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Tap chi Tam ly hoe, Sé 3/2004

MOT SO BIEU HIEN VA MUC DO STRESS G
SINH VIEN TRONG HOC TAP

Sinh vién (SV) 1A nhiing chuyén
gia tuong lai, ¢6 vai trd quan trong 1di
chét luong coa luc lugng sin xudt trong
nén kinh t€ tri thitc va su bén viing cia
xa hoi. Trong qua trinh hoc tép ho tich
cuc dé trau doi, phat trién cdc phim
chit tim 1y, dé thuc su lim chi bin
than, lam chu xa hoi van minh, hién dai.
Do d6, hién tugng stress luoén nay sinh,
anh hudng manh mé dén su thanh cong,
hay thit bai cia qud trinh hoan thién
nhin cich ciing nhu pham chit tam 1y
nghé nghiép ciia ho.

Chiing t6i trién khai nghién
ctiu budc diu vé stress trong hoc tdp
ciia SV, nhim tim hiéu cic vin dé sau:
1/ Hién nay SV dang c¢6 nhiing biéu
hién stress o nét, chu yéu niao? 2/ Stress
noi chung cia SV hién nay ¢ miic do
nhu thé nao? 3/ Miic do stress trong hoc
tap clia SV ra sao? va'4/ Dua ra mot so
bién phdp c6 thé giip ngin rgila, lam
giam stress co hai trong hoc tip clia SV.

Dé 1am sdng to vin dé, chiing
toi nghién cifu trén s6 luong khéach thé:
300 SV, hién dang hoc tap tai trudng
DHSP HN & 3 khoa. Trong dé, 100 SV
khoa Ngit van, 100 SV khoa Todn - Tin,
100 SV khoa Tam ly - Gido duc, tir khoi
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nam thir nhét, dén khéi nam thit ta, médi
khéi 25 SV. Téng s6 ¢6 68 SV nam vi
232 SV ni.

Nhitng biéu hién stress ro
nét, chit yéu o SV PHSP HN hién nay

Sau khi phong vin, ldy v kién
chuyén gia, diéu tra thir bing ciu hoi
md, ching t6i néu ra mot s& biéu hién
stress cu thé dé khido st su cam nhan
ciia SV vé mot s6 nhiing biéu hién stress
& ho va thu duoc két qua nhu sau:

Tridm cam, ¢6 2 SV nam va 21
SV nit, chiem 7%; Khé thd, ¢6 2 SV
nam va 23 SV nit, chiém 8%; Mé sang,
ac mong, c6 3 SV nam va 9 SV ni,
chi€ém 4%; Suy nhugc co thé c¢d 1 SV
nam va 13 SV ni, chiém 4,6%; Mit
ngu, ¢6 8 SV nam va 23 SV nfi, chiém
10%; Pau dan thudmg xuyén c6 17 SV
nam va 36 SV nii, chi®ém 17%; Ciu gidn
vO ¢d, 6 25 SV nam, 83 SV nit, chi€ém
36%; Chin tay run, toit mo hoi, ¢ 10
SV nam, 28 SV nit, chiém 12%. Thuc t&
trong phiéu diéu tra, nhiéu SV thira
nhin c6 su két hop clia nhiéu trang thai
biu hién trén, rit thudng xuyén dic
biét ¢ SV khoa Ngit van. SV Bii Minh
T. nam thit 3 khoa Todn - Tin néi ring:
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Chdng 1é nhiing biéu hién dé chinh la
siress hay sao? Vdy thi minh b stress
ndng roéi...! Trong qud trinh xir 1y s6
liéu, chiing toi chi ldy mot lua chon tiéu
biéu, ro nét nhit & mdi SV vi viy ma co
s0 liéu nhu trén.

Miic dé stress noi chung o SV
DHSP HN

Ching t6i tién hanh tim hiéu
mifc do stress ndi chung ¢ SV thong qua
viec tu danh gid clia ho vé cic mic do
trang thdi phan tng qua test Soly -
Bensabal. Test bao gom 30 ciu hoi, moi
cau hoi la trang thdi biéu hién phan iing
¢ s6 diém tuong (ng theo cic mic do
tir diém 1 dén diém 4. Theo Soly -
Bensabal, thong qua diém s6 vé nhiing
mic do biéu hién cu thé, c6 thé xic
dinh muc do stress. Cic cau: 1,2, 5,7,

0,12, 14, 15, 20, 23 dugc tinh: rdi
thuomg xuyén (4 diém), thuong xuyén (3
diém), thinh thodng (2 diém), khong (1
diém). Nhiing ciu: 3, 4, 6, 8, 10, 11, 13,
16, 17, 18, 19, 2), 22, 25; 26; 27,28,
29, 30 duoc tinh: rdr thuong xuyén (1
diém), thwong xuyén (2 diém), thinh
thodng (3 diém), khéng (1 diém). Sau
khi tra 161 30 cau hoi, tinh tong s6 diém
¢6 thé x&p viio trang thdi phan tng theo
cdc mic do: Néu & mic 61 - 90 diém,
ban ¢ tinh trang stress ding lo ngai, ban
phai tim cdch gidi toa nhing viéc gai
goc, ding din sdu vio nhilng viéc qua
phiic tap. Soly - Bensabal dua ra nhiéu
dinh mitc véi nhiing thang diém khic
nhau, tuy nhién ching 16i chi dua ra
dinh miic nay vi s6 diém cta SV sau khi
duoc xir 1y nim trong dinh miic nay.
K&t qua khao sét thé hién qua bang sau:

Bdng I: Mitc do stress ciia SV

;Cfm mirc do stress vﬁtéﬂ' lan lua chon _ “[
Kipan, *| GOSN e Y g Ty | K | P | Ih
tinh T i g i I'B bic
4 diem | 3diem | 2diem | 1 diém '
Ngitvan | Nam | 10 27 68 144 61 6 | 4
Nir 90 168 682 | 1637 213 68.9 1
Todn - Tin L. Nam 39 98 182 768 122 66.5 3
Na | 6l 163 448 037 .| ot |63l R
TL-GD | Nam | 19 45 113 287 - | 125 | .64l 6
Ni | 8l 225 637 | 886 | 682 | 65 | 5
Nam 68 170 363 | 1199 308 65.8 -
Chung Nit 232 556 1767 3460 1197 67.6
300 726 2130 4659 1505 66.7

Két qua trén cho thiy: diém stress trung binh ctia nit SV cao hon nam SV
c6 nghia 12 nit SV c6 biéu hién stress & miic do cao hon so véi nam SV. Theo Soly
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- Bensabal day 1a s6 diém bdo hiéu miic do stress nghiém trong, nhat thiét cin co
su diéu chinh déng b, gidi toa stress 14y lai trang thdi cin bang tam ly.

Nhin chung nit SV cé s6 diém bi€u hién stress cao hon so v6i nam SV
ciing khoa. Piéu d6 ciing c6 nghia 1a mic do stress & nif SV cao hon nam SV cung
khoa. Giita cdc khéa hoc, mifc do stress clia SV ¢6 gi khiac nhau? Két qua khao sét

qua biéu do sau:

Biéu dé 1: Miic do stress khdc nhau giita cdc khod hoc

theo test Soly - Bensabal
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S6 diém trung binh ctia méi SV
& cac khoa hoc ¢o su chénh léch nhau
mot cach ding ké. Trén day la s6 diém
phian dnh miic do stress ma ho dang gap
tuong doi nghiém trong, trong dé diém
trung binh méi SV 1a 66.7 diém. Diém
sO stress tang tr K52 dén K49, nghia la
miuc do stress & SV ¢6 chiéu hudng ting
dén tir K52 dén K49, SV cang gin ngay
tot nghiép miic do stress cang tang cao.

Tém lai, két qua khao sit mic
do stress qua test Soly - Bensabal cho
thiy: Nhin chung, hién nay SV dang cé
biéu hién stress & mic do cao. Trong dé
nit SV c6 miic dé stress cao hon nam
SV, nit SV khoa Ngit van c6 mic do
stress cao hon ca, nam SV khoa Toidn -

K 50
(Khoa)

K 49 Chung+

Tin c6 mic do stress cao hon so vl
nam SV & cic khoa khac. Mic do stress
c6 xu hudng ting cao tir K52 dén K49.

Miic do stress trong hoc tdp
cia SV DHSP HN

Sau khi phong vén, 1dy ¢ kién
chuyén gia, diéu tra thi bang ciu hoi
md, ching 161 néu ra 20 cau hoi dong vé
biéu hién stress. Ung véi méi biéu hién
¢6 4 mitc do: rdt thuong xuyén (4 diém);
thuomg xuyén (3 diém); thinh thodng (2
diém); khéng (1 diém). Két qui tra loi
20 céu hoi, duge tinh diém theo miic do
tuong Ung: Thang diém: thip nhat 20
diém, cao nhat 80 diém. S6 diém cang
cao chiing t0 mic do stress cing
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nghiém trong. Két qua duogc biéu hién & bing sau day:
Bang 2: Miic do stress ¢ SV trong hoc tdp
Ciic mife do, 6 lan chon va diém stress
RTX TX TT K :
s o @ diém) (3 diém) 2 diém) (1 diém) Dfﬂm
SIIC | Piém | SHC | Piém | SIIC | Diém | SIIC | Diém
Ngir vin Nam a5 140 67 201 70 140 28 28 509
n= 100 i 450 1800 648 1944 522 1044 180 130 54.7
Toin - Tin Nam 117 468 312 936 273 546 78 78 52.6
n=100 Mit 256 1024 414 1242 475 951 73 13 539
TL - GD Mam 48 192 65 195 171 342 97 97 50.4
n= 100 Nir 202 808 631 1895 310 | 1020 | 275 275 51.3
Nam 200 F00 e 1332 514 i 1028 1 203 203
Chung Nir | 908 | 3632 | 1693 | s081 | 1507 | 3015 | 628 | 628
300Sv | 1108 | 4332 | 2137 | 6413 | 2021 | 4043 Z 831 | 831
14.44 21.37 1347 | 277

K&t qua cho thdy, hién nay SV
dang c6 nhiing biéu hién stress & miic
do tuwong doi cao, tdp trung chi y&u &
mirc do thuong xuyén. Nam SV & miic
do thirong xuyén ¢6 sé diém lén nhit, cé
nghia li muc do stress ciia SV nam chi
yéu tap trung ¢ mic do rhidng xuyén.
Cing nhu nam SV, mic do biéu hién
stress cua SV nif tip chung chi yéu ¢
mitc do thudong xuyén. Diém sé stress
cua nit SV cao hon nam SV. Ching t6
muc do stress o nit SV cao hon nam SV.

Két qua diéu tra cho ching ta
thdy mitc do stress cha SV trong qui
trinh hoc tip duoc phian dnh khd rd.
Thuc trang stress cua SV dang ¢ mitc do
tuong déi cao. Dicéu ding lo ngai o day
la mic do stress trong hoc tip cla SV &
ca 3 khoa duoc ching téi diéu tra chi
yéu tap trung & mic do thidng xuyén.
Dé hoc tap 161, c6 siic khoe t6t, thich

ting duoc vai thi truong lao dong nhu
hién nay la diéu vo ciing cin thiét déi
vdi moi SV. Ho phai 14 nhiing ngudi hoi
tu duge duge stic manh tinh thdn va sic
manh thé chit mot cich bén vimg. Diéu
niay khong chi doi hoi su rén luyén, trai
nghiém tich cuc clia mdi SV, ma rit cdn
sU quan tam cla nha trudng, cla nhiéu
t6 chiic xi hoi... Trong qué trinh khio
sit, nhiéu SV néi ring: "Nhiing vdn dé
vé ngi dung, nhiém vy hoc tdp ciing chi
la mét phan, eon rdr nhiéu van dé té nhi
khde xoay quanh vdn dé vé hoc idp va
trong cudc song, sinh hoat, iing xit... gdy
ra nhitng bdt an, cdng thang, budn
phién cho ching em..." Do diéu kién,
thon gian c¢6 han va nhiém vu nghién
clru cta dé tai, nén chi nham khai thic
nhirng bi€u hién, nguyén nhan trong hoc
tip gdy nén stress ¢ hai & SV.

Trén diy la két qua tim hiéu
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mot 56 biéu hién, mic do stress ro nét
duge SV tu dinh gid, diéu d6 da phan
dnh nhitng biéu hién, mic do stress ma
ho dang gip la tuong doi nghiém trong.
Trong diéu kién song va hoc tap hién
nay, stress doi véi moi ngudi la diéu
khong thé trinh khoi. Trong cudc song
néu lien tuc xudt hién dystress ma
khong ¥ thic giai toa, khong cé bién
phap phong ngira thich hop, cé thé sé
tiém an hoac sé la nguy co gay nén
nhilng bénh tam thé, thuc thé nguy
hiém. Poi véi SV, ho la nhiing thanh
nién, cé sdc tré, stic khoé, ¢ thé ho
chua thdy nhiing khoi phat bénh do
dystress. Do d6, viéc hiéu biét nhiing
vin dé stress cling nhu viéc phong ngira
stress c6 hai la vo ciing can thiét déi vai
moi nguol.

Két qud diéu tra mot 5o bién
phdp lam giam stress c¢6 hai o SV
trong hoc tap

Pé diéu tra vin dé nay ching
toi néu ra 12 bién phdp cé thé gidp lam
giam stress ¢ hai trong hoc tap cua SV,
sau d6 diéu tra SV vé cic mic do thuc
hién cia ho. Méi mic do thuc hién cé
s6 diém tuong ng: rdt thuong xuyén (4
diém); thuong xuyén (3 diém); thinh
thodng (2 diém); khong thie hién (1
diém). S6 diém cing cao thi mic do
thue hién cing cao, s6 diém cang thap
thi mic do thuc hién cang thip. Thang
diém clla 12 bién phidp: cao nhit 48
diém, thip nhat 1a 12 diém.

Két qua diéu tra cho thay, viéc
thuc hién mot s6 bién phdp lam giam
stress ¢6 hai trong hoc tip cia SV @
mic do thinh thodng cé s6 diém cao

vuot troi, sau dé dén mic do rhuomg
xuyén, miic do rdr thidmg xuyén thip
nhét. Cé nghia la viéc thuc hién mot so
bién phap lam giam stress chua thuc su
dugc SV chi ¢ ding mic va thuc hién
thuong xuyén, dicu nay cang gép phan
anh hudng khong nho dén sic khoé tinh
thin va thé chit cta SV trong qué trinh
hoc tap.

Nhin chung nam SV ¢O Xu
huéng thuc hién cic bién phiap lam
giam stress ¢6 hai hon nir SV. SV khoa
Todn - Tin cé6 xu hudng thuc hién cic
bién phdp giam stress cao hon SV khic.
SV khoa Ngit vin thi miac do thuc hién
clia nam va nit déu rét thdp. Nhin chung
vii 6 diém cic mitc do thuc hién bién
phdp lam giam stress co hai o SV nhu
vity, cho chiing ta thily van la rat thip.

Két ludn

Qua thue tién khao sdt, diéu tra,
trung cau ¥ kién SV, ching toi da thu
duce mot s két qua co ban:

1. Hién nay SV dang cé nhiéu
hinh thiic biéu hién stress rat da dang,
phé bién thudmng gip va xay ra doi voi
SV.

2. Theo test Soly - Bensabal va
mot s6 cin hoi déng tim hiéu mot sd
biéu hién va miic do stress & SV trong
hoc tip la tuong d6i nghiém trong.
Nhitng biéu hién stress chi y&u tap
trung & muc do thudng xuyén.

- Mic do stress cua nit SV cao
hon so vé1 nam SV.

-Mitic do stress cuanit SV
khoa Ngit van cao hon ca.
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- Miic do stress ciia nam SV
khoa Todan - Tin cao hon so véi nam SV
cic khoa khac.

- Miic do stress co xu hudng
tang cao tir K52 dén K49 clia SV DHSP
HN.

3. Viéc thuc hién mot s6 bién
phiap phong nglta va gidm stress cua SV
hién nay chi yéu & mic dé thinh
thodng, v&i s6 diém rit thip, c6 nghia
con mang tinh tr phat, ngdu nhién, SV
chua thuc sy ¥ thic va thuong xuyén
chd ¥ 181 viéc phong ngira va lam giam
stress doi vai ban than.

Stress 1a mot qua trinh phic tap
ctia sur van dong ngudi, duoc biéu hién ¢
cdc trang thdi tdm 1y vo cing da dang
trong cudc song ndi chung vi trong hoc
tip cua SV ndi rieng. Viéc nghién ciu
stress & SV cua dé tii nay ciling chi ding
& viée khao sdt nhiing biéu hién, mitc do
stress vé mat tdm 1y mang tinh chat
tuong d6i ctia nhitng biéu hién noi troi
ro nét. Di sau do luong vé miit sinh hoc
cua cdc muc do stress & SV ciing 14 cin
thiét, nhung do diéu kién, kha nang cta

chiing 161 con nhiéu han ché nén chua
thé thuc hién duge. Viéc tim ra nhing
biéu hién, mitc do cua Eustress trong
hoc tap va nhilng nguyén nhin lam cho
SV ¢6 duoce loai stress tich cuc trong
hoc tap chua duge nghién ciu trong dé
tai nay. Nghién ctu su khdc nhau gilva
stress trong linh hoi tri thitc, nghién ciu
khoa hoc véi stress trong hinh thanh,
ren luyén ky nédng su pham ciing chua
dugc dé cip trong pham vi nghién ciu
nay cta ching t61. Do1 vl viéc thuc
nghié¢m tic dong ning cao nhan thic vé
stress tich cuc & SV trong hoc tip ning
cao doi song tinh thin cho SV ciing la
vin dé cin thiét. &
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