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Abstract: Students in the Continuing education system often face 
significant psychological, social, and academic pressures due 
to differences in age, personal circumstances, and educational 
environments compared to regular high school students. This study 
applies the PPDAC (Problem, Plan, Data, Analysis, and Conclusion) 
model to reduce peer pressure and enhance self-awareness, emotional 
self-regulation, and positive behaviors among Continuing Education 
students. The experimental pedagogical method was conducted using 
a pre–post intervention design with 80 participants from continuing 
education centers in Ho Chi Minh City. Data were collected through 
survey questionnaires, emotional journals, and self-assessment forms 
administered before and after the intervention. The results indicated a 
marked improvement in students’ cognition, emotions, and behaviors. 
The PPDAC model thus proved to be feasible and effective in school 
psychological education, contributing to the development of students’ 
confidence, learning attitudes, and social skills within the Continuing 
education system.

Keywords: Peer pressure; continuing education; PPDAC model; psychological 
intervention.

Tóm tắt: Học viên hệ Giáo dục thường xuyên thường phải chịu nhiều 
áp lực tâm lí, xã hội và học tập do có sự khác biệt về độ tuổi, hoàn cảnh 
và môi trường học so với học sinh ở trường phổ thông. Nghiên cứu này 
vận dụng mô hình PPDAC (Problem, Plan, Data, Analysis, Conclusion) 
nhằm giảm áp lực đồng trang lứa và nâng cao năng lực tự nhận thức, 
giúp học viên tự điều chỉnh cảm xúc cùng hành vi tích cực của học viên. 
Phương pháp nghiên cứu thực nghiệm sư phạm được áp dụng theo 
thiết kế đo lường trước và sau can thiệp với 80 học viên tại các trung 
tâm giáo dục thường xuyên ở Thành phố Hồ Chí Minh. Dữ liệu thu 
được qua bảng khảo sát, nhật kí cảm xúc và phiếu tự đánh giá trước và 
sau can thiệp. Kết quả cho thấy nhận thức cá nhân, cảm xúc và hành vi 
của học viên cải thiện rõ rệt. Mô hình PPDAC chứng minh tính khả thi 
và hiệu quả trong giáo dục tâm lí học đường, giúp học viên hệ Giáo dục 
thường xuyên tự tin trong học tập và có kĩ năng xã hội tích cực.

Từ khóa: Áp lực đồng trang lứa, giáo dục thường xuyên, mô hình PPDAC, 
can thiệp tâm lí.

1. Đặt vấn đề
Áp lực đồng trang lứa là một hiện tượng tâm lí 

xã hội phổ biến ở lứa tuổi thanh thiếu niên. Nó ảnh 
hưởng mạnh mẽ đến nhận thức cá nhân, cảm xúc 
và hành vi học tập của học sinh. Theo Steinberg và 
Monahan (2007), mức độ chịu ảnh hưởng từ bạn bè 
cùng lứa tuổi có thể mang tính hai mặt: Thúc đẩy 

hợp tác và động lực học tập (tích cực) và gây lo âu, 
giảm tự tin hoặc dẫn đến hành vi lệch chuẩn (tiêu 
cực). Trong bối cảnh Việt Nam, học viên hệ Giáo dục 
thường xuyên là một nhóm người học đặc thù, đa 
dạng về độ tuổi, hoàn cảnh sống và mục tiêu học 
tập khác nhau. Do phải đối mặt với sự kì thị xã hội 
và so sánh với học sinh trung học phổ thông, nhiều 
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học viên Giáo dục thường xuyên luôn chịu áp lực 
tâm lí mạnh. Học viên dễ hình thành một cảm giác 
tự ti và giảm hứng thú học tập (Đỗ, 2022; Nguyễn 
Thi và cộng sự, 2024). Bên cạnh đó, ảnh hưởng của 
mạng xã hội và các chuẩn mực sống khiến hiện 
tượng áp lực đồng trang lứa ngày càng phức tạp, làm 
gia tăng căng thẳng và rối nhiễu cảm xúc ở học sinh 
(Prinstein, Brechwald & Cohen, 2020).

Mặc dù áp lực đồng trang lứa đã được đề cập 
nhiều trong các nghiên cứu về tâm lí học đường. 
Phần lớn các công trình này chỉ tập trung vào học 
sinh phổ thông (Santor, Messervey & Kusumakar, 
2000; Brechwald & Prinstein, 2011). Cho đến nay, 
vẫn chưa có nghiên cứu nào tại Việt Nam xây dựng 
và kiểm chứng mô hình can thiệp dành riêng cho 
học viên Giáo dục thường xuyên, nhóm người học 
có đặc điểm tâm lí, xã hội và động cơ học tập khác 
biệt. Ngoài ra, các biện pháp hỗ trợ tâm lí hiện hành 
mang tính khuyến nghị, thiếu quy trình thực chứng 
rõ ràng. Trong khi đó, mô hình PPDAC vốn được 
phát triển trong lĩnh vực nghiên cứu giáo dục và 
quản lí chất lượng (Wild & Pfannkuch, 1999; MacKay 
& Oldford, 2000) thể hiện được tiềm năng can thiệp 
trong việc giúp học sinh nhận diện vấn đề, lập kế 
hoạch hành động, phân tích dữ liệu thực tiễn và tự 
rút ra kết luận.

Từ cơ sở này, nghiên cứu được thực hiện nhằm 
kiểm chứng tính hiệu quả của mô hình PPDAC 
trong việc giảm áp lực đồng trang lứa và phát triển 
năng lực tự nhận thức, tự điều chỉnh cảm xúc của học 
viên hệ Giáo dục thường xuyên. Giả thuyết đặt ra là: 
Nếu mô hình PPDAC được vận dụng trong hoạt động 
giáo dục tâm lí học đường, mức độ áp lực đồng trang lứa 
của học viên sẽ giảm đáng kể, đồng thời năng lực tự điều 
chỉnh cảm xúc và hành vi sẽ được cải thiện rõ rệt. Nghiên 
cứu này góp phần bổ sung cơ sở lí luận và thực tiễn 
cho việc ứng dụng các mô hình tư duy phản hồi 
trong giáo dục tâm lí học đường, từ đó nâng cao hiệu 
quả giáo dục toàn diện và chất lượng phát triển con 
người trong bối cảnh đổi mới giáo dục hiện nay.

2. Phương pháp nghiên cứu
2.1. Thiết kế nghiên cứu
Nghiên cứu được triển khai theo phương pháp 

thực nghiệm sư phạm với thiết kế đo lường trước và 
sau can thiệp nhằm kiểm chứng hiệu quả của mô hình 
PPDAC trong việc giảm áp lực đồng trang lứa và phát 
triển năng lực tự điều chỉnh cảm xúc cho học viên hệ 
Giáo dục thường xuyên. Thiết kế này cho phép so 
sánh sự thay đổi về nhận thức, cảm xúc và hành vi 
của học sinh trước và sau khi áp dụng can thiệp.

2.2. Mẫu và đối tượng nghiên cứu
Đối tượng nghiên cứu gồm 80 học viên 11 và 12 

đang học tại các trung tâm Giáo dục nghề nghiệp 
Giáo dục thường xuyên trên địa bàn Thành phố Hồ 
Chí Minh. Mẫu được chọn theo phương pháp thuận 
tiện, đảm bảo đa dạng giới tính, độ tuổi và hoàn cảnh 
học tập. Tất cả học viên tham gia đều có sự đồng 
thuận tự nguyện, được sự cho phép của phụ huynh 
và Ban Giám đốc Trung tâm Giáo dục thường xuyên.

2.3. Công cụ thu thập dữ liệu
Để đảm bảo tính đa chiều và độ tin cậy cao, nghiên 

cứu sử dụng bốn nhóm công cụ chính như sau:
- Phiếu khảo sát áp lực đồng trang lứa (thang 

Likert 5 mức) điều chỉnh từ Santor và cộng sự (2000), 
có độ tin cậy Cronbach’s Alpha = 0,89.

- Bảng quan sát của giáo viên, gồm 10 tiêu chí 
đánh giá hành vi học tập và giao tiếp xã hội. Nhật kí 
cảm xúc cá nhân, ghi nhận cảm xúc và cách ứng phó 
của học viên trong từng giai đoạn.

- Phiếu tự đánh giá trước và sau can thiệp, đo lường 
mức độ thay đổi nhận thức, cảm xúc và hành vi.

2.4. Phân tích và xử lí dữ liệu
Dữ liệu định lượng được xử lí bằng thống kê mô 

tả và kiểm định T (Paired Sample T-test) nhằm xác 
định sự khác biệt có ý nghĩa giữa giai đoạn Pre test 
và Post test.

Hệ số tác động (Effect Size  ES) được tính để đánh 
giá cường độ ảnh hưởng của mô hình.

Dữ liệu định tính từ nhật kí và phản hồi học viên 
được mã hóa theo phương pháp phân tích chủ đề 
nhằm bổ sung, củng cố kết quả định lượng.

3. Kết quả nghiên cứu
3.1. Tổng quan nghiên cứu liên quan
Trong những thập niên gần đây, vấn đề áp lực 

đồng trang lứa đã thu hút sự quan tâm của nhiều học 
giả trong và ngoài nước dưới các góc độ tâm lí học 
lứa tuổi, giáo dục học và hành vi xã hội. Các nghiên 
cứu quốc tế chỉ ra rằng, ảnh hưởng của nhóm bạn 
cùng trang lứa là yếu tố then chốt trong quá trình 
hình thành nhân cách, cảm xúc và hành vi của thanh 
thiếu niên (Steinberg & Monahan, 2007). Santor, 
Messervey và Kusumakar (2000) cho rằng, mong 
muốn được chấp nhận trong nhóm bạn có thể khiến 
học sinh điều chỉnh hành vi, thậm chí hành động trái 
với giá trị cá nhân để phù hợp với kì vọng tập thể. 
Tương tự, Brechwald và Prinstein (2011) nhấn mạnh 
áp lực đồng trang lứa có hai mặt đối lập: Tích cực  khi 
thúc đẩy hợp tác, nỗ lực học tập và tiêu cực  khi gây 

Tạp chí Khoa học Giáo dục Việt Nam, Tập 22, Số 04 (2026), 21-29
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căng thẳng, tự ti hoặc dẫn đến hành vi lệch chuẩn. 
Trong bối cảnh hiện đại, Prinstein, Brechwald và 
Cohen (2020) mở rộng khái niệm áp lực đồng trang 
lứa sang môi trường trực tuyến, khẳng định rằng 
mạng xã hội trở thành nguồn áp lực mới thông qua 
các “chuẩn mực ảo” và sự so sánh không thực tế giữa 
học sinh.

Tại Việt Nam, các nghiên cứu về áp lực đồng 
trang lứa chủ yếu tập trung vào học sinh cấp Trung 
học Phổ thông. Đỗ Thị Kim Oanh (2022) chỉ ra rằng, 
áp lực đồng trang lứa có thể vừa là động lực phát 
triển vừa là nguy cơ gây tổn thương tâm lí nếu học 
sinh thiếu định hướng và hỗ trợ giáo dục phù hợp. 
Gần đây, Nguyễn Thi và cộng sự (2024) đã khảo sát 
mối quan hệ giữa stress học đường, áp lực học tập và 
hành vi tìm kiếm hỗ trợ tâm lí, qua đó khẳng định 
áp lực đồng trang lứa có mối liên hệ chặt chẽ với 
sức khỏe tinh thần và kết quả học tập của học sinh 
Việt Nam. Tuy nhiên, nhóm học viên hệ Giáo dục 
Thường xuyên có đặc điểm tâm lí, xã hội và mục tiêu 
học tập khác biệt vẫn chưa được nghiên cứu đầy đủ. 
Điều này này đặt ra yêu cầu cấp thiết về việc phát 
triển các mô hình can thiệp tâm lí học đường mang 
tính hệ thống và thực chứng, phù hợp với bối cảnh 
giáo dục Việt Nam hiện nay.

3.2. Áp lực đồng trang lứa 
3.2.1. Khái niệm
Theo Santor, Messervey và Kusumakar (2000), áp 

lực đồng trang lứa là ảnh hưởng từ bạn bè cùng độ 
tuổi, khiến cá nhân điều chỉnh hành vi, thái độ hoặc 
cảm xúc của mình để phù hợp với chuẩn mực của 
nhóm. Brechwald và Prinstein (2011) cho rằng, áp 
lực đồng trang lứa có thể mang tính hai mặt  tích cực 
khi thúc đẩy sự hợp tác, học hỏi và tiêu cực khi dẫn 
đến căng thẳng, mất tự tin hoặc hành vi lệch chuẩn.

Trong bối cảnh hiện đại, Prinstein, Brechwald và 
Cohen (2020) mở rộng khái niệm này sang không 
gian trực tuyến, cho rằng mạng xã hội đã trở thành 
nguồn áp lực đồng trang lứa mới, khi học sinh chịu 
ảnh hưởng từ các hình thức công nhận ảo và sự so 
sánh không thực tế giữa các cá nhân.

Từ các quan điểm trên, áp lực đồng trang lứa 
được xem là một hiện tượng xã hội  tâm lí phổ biến, 
có thể mang lại tác động tích cực hoặc tiêu cực tùy 
thuộc vào khả năng nhận thức và cách ứng phó của 
từng cá nhân.

3.2.2. Đặc điểm của áp lực đồng trang lứa ở học sinh
Áp lực đồng trang lứa ở học sinh thể hiện qua một 

số đặc điểm nổi bật sau: 1) Hiện tượng này xuất hiện 

mạnh mẽ trong độ tuổi 15 đến 18, khi học sinh đang 
trong giai đoạn khủng hoảng “tìm kiếm bản sắc cá 
nhân” (Identity crisis) và có nhu cầu cao được thừa 
nhận trong nhóm bạn (Erikson, 1968); 2) Áp lực đồng 
trang lứa biểu hiện đa dạng trong nhiều khía cạnh 
như học tập, ngoại hình, kĩ năng xã hội và chuẩn mực 
nhóm. Nó thường được thể hiện thông qua hành vi 
so sánh, bắt chước hoặc lo sợ bị loại trừ khỏi tập thể 
(Steinberg & Monahan, 2007); 3) Áp lực này có tính 
hai mặt: Vừa tích cực, khi thúc đẩy cá nhân nỗ lực, 
phấn đấu hòa nhập; vừa tiêu cực, khi gây ra căng 
thẳng, giảm tự tin hoặc dẫn đến hành vi lệch chuẩn 
(Santor, Messervey & Kusumakar, 2000); 4) trong bối 
cảnh hiện nay, mạng xã hội đã làm gia tăng mức độ 
và phạm vi của áp lực đồng trang lứa, khi học sinh bị 
chi phối bởi các chuẩn mực trực tuyến và “giá trị ảo” 
được xác lập qua tương tác và phản hồi trên nền tảng 
số (Prinstein, Brechwald & Cohen, 2020).

3.2.3. Vai trò của việc nhận diện và quản lí áp lực 
đồng trang lứa

Khi được nhận diện và định hướng đúng, áp 
lực đồng trang lứa có thể trở thành yếu tố tích cực, 
góp phần quan trọng trong sự phát triển nhân cách 
và quá trình xã hội hóa của học sinh. Steinberg và 
Monahan (2007) cho rằng, tương tác với bạn đồng 
trang lứa giúp học sinh phát triển năng lực hợp tác, 
đồng cảm và tư duy phản biện, đồng thời tạo ra môi 
trường học tập xã hội để rèn luyện kĩ năng giao tiếp, 
học hỏi giá trị xã hội và thử nghiệm vai trò bản thân 
(Erikson, 1968).

Ngược lại, nếu thiếu định hướng và hướng dẫn 
giáo dục, áp lực đồng trang lứa có thể gây tổn hại sức 
khỏe tinh thần, tăng mức độ căng thẳng học đường 
(School stress) và ảnh hưởng tiêu cực đến hành vi 
học tập (Đỗ, 2022). Do đó, việc nhận diện, quản lí 
và chuyển hóa áp lực đồng trang lứa thành động lực 
phát triển tích cực được xem là yêu cầu thiết yếu của 
giáo dục hiện nay.

Khi được quản lí hiệu quả, áp lực đồng trang lứa 
có thể giúp học sinh nâng cao năng lực tự nhận thức, 
điều chỉnh cảm xúc, phát triển tinh thần hợp tác và 
hỗ trợ lẫn nhau, đồng thời hình thành bản lĩnh cá 
nhân, sự tự tin và khả năng ra quyết định độc lập 
những yếu tố quan trọng của năng lực cảm xúc  xã 
hội trong bối cảnh giáo dục hiện đại.

3.3. Mô hình PPDAC trong giáo dục
3.3.1. Khái niệm mô hình PPDAC 

Mô hình PPDAC (Problem  Plan  Data  Analysis  
Conclusion) là một chu trình tư duy khoa học và giải 
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quyết vấn đề có hệ thống, được phát triển từ nguyên 
lí quản lí chất lượng của Shewhart và được Deming 
(1986) phổ biến rộng rãi thông qua mô hình PDCA 
(Plan  Do  Check  Act). PPDAC được xem là phiên 
bản khoa học hóa của PDCA, nhấn mạnh tầm quan 
trọng của việc xác định rõ vấn đề (Problem), lập kế 
hoạch hành động (Plan), thu thập dữ liệu thực chứng 
(Data), phân tích kết quả (Analysis) và rút ra kết luận 
để cải tiến liên tục (Conclusion) (Wild & Pfannkuch, 
1999; MacKay & Oldford, 2000).

Điểm nổi bật của mô hình PPDAC là tính phản 
hồi theo vòng lặp, giúp cá nhân và tổ chức liên tục 
điều chỉnh, học hỏi và tối ưu hóa hiệu quả hoạt động, 
qua đó nâng cao chất lượng tư duy, ra quyết định và 
giải quyết vấn đề một cách khoa học.

3.3.2. Cấu trúc mô hình PPDAC
Đây là một phương pháp tiếp cận khoa học để: 

1) Nhận diện và phân tích vấn đề (Problem); 2) 
Xây dựng kế hoạch hành động (Plan); 3) Thu thập 
dữ liệu thực tế (Data); 4) Phân tích và đánh giá kết 
quả (Analysis); 5) Đưa ra kết luận, đề xuất cải tiến 
(Conclusion) (xem Hình 1).

Hình 1: Mô hình dạy học PPDAC

Trong lĩnh vực giáo dục, PPDAC được sử dụng 
như một khung tư duy nghiên cứu và dạy học dựa 
trên dữ liệu, giúp học sinh và giáo viên phát triển 
năng lực phân tích, phản biện và ra quyết định dựa 
trên bằng chứng.

3.3.3. Đặc điểm của mô hình PPDAC
Theo MacKay và Oldford (2000), mô hình PPDAC 

có bốn đặc điểm chính:

- Tính hệ thống: Quy trình gồm 5 bước nối tiếp 
nhau, đảm bảo tư duy khoa học từ nhận diện vấn đề 
đến đánh giá kết quả.

- Tính phản hồi: Sau giai đoạn “Conclusion”, học 
sinh quay lại “Problem” để tiếp tục cải tiến tạo ra 
chu trình học tập liên tục.

- Tính dựa trên dữ liệu: Mọi kết luận và hành động 
đều được xây dựng trên cơ sở dữ liệu, tránh cảm tính 
và suy luận chủ quan.

- Tính thực tiễn: Có thể vận dụng linh hoạt trong 
các lĩnh vực như dạy học, tư vấn học đường, nghiên 
cứu giáo dục hoặc quản lí chất lượng dạy học.

3.4. Khung năng lực cảm xúc xã hội
Khung năng lực được vận dụng trong nghiên cứu 

bao gồm bốn thành tố trọng tâm: 1) Năng lực tự nhận 
thức, 2) Năng lực tự điều chỉnh cảm xúc, 3) Năng lực 
hợp tác xã hội, 4) Năng lực phản tư và ra quyết định. 
Theo Bộ Giáo dục và Đào tạo (2020), đây là những 
năng lực cốt lõi, có vai trò quan trọng trong giáo dục 
toàn diện và phát triển nhân cách học sinh. Việc kết 
hợp mô hình PPDAC với khung năng lực này giúp 
quá trình can thiệp trở nên vừa mang tính sư phạm 
vừa có tính khoa học thực chứng. Cụ thể, học viên 
được khuyến khích tự nhận diện vấn đề tâm lí, lập 
kế hoạch ứng phó, ghi nhận và phân tích dữ liệu cảm 
xúc của bản thân, từ đó rút ra kết luận và chiến lược 
điều chỉnh hành vi phù hợp. Cách tiếp cận này giúp 
học sinh phát triển toàn diện cả về nhận thức, cảm 
xúc và hành vi, đồng thời góp phần nâng cao hiệu 
quả của công tác tư vấn tâm lí học đường trong các 
trung tâm Giáo dục nghề nghiệp Giáo dục thường 
xuyên.

3.5. Giải pháp giảm áp lực đồng trang lứa ở học 
viên Giáo dục thường xuyên theo mô hình PPDAC 

Để triển khai giải pháp giảm áp lực đồng trang 
lứa ở học viên Giáo dục thường xuyên một cách hệ 
thống và có cơ sở đánh giá hiệu quả, mô hình PPDAC 
được vận dụng như một khung quy trình gồm 05 giai 
đoạn (Problem - Plan - Data - Analysis - Conclusion), 
từ nhận diện vấn đề đến lập kế hoạch, thu thập dữ 
liệu, phân tích kết quả và kết luận - điều chỉnh. Quy 
trình triển khai cụ thể được trình bày trong Bảng 1:

Quy trình PPDAC giúp học viên tham gia chủ 
động vào toàn bộ tiến trình thay đổi hành vi, từ 
nhận thức vấn đề đến phân tích và rút kinh nghiệm, 
qua đó hình thành năng lực tự học, tự nhận thức và 
điều chỉnh cảm xúc. Đây là cơ sở thực tiễn để chương 
tiếp theo tiến hành thiết kế công cụ và tổ chức thực 
nghiệm sư phạm, đánh giá hiệu quả của mô hình 
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Bảng 1: Quy trình triển khai mô hình PPDAC

Hoạt động giáo viên Hoạt động học viên

Giai đoạn 1: Problem (Xác định vấn đề)
1. Mục tiêu: Giúp học viên nhận diện và gọi tên những dạng áp lực đồng trang lứa mà các em đang gặp phải trong 
học tập, giao tiếp, mạng xã hội và đời sống học đường.
2. Nội dung:
- Thảo luận nhóm về tình huống học viên chịu ảnh hưởng từ bạn bè.
- Ghi nhận cảm xúc cá nhân qua bảng cảm xúc hoặc nhật kí.
- Tổng hợp các dạng áp lực thường gặp.
3. Sản phẩm đầu ra:
- Danh sách các loại áp lực đồng trang lứa (về học tập, ngoại hình, quan hệ, mạng xã hội…).
- Nhật kí cảm xúc hoặc phiếu nhận diện vấn đề cá nhân.
4. Hoạt động giáo viên và học sinh

- Tổ chức thảo luận nhóm, gợi mở tình huống thực tế 
về áp lực từ bạn bè.
- Hướng dẫn học viên ghi nhận cảm xúc qua bảng 
cảm xúc/nhật kí.
- Tổng hợp và khái quát các dạng áp lực đồng trang 
lứa thường gặp.

- Tham gia thảo luận, chia sẻ trải nghiệm bản thân.
- Ghi lại cảm xúc, phản ứng của mình trong các tình huống 
áp lực.
- Cùng nhóm phân loại và trình bày các dạng áp lực phổ biến

Giai đoạn 2: Plan (Lập kế hoạch can thiệp)
1. Mục tiêu: Giúp học viên xây dựng kế hoạch ứng phó phù hợp và tích cực với từng loại áp lực đồng trang lứa đã 
nhận diện.
2. Nội dung:
+ Xác định mục tiêu cá nhân trong việc giảm áp lực và phát triển bản thân.
+ Thảo luận nhóm, xây dựng “Cây kì vọng” thể hiện mong muốn giải pháp cam kết thay đổi.
+ Lập kế hoạch hành động ngắn hạn (12 tuần) để thực hiện mục tiêu.
3. Sản phẩm đầu ra:
+ Kế hoạch hành động cá nhân/nhóm cụ thể, khả thi.
+ “Cây kì vọng” hoàn thiện, thể hiện định hướng thay đổi tích cực và cam kết thực hiện.
4. Hoạt động giáo viên và học sinh

- Gợi mở câu hỏi giúp học viên xác định rõ mục tiêu 
và hướng thay đổi.
- Hướng dẫn cách thiết lập kế hoạch hành động khả 
thi, phù hợp với từng học viên.
- Theo dõi, hỗ trợ và động viên học viênhoàn thành 
“Cây kì vọng” và kế hoạch cá nhân.

- Xác định mục tiêu cụ thể (giảm so sánh, tăng tự tin, kiểm 
soát cảm xúc...).
- Cùng nhóm xây dựng “Cây kì vọng” và trình bày ý tưởng 
thay đổi.
- Hoàn thiện kế hoạch hành động cá nhân hoặc nhóm, nêu rõ 
bước thực hiện và thời gian.

Giai đoạn 3: Data (Thu thập dữ liệu và phản hồi)
1. Mục tiêu: Theo dõi tiến trình thực hiện của học viên trong quá trình ứng phó với áp lực đồng trang lứa; ghi nhận 
sự thay đổi về nhận thức, cảm xúc và hành vi; đồng thời thu thập dữ liệu phục vụ phân tích, đánh giá hiệu quả của 
mô hình PPDAC.
2. Nội dung:
- Học viên ghi chép nhật kí cảm xúc và tự đánh giá mức độ thay đổi của bản thân.
- Trao đổi, phản hồi chéo trong nhóm nhằm tăng cường hỗ trợ đồng đẳng.
- Giáo viên quan sát, thu thập phản hồi và dữ liệu theo chu kì.
3. Sản phẩm:
- Nhật kí cảm xúc cá nhân.
- Bảng tự đánh giá và phản hồi nhóm.
- Dữ liệu định tính, định lượng phục vụ giai đoạn phân tích (A) và kết luận (C) trong mô hình PPDAC.
4. Hoạt động giáo viên và học viên

- Hướng dẫn học viên cách ghi nhật kí cảm xúc, đặt 
câu hỏi phản tư.
- Thiết kế và phát phiếu theo dõi, bảng đánh giá giữa kì.
- Quan sát, tổng hợp dữ liệu định tính và định lượng.
- Đưa ra nhận xét, định hướng hỗ trợ cho từng học 
viên/nhóm.

- Ghi chép nhật kí cảm xúc hằng ngày hoặc hằng tuần, phản 
ánh cảm xúc, hành vi và cách ứng phó.
- Tham gia thảo luận nhóm, phản hồi chéo để hỗ trợ và khích 
lệ nhau.
- Hoàn thành bảng tự đánh giá và phản ánh tiến trình học 
tập, điều chỉnh hành vi tích cực hơn.
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Hoạt động giáo viên Hoạt động học viên

Giai đoạn 4: Analysis (Phân tích kết quả)
1. Mục tiêu: Phân tích dữ liệu thu thập được để đánh giá mức độ thay đổi về cảm xúc, hành vi và nhận thức của học 
viên sau quá trình can thiệp, từ đó xác định mức độ hiệu quả của kế hoạch ứng phó áp lực đồng trang lứa.
2. Nội dung:
Tổng hợp và xử lí dữ liệu từ nhật kí cảm xúc, bảng tự đánh giá và phản hồi nhóm.
So sánh sự thay đổi của học viên trước và sau can thiệp.
Xác định các yếu tố tác động tích cực hoặc cản trở quá trình ứng phó
3. Sản phẩm:
Báo cáo phân tích kết quả thay đổi cảm xúc, hành vi và nhận thức.
Bảng so sánh trước và sau can thiệp.
Dữ liệu tổng hợp phục vụ giai đoạn C  Conclusion .
4. Hoạt động giáo viên và học viên

- Hướng dẫn học viên tổng hợp dữ liệu, chọn lọc 
thông tin tiêu biểu.
- Hỗ trợ học viên sử dụng biểu đồ, thang đo hoặc 
công cụ phản tư để so sánh “trước sau”.
- Tổ chức thảo luận nhóm, gợi mở phân tích nguyên 
nhân, yếu tố thành công và hạn chế.

- Tổng hợp nhật kí cảm xúc, tự nhận xét sự thay đổi của bản 
thân.
-Tham gia thảo luận, chia sẻ kết quả và rút kinh nghiệm.
- Hoàn thiện bảng so sánh trước  sau, xác định hành vi hoặc 
suy nghĩ đã thay đổi.

Giai đoạn 5: Conclusion (Kết luận và điều chỉnh)
1. Mục tiêu: Giúp học viên tổng kết quá trình trải nghiệm, củng cố năng lực tự nhận thức  tự điều chỉnh, đồng thời 
hình thành chiến lược ứng phó lâu dài với áp lực đồng trang lứa.
2. Nội dung:
- Tổng kết kết quả và cảm nhận sau quá trình tham gia mô hình.
- Phản tư cá nhân và nhóm về thay đổi nhận thức, hành vi, cảm xúc.
- Đề xuất điều chỉnh, cải tiến mô hình hoặc biện pháp hỗ trợ tiếp theo.
3. Sản phẩm:
- Báo cáo tổng kết cá nhân và nhóm.
- Bảng tổng hợp phản hồi từ giáo viên và học viên.
- Phiếu đánh giá PIRF.
- Đề xuất cải tiến mô hình hoặc hoạt động hỗ trợ học viên khác trong trường.
4. Hoạt động giáo viên và học viên

- Hướng dẫn học viên viết bản tổng kết cá nhân 
- Tổ chức buổi chia sẻ nhóm để học viên trình bày kết 
quả và cảm nhận.
- Điều phối thảo luận chung, giúp học viên rút ra bài 
học và xác lập cam kết hành động.
- Thu thập phiếu đánh giá PIRF và phản hồi để hoàn 
thiện mô hình.

- Viết báo cáo tổng kết cá nhân, thể hiện sự thay đổi và bài 
học kinh nghiệm.
- Tham gia chia sẻ nhóm, đóng góp ý tưởng cải tiến hoạt 
động.
- Hoàn thiện phiếu phản hồi và cùng giáo viên đánh giá kết 
quả cuối cùng.

PPDAC trong việc giảm áp lực đồng trang lứa và 
phát triển năng lực xã hội  cảm xúc của học viên hệ 
Giáo dục thường xuyên.

3.6. Thực nghiệm 
3.6.1. Mẫu và đối tượng nghiên cứu
Nghiên cứu được tiến hành trên 80 học viên lớp 

11 và 12 đang theo học tại các Trung tâm Giáo dục 
Nghề nghiệp Giáo dục thường xuyên trên địa bàn 
Thành phố Hồ Chí Minh trong năm 2025. Mẫu được 
chọn theo phương pháp thuận tiện, đảm bảo tính đa 
dạng về giới tính, độ tuổi và hoàn cảnh học tập của 
học viên hệ Giáo dục thường xuyên. Các học viên 

tham gia nghiên cứu đều có sự đồng thuận của bản 
thân, phụ huynh và ban giám đốc trung tâm.

Nhóm nghiên cứu chia đối tượng thành hai nhóm: 
Nhóm kiểm tra (Pre test) và nhóm thực nghiệm (Post 
test). Cả hai nhóm đều được đánh giá bằng cùng một 
bộ công cụ, bao gồm phiếu khảo sát  áp lực đồng 
trang lứa, bảng quan sát của giáo viên, nhật kí cảm 
xúc cá nhân và phiếu tự đánh giá trước sau can thiệp. 
Thiết kế đo lường trước và sau can thiệp cho phép so 
sánh sự thay đổi về nhận thức, cảm xúc và hành vi 
của học viên trước và sau quá trình can thiệp, qua đó 
kiểm chứng hiệu quả thực tế của mô hình PPDAC.
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3.6.2. Quy trình thực nghiệm
Thực nghiệm được tiến hành trong 6 tuần liên 

tục, gồm 4 buổi can thiệp chính, được thiết kế dựa 
trên 5 giai đoạn của mô hình PPDAC. Quá trình thực 
nghiệm được triển khai theo thiết kế đo lường trước  
sau can thiệp, gồm bốn giai đoạn chính: Pre-test, Can 
thiệp, Post-test và Phân tích dữ liệu (xem Bảng 2).

3.6.3. Kết quả và phân tích dữ liệu 
a. Kết định lượng
Kết quả định lượng được thu thập thông qua 

phiếu quan sát mức độ áp lực đồng trang lứa và 
phiếu tự đánh giá năng lực tự điều chỉnh cảm xúc 
của học viên trước và sau can thiệp (xem Hình 2 và 
Bảng 3). 

Biểu đồ và bảng số liệu cho thấy điểm trung 
bình của tất cả tiêu chí đều tăng rõ rệt sau can thiệp, 
chứng tỏ biện pháp tác động mang lại hiệu quả tích 
cực. Điểm trung bình chung tăng từ 2,31 (SD = 0,61) 
lên 3,29 (SD = 0,49) và sự khác biệt có ý nghĩa thống 
kê rất cao (p < 0,001), khẳng định kết quả không xuất 
hiện do ngẫu nhiên.

Các tiêu chí về tự tin phát biểu, phản ứng với góp 
ý và điều chỉnh cảm xúc cải thiện mạnh, cho thấy 

Bảng 2: Quy trình thực nghiệm

Giai đoạn Nội dung

Giai đoạn Pre-test Nhóm nghiên cứu tiến hành khảo sát mức độ áp lực đồng trang lứa, cảm xúc và hành vi ứng 
phó của học viên trước khi can thiệp. 
Dữ liệu được thu thập bằng phiếu khảo sát áp lực đồng trang lứa, bảng quan sát của giáo viên 
và phiếu tự đánh giá cá nhân. Kết quả Pre-test được sử dụng làm cơ sở so sánh cho giai đoạn 
sau can thiệp.

Giai đoạn Can thiệp Hoạt động can thiệp được tổ chức trong bốn buổi, tập trung vào việc giúp học viên nhận diện, 
phân tích và điều chỉnh phản ứng cảm xúc trước các tình huống gây áp lực. 
Các hoạt động bao gồm làm việc nhóm, thảo luận tình huống, viết nhật kí cảm xúc và xây 
dựng “Cây kì vọng”  công cụ trực quan hóa mục tiêu và chiến lược ứng phó tích cực. Mô hình 
PPDAC được lồng ghép trong toàn bộ quá trình giúp học viên trải nghiệm chu trình học tập 
phản hồi gồm xác định vấn đề, lập kế hoạch, thu thập dữ liệu, phân tích và rút kết luận .

Giai đoạn Post test Sau sáu tuần can thiệp, nhóm nghiên cứu sử dụng lại bộ công cụ ban đầu để đánh giá sự thay 
đổi về nhận thức, cảm xúc và hành vi của học viên.
 Việc sử dụng cùng một bộ công cụ đảm bảo tính nhất quán và khả năng so sánh giữa hai 
giai đoạn.

Giai đoạn Phân tích 
dữ liệu

 Dữ liệu thu được được xử lí bằng phương pháp thống kê mô tả và kiểm định t (T-test) nhằm 
xác định sự khác biệt có ý nghĩa thống kê giữa kết quả Pre-test và Post-test. 
Ngoài ra, hệ số tác động (Effect Size  ES) được tính để xác định mức độ ảnh hưởng của mô 
hình PPDAC đối với sự thay đổi hành vi và cảm xúc của học viên. 

Hình 2: Kết quả định lượng được thu thập thông qua 
phiếu quan sát

Bảng 3: Các tham số đặc trưng quan sát

Đại lượng Thời điểm quan sát

Mô tả dữ 
liệu

Tổng học sinh
TTĐ STT

80 80

Giá trị trung bình 2,31 3,29

Độ lệch chuẩn 0.61 0.49

So sánh 
dữ liệu

Giá trị p < 0,001

Mức độ ảnh hưởng ES 1,61
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sự tiến bộ ở năng lực tự nhận thức và kiểm soát cảm 
xúc. Các tiêu chí liên quan đến hợp tác, hỗ trợ bạn 
học và thái độ trong hoạt động nhóm cũng tăng ổn 
định.

Đặc biệt, mức độ ảnh hưởng lớn (ES = 1,61)  thuộc 
nhóm tác động rất mạnh theo Cohen  cho thấy biện 
pháp can thiệp đã tạo ra thay đổi sâu sắc và đồng 
đều ở hành vi, thái độ và kĩ năng của học viên. Kết 
quả định lượng xác nhận hiệu quả cao và bền vững 
của mô hình can thiệp (xem Bảng 4 và Bảng 5).

Kết quả Bảng 4 và 5 cho thấy nhận thức, cảm xúc 
và hành vi của học viên đều cải thiện rõ rệt sau can 
thiệp. Điểm trung bình của cả ba nhóm tiêu chí tăng 
đồng đều, từ +1,25 đến +1,45 điểm, phản ánh sự tiến 
bộ toàn diện.

Điểm trung bình chung tăng từ 2,66 (SD = 0,70) 
lên 4,03 (SD = 0,58), với sự khác biệt có ý nghĩa thống 
kê cao (p < 0,001), cho thấy sự thay đổi không phải do 
ngẫu nhiên. Mức độ ảnh hưởng lớn (ES = 1,95), thuộc 
nhóm tác động rất mạnh theo thang Cohen, khẳng 
định mô hình PPDAC đã đem lại hiệu quả sâu rộng, 
giúp học viên phát triển rõ rệt về nhận thức, cảm xúc 
và hành vi khi ứng phó với áp lực đồng trang lứa.

b. Phân tích định tính
Dữ liệu định tính thu được từ nhật kí cảm xúc và 

phản hồi của học viên cho thấy sự thay đổi tích cực rõ 
rệt trong nhận thức và hành vi xã hội. Học viên bày 
tỏ sự tự tin cao hơn trong giao tiếp, khả năng kiểm 
soát cảm xúc được cải thiện, đồng thời thái độ hợp 
tác và tinh thần chia sẻ trong học tập tăng đáng kể. 
Nhiều học viên nhận thấy bản thân trở nên “bình tĩnh 
hơn khi bị phê bình” và “có thể chia sẻ cảm xúc thật 
với bạn bè mà không sợ bị đánh giá”. Giáo viên phụ 

trách cũng ghi nhận không khí lớp học trở nên thân 
thiện hơn, giảm tình trạng so sánh, ganh đua và xung 
đột nhóm. Những phản hồi này cho thấy mô hình 
PPDAC không chỉ có tác động định lượng mạnh mẽ 
mà còn góp phần thay đổi tích cực về mặt định tính, 
phù hợp với hướng tiếp cận giáo dục phát triển toàn 
diện mà Bộ Giáo dục và Đào tạo (2020) đề xuất.

4. Thảo luận 
Kết quả thực nghiệm cho thấy, mô hình PPDAC 

tạo ra tác động tích cực rõ rệt trong việc giảm áp lực 
đồng trang lứa và phát triển năng lực cảm xúc xã hội 
của học viên Giáo dục thường xuyên. Thông qua chu 
trình Problem Plan Data Analysis Conclusion, học 
viên được dẫn dắt nhận diện vấn đề, lập kế hoạch 
ứng phó, ghi nhận và phân tích dữ liệu cảm xúc, từ 
đó tự rút ra kết luận. Quy trình này góp phần hình 
thành tư duy phản biện, tự nhận thức và phản tư  
những thành tố cốt lõi của năng lực cảm xúc xã hội 
(Deming, 1986; MacKay & Oldford, 2000).

Bảng 4: Kết quả tự đánh giá của học sinh trước và sau can thiệp

Nhóm 
TC

Nội dung đánh giá (TB ± SD) (Δ)

Trước can thiệp Sau can thiệp 

1. Nhận 
thức

Tôi hiểu rõ khái niệm và tác động của áp lực đồng trang lứa. 2,85 ± 0,72 4,10 ± 0,55 +1,25

Tôi nhận biết được khi nào mình bị ảnh hưởng bởi bạn bè. 2,70 ± 0,69 4,05 ± 0,60 +1,35

2. Cảm 
xúc

Tôi biết cách kiểm soát cảm xúc khi bị so sánh hoặc chê bai. 2,60 ± 0,75 3,95 ± 0,58 +1,35

Tôi cảm thấy tự tin hơn khi thể hiện quan điểm khác với bạn. 2,45 ± 0,70 3,90 ± 0,63 +1,45

3. Hành 
vi

Tôi chủ động tìm kiếm hỗ trợ khi gặp áp lực từ nhóm bạn. 2,55 ± 0,68 4,00 ± 0,57 +1,45

Tôi có thái độ tích cực và tôn trọng sự khác biệt trong nhóm. 2,80 ± 0,65 4,20 ± 0,54 +1,40

TC 2,66 ± 0,70 4,03 ± 0,58 +1,37

Bảng 5: Các Tham số đặc trưng trong tự đánh giá

Đại lượng Thời điểm quan sát

Mô tả 
dữ liệu

Tổng học sinh
TTĐ STT

80 80

Giá trị trung bình 2,66 4,03

Độ lệch chuẩn 0.70 0.58

So sánh 
dữ liệu

Giá trị p < 0,001

Mức độ ảnh hưởng ES 1,95
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Hiệu quả nổi bật nhất của mô hình nằm ở sự cải 
thiện năng lực tự điều chỉnh cảm xúc và tự nhận 
thức. Điều này phản ánh giá trị của cơ chế phản hồi 
liên tục trong PPDAC, nơi học sinh được trải nghiệm  
phân tích  điều chỉnh hành vi dựa trên dữ liệu thực 
tiễn. Chỉ số Effect Size (ES = 1.61) cho thấy mức tác 
động rất lớn, phù hợp với luận điểm của Kolb (1984) 
rằng học tập trải nghiệm là con đường hiệu quả để 
chuyển hóa nhận thức thành hành vi. Đồng thời, sự 
tiến bộ trong hợp tác nhóm và tương tác xã hội củng 
cố tính bền vững của thay đổi sau can thiệp.

Những kết quả này tương đồng với nghiên cứu 
của Prinstein (2020) khẳng định rằng, phản tư và 
phân tích hành vi giúp thanh thiếu niên kiểm soát 
tốt hơn trước tác động của bạn bè. Tương tự, Nguyễn 
Thi và cộng sự (2024) cũng chứng minh các can thiệp 
dựa trên tư duy phản hồi giúp học sinh giảm stress 
và nâng cao khả năng ứng phó cảm xúc. Vì vậy, 
PPDAC có thể được xem như công cụ giáo dục  tâm 
lí hiệu quả, mang tính khoa học và phù hợp với định 
hướng đổi mới giáo dục hiện nay.

5. Kết luận 
Áp lực đồng trang lứa là một hiện tượng phổ biến 

và phức tạp, ảnh hưởng sâu sắc đến tâm lí, cảm xúc 
và hành vi học tập của học viên Giáo dục Thường 
xuyên. Kết quả nghiên cứu khẳng định mô hình 
PPDAC là công cụ sư phạm hiệu quả trong việc hỗ 
trợ học viên năng lực tự nhận thức, tự điều chỉnh 
cảm xúc và hành vi xã hội. Thông qua chu trình học 
tập phản hồi liên tục, học viên được rèn luyện khả 
năng phân tích, phản tư và ra quyết định tích cực 
trong các tình huống chịu ảnh hưởng của nhóm bạn 
đồng trang lứa. Kết quả phân tích định lượng theo 
thiết kế Pre Post cho thấy sự khác biệt có ý nghĩa 
thống kê, phản ánh tác động rất lớn của mô hình 
đối với học sinh. Điều này chứng minh tính khả thi, 
hiệu quả và giá trị ứng dụng thực tiễn của mô hình 
PPDAC trong công tác giáo dục tâm lí học đường, 
góp phần nâng cao năng lực cảm xúc xã hội và thúc 
đẩy sự phát triển toàn diện của học viên hệ Giáo dục 
thường xuyên.
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