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Abstract 
This study investigates the mechanism through which existential anxiety influences psychological stress among 

university students, while examining the mediating role of psychological flexibility. The survey was conducted with 
917 full-time students at the University of Social Sciences and Humanities, Vietnam National University Ho Chi Minh 
City. The measurement instruments included the Existential Crisis Questionnaire (ECQ), the Perceived Stress Scale 
(PSS-10), and the Personalized Psychological Flexibility Index (PPFI). The results indicate that existential anxiety 
exerts a strong positive effect on students’ psychological stress. Notably, psychological flexibility plays a statistically 
significant mediating role, functioning as an important protective mechanism that helps regulate the negative 
impact of existential anxiety. The findings highlight the need to develop intervention programs aimed at enhancing 
psychological flexibility in order to support students’ mental health in the current educational context.
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1. Đặt vấn đề
Trong bối cảnh xã hội hiện đại, sinh viên (SV) đại học đang phải đối mặt với nhiều dạng áp lực phức tạp 

trong suốt quá trình học tập và phát triển bản thân. Các áp lực này không chỉ bao gồm yêu cầu học thuật 
ngày càng khắt khe mà còn đến từ kỳ vọng lớn của gia đình, sự biến động của thị trường lao động và những 
lo lắng về định hướng nghề nghiệp tương lai. Nhiều nghiên cứu trong nước đã chỉ ra mức độ nghiêm trọng 
của vấn đề này, điển hình như khảo sát của Hoàng Thị Quỳnh Lan (2020) [11, tr. 68] tại Trường Đại học Bách 
khoa Hà Nội ghi nhận SV ở nhiều năm học khác nhau đều trải qua căng thẳng đáng kể liên quan đến áp lực 
học tập và nỗi lo nghề nghiệp. Tương tự, nghiên cứu trên SV y khoa cũng cho thấy stress xuất hiện xuyên 
suốt quá trình đào tạo, đặc biệt khi họ phải thích nghi với môi trường chuyên môn khắt khe.

Trên bình diện quốc tế, các kết quả nghiên cứu cũng phản ánh thực trạng tương đồng. Beiter và 
cộng sự (2015) [2, tr.92] báo cáo rằng SV đại học thường xuyên gặp lo âu và căng thẳng do cảm giác 
thiếu định hướng trong cuộc sống. Bayram và Bilgel (2008) [1, tr. 669] cũng nhấn mạnh stress là vấn đề 
sức khỏe tâm thần phổ biến gắn liền với quá trình thích nghi kéo dài của SV. Những áp lực kéo dài này, 
nếu thiếu sự hỗ trợ tâm lý phù hợp, có thể trở thành yếu tố khơi gợi lo âu hiện sinh. SV bắt đầu tự vấn 
về ý nghĩa cuộc sống, giá trị bản thân và mục tiêu dài hạn trong giai đoạn tuổi trưởng thành mới nổi 
một, là thời kỳ vốn đặc trưng bởi sự bất định và khám phá bản sắc.

Lo âu hiện sinh không phải là một khái niệm trừu tượng mà là một trải nghiệm tâm lý thực tế, phổ 
biến trong cộng đồng SV đại học. Các bằng chứng thực nghiệm đã làm sáng tỏ mức độ nghiêm trọng 
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của vấn đề này, chẳng hạn như tại Ba Lan, lo âu hiện sinh cùng với nỗi sợ học tập có liên quan đáng kể đến 
các triệu chứng rối loạn căng thẳng sau sang chấn ở SV (Tomaszek và cộng sự, 2022) [17, tr. 3]. Trong bối 
cảnh đó, sự linh hoạt tâm lý (psychological flexibility) ngày càng được công nhận là một nguồn lực tâm lý 
nội tại quan trọng, cho phép cá nhân chấp nhận những trải nghiệm nội tâm khó chịu và hành động phù 
hợp với giá trị sống của mình. Nhiều nghiên cứu thực nghiệm đã khẳng định sự linh hoạt tâm lý đóng vai trò 
trung gian trong mối quan hệ giữa các trạng thái tâm lý tiêu cực như lo âu, trầm cảm và căng thẳng (Wang 
và cộng sự, 2025) [18, tr. 1002]. Tuy nhiên, tại Việt Nam, dù vấn đề căng thẳng ở SV đã được quan tâm nhưng 
vẫn tồn tại một khoảng trống nghiên cứu đáng kể. Phần lớn các công trình hiện nay mới chỉ tập trung vào 
các yếu tố nguy cơ bên ngoài mà vẫn còn ít nghiên cứu đưa lo âu hiện sinh vào mô hình dự báo, đồng thời 
chưa kiểm định vai trò trung gian của sự linh hoạt tâm lý trong mối quan hệ này. Do đó, việc thực hiện 
nghiên cứu là vô cùng cấp thiết. Nghiên cứu không chỉ bổ sung giá trị lý luận cho lĩnh vực tâm lý học hiện 
sinh mà còn cung cấp cơ sở thực tiễn để xây dựng các chương trình hỗ trợ tinh thần, giúp SV nâng cao khả 
năng thích ứng và bảo vệ sức khỏe tâm thần trong môi trường giáo dục đầy biến động.

2. Cơ sở lý luận
2.1. Lo âu hiện sinh 
Lo âu hiện sinh (existential anxiety) được hiểu là trạng thái bất an nội tâm phát sinh khi cá nhân ý 

thức sâu sắc về sự tồn tại hữu hạn của chính mình và phải đối diện với các câu hỏi nền tảng về ý nghĩa 
cuộc sống, tự do lựa chọn, sự cô đơn và cái chết. Khác với các dạng lo âu lâm sàng vốn gắn với các mối 
đe dọa cụ thể từ bên ngoài, lo âu hiện sinh xuất hiện như một cảm thức trừu tượng về sự vô định và 
trống rỗng trong tồn tại. Theo Paul Tillich (2014) [16, tr. 32, 46-51], lo âu hiện sinh phản ánh mối đe dọa 
đối với bản thể người, biểu hiện khi các giá trị, niềm tin hoặc định hướng sống bị lung lay, buộc con 
người phải chất vấn chính mình về mục đích sống và bản sắc cá nhân. Về mặt lý luận, lo âu hiện sinh bắt 
rễ từ các học thuyết triết học và tâm lý học hiện sinh nhân văn. Trong triết học, Kierkegaard (1844) lo 
âu hiện sinh xuất hiện khi con người nhận thức được trách nhiệm của mình trước mọi lựa chọn (Yalom, 
2020) [19, tr. 277]. Heidegger (1962) [10, tr. 310] coi đó là trạng thái đối diện với hư vô và cái chết. Theo 
Sartre (2021) [15, tr. 6] và Camus (2018) [4, tr. 25, 54] nhấn mạnh lo âu là hệ quả của tự do và cảm thức 
phi lý của thế giới. Sự chuyển hóa sang tâm lý học được đánh dấu bởi May (2015) [14, tr. 13, 32, 33]  và 
Frankl (1963) [7, tr. 181, 185-188, 202-204], khi lo âu hiện sinh được xem là dấu hiệu của sự phát triển 
nội tâm và nỗ lực khẳng định bản thể. Biểu hiện của lo âu hiện sinh đa dạng và sâu sắc, bao gồm: nỗi 
lo về cái chết (sợ sự kết thúc không thể tránh khỏi), lo âu về sự vô nghĩa (cảm giác cuộc sống thiếu mục 
đích), tội lỗi hiện sinh (dằn vặt vì không sống đúng tiềm năng), cô lập xã hội (nỗi lo về sự tách biệt bản 
thể) và khủng hoảng bản sắc (bất ổn trong việc định danh chính mình).

2.2. Căng thẳng tâm lý 
Theo Lazarus và Folkman (1984) [13, tr. 22], căng thẳng tâm lý là một quá trình nhận thức, trong đó 

con người đánh giá sự kiện như mối đe dọa, tổn thất hay thử thách đối với năng lực của mình, căng 
thẳng không phải đặc tính cố định của sự kiện mà là kết quả của quá trình tương tác mang tính giao 
dịch mà trong đó cá nhân chủ động đánh giá, diễn giải và gán ý nghĩa cho các tác nhân môi trường. 
Cơ chế trung tâm của hiện tượng này là quá trình đánh giá nhận thức gồm hai giai đoạn. Đánh giá sơ 
cấp là cá nhân xác định mức độ liên quan và tính đe dọa của sự kiện (tổn thất, đe dọa hoặc thử thách). 
Đánh giá thứ cấp là cá nhân xem xét các nguồn lực sẵn có và khả năng kiểm soát tình huống để đưa 
ra phương án ứng phó. Căng thẳng xuất hiện khi có sự mất cân bằng giữa yêu cầu môi trường và khả 
năng ứng phó được cảm nhận. Sheldon Cohen và cộng sự (1983) [5, tr. 387] cụ thể hóa điều này thông 
qua khái niệm căng thẳng cảm nhận, nhấn mạnh rằng mức độ stress phụ thuộc vào việc cá nhân thấy 
cuộc sống khó kiểm soát, khó dự đoán và gây quá tải. Trong nghiên cứu này, các lo âu hiện sinh như nỗi 
sợ vô nghĩa hay cái chết được xem là tác nhân kích hoạt quá trình đánh giá nhận thức, dẫn đến trạng 
thái căng thẳng tâm lý khi SV không tìm thấy điểm tựa giá trị thỏa đáng.

2.3. Sự linh hoạt tâm lý 
Sự linh hoạt tâm lý được khái niệm hóa như một tiến trình điều chỉnh tâm lý mang tính năng động, 
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phản ánh năng lực của cá nhân trong việc duy trì tiếp xúc cởi mở với các trải nghiệm nội tâm khó chịu, 
đồng thời điều hướng hành vi phù hợp với hệ giá trị cá nhân ngay cả khi đang hiện diện cảm xúc đau 
khổ (Hayes, Strosahl & Wilson, 2012) [9, tr. 96]. Theo quan điểm này, linh hoạt tâm lý không đơn thuần là 
khả năng kiểm soát hay loại bỏ trạng thái tiêu cực mà là năng lực thay đổi cách cá nhân liên hệ với suy 
nghĩ và cảm xúc của mình theo cách thích ứng với yêu cầu bối cảnh. Do đó, khái niệm này được xem là 
một nền tảng cốt lõi của sức khỏe tinh thần, đối lập với các kiểu phản ứng cứng nhắc như né tránh trải 
nghiệm hoặc đồng nhất hóa với nội dung nhận thức tiêu cực. Trong khuôn khổ Liệu pháp Chấp nhận 
và Cam kết (Acceptance and Commitment Therapy - ACT) [8, tr. 7-10], mô hình Hexaflex mô tả sự linh 
hoạt tâm lý thông qua sáu tiến trình chức năng có mối quan hệ tương hỗ: 1) Chấp nhận là sẵn sàng 
tiếp xúc với các trải nghiệm nội tâm khó chịu mà không kháng cự; 2) Tách rời nhận thức là nhận diện 
suy nghĩ như những sự kiện tâm trí thay vì thực tại khách quan; 3) Nhận thức hiện tại là duy trì sự chú ý 
có chủ đích vào trải nghiệm đang diễn ra; 4) Bản ngã như bối cảnh là nhận thức bản thân như chủ thể 
quan sát thay vì đồng nhất với nội dung tâm lý; 5) Giá trị là xác lập các định hướng sống có ý nghĩa lâu 
dài; 6) Hành động cam kết là kiên trì thực hiện hành vi phù hợp với giá trị bất chấp trở ngại.

Ở góc độ chức năng, sự linh hoạt tâm lý có thể được xem như một nguồn lực nội tại điều phối phản 
ứng của cá nhân trong quá trình đánh giá thứ cấp trước các tác nhân gây căng thẳng. Những cá nhân 
có mức độ linh hoạt cao thường có xu hướng chấp nhận lo âu hiện sinh như một đặc điểm tất yếu của 
đời sống con người, qua đó giảm thiểu sự mất cân bằng giữa yêu cầu môi trường và cảm nhận về năng 
lực kiểm soát. Kết quả là mức độ căng thẳng tâm lý được cảm nhận có xu hướng suy giảm, góp phần 
duy trì trạng thái thích ứng tâm lý bền vững.

3. Phương pháp nghiên cứu
3.1. Địa bàn và khách thể nghiên cứu
Nghiên cứu được thực hiện tại Trường Đại học Khoa học Xã hội và Nhân văn, Đại học Quốc gia TP. 

Hồ Chí Minh. Mẫu chính thức gồm 917 SV. Về cơ cấu giới tính, nữ giới chiếm ưu thế tuyệt đối với 86.9%. 
Về niên khóa, SV năm thứ nhất chiếm tỷ lệ cao nhất (44.4%), tiếp theo là năm thứ hai (22.2%), năm thứ 
ba (21%) và năm thứ tư (12.3%).

Bảng 1: Đặc điểm mẫu nghiên cứu 

Đặc điểm nhân khẩu Phân loại Tần số (n) Tỷ lệ (%)

Giới tính
Nữ 798 86.9

Nam 119 13.1

Năm học

Năm 1 407 44.4

Năm 2 204 22.2

Năm 3 193 21.0

Năm 4 113 12.3

Tổng cộng 917 100

3.2. Công cụ nghiên cứu
3.2.1. Thang đo Lo âu hiện sinh (Existential Concerns Questionnaire - ECQ)
Lo âu hiện sinh được đo lường bằng thang đo ECQ do Vincent van Bruggen và cộng sự (2017) [3] 

phát triển nhằm định lượng mức độ bận tâm của cá nhân đối với các vấn đề tồn tại cốt lõi như cái chết, 
sự vô nghĩa, tội lỗi hiện sinh, sự cô lập và tự nhận thức. Thang đo ban đầu gồm 22 biến quan sát, được 
đánh giá theo thang Likert 5 mức độ, phản ánh tần suất xuất hiện của các trải nghiệm lo âu liên quan 
đến tồn tại. Kết quả phân tích nhân tố khám phá (EFA) cho thấy 7 biến quan sát (C1.7, C1.8, C1.9, C1.10, 
C1.11, C1.12 và C1.14) không đạt yêu cầu về hệ số tải nhân tố nên được loại bỏ nhằm tối ưu hóa giá trị 
cấu trúc. Phân tích trên 16 biến còn lại cho thấy chỉ số KMO = 0.927 (p < 0.05), chứng tỏ dữ liệu có mức 
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độ thích hợp rất cao để thực hiện phân tích nhân tố. Các hệ số tải nhân tố dao động từ 0.566 đến 0.820, 
đáp ứng tiêu chuẩn về giá trị hội tụ. Tổng phương sai trích đạt 41.532%, cho thấy mô hình nhân tố giải 
thích được tỷ lệ phương sai chấp nhận được trong nghiên cứu khoa học xã hội.

Về độ tin cậy, hệ số Cronbach’s Alpha của toàn thang đạt 0.901, phản ánh mức độ nhất quán nội tại 
rất cao. Các hệ số tương quan biến tổng dao động từ 0.478 đến 0.638, khẳng định các biến quan sát 
đều đóng góp tích cực vào cấu trúc đo lường. Trong nghiên cứu này, ECQ được sử dụng theo hướng 
tính tổng điểm nhằm phản ánh mức độ lo âu hiện sinh tổng quát của cá nhân.

3.2.2. Thang đo Căng thẳng tâm lý cảm nhận (Perceived Stress Scale - PSS-10)
Mức độ căng thẳng tâm lý cảm nhận được đo lường bằng thang PSS-10 do Sheldon Cohen, Tom 

Kamarck và Robin Mermelstein (1983) [5] phát triển. Đây là công cụ được sử dụng rộng rãi nhằm đánh 
giá mức độ cá nhân cảm nhận các tình huống trong cuộc sống là khó kiểm soát, quá tải hoặc vượt quá 
nguồn lực ứng phó của bản thân. Thang đo gồm 10 biến quan sát, trong đó 6 mục phản ánh cảm giác 
bất lực và 4 mục đảo chiều thể hiện niềm tin vào khả năng kiểm soát tình huống. Các mục được đánh 
giá theo thang Likert 5 mức độ từ 0 (“Không bao giờ”) đến 4 (“Rất thường xuyên”). Nghiên cứu sử dụng 
phiên bản tiếng Việt đã được chuẩn hóa và ứng dụng trong nhiều công trình thực nghiệm tại Việt Nam.

Kết quả phân tích EFA cho thấy chỉ số KMO = 0.865, chứng minh dữ liệu phù hợp cho phân tích 
nhân tố. Các hệ số tải nhân tố dao động từ 0.674 đến 0.787, thể hiện giá trị hội tụ tốt. Tổng phương sai 
trích đạt 38.490%, phản ánh khả năng giải thích phương sai ở mức phù hợp. Về độ tin cậy, thang đo đạt 
Cronbach’s Alpha = 0.845, cho thấy mức độ nhất quán nội tại tốt. Các hệ số tương quan biến tổng dao 
động từ 0.371 đến 0.611, đáp ứng yêu cầu thống kê và đảm bảo tính ổn định của công cụ đo lường.

3.2.3. Thang đo Sự linh hoạt tâm lý (Personalized Psychological Flexibility Index - PPFI)
Sự linh hoạt tâm lý được đo lường bằng thang PPFI do Todd Kashdan và cộng sự (2020) [12] phát 

triển nhằm khắc phục những hạn chế của các thang đo truyền thống, đồng thời tiếp cận linh hoạt 
tâm lý dưới góc nhìn đa chiều. Thang đo gồm 15 biến quan sát, phản ánh ba khía cạnh: Tránh né 
(Avoidance), Chấp nhận (Acceptance) và Khai thác cảm xúc (Harnessing). Các mục hỏi được đánh giá 
theo thang Likert 7 mức độ từ 1 (“Hoàn toàn không đồng ý”) đến 7 (“Hoàn toàn đồng ý”).

Kết quả phân tích EFA cho thấy biến C2.2.5 không đạt yêu cầu về hệ số tải nhân tố nên được loại bỏ. 
Phân tích trên các biến còn lại cho thấy chỉ số KMO = 0.819, khẳng định dữ liệu phù hợp với phân tích 
nhân tố. Các hệ số tải nhân tố dao động từ 0.587 đến 0.817, thể hiện giá trị hội tụ rõ ràng và phù hợp với 
cấu trúc lý thuyết của thang đo. Tổng phương sai trích của tiểu thang Tránh né đạt 26.921%, cho thấy 
khả năng giải thích phương sai đạt mức chấp nhận được trong bối cảnh nghiên cứu xã hội.

Về độ tin cậy, hệ số Cronbach’s Alpha của các tiểu thang lần lượt là: Tránh né (0.834), Chấp nhận 
(0.740) và Khai thác cảm xúc (0.701). Tất cả các biến quan sát đều có hệ số tương quan biến tổng lớn 
hơn 0.3, khẳng định tính nhất quán nội tại và độ ổn định của công cụ trong mẫu nghiên cứu.

4. Kết quả nghiên cứu
4.1. Đặc điểm mẫu nghiên cứu
Nghiên cứu được triển khai bằng hình thức khảo sát trực tuyến và thu thập được tổng cộng 1.350 

phản hồi. Sau quá trình sàng lọc và làm sạch dữ liệu theo các tiêu chí loại trừ nghiêm ngặt, 917 trường 
hợp hợp lệ được đưa vào phân tích chính thức, tương ứng với tỷ lệ phản hồi hữu hiệu 67,9%. Về đặc 
điểm giới tính sinh học, mẫu nghiên cứu gồm 798 SV nữ (86,9%) và 119 SV nam (13%), phản ánh tương 
đối rõ nét đặc thù cơ cấu đào tạo của Trường Đại học Khoa học Xã hội và Nhân văn. Xét theo niên khóa, 
SV năm thứ nhất chiếm tỷ lệ cao nhất với 44,4%, tiếp theo là năm thứ hai (22,2%), năm thứ ba (21%) và 
thấp nhất là năm thứ tư (12,3%). Cơ cấu này cho thấy mẫu nghiên cứu có xu hướng tập trung vào nhóm 
SV ở giai đoạn đầu của quá trình thích nghi với môi trường đại học.

4.2. Khác biệt theo đặc điểm nhân khẩu học
Kết quả kiểm định Independent Samples T-test cho thấy không tồn tại sự khác biệt có ý nghĩa thống 

kê theo giới tính đối với lo âu hiện sinh, sự linh hoạt tâm lý và căng thẳng tâm lý (p > 0,05). Đồng thời, 
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phân tích One-way ANOVA cũng không ghi nhận sự khác biệt có ý nghĩa giữa các nhóm niên khóa đối 
với cả ba biến nghiên cứu (p > 0,05). Những kết quả này cho thấy các biến số nghiên cứu không chịu ảnh 
hưởng đáng kể bởi giới tính hay năm học. Nói cách khác, lo âu hiện sinh và căng thẳng tâm lý có xu hướng 
hiện diện tương đối đồng đều trong đời sống SV, bất kể sự khác biệt về đặc điểm nhân khẩu học.

4.3. Thống kê mô tả các biến nghiên cứu
Kết quả thống kê mô tả cho thấy mức độ lo âu hiện sinh của SV ở ngưỡng trung bình. Các mệnh đề 

phản ánh nỗi lo không đạt được những điều mong muốn trong cuộc sống có điểm trung bình cao hơn 
so với các phát biểu liên quan đến cảm giác bị đe dọa bởi sự tồn tại, cho thấy mối bận tâm hiện sinh của 
SV chủ yếu gắn với áp lực tự hiện thực hóa bản thân hơn là khủng hoảng bản thể sâu sắc. 

Đối với sự linh hoạt tâm lý, SV thể hiện mức độ tương đối ổn định. Trong ba thành tố cấu thành, khía 
cạnh “Khai thác cảm xúc” đạt mức đồng thuận cao hơn, phản ánh xu hướng sử dụng trải nghiệm cảm 
xúc như nguồn lực thúc đẩy hành vi. Đồng thời, mức độ chấp nhận trở ngại ở mức khá và xu hướng 
tránh né không quá nổi trội, cho thấy năng lực điều chỉnh hành vi hướng giá trị vẫn được duy trì trong 
bối cảnh áp lực học tập và cuộc sống.

Về căng thẳng tâm lý cảm nhận, điểm trung bình cho thấy SV đang trải nghiệm trạng thái áp lực ở 
mức vừa phải. Các biểu hiện nổi bật bao gồm cảm giác khó chịu, bực bội và lo lắng. Tuy nhiên, SV vẫn 
duy trì một mức độ nhất định niềm tin vào khả năng kiểm soát và giải quyết vấn đề, cho thấy căng 
thẳng chưa phát triển thành trạng thái mất kiểm soát nghiêm trọng.

4.4. Phân tích tương quan
Phân tích tương quan Pearson cho thấy lo âu hiện sinh có mối tương quan thuận có ý nghĩa thống kê với 

căng thẳng tâm lý (p < 0,01), cho thấy khi mức độ bận tâm hiện sinh gia tăng thì mức độ căng thẳng cảm 
nhận cũng gia tăng tương ứng. Ngược lại, sự linh hoạt tâm lý có mối tương quan nghịch có ý nghĩa với cả 
lo âu hiện sinh và căng thẳng tâm lý (p < 0,01), cho thấy linh hoạt tâm lý đóng vai trò như một yếu tố bảo 
vệ. Trong các tiểu thang, thành tố “Tránh né” có mối liên hệ mạnh nhất với căng thẳng tâm lý, hàm ý rằng 
xu hướng né tránh trải nghiệm nội tâm có thể làm gia tăng mức độ áp lực cảm nhận. Đáng chú ý, khía cạnh 
“Khai thác cảm xúc” không có mối tương quan có ý nghĩa thống kê với lo âu hiện sinh (p > 0,05), gợi ý rằng 
việc tận dụng cảm xúc có thể không đủ để làm giảm các mối bận tâm mang tính bản thể sâu xa.

Bảng 2: Kết quả hệ số tương quan Pearson (r) giữa lo âu hiện sinh, sự linh hoạt tâm lý và căng thẳng tâm lý của SV 
Trường Đại học Khoa học Xã hội và Nhân văn, Đại học Quốc gia TP. Hồ Chí Minh

Biến số 1 2 3 4 5

1. Linh hoạt tâm lý cá nhân 1

2. Tránh né .75 1

3. Chấp nhận .654 .242 1

4. Khai thác cảm xúc .65** .128** .281 1

5. Lo âu hiện sinh -.258 -.382 -.104 - 1

6. Căng thẳng tâm lý -.392 -.469 -.165 -.105 .638

Ghi chú: (*): 1= Linh hoạt tâm lý cá nhân, 2 = Tránh né, 3 = Chấp nhận, 4 = Khai thác cảm xúc, 5 = Lo âu hiện sinh, 
6 = Căng thẳng tâm lý (**):p < 0.01

4.5. Phân tích hồi quy
Kết quả hồi quy tuyến tính cho thấy lo âu hiện sinh là biến dự báo có ý nghĩa đối với căng thẳng 

tâm lý, giải thích 40,7% phương sai của biến phụ thuộc (Adjusted R² = 0,407; p < 0,001). Điều này cho 
thấy lo âu hiện sinh là một yếu tố giải thích quan trọng đối với mức độ căng thẳng cảm nhận của SV. 
Đồng thời, lo âu hiện sinh có tác động nghịch chiều đến sự linh hoạt tâm lý, tuy nhiên mức độ giải thích 
phương sai còn hạn chế (6,6%), cho thấy mối quan hệ này tồn tại nhưng không quá mạnh. Ngược lại, sự 
linh hoạt tâm lý có tác động nghịch chiều đáng kể đến căng thẳng tâm lý. Trong đó, tiểu thang “Tránh 
né” là thành tố có khả năng dự báo mạnh nhất, giải thích 21,9% phương sai của căng thẳng tâm lý.
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4.6. Vai trò trung gian của sự linh hoạt tâm lý
Phân tích trung gian được thực hiện bằng mô hình số 4 trong PROCESS Macro của Andrew F. Hayes 

cho thấy sự linh hoạt tâm lý đóng vai trò trung gian có ý nghĩa trong mối quan hệ giữa lo âu hiện sinh 
và căng thẳng tâm lý. Hệ số tác động gián tiếp đạt 0,0288 và khoảng tin cậy 95% không chứa giá trị 0, 
xác nhận hiệu ứng trung gian có ý nghĩa thống kê. Kết quả này cho thấy linh hoạt tâm lý vận hành như 
một cơ chế điều tiết quan trọng trong quá trình chuyển hóa lo âu hiện sinh thành trải nghiệm căng 
thẳng tâm lý, góp phần làm suy giảm cường độ tác động tiêu cực của các mối bận tâm bản thể đối với 
sức khỏe tinh thần SV.

Bảng 3: Kết quả phân tích vai trò trung gian

Loại tác động Hệ số (B) SE t p BootLLCI BootULCI

Tác động trực tiếp  (X → Y) 0.263 0.011 22.91 0.000 0.241 0.286

Tác động gián tiếp  (X→M→Y) 0.028 0.005 - - 0.019 0.039

Tổng tác động 0.292 0.011 25.83 0.000 0.270 0.314

5. Kết luận và kiến nghị
5.1. Kết luận
Nghiên cứu khẳng định rằng lo âu hiện sinh là yếu tố dự báo quan trọng đối với căng thẳng tâm lý 

ở SV. Kết quả cho thấy một nghịch lý đáng chú ý: mặc dù SV có mức độ chấp nhận thực tại tương đối 
cao, nhưng lại thiếu hụt niềm tin vào năng lực tự thân trong việc giải quyết vấn đề (Mean tự tin = 1.72). 
Điều này gợi ý rằng sự linh hoạt tâm lý ở SV hiện nay có xu hướng thiên về thích nghi thụ động hơn là 
chủ động thay đổi hoàn cảnh. Đồng thời, năng lực “khai thác cảm xúc” không có ý nghĩa dự báo đối 
với lo âu hiện sinh (p = 0.539), cho thấy những bận tâm mang tính bản thể vượt ra ngoài phạm vi của 
các kỹ năng điều tiết cảm xúc thông thường mà liên quan sâu sắc đến hệ giá trị và ý nghĩa sống của 
cá nhân. Những phát hiện này góp phần mở rộng khung lý thuyết hiện sinh và mô hình ACT trong bối 
cảnh giáo dục đại học Việt Nam, đồng thời nhấn mạnh vai trò trung gian của sự linh hoạt tâm lý trong 
quá trình điều tiết phản ứng căng thẳng.

5.2. Kiến nghị
Từ kết quả nghiên cứu, một số kiến nghị được đề xuất, cụ thể: Đối với nhà trường, cần tích hợp các 

chương trình bồi dưỡng linh hoạt tâm lý theo hướng tiếp cận ACT, không chỉ tập trung vào giảm stress 
bề mặt mà còn hỗ trợ SV khám phá giá trị cá nhân và định hướng ý nghĩa sống. Các workshop nên 
hướng SV chuyển từ trạng thái chấp nhận thụ động sang cam kết hành động dựa trên giá trị. Đối với 
SV, cần nâng cao nhận thức về việc đối diện thay vì né tránh các trải nghiệm nội tâm; việc kiến tạo ý 
nghĩa sống có thể đóng vai trò như kim chỉ nam giúp cá nhân vượt qua những bận tâm về sự vô nghĩa 
và bất định của cuộc sống.
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3. Kết luận
Sinh viên Trường Đại học Công đoàn đang đối diện với ba nhóm KKTL ở mức độ khác nhau, trong 

đó khó khăn trong định hướng nghề nghiệp là nổi bật nhất. Khó khăn học tập ở mức trung bình, chủ 
yếu do áp lực thi cử và thiếu kỹ năng học tập. Khó khăn trong các mối quan hệ xã hội nhìn chung thấp 
nhưng vẫn tồn tại ở một bộ phận SV. Vì vậy, cần tăng cường hệ thống hỗ trợ tâm lý - học tập - nghề 
nghiệp trong nhà trường, bao gồm phát triển dịch vụ tham vấn tâm lý, hướng dẫn phương pháp học 
tập, tư vấn hướng nghiệp và cung cấp thông tin thị trường lao động nhằm giảm thiểu KKTL cho SV. Bên 
cạnh đó, kết quả nghiên cứu cũng cho thấy KKTL của SV không chỉ xuất phát từ yêu cầu học tập mà còn 
chịu tác động từ nhiều yếu tố cá nhân và bối cảnh xã hội như điều kiện kinh tế, môi trường sống và giai 
đoạn học tập. Điều này cho thấy việc hỗ trợ SV cần được thực hiện một cách toàn diện, kết hợp giữa hỗ 
trợ tâm lý, định hướng nghề nghiệp và phát triển kỹ năng thích ứng. Các cơ sở giáo dục đại học cần chú 
trọng xây dựng môi trường học tập thân thiện, tăng cường hoạt động tư vấn học đường, đồng thời tổ 
chức các chương trình phát triển kỹ năng mềm và kết nối với thị trường lao động. Việc chủ động nhận 
diện và can thiệp sớm các KKTL sẽ góp phần nâng cao chất lượng học tập, sự hài lòng trong đời sống 
SV và khả năng thích ứng nghề nghiệp sau khi tốt nghiệp.
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