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THUC TRANG VA MOT SO GIAI PHAP NANG CAO KHA NANG UNG PHO
STRESS CHO SINH VIEN

NGUYEN THI DIEM HANG; TRAN THI HONG NGA; NGUYEN THI XUAN HUONG
Trudng Pai hoc Quéng Binh

1.Ditvan dé

Trudng dai hoc khong chi dem dén co hoi
hoc tap, tich Iy tri thirc, hinh thanh ki nang
nghé nghiép, chuan bi cho cudc séng tuong lai
ma ca nhirng kho khan, thach thirc doi hoi sinh
vién (SV) phai vuot qua. Sinh vién phai ty 1ap
song xa gia dinh, ban bé va nguoi than, thiét
lap cac mbi quan h¢ xa hoi mai, thich Gng véi
nhirng thay d6i trong ndi dung va phuong phap
day hoc... va ching s€ gay nén stress. Voi
nhiéu SV, khi gip stress thi d6 chinh 13 nhimng
thir thach dau doi gitp ho trudng thanh hon khi
vuot qua ching. Tuy nhién, vdi mot s6 SV
khac, néu str dung cach tng ph6 khong phu
hop khong nhitng khong giai quyét duoc stress
ma con can tr¢ hoat dong hoc tap, gay cang
thang, lo 4u, anh huong dén himg thy, thai do,
thanh tich hoc tap, giam chét lugng cudc séng
va c6 thé dan dén nhitng rdi nhidu tim 1y

Theo dinh nghia cta Lazarus, “Ung pho 1a
nhiing nd luc khong ngimg nhim thay doi
nhan thtrc va hanh vi cta ca nhan dé giai quyét
cacyéu cau cu thé, ton tai bén trong ca nhan va
trong moi truong ma ca nhan nhan dinh ching
co tinh de doa, thach thirc hodac vuot qua
nguon lyc ciia ho . Nhu vay, ing pho bao trim
cd hién tugng tam ly bén trong (nhan thic va
xuc cam) trudc hoan canh xdy ra va hanh vi
bén ngoai dap lai yéu cau ctia hoan canh. Mdi
ngudi c6 thé sir dung nhitng cach tmg pho khac
nhau va mdi cach ing phé d6 dem lai hiéu qua

khéc nhau vé mat cam xtc va ddi véi viée giai
quyét nhitng van dé kho khan.

Ung pho stress 1a mot trong nhitng van dé
thu hat sy quan tdm cua nhiéu nha tam 1y hoc
trong thoi gian gan dy. Véi mong mudn déng
g6p thém co so thuc tién cho linh vuc nghién
ctru nay, chung t6i gidi thiéu két qua nghién
ctru thyc trang Gmg pho stress cua SV Truong
Pai hoc Quang Binh (PHQB) va tir d6 dé xuat
mot s6 bién phap nham nang cao kha ning tmg
pho stress cho SV.

2. Khach thé va phwong phap nghién
clru

Khdch thé nghién ciru: gdm 439 SV thude
Trudng PHQB. Khach thé nghién ciru duoc
lwa chon theo phuong phap ngau nhién.

Phurong phdp nghién ciru: Dé nghién ciru
cach ung pho stress cua SV Truong PHQB,
chung t6i da str dung trac nghiém Bang kiém
chién luoc tng phé véi stress ctia Garcia va
cac cong su (2007), thich nghi hoa tai Tay Ban
Nha tir CSI phién ban gdc cua Tobin, Halroyd
va Reynolds (1989) dé danh gi4 cac cach tng
pho dbi voi trang thai hodc cac su kién giy
stress trong mot thang qua. CSI rat gon nay
gdm c6 40 cﬁu (nguyén bang CSI cta Tobin va
cac cong su gdom c6 72 cau), danh gla ung pho
theo 8 loai co ban: gzal quyet van dé, cau triic
lai nhén thirc, tim kiém ché dwa xd hoi, boc 16
cam xiic, lang tranh van dé, mo twong, cé ldp
va dé 16i cho bdn thdn. Mbi loai
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ung pho co ban dugc danh gia thong qua 5
items mo ta cac mat biéu hién cua loai g pho
d6. C6 5 mirc d6 tan suat sir dung cho tirng mat
biéu hién dé khach thé lya chon véi két qua
dinh tinh duoc chuyén sang dinh luong tuong
ung nhu sau: 0 = khong bao gio, 1 =doi khi,2 =
thinh thodng, 3 = thwong xuyén, 4 = rdt thuong
xuyén. Véi alpa coefficient tir 0,63 dén 0,89
cung tinh hi€u lyc hoi tu kha cao gitra cac
thang bac do, phién ban CSI cua Garcia va céac
cong su (2007) 1a thang do c6 du do tin cay va
tinh hiéu lyc dé do cac cach tmg pho ciia con
ngudi trude cac su kién cing thang. Dit liéu
thu thap dugc xir 1y bang phan mém SPSS
phiénban 16.0.

3.Két qua nghién ciru va binh ludn

3.1. Cach vwng pho voi stress cua SV
Truwong PHOB dwéi ldt ciit tong qudt

Két qua diéu tra & bang 1 cho thiy, SV
DHQB sur dung cach tng ph6 “boc l6 cam
xiic” (TBC=2,21)va “cdu triic lai nhdn thirc”
(TBC=2,05) véi muc do kha cao. Mot s6 ndi
dung kha tich cyc cua loai tng ph6 “boc 1o
cam xuc” nhu “toi da giai toa cam xuc ra bén
ngoai dé giam bét stress” hodc “t6i da dé
nhitng cam xiic dy qua di” ciing duge sir dung
khé nhiéu. Bén canh d6, cic mat thé hién khac
ctia cach tng phé “cdu triic lai nhdn thirc” nhu
“t6i dd xem xét ky heong van dé dy nhiéu lan va
cuoi cung da nhin nhan sw viéc theo mot huong

khdc tich ciee hon” hay “t6i da thuyét phuc
minh rdang dit ¢6 vé toi té thit nhing tinh hinh
khong dénnéi quda xdu” duwgc SV thuc hién véi
tan suét tuong ddi nhiéu. Viée “béc 16 cam xiic
ra bén ngoai dé giam thiéu stress” dugc SV
thyc hién nhiéu nhat. Dudi mot goc do tam 1y,
day 1a mot biéu hién tich cuc vi sy kim nén cam
xuc khién nguy co méc ching bénh trim cam
lién quan dén stress ting cao (Tobin va cac
cong su, 1989). Nhin chung, cac nha nghién
ctru van cho rﬁng, viéc thé hién cam xutc la
phuong cach tuong ddi hiéu qua dé tmg pho
véi stress. Tuy vay, trai ngugce voi nghién ciu
cua Folkman va Moskowitz (2000), Tobin va
cac cong su (1989), trong nghién ciu nay,
chung t6i tim thay twong quan thuan giita cach
ung pho bdc 10 cam xtc voi muc do stress
(bang 1). Nhu vay, viéc boc 16 cam xtc kha
nhiéu khi gip stress khong lam giam thicu
trang thai cdng thang ma lai 1am marc d0 stress
tang thém. Két qua tim thiy nay giéng voi két
qua nghién ctru cua Author (1996), Williams
va De Lisi (2000) va ctia Nguyén Phudc Cat
Tuodng (2010). Céc tac gia nay ciing két luan
rang chi cic cach tng pho ddi dau tap trung
vao van dé méi dem lai sy cai thién stic khoe
tam 1y; trong khi d6, viéc boc 1o cam xuc lam
cho muc dd stress ting cao. Phan Thi Mai
Huong (2007) ciing cho rang, boc 1§ cam xuc
1a cach ng phé twong dbi hiéu qua, tuy nhién,

Bang 1: Cach tiing phé ctia SV Truong PHQB

TT Cach tng phé TBC PLC
1 | Giai quyét van dé 1,93 1,74
2 Boc 10 cam xuc 2,21 0,50
3 | Tim kiém hd trg xi hoi 1,77 0,80
4 | Lang tranh van dé 1,44 0,87
5 | Mo tuong 1,38 1,07
6 | Cau trac lai nhan thuc 2,05 0,93
7 | D6 16i ban than 1,39 0,95
8 | Co lap ban than 1,58 0,95
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su boc 10 cam xtc thai qué cé thé khién con
ngudi roi vao tinh trang mét can bang tam 1y.
S6 liéu khao sat trong nghién ctru nay c6 18 da
chtirng minh cho nhan dinh nay.

Mit khéc, hé sb twong quan thuan khé cao
giira hai cach tng phé béc I cam xiic va cdu
triic lai nhdn thike cho thiy SV kha thong nhat
trong viéc st dung hai cach tng pho co6 tinh
hiéu qua nay. Do thay d6i cach suy nghi va
nhin nhén lai van dé, con nguoi binh tinh hon,
suy nghi hop 1y hon va c¢o tinh xay dung hon
nén con nguoi dé dang tap trung vao giai quyét
cong viéc hon 1a vao nhiing ndi lo lang vo ich
(Phan Thi Mai Huong, 2007). Tém lai, viéc str
dung kha thuong xuyén cac cach ing phé “boc
[o cam xuc” va “cdu triic lai nhan thire” cho
thdy kha ning kiém soat stress ciia SV DPHQB
thong qua nhiing ¢b gang nham céach cai tao
suy nghi cia ban than minh hodac cai tao cac tac
nhan gay stress.

Tiép theo hai nhém tng phé trén, “gidi
quyétvan dé” TBC = 1,94 va “tim kiém hé tro
xd hoi” TBC = 1,77 cling la nhiing cach tng
pho pho bién duge SV DHQB sir dung khi trai
nghiém stress voi tan suat tir “thuong xuyén”
cho dén “rdt thuong xuyén”, két qua khao sat
phan nao cho thy sy cha dong ctia SV khi ddi
mit v6i cac tinh hudng giy stress. Vi cach
(g pho “tim kiém hé troxd héi”, cac ndi dung
“nho ban beé giup do” va “tro chuyén voi
nhitng ngueoi than thiét cia minh” duoc SV st
dung nhiéu nhét. Pidu nay cho thy viéc nhd
ban bé gitip dd khi ban than minh gap khé khan
va tro chuyén dé giai quyét van dé 1a didu ma
SV quan tdm nhat khi déi dién vé6i cac tinh
hudng gay stress. Cac nha nghién ciru thuong
cho rﬁng “tim kiém ho tro xd héi” 1a mot cach
g pho tich cuc boi nd ¢ thé 1am giam mirc
do stress khi con nguoi cé noi tin cay dé duoc
gidi bay va thong qua vi¢c tro chuyén s€ nhan
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duogc nhitng 161 khuyén thiét thyc, tir d6 s& tim
cach giai quyét van dé theo hudng tinh cuc.

Tuy nhién, khac vdi cac nghién ctru cua
Folkman va Moskowitz (2000), Tobin va céc
cong su (1989), chung toi khong tim thiy
tuong quan nghich c¢6 ¥ nghia thong ké gitra
cach tng pho “tim kiém ché dwa xd héi” voi
muc do stress. Nhu vay, trong nghién ctru nay,
du SV su dung cach tng pho nay hi€u qua ma
n6 mang lai chua that t6t. Két qua nay kha
gidng nghién ctru ciia Yiu (2005) va Chen,
Wong, Ran va Gilson (2009). Cac nghién ctru
nay cho rang tim kiém chd dya xa hoi co thé
khong ting cac anh hudng tich cuc dé lam
giam stress nhung chi c6 thé ngin chian dé
stress khong tré nén tram trong hon. Bén canh
do, co thé 1y giai két qua nay nhu sau, nhiing
chd dua x4 hoi ma SV tim kiém dén chua thuc
su chat luong va mang tinh chuyén nghiép. Vi
thé, du tim dén cac hd trg xa hoi nhung van
khong gitp ho loai bo triét dé cac tac nhén.
Viéc sé chia c6 thé giup giam nhe stress tam
thoi.

Két qua khdo sat thuc trang lai cho théy,
bén canh nhiing cach ung pho tich cuc noéi trén,
SV DHQB ciing str dung céc cach tng pho
“lang tranh vandeé” TBC = 1,57, “cé ldp ban
than” dac bi¢t 1a loai ing phd “co ldp ban
than” (TBC=1,77). Stt dung cach “lang tranh
van dé” v&i tan suat tir “thuwong xuyén” dén
“rat thwong xuyén”. Voi cach “cé Idp bdn
thdan”, mat thé hién phd bién nhat 13 “gii
nhitng cam xuc va suy nghi cho riéng minh”’ va
“cé gang giit nhitng cam xiic dy”. Khi gip kho
khan ho rat lui, tranh giao tiép vG1 moi nguoi,
mot s6 SV nit thuong tim noi im lang dé tinh
tam, nghe nhac hodc khoc... cac SV nam thinh
thoang hut thudc va udng ca phé (Nguyén
Phudc Céat Tuong, 2010). Mét khac, tim sy
tinh tai cho tim hon 13 diéu can thiét khi gip
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cang thang, tuy nhién, néu sau do, c4 nhan
khong ddi dién voi thuc té dé im hudng giai
quyét thi muc do stress lai cang gia ting
(Author, 1998). Pic biét, viéc 4m tham chiu
dung thuong khong hiéu qua so véi viée chia
sé v6i nguoi khac dé tim hudng giai quyét nhu
Folkman va Moskowitz (2000). Lang tranh va
¢6 1ap thuong duoc xem 1a kém hiéu qua nhat
khi ttng pho véi stress va ha thap kha ning timg
pho cua ca nhan mic du rang nd cé thé giup
giam nhe tam thoi mirc d§ stress; tuy nhién,
néu kéo dai nd s& khién mirc do stress thém
tram trong vi khong loai bo dugc tac nhan gay
stress (Tobin va cac cong su, 1988).

Tuong ty nhu vay, hanh vi “d6 13i cho ban
than” dugc SV su dung voi tan suét it hon
nhung van can duoc canh bao. Trong cach mg
pho “dé 16i cho ban than”’, ndi dung “cd nhdn
phdi chiu trach nhiém vé nhitng khé khan va
qud trdach chinh minh” hay “da tw dé 16i cho
ban than” dugc SV thé hién nhiéu nhat. Thuc
chét, day khong phai 13 sy chdp nhan trach
nhiém mot cach tich cuc ma nhirng 161 phan
nan, ca than, that vong vé ban than. SV khong
nhin nhén do6i khi sy vi¢c xdy ra mang tinh
khach quan, ca nhan khong thé kiém soat hét
duoc nén d6 18i cho ban than. Piéu nay khién
ho khong thé tim ra tac nhan thuc sy cta tinh
trang stress dé tim cach thao g& ma nguoc lai
chinh viéc dan vat, thit vong vé ban than lai tro
thanh mot tic nhan gay stress mdi. SV dé tré

nén nhut chi, dau hang trude kho khan. Do 1a
mot vao vong luan quan khép kin lam tinh
trang stress thém tang cao.

Ngoai ra, khi xem xét mdi quan hé giira cac
tat ca cac loai tng pho trén, chung t6i nhan
thdy rang hé s6 Pearson chi ra mdi twong quan
thuan & tit ca cac cach Gng pho tich cuc va
khong tich cuc. Tuy hé sé twong quan khong
chit ché & mot s6 cach img pho nhung két qua
nay cho thiy rang SV DPHQB sir dung kha da
dang va hon tap du loai ung ph6 mot cach cam
tinh va may rui.

Nhu vay, tuy cac nhém ung phé hiéu qua
dugc su dung voi tan sut khé cao nhung sy
xudt hién ctia cac nhom tmg pho khong hiéu
qua khién strc manh cta nhém Gng pho hiéu
qué bi giam thiéu. Hon nira, hé s6 tuong quan
thuan gilra cac tadc nhan va céac cach ung pho
khong hiéu qua con chi ra rang khi mutrc d6 gay
cang thang cua cac tac nhin cang ting cao thi
ca nhan c6 khuynh huong str dung céc cach
ung pho kém hi¢u qua hon la cac cach trng pho
hiéu qua. Cac két qua khao sat nay cho phép
két luan réng, SV céan nang cao nhan thirc vé
tac hai cua cac nhom ung pho kém hi¢u qua va
som tim kiém sy hd trg chuyén nghiép cua cac
nha tham van dé hinh thanh cac kj ning tng
pho va cac ki thuat kiém soat stress.

3.2. Cach wrng pho vaoi stress cua SV theo
cdc ldt cit khédc nhau

3.2.1. Duwdi lat cdit gidvi tinh

Bang 2: Cach iing phé ctia SV Truéng PHQB dudi lat cat gidi tinh

TT Cach ung pho Nam Nir t(437)
1 Giai quyét van dé 1,88 | 0,78 | 1,99 | 0,70
2 Boc 16 cam xuc 2,15 | 0,55 | 2,26 | 0,45 | 2,18%
3 Tim kiém hd trg xa hoi 1,66 | 0,84 | 1,88 | 0,74 | 2,85*%
4 Lang tranh van dé 1,39 | 0,87 | 1,49 | 0,88
5 Mo tudng 1,23 [ 1,02 | 1,52 | 1,10 [ 2,79*%
6 CAu tric lai nhan thic 1,96 | 094 | 2,15 | 0,92 | 2,20*
7 D) 15i ban than 1,37 | 0,91 | 1,40 | 0,99
8 Co lap ban than 1,48 | 093 | 1,68 | 0,96 | 2,19*%

Ghi chu: *: p<0,05
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Két qua ¢ bang 2 cho thiy rang, nir SV ¢6
kha ning kiém soat tinh hinh nay khé cao.
Theo nghién ctru cua Felsten va Chen (1988)
cling cc cong sy ctia minh cho rang: Vai tro va
chtic nang ciia nir gidi dang c6 nhiing thay doi
tich cuc trong xa hoi hi¢n dai. Nhiing yéu cau
va dic trung cta xa hoi méi khién phu nir hién
dainang dong hon va manh me& hon. Trong moi
linh vuc cua cudc séng, tor nghién cuu khoa
hoc dén chinh truong, phu nir gat hai kha nhiéu
thanh cong. Hon nita, nhiéu tac gia nhu Yiu
(2005), Chen va cac cong su (2009) khi nghién
ctru vé nhitng phu nit chau A du yéu kém vé thé
chat, nhung ¥ chi ciia phu nit chau A rat manh
mé, ho chiu thuong, chiu kh6é hon nén kha
nang chiu ap luc trong moi cude séng cua ho
kha 16n. Mit khac, ban chat cua nguoi phy ni
Viét Nam biét chiu thuong, chiu khé nén kha
nang chiu dung ap luc trong hoc tap va cong
viéc cua ho kha Ién. Mat khac, “bdc 10 cam
xuc” ra bén ngoai va “tim kiém hd tro x3 hoi”
duoc nit sinh vién thuc hién tot hon. Qua
phong van sau: Khi gip kho khan em thuong
chia sé v6i nguoi ban than nhirng niém vui, ndi
budn ctia minh, ¢6 nhu vay lam cho tinh than
ctia em phén chan hon.

Tuy khong c6 su khac biét vé viée st dung
cac cach Gmg pho mang tinh dbi dau nhung két
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qua kiém dinh trong nghién ctru nay cho thay
rang nit SV DPHQB van sir dung cach tng pho
khong hi€u qua nhu “mo twong” thuong
xuyén hon nam SV. Két qua nay thong nhét véi
nhiéu nghién ctru trude day cua Firth (1989),
Barba va cac cong su (2004) va Nguyén Phude
Cat Tuong (2010) trén SV 'Y Khoa. Nhu vay,
di manh mé& va quyét doan hon nhung phu nir
khong thé x6a bo cac tinh cach dic trung duoc
“lap trinh” riéng cho nit nhu dé xtic dong, dé bi
tén thuong va thiéu thuc té... hon nam gidi.
Vi thé, du nd lyc rat nhiéu dé giai quyét van de,
nhung trong mot sd truong hop ho van ao
tuong, mo mong vé nhimg diéu hao huyén sé
dén hodc than vin, trach ¢t ban than. Tron
tranh thuc t& va dan vat ban than khién cac nir
SV DPHQB khong thé giai quyét triét dé duoc
van dé. Pay ciing 1a Iy do tai sao mirc do stress
cuahocaohonnam SV.

3.2.2. Dudildt cit nam hoc

Xét theo goc d6 nam hoc, két qua & bang 3
cho thiy khéng c6 su khac biét giita SVTT
nam 1, 2 va nam 3 cua Truong DHQB trong
viéc sir dung cach thirc ing pho véi stress.
Tubi doi gan ngang nhau, cting séng trong mot
mdi truong hoc tap, van hoa - xa hoi nén SV
nam 1, 2, 3 va nam 4 c6 cach nhan thie van dé,
cach suy nghi va cach giai quyét vé cac kho

Bang 3: Cach ting phé véi stress cta SV dudi lat cat nam hoc

F Su khac
T Ciich tmg pho Nam 1 Nam 2 Nam 3 Nam 4 (3.435) p tz:;)t
TBC bLC TBC | BLC | TBC | BLC | TBC | BLC
1 Gidi quyet van dé 1,81 0,76 2,05 0,67 | 1,88 10,73 | 1,99 | 0,79 | 2,20 0,87
2 Boc 16 cam xlic 2,07 0,49 2,21 0,42 | 2,22 | 0,52 | 2,30 | 0,50 3,86 0,01 41,23
3 Tim kiém ho tro x3 hoi 1,60 0,77 1,80 0,75 | 1,57 | 0,71 | 1,77 | 0,80 1,09 0,00
4 Lang tranh van dé 1,31 0,88 1,74 0,81 | 1,42 | 0,90 | 1,28 | 0,84 6,88 0,00
5 Mo tudng 1,22 1,05 1,49 1,02 | 1,30 | 1,11 | 1,47 | 1,40 1,62 0,18
6 Cau tric lai nhan thirc 1,97 0,95 2,08 0,85 | 2,05 | 0,96 | 2,10 | 0,96 0,40 0,75
7 D6 16i ban than 1,25 0,94 1,44 0,80 | 1,32 | 0,98 | 1,50 | 1,05 1,62 0,18
8 C0 lap ban than 1,36 0,91 1,65 0,84 | 1,44 |1 0,93 | 1,83 | 1,04 5,40 0,01 4>123

Chii thich:*: p < 0,05; (a) : SVIT khoi I6p 1,2,3 va 4
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