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TÓM TẮT 

Trong bối cảnh hiện đại, nhu cầu tự chủ tài chính và tích lũy kinh nghiệm khiến 

nhiều sinh viên đi làm thêm. Tuy nhiên, việc này cũng đặt ra nhiều vấn đề tâm lý 

cần được quan tâm. Nhóm tác giả đã tổng hợp và phân tích dữ liệu thứ cấp nhằm 

khái quát khó khăn tâm lý của sinh viên đi làm thêm. Kết quả nghiên cứu cho thấy, 

sinh viên đi làm thêm đối mặt với nhiều áp lực hơn so với sinh viên không đi làm 

thêm, đặc biệt trong nhận thức, hành vi và cảm xúc. Dù mang lại lợi ích kinh tế, 

nhưng công việc bán thời gian cũng khiến sinh viên chịu căng thẳng, lo âu về thời 

gian, kết quả học tập và cân bằng cuộc sống. Nghiên cứu nhấn mạnh sự cần thiết 

của các chính sách hỗ trợ sinh viên như tư vấn tâm lý, hướng dẫn quản lý thời gian 

và tạo điều kiện học tập linh hoạt. Những giải pháp này sẽ giúp sinh viên giảm áp 

lực, duy trì sức khỏe tâm lý và nâng cao hiệu quả học tập. 

Từ khóa: Cảm xúc, hành vi, khó khăn tâm lý, sinh viên đi làm thêm. 

 

1. ĐẶT VẤN ĐỀ 

Việc làm thêm giúp sinh viên cải thiện tài chính, mở rộng kỹ năng và kinh 

nghiệm thực tế. Tuy nhiên, nhiều nghiên cứu chỉ ra rằng sinh viên vừa học vừa làm đối 

mặt với các khó khăn như mất ngủ, giảm tập trung, căng thẳng và ảnh hưởng tiêu cực 

đến thành tích học tập. Áp lực từ việc cân bằng giữa học tập và công việc có thể dẫn 

đến kiệt sức, lo âu, trầm cảm và hạn chế các mối quan hệ xã hội. 

Theo Lazarus và Folkman (1984), căng thẳng xuất hiện khi có sự mất cân bằng 

giữa yêu cầu bên ngoài và khả năng đáp ứng của cá nhân. Sinh viên đi làm thêm 

thường chịu áp lực kép từ lịch học và công việc, khiến họ có nguy cơ cao mắc các rối 

loạn lo âu (Andrews & Wilding, 2004). Maslach và cộng sự (2001) cho rằng tình trạng 

kiệt sức làm giảm động lực học tập và ảnh hưởng đến sức khỏe tâm thần. Ngoài ra, rối 
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loạn giấc ngủ và sự cô lập xã hội (Gaultney, 2010) cũng là những vấn đề đáng lo ngại. 

Yếu tố cá nhân, gia đình và xã hội có ảnh hưởng lớn đến mức độ căng thẳng của sinh 

viên. Việc thiếu kỹ năng quản lý thời gian làm tăng mức độ căng thẳng (Misra & 

McKean, 2000), trong khi tính cách hướng nội có thể khiến sinh viên dễ bị lo âu hơn 

(Nguyễn Văn Hùng, 2022). Sự kỳ vọng từ gia đình đôi khi gây áp lực, nhưng cũng có 

thể là nguồn hỗ trợ quan trọng (Lê Thị Kim Liên, 2019). Ngoài ra, áp lực từ công việc 

và mối quan hệ tại nơi làm việc cũng tác động tiêu cực đến tâm lý sinh viên (Ducharme 

et al., 2008). Các nghiên cứu tại Việt Nam chỉ ra rằng sinh viên đi làm thêm dễ gặp 

căng thẳng học tập, lo lắng tài chính và mất cân bằng thời gian, dẫn đến stress, lo âu và 

trầm cảm (Nguyễn Thị Thúy, 2017; Lê Thị Kim Oanh, 2019). Để giảm thiểu tác động 

tiêu cực, sinh viên cần được hỗ trợ về tư vấn tâm lý, kỹ năng quản lý thời gian và có cơ 

chế học tập linh hoạt. Việc cân bằng giữa học tập và công việc là yếu tố quan trọng 

giúp sinh viên tối ưu hóa lợi ích của việc làm thêm mà không gây ảnh hưởng tiêu cực 

đến sức khỏe tinh thần. 

Tóm lại, các nghiên cứu trong và ngoài nước về việc làm thêm của sinh viên tập 

trung vào các khía cạnh chính như: ảnh hưởng đến kết quả học tập, tác động lên sức 

khỏe thể chất và tinh thần, động lực thúc đẩy làm thêm, phát triển kỹ năng và chuẩn bị 

cho nghề nghiệp, khả năng cân bằng giữa học tập và làm việc, cũng như ảnh hưởng 

đến nhân cách và kỹ năng sống. Kết quả cho thấy việc làm thêm có thể mang lại cả lợi 

ích và khó khăn. Sinh viên vừa làm vừa học có thể phát triển kỹ năng mềm và tích lũy 

kinh nghiệm, nhưng cũng dễ đối mặt với căng thẳng, kiệt sức và giảm sút thành tích 

học tập. Các phát hiện này nhấn mạnh sự cần thiết của việc quản lý thời gian hiệu quả 

và hỗ trợ từ các cơ sở giáo dục để sinh viên cân bằng giữa công việc và học tập, từ đó 

tối ưu hóa lợi ích và giảm thiểu rủi ro của việc làm thêm.  

 

2. MỤC TIÊU VÀ PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU 

Mục tiêu nghiên cứu 

Nghiên cứu nhằm xác định và phân tích những khó khăn tâm lý mà sinh viên 

gặp phải khi đi làm thêm, từ đó cung cấp những hiểu biết khoa học và gợi ý giải pháp 

phù hợp để hỗ trợ sinh viên cân bằng giữa học tập và công việc. 

Phương pháp nghiên cứu 

Nhóm tác giả tiến hành phương pháp nghiên cứu nguồn tài liệu thứ cấp nhằm 

cung cấp bức tranh chung về ảnh hưởng của việc đi làm thêm đến khó khăn tâm lý của 

sinh viên ở các bối cảnh khác nhau. Các nội dung đã thực hiện gồm thu thập, tổng hợp, 

phân tích và đánh giá các tài liệu, công trình khoa học, các bài viết của học giả trong và 

ngoài nước liên quan vấn đề khó khăn tâm lý của sinh viên đi làm thêm. Tài liệu thứ 

cấp được tìm kiếm theo các từ khóa: khó khăn tâm lý, sinh viên, đi làm thêm. Các tài liệu 
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đã được tìm thấy theo các từ khóa từ các nguồn: Google Scholar, ResearchGate, 

Jstor.org, các thư viện trực tuyến, thư viện truyền thống, các website học thuật... Nhóm 

nghiên cứu sử dụng phần mềm NVIVO để xử lý dữ liệu, phân loại theo từng nhóm 

chủ đề, sau đó tiến hành đánh giá và đưa ra các nhận định dựa trên cơ sở khoa học xác 

đáng và đáng tin cậy. 

 

3. KẾT QUẢ VÀ THẢO LUẬN 

Trong xã hội hiện đại, việc sinh viên vừa học vừa làm thêm đã trở thành một 

hiện tượng phổ biến. Bên cạnh những lợi ích nhất định về kinh tế và kỹ năng, việc làm 

thêm cũng mang đến cho sinh viên nhiều áp lực và khó khăn tâm lý, đòi hỏi họ phải có 

sự cân bằng giữa học tập và công việc. Các khó khăn tâm lý này có thể được nhìn nhận 

qua ba khía cạnh chính: nhận thức, cảm xúc, và hành vi. Việc đánh giá sâu từng khía 

cạnh sẽ giúp chúng ta có cái nhìn toàn diện hơn về những thách thức mà sinh viên đi 

làm thêm đang phải đối mặt. 

3.1. Khía cạnh nhận thức 

Sinh viên đi làm thêm thường đối mặt với áp lực lớn trong việc quản lý thời 

gian, dẫn đến tình trạng “quá tải nhận thức”. Khi phải phân chia thời gian giữa học tập 

và công việc, họ dễ gặp căng thẳng, suy nghĩ tiêu cực về khả năng hoàn thành nhiệm 

vụ và duy trì thành tích học tập. Điều này gây ra lo lắng, mất tập trung và suy giảm 

hiệu quả học tập cũng như làm việc. 

Các nghiên cứu cho thấy căng thẳng kéo dài ảnh hưởng tiêu cực đến nhận thức, 

bao gồm khả năng ghi nhớ, tập trung và ra quyết định. Boudreau và cộng sự (2004) chỉ 

ra rằng sinh viên làm thêm trong thời gian dài thường gặp suy giảm nhận thức do áp 

lực cân bằng giữa học tập và công việc. Căng thẳng mạn tính khiến sinh viên kém tự 

tin, mất phương hướng và dễ mắc sai lầm. Platon và Gorincioi nhấn mạnh sự cần thiết 

của các biện pháp hỗ trợ tâm lý và kỹ năng quản lý thời gian để giảm căng thẳng và cải 

thiện hiệu suất. 

Rolfe (2002) nghiên cứu về tác động của việc làm thêm đến khả năng nhận thức 

của sinh viên, kết luận rằng những người làm thêm bán thời gian thường suy giảm 

nhận thức nhiều hơn so với sinh viên không làm thêm hoặc làm toàn thời gian. Việc 

làm thêm khiến sinh viên khó đáp ứng yêu cầu học tập như nộp bài đúng hạn hay 

tham gia lớp học đầy đủ, làm chậm quá trình tiếp thu kiến thức. 

Schaufeli và Enzmann (1998) nhấn mạnh rằng sinh viên làm thêm dễ gặp quá 

tải công việc và xung đột vai trò, làm suy giảm khả năng tập trung, xử lý thông tin và 

ghi nhớ. Khi khối lượng nhiệm vụ vượt quá năng lực, sinh viên dễ rơi vào tình trạng 

kiệt sức, giảm động lực và gặp khó khăn tâm lý. 
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Theo Humphrey và cộng sự (1998), sinh viên làm thêm gặp nhiều khó khăn 

nhận thức như suy giảm khả năng tập trung và ghi nhớ. Do phải phân chia sự chú ý 

giữa học tập và công việc, họ khó duy trì sự tập trung lâu dài, đặc biệt khi mệt mỏi 

hoặc chịu căng thẳng liên tục. Những gián đoạn trong học tập, chẳng hạn như phải bỏ 

dở bài tập để đi làm, cũng làm giảm chất lượng tiếp thu kiến thức. 

Jacobs và Dodd (2003) chỉ ra rằng lo lắng và kỹ năng quản lý thời gian yếu là 

hai yếu tố chính gây suy giảm nhận thức ở sinh viên làm thêm. Căng thẳng khi phải 

cân bằng giữa học tập và công việc làm giảm khả năng tập trung, suy giảm trí nhớ và 

làm chậm quá trình xử lý thông tin. Nếu không được giải quyết, những khó khăn này 

có thể hình thành thói quen làm việc dưới áp lực, ảnh hưởng tiêu cực đến năng suất 

lâu dài. Các tác giả đề xuất các biện pháp như hướng dẫn kỹ năng quản lý thời gian, 

tăng cường dịch vụ tư vấn tâm lý và xây dựng lịch làm việc linh hoạt hơn. 

Markel và Frone (1998) nhấn mạnh rằng xung đột giữa công việc và học tập là 

nguyên nhân chính gây khó khăn nhận thức ở sinh viên làm thêm. Áp lực từ cả hai 

phía khiến họ căng thẳng kéo dài, làm suy giảm khả năng tập trung, ghi nhớ và xử lý 

thông tin. Điều này làm giảm hiệu suất học tập, tăng nguy cơ kiệt sức và ảnh hưởng 

đến sức khỏe tâm thần. 

Misra và McKean (2000) chỉ ra rằng sinh viên làm thêm trên 20 giờ mỗi tuần dễ 

bị mất ngủ, làm suy giảm chức năng nhận thức. Thiếu ngủ khiến họ khó tập trung, ghi 

nhớ và ra quyết định, kéo theo hiệu suất học tập giảm và tăng cảm giác kiệt sức, lo âu. 

Các tác giả nhấn mạnh rằng việc cân bằng thời gian làm việc và học tập là cần thiết để 

bảo vệ sức khỏe tâm lý và cải thiện hiệu suất. 

Nhìn chung, sinh viên đi làm thêm phải đối mặt với nhiều thách thức về mặt 

nhận thức, từ quá tải công việc, xung đột vai trò đến lo lắng và suy giảm khả năng tập 

trung. Để giảm thiểu tác động tiêu cực, cần có các biện pháp hỗ trợ như hướng dẫn kỹ 

năng quản lý thời gian, tư vấn tâm lý và điều chỉnh lịch làm việc hợp lý. Việc nhận 

diện và can thiệp sớm giúp sinh viên cải thiện hiệu suất học tập, đồng thời bảo vệ sức 

khỏe tâm thần về lâu dài. 

3.2. Khía cạnh cảm xúc 

Sinh viên vừa học vừa làm dễ gặp căng thẳng, lo âu và kiệt sức. Việc cân bằng 

giữa học tập và công việc tạo áp lực lớn, có thể dẫn đến mệt mỏi, chán nản, thậm chí 

trầm cảm nếu không có sự hỗ trợ kịp thời. Sinh viên làm thêm để hỗ trợ tài chính 

thường cảm thấy gánh nặng kinh tế, làm tăng lo lắng và áp lực. Sự căng thẳng kéo dài 

ảnh hưởng đến sức khỏe tinh thần, khiến họ thường xuyên bất an và lo âu quá mức về 

việc hoàn thành tốt cả hai nhiệm vụ. 

Nhiều nghiên cứu cho thấy quản lý thời gian giữa học tập và làm thêm là thách 

thức lớn. Curtis & Lucas (2001) phát hiện sinh viên làm thêm thường thiếu ngủ, ảnh 
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hưởng đến hiệu suất học tập. Callender (2008) nhận thấy áp lực thời gian có thể dẫn 

đến kiệt sức và giảm động lực học. Ở Việt Nam, Nguyễn Thị Thanh Tâm (2020) cũng 

ghi nhận tình trạng kiệt sức ở sinh viên vừa học vừa làm, tác động tiêu cực đến sức 

khỏe và kết quả học tập. Một trong những biểu hiện chính của khó khăn tâm lý là lo âu 

và căng thẳng. Misra & McKean (2000) chỉ ra rằng sinh viên làm thêm đối mặt với áp 

lực lớn khi phải cân bằng giữa công việc và học tập. Việc không đủ thời gian và năng 

lượng dễ khiến họ lo lắng, cảm thấy không thể đáp ứng kỳ vọng từ cả hai phía. Lo âu 

không chỉ ảnh hưởng đến tâm lý mà còn làm giảm khả năng tập trung, dẫn đến mệt 

mỏi và thất vọng. 

Maslach & Leiter (2017) nhấn mạnh rằng căng thẳng kéo dài có thể gây kiệt sức 

cảm xúc. Khi các yêu cầu từ học tập và công việc quá lớn, sinh viên dễ rơi vào trạng 

thái cạn kiệt năng lượng, mất động lực và không còn cảm giác hào hứng với cuộc sống. 

Điều này không chỉ ảnh hưởng đến kết quả học tập, mà còn làm giảm khả năng thích 

nghi với môi trường xã hội. 

Kiệt sức cảm xúc là một vấn đề nghiêm trọng. Humphrey và cộng sự (1998) 

nhận định sinh viên làm thêm thường xuyên phải làm việc dưới áp lực lớn, khiến họ 

trở nên thờ ơ với học tập và mất dần sự quan tâm đến công việc cũng như các mối 

quan hệ cá nhân. Trạng thái này có thể dẫn đến trầm cảm, khiến sinh viên cảm thấy 

mất mát và thiếu tự tin vào bản thân. 

Cảm giác bất an và thiếu tự tin cũng phổ biến ở sinh viên làm thêm. Cotton và 

cộng sự (2002) phát hiện sinh viên thường lo lắng về khả năng hoàn thành tốt cả công 

việc lẫn học tập. Platon & Gorincioi (2012) cho thấy sự nghi ngờ bản thân, dễ cáu gắt và 

cảm giác thất bại khi không đáp ứng kỳ vọng là những vấn đề tâm lý mà nhiều sinh 

viên gặp phải. 

Bên cạnh lo âu và kiệt sức, sinh viên làm thêm còn dễ bị trầm cảm trong các giai 

đoạn căng thẳng cao điểm như thi cử. Abouserie (1994) chỉ ra rằng áp lực từ học tập và 

công việc có thể khiến sinh viên cảm thấy bế tắc, thiếu thời gian nghỉ ngơi, dẫn đến 

trạng thái trầm cảm. 

Xung đột giữa công việc và học tập là một yếu tố quan trọng góp phần vào các 

khó khăn tâm lý. Markel & Frone (1998) nhận định sự mất cân bằng này làm gia tăng 

cảm giác thất vọng và mất động lực. Khi sinh viên không thể làm hài lòng cả hai phía, 

họ dễ cảm thấy chán nản, bất mãn. 

Những khó khăn này không chỉ ảnh hưởng đến tinh thần mà còn tác động tiêu 

cực đến sức khỏe thể chất. Căng thẳng và lo âu có thể gây mất ngủ, suy giảm khả năng 

tập trung, và thậm chí dẫn đến trầm cảm. Sinh viên thiếu sự hỗ trợ từ gia đình, bạn bè 

càng dễ cảm thấy cô đơn, mất động lực trong học tập và công việc. Tóm lại, sinh viên 

làm thêm phải đối mặt với nhiều khó khăn tâm lý như lo âu, căng thẳng, kiệt sức, bất 
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an và trầm cảm. Những vấn đề này ảnh hưởng sâu sắc đến sức khỏe tinh thần và kết 

quả học tập. Vì vậy, cần có sự hỗ trợ phù hợp như nâng cao kỹ năng quản lý thời gian, 

cải thiện môi trường làm việc và học tập, giúp sinh viên cân bằng cuộc sống tốt hơn. 

3.3. Khía cạnh hành vi 

Khó khăn tâm lý có thể biểu hiện rõ ràng thông qua những thay đổi trong lối 

sống và thói quen hàng ngày của sinh viên. Khi đối mặt với áp lực kép từ học tập và 

làm việc, sinh viên dễ bị rối loạn giấc ngủ, có thói quen thức khuya, hoặc ngủ không đủ 

giấc. Những sinh viên này cũng thường xuyên bỏ qua các bữa ăn hoặc ăn uống không 

điều độ, dẫn đến suy giảm sức khỏe. Thói quen thức khuya, thiếu ngủ, và ăn uống 

thiếu lành mạnh không chỉ ảnh hưởng đến khả năng tập trung mà còn tác động tiêu cực 

đến năng lượng và tinh thần của sinh viên. Ngoài ra, khi cảm thấy áp lực từ việc học 

và công việc, sinh viên có thể có xu hướng trì hoãn nhiệm vụ hoặc tránh né trách nhiệm, 

ảnh hưởng đến thành tích học tập. 

Khó khăn tâm lý về mặt hành vi của sinh viên đi làm thêm đã được nghiên cứu 

và chỉ ra qua nhiều biểu hiện khác nhau, đặc biệt là những hành vi tiêu cực trong việc 

học tập và tham gia các hoạt động xã hội. Những nghiên cứu về vấn đề này đã chỉ ra 

rằng sinh viên làm thêm phải đối mặt với sự xung đột giữa công việc và học tập, điều 

này ảnh hưởng trực tiếp đến các hành vi học tập và sự tham gia vào các hoạt động trong 

môi trường học đường. 

Thiếu sự tham gia vào các hoạt động học tập 

Nghiên cứu của Sorensen và Winn (1993) chỉ ra rằng khi sinh viên làm thêm 

nhiều giờ, họ gặp khó khăn trong việc duy trì sự tham gia tích cực vào các hoạt động 

học tập. Cụ thể, sinh viên dễ bỏ lỡ hạn nộp bài, không thể tham gia đầy đủ vào các dự án 

học tập nhóm, và thiếu sự chủ động trong việc hoàn thành bài tập. Những hành vi này 

có thể làm giảm khả năng tiếp thu kiến thức và làm suy giảm chất lượng học tập của 

sinh viên. 

Căng thẳng và tránh né nhiệm vụ học tập 

Theo nghiên cứu của Abouserie (1994), sinh viên làm thêm thường trải qua mức 

độ căng thẳng cao, điều này làm giảm khả năng tập trung và gia tăng các hành vi tránh 

né khi đối diện với các nhiệm vụ học tập. Thay vì hoàn thành bài tập, sinh viên có xu 

hướng trì hoãn hoặc tránh né các công việc học tập, gây khó khăn trong việc duy trì hiệu 

suất học tập ổn định. Các hành vi này làm tăng sự lo âu và thất vọng của sinh viên khi 

không thể đáp ứng kỳ vọng học tập. 

Thiếu thói quen học tập và suy giảm kết quả học tập 

Theo Humphrey và cộng sự (1998), sinh viên làm thêm gặp khó khăn trong 

việc duy trì thói quen học tập hiệu quả vì bị phân tâm bởi công việc làm thêm. Họ có xu 
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hướng bỏ qua thời gian học, dẫn đến sự suy giảm trong kết quả học tập. Điều này cho 

thấy một hành vi tiêu cực khác là thiếu sự chủ động trong việc học, đặc biệt khi sinh 

viên không thể tập trung vào việc học do bị chi phối bởi các công việc làm thêm. 

Bỏ qua hoạt động xã hội và học tập tại trường 

Nghiên cứu của Hansen và Jarvis (2000) chỉ ra rằng sinh viên làm thêm thường 

xuyên bỏ qua các hoạt động xã hội và học tập tại trường để ưu tiên thời gian cho công 

việc. Hành vi này dẫn đến sự mất cân bằng hành vi, khi sinh viên không tham gia vào 

các hoạt động học thuật hoặc ngoại khóa quan trọng, làm giảm cơ hội phát triển kỹ 

năng giao tiếp và kỹ năng xã hội. Điều này không chỉ ảnh hưởng đến sự tiến bộ học tập 

mà còn ảnh hưởng đến sự phát triển toàn diện của sinh viên. 

Không tham gia đầy đủ vào lớp học 

Một biểu hiện khác được chỉ ra trong nghiên cứu của Rolfe (2002) là sinh viên 

làm việc bán thời gian thường xuyên đến muộn, rời sớm, hoặc không tham gia đầy đủ 

các hoạt động tại trường. Những hành vi này trực tiếp ảnh hưởng đến chất lượng học 

tập và sự cam cết học tập của sinh viên. Hành vi không tham gia vào các lớp học cũng 

làm giảm hiệu quả việc tiếp thu kiến thức và thiếu sự kết nối với môi trường học thuật. 

Trốn tránh trách nhiệm học tập 

Trong nghiên cứu của Boudreau và cộng sự (2004), việc sinh viên làm thêm 

nhiều giờ cùng với lịch học dày đặc đã dẫn đến tình trạng trốn tránh trách nhiệm học 

tập. Sinh viên dễ cảm thấy quá tải và không thể hoàn thành nhiệm vụ học tập, từ đó họ 

tham gia ít vào các hoạt động học thuật và giảm sự cam kết với việc học. Hành vi này 

làm tăng mức độ căng thẳng và tạo ra một vòng luẩn quẩn giữa công việc và học tập. 

Suy giảm hành vi chủ động và hiệu suất học tập 

Nghiên cứu của Platon và Gorincioi (2012) chỉ ra rằng việc làm thêm gây ra sự 

suy giảm hành vi và hiệu suất học tập. Sinh viên không thể duy trì sự chủ động trong 

việc học vì bị phân tâm bởi công việc làm thêm, dẫn đến giảm năng suất học tập và sự 

thiếu chủ động trong các hoạt động học thuật. Điều này khiến sinh viên không đạt 

được kết quả học tập như mong muốn. 

Kiệt sức và hành vi tiêu cực 

Trong nghiên cứu của mình Maslach và Leiter (2017) chỉ ra rằng tình trạng kiệt 

sức cảm xúc do áp lực công việc và học tập làm gia tăng các hành vi tiêu cực, như thiếu 

kiên nhẫn, né tránh trách nhiệm và xu hướng cô lập. Sinh viên có thể rơi vào trạng thái 

kiệt sức khi phải cân bằng giữa công việc và học tập, và điều này dẫn đến các hành vi 

như tránh né các công việc học tập hoặc không tham gia đầy đủ vào các hoạt động học 

thuật. Những hành vi này càng làm tăng mức độ căng thẳng và làm giảm chất lượng 

học tập. 
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Nghiên cứu của Greenbank (2002) chỉ ra rằng sinh viên làm thêm thường cảm 

thấy thiếu tự tin và có ít thời gian để tham gia các hoạt động xã hội và ngoại khóa, dẫn 

đến cảm giác cô lập. Tại Việt Nam, nghiên cứu của Lê Thị Minh Tuyết (2018) cho thấy 

sinh viên làm thêm dễ bị hạn chế trong việc kết nối xã hội và tham gia vào các hoạt động 

của trường, ảnh hưởng đến sự phát triển kỹ năng mềm và sự tự tin. 

Tóm lại, các khó khăn tâm lý của sinh viên đi làm thêm có thể được nhìn nhận 

qua ba khía cạnh chính: nhận thức, cảm xúc và hành vi. Ở khía cạnh nhận thức, sinh 

viên thường gặp phải những suy nghĩ tiêu cực và áp lực từ việc quản lý thời gian, dẫn 

đến mất tự tin và giảm hiệu quả học tập. Trên phương diện cảm xúc, những lo âu, căng 

thẳng và cảm giác cô đơn do áp lực tài chính và khối lượng công việc quá tải có thể gây 

ra những vấn đề tâm lý nghiêm trọng như trầm cảm và lo âu kéo dài. Trong khi đó, các 

biểu hiện hành vi như rối loạn giấc ngủ, ăn uống không lành mạnh và giảm tương tác 

xã hội phản ánh sự suy giảm sức khỏe toàn diện của sinh viên. Những khó khăn tâm lý 

này không chỉ ảnh hưởng đến thành tích học tập của sinh viên mà còn đe dọa sức khỏe 

tinh thần và chất lượng cuộc sống. Hiểu rõ những khía cạnh này giúp chúng ta có cái 

nhìn sâu sắc hơn về những thách thức mà sinh viên vừa học vừa làm phải đối mặt, từ 

đó có thể đưa ra các biện pháp hỗ trợ hiệu quả để giúp sinh viên đạt được sự cân bằng 

trong cuộc sống và phát triển bền vững. 

 

4. KẾT LUẬN 

Nghiên cứu về biểu hiện khó khăn tâm lý của sinh viên đi làm thêm ở các bối 

cảnh khác nhau cho thấy sinh viên đi làm thêm đối mặt với nhiều khó khăn tâm lý hơn 

so với sinh viên không đi làm thêm, đặc biệt là ở các khía cạnh về nhận thức, hành vi 

và cảm xúc. 

Về mặt nhận thức: sinh viên đi làm thêm có xu hướng suy nghĩ tiêu cực về bản 

thân nhiều hơn so với sinh viên không đi làm thêm, Khó khăn trong việc sắp xếp thời 

gian giữa học tập và làm thêm, kết quả học tập suy giảm. 

Về mặt cảm xúc: sinh viên đi làm thêm lo lắng nhiều hơn về quản lý thời gian 

và căng thẳng, trong khi sinh viên không đi làm thêm có xu hướng lo ngại về tương lai 

nghề nghiệp do thiếu kinh nghiệm thực tiễn. 

Về mặt hành vi: sinh viên đi làm thêm phải đối mặt với nhiều thách thức hơn 

trong việc duy trì lối sống lành mạnh và hiệu quả học tập. Điều này nhấn mạnh sự cần 

thiết của việc hỗ trợ sinh viên đi làm thêm để giúp họ cân bằng tốt hơn giữa học tập, 

công việc và cuộc sống cá nhân. Đặc biệt, qua phân tích dữ liệu DASS-21, sinh viên đi 

làm thêm căng thẳng, lo âu cao hơn so với sinh viên không đi làm thêm. Điều này chỉ ra 

rằng, dù việc làm thêm có thể mang lại lợi ích kinh tế, nhưng đồng thời cũng đặt sinh 

viên vào trạng thái áp lực tâm lý cao hơn. 
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Nghiên cứu góp phần khẳng định sự cần thiết của các chính sách và chương 

trình hỗ trợ sinh viên làm thêm, như tư vấn tâm lý, hướng dẫn quản lý thời gian, và 

tạo điều kiện học tập linh hoạt, nhằm giảm thiểu các khó khăn tâm lý và nâng cao chất 

lượng học tập cũng như đời sống tinh thần của sinh viên. Dựa vào kết quả nghiên cứu, 

để giảm thiểu khó khăn tâm lý của sinh viên đi làm thêm, có thể đề xuất một số giải 

pháp nhằm hỗ trợ sức khỏe tinh thần và cải thiện khả năng cân bằng giữa học tập và 

công việc. Những giải pháp này có thể được thực hiện trong phạm vi trường học, gia 

đình, và cả từ chính các sinh viên. 
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ABSTRACT 

In the contemporary context, the pursuit of financial independence and practical 

experience motivates many students to take on part-time jobs. However, balancing 

work and academic responsibilities also raises significant psychological concerns. 

This study synthesizes and analyzes secondary data to outline the psychological 

challenges faced by who engage in part-time employment students. The findings 

indicate that working students with are subject to higher levels of pressure than 

their non-working peers, particularly in cognition, behavior, and emotions. While 

part-time work provides economic benefits, it also contributes to stress and anxiety 

related to time management, academic performance, and work-life balance. The 

study highlights the necessity of supportive policies, such as psychological 

counseling, time management guidance, and flexible learning opportunities. These 

solutions can help students alleviate pressure, maintain psychological well-being, 

and enhance academic performance. 

Keywords: Behavior, Emotions, psychological difficulties, working students. 
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