khén ludng nhu sa vio té nan
x4 hoi hay ty tir. Thau hiéu dugc tinh cip thiét ciia van dé, bai nghién ctru s& di sau vao phan tich
thuc trang hién nay, nguyén nhan dan dén tinh trang &p luc trong hoc tap va dé ra cac bién phap
gitp cai thién van dé nhic nhéi nay.
Twr khéa: sinh vién, ap luc hoc tap, trAm cam, hau qua.

BEHAVIOURAL INFLUENCES OF STUDYING STRESS ON STUDENTS
Abstract

Students are the young generation and play the most important role in the development of a
country, so nurturing and educating them is a priority task of any country, including Viet Nam.
Today, the fostering of a child does not only require the investment in learning at school but also
attaining soft skills and enhancing artistic competence,... However, high expectation of society,
school and family put on the young unintentionally raises the feeling of anxiety, fear, fatigue,
boredom and even depression. Recently, the situation of academic pressure has worsened and led
to unexpected consequences such as taking part in social evils or commiting suicide. Being
aware of the urgency of this matter, this research will deeply analyse the current situation as well
as causes of academic pressure and propose measures to resolve this alarming issue.
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1. GIOI THIEU CHUNG

V6i xu huéng hoi nhap qudc té dang ngay cang gia ting, cac qudc gia trén thé gidi noi
chung va Viét Nam néi riéng can phai nd luc hét minh dé c6 thé dat duoc nhitng thanh cong
nhat dinh trén truong quéc té. Gidi tré - nhan t6 ¢t 151 trong viéc thanh hay bai cia mot dét
nude, ho chinh 13 nhiing thé hé tiép nbi nguoi di trude, mang trong minh nhing trach nhiém
cao ca 1a bao vé va dua dit nude di 1én. Nén tang cia viéc nay chinh 1a hoc tip. Nhan thay
duoc diéu nay mot cach sau sic, nhém nghién ctru da dic biét chu y dén van dé hoc hanh cua
sinh vién & cac nudc trén thé gidi noi chung va & Viét Nam noi riéng. Sau qué trinh quan sat,
ching t6i nhéan ra dugc mot van dé kha phé bién ma sinh vién thuong hay gdp phai va dé lai
nhitng h¢ qua nghiém trong bén canh mot sb it mat tich cyc ma van dé mang dén. Po 1a “ap luc
hoc hanh”, mot van dé gdy nhirc nhdi cho sinh vién trong nhitng nim gan day.

Chét luong gido duc sinh vién chinh 1a budc dau dé phat trién kinh té - xa hoi cia mdi
quéc gia. Theo mdt sd nghién ciru thong ké cho thay (B Y té, 2004; Nguyén Huong Thanh,
2010), van dé sirc khoe tam 1y do strc ép vé mit hoc hanh cua sinh vién dai hoc nhu buc boi, lo
lang va tham chi trdm cam nghiém trong, ty 1é phat bénh thuong xuyén theo dang nhom, hodc
hang loat twong dbi cao. Nhiing strc ép nay anh hudng dang ké dén toc do cling nhu hleu sudt
hoan thanh viéc hoc dé thich tng véi yeu cau ctia cong viéc. O Viét Nam, nghién CU:u vé cac
yeu td anh huong dén sinh vién tai mot sb truong dai hoc & Viét Nam chi 1a con s6 nho, nhu
ciia Nguyén Thi Huyén (2012), Vii Diing (2015), Nguyén Thanh Trung (2017). Chinh vi vay,
nghién ctru ndy dugc thyc hién nhim muc dich phan tich nhitng anh hudng tiéu cuc cua “ap
luc hoc hanh” 1én hanh vi Gmg x& cta sinh vién, dong thoi chi ra nhirg nhan té gay nén ap luc
va nhitng hé luy vé hanh vi. Ttr 6, nhom nghién ctru mong mudn duge dé xuat mot sb giai
phép t6i vu nham khai thac nhitng mat tot va han ché dén muc t6t da khia canh xau ma ap luc
hoc tap mang lai cho sinh vién.

1.1 Khai niém
1.1.1. Ap lwc hoc hanh

Ap luc hoc tap la su cang thfmg ma hoc sinh, sinh vién phai trai qua vi khong thé dat thanh
tich t6t hodc vi lo sg khong thé dat thanh tich tot & truong.

Nhitng yéu t6 gdy nén su dp lec trong hoc tdp
That vong trong hoc tap - dan dén viéc nhiéu sinh vién bé hoc, thi ctr kém.

Mau thuan trong hoc tip - dicu nay xay ra khi sinh vién bi budc phai hoc mon hoc hay
nganh trdi vdi mong muodn cua minh.

Lo ling trong hoc tap - ndi s¢ trong viéc phai thi ctr hay kiém tra.

Ap lyc bai vo - cam giac bi choang ngop boi sd lwong gido trinh va tai liéu phai hoc trong
mot ky.

C6 thé chia nhitng sinh vién gap dp luc trong hoc tdp thanh ba loai
Sinh vién c6 két qua hoc tap kém.

Sinh vién c6 két qua hoc tap trung binh va luén lo lang thanh tich s& trd nén kém.
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Sinh vién ¢ két qua hoc tip xép hang cao trong 16p va lo lang minh s& khong dung dau
ntra.

Ba loai sinh vién vira ké trén déu c6 kha nang bi ap luc hoc hanh, nhung dau hi¢u cua ap
Iuc 1a khac nhau & ca 3 loai sinh vién.

1.1.2. Hanh vi

Hanh vi 13 cic phan Gng ctia con ngudi (hanh dong hodc khong hanh dong) ddi véi cac
kich thich bén trong va/hodc bén ngoai, ngoai trir nhitng thay d6i trong qua trinh phat trién va
16n 1én.

Hanh vi cua cdc sinh vién co ket qua kém bi ap luc hoc hanh

M5t sb sinh vién duoc gén nhan “Yéu kém”, ho khong chu tam vao hoc tap, thuong quéy
rdi ngudi khac - ban bé, cha me va gido vién. Nhung ho chi dang tuyét vong dé c¢b ging gioi
mot linh vuc nao d6. Ho da tir bo hy vong tr¢ thanh ngudi gidi trong hoc tap. Vi vay, bay gio,
ho dang ¢ ging to ra 1a minh tot & khoan tré thanh ngudi xau.

Hanh vi cua nhitng sinh vién co hoc luc trung binh bi ap lyc hoc tap

Mot s sinh vién lo ling thai qua vé viéc hoc, chi hoc ma bé quén nhitng viéc khac. Ho
khong muén gian 1an - nhung d6i khi ho van 1am - ngay ca khi ban than di hoc hét tat ca moi
thtr trong dé kiém tra - boi vi ho s¢ hii néu chang minh nhé nham kién thic nén dat diém
khong tot. Va nhitng sinh vién ndy s¢ moi ngudi biét dugc tinh trang ctia minh néu ho nhan
dugc sb diém it hon diém ma ban than mong doi.

Pay 1a nhitng sinh vién bi kim kep bai ndi sg hai that bai. Ho lién két gia tri ban than véi
diém s6 cta minh. Ho sg mat di su yéu thuong va tinh ban néu bi diém thép. Vi vay, ho hoc
tap vi s¢ hai. Cac sinh vién nay co tat ca cac dau hiéu cang théng vi 4p luc - nhung ho lai bi
cha me, gido vién nham 13n véi sy hiéu hoc va dugc moi ngudi ca ngoi 1a “Tai gioi”.

1.2. Thye trang

Theo béo céo, c6 hon 75% hoc sinh, sinh vién ngii it hon 8 tiéng/ ngay. Trong khi tudi tré
1a thoi gian vang dé hoc tap va trau doi cac k¥ nang mém thi & Viét Nam, cac em danh hau hét
thoi gian cho viéc hoc hanh, thi ctr va khong co thoi gian dé phat trién ban than. Bén canh d6
thi tinh trang ngu it hon 8 tiéng/ngay s& khién hoc sinh, sinh vién khong du tinh tao khi dén 16p,
khién cho kha ning tip trung suy giam va doi khi nga gat trén 16p, 1am anh huéng dén thanh
tich hoc tap. Khong chi thé, ngii khong du gidc con anh hudng dén strc khoe vé 1au vé dai cia
hoc sinh, sinh vién.

Céc ki kiém tra thi thuong xuyén dién ra voéi tan suat 1on: gitta ki, cuoi ky,... bang cap
duoc danh gia bang két qua diém so cang khién cho hoc sinh, sinh vién mét méi va ap luc,
thudng xuyén song trong lo au va khong can bang dugc cudc song cua minh.

Nhiéu hoc sinh, sinh vién chon phuong thirc dung thudc hd trg, nhu thude bd ndo, thude
chéng dau diu ma khong nam ki thong tin vé cac tac dung khong mong mudn dé cé sirc khoe
hoc tiép. Thé nhung, su can thi¢p cua thude khong thé nao c6 hiéu qua br:ing viéc ¢6 ché d6 an
ubng va nghi ngoi mot cach hop 1y. Chua ké dén viéc tu st dung cac loai thudc nay mot thoi
gian dai ma khong c6 su hudng dan cua bac si co thé gy ra cac hé luy vé sau.
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Khi néi vé tu tir do ap luc hoc tap, co 1€ nguoi ta thuong nghi ngay dén Nhat Ban va Han
Quéc, mac du viéc ty tor & Viét Nam 1a khong nhiéu, nhung van dang tdn tai. Khi hoc sinh,
sinh vién khong thé tam su v&i bat ky ai, &p luc tich tu ngay mét 16n dén mirc khong thé chiu
dung dugc nira, da co nhiéu sy viéc dang tiéc xdy ra vi ly do nhu thé, dién hinh la vy viéc nam
sinh 16p 10 nhay lau tu van tai truong hoc & TP.HCM kém 2 buc thu tuyét ménh déy chua xot
vao nam 2018.

2.COSO LY THUYET

Nghién ctru vé “Moi quan hé giita cang thang hoc tdp, déi phé, déng lwc va hiéu sudt ¢
truong dai hoc” cua C. Ward Struthers, Raymond P. Perry va Verena H. Menec nam 2000, véi
muc dich xem xét mtrc 30 ma cach dbi phé va dong luc hoc tap cia sinh vién dai hoc lam trung
gian cho sy cang thrflng va hiéu qua hoc tap cua hgo. Mgt phan tich phuong trinh cAu tric cho
théy mbi quan h¢ gilra cang thfmg hoc tap cua sinh vién dai hoc va diém s6 mon hoc bi anh
huong bdi viée ddi pho tdp trung vao van dé va dong luc. Mot su kién ti€u cuc co thé tao ra
cac phan ung nhan thtrc, tinh cdm va hanh vi phtc tap tuy thudc vao nang lyc nhéan thuc cua
mot ngudi dé d6i pho vai sy kién d6 (Lazarus, 1966). Khi mot hoc sinh cam thay rang minh
khong thé cai thién thanh tich cta minh, thi hoc sinh d6 c6 kha ning bi cang thang, thiéu dong
lyc va kém tép trung (Aspinwall va Taylor, 1992). Tuy nhién, viéc trai qua cac sy kién tiéu cuc
khong c6 nghia 1a khong thé dat dugc muc tiéu trong twong lai. Trén thuc té, nhiéu sinh vién
trai qua nhitng sy kién tiéu cuc va cam thay budn ba, nhung ciing tin rang ho c6 kha ning ddi
pho thanh cong va két qua 1a ho c6 thém dong luc dé dat dugc muc tiéu.

Nim 2015, mot mo hinh ctia Carmen Sandi va Jozsef Haller trong “Cdng thang va ndo bé
xd hoi: Co ché hanh vi va sinh hoc than kinh” cho thiy rang viéc rat lui khoi xa hoi ¢ tudi
truong thanh 13 hau qua chung cia viée di va dang trai qua mic do cing thang cao va dai ding.
Sy gay hén, cau ban c6 xu hudng boc 16 rd hon boi ap luc; trir ap luc gy ra boi that bai xa hoi,
¢6 tac dung trc ché hanh vi hung hang. Tir goc d6 phat trién, cing thang gy ra mot sy trdi ddy
ctia hanh vi rdi loan chtrc ning xa hoi, bat dau bang tinh xa hoi tién dén thu dich va két thuc
bang sy chong dbi xa hoi (dudong nhu dic biét lién quan dén cing thang trai qua trong thoi ky
vi thanh nién). Nhitng hiéu biét sau sic vé mdi lién hé giira cang thang va cac hanh vi xa hoi
cling di duoc thu thap trong cic nghién ctru vé nhimg ca nhan bi rdi loan tdm than lién quan
dén cing thang, chiang han nhu réi loan cing thing sau chan thwong va trdm cam. Nhiing rdi
loan nay bao gém sai cach rd rét trong hoat dong x4 hoi nhu giam dong luc xa hoi va nhan thire
x4 hoi, lo ling va né tranh, thay d6i hanh vi xa hoi va mtc do gian dit, thu dich hoic bao luc
cao, dic biét 1a khi gip cang thang.

Nhom tac gia Luu Thi Bao Trang, Poan Thi Ngoc Tram, Poan Cuong thuc hién “Nghién
civu vé tram cam va mét sé yéu to lién quan dén nguy co tram cam & hoc sinh, sinh vién thanh
phé Pa chng” (2017) c6 mo ta ty I¢ tré & do tudi hoc sinh, sinh vién mic ty 1€ trAm cam trén
dia ban thanh phé. Nghién ctru dugce thuc hién cung véi sy tham gia ctia 280 hoc sinh, sinh
vién thudc truong THPT Phan Chéau Trinh, THPT chuyén Lé Quy Do6n, Pai hoc Ngoai ngir va
truong Pai hoc K¥ thuat Y - Duoc Pa Néng bang phuong phap nghién ctru mé ta cit ngang, st
dung phiéu diéu tra dé thu thap dir liéu, sau d6 dung thang RADS gom 30 dé muc dé danh gia
ngin gon. Két qua cho thay 19,3% mic tram cam nhe, 3,9% & mirc d6 vira va 4,3% & mirc do
ning. Qua bai nghién ctru, nhém tac gia con dua ra két luan vé mdi lién hé giita viéc hoc tap,
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161 song khép kin, tinh trang gidc ngu bi roi loan, tinh trang lo lang va mrc d§ trdm cam cua
hoc sinh, sinh vién.

Bai nghién ctru “Cdc yéu té dnh hwong dén stress, lo du, tram cam ctia sinh vién ndm cudi
nganh dwoc tai Pong Nai” cia nhom tac gia Nguyén Thanh Trac, Nguyén Thi Bich Tuyén
(2020) dua ra cac yéu to gdy tac dong dén suc khoe tinh than cia sinh vién nam cudi nganh
dugc. Dbi tugng ciia bai nghién ciru 13 134 sinh vién dang theo hoc nim cudi nganh Duoc
chinh quy tai Pong Nai nim hoc 2019-2020, trong d6 65,7% la nam va 34,3% la nit. Nghién
ctru dung bang hoi do nhom tac gia tu tao dé khao sat trong khoang thoi gian 10-12/2019 cing
v6i Thang do mirc do stress — lo 4u — tram cam (DASS 21). Bang khao sat gdm nhan t6 hoc tap,
nhén t6 gia dinh, nhan t6 ban be. Thang diém Likert 4 méc do dugc st dung nham do luong
tan suat trai nghiém ciia khach thé theo timg bién quan sat. Két qua phan tich hdi quy cho thay
yéu td hoc tdp anh hudng lon nhét, cac nhan to khéac tac dong 1a gia dinh, va du dinh nghé
nghiép. Qua bai nghién ctru, sinh vién can trang bi k¥ ning dé giai quyét nhitng van dé vé hoc
tap va gia dinh dé hoan thanh tt nhit chuong trinh hoc.

3. PHUONG PHAP NGHIEN CUU
Nhém tac gia théng nhat ap dung cac phuong phap nghién ciru nhu sau:
Thu thap dir liéu

- Pbi véi dir lidu so cip, nhoém tac gia str dung hinh thirc phong van sau 100 ddi tuong va
bang hoi duge gii dén 500 sinh vién cua truong dai hoc Ngoai thuong co so 11 tai thanh phd
H6 Chi Minh.

- Béi véi dit liéu tht cép, ching t61 thu thap dir li€u tir cac bai nghién ctru khoa hoc khéc,
bao céo nghién clru clia co quan, vién nghién ctlru, truong dai hoc, cac bai viét dang trén bao
hoidc cac tap chi khoa hoc chuyén nganh vé dé tai.

Phan tich dw liéu

- Phuong phap nghién ciru dinh tinh: tién hanh phong van sau d6i véi 100 sinh vién cua
truong dai hoc Ngoai thuong co so II. Thong qua budi phong van siu kéo dai tir 25-30 phut,
nhom tac gia thu dugce nhitng thong tin cua ddi tuong va tir 6 tién hanh chon loc va khai thac
dit liéu tir nhiéu khia canh. B9 cau héi duoc dung trong budi phdng van s& dugc nhom tac gia
thiét ké sin ciing nhu linh dong trong qua trinh phong van. Sau khi phéan tich xong dir li¢u,
nhom tac gia s& rat ra nhimg két luan chung, khai quat cho van dé.

- Phuong phap nghién ctu dinh lugng: day 1a phuong phap nghién ctru chinh vi dir li¢u
duoc thu thap sau khi phan tich mang tinh chinh xac, khai quat va khach quan. Nhom tac gia
x4y dyng mot bang khao sat vé anh huéng cta ap luc hoc tap 1én hanh vi tng xir va st dung
thang do Likert 5 mirc d6 (rdt dong tinh = 5, rat phan dbi = 1). Cac d6i tuong tham gia khao sat
duoc chon mot cach ngau nhién trong pham vi trudng dai hoc Ngoai thuong co so II va thuc
hién bai khao sat duoc ding tai trén cac dién dan va mang xi hoi. Bang khao sat bao gdm 3
phﬁn voi hé théng cau hoi khac nhau dé ddi tuong khdo sat lua chon theo thang diém tr 1-5
phtl hop vé&i quan diém va thyc t& anh hudng cua cing thang do hoc hanh 1én hanh vi Gng xir
ctia khach thé. Sau khi di thu dugc cac két qua khao sat, toan bo dir liéu dugc dua vao phan
mém SPSS dé phén tich va xir Iy. Nhitng co s thong ké ma phan mém thyc hién phuc vu cho
nghién ctru la:
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- Théng ké mo ta: 1ap bang chéo, theo doi tan suit, mo ta tinh hinh, rat ra céac ty 1€ dung
trong khao sat.

- Théng ké don bién: Cung cip phuong tién, chuyén hoa cac dir liéu dé 1am bai kiém tra,
khong gidi han sb 1an kiém tra.

- Du doan cho két qua nghién ctru: phuong phap hdi quy tuyén tinh (dy doan cac tinh
hudng xdy ra).

- Du doan d€ xac dinh cadc nhom: phan tich cac yéu to can thict dé phan loai nhom doi
tuong nghién curu.

4. KET QUA NGHIEN CUU
4.1. Nguyén nhan gay ap luc

Nén gido duc dat nang thanh tich va diém s6 ¢ Viét Nam, ngay nay, da va dang tao ra cho
nguodi hoc ndi chung va sinh vién noi riéng nhiing mat tiéu cuc, dién hinh 1a “ap luc hoc hanh”.
bay 1a mot loai &p luc kha phé bién v&i sinh vién, dugc hinh thanh do nhiéu yéu t6 khéac nhau,
tac dong manh mé& dén tdm 1y va hanh vi ctia sinh vién. Sau day 1a nhitng nguyén nhan thudng
gip ma nhom nghién ciru mong mudn dé cap dé 1am sang t6 ngudn con giy ra ap luc hoc hanh:

Két qua va hiéu qua hoc tdp khéng nhw mong muon

Sinh vién nao ciing mong muén hoan thanh chuong trinh dio tao va tot nghiép cir nhan
loai gioi, loai xudt sic. Tuy nhién, du ban than di cham chi nhung lai chua c6 phuong phap
hoc tap dang dan va phu hop din dén két qua hoc tap khong nhu y. Didu nay giy ra da kich
dén sinh vién, su chan nan, that vong lam ho ap luc.

Ap lic tir gia dinh/ban bé

Gia dinh dat su ky vong qua 16n, luon so sanh ban v4i nguoi khac cling 1a mot nguyén
nhan dan dén ap luc. Hon nita, trong moi trudng rong 16n & dai hoc, ¢ qua nhiéu nguoi giodi va
thanh cong sém. Ngay tir liic con hoc dai hoc, ban bé cung d6 tudi da c6 thé tham gia cac cudc
thi va dat giai cao, di thuc tap cho cac tap doan, tham gia vao cac hoat ddng 16n trong va ngoai
truong, du hoc,... Tuy muyc tiéu va ning lyc ciia mdi con ngudi 1a khac nhau nhung nhiing
thanh tich vuot troi ctia ban bé xung quanh van khién sinh vién cyc ki ap luc.

Luwong kién thire nhiéu va kho

Kién thire dai hoc 1a kién thirc chuyén mon nén tang cho nghé nghiép sau ndy nén yéu cau
murc do thong hiéu va thanh thao rit cao & nguoi hoc. Lugng kién thtirc & mdi budi hoc lai cuc
ki nhiéu, hai ba budi hoc di hét mot chuong hay mot quyén sach. Véi khdi lugng kién thire
chuyén mon 16n, kho khan va kho hiéu, sinh vién chua kip hiéu bai trudc da dén bai sau. Day
1a nguyén do dan dén ap lyc ¢ sinh vién, didc biét 1a sinh vién nim nhét trong giai doan chuyén
giao giita hoc tap kién thirc pho thong va kién thirc chuyén mon.

Lich hoc va kiém tra day dac

Vi lugng kién thuc nhiéu va thuong chi c6 4 ndm dao tao, lich hoc va kiém tra vo cung
day dac. Hét hoc phén nay dén hoc phén khac, doi khi sinh vién phai hoc ca hoc ki heé. Pac biét
1a véi nhitng sinh vién chua biét cach sip xép thoi gian hop 1y, hoc va kiém tra don dap giy ra
ap luc cuc ki 16n.
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Lam viéc nhom khong hiéu qua

K§ ning 1am viéc nhom 1a k¥ ning can thiét cho viéc hoc ciing nhu cho cong viéc sau nay.
Tuy nhién, khong it sinh vién gip kho khin khi lam viéc nhom nhu cac thanh vién thiéu trach
nhiém, khong hgp tdc véi moi nguoi, luoi biéng, thiéu su gén két, hoa nhdp v&1 moi nguoi, chi
mot sb nguoi lam,... Lam viéc nhém khong hi¢u qua vira anh huong dén két qua hoc tap vura
anh huong dén quan hé ban beé nén ciing gy ra rat nhiéu ap luc.

Chuea thé sdp xép thoi gian can bdng giita viéc hoc va viéc tham gia cdc hoat dong ngoai
khoa khac

Pai hoc chinh 13 khoang thoi gian vo cung quan trong, doi hoi sinh vién vira trau doi kién
thitc chuyén mon, vira phai cai thién nhing k¥ ning mém khac thong qua cac hoat dong ngoai
khoéa duoc to chirc boi doan, hoi, cac cau lac bo,... Chinh vi khéi lugng kién thirc va hoat dong
can tham gia qua tai, sinh vién lai chua biét cach quan ly tt thoi gian khién cho hiéu qua hoc
tap hay hiéu qua khi tham gia cdc hoat dong khong tét, mang dén nhiéu cing thang cho sinh
vién.

4.2 Anh huéng cia ap lwe hoc hanh dén hanh vi cia sinh vién

C6 nhirng ngudi quan niém rang “cé ap luc thi méi c6 kim cuong”. Ping, dbi lac ap luc
c6 thé 1a tdt, tao cho con nguoi su thic ép, gitp ho co6 dong luc hoan thanh tot cong viéc. Tuy
nhién, tiy theo mirc do vi song song voéi tich cuc 1a nhitng mit tdi day hé luy. Vi thé, nhom
nghién clru sé& dé cap mot sb anh huodng ca tich cuc va tiéu cuc ctua “ap luc hoc hanh” Ién hanh
vi ng XU cuia sinh vién nhu sau:

4.2.1 Anh hwong tich cwc cua ap luc hoc hanh dén hanh vi ciia sinh vién
Dong luc hoc tdp

Ap luc 12 diéu can thiét cho su phat trién. Ap luc cho thay chung ta can phai cd gang hon
nita, 1a dong luc thic giuc ching ta hoan thién hon dé dat két qua tot nht.

Hoc cach chiu dwoc ap luc va viueot qua kho khan

Ap luc hoc tap chi 12 mot phan trong sd cac ap luc ma ban phai d6i mit, dic biét 1a cudc
song sau khi ra truong, bat dau di 1am. Khi d6i mat v6i ap luc, sinh vién c6 thé hoc cach chiu
dung va vuogt qua nd, tu d6 c6 cho minh nhitng kinh nghiém quy bau va vuot qua khé khan
trong tuong lai sau nay.
4.2.2 Anh hwong tiéu cwc cua ap luc hoc hanh dén hanh vi ciia sinh vién

Stre khée vé khia canh tam ly bi hao mon

Ap lyc trong thoi gian ngan sé& 1a dong luc thiic day sinh vién ting kha niang hoc tap. Tuy
nhién, néu ap luc hoc tap dién ra trong mot thoi gian dai s& gay ra tdm li chdn nan, mét moi,
khong c6 dong luc hoc tap, tu ti, hay lo ling, so hii, than kinh cing thang, trudng hop nghiém
trong hon c6 thé dan dén bénh rdi loan ty ky, tram cam. Theo théng ké cua bénh vién tidm than
trung wong thi trong tong s 5000 bénh nhan c6 biéu hién bt thudng dén kham, tu van thi co
dén 30% trong d6 14 sinh vién c6 lién quan dén tram cam.

Sirc khde vé mdt thé chat bi giam sut
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Ap luc hoc hanh khong chi anh hudng dén strc khoe tdm 1y ma con tac dong tiéu cuc dén
strc khoe thé chat. Cang thang qua mirc dan dén mét ngu, dau dau, mét moi. Néu tinh trang kéo
dai c6 thé din dén cic bénh 1y nhu dau vai gdy, thiéu mau nio, suy nhuoc than kinh.

Hanh dong tiéu cuc

Ap luc hoc tap qua lon khién sinh vién thuong xuyén trong tinh trang lo léng, so hai, ho
bat ddu budng bo va to thai do bat can, trén tranh bang cach bo hoc, chdng dbi giang vién, thai
d6 gay git v6i gia dinh khi nhic dén hoc tap, khong c6 mdi quan hé tt véi ban hoc xung
quanh. Sinh vién c6 thé s& chon cach giai téa bang nhimng thoéi quen tiéu cuc nhu hat thude,
udng qua nhiéu ca phé, choi game lién tuc va nghiém trong hon 1 lao vao cac té nan xa hoi.

5. KET LUAN VA GIAI PHAP

Két luan, ty 1 cang thang & hoc sinh, sinh vién dang ¢ mirc cao dang bao dong. Cac van
dé lién quan dén hoc tap 1 cin nguyén chinh giy cing thang cho hoc sinh. Nhom tac gia dya
trén nén tang tir cac nghién ctru trude va két qua tich lily tir nghién ctru nay dé ra mot sd giai
phéap gidm badt nhitng anh hudng ti€u cuc cta ap luc 1én hanh vi cua sinh vién.

Ngung tdp trung vao diém sé

Tap trung vao viéc hoc khong dua trén diém - Pung 14 rat tot khi dat diém day du nhung
diéu quan trong hon 13 phai biét nhirng gi ban chua biét, nhitng gi ban chwa hiéu hoic nhiing gi
ban can nghién ctru thém. Y tudng cta ky thi 1a kham phé nhiing gi ban chua biét - dé ban ¢o
thé hoc diéu d6 cho ky kiém tra tiép theo bai vi muc dich cudi cung cua viéc hoc la gitp ich
cho ban trong tuong lai.

Hiéu va gidi thich ¥ nghia thuc s cia cdac ky thi

R4t d& hiéu nham va dat nhitng 1y do ti€u cuc 1én viéc tai sao chung ta thi. Muc dich cua
cac ky thi 12 cho phép ban hiéu nhiing gi chua hiéu cho dén nay - dé ban c6 thé hoc lai. Muc
dich cua céac ky thi khong phai dé cho nguoi khac (gido vién, ban be, gia dinh,...) thiy ban biét
bao nhiéu, dat duoc bao nhiéu diém - ma 1a dé nhan ra ban than biét bao nhiéu va khong biét
nhitng gi. Tuy nhién, that khong may, vi cac ky thi thuong 1a mot viéc cong khai va trd thanh
tiéu chi dé danh gia va dua ra mot s6 quyét dinh quan trong trong qua trinh hoc tap nhung thay
vi chan nan, néu suy nghi dén hudng tich cyc cia cac bai thi, thi chiéu hudng va két qua s& tro
nén kha quan hon dong thoi tranh duoc ap luc tir nhitng suy nghi khong can thiét.

Dé ra nhitng muc tiéu cu thé

Mdi ngudi ¢6 nhitng muc tiéu, kha ning va dich dén khac nhau, khong thé danh gia mot
con ca bang kha ning leo cdy boi nhu thé né s& séng ca doi véi niém tin rang nd vo dung,
khong thé lam bét ctr viéc gi. Nhitng muc tiéu cu thé, phu hop can dugc dé ra hang ngay, thang,
nim va kha niang thuc hién duoc cao, diéu nay s& gitip ban ¢ tam nhin dai han va dong luc
ngan han, tir d6 tap trung kién thirc, nd lyc, sap xép thoi gian, khai thac t6i da tiém ning cia
minh dé hoan thanh duoc muyc tiéu dong thoi giai quyét dugce nhitng van dé kho nhoc, ning suy
nghi, giai tda bot cang thang trong nhitng bai hoc voi khdi lugng kién thirc va bai tap 16n.

Ngung so sanh

Day 1a mot trong nhiing 1y do phd bién dan dén ap luc ning né khong déng cé trong sinh
vién, so sanh khong hoan toan 1a dong co thiic day, so sanh thai qua va suy nghi vé nhiing
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chénh 1éch giira nguoi v6i ngudi s& gy ra nhitng cing thang khing khiép. Dat niém tin vao

kha ning cua ban than va tiép tuc c¢b ging mdi ngay dé phat trién, tién bo, dimg lo ling vé

nhitng diéu ngudi khac dang 1am hodc khong 1am boi nhu d noi & trén, mdi ngudi c6 mot con

duong di khac nhau va so sanh lam nay sinh nhiing ap luc tiéu cuc 1a mot didu khong dang.
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