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TÓM TẮT
Trong vài thập kỷ qua, thế giới đã xuất hiện một khối lượng lớn các hình thức 

kiểm tra và đánh giá dành cho cả học sinh và người đi làm. Lo ảu thi cử, từ đó bùng 
phát ngày càng mạnh khỉ việc sử dụng hình thức kiếm tra trong cả bối cảnh đi học và 
đi làm làm quy chuẩn đảnh giá trở nên bình thường. Nghiên cứu này được thực hiện 
nhằm tóm tắt sự hình thành của một sổ phương pháp can thiệp phòng ngừa lo âu thi 
cử cho những người mắc lo âu cao trong lịch sử nghiên cứu lo âu thi cử. Đe tài mong 
chi ra được những nghiên cứu dựa trên bằng chứng thực chứng khỉ can thiệp phòng 
ngừa lo âu thỉ cử và bàn luận định hướng nghiên cứu về lo âu thi cử trong tương lai.

Từ khóa: Lo âu thỉ cử; Can thiệp phòng ngừa lo âu thi cử; Giảm thiểu lo âu 
thi cử; Phòng ngừa lo âu thi cử.

Ngày nhận bài: 5/11/2021; Ngày duyệt đăng bài: 25/2/2022.

1. Đặt vấn đề
Lo âu thi cử và lo lắng khi kiểm tra đã và đang là vấn đề nhức nhối 

trong giáo dục hiện nay. Điểm số thi cử là tiêu chí đánh giá các ứng viên khi 
xin việc, nhập học vào các chương trình giáo dục có tính cạnh tranh cao. Lo âu 
thi cử có thể gây ra sự giảm sút về thành tích học tập ở học sinh. Việc phát 
triển các biện pháp can thiệp trị liệu hiệu quả để giảm các tác động bất lợi của 
lo âu thi cử sẽ tiếp tục là ưu tiên quan trọng đối với các nhà tham vấn, nhà tâm 
lý học và nhà giáo dục. Kiểm soát lo âu thi cử sẽ làm gia tăng khả năng tiếp 
cận với các cơ hội giáo dục cho học sinh.

Cho đến nay, lo âu thi cử là dạng lo âu đặc thù được nghiên cứu rộng 
rãi trong tâm lý giáo dục. cấu trúc lo âu thi cử đã được hình thành vào đầu 
những năm 50 của thế kỷ XX và đã chỉ ra được bản chât, thành phân, nguôn 
gốc, yếu tố ảnh hưởng, nguyên nhân và các phương pháp trị liệu tương ứng.
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Tầm quan trọng của việc phòng ngừa can thiệp trị liệu lo âu thi cử nhằm 
giải tỏa các nguồn gây căng thẳng của học sinh để từ đó giúp các em có thể đạt 
kết quả tốt trong các kỳ thi. Phần lớn các nghiên cứu về chứng lo âu thi cử 
trong nửa thế kỷ qua được thúc đẩy bởi mong muốn cải thiện mức độ suy 
nhược tình trạng này, đồng thời tìm cách giúp những người hay lo âu thi cử 
thực hiện bài kiểm tra hoặc những tình huống đánh giá hiệu quả hơn.

Bài viết tập trung giới thiệu các phương pháp can thiệp lo âu thi cử 
nhằm phản ánh các phương pháp can thiệp và điều trị lo âu thi cử hiện nay trên 
thế giới; đồng thời hệ thống các kiến thức và minh chứng khoa học trong quá 
trình can thiệp.

2. Phương pháp nghiên cứu

Nghiên cứu sử dụng phương pháp nghiên cứu tài liệu. Nguồn tìm kiếm: 
google scholar, researchgate, APA PsycNet. Các từ khóa được sử dụng để tìm 
kiếm tài liệu là: “test anxiety” (lo âu thi cử), “test anxiety assessment and 
intervention” (đánh giá và can thiệp lo âu thi cử), “test anxiety in student” (lo 
âu thi cử ở học sinh), “reduce test anxiety” (giảm thiểu lo âu thi cử), “test 
anxiety prevention” (ngăn ngừa lo âu thi cừ).

Sau khi lược bớt và lựa chọn các nghiên cứu theo các tiêu chí (1) nghiên 
cứu tập trung vào can thiệp lo âu thi cử, không có vấn đề về tâm bệnh lý khác và 
(2) nghiên cứu được thực hiện có bằng chứng thực chứng về độ hiệu quả can 
thiệp lo âu thi cử, kết quả nghiên cứu tài liệu cho thấy có tổng cộng 29 nghiên 
cứu về can thiệp phòng ngừa lo âu thi cử. Trong 29 tài liệu này, có 9 nghiên 
cứu được thực hiện tại Mỹ, 7 nghiên cứu được thực hiện tại Nigeria, 1 nghiên 
cứu được thực hiện tại Trung Quốc, 1 nghiên cứu được thực hiện tại Tunisia, 
1 nghiên cứu được thực hiện tại Malaysia, 2 nghiên cứu được thực hiện tại 
Indonesia, 1 nghiên cứu được thực hiện tại Tây Ban Nha, 2 nghiên cứu được 
thực hiện tại Ấn Độ, 2 nghiên cứu được thực hiện tại Isarel, 1 nghiên cứu được 
thực hiện tại Bulgaria, và 1 nghiên cứu được thực hiện tại Thổ Nhĩ Kỳ. Có 
tổng cộng 12 nghiên cứu trên đối tượng sinh viên, 1 nghiên cứu trên đối tượng 
sinh viên cao đẳng, 4 nghiên cứu trên đối tượng học sinh THPT, 9 nghiên cứu 
trên đối tượng học sinh THCS, 1 nghiên cứu trên đối tượng học sinh tiểu học, 1 
nghiên cứu trên đối tượng từ 13 - 16 tuổi và 1 nghiên cứu thực nghiệm trên 3 
nhóm khác nhau tuổi từ 18 - 74 tuổi.

3. Kết quả nghiên cứu

Sau khi tập hợp các nghiên cứu liên quan đến lo âu thi cử đáp ứng các 
tiêu chí trên, có một số hướng nghiên cứu xuất hiện rõ qua các tài liệu như sau:
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3.1. Hướng can thiệp từ môi trường bên ngoài
Các nhà khoa học đã tìm hiểu nhiều phương pháp nhằm giảm thiểu tối 

đa áp lực và căng thẳng cho học sinh khi tham gia các kỳ thi. Các chương trình 
học chính quy và bài kiếm tra tiêu chuẩn thường bị chỉ trích là gây ra áp lực và 
căng thẳng trong bối cảnh kiểm tra dẫn đến việc học sinh trải nghiệm lo lắng 
cao độ, nên kết quả bài kiểm tra không phản ánh thực lực của học sinh, điều 
này có thể dễ dàng được khắc phục nếu các em thực hiện bài kiểm tra trong 
môi trường ít căng thẳng hơn (Gaudry và spielberger, 1971). Các đặc điểm 
khác nhau của các bài kiểm tra năng lực và thành tích đã được chuân hóa được 
cho là đặc biệt căng thẳng đối với những người hay có xu hướng lo lắng về bài 
kiểm tra (Hill và Wigfield, 1984). Lý do bởi các bài kiểm tra thường có những 
hướng dẫn khô khan, giới hạn thời gian kiểm tra nghiêm trọng, các vấn đề 
kiểm tra khó và các câu hỏi kiểm tra và định dạng câu hỏi đáp phức tạp, ít quen 
thuộc đặc biệt đối với nhóm học sinh không được luyện thi. Neu vậy, các yếu 
tố vốn có trong quy trình, cấu trúc và tình huống kiểm tra chính thức có thể 
làm sai lệch hiệu suất của những cá nhân mắc lo âu thi cử cao qua việc thành 
tích và khả năng nhận thức của các em bị đánh giá thấp.

Từ những năm 80 của thế kỷ XX, các nhà khoa học đã thực hiện nhiều 
điều chỉnh nhằm tạo ra một môi trường kiểm tra thân thiện và ít gây ra lo âu 
hơn cho những học sinh làm bài kiểm tra. Sau đây là một số phương pháp cải 
thiện môi trường thi cử cho học sinh.

3.1.1. Sửa đổi và sắp xếp các câu hỏi kiểm tra

Phần lớn học sinh than phiền khi đọc câu hỏi khó hiểu hoặc không hiểu 
gì là nguyên nhân chính gây ra lo âu nhiều nhất trong thi cử. Vì thế, công tác 
xây dựng câu hỏi dễ hiểu hơn sẽ giúp học sinh giảm bớt lo âu khi làm bài thi. 
Nghiên cứu đầu tiên đề cập tới vấn đề kiểm tra chuẩn hóa này được Powers 
khai thác kỷ lường. Powers (1986) đánh giá trên mẫu gồm 3.020 sinh viên thực 
hiện bài kiểm tra (Graduate Record Examinations - GREs) chuyên dụng để 
đánh giá đầu vào các chương trình cao học/tiến sỹ hàng đầu tại Mỹ từ năm 
1984. Kết quả nghiên cứu cho thấy có 41,8% sinh viên đồng tình hoặc rất đồng 
tình với item “thiếu chắc chắn hoặc căng thẳng khi thực hiện bài kiểm tra 
GREs”. Có 35,6% sinh viên cảm thấy đồng tình hoặc rất đồng tình với “suy 
nghĩ bản thân làm bài kiểm tra kém làm ảnh hưởng đến sự tập trung vào bài 
kiểm tra” và 12,4% sinh viên cảm thấy đồng tình hoặc rất đồng tình với trải 
nghiệm “đóng băng” khi làm bài kiểm tra”. Ngoài ra, có 33,5% sinh viên báo 
cáo mức độ bối rối nghiêm trọng khi làm bài kiểm tra GREs, 29,9% báo cáo 
mức độ bối rối tương tự khi phải chuẩn bị ôn bài cho kỳ thi cuối kỳ học và 
29,7% báo cáo cùng tình trạng khi thi đấu trong các cuộc thi thể thao. So sánh 
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nhiều góp ý đến từ các sinh viên, các nhà khoa học nhận thấy nhóm sinh viên có 
mức độ lo âu cao nhất đưa ra những góp ý về các vấn đề lo lắng nhiều nhất so 
với nhóm học sinh ít lo âu hom. Cả hai nhóm sinh viên lo âu và không lo âu đều 
nhận xét yếu tố thời gian làm bài kiểm tra có ảnh hưởng lớn đến kết quả làm bài 
của họ. Các nhận xét bao gồm thời lượng làm bài quá ít, không đủ để hoàn thiện 
bài thi và khoảng thời gian chờ đợi ban đầu để được làm bài kiểm tra cũng gây 
ra lo âu đáng kế. Có mối liên hệ có ý nghĩa giữa mức độ lo âu thi cử và nhìn 
nhận của sinh viên về độ khó bài kiếm tra. Cụ thể cách nhìn nhận của sinh viên 
về độ khó của câu hỏi toán có mối quan hệ mật thiết với lo âu thi cử.

Tác động của việc chỉnh sửa các câu hỏi cho phù họp với thời gian và 
độ khó là quan trọng trong công tác đánh giá được khả năng thực của học sinh. 
Nghiên cứu của Bassey và cộng sự (2020) cho thấy kết quả thi được cải thiện 
đáng kể khi sửa đổi vị trí các câu hỏi trắc nghiệm môn tiếng Anh và môn Toán. 
Khi các câu hỏi kiểm tra được sắp xếp một cách khoa học, học sinh sẽ không 
gặp câu hỏi quá khó khi bắt đầu làm bài, giảm lo âu thi cử ngay từ ban đầu. 
Một khi học sinh gặp các câu hỏi kiểm tra khó khi sắp kết thúc bài thi thì ảnh 
hưởng của lo âu thi cử đối với kết quả bài kiểm tra của các em cũng được giảm 
thiếu tối đa (Covington, 1992). Ket quả nghiên cứu của Etuk và cộng sự (2021) 
cho thấy nhóm học sinh làm toán có kết quả kiếm tra tốt hơn rõ rệt khi câu hỏi 
bài kiêm tra được sắp xếp từ dễ đến khó so với nhóm học sinh có câu hỏi bài 
kiểm tra được sắp xếp từ khó đến dễ. Tuy nhiên, nghiên cứu của Hauck và 
cộng sự (2017) cho thấy việc sắp xếp câu hỏi và sửa đổi độ khó câu hỏi kiểm 
tra trắc nghiệm của môn Tâm lý đại cương không có ảnh hưởng đáng kể tới kết 
quả kiêm tra của học sinh. Theo Hauck, nhìn nhận của học sinh về độ khó câu 
hỏi trắc nghiệm là yếu tố ảnh hưởng đến kết quả kiểm tra nhiều hơn so với 
nhìn nhận của những học sinh không trả lời được câu hỏi trắc nghiệm và cho 
rằng câu hỏi đó khó. Hauck tin rằng việc nghiên cứu xem xét độ khó câu hỏi 
trắc nghiệm và sắp xếp câu hỏi trắc nghiệm có thể đem lại một số lợi ích cho 
cả học sinh và giáo viên (Hauck và cộng sự, 2017).

3.1.2. Cho học sinh cơ hội phản hoi hay Phản hồi cho học sinh về cảu 
hỏi kiêm tra đã làm

Nghiên cứu của McKeachie và cộng sự (1955) cho thấy học sinh ít cảm 
thấy căng thẳng và bị đe dọa trong các tình huống kiếm tra, thi cử, thậm chí 
còn đạt kết quả cao nếu học sinh được phản hồi về những câu hỏi kiểm tra mà 
học sinh cảm thấy khó trả lời hoặc khó hiểu. Cụ thể, nhóm học sinh được viết 
phản hồi sau khi hoàn thành bài kiểm tra (ví dụ: Nếu có bất cứ nhận xét gì về 
nội dung các câu hôi kiểm tra, hãy ghi xuống dưới dòng này) có điểm số cao 
hơn trong lần thi kế tiếp so với học sinh chỉ làm bài kiểm tra mà không được 
phản hồi về những câu hỏi khó. Quá trình này đi kèm với phản hồi tích cực của 
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giảng viên đối với học sinh sẽ có hiệu quả tối đa trong công tác giảm thiểu lo 
âu thi cử (Poorman và cộng sự, 2019). Lý giải cho nguyên nhân này là do học 
sinh có cơ hội trình bày những cảm xúc tiêu cực như cơn khó chịu và tức giận 
khi gặp câu hỏi kiểm tra khó trả lời hay khó hiểu, đồng thời giúp các em giải 
tỏa lo âu, căng thẳng khi phải kìm nén những cảm xúc tiêu cực này trong khi 
làm bài kiểm tra (Pennebaker, 1995).

Nghiên cứu của Van Home và cộng sự (2018) trên nhóm học sinh học 
môn Hóa cơ bản cho thấy học sinh cải thiện đáng kể về điểm số kiểm tra và 
khả năng tự học khi nhận trực tiếp phản hồi về bài kiểm tra đã làm thông qua 
giao diện hệ thống trực tuyến phản hồi nhanh (dashboard). Giao diện trực 
tuyến này cho phép học sinh phản hồi cho giảng viên về nội dung câu hỏi, từ 
đó cả học sinh và giáo viên có thể theo dõi được các thông tin như tổng thời 
gian làm bài và xếp hạng điểm số trong lóp. Giảng viên cũng có thế đưa ra 
phản hồi cho học sinh trực tiếp thông qua giao diện trực tuyến này (Van Home 
và cộng sự, 2018). Nghiên cứu cùa Ling và cộng sự (2017) cho thấy kết quả 
trái ngược. Cụ thể là không có khác biệt về số liệu ý nghĩa giữa các loại hình 
thức kiểm tra (cho học sinh phản hồi hay không cho học sinh phản hồi về câu 
hỏi kiểm tra) đối với kết quả học tập của học sinh và hình thức kiểm tra thích 
ứng qua máy tính cấp độ dễ (easy computer adaptive test) giúp học sinh tập 
trung và giảm bớt lo âu hơn so với bài kiểm tra thích ứng thông thường. Kết 
quả này cho thấy các hình thức kiểm tra khác nhau chưa chắc đã phải là chìa 
khóa cải thiện lo âu thi cử cho học sinh. Nghiên cứu cùa Poorman và cộng sự 
(2019) cho thấy giảng viên có thể tham gia quá trình hỗ trợ học sinh bằng cách 
phản hồi cho các em về bài kiểm tra đã làm. Điều này giúp học sinh hiếu ra 
những lồi làm bài để không lặp lại trong bài kiểm tra sau và học sinh nhận thức 
tốt hơn về câu hỏi để tránh đọc và hiêu sai câu hỏi. Quá trình phản hồi giữa 
giáo viên và học sinh sẽ dần dần làm giảm mức độ lo âu thi cử và cải thiện kết 
quả kiếm tra của học sinh (Poorman và cộng sự, 2019). Cân có thêm nhiêu 
nghiên cứu khai thác tác dụng của việc cho học sinh cơ hội phản hồi về các câu 
hỏi kiểm tra và ảnh hưởng của việc giảng viên đưa ra phản hồi dành cho học 
sinh đến vấn đề lo âu thi cử.

3.1.3. Sử dụng yếu tố hài hước trong bổi cảnh kiêm tra

Mechanic (1962) là nhà nghiên cứu đầu tiên khai thác các yếu tố hài 
hước như một phương thức phòng vệ ở sinh viên để ứng phó với lo âu thi cử. 
Theo lý thuyết phân tâm học của Freud (1928), yếu tố hài hước vốn đã là một 
hiệu ứng giúp giảm thiểu lo âu, một phản ứng cơ bản giúp giảm thiếu căng 
thẳng. Một số bằng chứng cho thấy yếu tố hài hước giúp kìm nén lo lắng, giảm 
thiểu căng thẳng trong thi cử, tăng cường khả năng ứng phó và gia tăng cảm 
giác tích cực ở người làm bài thi (Smith và cộng sự, 1971). Nghiên cứu của 
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Deffenbacher và cộng sự (1981) cũng chỉ ra nhóm học sinh làm bài kiểm tra có 
yếu tố hài hước sẽ trải nghiệm ít lo lắng hơn, nhưng cũng đạt điểm số kiểm tra 
thấp hơn so với nhóm học sinh làm bài kiếm tra thông thường.

Nhiều nghiên cứu đã khai thác phong cách hài hước có tiềm năng làm 
giảm thiểu lo âu thi cử ở học sinh. Nghiên cứu của Berk và cộng sự (2006) tìm 
hiểu mối quan hệ giữa các yếu tố hài hước và mức độ lo âu thi cử và kết quả 
kiểm tra của sinh viên. Berk và cộng sự đánh giá 3 biến độc lập là loại hướng 
dẫn thực hiện bài kiểm tra (hài hước hoặc nghiêm túc), loại câu hỏi kiểm tra 
(hài hước hoặc nghiêm túc) và loại bài kiêm tra (hoàn toàn hài hước [cả về 
hướng dẫn và nội dung câu hỏi] hoặc hoàn toàn nghiêm túc). Kết quả nghiên 
cứu của Berk và cộng sự cho thấy các loại hướng dẫn làm bài kiểm tra, dù hài 
hước hay nghiêm túc, đều không có ảnh hưởng đối với mức độ lo âu thi cử, 
nhưng có ảnh hưởng đối với kết quả kiểm tra của sinh viên. Yếu tố hài hước 
trong nội dung câu hỏi kiểm tra không có ý nghĩa đối với mức độ lo âu thi cử 
và kết quả kiểm tra của sinh viên. Yeu tố hài hước trong phần hướng dẫn và 
nội dung câu hỏi không có ảnh hưởng đến sự giảm thiểu lo âu thi cử hay tăng 
cường kết quả kiểm tra của sinh viên. Hiện tượng này cho thấy yếu tố hài hước 
không đóng vai trò làm biến trung gian, do không có biểu hiện giảm thiểu mức 
độ lo âu thi cử đáng kể ở sinh viên, nhung những hướng dẫn hài hước có thể đã 
làm tăng sự tập trung, sự thích thú và hoạt động chức năng não bộ của sinh 
viên dẫn đến cải thiện về điểm số rõ rệt (Berk và cộng sự, 2006). Việc đọc một 
đoạn văn ngắn hài hước ngay trước khi làm bài kiểm tra có thể có ít tác động 
trực tiếp đối với lo âu thi cử cũng như có tác động lên quá trình thu thập thông 
tin của sinh viên. Nghiên cứu cho thấy, quá trình tư duy khi thực hiện các hoạt 
động giải quyết vấn đề có thể chịu ảnh hưởng không nhỏ bởi khiếu hài hước từ 
người trả lời câu hỏi (Goldstein và cộng sự, 1975).

Nghiên cứu của Ford và cộng sự (2017) tìm hiểu sự thay đổi phong cách 
hài hước với mục tiêu làm giảm trạng thái lo âu. Ford và cộng sự nghiên cứu 
thực nghiệm trên ba nhóm khách the. Cả ba nhóm khách thể được yêu cầu tưởng 
tượng ra một tình huống gây căng thẳng cao độ, cụ thể là làm một bài kiểm tra 
Toán. Trong thực nghiệm 1, người tham gia thực hiện bài kiểm tra với phong 
cách hài hước của bản thân (self-enhancing humor) trải nghiệm ít lo âu hơn so 
với nhóm khách thể làm bài kiểm tra với phong cách chống lại sự hài hước của 
bản thân (self-defeating humor) hoặc không có chút hài hước nào. Ở thực 
nghiệm 2, người tham gia thực hiện bài kiểm tra với phong cách hài hước mang 
trạng thái tích cực và kết quả cho thấy, nghiệm thể ít cảm thấy lo lắng hom so với 
nghiệm thể được hướng dẫn nhìn nhận việc kiếm tra Toán một cách căng thẳng. 
Nhóm nghiệm thể 3 thực hiện bài kiếm tra với phong cách hài hước tự động viên 
của bản thân giúp họ có cái nhìn hài hước về bài kiểm tra Toán gây căng thẳng.
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Ket quả cho thấy nhóm nghiệm thê 3 báo cáo mức độ lo âu thấp nhất khi được 
nhận chỉ dẫn về cách sử dụng yếu tố hài hước trong bài kiểm tra (Ford và cộng 
sự, 2017). Điều này cho thấy các phong cách hài hước khác nhau có tác dụng 
khác biệt đối với việc giảm thiểu lo âu thi cử, đặc biệt là phong cách hài hước tự 
động viên bản thân có hiệu quả nhất khi người làm bài được hướng dẫn cách sử 
dụng phong cách hài hước này để nhìn nhận tích cực hon đối với bài kiêm tra 
Toán và giảm thiểu tối đa căng thẳng khi làm bài kiếm tra.

Có không ít nghiên cứu cho rằng ảnh hưởng của yếu tố hài hước đối với 
hiệu quả thi cử là chưa thật sự rõ ràng (Nob, 2018; Jihene và cộng sự, 2020). 
về bản chất của yếu tố hài hước, mỗi cá nhân sẽ nhìn nhận khác nhau, cùng 
một câu hỏi kiềm tra hài hước sẽ có nhiều phàn ứng trái chiều. Một số học sinh 
có thể cảm thấy lo lắng được giải tỏa qua sự hài hước của câu hỏi kiểm tra, một 
số khác có thể cảm thấy câu hỏi kiểm tra gây mất tập trung và thậm chí làm 
học sinh lo lắng hơn không biết có phải câu hỏi đố “mẹo” hay không (câu trả 
lời dễ thường không phải câu trả lời đúng). Dù sao, việc khai thác yếu tố hài 
hước trong bài kiểm tra sẽ tiết kiệm cả chi phí thời gian cho người ra đề thi và 
nhà giáo dục trong công tác phòng ngừa lo âu thi cử cho học sinh so với các 
phương pháp trị liệu tâm lý đòi hỏi sự chuyên sâu khác, cần có thêm nhiều 
nghiên cứu khai thác vấn đề ảnh hưởng yếu tố hài hước trong thi cử ở học sinh.

3.2. Hướng nghiên cứu can thiệp cảm xúc trọng tâm
Phần lớn nghiên cứu liên quan đến các chương trình can thiệp lo âu thi 

cử đã được thực hiện và phát triển rộng rãi trong vòng bốn thập kỷ qua tại các 
nước phát triển như Mỹ và châu Âu (Sarason và cộng sự 1990; Zeidner và 
cộng sự, 1988). Các chương trình can thiệp lo âu thi cử phát triển do nhu cầu 
cấp thiết của xã hội nhằm giải quyết các vấn đề sức khỏe xung quanh các bài 
kiểm tra và kỳ thi bắt buộc ngày càng được chú trọng làm quy chuẩn đánh giá 
học sinh và người đi làm. Ban đầu, xu hướng can thiệp lo âu thi cử bắt nguồn 
từ can thiệp riêng vấn đề tâm bệnh của học sinh, tiếp đó can thiệp theo góc độ 
hành vi và sau cùng là góc độ nhận thức (Spielberger và Vagg, 1987). Theo 
spielberger và Vagg, các liệu pháp can thiệp trong thời gian này thường tập 
trung vào giải tỏa cảm xúc (affective) hoặc khai thác thành phần nhận thức về 
mối lo trong đánh giá lo âu thi cử. Đây là liệu pháp can thiệp khóp với cơ sở lý 
luận về lo âu thi cử của Schwarzer (1980). Tới thời điếm hiện tại, các liệu pháp 
can thiệp lo âu thi cử theo xu hướng cảm xúc trọng tâm vẫn được áp dụng rộng 
rãi nhờ một số cải tiến công nghệ và cơ sở vật chất sẵn có trong các cơ sở đào 
tạo như trường đào tạo điều dưỡng y khoa (Turner và cộng sự, 2017) và các 
trường học công lập (Ergene, 2003). Sau đây là một số phương pháp can thiệp 
lo âu thi cử theo hướng cảm xúc trọng tâm:
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3.2.1. Huẩn luyện phản hồi sinh học (Biofeedback training - BT)

Huấn luyện phản hồi sinh học (BT) là một hình thức sử dụng các 
phương tiện đo đạc chỉ số cơ thể (máy đo nhịp tim, lượng đường, máu, v.v.) để 
cung cấp cho người dùng các thông tin chính xác về phản ứng tâm sinh lý của 
họ. Đây là sản phâm của công nghệ thế kỷ XX đột phá về y sinh học, cho phép 
các nhà nghiên cứu và chuyên gia đo đạc chính xác phản ứng tâm lý nội tâm 
cùa khách thể. Những phản ứng tâm lý này được chuyển đổi thành các thông 
tin hình ảnh hoặc âm thanh xuất hiện trên màn hình để khách thể và nhà nghiên 
cứu dề dàng phân tích (Schwartz, 1977). Huấn luyện phản hồi sinh học giúp 
người mắc lo âu thi cử cao tự theo dõi và điều chỉnh phản ứng tâm lý sao cho 
phù hợp với các phản ứng cảm xúc của họ. Huấn luyện phản hồi sinh học đã 
được sử dụng riêng biệt hoặc kết hợp với các liệu pháp can thiệp khác để giúp 
học sinh có nhận thức và nhạy cảm hơn với các trạng thái tâm lý căng thẳng 
hay khó chịu trong nội tâm. Khi thực hiện huấn luyện phản hồi sinh học, khách 
thể được nhận phản hồi đối với những phản ứng tâm sinh lý (cơ bắp/nhiệt độ) 
qua thông tin hình ảnh hoặc âm thanh. Đây là phương pháp được dùng kết hợp 
với các biện pháp can thiệp cảm xúc hành vi trọng tâm khác nhằm giúp khách 
thể thư giãn đối với những tình huống gây căng thẳng, đặc biệt là trải nghiệm 
lo âu thi cử cao độ. Nghiên cứu của Rosenberg và Hamiel (2021) lần đầu tiên sử 
dụng sản phẩm máy hồ trợ hô hấp dựa trên sự huấn luyện phản hồi sinh học 
mới nhất (CalmiGo) để can thiệp lo âu thi cử. Sản phẩm mới được chứng minh 
có hiệu quả cao hơn so với một số các phương pháp hiện nay như hướng dẫn tự 
giúp (guided self-help) cho học sinh tự giải quyết vấn đề lo âu của bản thân. 
Mặc dù các hướng dẫn tự giúp có hiệu quả trong việc giảm thiểu các triệu 
chứng lo âu thi cử (Zimmerman, 2011), các học sinh gặp vấn đề phải dành ra 
nhiều thời gian đọc hiểu và luyện tập tài liệu được giao. Sản phẩm máy hồ trợ 
hô hấp dựa trên huấn luyện phản hồi sinh học cải thiện được vấn đề về thời 
gian và đem lại hiệu quả cao hơn về mặt cảm xúc tích cực cho học sinh.

3.2.2. Phơi nhiễm hệ thống hóa (Systematic Desensitization - SD)

Phơi nhiễm hệ thống hóa ban đầu được phát triển nhằm can thiệp các 
vấn đề phản ứng tâm sinh lý thái quá đối với những hình ảnh gây ra lo âu trong 
bối cảnh căng thẳng (Wolpe, 1958). Đây là một trong những phương pháp 
truyền thống phổ biến ứng dụng lý thuyết rằng lo âu thi cử xuất hiện do phản 
ứng cảm xúc có điều kiện xuất phát từ trải nghiệm trong quá khứ tiêu cực của 
một cá thể trong bối cảnh kiểm tra hay đánh giá chất lượng. Việc phơi nhiễm 
hệ thống hóa giúp cho một số phản ứng lo âu đối với tình huống thi cử được 
“xóa bỏ” thông qua quy trình dịch chuyến phản xạ (Sieber và cộng sự, 1977).
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Quá trình thực hiện phơi nhiễm hệ thống hóa ban đầu được thực hiện 
như sau: Học sinh gặp vấn đề lo âu thi cử được huấn luyện thư giãn sâu. Trong 
lúc thư giãn, học sinh được hướng dẫn tưởng tượng một loạt các sự kiện gây 
căng thẳng cao độ liên quan đến bối cảnh thi cừ gần nhất (anxiety hierachy). 
Học sinh tưởng tượng đến tầng cao nhất, tương ứng với sự kiện gây căng thắng 
nhất và dần dần không còn trải nghiệm lo âu (Emery và Krumboltz, 1967). Sự 
phơi nhiễm liên tục trí tưởng tượng đến tình huống kiểm tra kết hợp với liệu 
pháp thư giãn sẽ làm giảm kết nối giữa tình huống kiểm tra và mối lo âu thi cử. 
Nếu quá trình phơi nhiễm thành công, học sinh có thể tiếp cận tình huống kiểm 
tra với rất ít hoặc không còn chút lo âu nào (Sieber và cộng sự, 1977).

Các nghiên cứu mới nhất đã chứng minh thêm cho độ hiệu quả của 
phương pháp phơi nhiễm hệ thống hóa nham can thiệp lo âu thi cử ở học sinh. 
Nghiên cứu của Heriansyah và cộng sự (2020) cho thấy phơi nhiễm hệ thống 
giúp giảm thiểu tối đa lo âu cho học sinh khi phải đối mặt với bài luận tốt 
nghiệp. Nghiên cứu của Aihie và cộng sự (2018) cho thấy liệu pháp phơi 
nhiễm hệ thong có hiệu quả làm giảm thiểu lo âu so với liệu pháp trị liệu mục 
tiêu ngắn hạn (Solution Focused Brief Therapy) - một trong những liệu pháp 
được ưa chuộng bởi hầu hết các chuyên gia can thiệp tâm lý trên thể giới. Liệu 
pháp phơi nhiễm hệ thống có hiệu quả hơn liệu pháp can thiệp hành vi cảm xúc 
(Rational Emotive Behavioral Therapy) trong nhóm các sinh viên thực hiện bài 
thi cuối kỳ (Aihie và cộng sự, 2018). Ngoài ra, phơi nhiễm hệ thống hóa ban 
đầu có hiệu quả giúp học sinh cải thiện đáng kể kết quả học tập và giảm thiểu 
lo âu khi làm bài kiểm tra môn Toán (Akeb-Urai và cộng sự, 2020), giảm bớt 
sự chán nản của học sinh (Ịịeoma và cộng sự, 2019). Công tác nghiên cứu ứng 
dụng phơi nhiễm hệ thống hóa ban đầu để can thiệp lo âu thi cử ở học sinh 
chưa được thực hiện rộng rãi ở các nước đang phát triển (Sharma, 2018; 
Badiee-Aval và cộng sự, 2021). cần có thêm các nghiên cứu khai thác sâu hơn 
ảnh hưởng của phơi nhiễm hệ thống hóa ban đau đối với lo âu thi cử ở học sinh 
trong các bối cảnh đánh giá khác nhau.

3.3. Hướng nghiên cứu can thiệp nhận thức hành vi trọng tâm
Trong những năm gần đây, các chương trình can thiệp tâm lý về mặt nhận 

thức hành vi được đặc biệt chú trọng hơn để giải quyết triệt để vấn đề lo âu thi cử. 
Các chương trình can thiệp về mặt cảm xúc dù được thống nhất là có hiệu quả cao 
trong việc giảm thiểu lo âu thi cử nhưng một số bằng chứng cho thấy việc can 
thiệp cảm xúc không có ảnh hưởng trực tiếp đối với lo âu thi cử (Stankovska và 
cộng sự, 2018; Trigueros và cộng sự, 2020; Tom và Ansia, 2017). Trước đây, sự 
mờ nhạt của các bằng chứng can thiệp cảm xúc trọng tâm và ảnh hưởng đối với lo 
âu thi cử và kết quả kiểm tra đã thúc đẩy các nhà khoa học tìm hiểu và can thiệp 
theo góc độ nhận thức hành vi (Dendato và Diener, 1986).
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3.3. ỉ. Trị liệu thuần nhận thức trọng tâm

“Trị liệu nhận thức” là một trong những phương pháp phổ biến trong 
can thiệp tâm lý ngày nay dựa trên các tài liệu thực chứng để can thiệp trực 
tiếp vào chuồi các tư duy suy nghĩ lo lắng cùa người gặp vấn đề lo âu. Mặc dù 
góc nhìn nhận thức trọng tâm có nhiều yếu tố giống với góc nhìn cảm xúc 
trọng tâm, nhưng mô hình can thiệp nhận thức đế giải quyết lo âu thi cử tập 
trung điều tiết các phản ứng hành vi và cảm xúc của học sinh trong bối cảnh thi 
cử căng thẳng (Beck và Emory, 1985). Đe có thể điều chỉnh cảm xúc tiêu cực 
của người gặp lo âu, trị liệu nhận thức hướng tới đánh giá can thiệp trực tiếp 
các tư duy sai lệch, các niềm tin và thái độ không tích cực đang quyết định suy 
nghĩ của người gặp lo âu.

Can thiệp “trị liệu nhận thức” có hai phong cách điều chỉnh tư duy sai 
lệch trong lo âu thi cử như sau:

Huấn luyện tập trung nhận thức (Cognitive-Attentionaỉ Training - CAT). 
Theo Wine (1980), huấn luyện tập trung nhận thức tập trung vào những sự vật 
khơi gợi sự việc quan trọng nhằm giảm thiêu lo lắng và căng thẳng, đồng thời 
tăng cường nhận thức cho những người gặp lo âu cao. Người gặp lo âu được 
nhận hướng dẫn tập trung vào bài tập và kiềm chế các suy nghĩ gây sao nhãng 
khi thực hiện các hoạt động học tập. Do đó, học sinh được hướng dẫn tập trung 
nhiều nhất có thể vào hoạt động học tập và không có suy nghĩ khác (ví dụ: 
“Tập trung năng lượng vào bài đi con”, “Đừng sao nhãng khỏi bài làm” 
(Sarason và Turk, 1983). Các nghiên cứu gần đây cho thấy huấn luyện tập 
trung nhận thức có hiệu quả nhờ can thiệp trực tiếp vào niềm tin về mối lo của 
học sinh đổi với thi cử (Fergus và cộng sự, 2018) và hướng sự tập trung của 
học sinh khỏi những sự vật được coi là dễ gây ra tổn thương và nguy hiểm, 
giúp học sinh giải tỏa lo âu (Cai và cộng sự, 2018).

Tái cơ cẩu nhận thức (Cognitive Restructuring Therapy - CRT). Tái cơ 
cấu nhận thức” là một khái niệm mơ hồ, nhưng được nhiều chuyên gia biết đến 
và công nhận là một dạng tham vấn trị liệu nhận thức có thực chứng. Trước 
đây, có hai loại can thiệp tái cơ cấu nhận thức dành cho lo âu thi cử là trị liệu 
hành vi cảm xúc (Rational Emotive Therapy) (Ellis, 1962) và tái cơ cấu hệ 
thống (Systematic Rational Restructuring) (Goldfried và cộng sự, 1974). Cả 
hai đều can thiệp dựa trên lý thuyết rằng các cảm xúc lo lắng thái quá là hệ quả 
của tư duy nhận thức sai lệch, thiếu logic. Ngày nay, cả hai loại can thiệp trị 
liệu trên đều được sử dụng kết hợp gọi chung là “tái cơ cấu nhận thức” và được 
ứng dụng rộng rãi tại nhiều quốc gia trên thế giới. Phong cách “tái cơ cấu nhận 
thức” được ứng dụng kết hợp với muôn vàn các liệu pháp điều trị can thiệp lo 
âu khác như trị liệu âm nhạc (Ugwuanyi và cộng sự, 2021), hướng dẫn giải 
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quyết vấn đề trọng tâm (Mafirja, 2018; Turk và cộng sự, 2019; Makhmudah và 
cộng sự, 2019), tăng cường kỹ năng ứng phó và tự giúp cho học sinh (Aliem và 
cộng sự, 2019; Hamza và Sani, 2018), với độ hiệu quả giảm thiếu lo âu thi cử 
đều có ý nghĩa số liệu. Bản chất “mơ hồ” của liệu pháp “tái cơ cấu nhận thức” 
bắt nguồn từ việc cụm từ này mang nhiều ý nghĩa đối với nhiều người và các 
chuyên gia vẫn đang tranh cãi về cơ sở lý luận cũng như cách ứng dụng tái cơ 
cấu nhận thức sao cho hiệu quả và phù hợp nhất. Đây là một trong những 
nguyên nhân vì sao công tác giảng dạy tái cơ cấu nhận thức cho giáo viên và 
cán bộ trường học tốn nhiều thời gian và công sức đe đạt được mục tiêu giảm 
thiểu lo âu thi cử ở học sinh (Poorman và cộng sự, 2019).

3.3.2. Trị liệu nhận thức hành vỉ (Cognitive Behavioral Therapy - CBT)

Trị liệu nhận thức hành vi là một trong những phương pháp điều trị tâm 
lý thực chứng có hiệu quả cao trong công tác can thiệp trầm cảm và lo âu 
(Butler và cộng sự, 2006). Trị liệu nhận thức hành vi là một trong những 
phương pháp trị liệu được các chuyên gia ghi nhận cao và được sử dụng kết 
hợp nhiều với các phương pháp can thiệp khác như trị liệu âm nhạc (Ugwuanyi 
và cộng sự, 2021), trị liệu “tái cơ cấu nhận thức” (Makhmudah và cộng sự, 
2019), huấn luyện tập trung nhận thức (de Hullu và cộng sự, 2017).

Trị liệu nhận thức hành vi phần lớn đã và đang được giới khoa học công 
nhận có hiệu quả hơn so với các phương pháp trị liệu khác trong công tác can 
thiệp lo âu thi cử ở học sinh phổ thông. Nghiên cứu của Weems và cộng sự 
(2009) cho thấy trị liệu nhận thức hành vi có tác dụng giảm thiểu lo âu thi cử 
và các triệu chứng sang chấn PTSD cho học sinh khối lớp 9 vừa phải trải qua 
bão Katrina so với nhóm không nhận trị liệu. Nghiên cứu của Gregor (2005) 
cho thấy tác dụng rõ rệt của trị liệu nhận thức hành vi trên học sinh lớp 11. 
Gregor phân chia nhóm học sinh thành 4 nhóm: can thiệp trị liệu nhận thức 
hành vi không thư giãn, chỉ can thiệp thư giãn, can thiệp trị liệu nhận thức 
hành vi kết hợp thư giãn và chỉ can thiệp bằng huấn luyện tập trung nhận thức 
CAT. Kết quả cho thấy các giáo viên đánh giá học sinh nhận điều trị trị liệu 
nhận thức hành vi kết hợp thư giãn có biểu hiện lo âu tăng cao, ngoài ra 3 
nhóm học sinh còn lại đều có biểu hiện lo âu giảm đáng kể.

Liệu pháp phơi nhiễm hệ thống hóa (SD) được thực hiện trên cơ sở lý 
luận chỉ sử dụng thư giãn nhằm can thiệp lo âu thi cử được chứng minh là có 
hiệu quả trong nghiên cứu của Egbochuku và Obodo (2005). Kết quả nghiên 
cứu còn cho thấy học sinh sẽ đạt được thêm nhiều lợi ích nhất định như cải 
thiện tâm trạng lo âu, tự tin làm bài kiểm tra và ứng phó tốt hơn nếu nhận can 
thiệp SD kết hợp với trị liệu nhận thức hành vi.
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Huấn luyện phản hồi sinh học (BT) được thực hiện trên cơ sở lý luận 
ứng dụng riêng biệt hoặc kết họp với trị liệu nhận thức hành vi đều có bằng 
chứng chứng minh mức độ hiệu quả trong việc giảm thiểu tối đa lo âu thi cử ở 
học sinh trung học phổ thông. Nghiên cứu của Yahav và Cohen (2008) cho 
thấy những học sinh nhận trị liệu có biểu hiện giảm thiểu rõ rệt các triệu chứng 
lo âu thi cử, lo âu lan tỏa và các vấn đề hành vi khác so với nhóm không được 
nhận điều trị.

Các kết quả trên cho thấy công tác can thiệp trị liệu nhận thức hành vi 
trị liệu nhận thức hành vi đã và tiếp tục đạt được những thành công tích cực 
giúp cải thiện hầu hết các vấn đề lo âu thi cử ở học sinh, cần có thêm nhiều 
nghiên cứu hơn để khai thác ứng dụng của trị liệu nhận thức hành vi trên diện 
rộng nhiều đối tượng khác như học sinh khuyết tật hay gặp vấn đề khó khăn 
học tập.

4. Kết luận

Lo âu thi cử được các nhà nghiên cứu nước ngoài chú trọng quan tâm 
với mục đích hiểu và đưa ra các phương pháp can thiệp phòng ngừa ở nhiều 
khía cạnh khác nhau. Có thể thấy, nghiên cứu can thiệp lo âu thi cử được quan 
tâm nhiều hơn ở các nước đang phát triển như Nigeria, Ấn Độ, Trung Quốc so 
với các nước phát triển như Mỹ, châu Ầu trong thời điểm gần đây. Xu hướng 
can thiệp phòng ngừa lo âu thi cừ được ghi nhận có hiệu quả nhất và được sừ 
dụng kết hợp nhiều nhất với các phương pháp can thiệp khác là phương pháp 
trị liệu nhận thức hành vi (CBT) trong thời điểm gần đây.

Kết quả nghiên cứu tài liệu cho thấy các nghiên cứu can thiệp phòng 
ngừa lo âu thi cử đã được nghiên cứu rộng rãi ở nước ngoài trong nhiều bối 
cảnh khác nhau. Các tài liệu trên có thể đóng vai trò làm tài liệu tham khảo 
chính thức cho các nhà chuyên gia tâm lý trường học, chuyên gia tâm lý trị liệu 
trong tham gia hỗ trợ học sinh sinh viên tăng cường sự bền bỉ và vượt qua 
những mối lo âu tiềm tàng trong các kỳ thi quan trọng. Các phương pháp can 
thiệp phòng ngừa lo âu thi cử sè giúp các chuyên gia định hướng, hồ trợ học 
sinh rõ ràng hơn.

Bài viết này tổng họp tài liệu can thiệp lo âu thi cử ở nước ngoài, nên sẽ 
không tránh khỏi một số hạn chế nhất định. Lượng tài liệu thực chứng cho mỗi 
phương pháp can thiệp chưa nhiều, một số phương pháp sử dụng máy móc 
chẩn đoán chưa có tại Việt Nam và một số phương pháp can thiệp dựa trên các 
vấn đề văn hóa có thể chưa phù họp trong bối cảnh giáo dục tại Việt Nam. 
Tiềm năng ứng dụng các phương pháp can thiệp phòng ngừa lo âu thi cử là rất 
lớn và sè cần có thêm nhiều nghiên cứu về vấn đề này dựa trên những sổ liệu 
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mô tả thực trạng và số liệu thực nghiệm so sánh hiệu quả của từng phưcmg 
pháp tại các cơ sở giáo dục tại Việt Nam.
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