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TONG QUAN CAC HUONG NGHIEN CUU VE MOI QUAN HE
GIUA LONG BIET ON VOI SUC KHOE TAM THAN
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Tém tit: Bai viét trinh bay téng quan cdac nghién cvu trong va ngoai nudc vé méi quan hé
gitta long biét on va sirc khoe tam than. Phwong phdp sir dung la tong hop va phan tich 62 tai li¢u
lién quan céng bé tir cdc nguon sdach, bdo, tap chi thude cdc nha xudt ban va cdc co so nghién ciru uy
tin trong giai doan 2003 - 2025. Ket qua cho thay (1) Céc nghién ciru vé moi quan hé gitta long biét
on va siuc khoe tam than dwoc tiép cdn chii yéu tir Tam Iy hoc tich cuee, trong do long biét on dirge
xem la mot yéu té bao vé tam Iy, gép phan ndng cao cam xiic tich cwe, hanh phiic chii quan va gidm
thiéu cdc van dé tam Iy nhie lo du, tram cam; (2) Cac nghién ciu chu yéu sir dung thlét ké dinh lwong,
bao gom ca thir nghiém doi chitng ngdu nhién va phan tich trung gian - diéu tiét, nham kiém dinh
hiéu qua cia cdc can thiép nuoi dudng long bzet on trong viéc cai thién sirc khoe tam than (3) Con
ton tai cdc khodng trong nghién ciru vé: dg tudi mau, thiét ké thuc nghiém doi chimg, vé gido duc
long biét on, vé cong cu do lwong/danh gia phu hop van hoa Viét Nam, vé mé rong cac bién lién quan
vd thiét ké mé hinh nghién ciru long thé. Trén co s két qua tong quan, nhém nghién ciru dé xudt mot
$6 hwdng nghién civu vé long biét on va méi quan hé voi sirc khoe tam than, nham gp phan ndng cao
ske khoe tam than hoc dwong hiéu qua va bén viing.

Twr khoa: Long biét on; Sirc khée tam than; Tam Iy hoc tich cuc; Xu huwong nghién ciu;
Thiét ké nghién ciru.

Ngay nhdn bai: 24/6/2025; Gui phan bién: 10/7/2025; Ngay duyét dang bai: 10/3/2025.

1. Pit van dé

Stc khoe tam than dang tro thanh moi quan tdm hang dau trong cac churong trinh
phat trlen con nguoi va giao duc toan cau. Trong boi canh d6, viéc nhan dién va ting cuong
cac yéu t bao vé tam 1y nham hd trg trang thai tinh than tich cuc dugc xem 1a mét huong
di quan trong trong Tam Iy hoc tmg dung. Trong s6 céac yeu t6 tam Iy tich cuc, 1ong biét on
¢6 thé duge xem nhu mot nguon lyc tam 1y tich cuc xuat phat tir bén trong ca nhan, giup
dinh hinh cach nhin nhdn thé gi6i theo huéng tich cuc hon, dong thoi ting cudng kha ning
thich tmg v61 ap luc va duy tri trang thai tinh than lanh manh. Véi vai tro nhu mét yéu té
noi tai ben vitng, long biét on khong chi hd trg dleu tiét cam xuc ma con gop phan cing cb
cac moi quan hé xa hoi va nudi dudng cam nhéan vé ¥ nghia cudc sdng.

Tir cudi thé ky XX, cac nghién ctru tién phong ctia Emmons va McCullough (2003),
Fredrickson (2004), Watkins (2004), Wood va cong sur (2010) da dat nén tang 1y luén cho
viéc kham phé vai tro ctia 1ong biét on dbi véi sirc khoe tim than Céc két qua thyc nghiém
cho thay Iong biét on ¢6 kha niang lam giam céc triéu ching tram cam, lo 4u, cai thién didu
chinh cam xtc tiéu cuc, ddng thoi gia ting cam xtc tich cuce, su hai long v6i cude song va
cac hanh vi x3 hoi tich cuc. M6 hinh “chu ky thich tmg cta long biét on va hanh phuic”
(Watkins, 2004) ciing cac nghién ctru phan tich trung gian va diéu tiét (Lambert va cong su,
2012) gbp phan 1y giai co ché tac dong cuia 1ong biét on dén cac chi bao sirc khoe tim than.



Tran Thi Huyén va cong sw 111

Trong bdi canh hoc dudng, noi thanh thiéu nién phai d6i mat v6i nhiéu thach thirc
tam 1y - x4 hoi, long biét on cung cho thiy vai tro hd trg qua trinh thich ung, xay dung quan
hé x3 hoi tich cuc va phat trién ning luc diéu chinh cam xuc. Céc cong trinh ciia Froh va
cong su (2008, 2009, 2010), Tian va cong su (2016), Listiyandini (2018), ciing nhu mot sd
nghién ctru trong nude nhu Truong Thi Khanh Ha (2019), Nguyén Phuéc Cat Tuong va
cong sur (2020) déu cho thay 1ong biét on c6 méi lién hé tich cuc voi su hai long hoc dudng,
hanh vi vi tha va kha nang thich ing xa hdi cia hoc sinh.

Tuy nhién, nhleu nghién ctru hién nay méi chi tiép can cac chi bao tiéu cuc cua stic
khoée tam than (nhu trim cam, lo 4u) ma chua chu trong day du dén cac chi béo tich cuc
(nhu phat trién c4 nhan, két ndi xa hoi hay nang lyc phuc hoi). Tai Viét Nam, cac nghién
ctru thire nghiém vé mbi quan hé gura 1ong biét on va stc khoe tam than con han ché, dic
biét & Itra tudi trung hoc co s& - giai doan co nhiéu thay doi sinh 1y va tdm 1y, chiu anh
huoéng 16n tir gia dinh, nha truong va xa hoi.

Xuat phat tir viéc tong hop va phan tich cac nghién ctru trong va ngoai nude vé mbi
quan hé giira long biét on va strc khoe tam than, bai viét 1am rd cac xu hudng nghién ctru
hién nay, dong thoi xac dinh cac khoang tréng con ton tai, tir 46 dé xuat mot sé dinh hudng
nghién ctru pht hop véi bdi canh van hoa - xa hoi Viét Nam.

2. Phuong phap nghién ciru

Viéc tim kiém céc nghién ctru dugc tién hanh trén ndm co s¢ di liéu chinh, bao gom:
PsycINFO, PubMed, ScienceDirect, ProQuest va Google Scholar. Dya trén cac khai niém vé
long biét on va stic khée tam than, cac tir khoa dugc sir dung két hop dé dinh hudng tim kiém,
bao gém hai nhom thanh phan chinh: (1) Thanh phén 1: "adolescents” (thanh thiéu nién) OR
"teenager” (thiéu nién) OR "youth” (thanh nién) OR "young adults” (ngudi truong thanh tré); (2)
Thanh phan 2: "mental health” (sitc khoe tAm than) OR "mental disorders” (16i loan tAm than)
OR "well-being" (hanh phiic tim 1y) OR "life satisfaction” (mirc dd hai long véi cude song) OR
"happiness” (hanh phuc) OR stress” (cing thang) OR "anxiety” (lo au) OR 'positive
relationships" (cic mbi quan hé tich cuc) OR "gratitude” (1ong biét on) OR "grateful” (biét on).

Cac nghién ctru duoc dua vao tong quan phai dap tng cac ti€u chi lya chon bao
gom (a) cong bd trong khoang thoi gian tir nam 2003 dén nam 2025; (b) dugc viét bang
tiéng Anh hoac tiéng Viét; (c) la bai bao gbc dang trén tap chi khoa hoc ¢6 binh duyét hoac
luan an tién si; (d) khach thé nghién clru la cac ca nhén trong do tudi tir 10 dén 60; (e) noi
dung nghién ctru tap trung vao moi quan hé gitra long biét on va sirc khoe tam than, hoic
cac can thiép nham cai thién strc khoe tim than thong qua thyc hanh 1ong biét on; (f) sir
dung thiét ké nghién ctru dinh lugng hodc tong hop nhu cit ngang, doc, thuc nghiém, ban
thyc nghiém hoic tong quan hé thong; (g) dugc tién hanh trong bdi canh hoc duong hodc
lam sang. Cac nghién ctru s& bi loai trir néu khong dap tmg cac tiéu chi trén. Dbi voi mdi
cong trinh dugc lwa chon trong nghién ciu tong quan nay, chiing toi tién hanh hé thong hoa
cac thong tin cbt 11, bao gdm: tén tac gia, qudc gia thuc hién nghién ctru, dac diém mau,
thiét ké nghién ctru, cac cong cu do luong duoge sir dung, cac két qua nghién ctru chinh.

Duya trén nhiing tiéu chi da xac dinh ¢ trén, chiing t61 lya chon dugc 34 nghién cuu
tiéu biéu vé anh huong cua long biét on dén sirc khoe tam than. Tur d6, dit liéu dugc phan
tich dinh tinh nham xéc dinh cac xu huéng nghién ctru n01 bét, nhitng dong gop dang chu
y, cling nhu cac khoang trong 1y luan hodc thuc tién con ton tai. Pong thoi dé xuat nhitng
dinh huéng nghién ctru tiém ning trong twong lai.
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3. Két qua nghién ciru

3.1. Nhitng nghién civu chung vé anh hwéng ciia long biét on dén sirc khée tim
thin

Téng quan 34 nghién ctru duoc tong hop tir nhidu qudc gia khac nhau, bao gdm ca
Viét Nam vé anh hudng cta long biét on dén sirc khoe tim than cho thdy xu huéng quan tim
manh m¢ va da dang cta cac nha khoa hoc ddi véi linh vuc nay, thé hién & viée cac nghién
ctru dugc thyc hién trong nhiéu bdi canh van hoa, trén cac nhom dan cu va véi cac thiét ké
nghién ciru khac nhau. Céc cong trinh trai rong trén bdn chau luc, trong d6, chau Au co sd
luong nghién ctru 16n nhat (12 nghién ctru), tiép theo la chau A (11 nghién ctru), chau My (9
nghién ctru) va chau Uc (2 nghién citu) (xem thém bang 1).

Bing 1: Tong hop nghién citu vé anh hwdng cia long biét on
dén surc khoe tam than

Khu vue Nghién ciru | Nghién ciru | Nghién cdu | Nghién ciru Tong cong
tong quan thwe nghiém | dinh lwong dinh tinh
Chau A 1 2 4 4 11
Chéu Au 2 6 3 1 12
Chau My 1 4 4 0 9
Chéu Uc 0 2 0 0 2
Tong 34

Xét vé mau nghién ctru, phan 16n cac nghién ctru sir dung mau sinh vién dai hoc
hodc nguoi truong thanh khoe manh. Cac nghién ctru tai Hoa Ky, Trung Quéc, Ha Lan, va
Uc chii yéu tap trung vao nhom nguoi truong thanh, dac biét la sinh vién, than chu tam ly
hodc nhan vién y t&. Mot sé nghién ctru di siu vao cac nhoém dic tht nhu bénh nhéan sau
can thiép y t& (Millstein va cong su, 2016), hoc sinh trung hoc (Buragohain va Mandal,
2015), hodc nguoi c6 nguy co tram cam (Tomcezyk va cong sy, 2022). Tuy nhién, cac nhém
dan cu khac nhu nguoi cao tudi, ngudi lao dong nhap cu, nguoi c6 roéi loan tam than ning
hodc nguoi tré tu01 ¢6 van dé tam 1y van chua duogc quan tim dung murc. Piéu nay phan
anh mot khoang trong dang ké trong viéc mo rong khach thé nghién ciru nhim danh gia
tinh bao quét va img dung thuc tién cia cac két qua nghién ctru vé 10ng biét on.

Cac cong trinh nghién ctru dé chi ra sy da dang trong cach tlep can do luong long
biét on va stc khoe tam than, song van cho thay mot s6 cong cu nodi bat va thuong xuyén
duoc sir dung. Trong sb d6, thang do 1ong biét on (GQ-6) duogc sir dung nhiéu nhat, xuét
hién trong it nhat 16 nghién ctru, cho thay muc do phd bién va do tin ciy cua cong cu nay
trong viéc do luong dic diém 1ong biét on nhu mot khuynh hudng ca nhan. Bén canh do,
thang do Long biét on, Sy 04n gian va Su tran trong (GRAT) ciing duoc sir dung trong mot
s6 nghién ctru, dic biét trong bdi canh Viét Nam (Truong Thi Khanh Ha, 2019) nham kiém
dinh cau trac va do phu hop vé mit vin hoéa. Diéu ndy phan anh nhu cau phat trién va hiéu
chinh cac thang do dé phu hop véi ngit canh dja phuong. Ngoai cac cong cu do long biét
on, mot loat cac thang do khac da dugc két hop nham kiém tra méi lién hé giira long biét
on va cac bién sb tam 1y lién quan. C6 it nhat 11 nghién ctru sir dung thang do trim cam
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CES-D hoic thang do trdim cam PHQ-9 va 7 nghién ctru sir dung thang do Lo au nhu GAD-
7 hoidc STAIL nham danh gia hiéu qua cua long biét on trong viéc giam cac triéu ching 1di
loan tam 1y phd bién. Trong khi do, cac cong cu do sirc khoe tam than téng quat (MHC-SF)
cling dugc g dung rong rai, xuat hién trong it nhit 6 nghién ctru, cho thiy xu huéng danh
gia long biét on nhu mot yéu t6 thuc day trang thai tam 1y tich cuc toan dién. Pang chu ¥,
thang do Cam xuc tich cyc va ti€u cuc (PANAS) dugc sur dung trong khoang 7 nghién ct,
thuong di kém véi cac chi bao khac, nhu sw hai 1ong voi cude song (SWLS), xuat hién trong
khoang 10 cong trinh. Nhitng thang do nay giup 1am rd vai tro cua long biét on trong viée
nang cao cam xuc tich cuc va s danh gia chi quan vé cudc séng Mot s6 nghién ctru con sur
dung thang do Lac quan (LOT-R) va thang do Kha nang phuc héi (CD- RISC) dé 1am sang to
co ché bao vé tam Iy tiém nang cua long biét on trong cac hoan canh cing thang cao hoic sau
sang chan. Ngoal ra, mot so cong trinh tai Trung Qudc con dua vao cac thang do dac trung
van hoa, nhu niém tin vao thé gidi cong bang (BJW), nham kham phé vai tro trung gian cua
1ong biét on trong mdi lién hé giira cac gia tri van hoa va stc khoe tim than.

Bang 1 cling cho thay sy da dang trong thiét ké nghién ctru lién quan dén m01 quan
h¢ gitra long biét on va strc khoe tdm than. Tuy nhién, phuong phap dinh lugng van chiém
vu thé (19 nghién ctu), twong duong hon mot nira téng sd coéng trinh dugc khao sat
(Watkins va cong su, 2004; Singh va cong su, 2014; Bilong va cdng su, 2021). Cac nghién
ctru dinh lwong chi yéu str dung thiét ké cat ngang hodc phén tich trong quan, nham kham
pha mbi lién hé giira long biét on va cac bién sd tam 1y nhu trdm cam, lo 4u, hanh phic chi
quan hoic strc khoe tAm than tong thé. Nhitng nghién ctru ndy thuong trién khai cac thang
do chuén hoa nhu GQ-6, SWLS hoac PANAS dé dam bao do tin cdy va tinh gia tri do luong
(Aghababaei va Tabik, 2012; Jiang va cong su, 2016; Yue va cong su, 2017). Cu thé, co 12
nghién ctru sir dung thiét ké thyc nghiém, phan 16n trong s6 d6 4p dung mé hinh thir nghiém
ngau nhién c6 d6i chting, dugc xem 1 phuong phap dang tin cdy va hiéu luc ni tai 16n
nhét dé xac 1ap quan hé nhan qua trong khoa hoc x4 hoi (Seligman va cong su, 2005; Wong
va cong su, 2016; Kalamatianos va cong su, 2023). Cac chuong trinh can thi€p thuong kéo
dai tir 2 dén 8 tuan, tap trung vao cac hoat dong nhur viét thu cam on, viét nhat ky biét on
hodc tham gia cac chuong trinh can thiép tam ly tich cyuc tong hop. Két qua cho thay nhing
chuong trinh nay gop phan céi thién cam xuc tich cye va 1am giam céc triéu chimg rdi loan
tam 1y (Kerr va cOng sy, 2014; Cheng va cong su, 2015). Bén canh cac nghién ctru thuc
nghiém, bang tong hop ciing ghi nhan 4 cong trinh tong quan, bao gdm ca tong quan hé
théng va téng quan 1y luan (Jans-Beken va cong su, 2020; Macfarlane, 2020; Komase cong
sw, 2021). Nhimg nghién ctru nay khéng chi c6 vai tro h¢ théng hoa bang chimg thyc
nghiém hién c6 ma con lam 5 cac co ché tac dong cua long biét on, cling nhu xac dinh cac
yéu tb trung gian va didu tiét tiém nang, tir d6 dinh hudng cho cac nghién ctru tuong lai.
Tuy nhién, tiép can dinh tinh va thiét ké hdn hop van con chua duge chu trong ding muc.
Chi c6 2 nghién ciru dinh tinh va 1 nghién ctru hén hop duoc tac gia ghi nhan (Kalamatianos
va cong sy, 2023), cho thay su thiéu ving cac cach tiép can nham kham pha chiéu sau chu
quan va bbi canh van héa - xa hoi ctia trai nghiém long biét on.

Nhin tong thé, cac nghién cru hién nay van cho thiy su thién 1éch vé phuong phap
dinh luong, déc bi¢t 1a céac thlet ké thuc nghiém va ban thuc nghiém. Mot s6 nghién ctru dién
hinh 4p dung thir nghiém ngau nhién c6 dbi chimg nhu nghién ctru ctia cac tac gia Seligman
va cong su (2005), Cheng va cong su (2015), Bohlmeijer va cong sy (2020), Kalamatianos
va cong su (2023) da dong gdp quan trong trong viée kiém dinh tac dong nhan qua cta can
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thiép long biét on dbi véi cac chi bao strc khoe tim than. Ngoai ra, cac thiét ké cit ngang,
tuong quan, doc hodc nhat ky hiang ngdy ciing duoc st dung nhim mé ta mdi quan hé va
su bién thién gitta cac bién tAm Iy theo thoi gian (Wood va cong su, 2008; Nezlek va cong
sw, 2017; Zhang va cong sy, 2022). Tuy nhi€n, s6 luong nghién cru dinh tinh va hon hop
con han ché, chua phan anh ding tiém ning cua cac phuong phap nay trong viéc kham pha
chiéu sau cam xuc, yéu tb chu quan va déc diém vin hoa cta nguoi tham gia. Day 1a mot
khoang trong dang chu y, can duoc tlep tuc khai thac trong cac nghién ciru tuong lai nham
phat trién nén tang 1y luan - thyc tién toan dién hon vé vai trd cta 1ong biét on trong linh
vuc strc khoe tAm than.

Két qua nghién ctru duoc thé hién ¢ 34 cong trinh nghién ciru vé mdi quan hé giita
1ong biét on va strc khoe tam than cho thdy mot xu hudng nhét quan vé anh hudng tich cuc
ctia 10ng biét on dbi v6i cac chi bao tam 1y. Cuy thé, it nhat 15 nghién ctru ghi nhan mdi quan
hé nghich chiéu giira 1ong biét on va tram cam; trong do, nhiéu cong trinh thuc nghiém
ching minh hiéu qua can thi€p ro rét trong viéc lam gidm céc triu chiing trAm cam (Kerr
va cong su, 2014; Cheng va cong sy, 2015; Bohlmeijer va cong sy, 2021; Tomczyk va cong
su, 2022; Kalamatianos va cong su, 2023). Bén canh d6, c6 8 nghién ctru dé cap dén mbi
lién hé nghich chiéu gitra 10ng biét on va lo 4u, cho thay long biét on c6 thé dong vai tro
nhu mot yéu té bao vé trong diéu chinh cam xtic va lam giam lo 4u trang thai (Seligman va
cong su, 2005; Kerr va cong sy, 2014; Zhang va cong su, 2022). Pbi v6i cang thang tAm
ly, khoang 5 nghién ctru xac nhan tac dung cua long biét on trong viéc lam giam murc cang
thang tam 1y trong cac bdi canh hoc thuét, lam sang va nghé nghiép (Wood va cong su,
2008; Cheng va cong su, 2015; Portocarrero va cong su, 2020a).

Pang cha y, hon 20 nghién ctru khang dinh mbi quan hé tich cuc giita 1ong biét on
va cam xuc tich cyc hodc hanh phiic chti quan, nhdn manh vai tro trung tdm cua long biét
on trong viéc thuc day strc khoe tdm 1y tam 1y. Cac nghién ctu tiéu biéu (Emmons va
McCullough, 2003; Seligman va cong su, 2005; Wong va cong su, 2016; Bohlmeijer va
cong su, 2020; Bono va cong su, 2023) chi ra rang cac chuong trinh can thiép dya trén long
biét on c6 thé nang cao cam xtic tich cyc, tir d6 gia ting mirc do hanh phiic cht quan. Tuong
tu, it nhat 12 nghién ctru cho thay long biét on c6 méi lién hé mat thiét voi sy hai 1ong véi
cudc séng, trong d6 cac hinh thirc can thiép nhu viét nhat ky hodc viét thu 1ong biét on
duoc xem 1a phuong thire hiéu qua dé ting cudng danh gia tich cuc vé cudc sdng (Watkins
va cong su, 2004; Kerr va cOng su, 2014; Kalamatianos va cdng sy, 2023).

Ngoai ra, mot s6 nghién ctru ciing dé cap dén mdi lién hé giira 1ong biét on va cac
bién tam 1y - xa ho1 khac nhu lac quan (Jiang va cong sy, 2016; Zhang va cong sy, 2022),
su gan két xa hoi (Kerr va cong su, 2014) hoac d6i pho tich cuc (Watkins va cong sy, 2004).
Nhimng két qua nay gop phan clng ¢ vai tro cua long biét on nhu mot thanh t6 trong yéu
trong mé hinh strc khoe tdm than tich cuc, dong thoi goi mé tiém ning ing dung trong can
thiép 1am sang, hoc duong va cong dong.

Téng thé, cac két qua nghién ciru cho thay long biét on khong chi lién quan dén cac
chi sb cam xuc va hanh vi tich cuc, ma con c6 kha nang du bdo, tham chi can thi¢p ddi véi
nhirng ri loan tdm 1y phd bién nhu trAm cam, lo 4u va cing thang. Tuy nhién, can luu ¥
rang phan 16n cac nghién ciru van tap trung vao ddi twong sinh vién va ngudi truong thanh
khée manh. Nhitng nhém dan sb dic thu nhu tré vi thanh nién c6 rdi loan tim 1y, nguodi cao
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tudi hodc cac cong ddng d& bi ton thuong van chua duoc quan tim dung muc - day chinh
12 mot khoang tréng quan trong can tiép tuc khai thac trong cac nghién ctru twong lai.

‘Mat khac, khi phéan tich theo chu dé, co thé nhan thay phan 16n cong trinh tap trung
vao mdi lién hé gitra long biét on va cac chi bao phd blen nhu trAm cam, lo au, cam xac
tich cyc, hanh phiic cht quan va su hai long vi cude séng. Tuy cac chi dé nay mang y
nghia thuc tién va dé& do ludng, nhung ciing phan anh su gi6i han trong pham vi tiép cén
(Emmons va McCullough, 2003; Wood va cdng su, 2008; Wong va cdng su, 2016). Trong
khi do, nhiing khia canh mang tinh chiéu sau nhu co ché ddi pho tam 1y, cam nhén vé y
nghia cudc song, kha nang phuc héi tam 1y, su chap nhan ban than hay cam giac gan két xa
hoi méi chi xuat hién khiém tén dudi vai trd bién trung gian hodc b1en phu thugc (Jiang va
cong su, 2016; Tomezyk va cong sy, 2022). Diéu nay dit ra yéu cdu mé rong pham vi
nghién ctru theo hudng tich hop céc thanh td cam xuc, nhan thirc va x3 hoi, tir d6 hiéu rd
hon vai trd da dang va toan dién ciia long biét on trong doi sdng tim 1y con nguoi.

3.2. Nhitng nghién civu vé anh hwéng ciia long biét on véi sivc khée tim thin 6
hoc sinh

Trong hon hai thap nién qua, dudi anh hudng cia Tam 1y hoc tich cuc, long biét on
da tro thanh mot cha dé nghién clru noi bat trong linh vyc Tam 1y hoc phat tr1en va Tam ly
hoc truong hoc. Long biét on khong chi dugc xem la mot gia tri dao dirc tIuyen théng, ma
con duge cong nhan nhu mot yéu t6 tam 1y tich cuc c6 anh hudng sau sic dén stc khoe tim
than. Tir cic cong trinh nén tang cia Emmons va McCullough (2003), Watkins va cong su
(2004), dén nhiing nghién ciru gan day nhu Kalamatianos va cong su (2023) va Zhang va
cong su (2022), 1ong biét on duge xac dinh co moi tuong quan thuén voi cam xuc tich cuc,
hanh phuc chu quan, sy hai long voi cude song; dong thoi c6 mdi tuong quan nghich véi
céc trang thai tim 1y tiéu cyc nhu trAm cam, lo Au va cang thang tam ly.

Phan tich téng hop 28 nghién ctru (bang 2) vé mpl quan h¢ gitra long biét on va siic
khoe tam than ¢ hoc sinh cho thay linh vuc nay dang dan hinh thanh mét nén tang tri thirc
phong phtl va da dang, v6i cac dac diém cu thé nhu sau:

Vé mit phan bd dia 1y, Hoa Ky 1a qudc gia c6 s6 lugng cong trinh nghién ctru nhiéu
nhat v6i 11 nghién ctru, phan 4nh vai tro tién phong cta gii hoc thuat My trong viée 1y
thuyét hoa, do ludng va trién khai cac can thiép vé 1ong biét on trong méi truong hoc duong
(Froh va cong su, 2008, 2009a, 2009b, 2011); Emmons va Mishra, 2010, 2013; Lambert va
Veldorale-Brogan, 2015; Ramsey, 2018; Emmons va cong sy, 2019; Webb, 2022, 2024).
Trong khi @6, cac qubc gia chau A nhu Trung Qudc (3 nghién ciru) va Viét Nam (5 nghién
ctru) da bat dau c6 sy hién dién nhat dinh, dic biét voi nd luc Viét hoa va kiém dinh cong
cu do (Nguyen Phuéc Cat Tuong va cong sy, 2020; Anh va cong su, 2022; Nguyen Thi
Phuong Hang va cong sy, 2023; Nguyen Ta Quyén va cong sy, 2023; Tran Thi Huyén va
cong su, 2024). Mot s6 nudc chau Au nhu Y, Ha Lan va Ireland ciling dong gop nhiing cong
trinh thyc nghiém va tong quan dang chii y (Jans-Beken va cong su, 2020; Petrocchi va
cong su, 2020; Villani va cong su, 2023).
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Bing 2: Nhitng nghién ciru vé anh hwdng ciia long biét on
den sirc khoe tam than o hoc sinh

Khu vue Nghién ciru Nghién ctru Nghién ciru Nghién ciru Tong cong
tong quan thwe nghi€ém | dinh lwong dinh tinh
Chau A 1 1 9 0 11
Chéu Au 1 2 1 0 4
Chau My 4 2 7 0 13
Chéu Uc 0 0 0 0 0
Téng cong 28

Vé phuong phap, dit lidu tir bang 2 cho thdy c6 17 nghién ctru sir dung phuong phap
dinh luong, 5 nghién ciru ap dung thiét ke thuc nghiém (trong dé phan 16n 1 ban thyuce
nghiém c6 ddi chimg) va 6 nghién ciru tong quan, bao gdm ca tong quan 1y luan va tong
quan hé théng, dic bi¢t khong c6 nghién ctru dinh tinh nao duoc ghi nhan. Nhu vay, gan
90% céc cong trinh tiép can van dé duoi goc dg dinh luong, phan anh xu hudng uu thé cta
phuong phap nay trong nghién ctru vé long blet on trong bdi canh hoc dudng. Tuy nhién,
trong so cac nghién ctru dinh luong, chi mot s it trién khai thiét ké thuc nghiém, chu yéu
dudi dang ban thyc nghiém c6 d6i chimg, trong khi cac nghién ctru dinh tinh hodc nghién
ctru két hop chua thay Xudt hién. Méc du cac thlet ké thuc nghiém va phéan tich mo hinh
trung gian, diéu tiét di cung cap bang chimg vé hiéu qua tich cuc cua long biét on trong
viéc nang cao cam xuc tich cuc, gia ting muc do hai 1ong véi cude sng va lam giam cac
triéu chung rdi loan tdm 1y (Petrocchi va cong s, 2020; Villani va cong s, 2023; Webb,
2023), song su thiéu hyt nghiém trong cac nghién cru dinh tinh va hon hop dang dit ra gioi
han dang ké trong viéc tlep can chiéu sau trai nghiém chu quan cua nguoi hoc. Long biét
on khong chi la mdt dac diém tam 1y cua mdi ca nhan ma con 1a mot hién tugng mang dac
trung van hoa va xa hoi. Do do, viéc chi dua vao cac phuong phap nghién ctru dinh lugng c6
thé 1am giam sy phirc tap cta hién tuong nay, dong thoi han ché kha ning hiéu biét day du
vé tac dong va vai tro cta long biét on trong bdi canh hoc dudng.

Vé miu nghién ctru, khach thé dugc khao sat 14 hoc sinh trung hoc co sé va trung
hoc phd thong, trong do tudi tir 11 dén 18. Mot s6 cong trinh ¢6 ¢ mau 16n (trén 800 hoc
sinh), cho phép kiém dinh thng ké cac mé hinh trung gian, nhu trong nghién ctru cia Webb
(2022) hay Wei va cong su (2022). Mot s6 nghién ctru tap trung vao cac nhom co dic diém
cu thé nhu hoc sinh nit, hoc sinh ¢6 hanh vi tu hai khong tu sét, hoac hoc sinh chiu anh
huong bdi céac bién cb cang thang (Petrocchi va cong s, 2020; Wei va cong su, 2022). Tuy
nhién, két qua tong hop khong ghi nhén batky nghién ctru nao tap trung vao hoc sinh khuyet
tat, hoc sinh déan toc thiéu s6 hodc nhom tré em song trong diéu kién kinh té va x4 hoi bat
loi & d6 tudi tir 11 dén 18. Pay 1a mot khoang trong nghién cliru can dugc quan tam hién
nay, dac bi¢t trong b01 canh cac nhom nay c6 nguy co cao gap véan dé vé strc khoe tam than
nhung lai it dugc tiép can véi cac chuong trinh can thiép vé cam xuc va k¥ nang xa hoi. Tai
Viét Nam, cac nghién ctru hién c6 moi chi khao sat hoc sinh tir 16p 6 tr¢ Ién (Anh va cong
su, 2021; Nguyén Thi Quyén va cong sy, 2023) va chi nghién ctru hoc sinh 1a dan toc Kinh,
sinh séng 6 khu vuc @06 thi.
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Vé cong cu do ludng, thang do Long biét on (GQ-6) duoc sir dung trong it nhét 15
nghién ctru, khing dinh vi thé cong cu chuan trong danh gia dic diém long biét on nhu mot
khuynh huéng c4 nhan 6 on dinh (Froh va cong su, 2009a; Ramsey, 2018; Webb, 2022). Tai
Viét Nam, GQ-6 di duoc Viét hoa thanh GQ-VN va kiém dinh véi d6 tin cay tir 0,68 dén
0,76 (Anh va cong su, 2021), cho théy budc dau phi hop vé cu trac. Bén canh d6, mot sd
nghién ctru sir dung Thang do Long biét on, Sw 04n gian va Sy tran trong (GRAT) hodc phién
ban rit gon nhuw S-GRAT-VN nham do ludng da chiéu long biét on (tran trong hién tai, thiéu
biét on, cam xuc biét on), md rong goc nhin vuot ra ngoai dac diém ca nhan. Cac cong cu do
strc khoe tam than ciing dugc 4p dung da dang, v6i thang do Tram cam (CES-D, DASS-21),
cang thang (PSS), cam xuc tich cyc - tidu cuc (PANAS), su hai 1ong v6i cude séng (SWLS)
va ca thang do hanh vi ty hai (NSSI). Tai Viét Nam, méi chi c6 mot sd it thang do dugc diéu
chinh phu hop véi bbi canh hoc dudng. Tuy nhién, cac cong cu nay chu yéu chi do luong cac
yéu t6 két qua riéng 1&, chua c6 mé hinh téng thé tich hop nhiéu chi bao dé khao sat toan dién
trang thai stc khoe tam than tich cuc theo nhiéu goc do khac nhau.

Két qua nghién ctru cho thay, long biét on thuong c6 mbi lién hé thuan chiéu véi
cam xtc tich cuc, sy hai 1ong véi cude sdng va hanh phiic cht quan, diéu nay dugc thé hién
mot cach dong nhat trong cac nghién ctru hién c6. Co it nhat 15 nghién ctru ghi nhan mbi
lién hé nay, trong d6 mot s6 cong trinh con kiém dinh hiéu qué can thiép nhu viét nhat ky
biét on, viét thu cam on hodc cic chuong trinh can thiép qua mang xa hdi (Froh va cong
su, 2008; Villani va cong su, 2023). Mbi lién hé nghich chiéu giita 1ong biét on va trim
cam dugc khang dinh trong khoang 6 nghién ctru, nhu cac nghién ctru ciia Ramsey (2018),
Petrocchi va cong su (2020) va Webb (2023), cho thy long biét on c6 thé dong vai tro nhu
mot bién bao vé tam 1y. Ngoai ra, c6 3 nghién ctru chimg minh long biét on giup lam giam
murc d6 lo &u va cang thang va mot s0 cong trinh khac cho thay vai tro trung gian hodc dicu
tiét cia 1ong biét on trong mdi lién hé gilta cang thang va hanh vi Gmg pho (Webb, 2022;
Wei va cong s, 2022). Méc du vay, co ché tac dong cu thé van chua dugc giai thich mot
cach rd rang va cac bién trung gian, nhu hd trg x4 hoi, ¥ nghia cudc séng, su tu chip nhan
hodc nang lyc diéu chinh cam xuc, méi chi dugc dé cap roi rac trong mot vai cong trinh,
chua d dé hinh thanh mé hinh 1y thuyét toan dién.

4. Mt s6 dé xuit vé huwéng nghién ciru tiép theo tai Vigt Nam

Dua trén tong thé cac nghién ctru hién tai, co thé chi ra mot s6 khoang trong quan
trong can dugc uvu tién nghién clru trong giai doan t6i nhu sau:

(1) vé phirong phap nghién ciru: Viée thiéu vang céc nghién ctru dinh tinh va thiét
ké nghién ctru hn hop da 1am han ché kha ning khai thac sau cac trai nghiém cam xuc, gia
tri ca nhan va bdi canh vin hoa ciia ngudi hoc, dic biét 1a trong cac qudc gia phuong Pong
nhu Viét Nam.

(2) Vé mdu nghién ciru: Cac d6i twong dé bi ton thuong nhu hoc sinh tiéu hoc, trung
hoc co s&, hoc sinh khuyét tat hodc tré em ¢ vung sau, vung xa chua dugc quan tdm nghién
ctru ding mirc, din dén nguy co thién 1éch trong viéc khai quat két qua.

(3) Vé cong cu do lwong: Cac thang do long biét on va sirc khoe tAm than tai Viét
Nam, mic du di c6 bude dau Viét hoa cho lira tudi vi thanh nién, van chua duoc ap dung
cho cac d tudi khac va thiéu kiém dinh doc.
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(4) Vé cdc bién nghién ciru: Céc nghién ctru hién tai cha yéu tip trung vao cac bién
don 1€ nhu trém cam, lo au hodc sy hai 1ong voi cudce song, trong khi chwa mé rong khao
sat dén cac yéu td c6 chiéu sau hon nhu y nghia song, nang lyc phuc hoi, hanh vi xa hoi
tich cyc hodc cam nhén két ndi x4 hoi. Cac khoang trong nay can duoc nghién ctru ¢6 hé
thong dé xay dung nén tang 1y luan va thyc tién vitng chic, tir 46 gop phan tng dung hiéu
qua 1ong biét on nhu yéu té trung tim trong cac chuwong trinh gido duc cam xtc va ky nang
xa hoi, cling nhu céc can thiép sttc khde tam than trong hoc duong tai Vi¢t Nam.

Can ctr vao nhimng khoang trong nghién ctru néu trén, trong tuong lai, cic nghién
clru tai Viét Nam can chi trong dén nhimng véan dé sau: (1) Mo rong ddi tuong khao sat sang
nhom hoc sinh trung hoc co s¢, dic biét 1a nhom hoc sinh c6 nhu cAu diéu tiét cam xuc cao
nhung it dugc nghién ciru; (2) Phat trién cac cong cu do ludng 1ong biét on phi hop véi bdi
canh van hoa hoc duong Viét Nam; (3) Tién hanh cac nghién ctru thye nghiém co ddi chung
dé danh gia hiéu qua va tinh bén ving cua cac can thiép long biét on trong méi trudng hoc
deO’ng (4) Giao duc long biét on cho hoc sinh dwa trén nén tang Tam ly hoc tich cyuc khong
chi giip nang cao stre khoe tm than mot cach toan dién va bén viing ma con mang lai gia
tri thuc tién 16n trong cong tac gido duc hién nay.

Ttr nhitng phén tich trén, c¢6 thé dé xuat mot sé dinh hudng nghién ctu trong twong
lai nham khac phuc cac khoang trong va xay dung hé tri thirc ban dia vé long biét on trong
boi canh gido duc hoc duong Viét Nam, dac biét doi voi nhom hoc sinh trung hoc co so.

Pau tién, can déy manh céc nghién ctru dinh tinh va thiét ké nghién clru hon hop dé
khai thac sdu sic cac trai nghiém vé long biét on ciia hoc sinh. Diéu nay bao gom viéc tim
hiéu cac biéu hién cam xuc, dong co ndi tai va anh huong cua bdi canh van hoa - xa hoi
trong viéc hinh thanh va biéu hién long biét on trong do tudi dang trai qua nhiéu thay doi
tam ly va sinh ly. Cac phuong phap nhu phong van ban céu trac, nhat ky trai nghiém hodc
nghién ctru truong hop co thé - cung cAp nhitng phat hién phong pht va thuc té hon vé 1ong
biét on nhu mot hién twong sdng dong va cé tinh xa hoi.

Tht hai, can ting cudng cac nghién ctru thuc nghiém véi thiét ké nghién ciru chat
ché va quy mé di 1on dé dénh gia hiéu qua cua cac chuong trinh can thiép tim Iy hoc dudng
dua trén 1ong biét on. Cac can thiép nay c6 thé bao gdm viéc viét nhat ky biét on, thuc hanh
cam on, thao lun nhoém vé gia tri hodc tich hop vao cac hoat dong gido duc dao duc va ky
nang séng. Ngoai cac danh gia trude - sau, can chu trong dén cac nghién ctru doc dé theo
ddi sy bién dong ciia 10ng biét on va cac chi bao tim 1y theo thoi gian, tir d6 dua ra cac
khuyén nghi chinh sach va can thiép mang tinh bén vimng.

Thtr ba, can t1ep tuc chuan héa va phat trién cac cong cu do luong long biét on phu
hop v6i nhiéu do tudi hoc sinh khac nhau ¢ Viét Nam vé mit ngir nghia, cau triic va gia tri
van hoa. Viéc mo rong kiém dinh d6 tin cay theo thoi gian, gia tri dong quy, phan biét va do
nhay ctia thang do 13 can thiét dé dam bao tinh tmg dung cta cac cong cu ndy trong ca nghién
ctru va thyc tién tdm 1y hoc duong.

Thir tu, nén mo rong pham vi khao sat dén cac nhom hoc sinh THCS ¢6 nguy co cao
vé strc khoe tdm than, bao gom hoc sinh ¢ vung su, vung xa, hoc sinh ¢6 hoan canh kho
khan, hoc sinh néi tra dan toc thiéu sé hodc hoc sinh c6 biéu hién cang thang, tram cam va lo
au hoc duong. Day 1a nhimg nhom hoc sinh khong chi d6i mat véi cac van de vé strc khoe
tam than ma con chju tac dong manh mé tir cac yéu t6 van hoa, xa hoi va kinh té dic thu. Hoc
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sinh dan toc thiéu sd, déc biét, co thé gap phai nhimg rao can trong giao tlep, tiép can gido
duc va thiéu su hd trg vé mit tim 1y, dan dén su thiéu thén trong viée phat trién cam xuc va
k¥ nang xa hoi. Cac nhém hoc sinh nay, mic di chira duoc nghién ciru day du, nhung c6 tiém
nang huong loi 16n tir cac chuong trinh can thiép dya trén Tam ly hoc tich cyc. Can chu trong
dén viéc phat trién cac phuong phap gido duc va can thiép phu hop voi dac thu van hoa, ngon
ngit va diéu kién song ctia cac nhom hoc sinh nay dé ning cao hiéu qua va tinh bén viing cua
cac chuong trinh hd trg tam 1y hoc dudng.

Cubi cung, cac nghién ciru nén hudng t6i viée xay dung mot mo hinh 1y thuyét toan
dién vé vai tro ctia long biét on trong viéc thiic day sirc khoe tam than hoc sinh THCS tai Viét
Nam. M6 hinh nay can tich hop cac bién trung gian (nhu: ho tro x4 hoi, ning lyc phuc hoi, tu
chap nhan) va céc yéu o diéu tiét (nhu gidi tinh, ving mién, mirc d6 cang thang hoc tap) dé
Jam 13 co ché tac dong va nang cao kha ning tmg dung vao thuc tién gido duc va cham soc st
khoe tam than hoc dudng.

5. Két luan

Trén thé gidi, cac nghién clru vé moi quan hé giita long biét on va sirc khoe tim thén
duoc tiép can chu yéu tir Tam 1y hoc tich cuc, trong d6 long biét on dugc xem 1a mot yeu t6
bao v¢ tam ly, gop phan nng cao cam xuc tich cyc, hanh phic chu quan va giam thiéu cac
van d& tam 1y nhu lo au, trdm cam. Cac xu huong nghién ciru ndi bat gdm: (1) Nghién ctru
tac dong cuia 10ng biét on dén strc khoe tdm than chung; (2) Nghién ctru tac dong cua long
biét on dén ste khoe tam than hoc sinh. Tai Viét Nam, nghién ctru vé chu dé nay con kha
han ché, chu yéu dimg & mo ta mdi quan hé giita cac bién, thiéu cac chuong trinh can thiép
thyc nghiém va cong cu do luong duoc Viét hoa day di. Trong thoi gian téi, can c6 thém
nhiéu nghién ctru 4p dung cac thiét ké da dang nhu nghién ctu hon hop, nghién ciru doc va
nghién ctru thye nghiém co d6i ching, dong thoi tap trung vao dbi twong hoc sinh THCS,
nhom tudi dé t6n thuong vé tdm 1y. Viéc phat trién cac chuong trinh gido dyc long biét on
phii hop v&i bdi canh van hoa va xa hoi Viét Nam s& gop phan quan trong trong ning cao
strc khoe tam than hoc dudng mot cach bén ving.
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