
1. 
S\f thay doi nhanh chong ve kinh van h6a, xa h<';>i 

va loi song da lam nay sinh nhieu van de ma tnfac day sinh 
vi<~n (SV) chlia g~p, chlia phai ling ph6. Do d6, SV thl1Cing 
hanh d<';>ng theo cam tfnh va c6 these g~p rui ro. Chfnh 
vl the, sv trong xa h<?i ngay nay can c6 ki nang ling ph6 
(KNLfP) de song tot va nang cao chat lliqng cu<)c song. 

SV dang song trong xa h<)i hi~n d<;~i, tam If cOng 
mang mau sik cua xa h<)i d6. Himg ngay, h9 phai doi m~t 
vai nhieu van de trong h<;>c t~p va cu<)c song. De dam bao 
h<;>c t~p va cu<)c song tot df?p, ban than SV phai c6 kha 
nang ling ph6 vai nhO'ng kh6 khan, voi stress trong h<;>c 
t~p cOng nhli trong cu<';>c song. Boi the, KNLfP voi stress 
duqc xem Ia m<)t m~t quan tr<;>ng trong nhan each cua SV 
n6i rh:'!ng. 

2.Ki 
2.1. voi stress? 
Khi g~p phai stress trong cu<;>c song cling nhu c6ng 

vi$c, SV can tim each de vuqt qua. C6 nhu v~y, h9 mai c6 
the lay l<;~i duqc s\f can bang tam If va lam vi$c hi$u qua. 
Khi d6, h9 can no llfc nh~n di$n stress trong cu<)c song 
cua mlnh, t<;~i sao mlnh bj stress, ph a( doi di$n voi stress 
the nao va can hanh d<)ng ra sao de vuqt qua. D6 chfnh Ia 
KNLfP vai stress. 

Chung t6i xac djnh khai ni$m KNLfP vai stress tren co 
so nhO'ng quan ni$m ve ki nang (KN), ung ph6 va stress da 
du<;1c nghien cliu W truac den nay. Tu d6, chung t6i xac 
d!nh: KNUP vai stress Ia Sl/ vgn dt,mg tri thuc, kinh nghi¢m 
vao cdc thao toe gan VOi cfieu ki¢n thi/C tien CUO hogt dqng 
bang each nhgn thuc nhLrng vi?c gay stress va bieu hi?n cua 
stress, xac djnh nhCing dieu ki?n khd thi (cdc phtldng an U'ng 
ph6) va thl/c hi?n nhCing phucmg an nMm giai quyet, giam 
bOt toe d¢ng xau cua stress xuat hi?n trong qua trinh sang 
va hogt d¢ng. 

Tu d!nh nghia nay, chung t6i IU'u y m<)t so van de 
sau day: 

- KNLfP vai stress thy'c chat Ia slf v~n dt,mg cac kinh 
nghi~m va kien thuc ve cac each ung ph6 voi stress. Vl the, 

c6 KNlfP voi stress, SV can c6 kien thuc, KN va thai d<) 
phU hqp voi yeu cau cua tUng lo<?i hlnh ho<;~t d<)ng; 

- N9i ham cua khai ni~m KNlfP voi stress bao g6m 
ba nh6m KN thanh phan: nh6m KN nh~n thlic van de gay 
stress va bieu hi$n cua n6; nh6m KN xac djnh cac phU'ong 
an ung ph6 voi stress; nh6m KN thy'c hi$n cac phu'ong an 
ung ph6 nham giam stress va giai quyet van cte; 

- Slf v~n dyng KNlfP voi stress phai a<;~t hi~u qua Ia 
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giup chinh ban than sv thfch ung voi d~c ctiem cua hoat 
d{?ng va thCii aai, giam bOt tac d<';>ng xau c6 the c6 cua 
hoat d<)ng va thCii d<?i len ca nhan cling nhU' nhO'ng trang 
thai cang th~mg tam H ma ca nhan g~p phai trong qua 
trlnh song, ho<;~t d<)ng. 

2.2. Cac nh6m v&i stress 
De xac d!nh cac nh6m KN thanh phan cua KNlfP voi 

stress, chung t6i da dy'a vao d~c diem stress trong ho<;~t 
d<)ng song cua SV, qua trlnh kiem soat chung de tien toi 
giai quyet van de. Quan ni~m coi stress Ia m(lt "van de" 
can giai quyet de song tot hon trong cu<)c song va muon 
ling ph6 duqc cOng c6 nghla h9 phai c6 KN giai quyet van 
de. Tu d6, chung t6i xac djnh, KNlfP vai stress Ia KN ph lie 
hqp va phlic t<;~p bao g6m cac nh6m KN thanh phan nhu': 
nh6m KN nh~n thuc van de gay stress va bieu hi$n cua n6; 
nh6m KN xac djnh cac dieu ki$n kha thi (phu'ong an ling 
ph6) de ling ph6 vai stress; nh6m KN thlfc hi$n phuong 
an ung ph6 nham giam stress va giai quyet van de. 

Chung toi dlfa chu yeu vao kieu ung ph6 t~p trung 
giai quyet van de (giai quyet nguyen nhan gay stress) va 
dieu hoa cam xuc (giam nhf? tac h?i cua stress) de xac d!nh 
nhO'ng bieu hi$n cua tung nh6m KN thanh phan neu tren. 
Dong thCii, de ung ph6 vai nhO'ng tlnh huong gay stress 
trong cu<)c song cling nhu' c6ng vi$c, sv can c6 hieu biet 
nhat djnh ve stress, ling ph6 va the hi$n trong cac thao 
tac cy the cua ho?t d<';>ng nay. 

Duai day Ia Slf khai quat nhO'ng bieu hi$n cua tUng 
nh6m KN: 

2.2.7. Nh6m ki nang nhgn thuc van de gay stress va 
bieu hi?n cua stress 

2.2.1.1. Khai ni$m 
Nh~n thlic Ia ho<;~t d<)ng kham pha the gioi xung 

quanh cua chu the, nham tim ra chan H hay slf th~t ve 
nhO'ng thu<)c tfnh va quy lu~t khach quan cua Slf V~t, hi$n 
tuqng. Nh~n thlic dung lam co so cho tlnh cam, y chi, 
quan diem, l~p trU'Cing, tU' tuong va hanh d<)ng dung. 

KN nh¢n thUc van de gay stress va bieu hi?n cua stress 
Ia 51/Vc;in dt,mg tri thUc, kinh nghi?m vao cdc thao tac gan vai 
eMu ki?n thl/c tien bOng each nhgn thUc dung nhCing van de 
lien quan ma gay ra stress va nhUng bieu hi?n xu at hi?n khi 
bi Stress, lam Cd SO cho qua trinh ung ph6 VOi streSS. 

2.2.1.2. Bieu hi$n 
Theo d!nh nghia o tren, n<?i ham cua khai ni$m bao 

g6m hai KN: KN nh~n thlic van de gay stress va KN nh~n 
thuc nhO'ng bieu hi~n cua stress. Hai KN nay Ia co so de xac 
ajnh c;k phuong an ling ph6 va giai quyet, giam bat stress. 



* KN nhgn thU'c van de gay stress: 
Khi song va ho<;~t d9ng, SV c6 the g~p nhung tlnh 

huong gay stress. Nhung tlnh huong gay stress thvong 
xuat phat tU' chfnh cac lo<;~i hlnh ho<;~t d9ng. Nhung SV b! 
stress thVong coi cong vi$c Ia kh6 khan, th~m chi nvvqt 
qua sue chju dl,lng cua di nh€m. Cho nen, nh~n ra dvqc 
nguyen nhan Ia dieu rat quan tr9ng, giup sv co can cu de 
tim ra cac each thuc ung ph6 hi$u qua, bCii vi$c giai toa 
stress bao gio cung bat nguon W vi$c lam suy yeu, hay 
h<;~n che anh hvong cua cac nguyen nhan t<;~o ra n6. 

SV c6 KN nh~n thuc van de gay stress Ia h9 biet dvqc 
nh6m nhung yeu to thu9c ve khach quan va chu quan 
gay stress C1 h9. Bay Ia co so giup sv tlm phvong an phu 
hqp de giai toa dvqc stress. 

* KN nhgn thuc bieu hi?n cua stress: 
Nh~n thuc dvqc stress chinh Ia nh~n ra cac bieu 

hi$n cua stress, cung nhv muc d9 cua n6 ma sv dang g~p 
phili. Nhung bieu hi$n cua stress rat da d<;~ng, bao gom ca 
nhung bieu hi$n ve m~t co the cung nhv nhung bieu hi~n 
tam If. Tuy nhien, bai viet chi t~p trung vao nhung bieu 
hi$n tam If cua stress. Do Ia nhung bieu hi~n ve m~t cam 
xuc, tlnh cam; ve m~t nh~n thuc; hanh viva ho<;~t d9ng. 

Vi~c nh~n thuc day du ve stress trong cu9c song cua 
mlnh giup sv co co so de v<;~ch ra cac chien lvqc ung ph6 
va hfa ch9n nhung chien lvqc phu hqp voi dieu ki~n cua 
ban than. 

2.2.2. Nh6m ki nang xac dfnh cac phuong an ung ph6 
vai stress 

2.2.2.1. Khai ni~m 
Xac djnh cac dieu ki~n kha thi hay cac phVCing an 

ling ph6 voi stress Ia can thiet va xuat phat tu CCI so cua 
vi$c nh~n thuc nhung van de gay stress cung nhv nhung 
bieu hi$n. Phuong an ung ph6 Ia sl,( ung ph6 m9t each 
chu d9ng, c6 dlf djnh trvoc m9t tinh huong xay ra [1). 

each ung phola nhung phvong thuc ung ph6 c1,1 the hem 
trvoc m9t tinh huong, m9t hoan dmh nhat djnh. Trang 
m9t phvong an ung ph6 co the co nhieu each ung ph6 
khac nhau. 

Tu nhung nghien cuu ve KN va phvong an ling ph6, 
chung toi dva ra khai ni~m: KN xac dfnh cac phuong an ung 
ph6 vai stress Ia sv v¢n dr,mg tri tht.lc, kinh nghi?m vao cac 
thao tac gan vai vi?c huy a(Jng cac ngu6n thong tin, tai li?u 
ve cac phuong an ling ph6, phOn tich, ra quyet dfnh IVa chqn 
cac phuong an ung ph6 nMm giam bat stress vii giai quyet 
van diE 

2.2.2.2. Bieu hi¢n 
Can cu vao khai ni¢m da neu, KN xac djnh cac 

phucmg an ung ph6 voi stress c6 ba KN b9 ph~n Ia: KN 
huy d9ng cac nguon thong tin, tai li¢u ve cac phuong 
an ung ph6; KN phan tfch cac phuong an ung ph6; KN ra 
quyet djnh ly'a ch9n cac phu'Cing an ung ph6. Nhung thao 
tac cua nh6m KN nay dvqc thy'c hi¢n sau khi SV da nh~n 
thuc day du ve cac yeu to gay ra stress va cac bieu hi~n 
cua stress. 

* KN huy a(Jng cac ngu6n thong tin, tai li¢u ve cac 
phuong an ung ph6: 

KN huy d9ng cac nguon thong tin, tai li~u ve cac 
phvong an ung ph6 c6 cac bieu hi$n sau day: tlm kiem, 
kiem tra, xem xet cac tai li¢u c6 lien quan den phvcmg an 
ung ph6 voi stress; tham khao thong tin ho trq: tham khao 
y kien cua cac nha chuyen mon, huy d9ng kinh nghi~m 
ban than, ... 

KN huy d9ng cac ngu6n thong tin, tai li¢u ung ph6 
voi stress se giup sv kiem tra dvqc tfnh chfnh xac, khach 
quan CUa thong tin, t<;JO ra cck can CU, CCI SO de giai quyet 
stress hi~u qua. 

* KN phOn tich cac phuong an ung ph6: 
Sau khi c6 day du cac tV li~u ve phuong an ung ph6, 

sv can phan tfch cai lqi va cai h9i, gia tri cua tUng phvong 
an ly'a ch<;m. KN phi'm tfch cac phvong im ung ph6 bao 
gom cac bieu hi~n C\,J the sau: mota cac phVCing an ung 
ph6 cy the doi VOi stress; neu dV<;iC CCI SO CUa Vi~c xac ajnh 
cac phuong an ung ph6 voi stress; phan tfch cac phVCing 
an ung ph6: phan tlch vu, nhvqc diem, gia tri cua moi 
phvong an ung ph6; danh gia cac phvong an vng ph6 
tren nhieu phvong di$n nhv: thoi gian, tfnh hi~u qua, cam 
XUC, ... ; chi ro moi phVong an dap ung d muc di? nao Sy' 
hai long doi voi ho<;~t d9ng h9c t~p theo h9c che tin chi; 
dVa ra cac phuong an thay the, neu can, VOi mi,JC tieu d9t 

hi~u qua tot nhat. 
Vi~c phan tfch thong tin thu dvqc se giup SV hinh 

dung l<;~i toan b9 sl,( vi~c dVOi g6c d9 KN cua Tam If h9c, 
dong thoi the hi~n ding, nhung phvong an dvqc xac djnh 
Ia khach quan, dy'a tren co so khoa h9c. Vi¢c phan tfch se 
giup sv co dieu ki~n so sanh, danh gia de thlfc hi~n KN 
tiep theo duoi day. 

* KN ra quyet dfnh hja chqn cdc phuong an ung ph6: 
Ra quyet djnh llfa ch9n cac phuong an vng ph6 Ia 

m9t khau quan tr9ng cua qua trinh ung ph6 voi stress 
trong ho<;~t aqng. f)6 Ia KN ly'a ch9n mot giai phap toi Vu 
t9i thai cfiem can giai quyet van de tren CCI SO CUa vi$c OVa 
ra cac phu'ong an va phan tfch chung. Voi moi quyet dinh 
dung dtm, hqp If, sv c6 the mang l<;~i thanh cong cho ban 
than trong vi$c kiem soat va giam bot stress. Ra quyet 
d!nh Ia vi~c lam quan tr9ng va khong don gian. Do do, de 
c6 quyet djnh dung, moi SV can tim hieu ki van de, biet 
xac djnh cac phvong an giai quyet, danh gia day du ket 
qua cua moi phu'Cing an va so sanh cac phVCing an de du'a 
ra quyet djnh cuoi cung (cac KN da chi ra C1 tren). 

Nhv v~y, bieu hi¢n cy the cua KN ra quyet djnh ly'a 
ch9n cac phvong an ung ph6 Ia: xac dlnh m9t phuong an 
phu hqp nhat trong so cac phvong an dvqc dva ra de giai 
quyet stress (duqc dung khi chac chi!m da co phvong an 
tot nhat); biet sap xep cac phu'ong an ung ph6 theo thuty' 
vu tien (avqc dung khi co nhieu phuong an cung co kha 
nang giai quyet stress); mota trlnh ty', each thVc thy'c hi¢n 
CaC phVCing an ung ph6 OU<;iC ch9n ly'a. 

Nhung KN trong nh6m KN xac djnh cac phvong an 
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Ling pho voi stress se giup sv co duqc cai nhin toan di$n, 
day du Va Cl;J the ve die phU'Cing an ling pho VOi stress, tV 
do co duqc kha nang w quyet d!nh hanh dqng mot each 
dqc l~p. 

2.2.3. Nh6m ki nang thtjc hi?n cac phuCing an Ling ph6 
nhCim giam stress va giai quyet van ae 

2.2.3.1. Khai ni$m 
KN thtjc hi?n cdc phuong an Ling ph6 nhOm giam stress 

va giai quyet van ae Ia stjvqn dt,mg tri thUc, kinh nghi¢m vao 
cdc thao toe the hi?n Stf kh?n Cf[nh Vai cdc phuong an Uhg 
ph6 aa xac l¢p, stjthf/c hi?n cdc phuong an Ling ph6 va biet 
each quan If thOi gian khi thtjc hi?n Ling ph6 vai stress trong 
qua trinh song va hogt a¢ng. 

N<?i ham cua khai ni$m t~p trung vao ba KN thanh 
phan lit KN kien djnh v6'i ck phu'Cing an ling pho, KN thlfc 
hi$n cac phuong an ling pho va KN quan li thai gian. 

2.2.3.2. Bieu hi$n 
* KN kien ajnh thtjc hi?n cac phucmg an Ling pho: 
Kien djnh Ia giG' vung y djnh, y chi, khong dao dqng 

m~c du g~p kho khan, tro ng~i [4]. Kien d!nh Ia nh~n ra 
nhU'ng gl, sao sv muon va c6 kha nang de tU'ng buoc 

nhung gl h9 muon trong m<?t tlnh huang c~:~ the. 
KN kien d!nh Ia KN giup sv co thai d<? vung vang tru6'c 
nhung thach thlic va doi hoi trong cu<;>c song hang ngay, 
giup chung taco the tu choi eMu mlnh khong muon lam 
va tlf tin voi nhung llfa ch9n cua ban than. 

KN kien djnh Ia kha nang the hi~n thai d<? quyet 
tam bao v~ va thy'c hi~n nhung dieu mlnh muon, tU' choi 
nhung eMu mlnh khong muon dlfa tren sv ton tr9ng va 
ket hqp hai hoa lqi ich. [4l 

Dlfa vao nhung phuong an ling pho voi stress da 
trlnh bay a tren, KN kien djnh thlfc hi~n cac phu'Cing an 
ling pho the hi~n a nhung diem sau day: biet ro ban 
than muon gl, d~n gl, co nhung quyen gl trong ho~t 
d{mg cung nhu cu<;>c song noi chung; noi ra nhung eMu 
mlnh muon va mlnh can; tin tu'ong ri'mg bi:m than co 
quyen va co gia tr!; kien djnh con duqc the hi~n a nhung 
thai d<? va himh dqng cy the trong vi~c quyet tam bi10 
dam nhu CaU Va Slf an tofm CUa ban than khi tien hanh 
cac phu'Cing an ling pho voi stress; w choi cung Ia slf the 
hi~n cua slf kien d!nh truoc nhung ap llfc, cang thang, 
nhung yeu du di ngu'qc voi nhu cau, mong muon cua 
bim than ho~c co kha nang anh hvong xau den mlnh va 
nguoi khac; biet can bi'mg giua thai a<? hieu thang, gay 
han, Vj kiva phyc tung, phy thu(?c. 

* KN thtjc hi?n cdc phlidng an Ling ph6: 
Vi~c thlfc hi~n cac phvcmg an ling ph6 v6'i stress can 

au'qc tien hanh tren co so cua cac phu'Cing an ung ph6 da 
du'qc xac l~p. Nhu' v~y, KN thlfc hi~n cac phu'ong an ung 
pho the hi~n a ba nhom thao tac sau day: 

- Nh6m thao tac the hi~n phuCing an ling pho bang 
slf no llfc cua ban than SV: 

Co gang tqp trung giai quyet van de bao gam: tlm 
hieu cac nguyen nhan dan den stress; hlnh dung cac each 
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ling pho de giai quyet van de stress; h<;JC each giai quyet 
van de stress; luu tam den nhung h<?n che cua ban than va 
tlm each khac phuc. 

J[J ren luy?n bao gam: luy~n t~p cham chi a nha; dat ra 
muc tieu ro rang cho Sy' ren luy~n; sap Xep thai gian hCip If 
cho cong Vi~c cung nhU' ren luy~n; tan dyng CCI h(?i de OU'<;JC 
thlfc hanh trong qua trlnh cong tac; chu y ren luy$n nham 
khac phuc nhung m~t con h<?n che cua ban than. 

Tfch Cf/C ren fuy?n ae tfch /Ciy kien thuc bao gom: trao 
doi kinh nghi~m thu'ang xuyen voi nhieu nguai co the; 
d9c nhieu sach de tfch luy kien thlic; tlm kiem thong tin 
qua Internet; chu y w h9c m<;>t each cham chl; 

Nhom thao tac the hi~n phu'Cing an ling pho bang 
Slf tr<;J giup tu ngu'ai khac trong va ngoai tru'ang: 

Ttm kiem sf/ trq giup tu bqn be bao gam: noi chuy~n 
voi b<:m be de xem h9 da lam nhv the n2w khi co stress; 
nha b~n dong gop cho qua trlnh cung nhu' san ph am ho<?t 
dqng cua ban than; to chlic thao lu~n, chia seve nhung 
van de co lien quan den ling pho voi stress; tlm m<?t nguai 

b~n co kha nang trq giup; nhCI tat ca ngu'ai b9n c6 the. 
Tranh thU y kien cua nhtJng nglioi co chuyen man bao 

gom: tlm kiem Slf trq giup cua ban t\1 van ho trq kh6 khan; 
trlnh bay nhung kho khan cua ban than voi nhung nguoi 
co chuyen mon va xin h9 lai khuyen; nho cac sv dlf tiet 
d9ycuaca nhan va xiny kien tuvan;xin dtJgioSV khac; 

- Nhom thao tac the hi~n ph11Cing an ling pho bang 
nhung phan ung tieu clfc: 

Lo lang: lo lang se khong d~t yeu cau cua cu(?c song 
va cong vi~c; lo lang ve nhung h~n che cua ban than; lo 
lang den mat ngu, hao mon CCI the; lo l[mg rang ban than 
khong khac ph~:~c duqc kho khan; lo lang ban than khong 
the Ia m(>t SV gioi. 

Buongxuoi: chap nh~n vl kha nang cua ban than chi 
co v~y; khong giai quyet duqc van de nen khong lam gl 
ca; bo qua van de; khong lam gl de giai quyet kho khan 
vl nghi rang thai gian dau ai cung v~y; khong lo lang vl 
chang co each nao khac phyc kho khan. 

* KN quan lfth&i gian: 
sv phai danh rat nhieu thai gian hqp li cho cac van 

de lien quan den cuqc song cung nhu' h9c t~p CUa ban 
than. 0 bai viet nay, chung toi t~p trung vao KN quan If 
thai gian nhu' Ia yeu to cCI sa de giai quyet nhung stress 
nay sinh. Tv do, chung t6i xac d!nh: KN quan /fthOi gian 
Ia sf/ vqn df!ng tri thUc, kinh nghi?m vao vi?c to chUc, sap 
xep cac hogt a¢ng m¢t each hqp !iva ti€t ki?m nMm aem lgi 
hi?u qua cao trong cong vi?c. 

Cy the, KN quim II thai gian the hi~n a nhung diem 
du'6'i day: li~t ke cac cong vi~c can lam trong tuan theo thli 
tlf vu tien; xac d!nh khoi lvqng va yeu cau can d~t cho moi 
cong vi~c; sap xep, phan bo tong thai gian hqp II trong 
tuan (truthoi gian an Ia 1 gia, ngu Ia 56 gia va cac cong vi~c 
khac); sap xep cac cong vi~c khac m9t each ngan 99n nhat 
de danh thai gian cong vi~c chinh; ket hqp h\1p li giua lam 
vi~c va nghi ngCii, thu gian; tranh thu y kien cua ngVoi khac 
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