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THỰC TRẠNG CĂNG THẲNG CỦA HỌC SINH LỚP 12 (Nghiên cứu trên địa 

bàn thành phố Đà Nẵng) 
Nguyễn Thị Hằng Phươnga*, Đinh Xuân Lâma, Huỳnh Thị Thu Thuýa, Nguyễn Thuỳ Dunga 

Tóm tắt: Căng thẳng là trạng thái tâm lí cần thiết nhưng nếu căng thẳng kéo dài sẽ ảnh hưởng đến chất 

lượng sống của chúng ta. Kết quả nghiên cứu về tình trạng căng thẳng của 395 học sinh lớp 12 trên địa 

bàn thành phố Đà Nẵng bằng trắc nghiệm tâm lí DASS 21, bảng hỏi, phỏng vấn sâu cho thấy có 24,8% 

học sinh có dấu hiệu căng thẳng; số học sinh nữ có biểu hiện căng thẳng nhiều hơn so với HS nam… 

Những nguyên nhân gây ra căng thẳng liên quan đến kì thi THPT quốc gia; sự kì vọng của cha mẹ và vì 

các em đặt ra yêu cầu quá cao so với năng lực. Một trong những biện pháp nhằm giảm thiểu tình trạng 

căng thẳng cho học sinh được đề xuất đó là phụ huynh cần quan tâm đến cảm xúc của con cái, không 

thúc ép con học; giáo viên quan tâm và tận tình trả lời những băn khoăn của học sinh; nhà trường cần tổ 

chức các buổi nói chuyện chuyên đề, tư vấn nghề và phương pháp học tập…  

Từ khóa: căng thẳng; trắc nghiệm DASS 21; học sinh trung học phổ thông; học tập; kì thi THPT Quốc gia. 
 

1. Mở đầu 

Đối với mỗi con người, căng thẳng và áp lực là cần 

thiết để họ cố gắng phấn đấu hoàn thành được nhiệm vụ 

đặt ra trong cuộc sống. Nhưng một số người không làm 

chủ, không kiểm soát được những căng thẳng đã làm 

chất lượng sống, chất lượng học tập, công việc bị giảm 

sút và ảnh hưởng đến sức khoẻ tâm trí của họ. 

Với quan niệm “đại học là cánh cửa quan trọng để 

bước vào đời”, nhiều bậc cha mẹ và giáo viên đang tập 

trung vào việc yêu cầu con cái/học sinh của mình nỗ lực 

hết sức cho việc học để vượt qua các kì thi. Bên cạnh 

đó, hoạt động của kì thi trung học phổ thông Quốc gia 

cũng không ngừng được thay đổi, cải tiến cho phù hợp 

với các mục tiêu giáo dục; và cách tuyển chọn sinh viên 

của các trường đại học cũng tuỳ thuộc vào từng năm 

học, tiêu chí mỗi năm đều có điều chỉnh… tất cả những 

điều đó (từ phía cha mẹ; giáo viên; trường đại học; yêu 

cầu của Bộ GD&ĐT…) đã khiến cho học sinh lớp 12 rất 

căng thẳng và áp lực.  

Bài viết này được rút ra từ kết quả nghiên cứu đề tài 

Thử nghiệm hoạt động tư vấn tâm lí cho học sinh trước 

kì thi THPT Quốc gia, Mã số B2017-ĐN03-15, thuộc 

Quỹ Phát triển Khoa học và Công nghệ, Đại học Đà 

Nẵng. Bài viết mô tả kết quả nghiên cứu thực trạng căng 

thẳng về học tập của học sinh lớp 12 và đề xuất các biện 

pháp nhằm giảm thiểu căng thẳng cho học sinh lớp 12 ở 

một số Trường THPT trên địa bàn thành phố Đà Nẵng. 

2.  Nội dung nghiên cứu 

2.1. Tổng quan về căng thẳng 

Trên thế giới, ở các nước phát triển, hoạt động tìm 

hiểu tâm lí của người học đã xuất hiện từ đầu thế kỉ thứ 

19. Tại Mỹ, từ năm 1900 trở đi, ở bất cứ trường đại học 

và phổ thông nào cũng có bộ phận tư vấn tâm lí cho học 

sinh, nhiệm vụ của đội ngũ tư vấn là tìm hiểu mức độ 

căng thẳng của học sinh; nguyên nhân của căng thẳng 

và đề xuất các biện pháp hỗ trợ người học giải quyết các 

căng thẳng đó [10, tr.136].  

Bàn về khái niệm, có các quan niệm khác nhau 

như: Căng thẳng là kết quả của quá trình tâm lí - quá 

trình tương tác giữa con người với môi trường, khi chủ 

thể phải ứng phó quá mức với những sự kiện từ môi 

trường [15, tr.25]; Căng thẳng là phản ứng với sự tác 
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động từ môi trường [16, tr.103]; Căng thẳng là phản ứng 

với mối hiểm nguy đến từ bên ngoài tác động đến [11, tr.8]; 

Căng thẳng là cơ thể và tinh thần chịu áp lực quá lớn từ 

những yêu tố xung quanh chủ thể gây ra [18, tr.227].  

Trong nghiên cứu này, chúng tôi xác định khái 

niệm: “Căng thẳng là trạng thái tâm lí nảy sinh ở con 

người trong quá trình hoạt động với những điều kiện 

khó khăn của cuộc sống đời thường cũng như ở các tình 

huống đặc biệt”. Bài báo tập trung trình bày thực trạng 

căng thẳng của học sinh lớp 12 trong các trường THPT 

trên địa bàn thành phố Đà Nẵng trên các khía cạnh: mức 

độ, biểu hiện, nguyên nhân, ảnh hưởng và đề xuất một 

số biện pháp hỗ trợ cho học sinh giảm thiểu căng thẳng. 

 Nghiên cứu về căng thẳng và mức độ căng thẳng 

của học sinh, căng thẳng của học sinh chủ yếu là trong 

việc học tập, biểu hiện của căng thẳng là những phản 

ứng tiêu cực của học sinh để ứng phó với các hoạt động 

liên quan đến học tập, có từ 17% đến 20% số học sinh 

có căng thẳng [9, tr.162]. Nguyên nhân căng thẳng có 

thể bắt nguồn từ những áp lực bên ngoài tác động đến 

công việc học hành, khiến học sinh cảm thấy bất lực, 

khả năng ứng phó yếu; tỉ lệ học sinh có căng thẳng là 

15% đến 18% [12, tr.327]. 

Biểu hiện của căng thẳng về cơ thể: đau đầu, đau 

lưng, nóng đỏ bàn tay, cồn cào trong lòng, đổ mồ hôi… 

Về tâm lí: suy nghĩ chậm, hay quên, thường xuyên buồn 

bã, chán nản, cáu giận không có lí do, có hành vi chống 

đối, chán ăn, giấc ngủ [17, tr.312].  

Về kĩ năng hỗ trợ cho học sinh khi căng thẳng: kĩ 

năng phân tích tình huống; kĩ năng cung cấp thông tin 

và kĩ năng giảm căng thẳng [13, tr.114]. 

 Ở Việt Nam, các nhà khoa học đã nghiên cứu về 

vấn đề này như tác giả Nguyễn Công Khanh (2002) 

nghiên cứu trên học sinh tại Hà Nội cho biết căng thẳng 

là một trạng thái tâm lí của con người khi gặp những 

tình huống khó khăn trong cuộc sống. 

Về thực trạng căng thẳng lo âu ở học sinh: Nghiên 

cứu năm 2001, khảo sát sức khỏe tâm thần ở 1.727 học 

sinh THCS ở Hà Nội cho thấy có 25,76% tổng số học 

sinh có vấn đề về sức khỏe tâm thần, trong đó số học 

sinh có những vấn đề cảm xúc cao nhất - chiếm tới 

29,7%, tỉ lệ nữ mắc nhiều hơn nam [3, tr.38]. 

Nghiên cứu năm 2002 chỉ ra, có 17,8% học sinh 

THPT tại Hà Nội có căng thẳng lo âu (Nguyễn Công 

Khanh, 2002). Năm 2007, nghiên cứu trên học sinh tại 

Hà Nội và Quảng Bình, kết quả cho biết có 15-18% học 

sinh có căng thẳng lo âu, trong đó 22% căng thẳng về 

học tập [4, tr.213].  

Nghiên cứu năm 2018 trên khách thể là học sinh 

lớp 12 có 20,65% lo âu học đường ở mức độ vừa, trong 

đó tình huống kiểm tra kiến thức ở lớp học là nguyên 

nhân lớn nhất [6, tr.229]. 

Về biểu hiện căng thẳng ở học sinh: Biểu hiện của 

căng thẳng ở học sinh là chán ăn, chân tay ra mồ hôi, 

tim đập nhanh, chậm chạp trong phản ứng, hay quên, 

đau dạ dày, đau đầu, đau cổ, cảm thấy chán nản, không 

hứng thú với cuộc sống [4, tr.215].  

Về nguyên nhân gây căng thẳng cho cho học sinh là 

việc học tập, mối quan hệ bạn bè, mối quan hệ trong gia 

đình và những sở thích của cá nhân [7, tr.405]. Cũng 

trong năm 2018, khảo sát trên 290 học sinh từ lớp 9 đến 

lớp 10, với độ tuổi trung bình 16, kết quả cho thấy, có 

hơn 90% học sinh khẳng định có các giai đoạn căng 

thẳng trong quá trình học thi chuyển cấp ở một hoặc 

nhiều thời điểm nào đó, 65,5% học sinh được khảo sát 

cho biết nguyên nhân từ học hành và 78,5% từ việc thi 

cử [1, tr.216]. 

Về hoạt động hỗ trợ tư vấn tâm lí cho học sinh: 

công tác tư vấn tâm lí cho học sinh của các giáo viên 

chủ nhiệm nhằm giảm thiểu căng thẳng cho học sinh 

trong việc học tập được bàn đến như tham vấn học 

đường, trị liệu tâm lí và cả các hoạt động công tác xã 

hội học đường [8, tr.797]. 

2.2. Phương pháp và khách thể nghiên cứu 

2.2.1. Phương pháp nghiên cứu 

Trong nghiên cứu này chúng tôi sử dụng các 

phương pháp sau: 

- Phương pháp nghiên cứu lí luận: Cơ sở lí luận về 

căng thẳng, căng thẳng của học sinh và biện pháp giảm 

thiểu căng thẳng học tập cho học sinh. 

- Phương pháp trắc nghiệm: Sử dụng thang đo 

căng thẳng, lo âu, trầm cảm DASS 21 - (Depression-

Anxiety-Stress Scale - 1995). Có 21 items.  

- Phương pháp điều tra bằng bảng hỏi: Bộ bảng 

hỏi bao gồm 6 câu hỏi, đánh giá mức độ nhận thức về 

căng thẳng, biểu hiện, nguyên nhân, ảnh hưởng và biện 

pháp giảm thiểu căng thẳng.  



Nguyễn Thị Hằng Phương, Đinh Xuân Lâm, Huỳnh Thị Thu Thuý, Nguyễn Thuỳ Dung  

100  

- Phương pháp thống kê toán học: Số liệu xử lí 

bằng phần mềm SPSS 18.0. 

2.2.2. Khách thể nghiên cứu 

Chúng tôi tiến hành khảo sát 395 học sinh khối 12 

thuộc các trường THPT trên địa bàn thành phố Đà 

Nẵng, trong đó số học sinh nam là 189 (chiếm 47,8%), 

số học sinh nữ là 206 (chiếm 52,2%).  

3.  Kết quả nghiên cứu  

3.1. Mức độ căng thẳng của học sinh lớp 12 

Khảo sát nhận thức về căng thẳng, có 95,2% học 

sinh đã nhận thức đúng, căng thẳng là trạng thái căng 

thẳng tâm lí nảy sinh ở con người trong quá trình hoạt 

động với những điều kiện khó khăn của cuộc sống đời 

thường cũng như ở các tình huống đặc biệt.  
 

 

Biểu đồ 1. Mức độ căng thẳng của học sinh khối lớp 12 
 

Nghiên cứu trên 395 học sinh bằng trắc nghiệm 

DASS 21 - là bộ bảng hỏi có 21 ý, trong đó có 7 ý để đo 

căng thẳng (stress), với độ tin cậy Cronback’s Alpha = 

0,85. Kết quả cho thấy, có 24,8% số học sinh được điều 

tra có mức độ căng thẳng trong vòng 2 tuần đến 1 tháng 

vừa qua, có 7,5% học sinh tham gia nghiên cứu có điểm 

căng thẳng mức độ cao, và 75,2% học sinh không có 

căng thẳng. Kết quả nghiên cứu này có sự khác biệt so 

với những nghiên cứu trước đây. Kết quả nghiên cứu 

của Hinkle L.E. (1977) và Cassidy T. (1999) cho thấy 

mức độ căng thẳng, lo âu trong quãng 15% đến 20% ở 

các mẫu khách thể nghiên cứu khác nhau và tỉ lệ học 

sinh nữ có căng thẳng cao hơn học sinh nam giới, cụ thể 

với 14,6% (nữ) và 10,2% (nam).  

3.2. Biểu hiện của học sinh lớp 12 khi căng thẳng 

3.2.1. Biểu hiện cơ thể của học sinh khi căng thẳng  

Kết quả nghiên cứu về những biểu hiện về mặt cơ 

thể là khô miệng (điểm trung bình (ĐTB) = 2,51); chân 

tay run (ĐTB = 2,18); khó thở (ĐTB = 2,98); bồn chồn, 

vã mồ hôi (ĐTB = 2,97); đau dạ dày, đầy bụng (ĐTB = 

2,93), với p<0,05. 

Bảng 1. Biểu hiện về mặt cơ thể của học sinh khi căng thẳng  

 
 

3.2.2. Biểu hiện nhận thức của học sinh khi 

căng thẳng  

Bảng 2. Biểu hiện về nhận thức, cảm xúc và hành vi của 

học sinh lớp 12 khi căng thẳng 

 
 

Những biểu hiện về mặt nhận thức là không nhớ nội 

dung bài học (ĐTB = 2,99); Khả năng liên tưởng khi 

viết một đoạn văn kém (ĐBT = 2,89); Không tập trung 

khi làm bài tập, nhiệm vụ khó (ĐTB = 2,98); những biểu 

hiện từ cảm xúc là cảm thấy dễ bị tổn thương (ĐTB = 

2,96); lo lắng về thành tích học tập (ĐTB = 2,68); Dễ 

nổi nóng (ĐTB = 2,57); và những biểu hiện về mặt hành 

vi là cáu giận bạn bè vô cớ (ĐTB = 2,88); Né tránh sách 

vở, điểm số (ĐTB = 2,51). 

3.2.3. Biểu hiện cảm xúc của học sinh khi căng thẳng 

Biểu đồ dưới đây mô tả 10 biểu hiện căng thẳng 

của học sinh lớp 12 thường xảy ra nhất: Không nhớ 

bài học (ĐTB = 2,99); Không tập trung khi làm bài 

tập, nhiệm vụ khó (ĐTB = 2,98); Khó thở, thở gấp 
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mệt mỏi mà không vì làm việc nặng (ĐTB = 2,98); cơ 

thể vã mồ hôi, bồn chồn (ĐTB = 2,97); Dễ tổn 

thương (ĐTB = 2,96); và còn có các biểu hiện khác 

như đau đầu, đau bụng; cáu giận vô cớ, dễ nổi nóng; 

không muốn tham gia các hoạt động tập thể; giảm 

khả năng diễn đạt lưu loát… 

Bảng 3. Biểu hiện cảm xúc của học sinh khi căng thẳng 

 
 

Như vậy, đây cũng là những biểu hiện chỉ báo cho 

người lớn (cha mẹ, thầy cô giáo…) trong việc nhận ra 

những dấu hiệu ban đầu về những học sinh có căng 

thẳng, để có thể tìm cách hỗ trợ các em, điều này cũng 

phù hợp với những nghiên cứu trước đây (Lê Minh 

Nguyệt và cộng sự, 2018). 

3.2.4. Biểu hiện hành vi của học sinh khi căng thẳng 

 

Biểu đồ 2. Những biểu hiện nổi bật của học sinh lớp 12 

khi căng thẳng 

Bảng 4. Biểu hiện hành vi của học sinh khi căng thẳng 

 

3.3. Nguyên nhân căng thẳng của học sinh lớp 12  

 Nghiên cứu về nghiên nhân gây ra căng thẳng cho 

học sinh lớp 12 tham gia nghiên cứu, với p < 0,05, trong 

10 yếu tố được trưng cầu, thì yếu tố khiến học sinh căng 

thẳng nhất là bản thân đặt ra những yêu cầu quá cao so 

với năng lực của mình (ĐTB = 2,99 chiếm vị trí cao 

nhất). Yếu tố ở vị trí thứ 2 là lo lắng với kì thi THPT 

quốc gia (ĐTB = 2,93) và yếu tố thứ 3 là kì vọng từ cha 

mẹ (ĐTB = 2,95). Tiếp theo là các yếu tố mâu thuẫn gia 

đình (ĐTB = 2,85); Quan hệ xã hội: Bất hòa trong quan 

hệ với bạn, bị hiểu nhầm, bị tẩy chay (ĐTB = 2,97). 

 Ngoài yếu tố sự kì vọng của chính bản thân (tự đặt 

ra những yêu cầu quá cao so với năng lực) cùng chiếm 

vị trí thứ nhất (ĐTB ở nam là 2,87 và nữ là 2,99), thì có 

sự khác biệt trong các nguyên nhân gây căng thẳng đối 

với học sinh nam và học sinh nữ.  

 Đối với học sinh nữ, các yếu tố gây ra căng thẳng 

lần lượt là: Bất ổn trong quan hệ với bạn, bị hiểu nhầm, 

tẩy chay (ĐTB = 2,97); Kì vọng từ cha mẹ (ĐTB = 

2,95); Thầy cô thiên vị (ĐTB = 2,93). 

 Đối với học sinh nam, các yếu tố gây ra căng thẳng 

lần lượt là: Lo lắng với kì thi THPT quốc gia (ĐTB = 

2,93); Mâu thuẫn trong gia đình (ĐTB = 2,81); Kiến 

thức nhiều và khó (ĐTB = 2,81).  
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Bảng 5. Nguyên nhân gây ra căng thẳng cho học sinh 

lớp 12 

 

 Phỏng vấn sâu các học sinh, các em cho biết: Nữ 

sinh N.L.A (lớp 12 Trường Phan Thành Tài) cho biết: 

Em rất buồn vì bạn bè không hiểu mình, luôn nói xấu 

nhau, mặc dù đã là cuối cấp rồi, sắp chia tay nhau rồi 

mà vẫn còn mâu thuẫn. Nữ sinh T.P.S (lớp 12 Trường 

Nguyễn Trãi) chia sẻ: Ba mẹ em quá “ảo tưởng”, cứ nghĩ 

học là dễ lắm, cứ nghĩ muốn thi được mấy điểm là được, 

cứ nghĩ chăm học là điểm cao, em quá mệt mỏi rồi. Nữ 

sinh H.Q.D (lớp 12 Trường Nguyễn Hiền) tâm sự: Quá 

vô lí là thầy cô thiên vị các bạn cán bộ lớp; chỉ tập trung 

vào các bạn làm được việc; chỉ muốn gọi các bạn biết rồi 

cho nhanh; không quan tâm đến toàn thể lớp.  

Từ phía các nam sinh, em K.L.G (Trường Phan 

Thành Tài) nói: Lớp 12 có quá nhiều kiến thức tổng hợp 

từ các lớp trước; nhiều lúc học rồi lại quên; nên khi thi 

thường không đạt kết quả như em mong muốn. Nhiều 

lúc em rất sợ thi cử, nằm mơ cũng thấy sợ nữa. Sợ nhất 

của em là sắp thi THPT, mỗi năm thi một kiểu, em 

không biết năm nay thế nào, vì Trường Đại học em 

muốn thi vào năm nay lấy bao nhiêu điểm. 

Xét giữa các nhóm học sinh có học lực giỏi, khá, 

trung bình, yếu với 3 yếu tố Lo lắng với kì thi THPT 

quốc gia; Kì vọng từ cha mẹ; Bản thân đặt ra những 

yêu cầu quá cao so với năng lực, với Chi-Square < 0,05 

cho thấy có sự khác biệt mang ý nghĩa về mặt thống kê, 

kết quả cho thấy:  

Bảng 6. Mối quan hệ giữa các yếu tố gây căng thẳng và 

nhóm học lực của học sinh 

 

Về yếu tố: kì thi THPT quốc gia, nhóm học sinh có 

học lực khá lo lắng với kì thi THPT Quốc gia nhiều 

nhất, chiếm 41,1%. Em K.L.D cho biết: “Điểm trung 

bình học kì vừa rồi em chỉ đạt loại khá, mà em nghĩ học 

sinh có mức khá như em thì nhiều, nên em rất lo lắng 

không biết nên chọn trường nào cho phù hợp với mức 

điểm sàn”. Học sinh đạt mức giỏi, T.L.Q nhận định: 

“Mặc dù em đã là loại giỏi kì vừa rồi, nhưng em không 

biết là em nên chọn trường nào, trường cao như ĐH 

Bách Khoa hay Y Dược, thì em vẫn sợ không “chọi” 

được các bạn, mà thi các trường thấp hơn thì em thấy 

cũng tiếc cho sức học của mình”.  

Với yếu tố: Tự đặt ra những yêu cầu quá cao so với 

năng lực của mình, nhóm học sinh giỏi và khá đều nhận 

định ở mức xấp xỉ nhau, 36%-37%, trong khi đó, nhóm 

học lực trung bình và yêu hầu như không đặt ra mục 

tiêu nào cho mình quá mức để khiến yếu tố này trở 

thành căng thẳng.  

Như vậy, khi xem xét các yếu tố căng thẳng từ các 

mức độ học lực, các kết quả cho thấy nhóm học sinh 

khá và giỏi có nhiều căng thẳng hơn nhóm trung bình và 

yếu. Trong đó, nhóm học sinh khá và trung bình lo lắng 

với kì thi THPT quốc gia hơn nhóm học sinh giỏi và 

yếu, với r =0,201, p =0,000. 

3.4. Biện pháp giảm căng thẳng cho học sinh 

lớp 12  

Nghiên cứu các biện pháp giảm thiểu căng thẳng 

cho học sinh nói chung, các nhóm tác giả cho rằng cần 

có các buổi tham vấn tâm lí về nhu cầu, động cơ và 

hứng thú học tập; cần có các buổi tư vấn về kĩ năng học 

tập (Paul E. (1994), Pigott, Teresa A (1999), … Còn đối 

với nhóm học sinh lớp 12 trong diện nghiên cứu cho 

rằng, cần có các hoạt động sau để giảm căng thẳng cho 

các em là: 
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Ba mẹ cần quan tâm đến cảm xúc của con cái (ĐTB 

= 2,86), em T.Q.H khẳng định: “Ba mẹ cần quan tâm để 

biết và chia sẻ với những cảm xúc diễn ra với con cái, 

nhờ đó, con có được chỗ dựa về mặt tinh thần, em 

thường xuyên bị bạn bè trêu về hình thể của em hơi béo, 

về nhà em cũng chẳng biết nói với ai, cứ thấy mình cô 

đơn và lạc lõng”.  

Thành lập nhóm học sinh có cùng vấn đề để trao 

đổi (ĐTB = 2,85) – em Đ.N.O bày tỏ: “Em mong muốn 

có thể thành lập các nhóm để chia sẻ cùng nhau, như 

nhóm học sinh cần học toán; nhóm học sinh cùng kém 

làm văn; nhóm lo lắng khi thi; nhóm căng thẳng trong 

mối quan hệ bạn bè; gia đình; thầy cô, để chúng em 

được chia sẻ với nhau cách thức vượt qua các căng 

thẳng này“… Đồng tình với ý này, các em học sinh lựa 

chọn việc tổ chức các hoạt động nói chuyện chuyên đề 

trong giờ sinh hoạt lớp (ĐTB = 2,72)  
 

Bảng 7. Biện pháp hoạt động giảm căng thẳng cho học sinh 

 
Một trong những biện pháp khác được học sinh lựa 

chọn là “Ba mẹ không nên thúc ép con mình học quá 

nhiều” (ĐTB = 2,82). Đa số học sinh cảm thấy ba mẹ 

đang yêu cầu con cái học thường xuyên, hầu như học từ 

sáng đến tối, học ở trường, học thêm sau giờ học chính 

khoá, học Toán, Lí, Hoá, Văn, Ngoại ngữ… quá nhiều. 

Em T.Q.K cho biết: “Em học gần như cả ngày, chỉ còn 

thời gian ăn ngủ, cho nên khi đến lớp, rảnh là em lướt 

facebook, cũng có khi em bị thầy giám thị bắt, nhưng 

chúng em cũng cần có bạn bè và giao lưu”.  

Biện pháp được học sinh lựa chọn ở vị trí thứ 5 là: 

Thầy cô giáo giải thích tận tình những điều thắc mắc 

của học sinh (ĐTB = 2,51).  

Ngoài ra, các biện pháp được lựa chọn nhiều là Tự 

tạo động lực cho bản thân; Chia sẻ với bạn bè về 

phương pháp học tập; Trao đổi với thầy cô về nội dung 

bài học; Tham gia các hoạt động tập thể, hoạt động thể 

thao… 

Như vậy, trong nhóm các biện pháp trên đây, có thể 

chia thành 3 nhóm: nhóm thứ nhất: liên quan đến phụ 

huynh (quan tâm, chia sẻ với con; không gây sức ép cho 

con…); liên quan đến giáo viên (giải thích tận tình 

những thắc mắc cho học sinh; giảng dạy tận tình…); 

nhóm thứ 2 liên quan đến chính học sinh (tự quản lí vấn 

đề của mình; Tự tạo động lực cho bản thân; Chia sẻ với 

bạn bè về phương pháp học tập; Cố gắng hoàn thành 

bài tập đúng tiến độ; Tham gia các hoạt động tập thể, 

hoạt động thể thao …) và nhóm thứ 3, liên quan đến các 

hoạt động của những người có chuyên môn về tâm lí 

(Tổ chức các hoạt động nói chuyện chuyên đề trong thời 

gian sinh hoạt lớp; Thành lập nhóm học sinh có cùng 

vấn đề để trao đổi…). 

Trong giai đoạn tiếp theo của nghiên cứu này, 

chúng tôi tổ chức các chương trình công tác xã hội 

nhóm; tư vấn tâm lí học đường cho học sinh, nhằm giảm 

thiểu căng thẳng cho các em.  

4.  Kết luận 

Nghiên cứu về căng thẳng của học sinh lớp 12 trên 

địa bàn thành phố Đà Nẵng cho thấy có 24,8% học 

sinh được khảo sát có dấu hiệu căng thẳng ở mức độ 

cao, trong đó số học sinh nữ căng thẳng nhiều hơn học 

sinh nam. Biểu hiện căng thẳng ở học sinh lớp 12 là 

không nhớ nội dung bài học; không tập trung khi làm 

bài tập, nhiệm vụ khó; cảm thấy dễ bị tổn thương; chán 

nản; dễ nổi nóng; cáu giận bạn bè vô cớ; né tránh sách 

vở, điểm số… 

Những nguyên nhân khiến các em căng thẳng như 

mong đợi, kì vọng của cha mẹ quá lớn; bản thân đặt ra 
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những yêu cầu quá cao so với năng lực; lo lắng với kì 

thi THPT quốc gia; mâu thuẫn trong gia đình; bất ổn 

trong quan hệ với bạn, bị hiểu nhầm, tẩy chay… 

Những biện pháp nhằm giảm thiểu tình trạng căng 

thẳng cho học sinh được lựa chọn nhiều nhất là đề xuất 

phụ huynh quan tâm đến cảm xúc của con cái; không 

thúc ép con học; giáo viên quan tâm và tận tình trả lời 

những băn khoăn của học sinh; cần tổ chức các buổi nói 

chuyện chuyên đề, thành lập các nhóm học sinh có cùng 

vấn đề để chia sẻ; tư vấn phương pháp học tập, tham gia 

các hoạt động thể thao…  

Với kết quả nghiên cứu trên đây, chúng tôi có tiền 

đề cho việc triển khai tiếp các chuỗi hoạt động giảm 

thiểu căng thẳng cho học sinh, như việc tư vấn phương 

pháp học tập; tổ chức các buổi nói chuyện chuyên đề; tư 

vấn cho phụ huynh cách tương tác, hỗ trợ cho con cái.  
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REALITY OF BEING STRESSED IN 12TH GRADE 

A RESEARCH UNDERTAKEN BY STUDENTS IN DA NANG  
 

Abstract: Stress is an essential psychological state of everyone for requirements. However, if the stress is prolonged, our 

quality of life is negatively impacted. A research on the stress of 395 students at 12th grade has recently conducted in Da Nang city, 

using these methods: test DASS 21; questionnaire; interview. The result showed that: 24.8% of students were probably stressed; 

especialy female students are more stressed than male ones. The causes of stress are those related to national high school exams; 

specifically, parents’ expectation, unachievable objectives in exam. One of the measures to reduce stress for students is: the parents 

take care of their child’s emotions; do not urge their kid to learn; The teacher pays attention and gives a wholehearted answer to 

students' concerns; School need to organize seminars; career counseling and method of learning… 

Key words: stress; DASS 21 test; high School Students; study; national high school exam. 


