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Tóm tắt: Trong xã hội hiện đại, áp lực đồng trang lứa không chỉ xuất phát từ sự cạnh 

tranh trong học tập, hoạt động ngoại khóa hay cơ hội việc làm, mà còn từ kỳ vọng của gia 

đình và xã hội, gây ảnh hưởng tiêu cực đến sức khỏe tinh thần của mỗi cá nhân. Nghiên cứu 

dựa trên kết quả khảo sát quan điểm của 84 sinh viên đang học tập tại Trường Đại học Sư 

phạm Kỹ thuật Thành phố Hồ Chí Minh. Kết quả nghiên cứu cho thấy sinh viên tại đây đánh 

giá áp lực đồng trang lứa đối với sinh viên hiện nay khá phổ biến, có tác động cả tích cực và 

tiêu cực đến tâm lý, hành vi và kết quả học tập của sinh viên. Môi trường học tập, kỳ vọng gia 

đình và mức độ cạnh tranh đều là những nhân tố mà sinh viên cho rằng có ảnh hưởng đến mức 

độ áp lực đồng trang lứa của sinh viên. Do đó, nhà trường và sinh viên cần phối hợp giảm thiểu 

áp lực này thông qua việc trang bị kỹ năng ứng phó, xây dựng quan hệ tích cực và kiểm soát 

cảm xúc; đồng thời tích hợp các khóa học kỹ năng mềm và hoạt động ngoại khóa để tăng khả 

năng thích ứng và vượt qua thách thức. 

Từ khóa: áp lực đồng trang lứa, sức khỏe tinh thần, sinh viên, môi trường học tập 
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1. Đặt vấn đề 

Trong xã hội hiện đại, áp lực đồng trang lứa đã trở thành một hiện tượng phổ biến và 

đáng quan tâm, đặc biệt trong môi trường học tập, nơi sinh viên đang định hình bản sắc cá 

nhân và hướng tới sự nghiệp tương lai. Áp lực này không chỉ đơn thuần là sự cạnh tranh 

giữa những người cùng trang lứa về thành tích học tập, hoạt động ngoại khóa, cơ hội việc 

làm, mà còn từ kỳ vọng của gia đình và xã hội, có tác động sâu sắc đến sức khỏe tinh thần, 

hành vi và hiệu quả học tập của mỗi cá nhân. Nhiều nghiên cứu quốc tế đã chỉ ra rằng, áp 

lực đồng trang lứa gắn liền với quá trình “phù hợp ngang hàng”, nơi cá nhân có xu hướng 

điều chỉnh thái độ và hành vi để thích nghi với nhóm. Quá trình này một mặt có thể tạo ra 

động lực phát triển nhưng mặt khác cũng có thể tạo ra tâm trạng tiêu cực của các cá nhân 
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(Furman, 1999; Gommans và cộng sự, 2017; Sun-Mi Cho, 2016). 

Trong khi đó, tại Việt Nam, nghiên cứu của Vũ Huy Thông và cộng sự (2022) đã làm 

rõ tác động của áp lực đồng trang lứa trong bối cảnh văn hóa và giáo dục Việt Nam, trong 

đó hòa nhập xã hội, mạng xã hội và sự so sánh giữa các cá nhân với nhau là những yếu tố 

đóng vai trò then chốt. Điều này cho thấy áp lực đồng trang lứa là một hiện tượng đa chiều, 

chịu sự chi phối của các yếu tố tâm lý cá nhân lẫn môi trường xã hội. 

Nhìn chung, các nghiên cứu tập trung vào nhóm vị thành niên hoặc học sinh trung 

học phổ thông, trong khi sinh viên, một nhóm xã hội đang trải qua giai đoạn chuyển tiếp từ 

môi trường học đường sang môi trường gắn với hoạt động đào tạo nghề nghiệp còn ít được 

nghiên cứu chuyên sâu. Bên cạnh đó, các nghiên cứu tập trung vào phân tích cơ chế tác 

động qua lại giữa các yếu tố tâm lý và bối cảnh xã hội của sinh viên cũng như đề xuất các 

giải pháp cụ thể nhằm giúp sinh viên nhận diện, điều tiết và chuyển hóa áp lực đồng trang 

lứa theo hướng tích cực vẫn còn bị bỏ ngỏ. Do đó, nghiên cứu tiếp cận từ góc độ xã hội học 

tiếp tục làm rõ áp lực của nhóm sinh viên trong bối cảnh giáo dục hiện nay, và lấp đầy 

khoảng trống nghiên cứu về cách sinh viên nhận thức và phản ứng trước áp lực từ bạn bè 

cùng trang lứa. Trên cơ sở đó, nghiên cứu hướng đến làm rõ hai giả thuyết nghiên cứu 

chính: (1) Môi trường học tập cạnh tranh và kỳ vọng từ gia đình có mối tương quan thuận 

với mức độ áp lực đồng trang lứa mà sinh viên HCMUTE trải nghiệm. (2) Mức độ tự tin 

và khả năng tự điều chỉnh cảm xúc của sinh viên HCMUTE có mối tương quan nghịch với 

mức độ chịu tác động tiêu cực của áp lực đồng trang lứa.  

2. Cơ sở lý luận và phương pháp nghiên cứu 

Khái niệm áp lực đồng trang lứa 

Theo Bristol & Mangleburg (2005), áp lực đồng trang lứa được hiểu là thái được hiểu 

là thái độ, niềm tin và hành động của một cá nhân bị ảnh hưởng bởi những người trong 

nhóm ngang hàng, là áp lực từ ý kiến, hành vi, tác phong hoặc giá trị con người của một cá 

nhân hoặc tập thể tác động trực tiếp lên tư tưởng, thái độ, suy nghĩ và hành vi của một 

người nào đó. Sharma & Klein (2020) lại nhấn mạnh cụ thể hơn là áp lực từ bạn bè cùng 

độ tuổi, chơi cùng nhau hoặc ảnh hưởng của một nhóm đồng đẳng. Đây là yếu tố quan trọng 

trong việc khuyến khích các cá nhân thay đổi thái độ và giá trị cảm nhận của họ theo hướng 

chuẩn mực của nhóm. Tại Việt Nam, Nguyễn Lê Thanh Vân (2023) định nghĩa áp lực đồng 

trang lứa là “một loại áp lực tâm lý được hình thành dựa trên việc cá nhân có những nhận 

thức, hành vi, cảm xúc bị ảnh hưởng bởi một nhóm cùng trang lứa nhằm đáp ứng những 

mong đợi, kỳ vọng của nhóm, được mọi người công nhận, tạo dựng địa vị trong nhóm và 

tránh bị cô lập, loại trừ”. Từ tiếp cận xã hội học, bài viết hiểu áp lực đồng trang lứa là sự 

tác động của nhóm bạn cùng độ tuổi hoặc cùng hoàn cảnh học tập đến nhận thức và hành 

vi của các nhóm sinh viên, buộc họ phải điều chỉnh bản thân để phù hợp với các chuẩn 

mực, kỳ vọng của nhóm. Áp lực này có thể mamg lại động lực phát triển tích cực nhưng 

đồng thời cũng có thể gây căng thẳng, lo âu hoặc giảm tự tin nếu sinh viên thiếu kỹ năng 

thích ứng. 

Khái niệm sinh viên 
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Theo Điều 2 tại Quy chế công tác sinh viên đối với chương trình đào tạo đại học hệ 

chính quy, ban hành kèm theo Thông tư số 10/2016/TT-BGDĐT ngày 05/4/2016 của Bộ 

trưởng Bộ Giáo dục và Đào tạo, sinh viên là “người đang học chương trình đào tạo trình độ 

đại học hệ chính quy tại các cơ sở giáo dục đại học” (Bộ Giáo dục và Đào tạo, 2016). Theo 

Điều 80 tại Luật Giáo dục (Luật số 43/2019/QH14 ngày 14/6/2019), sinh viên là những 

người đang học tập tại các trường cao đẳng, đại học (Quốc hội, 2019). Như vậy, khái niệm 

của Bộ Giáo dục và Đào tạo (2016) giới hạn khái niệm “sinh viên” trong nhóm người học 

hệ đại học chính quy, trong khi Luật Giáo dục (2019) mở rộng phạm vi, bao gồm cả người 

học ở bậc cao đẳng và đại học. Trong bài viết này, sinh viên được hiểu theo khái niệm của 

Bộ Giáo dục và Đào tạo, tức là những người đang học chương trình đào tạo trình độ đại 

học hệ chính quy tại Trường Đại học Sư phạm Kỹ thuật Thành phố Hồ Chí Minh 

(HCMUTE).  

Chưa có một khái niệm cụ thể nào về quan điểm sinh viên, tuy nhiên, dựa trên nhiều 

tài liệu, nghiên cứu khác nhau, quan điểm của sinh viên được hiểu là hệ thống nhận thức, 

thái độ, đánh giá của sinh viên đối với một vấn đề, hiện tượng xã hội cụ thể, được hình 

thành thông qua trải nghiệm cá nhân, môi trường học tập, giao tiếp xã hội và ảnh hưởng từ 

các nguồn thông tin khác nhau. Quan điểm không chỉ phản ánh cách sinh viên hiểu và lý 

giải hiện tượng, mà còn thể hiện mức độ đồng thuận, phản đối hoặc trung lập của họ trước 

các giá trị, chuẩn mực và kỳ vọng xã hội có liên quan. Trong bài viết này, quan điểm của 

sinh viên về áp lực đồng trang lứa được hiểu là những nhận thức và đánh giá của sinh viên 

HCMUTE đối với hiện tượng áp lực từ bạn bè cùng trang lứa, bao gồm cách họ nhận diện 

tác động tích cực, tiêu cực, cũng như cách họ phản ứng, thích ứng và định hướng hành vi 

trước áp lực của nhóm. 

Phương pháp nghiên cứu 

Ngoài phương pháp phân tích tài liệu, nghiên cứu sử dụng phương pháp khảo sát 

bảng hỏi với 84 sinh viên đang học tập tại HCMUTE, trong đó có 20 sinh viên nam và 64 

sinh viên nữ, được thực hiện vào tháng 12/2024. Mẫu khảo sát được chọn theo phương 

pháp chọn mẫu thuận tiện. Dữ liệu được xử lý bằng phần mềm SPSS, với các phép phân 

tích thống kê mô tả và phân tích tương quan để tìm hiểu quan điểm của sinh viên về vấn đề 

áp lực đồng trang lứa, nguyên nhân và hệ quả của nó đến sinh viên HCMUTE.  

3. Kết quả phân tích 

3.1 Thực trạng quan điểm của sinh viên về áp lực đồng trang lứa  

Áp lực đồng trang lứa trong môi trường sinh viên ở HCMUTE hiện nay được nhận 

định là hiện tượng phổ biến và đang có xu hướng gia tăng. Với câu hỏi “Theo Anh/Chị, áp 

lực đồng trang lứa trong môi trường sinh viên tại HCMUTE hiện nay đang có xu hướng 

như thế nào?”, kết quả cho thấy có 76,2% sinh viên trong mẫu điều tra đồng ý rằng áp lực 

đồng trang lứa ngày càng gia tăng, trong khi chỉ 11,9% cho rằng không có sự thay đổi rõ 

rệt và một tỷ lệ rất nhỏ nhận thấy áp lực này đang giảm sút. Kết quả này tương đồng với 

nghiên cứu của Sharma và Klein (2020), khi chỉ ra rằng cảm nhận áp lực từ bạn bè của sinh 

viên có xu hướng gia tăng cùng với mức độ cạnh tranh trong học tập. Khi đối chiếu với các 
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nghiên cứu trước đây, xu hướng này cũng được ghi nhận ở nhiều bối cảnh giáo dục khác, 

tuy nhiên mức độ biểu hiện tại HCMUTE cho thấy rõ rệt hơn. Đáng chú ý, tỷ lệ sinh viên 

cảm nhận áp lực trong nghiên cứu này cao hơn so với kết quả của Vũ Huy Thông và cộng 

sự (2022) tại các trường thuộc khối khoa học xã hội, nơi chỉ ghi nhận khoảng 55%. Sự khác 

biệt này phần nào gợi mở đặc trưng của môi trường đào tạo kỹ thuật, trong đó áp lực về 

thành tích học tập và xu hướng so sánh năng lực giữa sinh viên thường cao hơn so với các 

lĩnh vực đào tạo khác. 

Áp lực đồng trang lứa của sinh viên HCMUTE được thể hiện trên nhiều khía cạnh 

khác nhau từ áp lực về ngoại hình, áp lực về kết quả học tập, áp lực tham gia các hoạt động 

ngoại khóa cho đến áp lực về việc làm trong tương lai. Kết quả nghiên cứu tại Bảng 1 cho 

thấy sinh viên đang đối diện với nhiều áp lực trong môi trường học tập, trong đó, kết quả 

học tập, điểm số là khía cạnh mà sinh viên đang chịu áp lực phổ biến nhất, ngược lại, áp 

lực về việc tham gia các hoạt động ngoại khóa hoặc tình nguyện ít phổ biến hơn. Ngoài áp 

lực về kết quả học tập, một bộ phận đông đảo sinh viên trong mẫu khảo sát cho rằng họ 

cũng chịu áp lực về ngoại hình và phong cách sống, việc làm và các cơ hội trong tương lai.   

Bảng 1. Các hình thức áp lực đồng trang lứa phổ biến mà sinh viên phải đối mặt 

STT Hình thức áp lực đồng trang lứa Tỷ lệ % 

1 Áp lực về ngoại hình và phong cách sống. 69 

2 Áp lực về kết quả học tập, điểm số. 81 

3 Áp lực tham gia các hoạt động ngoại khóa hoặc tình nguyện. 44 

4 Áp lực về việc làm và tương lai. 53,6 

Tổng (N) 84 

Nguồn: Kết quả khảo sát của đề tài năm 2024. 

Dữ liệu tại Bảng 1 phản ánh xu hướng chú trọng ngoại hình trong xã hội hiện đại, 

khiến sinh viên cảm thấy áp lực phải có một ngoại hình hoàn hảo để được chấp nhận và ghi 

nhận. Điều này cho thấy sinh viên không chỉ bị áp lực trong học tập mà còn trong việc chuẩn 

bị cho tương lai và hoàn thiện bản thân. Kết quả này tương đồng với nhận định của Sharma 

& Klein (2020), khi các tác giả cho rằng trong môi trường giáo dục hiện đại, sinh viên chịu 

đồng thời “áp lực thể hiện năng lực học tập và hình ảnh cá nhân trước nhóm bạn cùng lứa”. 

Tương tự, Dobesova Cakirpaloglu et al (2016) và Furman (1999) cũng nhấn mạnh rằng 

sinh viên thường bị tác động bởi “chuẩn mực xã hội” về ngoại hình và thành tích, dẫn đến 

việc đánh giá bản thân dựa trên sự so sánh với người khác. Tuy nhiên, so với nghiên cứu 

của Nguyễn Thị Thanh (2022) trong nhóm sinh viên khối ngành xã hội, nơi áp lực về quan 

hệ và hoà nhập chiếm tỷ lệ cao hơn học tập, thì xu hướng ở HCMUTE cho thấy đặc trưng 

riêng của môi trường kỹ thuật, nơi thành tích học tập và chuẩn mực hiệu quả cá nhân là 

thước đo giá trị chủ đạo. Điều này cho thấy sinh viên kỹ thuật đang phải đối mặt với một 

dạng “áp lực kép”, vừa về năng lực học tập, vừa về hình ảnh xã hội, phản ánh rõ nét tác 

động đa chiều của văn hóa cạnh tranh và truyền thông xã hội hiện nay. Nhìn chung, kết quả 

nghiên cứu này góp phần khẳng định tầm quan trọng của nghiên cứu và can thiệp vào vấn đề 

áp lực đồng trang lứa trong sinh viên đại học. Việc xác định được các hình thức áp lực phổ 
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biến là bước đầu tiên để hiểu rõ và giải quyết vấn đề.  

Trong môi trường đại học hiện nay, xu hướng so sánh thành tích học tập và năng lực 

cá nhân giữa các sinh viên ngày càng trở thành nguồn áp lực chủ yếu của hiện tượng đồng 

trang lứa. Khi được hỏi “bạn cảm thấy áp lực đồng trang lứa đến từ đâu?”, 54,8% sinh viên 

cho rằng họ cảm thấy áp lực mạnh nhất khi so sánh kết quả học tập với bạn bè, 23,8% chịu 

áp lực trong thời gian thi hoặc kiểm tra, 14,3% trong các hoạt động tuyển sinh hoặc phỏng 

vấn học bổng, và 7,1% trong các sự kiện giao lưu của trường. Phát hiện này tương đồng 

với nghiên cứu của Sharma & Klein (2020), khi các tác giả chỉ ra rằng sự cạnh tranh học 

tập thường là yếu tố kích hoạt chính của áp lực đồng trang lứa, đặc biệt trong môi trường 

có chuẩn mực thành tích cao. Bên cạnh đó, áp lực đồng trang lứa của sinh viên còn chịu 

ảnh hưởng bởi các yếu tố mang tính hệ thống trong môi trường giáo dục. Dữ liệu khảo sát 

cho thấy 36,9% sinh viên cảm thấy bị áp lực trong môi trường học tập có tính cạnh tranh 

cao, 29,8% do sự chênh lệch về cơ hội học bổng, việc làm, 20,2% chịu tác động từ mạng 

xã hội, và 13,1% từ các cơ chế đánh giá, xếp hạng thành tích. Kết quả này tương đồng với 

nhận định của Sharma & Klein (2020) và Park et al (2018). Trong khi Sharma & Klein 

(2020) cho rằng trong môi trường học thuật hiện đại, sinh viên không chỉ chịu áp lực từ 

năng lực cá nhân mà còn từ “các cấu trúc cạnh tranh được thể chế hóa”, như cơ chế xếp 

hạng, học bổng và cơ hội nghề nghiệp; thì Park và cộng sự (2018) nhấn mạnh rằng mạng 

xã hội và cơ chế đánh giá công khai làm gia tăng mức độ so sánh và áp lực trong sinh viên, 

nhất là trong bối cảnh văn hóa đề cao thành tích.  

Kết quả trên cho thấy rằng nhà trường cần xây dựng một môi trường học tập lành 

mạnh, cân bằng giữa cạnh tranh và hợp tác, khuyến khích sự phát triển toàn diện của sinh 

viên thay vì tập trung vào thành tích học tập. Bên cạnh đó, việc đa dạng hóa các phương 

pháp đánh giá, giảm nhẹ sự so sánh và xếp hạng sinh viên cũng là một giải pháp cần thiết. 

Mặt khác, nhà trường cần có chương trình hỗ trợ đặc biệt dành cho sinh viên năm nhất, 

giúp các bạn thích nghi với môi trường đại học và xây dựng lối sống lành mạnh, hình thành 

kỹ năng tự quản lý bản thân để vượt qua áp lực đồng trang lứa.  

3.2. Nguyên nhân  

Áp lực đồng trang lứa là một vấn đề phổ biến trong môi trường đại học, nơi mà sinh 

viên phải đối mặt với nhiều thử thách và kỳ vọng. Dưới góc nhìn của sinh viên HCMUTE, 

hiện tượng áp lực đồng trang lứa xuất phát từ nhiều nguyên nhân, bao gồm cả nguyên nhân 

khách quan và chủ quan 

Đối với nguyên nhân khách quan: 

Dữ liệu tại Bảng 3 cho thấy có 71,4% sinh viên HCMUTE chịu áp lực từ sự cạnh 

tranh trong học tập. Kết quả này cho thấy rằng, môi trường đại học hiện nay mang tính ganh 

đua cao và định hướng thành tích rõ rệt. Nhận định này phù hợp với nghiên cứu của Nguyễn 

Lê Thanh Vân (2023), tác giả cho rằng trong các môi trường học tập mang tính cạnh tranh, 

sinh viên dễ rơi vào tình trạng “so sánh xã hội”, tức là tự đánh giá bản thân dựa trên kết 

quả, điểm số hay thành tích của người khác, từ đó hình thành áp lực tâm lý và cảm giác tự 

ti nếu không đạt được chuẩn mực của nhóm. Tương tự, Vũ Huy Thông và cộng sự (2022) 
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khi nghiên cứu về tác động của áp lực đồng trang lứa trong lựa chọn đại học cũng chỉ ra 

rằng sinh viên có xu hướng bị chi phối bởi “chuẩn mực thành công” của bạn bè, khiến họ 

liên tục đặt ra mục tiêu cao hơn khả năng của bản thân, dẫn đến căng thẳng và lo âu. Ở bình 

diện quốc tế, Sharma & Klein (2020) khẳng định rằng trong các nhóm học tập có tính tương 

tác cao, sự so sánh về năng lực và thành tích là một trong những yếu tố làm tăng mức độ 

nhạy cảm với ảnh hưởng của người khác, dẫn đến áp lực phải thể hiện hoặc vượt trội hơn 

bạn bè. Như vậy, cả dữ liệu khảo sát tại HCMUTE và các kết quả nghiên cứu trong và ngoài 

nước đều chỉ ra rằng môi trường học tập có tính cạnh tranh cao là nguyên nhân trực tiếp 

làm gia tăng áp lực đồng trang lứa, đồng thời khiến sinh viên dễ rơi vào trạng thái căng 

thẳng, mặc cảm và đánh giá thấp bản thân khi kết quả học tập không đạt như kỳ vọng. 

Bên cạnh đó, kết quả khảo sát cũng cho thấy 61,9% sinh viên HCMUTE cảm thấy áp 

lực từ kỳ vọng của gia đình, phản ánh một trong những nguyên nhân khách quan quan trọng 

nhất của hiện tượng áp lực đồng trang lứa. Kết quả này tương đồng với nhận định của 

Nguyễn Lê Thanh Vân (2023), rằng trong bối cảnh văn hóa Á Đông, đặc biệt tại Việt Nam, 

gia đình không chỉ đóng vai trò định hướng mà còn là thước đo giá trị thành công của con 

cái, do đó “kỳ vọng học tập” thường gắn liền với “chuẩn mực xã hội” về thành đạt. Tương 

tự, Vũ Huy Thông và cộng sự (2022) khi phân tích tác động của áp lực đồng trang lứa trong 

lựa chọn đại học cũng chỉ ra rằng cha mẹ có xu hướng so sánh thành tích của con mình với 

bạn bè đồng trang lứa, khiến sinh viên cảm thấy bị giám sát và đánh giá liên tục. Ở góc độ 

quốc tế, Furman (1999) và Shin và cộng sự (2016) đều cho thấy kỳ vọng của cha mẹ trong 

giai đoạn phát triển thanh niên có ảnh hưởng mạnh đến tâm lý tự đánh giá và cảm nhận giá 

trị bản thân, đặc biệt khi những kỳ vọng đó không tương thích với năng lực hoặc sở thích 

cá nhân. 

Từ đó có thể thấy, mong đợi từ gia đình vừa là động lực, vừa là nguồn áp lực tinh 

thần lớn đối với sinh viên. Khi kỳ vọng được truyền đạt thiếu tinh tế, nó dễ chuyển hóa 

thành gánh nặng tâm lý, làm suy giảm tự tin và hình thành cảm giác mặc cảm nếu sinh viên 

không đạt được thành tích như mong đợi. Ngược lại, nếu cha mẹ thể hiện sự đồng hành và 

tôn trọng khả năng riêng của con, những kỳ vọng này có thể trở thành động lực phát triển, 

góp phần giảm thiểu áp lực đồng trang lứa và củng cố sự tự tin của sinh viên trong quá trình 

học tập. 

Ngoài ra, kết quả khảo sát ở Biểu 1 cũng cho thấy 53,6% sinh viên HCMUTE cho 

rằng áp lực khi chứng kiến bạn bè cùng trang lứa chia sẻ thành tích học tập hoặc thành công 

cá nhân trên mạng xã hội, cho thấy mạng xã hội đã trở thành một nguồn áp lực đồng trang 

lứa đáng kể trong đời sống sinh viên. Nhận định này được củng cố bởi nghiên cứu của 

Sharma & Klein (2020), chỉ ra rằng việc tiếp xúc thường xuyên với hình ảnh “thành công” 

của người khác trên nền tảng trực tuyến sẽ làm gia tăng mức độ dễ bị ảnh hưởng bởi kỳ 

vọng xã hội, khiến cá nhân so sánh và điều chỉnh hành vi để được xã hội thừa nhận. Ở góc 

độ tâm lý học xã hội, Gommans và cộng sự (2017) cũng khẳng định rằng cơ chế “tuân thủ 

đồng đẳng” trên mạng xã hội khiến thanh niên và sinh viên có xu hướng mô phỏng hành vi 

hoặc thành tích của bạn bè để duy trì vị thế trong nhóm. Tương tự, Dobesova Cakirpaloglu 

và cộng sự (2016) cho thấy áp lực thể hiện bản thân tích cực trên không gian số có mối 
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tương quan mạnh với cảm giác căng thẳng và tự ti, đặc biệt ở nhóm người trẻ trong giai 

đoạn phát triển nhân cách. 

Biểu 1. Quan điểm của sinh viên về nguyên nhân khách quan 

 Đơn vị: % 

 

Nguồn: Kết quả khảo sát của đề tài năm 2024. 

Như vậy, kết quả khảo sát tại HCMUTE không chỉ xác nhận các phát hiện của những 

nghiên cứu quốc tế mà còn cho thấy đặc trưng đáng chú ý của sinh viên Việt Nam trong 

thời đại số: mạng xã hội vừa là công cụ giao tiếp, vừa là “thước đo” vô hình của thành công 

cá nhân. Khi sinh viên liên tục tiếp xúc với các hình ảnh thành công của bạn bè, họ dễ rơi 

vào “hiệu ứng so sánh xã hội tiêu cực”, dẫn đến giảm sút tự tin, áp lực phải thể hiện bản 

thân và đánh giá bản thân qua lăng kính người khác. Do đó, việc nâng cao nhận thức sử 

dụng mạng xã hội có chọn lọc và phát triển khả năng tự định giá bản thân là điều cần thiết 

để giúp sinh viên giảm thiểu áp lực đồng trang lứa và duy trì sức khỏe tinh thần trong môi 

trường học tập hiện nay. 

Từ góc nhìn của sinh viên HCMUTE, “áp lực phải tham gia nhiều hoạt động ngoại 

khóa để làm đẹp hồ sơ xin việc và chứng minh năng lực bản thân” (chiếm tỷ lệ 40,5%), đây 

là một áp lực khá phổ biến trong bối cảnh cạnh tranh ngày càng cao về học tập và việc làm, 

khiến nhiều bạn cảm thấy phải “năng động” hơn không chỉ vì sở thích mà còn vì yêu cầu 

xã hội. Điều này phản ánh xu hướng ngày càng phổ biến trong môi trường giáo dục hiện 

nay, nơi giá trị của sinh viên không chỉ được đánh giá qua điểm số mà còn qua mức độ 

năng động và thành tích ngoài lớp học. Theo Nguyễn Thị Thanh (2024), trong bối cảnh 

cạnh tranh nghề nghiệp gia tăng, sinh viên Việt Nam đang chịu ảnh hưởng mạnh mẽ từ 

“chuẩn xã hội thành công”, một khuôn mẫu cho rằng việc tích lũy thành tích ngoại khóa 

đồng nghĩa với cơ hội nghề nghiệp tốt hơn. Tuy nhiên, Sharma & Klein (2020) chỉ ra rằng 

khi động cơ tham gia hoạt động xuất phát từ áp lực so sánh với bạn bè hoặc nỗi lo bị tụt 

hậu, nó có thể dẫn đến stress học tập và kiệt sức cảm xúc. Ở góc độ giáo dục, Bộ Giáo dục 

và Đào tạo (2023) cũng cảnh báo rằng việc chạy theo số lượng hoạt động thay vì chất lượng 

trải nghiệm làm giảm tính hiệu quả của quá trình rèn luyện kỹ năng mềm trong sinh viên. 
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Như vậy, có thể thấy rằng áp lực đồng trang lứa trong việc “tích lũy thành tích” không chỉ 

ảnh hưởng đến sức khỏe tinh thần mà còn làm sai lệch mục tiêu phát triển cá nhân. Để khắc 

phục, sinh viên cần định hướng rõ mục tiêu nghề nghiệp và chọn lọc hoạt động phù hợp 

với năng lực, sở thích, thay vì chạy theo hình thức. Đồng thời, các trường đại học nên tăng 

cường tư vấn hướng nghiệp và xây dựng cơ chế đánh giá toàn diện hơn, giúp sinh viên phát 

triển hài hòa giữa học tập, kỹ năng và sức khỏe tinh thần. 

Áp lực đồng trang lứa ở sinh viên là một vấn đề phức tạp, chịu tác động của nhiều 

yếu tố khách quan. Để giảm thiểu áp lực này và hỗ trợ sinh viên phát triển lành mạnh, cần 

có sự chung tay góp sức từ nhà trường, gia đình và chính bản thân sinh viên.  

Đối với nguyên nhân chủ quan:  

 Kết quả nghiên cứu ở Biểu 2 cho thấy góc nhìn của sinh viên HCMUTE về các 

nguyên nhân khách quan như “kỳ vọng quá cao về bản thân, có xu hướng so sánh bản thân 

với người khác và không hài lòng về chính mình được sinh viên lựa chọn với tỷ lệ cao nhất. 

Điều này cho thấy tác động từ bên ngoài là yếu tố quan trọng hình thành cảm giác áp lực 

đồng trang lứa”(chiếm tỷ lệ 77,4%). Xu hướng này phản ánh hiện tượng so sánh xã hội 

được mô tả trong nghiên cứu cổ điển của Asch (1956) và tiếp tục được mở rộng trong các 

công trình gần đây của Gommans et al. (2017), khi con người có khuynh hướng điều chỉnh 

hành vi để phù hợp với nhóm ngang hàng. Trong môi trường đại học, nơi hội tụ những cá 

nhân có năng lực, thành tích và hoài bão thì việc so sánh trở thành yếu tố khó tránh khỏi. 

Tuy nhiên, khi sự so sánh mang tính tiêu cực, sinh viên dễ rơi vào tình trạng tự ti, căng 

thẳng và giảm hiệu quả học tập, điều đã được Nguyễn Lê Thanh Vân (2023) chỉ ra như một 

hệ quả tâm lý đặc trưng của áp lực đồng trang lứa trong thanh thiếu niên Việt Nam. 

Biểu 2. Quan điểm của sinh viên về nguyên nhân chủ quan 

Đơn vị: % 

Nguồn: Kết quả khảo sát của đề tài năm 2024. 
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Tương tự, “Thiếu tự tin vào năng lực bản thân” cũng là một nguyên nhân quan trọng, 

này được thể hiện trong kết quả nghiên cứu tại Biểu 2 (có 64,3%). Theo Dobesova 

Cakirpaloglu và cộng sự (2016), sự thiếu tin tưởng vào bản thân làm gia tăng tính phụ thuộc 

vào đánh giá xã hội và khiến cá nhân dễ bị ảnh hưởng bởi hành vi của nhóm. Điều này 

tương đồng với quan sát của Furman (1999) khi cho rằng các mối quan hệ bạn bè trong lứa 

tuổi thanh niên vừa là nguồn hỗ trợ, vừa là nguồn gây áp lực tâm lý mạnh mẽ, đặc biệt với 

những người có cơ chế tự đánh giá thấp. Từ góc nhìn này, kết quả khảo sát tại HCMUTE 

cho thấy sinh viên thiếu tự tin thường e ngại thể hiện bản thân, ngại va chạm, và dễ rơi vào 

tình trạng né tránh xã hội, một biểu hiện điển hình của tác động tiêu cực từ áp lực bạn bè. 

Ngoài ra, kết quả nghiên cứu cũng cho thấy có 45,2% sinh viên cho rằng “nhu cầu 

được công nhận và khẳng định giá trị bản thân” cũng góp phần hình thành áp lực đồng trang 

lứa. Theo APA (2018), đây là một phản ứng tâm lý tự nhiên, gắn với nhu cầu thuộc về và 

được chấp nhận. Tuy nhiên, khi nhu cầu này trở nên quá mức, cá nhân có xu hướng đồng 

nhất giá trị bản thân với sự đánh giá của người khác, dễ dẫn đến hành vi chạy theo chuẩn 

mực nhóm, điều đã được Vũ Huy Thông và cộng sự (2022) chứng minh qua nghiên cứu về 

tác động của áp lực từ bạn bè đến lựa chọn trường đại học của sinh viên Việt Nam. 

Bên cạnh đó, kỳ vọng quá cao vào bản thân (39,3%) cũng là yếu tố quan trọng tạo ra 

áp lực. Sharma & Klein (2020) chỉ ra rằng việc đặt ra mục tiêu vượt quá khả năng thực tế 

trong môi trường cạnh tranh có thể làm tăng “stress kỳ vọng”, khiến người học giảm khả 

năng thích ứng và ít chấp nhận rủi ro sáng tạo. Tương tự, Luật Giáo dục (2019) cũng nhấn 

mạnh yêu cầu phát triển năng lực cá nhân theo hướng tôn trọng sự đa dạng, không đồng 

nhất hóa chuẩn mực thành công, nhằm hạn chế tâm lý so sánh và ganh đua không lành 

mạnh trong sinh viên. 

Tuy nhiên, áp lực đồng trang lứa không hoàn toàn tiêu cực. Như Dobesova 

Cakirpaloglu et al. (2016) và Nguyễn Lê Thanh Vân (2023) đều chỉ ra, trong một số trường 

hợp, áp lực này có thể trở thành động lực tích cực giúp sinh viên phấn đấu, hoàn thiện bản 

thân và phát triển năng lực xã hội. Kết quả khảo sát tại HCMUTE cũng xác nhận rằng, một 

bộ phận sinh viên coi áp lực từ bạn bè là yếu tố thúc đẩy tinh thần cầu tiến và nâng cao hiệu 

suất học tập, phù hợp với xu hướng động lực từ bạn bè mà các nghiên cứu quốc tế gần đây 

ghi nhận. 

3.3. Những ảnh hưởng của áp lực đồng trang lứa đến sinh viên 

Áp lực đồng trang lứa có thể tác động tiêu cực sâu sắc đến tâm lý, hành vi và kết quả 

học tập của sinh viên trong môi trường đại học. Kết quả khảo sát cho thấy, 46% sinh viên 

cảm thấy tự ti, mặc cảm khi so sánh với thành tích và năng lực của bạn bè, trong khi 28,6% 

thường xuyên trải qua cảm giác lo lắng, căng thẳng, và 19% cảm thấy cô đơn, lạc lõng trong 

các mối quan hệ học tập. Điều này cho thấy, sự so sánh liên tục trong môi trường học tập 

cạnh tranh khiến nhiều sinh viên rơi vào trạng thái bất ổn cảm xúc và giảm tự tin. Ở khía 

cạnh hành vi, 71,4% sinh viên thừa nhận họ làm việc chỉ để được công nhận, 63,5% sẵn 

sàng cắt giảm thời gian nghỉ ngơi để theo kịp bạn bè, và 52,4% cố gắng che giấu những 

khó khăn hoặc thất bại của bản thân. Những biểu hiện này cho thấy sự mất cân bằng giữa 

động lực nội tại và nhu cầu được chấp nhận xã hội, làm giảm khả năng phát triển tự nhiên 
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và sáng tạo cá nhân. Kết quả này tương đồng với nghiên cứu của Vũ Huy Thông và cộng 

sự (2022), người cho rằng sinh viên Việt Nam dễ chịu tác động tiêu cực từ mạng xã hội, 

nơi thành công của người khác được phóng đại và dẫn đến so sánh xã hội tiêu cực. Bên 

cạnh đó, Park và cộng sự (2018) cũng chỉ ra rằng sự cạnh tranh giữa sinh viên trong các 

trường đại học là nguyên nhân trực tiếp gây lo âu học đường và suy giảm sức khỏe tinh 

thần, đặc biệt ở những người thiếu kỹ năng tự điều chỉnh. Như vậy, có thể thấy rằng, trong 

bối cảnh giáo dục đại học hiện nay, áp lực đồng trang lứa nếu không được định hướng đúng 

sẽ trở thành rào cản đối với sự phát triển toàn diện của sinh viên, ảnh hưởng đến sức khỏe 

tâm thần, sự tự tin và khả năng duy trì bản sắc cá nhân. 

Trái lại, nếu được nhận thức và định hướng đúng đắn, áp lực đồng trang lứa cũng có 

thể trở thành động lực phát triển cá nhân và xã hội đối với sinh viên. Dữ liệu khảo sát cho 

thấy 52,4% sinh viên cảm thấy được thúc đẩy để cố gắng hơn, 66,7% nỗ lực hoàn thiện bản 

thân, và 61,9% duy trì tinh thần cạnh tranh lành mạnh trong học tập và hoạt động ngoại 

khóa. Ngoài ra, 57,1% sinh viên cho rằng họ học hỏi được kinh nghiệm từ bạn bè đồng 

trang lứa, trong khi 61,9% điều chỉnh lối sống tích cực hơn và 57,1% chủ động quản lý thời 

gian nhằm đạt được mục tiêu học tập. Các con số này cho thấy đa số sinh viên có khả năng 

chuyển hóa áp lực thành năng lượng hành động, từ đó hình thành ý chí phấn đấu, kỹ năng 

tự quản lý và năng lực thích ứng. Kết quả này phù hợp với nhận định của Sharma và Klein 

(2020), khi cho rằng sự so sánh giữa các cá nhân trong nhóm đồng trang lứa không chỉ gây 

ra căng thẳng mà còn có thể kích thích tư duy tiến bộ, nếu cá nhân có khả năng tự điều 

chỉnh nhận thức và hành vi. Một số nghiên cứu khác cũng cho thấy, áp lực từ bạn bè, nếu 

diễn ra trong môi trường học tập tích cực, sẽ đóng vai trò như “nguồn lực xã hội” thúc đẩy 

năng lực học tập và sự trưởng thành tâm lý của sinh viên. Từ đó có thể khẳng định, trong 

môi trường đại học năng động, áp lực đồng trang lứa vừa là cơ chế kích thích phát triển 

năng lực tự thân, vừa giúp sinh viên rèn luyện bản lĩnh và tính tự chủ, những yếu tố then 

chốt trong quá trình hình thành nhân cách và thích ứng xã hội hiện đại. 

Những phát hiện này phù hợp với nhận định của Sharma và Klein (2020) khi cho rằng 

sự so sánh giữa các cá nhân trong nhóm đồng trang lứa có thể tạo ra cả động lực tích cực 

lẫn căng thẳng tâm lý, tùy thuộc vào khả năng tự điều chỉnh và định hướng mục tiêu của 

mỗi sinh viên. Tương tự, nghiên cứu của Park và cộng sự (2018) cũng chỉ ra rằng áp lực từ 

bạn bè không chỉ là nguyên nhân gây ra lo âu, mà còn có thể thúc đẩy nỗ lực và khả năng 

thích ứng nếu được định hướng đúng. Do đó, trong bối cảnh đại học, áp lực đồng trang lứa 

vừa là nguồn lực phát triển xã hội, vừa là thách thức tâm lý đối với sinh viên.  

4 . Kết luận và đề xuất giải pháp 

Kết quả nghiên cứu về quan điểm của sinh viên Trường Đại học Sư phạm Kỹ thuật 

Thành phố Hồ Chí Minh (HCMUTE) cho thấy áp lực đồng trang lứa là một hiện tượng phổ 

biến, có tác động đa chiều đến nhận thức và hành vi của sinh viên trong quá trình học tập 

và phát triển cá nhân. Phần lớn sinh viên nhận định rằng mức độ áp lực này đang gia tăng, 

đặc biệt trong các lĩnh vực như kết quả học tập, ngoại hình, và định hướng nghề nghiệp. 

Áp lực không chỉ đến từ môi trường cạnh tranh trong học tập mà còn từ kỳ vọng của gia 

đình, ảnh hưởng của mạng xã hội, và nhu cầu khẳng định bản thân trước bạn bè cùng trang 

lứa. Điều này phản ánh xu hướng so sánh xã hội mạnh mẽ trong môi trường đại học hiện 
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đại, nơi chuẩn mực thành công cá nhân ngày càng gắn liền với thành tích, hình ảnh và sự 

công nhận xã hội. 

Tuy nhiên, nghiên cứu cũng cho thấy áp lực đồng trang lứa không hoàn toàn mang 

tính tiêu cực. Đối với nhiều sinh viên, đây là động lực giúp họ phấn đấu, hoàn thiện bản 

thân và duy trì tinh thần cạnh tranh lành mạnh. Việc tiếp xúc với những tấm gương “thành 

công” trong học tập và đời sống có thể trở thành yếu tố thúc đẩy sinh viên đạt mục tiêu 

trong học tập. 

Từ kết quả này, có thể khẳng định rằng áp lực đồng trang lứa vừa là thách thức, vừa 

là nguồn lực phát triển đối với sinh viên đại học. Để hạn chế tác động tiêu cực và phát huy 

mặt tích cực của áp lực này, cần có sự phối hợp giữa nhà trường, gia đình và bản thân sinh 

viên. Trên cơ sở đó, chúng tôi đề xuất một số giải pháp sau: 

 Đối với nhà trường: Nhà trường nên xây dựng môi trường học tập nhân văn, giảm 

tính cạnh tranh cực đoan và tăng cường hỗ trợ tâm lý, hướng nghiệp. Nhà trường có thể 

lồng ghép chuyên đề kỹ năng mềm vào chương trình học hoặc tổ chức các buổi sinh hoạt 

chuyên đề nhằm giúp sinh viên phát triển khả năng tự tin, tự điều chỉnh hành vi trước áp 

lực đồng trang lứa. Ngoài ra, nhà trường cần xây dựng môi trường học tập nhân văn và hợp 

tác thay vì cạnh tranh cực đoan. Kết quả nghiên cứu cho thấy phần lớn sinh viên cảm thấy 

áp lực từ sự cạnh tranh học tập và so sánh thành tích. Vì vậy, nhà trường cần thúc đẩy văn 

hóa học tập hợp tác, khuyến khích sinh viên chia sẻ kinh nghiệm, hỗ trợ lẫn nhau thay vì 

chỉ tập trung vào điểm số hoặc thành tích cá nhân. Giảng viên nên áp dụng phương pháp 

học tập theo nhóm, đánh giá quá trình và năng lực toàn diện, giúp sinh viên nhận ra giá trị 

của sự tiến bộ cá nhân thay vì chỉ so sánh với người khác. Đồng thời hướng dẫn sinh viên 

sử dụng mạng xã hội một cách có chọn lọc và tích cực. 

Đối với gia đình: Gia đình cần thể hiện sự đồng hành, khích lệ thay vì áp đặt kỳ 

vọng. Trong đó, cần nhấn mạnh và nâng cao vai trò đồng hành của gia đình trong định 

hướng giá trị sống cho con cái. Do đó, gia đình cần tham gia các hoạt động truyền thông 

hoặc hội thảo phụ huynh - sinh viên - nhà trường nhằm giúp gia đình hiểu rõ tâm trạng 

người học, khuyến khích phụ huynh lắng nghe, chia sẻ và đặt kỳ vọng thực tế hơn. Việc 

xây dựng mối quan hệ gia đình tích cực sẽ giúp sinh viên cảm thấy được tôn trọng và giảm 

gánh nặng phải “đạt chuẩn thành công” do người khác áp đặt. 

Đối với bản thân sinh viên: Sinh viên cần nâng cao nhận thức, chọn lọc thông tin từ 

mạng xã hội một cách tích cực. Chỉ khi đó, áp lực đồng trang lứa mới thực sự trở thành 

động lực cho sự trưởng thành và phát triển bền vững của sinh viên trong xã hội hiện đại. 

Một trong những nguyên nhân chính gây áp lực đồng trang lứa là sự tiếp xúc thường xuyên 

với hình ảnh “thành công” của người khác trên nền tảng trực tuyến. Do đó, sinh viên cần 

tham gia các chương trình truyền thông hoặc tập huấn kỹ năng truyền thông số, giúp sinh 

viên phân biệt giữa hình ảnh lý tưởng và thực tế, đồng thời chọn lọc nội dung phù hợp, 

tránh sa vào so sánh tiêu cực. Biết lựa chọn và sử dụng mạng xã hội như một công cụ học 

tập, kết nối và lan tỏa giá trị tích cực, thay vì là nguồn gây áp lực vô hình. 
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