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Tóm tắt: Bài viết trình bày tổng quan các nghiên cứu trong và ngoài nước về mối quan hệ 

giữa lòng biết ơn và sức khỏe tâm thần. Phương pháp sử dụng là tổng hợp và phân tích 62 tài liệu 

liên quan công bố từ các nguồn sách, báo, tạp chí thuộc các nhà xuất bản và các cơ sở nghiên cứu uy 

tín trong giai đoạn 2003 - 2025. Kết quả cho thấy: (1) Các nghiên cứu về mối quan hệ giữa lòng biết 

ơn và sức khỏe tâm thần được tiếp cận chủ yếu từ Tâm lý học tích cực, trong đó lòng biết ơn được 

xem là một yếu tố bảo vệ tâm lý, góp phần nâng cao cảm xúc tích cực, hạnh phúc chủ quan và giảm 

thiểu các vấn đề tâm lý như lo âu, trầm cảm; (2) Các nghiên cứu chủ yếu sử dụng thiết kế định lượng, 

bao gồm cả thử nghiệm đối chứng ngẫu nhiên và phân tích trung gian - điều tiết, nhằm kiểm định 

hiệu quả của các can thiệp nuôi dưỡng lòng biết ơn trong việc cải thiện sức khỏe tâm thần; (3) Còn 

tồn tại các khoảng trống nghiên cứu về: độ tuổi mẫu, thiết kế thực nghiệm đối chứng, về giáo dục 

lòng biết ơn, về công cụ đo lường/đánh giá phù hợp văn hóa Việt Nam, về mở rộng các biến liên quan 

và thiết kế mô hình nghiên cứu tổng thể. Trên cơ sở kết quả tổng quan, nhóm nghiên cứu đề xuất một 

số hướng nghiên cứu về lòng biết ơn và mối quan hệ với sức khỏe tâm thần, nhằm góp phần nâng cao 

sức khỏe tâm thần học đường hiệu quả và bền vững.  

Từ khóa: Lòng biết ơn; Sức khỏe tâm thần; Tâm lý học tích cực; Xu hướng nghiên cứu; 

Thiết kế nghiên cứu. 

Ngày nhận bài: 24/6/2025; Gửi phản biện: 10/7/2025; Ngày duyệt đăng bài: 10/3/2025. 

 

1. Đặt vấn đề  

Sức khỏe tâm thần đang trở thành mối quan tâm hàng đầu trong các chương trình 

phát triển con người và giáo dục toàn cầu. Trong bối cảnh đó, việc nhận diện và tăng cường 

các yếu tố bảo vệ tâm lý nhằm hỗ trợ trạng thái tinh thần tích cực được xem là một hướng 

đi quan trọng trong Tâm lý học ứng dụng. Trong số các yếu tố tâm lý tích cực, lòng biết ơn 

có thể được xem như một nguồn lực tâm lý tích cực xuất phát từ bên trong cá nhân, giúp 

định hình cách nhìn nhận thế giới theo hướng tích cực hơn, đồng thời tăng cường khả năng 

thích ứng với áp lực và duy trì trạng thái tinh thần lành mạnh. Với vai trò như một yếu tố 

nội tại bền vững, lòng biết ơn không chỉ hỗ trợ điều tiết cảm xúc mà còn góp phần củng cố 

các mối quan hệ xã hội và nuôi dưỡng cảm nhận về ý nghĩa cuộc sống. 

 Từ cuối thế kỷ XX, các nghiên cứu tiên phong của Emmons và McCullough (2003), 

Fredrickson (2004), Watkins (2004), Wood và cộng sự (2010) đã đặt nền tảng lý luận cho 

việc khám phá vai trò của lòng biết ơn đối với sức khỏe tâm thần. Các kết quả thực nghiệm 

cho thấy lòng biết ơn có khả năng làm giảm các triệu chứng trầm cảm, lo âu, cải thiện điều 

chỉnh cảm xúc tiêu cực, đồng thời gia tăng cảm xúc tích cực, sự hài lòng với cuộc sống và 

các hành vi xã hội tích cực. Mô hình “chu kỳ thích ứng của lòng biết ơn và hạnh phúc” 

(Watkins, 2004) cùng các nghiên cứu phân tích trung gian và điều tiết (Lambert và cộng sự, 

2012) góp phần lý giải cơ chế tác động của lòng biết ơn đến các chỉ báo sức khỏe tâm thần. 
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Trong bối cảnh học đường, nơi thanh thiếu niên phải đối mặt với nhiều thách thức 

tâm lý - xã hội, lòng biết ơn cũng cho thấy vai trò hỗ trợ quá trình thích ứng, xây dựng quan 

hệ xã hội tích cực và phát triển năng lực điều chỉnh cảm xúc. Các công trình của Froh và 

cộng sự (2008, 2009, 2010), Tian và cộng sự (2016), Listiyandini (2018), cũng như một số 

nghiên cứu trong nước như Trương Thị Khánh Hà (2019), Nguyễn Phước Cát Tường và 

cộng sự (2020) đều cho thấy lòng biết ơn có mối liên hệ tích cực với sự hài lòng học đường, 

hành vi vị tha và khả năng thích ứng xã hội của học sinh. 

Tuy nhiên, nhiều nghiên cứu hiện nay mới chỉ tiếp cận các chỉ báo tiêu cực của sức 

khỏe tâm thần (như trầm cảm, lo âu) mà chưa chú trọng đầy đủ đến các chỉ báo tích cực 

(như phát triển cá nhân, kết nối xã hội hay năng lực phục hồi). Tại Việt Nam, các nghiên 

cứu thực nghiệm về mối quan hệ giữa lòng biết ơn và sức khỏe tâm thần còn hạn chế, đặc 

biệt ở lứa tuổi trung học cơ sở - giai đoạn có nhiều thay đổi sinh lý và tâm lý, chịu ảnh 

hưởng lớn từ gia đình, nhà trường và xã hội. 

Xuất phát từ việc tổng hợp và phân tích các nghiên cứu trong và ngoài nước về mối 

quan hệ giữa lòng biết ơn và sức khỏe tâm thần, bài viết làm rõ các xu hướng nghiên cứu 

hiện nay, đồng thời xác định các khoảng trống còn tồn tại, từ đó đề xuất một số định hướng 

nghiên cứu phù hợp với bối cảnh văn hóa - xã hội Việt Nam.  

2. Phương pháp nghiên cứu  

Việc tìm kiếm các nghiên cứu được tiến hành trên năm cơ sở dữ liệu chính, bao gồm: 

PsycINFO, PubMed, ScienceDirect, ProQuest và Google Scholar. Dựa trên các khái niệm về 

lòng biết ơn và sức khỏe tâm thần, các từ khóa được sử dụng kết hợp để định hướng tìm kiếm, 

bao gồm hai nhóm thành phần chính: (1) Thành phần 1: "adolescents" (thanh thiếu niên) OR 

"teenager" (thiếu niên) OR "youth" (thanh niên) OR "young adults" (người trưởng thành trẻ); (2) 

Thành phần 2: "mental health" (sức khỏe tâm thần) OR "mental disorders" (rối loạn tâm thần) 

OR "well-being" (hạnh phúc tâm lý) OR "life satisfaction" (mức độ hài lòng với cuộc sống) OR 

"happiness" (hạnh phúc) OR "stress" (căng thẳng) OR "anxiety" (lo âu) OR "positive 

relationships" (các mối quan hệ tích cực) OR "gratitude" (lòng biết ơn) OR "grateful" (biết ơn). 

Các nghiên cứu được đưa vào tổng quan phải đáp ứng các tiêu chí lựa chọn bao 

gồm: (a) công bố trong khoảng thời gian từ năm 2003 đến năm 2025; (b) được viết bằng 

tiếng Anh hoặc tiếng Việt; (c) là bài báo gốc đăng trên tạp chí khoa học có bình duyệt hoặc 

luận án tiến sĩ; (d) khách thể nghiên cứu là các cá nhân trong độ tuổi từ 10 đến 60; (e) nội 

dung nghiên cứu tập trung vào mối quan hệ giữa lòng biết ơn và sức khỏe tâm thần, hoặc 

các can thiệp nhằm cải thiện sức khỏe tâm thần thông qua thực hành lòng biết ơn; (f) sử 

dụng thiết kế nghiên cứu định lượng hoặc tổng hợp như cắt ngang, dọc, thực nghiệm, bán 

thực nghiệm hoặc tổng quan hệ thống; (g) được tiến hành trong bối cảnh học đường hoặc 

lâm sàng. Các nghiên cứu sẽ bị loại trừ nếu không đáp ứng các tiêu chí trên.Đối với mỗi 

công trình được lựa chọn trong nghiên cứu tổng quan này, chúng tôi tiến hành hệ thống hóa 

các thông tin cốt lõi, bao gồm: tên tác giả, quốc gia thực hiện nghiên cứu, đặc điểm mẫu, 

thiết kế nghiên cứu, các công cụ đo lường được sử dụng, các kết quả nghiên cứu chính.  

Dựa trên những tiêu chí đã xác định ở trên, chúng tôi lựa chọn được 34 nghiên cứu 

tiêu biểu về ảnh hưởng của lòng biết ơn đến sức khỏe tâm thần. Từ đó, dữ liệu được phân 

tích định tính nhằm xác định các xu hướng nghiên cứu nổi bật, những đóng góp đáng chú 

ý, cũng như các khoảng trống lý luận hoặc thực tiễn còn tồn tại. Đồng thời đề xuất những 

định hướng nghiên cứu tiềm năng trong tương lai. 
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3. Kết quả nghiên cứu   

3.1. Những nghiên cứu chung về ảnh hưởng của lòng biết ơn đến sức khỏe tâm 

thần 

Tổng quan 34 nghiên cứu được tổng hợp từ nhiều quốc gia khác nhau, bao gồm cả 

Việt Nam về ảnh hưởng của lòng biết ơn đến sức khỏe tâm thần cho thấy xu hướng quan tâm 

mạnh mẽ và đa dạng của các nhà khoa học đối với lĩnh vực này, thể hiện ở việc các nghiên 

cứu được thực hiện trong nhiều bối cảnh văn hóa, trên các nhóm dân cư và với các thiết kế 

nghiên cứu khác nhau. Các công trình trải rộng trên bốn châu lục, trong đó, châu Âu có số 

lượng nghiên cứu lớn nhất (12 nghiên cứu), tiếp theo là châu Á (11 nghiên cứu), châu Mỹ (9 

nghiên cứu) và châu Úc (2 nghiên cứu) (xem thêm bảng 1).  

Bảng 1: Tổng hợp nghiên cứu về ảnh hưởng của lòng biết ơn  

đến sức khỏe tâm thần 

Khu vực Nghiên cứu 

tổng quan 

Nghiên cứu 

thực nghiệm 

Nghiên cứu 

định lượng 

Nghiên cứu 

định tính 

Tổng cộng 

Châu Á 1 2 4 4 11 

Châu Âu 2 6 3 1 12 

Châu Mỹ 1 4 4 0 9 

Châu Úc 0 2 0 0 2 

Tổng 34 

 

Xét về mẫu nghiên cứu, phần lớn các nghiên cứu sử dụng mẫu sinh viên đại học 

hoặc người trưởng thành khỏe mạnh. Các nghiên cứu tại Hoa Kỳ, Trung Quốc, Hà Lan, và 

Úc chủ yếu tập trung vào nhóm người trưởng thành, đặc biệt là sinh viên, thân chủ tâm lý 

hoặc nhân viên y tế. Một số nghiên cứu đi sâu vào các nhóm đặc thù như bệnh nhân sau 

can thiệp y tế (Millstein và cộng sự, 2016), học sinh trung học (Buragohain và Mandal, 

2015), hoặc người có nguy cơ trầm cảm (Tomczyk và cộng sự, 2022). Tuy nhiên, các nhóm 

dân cư khác như người cao tuổi, người lao động nhập cư, người có rối loạn tâm thần nặng 

hoặc người trẻ tuổi có vấn đề tâm lý vẫn chưa được quan tâm đúng mức. Điều này phản 

ánh một khoảng trống đáng kể trong việc mở rộng khách thể nghiên cứu nhằm đánh giá 

tính bao quát và ứng dụng thực tiễn của các kết quả nghiên cứu về lòng biết ơn. 

Các công trình nghiên cứu đã chỉ ra sự đa dạng trong cách tiếp cận đo lường lòng 

biết ơn và sức khỏe tâm thần, song vẫn cho thấy một số công cụ nổi bật và thường xuyên 

được sử dụng. Trong số đó, thang đo lòng biết ơn (GQ-6) được sử dụng nhiều nhất, xuất 

hiện trong ít nhất 16 nghiên cứu, cho thấy mức độ phổ biến và độ tin cậy của công cụ này 

trong việc đo lường đặc điểm lòng biết ơn như một khuynh hướng cá nhân. Bên cạnh đó, 

thang đo Lòng biết ơn, Sự oán giận và Sự trân trọng (GRAT) cũng được sử dụng trong một 

số nghiên cứu, đặc biệt trong bối cảnh Việt Nam (Trương Thị Khánh Hà, 2019) nhằm kiểm 

định cấu trúc và độ phù hợp về mặt văn hóa. Điều này phản ánh nhu cầu phát triển và hiệu 

chỉnh các thang đo để phù hợp với ngữ cảnh địa phương. Ngoài các công cụ đo lòng biết 

ơn, một loạt các thang đo khác đã được kết hợp nhằm kiểm tra mối liên hệ giữa lòng biết 

ơn và các biến số tâm lý liên quan. Có ít nhất 11 nghiên cứu sử dụng thang đo trầm cảm 
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CES-D hoặc thang đo trầm cảm PHQ-9 và 7 nghiên cứu sử dụng thang đo Lo âu như GAD-

7 hoặc STAI, nhằm đánh giá hiệu quả của lòng biết ơn trong việc giảm các triệu chứng rối 

loạn tâm lý phổ biến. Trong khi đó, các công cụ đo sức khỏe tâm thần tổng quát (MHC-SF) 

cũng được ứng dụng rộng rãi, xuất hiện trong ít nhất 6 nghiên cứu, cho thấy xu hướng đánh 

giá lòng biết ơn như một yếu tố thúc đẩy trạng thái tâm lý tích cực toàn diện. Đáng chú ý, 

thang đo Cảm xúc tích cực và tiêu cực (PANAS) được sử dụng trong khoảng 7 nghiên cứu, 

thường đi kèm với các chỉ báo khác, như sự hài lòng với cuộc sống (SWLS), xuất hiện trong 

khoảng 10 công trình. Những thang đo này giúp làm rõ vai trò của lòng biết ơn trong việc 

nâng cao cảm xúc tích cực và sự đánh giá chủ quan về cuộc sống. Một số nghiên cứu còn sử 

dụng thang đo Lạc quan (LOT-R) và thang đo Khả năng phục hồi (CD-RISC) để làm sáng tỏ 

cơ chế bảo vệ tâm lý tiềm năng của lòng biết ơn trong các hoàn cảnh căng thẳng cao hoặc sau 

sang chấn. Ngoài ra, một số công trình tại Trung Quốc còn đưa vào các thang đo đặc trưng 

văn hóa, như niềm tin vào thế giới công bằng (BJW), nhằm khám phá vai trò trung gian của 

lòng biết ơn trong mối liên hệ giữa các giá trị văn hóa và sức khỏe tâm thần. 

Bảng 1 cũng cho thấy sự đa dạng trong thiết kế nghiên cứu liên quan đến mối quan 

hệ giữa lòng biết ơn và sức khỏe tâm thần. Tuy nhiên, phương pháp định lượng vẫn chiếm 

ưu thế (19 nghiên cứu), tương đương hơn một nửa tổng số công trình được khảo sát 

(Watkins và cộng sự, 2004; Singh và cộng sự, 2014; Bilong và cộng sự, 2021). Các nghiên 

cứu định lượng chủ yếu sử dụng thiết kế cắt ngang hoặc phân tích tương quan, nhằm khám 

phá mối liên hệ giữa lòng biết ơn và các biến số tâm lý như trầm cảm, lo âu, hạnh phúc chủ 

quan hoặc sức khỏe tâm thần tổng thể. Những nghiên cứu này thường triển khai các thang 

đo chuẩn hóa như GQ-6, SWLS hoặc PANAS để đảm bảo độ tin cậy và tính giá trị đo lường 

(Aghababaei và Tabik, 2012; Jiang và cộng sự, 2016; Yue và cộng sự, 2017). Cụ thể, có 12 

nghiên cứu sử dụng thiết kế thực nghiệm, phần lớn trong số đó áp dụng mô hình thử nghiệm 

ngẫu nhiên có đối chứng, được xem là phương pháp đáng tin cậy và hiệu lực nội tại lớn 

nhất để xác lập quan hệ nhân quả trong khoa học xã hội (Seligman và cộng sự, 2005; Wong 

và cộng sự, 2016; Kalamatianos và cộng sự, 2023). Các chương trình can thiệp thường kéo 

dài từ 2 đến 8 tuần, tập trung vào các hoạt động như viết thư cảm ơn, viết nhật ký biết ơn 

hoặc tham gia các chương trình can thiệp tâm lý tích cực tổng hợp. Kết quả cho thấy những 

chương trình này góp phần cải thiện cảm xúc tích cực và làm giảm các triệu chứng rối loạn 

tâm lý (Kerr và cộng sự, 2014; Cheng và cộng sự, 2015). Bên cạnh các nghiên cứu thực 

nghiệm, bảng tổng hợp cũng ghi nhận 4 công trình tổng quan, bao gồm cả tổng quan hệ 

thống và tổng quan lý luận (Jans-Beken và cộng sự, 2020; Macfarlane, 2020; Komase cộng 

sự, 2021). Những nghiên cứu này không chỉ có vai trò hệ thống hóa bằng chứng thực 

nghiệm hiện có mà còn làm rõ các cơ chế tác động của lòng biết ơn, cũng như xác định các 

yếu tố trung gian và điều tiết tiềm năng, từ đó định hướng cho các nghiên cứu tương lai. 

Tuy nhiên, tiếp cận định tính và thiết kế hỗn hợp vẫn còn chưa được chú trọng đúng mức. 

Chỉ có 2 nghiên cứu định tính và 1 nghiên cứu hỗn hợp được tác giả ghi nhận (Kalamatianos 

và cộng sự, 2023), cho thấy sự thiếu vắng các cách tiếp cận nhằm khám phá chiều sâu chủ 

quan và bối cảnh văn hóa - xã hội của trải nghiệm lòng biết ơn.  

Nhìn tổng thể, các nghiên cứu hiện nay vẫn cho thấy sự thiên lệch về phương pháp 

định lượng, đặc biệt là các thiết kế thực nghiệm và bán thực nghiệm. Một số nghiên cứu điển 

hình áp dụng thử nghiệm ngẫu nhiên có đối chứng như nghiên cứu của các tác giả Seligman 

và cộng sự (2005), Cheng và cộng sự (2015), Bohlmeijer và cộng sự (2020), Kalamatianos 

và cộng sự (2023) đã đóng góp quan trọng trong việc kiểm định tác động nhân quả của can 
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thiệp lòng biết ơn đối với các chỉ báo sức khỏe tâm thần. Ngoài ra, các thiết kế cắt ngang, 

tương quan, dọc hoặc nhật ký hằng ngày cũng được sử dụng nhằm mô tả mối quan hệ và 

sự biến thiên giữa các biến tâm lý theo thời gian (Wood và cộng sự, 2008; Nezlek và cộng 

sự, 2017; Zhang và cộng sự, 2022). Tuy nhiên, số lượng nghiên cứu định tính và hỗn hợp 

còn hạn chế, chưa phản ánh đúng tiềm năng của các phương pháp này trong việc khám phá 

chiều sâu cảm xúc, yếu tố chủ quan và đặc điểm văn hóa của người tham gia. Đây là một 

khoảng trống đáng chú ý, cần được tiếp tục khai thác trong các nghiên cứu tương lai nhằm 

phát triển nền tảng lý luận - thực tiễn toàn diện hơn về vai trò của lòng biết ơn trong lĩnh 

vực sức khỏe tâm thần. 

Kết quả nghiên cứu được thể hiện ở 34 công trình nghiên cứu về mối quan hệ giữa 

lòng biết ơn và sức khỏe tâm thần cho thấy một xu hướng nhất quán về ảnh hưởng tích cực 

của lòng biết ơn đối với các chỉ báo tâm lý. Cụ thể, ít nhất 15 nghiên cứu ghi nhận mối quan 

hệ nghịch chiều giữa lòng biết ơn và trầm cảm; trong đó, nhiều công trình thực nghiệm 

chứng minh hiệu quả can thiệp rõ rệt trong việc làm giảm các triệu chứng trầm cảm (Kerr 

và cộng sự, 2014; Cheng và cộng sự, 2015; Bohlmeijer và cộng sự, 2021; Tomczyk và cộng 

sự, 2022; Kalamatianos và cộng sự, 2023). Bên cạnh đó, có 8 nghiên cứu đề cập đến mối 

liên hệ nghịch chiều giữa lòng biết ơn và lo âu, cho thấy lòng biết ơn có thể đóng vai trò 

như một yếu tố bảo vệ trong điều chỉnh cảm xúc và làm giảm lo âu trạng thái (Seligman và 

cộng sự, 2005; Kerr và cộng sự, 2014; Zhang và cộng sự, 2022). Đối với căng thẳng tâm 

lý, khoảng 5 nghiên cứu xác nhận tác dụng của lòng biết ơn trong việc làm giảm mức căng 

thẳng tâm lý trong các bối cảnh học thuật, lâm sàng và nghề nghiệp (Wood và cộng sự, 

2008; Cheng và cộng sự, 2015; Portocarrero và cộng sự, 2020a). 

Đáng chú ý, hơn 20 nghiên cứu khẳng định mối quan hệ tích cực giữa lòng biết ơn 

và cảm xúc tích cực hoặc hạnh phúc chủ quan, nhấn mạnh vai trò trung tâm của lòng biết 

ơn trong việc thúc đẩy sức khỏe tâm lý tâm lý. Các nghiên cứu tiêu biểu (Emmons và 

McCullough, 2003; Seligman và cộng sự, 2005; Wong và cộng sự, 2016; Bohlmeijer và 

cộng sự, 2020; Bono và cộng sự, 2023) chỉ ra rằng các chương trình can thiệp dựa trên lòng 

biết ơn có thể nâng cao cảm xúc tích cực, từ đó gia tăng mức độ hạnh phúc chủ quan. Tương 

tự, ít nhất 12 nghiên cứu cho thấy lòng biết ơn có mối liên hệ mật thiết với sự hài lòng với 

cuộc sống, trong đó các hình thức can thiệp như viết nhật ký hoặc viết thư lòng biết ơn 

được xem là phương thức hiệu quả để tăng cường đánh giá tích cực về cuộc sống (Watkins 

và cộng sự, 2004; Kerr và cộng sự, 2014; Kalamatianos và cộng sự, 2023). 

Ngoài ra, một số nghiên cứu cũng đề cập đến mối liên hệ giữa lòng biết ơn và các 

biến tâm lý - xã hội khác như lạc quan (Jiang và cộng sự, 2016; Zhang và cộng sự, 2022), 

sự gắn kết xã hội (Kerr và cộng sự, 2014) hoặc đối phó tích cực (Watkins và cộng sự, 2004). 

Những kết quả này góp phần củng cố vai trò của lòng biết ơn như một thành tố trọng yếu 

trong mô hình sức khỏe tâm thần tích cực, đồng thời gợi mở tiềm năng ứng dụng trong can 

thiệp lâm sàng, học đường và cộng đồng. 

Tổng thể, các kết quả nghiên cứu cho thấy lòng biết ơn không chỉ liên quan đến các 

chỉ số cảm xúc và hành vi tích cực, mà còn có khả năng dự báo, thậm chí can thiệp đối với 

những rối loạn tâm lý phổ biến như trầm cảm, lo âu và căng thẳng. Tuy nhiên, cần lưu ý 

rằng phần lớn các nghiên cứu vẫn tập trung vào đối tượng sinh viên và người trưởng thành 

khỏe mạnh. Những nhóm dân số đặc thù như trẻ vị thành niên có rối loạn tâm lý, người cao 
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tuổi hoặc các cộng đồng dễ bị tổn thương vẫn chưa được quan tâm đúng mức - đây chính 

là một khoảng trống quan trọng cần tiếp tục khai thác trong các nghiên cứu tương lai. 

Mặt khác, khi phân tích theo chủ đề, có thể nhận thấy phần lớn công trình tập trung 

vào mối liên hệ giữa lòng biết ơn và các chỉ báo phổ biến như trầm cảm, lo âu, cảm xúc 

tích cực, hạnh phúc chủ quan và sự hài lòng với cuộc sống. Tuy các chủ đề này mang ý 

nghĩa thực tiễn và dễ đo lường, nhưng cũng phản ánh sự giới hạn trong phạm vi tiếp cận 

(Emmons và McCullough, 2003; Wood và cộng sự, 2008; Wong và cộng sự, 2016). Trong 

khi đó, những khía cạnh mang tính chiều sâu như cơ chế đối phó tâm lý, cảm nhận về ý 

nghĩa cuộc sống, khả năng phục hồi tâm lý, sự chấp nhận bản thân hay cảm giác gắn kết xã 

hội mới chỉ xuất hiện khiêm tốn dưới vai trò biến trung gian hoặc biến phụ thuộc (Jiang và 

cộng sự, 2016; Tomczyk và cộng sự, 2022). Điều này đặt ra yêu cầu mở rộng phạm vi 

nghiên cứu theo hướng tích hợp các thành tố cảm xúc, nhận thức và xã hội, từ đó hiểu rõ 

hơn vai trò đa dạng và toàn diện của lòng biết ơn trong đời sống tâm lý con người. 

3.2. Những nghiên cứu về ảnh hưởng của lòng biết ơn với sức khỏe tâm thần ở 

học sinh 

Trong hơn hai thập niên qua, dưới ảnh hưởng của Tâm lý học tích cực, lòng biết ơn 

đã trở thành một chủ đề nghiên cứu nổi bật trong lĩnh vực Tâm lý học phát triển và Tâm lý 

học trường học. Lòng biết ơn không chỉ được xem là một giá trị đạo đức truyền thống, mà 

còn được công nhận như một yếu tố tâm lý tích cực có ảnh hưởng sâu sắc đến sức khỏe tâm 

thần. Từ các công trình nền tảng của Emmons và McCullough (2003), Watkins và cộng sự 

(2004), đến những nghiên cứu gần đây như Kalamatianos và cộng sự (2023) và Zhang và 

cộng sự (2022), lòng biết ơn được xác định có mối tương quan thuận với cảm xúc tích cực, 

hạnh phúc chủ quan, sự hài lòng với cuộc sống; đồng thời có mối tương quan nghịch với 

các trạng thái tâm lý tiêu cực như trầm cảm, lo âu và căng thẳng tâm lý. 

Phân tích tổng hợp 28 nghiên cứu (bảng 2) về mối quan hệ giữa lòng biết ơn và sức 

khỏe tâm thần ở học sinh cho thấy lĩnh vực này đang dần hình thành một nền tảng tri thức 

phong phú và đa dạng, với các đặc điểm cụ thể như sau: 

Về mặt phân bố địa lý, Hoa Kỳ là quốc gia có số lượng công trình nghiên cứu nhiều 

nhất với 11 nghiên cứu, phản ánh vai trò tiên phong của giới học thuật Mỹ trong việc lý 

thuyết hóa, đo lường và triển khai các can thiệp về lòng biết ơn trong môi trường học đường 

(Froh và cộng sự, 2008, 2009a, 2009b, 2011); Emmons và Mishra, 2010, 2013; Lambert và 

Veldorale-Brogan, 2015; Ramsey, 2018; Emmons và cộng sự, 2019; Webb, 2022, 2024). 

Trong khi đó, các quốc gia châu Á như Trung Quốc (3 nghiên cứu) và Việt Nam (5 nghiên 

cứu) đã bắt đầu có sự hiện diện nhất định, đặc biệt với nỗ lực Việt hóa và kiểm định công 

cụ đo (Nguyễn Phước Cát Tường và cộng sự, 2020; Anh và cộng sự, 2022; Nguyễn Thị 

Phương Hằng và cộng sự, 2023; Nguyễn Tú Quyên và cộng sự, 2023; Trần Thị Huyền và 

cộng sự, 2024). Một số nước châu Âu như Ý, Hà Lan và Ireland cũng đóng góp những công 

trình thực nghiệm và tổng quan đáng chú ý (Jans-Beken và cộng sự, 2020; Petrocchi và 

cộng sự, 2020; Villani và cộng sự, 2023).  
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Bảng 2: Những nghiên cứu về ảnh hưởng của lòng biết ơn  

đến sức khỏe tâm thần ở học sinh 

Khu vực Nghiên cứu 

tổng quan 

Nghiên cứu 

thực nghiệm 

Nghiên cứu 

định lượng 

Nghiên cứu 

định tính 

Tổng cộng 

Châu Á 1 1 9 0 11 

Châu Âu 1 2 1 0 4 

Châu Mỹ 4 2 7 0 13 

Châu Úc 0 0 0 0 0 

Tổng cộng 28 

 

Về phương pháp, dữ liệu từ bảng 2 cho thấy có 17 nghiên cứu sử dụng phương pháp 

định lượng, 5 nghiên cứu áp dụng thiết kế thực nghiệm (trong đó phần lớn là bán thực 

nghiệm có đối chứng) và 6 nghiên cứu tổng quan, bao gồm cả tổng quan lý luận và tổng 

quan hệ thống, đặc biệt không có nghiên cứu định tính nào được ghi nhận. Như vậy, gần 

90% các công trình tiếp cận vấn đề dưới góc độ định lượng, phản ánh xu hướng ưu thế của 

phương pháp này trong nghiên cứu về lòng biết ơn trong bối cảnh học đường. Tuy nhiên, 

trong số các nghiên cứu định lượng, chỉ một số ít triển khai thiết kế thực nghiệm, chủ yếu 

dưới dạng bán thực nghiệm có đối chứng, trong khi các nghiên cứu định tính hoặc nghiên 

cứu kết hợp chưa thấy xuất hiện. Mặc dù các thiết kế thực nghiệm và phân tích mô hình 

trung gian, điều tiết đã cung cấp bằng chứng về hiệu quả tích cực của lòng biết ơn trong 

việc nâng cao cảm xúc tích cực, gia tăng mức độ hài lòng với cuộc sống và làm giảm các 

triệu chứng rối loạn tâm lý (Petrocchi và cộng sự, 2020; Villani và cộng sự, 2023; Webb, 

2023), song sự thiếu hụt nghiêm trọng các nghiên cứu định tính và hỗn hợp đang đặt ra giới 

hạn đáng kể trong việc tiếp cận chiều sâu trải nghiệm chủ quan của người học. Lòng biết 

ơn không chỉ là một đặc điểm tâm lý của mỗi cá nhân mà còn là một hiện tượng mang đặc 

trưng văn hóa và xã hội. Do đó, việc chỉ dựa vào các phương pháp nghiên cứu định lượng có 

thể làm giảm sự phức tạp của hiện tượng này, đồng thời hạn chế khả năng hiểu biết đầy đủ 

về tác động và vai trò của lòng biết ơn trong bối cảnh học đường. 

Về mẫu nghiên cứu, khách thể được khảo sát là học sinh trung học cơ sở và trung 

học phổ thông, trong độ tuổi từ 11 đến 18. Một số công trình có cỡ mẫu lớn (trên 800 học 

sinh), cho phép kiểm định thống kê các mô hình trung gian, như trong nghiên cứu của Webb 

(2022) hay Wei và cộng sự (2022). Một số nghiên cứu tập trung vào các nhóm có đặc điểm 

cụ thể như học sinh nữ, học sinh có hành vi tự hại không tự sát, hoặc học sinh chịu ảnh 

hưởng bởi các biến cố căng thẳng (Petrocchi và cộng sự, 2020; Wei và cộng sự, 2022). Tuy 

nhiên, kết quả tổng hợp không ghi nhận bất kỳ nghiên cứu nào tập trung vào học sinh khuyết 

tật, học sinh dân tộc thiểu số hoặc nhóm trẻ em sống trong điều kiện kinh tế và xã hội bất 

lợi ở độ tuổi từ 11 đến 18. Đây là một khoảng trống nghiên cứu cần được quan tâm hiện 

nay, đặc biệt trong bối cảnh các nhóm này có nguy cơ cao gặp vấn đề về sức khỏe tâm thần 

nhưng lại ít được tiếp cận với các chương trình can thiệp về cảm xúc và kỹ năng xã hội. Tại 

Việt Nam, các nghiên cứu hiện có mới chỉ khảo sát học sinh từ lớp 6 trở lên (Anh và cộng 

sự, 2021; Nguyễn Thị Quyên và cộng sự, 2023) và chỉ nghiên cứu học sinh là dân tộc Kinh, 

sinh sống ở khu vực đô thị. 
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Về công cụ đo lường, thang đo Lòng biết ơn (GQ-6) được sử dụng trong ít nhất 15 

nghiên cứu, khẳng định vị thế công cụ chuẩn trong đánh giá đặc điểm lòng biết ơn như một 

khuynh hướng cá nhân ổn định (Froh và cộng sự, 2009a; Ramsey, 2018; Webb, 2022). Tại 

Việt Nam, GQ-6 đã được Việt hóa thành GQ-VN và kiểm định với độ tin cậy từ 0,68 đến 

0,76 (Anh và cộng sự, 2021), cho thấy bước đầu phù hợp về cấu trúc. Bên cạnh đó, một số 

nghiên cứu sử dụng Thang đo Lòng biết ơn, Sự oán giận và Sự trân trọng (GRAT) hoặc phiên 

bản rút gọn như S-GRAT-VN nhằm đo lường đa chiều lòng biết ơn (trân trọng hiện tại, thiếu 

biết ơn, cảm xúc biết ơn), mở rộng góc nhìn vượt ra ngoài đặc điểm cá nhân. Các công cụ đo 

sức khỏe tâm thần cũng được áp dụng đa dạng, với thang đo Trầm cảm (CES-D, DASS-21), 

căng thẳng (PSS), cảm xúc tích cực - tiêu cực (PANAS), sự hài lòng với cuộc sống (SWLS) 

và cả thang đo hành vi tự hại (NSSI). Tại Việt Nam, mới chỉ có một số ít thang đo được điều 

chỉnh phù hợp với bối cảnh học đường. Tuy nhiên, các công cụ này chủ yếu chỉ đo lường các 

yếu tố kết quả riêng lẻ, chưa có mô hình tổng thể tích hợp nhiều chỉ báo để khảo sát toàn diện 

trạng thái sức khỏe tâm thần tích cực theo nhiều góc độ khác nhau. 

Kết quả nghiên cứu cho thấy, lòng biết ơn thường có mối liên hệ thuận chiều với 

cảm xúc tích cực, sự hài lòng với cuộc sống và hạnh phúc chủ quan, điều này được thể hiện 

một cách đồng nhất trong các nghiên cứu hiện có. Có ít nhất 15 nghiên cứu ghi nhận mối 

liên hệ này, trong đó một số công trình còn kiểm định hiệu quả can thiệp như viết nhật ký 

biết ơn, viết thư cảm ơn hoặc các chương trình can thiệp qua mạng xã hội (Froh và cộng 

sự, 2008; Villani và cộng sự, 2023). Mối liên hệ nghịch chiều giữa lòng biết ơn và trầm 

cảm được khẳng định trong khoảng 6 nghiên cứu, như các nghiên cứu của Ramsey (2018), 

Petrocchi và cộng sự (2020) và Webb (2023), cho thấy lòng biết ơn có thể đóng vai trò như 

một biến bảo vệ tâm lý. Ngoài ra, có 3 nghiên cứu chứng minh lòng biết ơn giúp làm giảm 

mức độ lo âu và căng thẳng và một số công trình khác cho thấy vai trò trung gian hoặc điều 

tiết của lòng biết ơn trong mối liên hệ giữa căng thẳng và hành vi ứng phó (Webb, 2022; 

Wei và cộng sự, 2022). Mặc dù vậy, cơ chế tác động cụ thể vẫn chưa được giải thích một 

cách rõ ràng và các biến trung gian, như hỗ trợ xã hội, ý nghĩa cuộc sống, sự tự chấp nhận 

hoặc năng lực điều chỉnh cảm xúc, mới chỉ được đề cập rời rạc trong một vài công trình, 

chưa đủ để hình thành mô hình lý thuyết toàn diện. 

4. Một số đề xuất về hướng nghiên cứu tiếp theo tại Việt Nam 

Dựa trên tổng thể các nghiên cứu hiện tại, có thể chỉ ra một số khoảng trống quan 

trọng cần được ưu tiên nghiên cứu trong giai đoạn tới như sau: 

(1) Về phương pháp nghiên cứu: Việc thiếu vắng các nghiên cứu định tính và thiết 

kế nghiên cứu hỗn hợp đã làm hạn chế khả năng khai thác sâu các trải nghiệm cảm xúc, giá 

trị cá nhân và bối cảnh văn hóa của người học, đặc biệt là trong các quốc gia phương Đông 

như Việt Nam. 

(2) Về mẫu nghiên cứu: Các đối tượng dễ bị tổn thương như học sinh tiểu học, trung 

học cơ sở, học sinh khuyết tật hoặc trẻ em ở vùng sâu, vùng xa chưa được quan tâm nghiên 

cứu đúng mức, dẫn đến nguy cơ thiên lệch trong việc khái quát kết quả.  

(3) Về công cụ đo lường: Các thang đo lòng biết ơn và sức khỏe tâm thần tại Việt 

Nam, mặc dù đã có bước đầu Việt hóa cho lứa tuổi vị thành niên, vẫn chưa được áp dụng 

cho các độ tuổi khác và thiếu kiểm định dọc.  
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(4) Về các biến nghiên cứu: Các nghiên cứu hiện tại chủ yếu tập trung vào các biến 

đơn lẻ như trầm cảm, lo âu hoặc sự hài lòng với cuộc sống, trong khi chưa mở rộng khảo 

sát đến các yếu tố có chiều sâu hơn như ý nghĩa sống, năng lực phục hồi, hành vi xã hội 

tích cực hoặc cảm nhận kết nối xã hội. Các khoảng trống này cần được nghiên cứu có hệ 

thống để xây dựng nền tảng lý luận và thực tiễn vững chắc, từ đó góp phần ứng dụng hiệu 

quả lòng biết ơn như yếu tố trung tâm trong các chương trình giáo dục cảm xúc và kỹ năng 

xã hội, cũng như các can thiệp sức khỏe tâm thần trong học đường tại Việt Nam. 

Căn cứ vào những khoảng trống nghiên cứu nêu trên, trong tương lai, các nghiên 

cứu tại Việt Nam cần chú trọng đến những vấn đề sau: (1) Mở rộng đối tượng khảo sát sang 

nhóm học sinh trung học cơ sở, đặc biệt là nhóm học sinh có nhu cầu điều tiết cảm xúc cao 

nhưng ít được nghiên cứu; (2) Phát triển các công cụ đo lường lòng biết ơn phù hợp với bối 

cảnh văn hóa học đường Việt Nam; (3) Tiến hành các nghiên cứu thực nghiệm có đối chứng 

để đánh giá hiệu quả và tính bền vững của các can thiệp lòng biết ơn trong môi trường học 

đường.; (4) Giáo dục lòng biết ơn cho học sinh dựa trên nền tảng Tâm lý học tích cực không 

chỉ giúp nâng cao sức khỏe tâm thần một cách toàn diện và bền vững mà còn mang lại giá 

trị thực tiễn lớn trong công tác giáo dục hiện nay. 

Từ những phân tích trên, có thể đề xuất một số định hướng nghiên cứu trong tương 

lai nhằm khắc phục các khoảng trống và xây dựng hệ tri thức bản địa về lòng biết ơn trong 

bối cảnh giáo dục học đường Việt Nam, đặc biệt đối với nhóm học sinh trung học cơ sở. 

Đầu tiên, cần đẩy mạnh các nghiên cứu định tính và thiết kế nghiên cứu hỗn hợp để 

khai thác sâu sắc các trải nghiệm về lòng biết ơn của học sinh. Điều này bao gồm việc tìm 

hiểu các biểu hiện cảm xúc, động cơ nội tại và ảnh hưởng của bối cảnh văn hóa - xã hội 

trong việc hình thành và biểu hiện lòng biết ơn trong độ tuổi đang trải qua nhiều thay đổi 

tâm lý và sinh lý. Các phương pháp như phỏng vấn bán cấu trúc, nhật ký trải nghiệm hoặc 

nghiên cứu trường hợp có thể cung cấp những phát hiện phong phú và thực tế hơn về lòng 

biết ơn như một hiện tượng sống động và có tính xã hội. 

Thứ hai, cần tăng cường các nghiên cứu thực nghiệm với thiết kế nghiên cứu chặt 

chẽ và quy mô đủ lớn để đánh giá hiệu quả của các chương trình can thiệp tâm lý học đường 

dựa trên lòng biết ơn. Các can thiệp này có thể bao gồm việc viết nhật ký biết ơn, thực hành 

cảm ơn, thảo luận nhóm về giá trị hoặc tích hợp vào các hoạt động giáo dục đạo đức và kỹ 

năng sống. Ngoài các đánh giá trước - sau, cần chú trọng đến các nghiên cứu dọc để theo 

dõi sự biến động của lòng biết ơn và các chỉ báo tâm lý theo thời gian, từ đó đưa ra các 

khuyến nghị chính sách và can thiệp mang tính bền vững. 

Thứ ba, cần tiếp tục chuẩn hóa và phát triển các công cụ đo lường lòng biết ơn phù 

hợp với nhiều độ tuổi học sinh khác nhau ở Việt Nam về mặt ngữ nghĩa, cấu trúc và giá trị 

văn hóa. Việc mở rộng kiểm định độ tin cậy theo thời gian, giá trị đồng quy, phân biệt và độ 

nhạy của thang đo là cần thiết để đảm bảo tính ứng dụng của các công cụ này trong cả nghiên 

cứu và thực tiễn tâm lý học đường. 

Thứ tư, nên mở rộng phạm vi khảo sát đến các nhóm học sinh THCS có nguy cơ cao 

về sức khỏe tâm thần, bao gồm học sinh ở vùng sâu, vùng xa, học sinh có hoàn cảnh khó 

khăn, học sinh nội trú dân tộc thiểu số hoặc học sinh có biểu hiện căng thẳng, trầm cảm và lo 

âu học đường. Đây là những nhóm học sinh không chỉ đối mặt với các vấn đề về sức khỏe 

tâm thần mà còn chịu tác động mạnh mẽ từ các yếu tố văn hóa, xã hội và kinh tế đặc thù. Học 
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sinh dân tộc thiểu số, đặc biệt, có thể gặp phải những rào cản trong giao tiếp, tiếp cận giáo 

dục và thiếu sự hỗ trợ về mặt tâm lý, dẫn đến sự thiếu thốn trong việc phát triển cảm xúc và 

kỹ năng xã hội. Các nhóm học sinh này, mặc dù chưa được nghiên cứu đầy đủ, nhưng có tiềm 

năng hưởng lợi lớn từ các chương trình can thiệp dựa trên Tâm lý học tích cực. Cần chú trọng 

đến việc phát triển các phương pháp giáo dục và can thiệp phù hợp với đặc thù văn hóa, ngôn 

ngữ và điều kiện sống của các nhóm học sinh này để nâng cao hiệu quả và tính bền vững của 

các chương trình hỗ trợ tâm lý học đường.  

Cuối cùng, các nghiên cứu nên hướng tới việc xây dựng một mô hình lý thuyết toàn 

diện về vai trò của lòng biết ơn trong việc thúc đẩy sức khỏe tâm thần học sinh THCS tại Việt 

Nam. Mô hình này cần tích hợp các biến trung gian (như: hỗ trợ xã hội, năng lực phục hồi, tự 

chấp nhận) và các yếu tố điều tiết (như giới tính, vùng miền, mức độ căng thẳng học tập) để 

làm rõ cơ chế tác động và nâng cao khả năng ứng dụng vào thực tiễn giáo dục và chăm sóc sức 

khỏe tâm thần học đường. 

5. Kết luận 

Trên thế giới, các nghiên cứu về mối quan hệ giữa lòng biết ơn và sức khỏe tâm thần 

được tiếp cận chủ yếu từ Tâm lý học tích cực, trong đó lòng biết ơn được xem là một yếu tố 

bảo vệ tâm lý, góp phần nâng cao cảm xúc tích cực, hạnh phúc chủ quan và giảm thiểu các 

vấn đề tâm lý như lo âu, trầm cảm. Các xu hướng nghiên cứu nổi bật gồm: (1) Nghiên cứu 

tác động của lòng biết ơn đến sức khỏe tâm thần chung; (2) Nghiên cứu tác động của lòng 

biết ơn đến sức khỏe tâm thần học sinh. Tại Việt Nam, nghiên cứu về chủ đề này còn khá 

hạn chế, chủ yếu dừng ở mô tả mối quan hệ giữa các biến, thiếu các chương trình can thiệp 

thực nghiệm và công cụ đo lường được Việt hóa đầy đủ. Trong thời gian tới, cần có thêm 

nhiều nghiên cứu áp dụng các thiết kế đa dạng như nghiên cứu hỗn hợp, nghiên cứu dọc và 

nghiên cứu thực nghiệm có đối chứng, đồng thời tập trung vào đối tượng học sinh THCS, 

nhóm tuổi dễ tổn thương về tâm lý. Việc phát triển các chương trình giáo dục lòng biết ơn 

phù hợp với bối cảnh văn hóa và xã hội Việt Nam sẽ góp phần quan trọng trong nâng cao 

sức khỏe tâm thần học đường một cách bền vững. 
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