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MOI QUAN HE GIUA LONG TU TRONG VOI OVERTHINKING
O SINH VIEN TRUONG PAI HOC QUOC TE HONG BANG

Tran Thi Kiéu Hanh, Nguy&n Thi Hoai Thuong, Trinh Viét Then,
Lé Thi Hoai Trinh, Phung Hiéu Linh

Trirong Pai hoc Quéc té Hong Bang

Tom tat: Nghién cizu vé biéu hién overthinking ¢ sinh vién va mai quan hé cuia overthinking
V6i 10ng tue trong & sinh vién trirong Pai hoc Quac té Hong Bang, gom cd 400 sink vién tham gia
khao sat. Nghién ciru su dung thang do State-Trait Anxiety Inventory (STAI) ; Ruminative Response
Scale (RRS) dé do mirc d overthinking va thang do danh gid tw trong Rosenberg Self-Esteem Scale
(RSES). Nghién citu sit dung SPSS 20.0 dé xit 1y dit liéu. Két qua cho thdy sinh vién cé trang thdi
overthinking ¢ murc do trung binh (M = 2,31) va long ty trong ¢ sinh vién ¢ muc trung binh (M =
2,36). Mai quan h¢ gia trang thai overthinking va long tu trong ¢ sinh vién la méi twong quan
nghich chiéu c6 y nghia thong ké va long tu trong giai thich dwot 15% bién thién cua overthinking.
Két qua nghién cizu goi ¥ su can thiét cia cdc chuong trinh hé tro tam 1y nham nang cao long ty
trong, tir dé cdi thién sirc khoe tinh than va chat lirong hoc tdp cho sinh vién.

Tu khéa: Overthinking; Long tu trong; Sinh vién.
Ngay nhdn bai: 25/7/2025; Guri phan bién: 5/9/2025; Ngay duyét dang bai: 25/12/2025.

1. Pit van aé
1.1. Overthinking ¢ sinh vién

Trong bdi canh x3 hoi hién dai véi tde do phat trién nhanh va canh tranh ngay cang
gia tang, sinh vién phai ddi mat véi ap luc hoc tap va yéu cau cao vé nang luc ca nhan. La
lyc lwong du bi cho ngudn nhan lyc twong lai, sinh vién chiu nhiéu ky vong tir gia dinh va
x4 hoi, chinh nhitng ky vong nay gép phan dinh hinh vai trd va vi tri xa hoi rd rang cua sinh
vién (Vi Thi Nho, 1999). Bén canh viéc tiép thu tri thirc, mdi truong dai hoc con dit ra yéu
cau rén luyén thai do va pham chat nghé nghiép (Trinh Viét Then, 2024). Trong bdi canh
nay, khong it sinh vién roi vao trang thai cang thang tim Iy kéo dai, v6i biéu hién dién hinh
la overthinking (tam dich: suy nghi qua muc).

Céac nha nghién ctru di dua ra nhiu cach tiép can khac nhau vé hién twong
overthinking. Theo Petric (2018), overthinking la qua trinh suy nghi 14p di lap lai mot cach
v0 ich, 1am gia tang lo du va nhiing suy tu khong can thiét nhung khong dan dén giai phap
cu thé. Situmorang va cong sy (2024) cho rang day 1a mot thuat ngit pho bién, dung dé mo
ta nhiing suy nghi tiéu cuc vé ban than hoic nguoi khac. Mac du thuong bi xem la trang
thai quen thudc va d& hinh thanh théi quen, overthinking c6 thé gdy ra nhitng hé qua nghiém
trong dbi voi stc khoe tinh than.

Abou Tarieh (2021) mo ta overthinking 13 trang thai tdm tri bi méc ket trong cac suy
nghi xoay quanh nguyén nhan, hdu qua va biéu hién tiéu cuc, véi dic diém ndi bat 1a sy tap
trung kéo dai vao cam xuc tiéu cuc. Theo Qasim va cong su (2022), overthinking khong
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phai hién tuong ty nhién ma hinh thanh tur sy tich iy cang thé“ing va kho khan trong cudc
séng. Khi di mit v6i cac thach thie hodc mdi de doa tiém an, c4 nhan dé roi vao vong
xody suy nghi tiéu cuc, xuét hién nhimng hinh anh khong mong mudn, lo au va hanh vi thiéu
hop 1y, khién tinh than rdi loan va khé thoat ra. Chachane va cong su (2024) ciing cho ring
overthinking la qua trinh tu duy keo dai, kém theo viéc phan tich qua murc va lién tuc lap
lai cac tinh hudng trong tim tri, gy cing thiang va mét mai tinh than.

Overthinking c6 mot sd dic trung giup phan biét véi cac trang thai tdm 1y khac.
Trude hét, day 1a nhitng vong lip suy nghi tiéu cyc, kem hiu qua va kho kiém soat, khong
mang lai giai phap ma chi lam gia tang r6i loan tam tri (Abou Tarieh, 2021). Thir hai, cac
suy nghi nay kéo dai vuot qua murc can thiét, ngay ca khi van dé da dugc xem xét hop 1y.
Cudi cung, dic diém noi bat 1a su 1ap di 1ap lai lién tuc cta nhitng suy nghi tiéu cuc, thudng
khoi phat tir mot mbi lo nho roi nhanh chong lan rong thanh vong xody lo au va bét an,
khién ca nhan kho tu thoat ra (Hussain, 2021).

Tir céc quan diém trén, c6 thé hiéu overthinking la mot hién twong tam 1y dwoc dic
trung boi qua trinh suy nght lap di lap lai mot cach vo ich, phdn tich thai qua cdc tinh
huong va tdp trung kéo dai vao nhitng cam xiic tiéu cwe, dan dén trang thdi lo du, cdng
thang kiét sirc tinh than va nhwng hanh vi khéng thich g, khién cd nhdn khé thodt khoi
vong lap suy tu tiéu cwc ma khong dwa ra dwoc giai phdp hiru ich. Overthinking thuwong
xudt phat tir si tich lily cang thang trong cugc song, tao nén chu ky khép kin giita suy nghi
tiéu cwee, cam xiic lo du va hanh vi thiéu hop 1y.

Trong nghién ctru nay, overthinking & sinh vién dugc xem xét qua ba khia canh:
nhan thirc, cam xuc va hanh vi.

- Vé nhan thirc, sinh vién c6 khuynh huéng overthinking thuong phong dai mirc do
nghiém trong ciia tinh hudng, dé danh gia nhimg van dé nho thanh nghiém trong, dong thoi
thudng xuyén hoai nghi ning lyc ban than, dan dén thiéu ty tin va lo du kéo dai. Ho ciing
gip kho khan trong viéc kiém soat dong suy nghi, cam thay bi cudn vao nhimng ¥ nghi tiéu
cuc khong dut (Chachane, 2024).

- V& cam xiic, nhitng c4 nhan nay thudng xuyén trai nghiém trang thai bon chon va
lo au dai dang, ngay ca khi khong c6 mbi de doa rd rang. Tinh trang cing thang tam 1y kéo
dai khién ho dé roi vao cam giac kiét strc va suy giam kha nang thich g véi cac tinh
hubng trong doi sdng (Abou Tarieh, 2021).

- V& hanh vi, ngudi overthinking c6 nhitng cach d6i phé khac nhau trudc kho khin
tam 1y. Mot s6 ¢6 xu hudng thu minh, tranh céc kich thich bén ngoai dé tap trung vao suy
tu ndi tdm; sd khac Iya chon viét va phan tich suy nghi nhu mot cach hiéu rd trang thai cta
ban than. Ngoai ra, nhleu ngudi con tim kiém 10 giai thich cho cam xtic ciia minh véi mong
mudn xac dinh ngudn gbe cua nhirng trai nghiém tiéu cuc dang dién ra (Abou Tarieh, 2021).

1.2. Long tw trong o sinh vién

Khai niém “self-esteem” (10ng tu trong) dwoc khai ngudn tir ndm 1890 théng qua
nghién ctru cua William James, nha tam ly hoc dugc xem la nguoi tién phong cua nganh tam
1y hoc duong dai (Eromo, 2017; Pang Khanh An va cong su, 2023). Rosenberg dinh nghia
long tu trong thong qua cach nhin nhan tich cuc hay ti€u cuc cua ca nhan vé chinh minh, bao
gém su danh gia chung vé gia tri ca nhan, viéc chép nhén va ton trong ban than. Muc d6 tu
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trong cao dugc thé hién qua viéc ca nhan cam théy thda man vdi chinh minh, tin tudng vao
gia tri cua ban than va nhan thirc dugc nhitng dtre tinh tich cuc. Tréi lai, mac dd tu trong thép
duoc bidu 16 qua viéc thiéu su ton trong dbi v6i ban than, cam giac ban than khong c6 ich va
khong cam thay hai 1ong véi chinh minh (dn theo Ciarrochi va cong su, 2006).

1.3. Méi quan hé tic dong ciia long tw trong dén overthinking & sinh vién

Nhiéu nghién ctru chi ra rang 10ng ty trong va overthinking c6 méi quan hé twong tac
chat ch& v6i nhau. Hagen va cong sy (2020) nhan manh rang long ty trong phan anh cam
nhan cua moi nguoi v& ban than va 1a mot khai niém da dién lién quan dén cac khai niém tam
1y khac nhu hinh 4nh ban than, khai niém ban than, nhan thirc vé ban than, su tu tin, sy chap
nhén ban than, long ton trong va gid tri ban than. Chinh vi tinh da dién nay, 1ong tu trong
dong vai tro nhu mot yéu t6 bao vé quan trong chéng lai xu huéng overthinking. Nghién ctru
cua Li va cong su (2024) cho thay mdi quan hé du béo hai chiéu giita overthlnklng va long tu
trong. Két qua theo nghién ciru cat doc mot ndm véi 1.157 ngudi tham gia cho thay long tyr
trong thp ¢ thoi diém ban dau du doan mirc d overthinking cao hon sau mot nam (B = -0,16,
p = 0,002), va nguoc lai (8 =-0,18, p < 0,001). Hagen va cong su (2020) giai thich: long tu
trong thap dan dén phong cach dbi pho khong hiu qua, nguoi ta phan img voi suy nghi ti€u
cuc bang suy nghi qua murc vé khuyet diém, tao vong ludn quan co hai. Li va cong su (2024)
dua ra mot vong lap: long tu trong thip — overthinking — 10ng ty trong cang thap. Nguoc
lai, long tu trong cao gitip gidm overthinking thong qua cai nhin tich cuc va ty tin vao nang
luc ban than.

Do 1ong tu trong 1a mot khai niém da dién bao gém nhiéu thanh té tam 1y nhu nhan
thirc vé ban than va sur tu tin (Hagen va cong sy, 2020), cac nghién ciru vé niém tin vao nang
luc ban than ciing cung cip goc nhin bd sung vé méi quan hé nay. Theo 1y thuyét nlem tin ban
thén ctia Bandura (1997), mure d6 tin twong vao nang luc ca nhan anh huong sau sdc dén viéc
Iwa chon nhiém vu, muc d6 nd luc, tinh bén bi, kha ning hdi phuc va cach thirc hanh dong cua
mdi ca nhan (H6 Thi Triic Quynh, 2020). Cac két qua nghién ciru cia Situmorang (2024) ciing
khang dinh niém tin vao ning lyc ban than 1a mot nhan t6 quan trong tac dong dén muc do
overthinking ¢ sinh vién. Khi thiéu tur tin trong giao tlep va thiét 1ap cac moi quan hé xa hoi,
sinh vién de gap phai nhitng kho khin vé st khoe thé chét va tinh than. Nguogc lai, nhiing sinh
vién ¢ niém tin ban than cao thuong dua ra quyet dinh dut khoat hon, han ché sy do du, tir d6
thoat khoi vong lap suy tu tiéu cuc va giam thiéu lo au khong can thiét.

Hién nay, chua c6 nghién ctru nao khao sat mét cach hé théng trang thai overthinking
ctia sinh vién Truong Pai hoc Qudc té Hong Bang, cting nhu moi quan h¢ gitra long tu trong
va hién tuong nay trong bbi canh cy thé ctia nha truong. Viée 1am rd mdi lién hé giira hai yéu
t6 trén c6 ¥ nghia quan trong trong viéc xy dung cac chuong trinh hd tro va can thiép tim
1y phu hop cho sinh vién.

Trén co so cac 1ap ludn 1y thuyét va két qua nghién ctru trude do, nghién ctru nay dé
Xudt gia thuyét ‘C6 mbi quan hé gitta overthinking va long tu trong ¢ sinh vién truong Dai
hoc Quoc té Hong Bang khong?”. Bang cach kiém nghiém gia thuyét nay, nghién ctu s&
gop phan 1am rd mbi quan h¢ gitra 10ng ty trong va overthinking trong bbi canh cu thé ctia
sinh vién, tir d6 cung cap co so khoa hoc cho viéc xay dung cac chuong trinh hd tro tim ly
hiéu qua cho sinh vién.
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2. Mu va phuong phap nghién ciru
2.1. Mdu nghién ciru

Bdng 1: Ddac diéem mau nghién curu

Cic bién nhin khiu S6lwong | Ty 18 %
Gidi tinh 1. Nam 199 49,8
2. Nix 201 50,2
Noi sinh 1. Thanh thi 170 42,5
2. Nong thon, mién nii 230 57,5
Néam hoc 1. Nam thir 1 72 18,0
2. Nam thir 2 56 14,0
3. Nam thir 3 107 26,8
4. Nam tht 4 145 36,3
5. Nam thir 5 17 43
6. Nam thir 6 3 0,8
Khoi nganh | 1. Khdi nganh Sirc khoe 74 18,5
2. Khéi nganh Kinh t&, Quan tri 67 16,8
3. Kh6i nganh Ngbn ngir va vin hoa qudc té 55 13,8
4. Khdi nganh Khoa hoc Xa hoi 72 18,0
5. Khdi nganh K thuat - Cong nghé 63 15,8
6. Khdi Khoa hoc Gido dyc 69 17,3
Két qua xép logi | 1. Kém (du6i 4,0d) 2 0,5
hoc tap 2. Yéu (4,0d - 5,0d) 3 0.8
3. Trung binh (5,04 - 7,0d) 29 7,2
4. Kha (7,0d - 8,0d) 156 39,0
5. Gioi (8,0d - 9,0d) 171 42,8
6. Xuat sic (9,0d - 10d) 39 9,8
Hanh kiém 1. Yéu 3 0,8
2. Trung binh 9 2,3
3. Kha 61 15,3
4. Tht 220 55,0
5. Xuét sic 107 26,8
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Nghién ctru dugc thuc hién vao thang 3 nam 2025 tai trudng Dai hoc Quic té Hong
Bang. Mau nghién ctru bao gom 400 sinh vién, dac diém ctiia mau nghién ctru dugc the hién
trong bang 1.

2.2. Cong cu nghién cuu

Dé thuc hién nghién ctru, chung t6i st dung thang do biéu hién overthinking két
hop Thang kiém ké lo 4u trang thai - dic diém (State-Trait Anxiety Inventory - STAI) va
thang phan tng nhai lai (Ruminative Response Scale - RRS - cua Nolen-Hoeksema va
Morrow, 1991. B thang do nay dwoc Abou Tarieh (2021) sir dung trong nghién ciru “Moi
lién hé giira overthinking va lo Gu” nham danh gia mirc d6 overthinking. Thang do gdom 13
items, st dung thang Likert 5 mirc d6 tir “Khéng bao gio” (0 diém) dén “Rat thuong xuyén”
(4 diém), v6i hé sd Alpha cua Cronbach dat 0,94. DPiém trung binh dugc tinh béng téng
diém chia cho 13 va duoc phan loai theo khoang cach déu cua thang Likert (0, 8): rat thap
(0,00 - 0,80), thap (0,81 - 1,60), trung binh (1,61 - 2,40), cao (2,41 - 3,20) va rat cao (3,21
- 4,00). Thang do gom ba tiéu thang: nhan thic (item 1 - 5, 0= 0,90), cam xuc (item 6 - 10,
o= 0,87) va hanh vi (item 11 - 13, o= 0,83), déu dat d0 tin cay tt.

Nghién ctru st dung thang do 1ong tu trong Rosenberg (Rosenberg Self-Esteem
Scale - RSES) gom 10 items nhdm danh gia nhan thuc tong thé vé gia tri ban than cua sinh
vién (bang Khanh An va Nguyén Vin Tuong). Thang Likert 4 mirc tir 0 (“Rat khong dong
¥’) dén 3 (“Rat dong y7), trong do 5 items (2, 5, 6, 8, 9) dugc ma hoa ngugc. Diém trung
binh dugc tinh bang tong diém chia cho 10 va phén loai thanh bon mtec: rat thip (0,00 -
0,75), thip (0,76 - 1,50), trung binh (1,51 - 2,25) va cao (2,26 - 3,00. Hé sé Alpha cua
Cronbach cuia thang do dat 0,82, cho thdy d6 tin cay tdt.

Nghién ctru ap dung phuong phap chon mAau ngau nhién tir tong thé khoang 12.000
sinh vién dai hoc. Kich thuéc mau duge xac dinh theo cong thire Slovin (1960): n = N/(1
+ N-e?), véi muc sai s6 cho phép 5% va do tin cdy 95%, cho két qua ¢& mau tbi thiéu Ia
388 sinh vién, trong nghién ctru nay thu thap dugc 400 phleu khao sat hop 1¢. Dt liéu duoc
thu thap vao thang 3/2025 théng qua nén tang Google Forms.

Bén canh phuong phap dinh lugng, nghién ctru con tién hanh phong van sau mot
chuyén gia tham véan hoc duong nham bo tro dit liéu dinh tinh. N¢i dung phong van tap
trung vao hai van dé chinh: (1) mic d6 phd bién va cac biéu hién nhan dién hién tuong
overthinking ¢ sinh vién; (2) mbi quan h¢ gitra yéu t6 nhan thirc, murc do ty tin va tinh trang
overthinking.

Vé dao dirc nghién ctru, tat ca nguoi tham gia déu duoc cung cip day du thong tin
vé muc dich va nodi dung nghién ctru trude khi khao sat. Su dong thuan duoc thé hién thong
qua viéc ty nguyén hoan thanh va giri phiéu khao sat, dam bao tinh minh bach va tu nguyén
trong qua trinh thu thap dix li¢u.

2.3. Phan tich dit liéu

Dt liéu nghién ctru duge phan tich thong qua phan mém SPSS phién ban 20.0 véi
viéc ap dung cac phuong phap thdng ké bao gom: kiém dinh do tin cay ciia cong cu do
ludng (hé sé Cronbach cia Alpha), phan tich thong ké mo ta (gia tri trung binh (M), d6 1éch
chuan (SD) va phan tich hdi quy tuyén tinh don. Phan tich hdi quy tuyén tinh dwoc thuc
hién dé xac dinh mac do anh huong cua long tu trong (bién doc lap) Ién muac do
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overthinking (bién phu thudc) va cac biéu hién thanh phan cia né (nhan thirc, cam xuc,
hanh vi). Cac hé s6 hdi quy chuén hoa (Beta - B), hé s6 xac dinh (R?), gia tri thong ké t va
mirc ¥ nghia p dugc bao cdo dé danh gia mirc d6 giai thich ciia mé hinh va y nghia théng
ké cua cac moi quan hé.

3. Két qua nghién ctru va ban luian

3.1. Thuec trang overthingking & sinh vién trwong Dai hoc Quéc té Hong Bing

Bing 2: Thye trang overthinking & sinh vién trwong Pai hoc Quéc té Hong Bang

X CI95%
TT Cach biéu hién M SD
Lower | Upper
| Biéu hién vé nhdn thirc 2,36 | 0091
1 T0A1 cam;thay kho khan dang chong chat dén muc t6i 2.30 1.15 2.18 | 241
khéng thé vuot qua dugc.
2 | Téi lo lang qua nhiéu vé nhiing di€u thuc sy khdng quan 231 1,08 220 | 2.41
trong.
3 1\/‘Iot‘ 80 suy nghl khong quan trong chay qua tam tri toi 2,35 1,08 225 | 2.46
va lam t61 khoé chiu.
4 TO} rat (?au long trude su that vong dén noi khong thé 2.29 112 2.18 | 2.40
quén chung dugc.
5 Tol 1ol vao trang ‘Ehal cang thflng hkoac P01 roi k%n nghi vé 227 1.15 2.16 | 239
nhiing moi quan tdm va s¢ thich gan day ctia minh.
11| Biéu hién vé cam xiic 230 | 094
6 | Toi nghi vé viéc chi co t6i cam thdy nhu vay. 227 | 1,13 | 2,16 | 2,38
7 | Téi tu hql ta_u‘ saoAt01 gap phai nhiing van d€ nay con 2.30 120 218 | 2.42
nguoi khac thi khong.
8 | T6i nghi vé ndi budn ctia minh. 2,43 1,08 2,32 | 2,54
9 | T6i nghi vé nhirng thit bai ctia minh. 2,45 | 1,06 | 235 | 2,56
10 | Téi cb géng hiéu cam gidc chan nan ctia minh. 236 | 1,12 | 225 | 247
111 | Biéu hign vé hanh vi 225 | 010
11 | Tbi viét ra nhiing gi toi dang nghi va phan tich né. 2,19 1,20 2,07 | 2,31
12 Tgl ra ngoa mot n}lnh va suy nghi vé ly do tai sao toi 225 1,14 2.14 | 236
lai cam thay nhu vay.
13 | Téi di ddu d6 mot minh dé suy nghi vé& cam xtic ciaminh. | 2,30 | 1,20 | 2,19 | 2,41
Trung binh chung 2,31 0,87

Ghichu: 1 <M <4; CI 95% = Khodng tin cay 95% (Lower = cdn dudi, Upper = cdn trén).

Két qua phan tich bang 2 cho thiy murc do overthinking cua sinh vién c(),diém trung
binh chung cua toan thang la M = 2,31; SD = 0,87. Két qua nay cho thay muc do
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overthinking cua sinh vién nam ¢ mirc trung binh. Di¢u nay phan anh overthinking 1a mét
hién tuong twong doi pho bién trong doi song tam 1y cua sinh vién, tuy nhién chua dat dén
muc cao hay rat cao trén toan by mau nghién cuu.

Xet theo tung biéu hién cu thé, cac bién do luong overthinking c6 gia tri trung binh
dao dong tur 2,19 den 2,45 trén thang Likert 5 mirc (0-4). Phan 16n cac items nam trong muc
trung binh, mot sb biéu hién tiém cin muc cao, cho thay sinh vién c6 xu hudng suy nghi
1ap di 1ap lai & mirc d6 vua phai, tap trung chu yéu vao cac ndi dung mang tinh tiéu cuc.
Céc khoang tin cay 95% twong dbi hep cho thay cac udc luong co d6 6n dinh va do chinh
xé4c chap nhan dugc.

Trong d6, hai biéu hién ¢ diém trung binh cao nhat 1 “T6i nghi vé nhiing that bai
cia minh” (M = 2,45) va “Tbi nghi vé ndi budn ctia minh” (M = 2,43). Theo phan loai muc
d6, day 1a nhimng biéu hién nam & ranh gidi gitra muc trung binh va mirc cao, phan anh xu
huéng “nhai lai” cac trai nghiém that bai va cam xtc budn ba trong qua khtr, mot dic trung
dién hinh cua overthinking ¢ sinh vién.

Nguoc lai, cic hanh vi thé hién chién lugc d6i phoé mang tinh chu dong nhu “Toi
viét ra nhiing gi t01 dang nghi va phan tich n6” (M = 2,19) va “T61 ra ngoai mot minh va
suy nghi vé 1y do tai sao t61 lai cam thay nhu vay” (M = 2,25) ¢6 diém trung binh thp nhat
va déu thudc murc trung binh thip. Piéu nay cho thay sinh vién chua thuong xuyén ap dung
céc phuong phap diéu chinh nhén thirc va cam xtc mang tinh xay dung, di di c¢6 nhan thic
nhét dinh vé trang thai suy nghi ciia ban than.

Néu xét theo phan bé muc do overthinking, két qua cho thay sinh vién chu yeu tap
trung ¢ muc trung binh, trong khi ti 1¢ sinh vién dat murc cao va rat cao khong chiém wu
thé; dong thoi, nhoém cd6 mue rat thap va thip ciing khong nbi troi. Phan bd nay cho thiy
overthinking & sinh vién mang tinh ph6 bién nhung ¢ mirc do vira phai, chua tro thanh trang
thai qua muc trén dién rong.

Tong thé, két qua cho thdy dic diém ndi bt ctia overthinking & sinh vién 1a sy “nhai
lai” vé& ndi budn va that bai, trong khi cac chién luoc d6i pho tich cuc con han ché. Phat hién
nay phi hop véi quan diém ciia Abou Tarieh (2021), Chachane va cong su (2024), Speek
(2021) va Petric (2018) khi mo6 ta overthinking 1a qua trinh suy nghi 1ap di 1ap lai, tap trung
kéo dai vao cac khia canh tiéu cuc ma khong dan dén giai phap hiéu qua.

Két qua phong van chuyén gia ciing ciing ¢d nhan dinh nay khi cho biét: “Khodng
mét phan ba sinh vién thuong lo lang qud mic vé nhitng sw viéc da xay ra, ¢ xu hudng
suy nghi tiéu cuc, tir trach ban than; dong thoi lo so va suy dién nhitng két qua xdu cho cdc
tinh huéng trong tu“ong lai, tir d6 bi cuon vao vong lap suy nghi kém theo cam gidac lo du,
héi hép va bdt an”’. Viéc sinh vién it sir dung cac chién lugc dbi phé tich cuc nhu ghi chép
va phén tich cam xtc cho thdy ho chua thuc su chi dong trong viéc kiém soat qua trinh tu
duy, tir d6 1am gia tang nguy co duy tri vong 1ap tiéu cuc cua overthinking.

3.1.1. Biéu hién nhdn thirc lién quan dén overthinking ¢ sinh vién

Tir két qua bang 2 cho thay biéu hién nhan thic gin lién voi overthinking ghi nhan
diém trung binh cao nhat (M = 2,36). Két qua nay ching to tu duy tiéu cuc dong vai tro
quyét dinh trong viéc kich hoat trang thai overthinking va duy tri tinh trang nay theo thoi
gian, khién sinh vién bi mac ket trong d6. Diéu nay tuong dong véi ly thuyét ciia Chachane
va cong sur (2024) va Abou Tarieh (2021) vé dic diém nhén thirc cua ngudi overthinking
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bao gdm xu hudéng phong dai van dé, ty dit cAu hoi vé ban than va gip khé khin trong viée
kiém soat dong suy nghi.

Biéu hién “T6i nghi vé nhitng thdt bai ciia minh” ghi nhin diém trung binh cao nht
(M =2,45), véi 32,3% sinh vién lya chon mirc “thinh thodng”, 35,3% murc “thuong xuyén”
va 16,0% mirc “rat thuong xuyén”. Két qua nay minh hoa rd hi¢n tugng “nhai lai”, mdt dac
trung cdt 18i ctia overthinking, khi ca nhan lién tyc hoi tuong va phong dai cac trai nghiém
ti€u cuc trong qua khir (Chachane va cong su, 2024). Tu(mg tu, biéu hién “Téi nghi vé néi
buon ciia minh” (M = 2 ,43), voi ty 1€ sinh vién chon muc “thudng xuyén” chiém 33,3%,
phan anh xu huéng chim dam vao cam xuc budn bi, qua d6 1am gia ting nguy co duy tri
chu ky overthinking.

Pang chu ¥, biéu hién “T6i ¢d gang hiéu cam gidc chdn ndn cia minh” (M = 2,36),
v6i 37,0% sinh vién lya chon muc “thuong xuyén”, cho thdy nd lyc phan tich cam xtc tiéu
cyc nhung thiéu hiéu qua. Theo Qasim va cong su (2022), ngudi overthinking thuong lién
tuc tim cach 1y giai nguyén nhén cua cam xuc ti€u cuc, song qua trinh nay lai khién ho roi
vao lo 4u va budn ba, thay vi tim ra huéng giai quyet phu hop.

Biéu hién “T6i tur héi tai sao minh gdp van dé con nguweoi khdc thi khéng” (M = 2,30)
va “Téi nghi rang chi ¢6 minh cam thdy nhw vay” (M = 2,27) cho thiy ty 1 cao sinh vién
lwa chon mirc “thudng xuyén” va “rat thuong xuyén”. Két qua nay phan anh xu hudng so
sanh ban than ti€u cyc, lam gia tang cam giac c¢6 don va tu ti, dang nhu mo ta ciia Qasim
va cong su (2022) va Situmorang va cong su (2024). Viéc so sanh nay khong chi khuéch
dai lo au ca nhan ma con tao thém ap lyc tam ly cho sinh vién (Qasim va cong s, 2022).
Tong hop céc biéu hién nhén thirc cho thdy sinh vién thuong mac ket trong cac moé hinh tu
duy tiéu cuc dic trung cua overthinking, bao gdm phong dai van de ‘nhai lai” trai nghiém
tiéu cuc va so sanh ban than voi ngudi khac. Pay 1a co ché cbt 161 duy tri trang thai
overthinking va din dén cac hé qua tiéu cuc vé cam xtc va hanh vi.

3.1.2. Biéu hién cam xiic lién quan dén overthinking & sinh vién

Két qua & bang 2 cho thdy cac biéu hién cam xuc lién quan dén overthinking dat M
= 2,30, phan anh mtrc d6 phd bién déng cha ¥ ctia trang théi lo 4u va bat an ¢ sinh vién. Két
qua nay phu hop véi nhan dinh cua Qasim va cdng su (2022) va Chachane va cong su (2024)
rang ngudi c6 khuynh hudng overthinking thuong trai nghiém lo 4u kéo dai, ngay ca khi
khong ¢o mbi de doa cu thé nao.

Trong d6, biéu hién “Nhitng suy nghi khéng quan trong chay qua tém tri va gdy khé
chiu” dat diém cao nhat (M = 2,35), voi ty I¢ sinh vién chon murc “thinh thodng” va “thuong
xuyén” chiém da sd, cho thdy kho khin trong viéc kiém soat dong suy nghi tiéu cuc (Abou
Tarieh, 2021). Tuong tu, “T6i lo ling qud nhiéu ve nhitng diéu khéng quan trong” (M =
2,31), véi 38,0% sinh vién chon mirc “thudng xuyén”, phan anh xu huéng khuéch dai van dé,
mot ddc trung dién hinh cta overthinking (Chachane va cong su, 2024).

bang cha y, biéu hién “T6i cam gidc khé khin chong chat dén mike khong thé vurot
qua”, voi gan mot nira sinh vién chon muc “thudng xuyén” va “rat thuong xuyén”, cho thy
tinh trang cang thang kéo dai va cam giac bat lyc, phit hop véi quan diém ctia Hussain (2021)
vé nguy co kiét stc tinh than do overthinking. Ngoai ra, cac biéu hién lién quan dén ndi that
vong va trang thai cang thang khi nghi vé& cdc mbi quan tAm c nhan (M tir 2,27 dén 2,29)
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phan anh hién tugng “nhai lai” cam xuc, khi sinh vién lién tuc tap trung vao cam xtc ti€u cuc
ma khong tim dugc hudng gidi quyét (Qasim va cong su, 2022).

3.1.3. Biéu hién hanh vi lién quan dén overthinking ¢ sinh vién

Phan tich bang 2 cho thiy cac biéu hién hanh vi lién quan dén overthinking c6
M = 2,25, thap hon so véi biéu hién cam xtc (M = 2,30) va nhan thirc (M = 2,36). Diéu nay
cho thiy overthinking chu yéu 1 qué trinh huéng vao trong, tip trung vao nhan thirc va cam
xuc hon 1a thé hién qua hanh vi bén ngoai.

Trong cac hanh vi cu thé, biéu hién “Téi ra ngodi mét minh va suy nghi vé by do minh
cam thdy nhw vdy” dat diém cao nhat (M = 2,30), v6i da sb sinh vién lya chon murc “thinh
thoang” va “thudng xuyén”, phan anh xu hudng thu minh va tim kiém khong gian c4 nhan
khi gap khé khan tdm ly, phu hop v6i nhén dinh cta Qasim va cong su (2022). Tuong tu,
hanh vi tim kiém 10i giai thich cho trang thai cam xtic (M = 2 ,25) cho thdy nhu ciu hiéu o
céc trai nghiém tiéu cuc cua ban than. Nguoc lai, hanh vi “viét ra va phdn tich nhitng suy
nghi” co diém trung binh thép nhét (M =2,19), du van c6 mot ty 1€ dang ké sinh vién thuc
hién thuong xuyén. Diéu niy cho thay sy hién dién ciia chién lugc d6i pho co chi dich hon
thong qua viéc ghi chep va phén tich tu duy; tuy nhién, néu thiéu dinh huong phu hop, hanh
vi ndy c6 thé v tinh cung ¢d vong lip overthinking thay vi hd tro giai quyét van de.

Dua trén két qua phan tich, ba biéu hién cta overthinking thé hién su khac nhau vé
mirc 6 anh huong. Biéu hién nhan thic ghi nhan diém trung binh cao nhat (M = 2,36), tiép
theo 12 biéu hién cam xtic (M = 2,30) va thap nhat Ia biéu hién hanh vi (M = 2,25). Sy chénh
léch nay cho thiy overthinking 1a mot qua trinh hudng ndi, khoi phat tir cac mé hinh tu duy
tiéu cuc nhu phong dai véan dé, “nhai lai” trai nghiém that bai va so sanh ban than, sau dé
kich hoat cac phan Gmg cam xtic nhu lo 4u, cing thang va bat luc, va cudi cing méi biéu 16
qua hanh vi bén ngoai. Diéu nay ph hop véi quan diém ctia Qasim va cong su (2022) rang
overthinking cht yéu dién ra trong ndi tim cia ca nhan. Sy khac biét nay goi mé hudng can
thi€p uu tién vao viéc diéu chinh cac mé hinh nhan thuc tiéu cuc nham ngan chan chudi phan
ung lan téa sang cam xtc va hanh vi.

3.2. Thuc trang long tw trong & sinh vién trwong Pai hoc Quéc té Hong Bing

Két qua khao sat cho thdy long tu trong cta sinh vién ¢ mic trung binh (M= 1,58).
Mot sb phat biéu dat diém trung binh cao nhu “Téi cdm thdy minh c6 mét s6 pham chdt
t6t” (M = 1,92) va “Téi ¢6 thdi do tich cyc déi véi ban than” (M = 1,89), cho thiy sinh
vién c6 nhan thirc tvong dbi tich cuc vé pham chit ca nhan va thai do ddi voi ban than.

Bing 3: Mirc d¢ long tw trong & sinh vién trieong Pai hoc Quéc té Hong Bang

TT Mikc do long tu trong & sinh vién M SD | Thir bac
1. [Nhin téng thé, t6i hai 10ng v6i ban than t6i. 1,77 | 0,78 4

2. [Poi khi, toi nghi t6i khong co diém nao tdt ca. 1,33 | 0,85 7

3. [T6i cam thiy rang t6i c6 mot sd phdm chit tot. 1,92 | 0,75 1

4. [T6i c6 thé 1am viéc t6t nhu hau hét nhitng ngudi khéc. 1,85 | 0,76 3
5.*% [T6i cam thay t6i khong c6 nhidu diém dé ty hao. 1,33 | 0,82 7




Tran Thi Kiéu Hanh va cong sy 45

6.* [Doi khi, toi cam thay chic chin minh 1a nguoi vo dung. 1,42 | 0,91 5

7 TO} cam thay minh 1a mot ngudi ¢ gia tri, it nhat 1a so v61 nguoi 1.85 | 075 3
[khac.

8.* [T6i wdc toi co thé ton trong ban than t6i nhidu hon. 1,12 | 087 8

9 * Nhll:l'chlil’lg trong tat ca van de, t6i nghiéng vé cam giac toi 13 135 | 0.87 6
nguoi that bai.

10. [T6i c6 thai do tich cuc ddi véi ban than minh. 1,89 | 0,83 2

Trung binh chung 1,58 | 031

Ghi chit: * Cdc item nghich dao da dwoc doi diém.

Nguoc lai, cac phét biéu lién quan dén viéc khang dinh gi4 tri ban than c6 diém trung
binh thép hon, bao gdm “Téi wéc minh ¢ thé tén trong ban than nhiéu hon” (M = 1,22), “Téi
cam thdy minh khéng c6 nhiéu diéu dang tw hao” va “Béi khi t6i nghi rang minh khéng c6
diém ndo néi bat” (déu cOM=1,33). Diéu nay phéan anh su thiéu tu tin trong vi¢c nhan dién
va khang dinh diém manh ca nhan.

Nhin chung, v6i diém trung binh chung & mirc trung binh thép (M=1,58) va phan
lon sinh vién tap trung ¢ nhom c6 long tu trong trung binh dén thap, két qua cho thay nhu
cau can thiét ctia cac bién phap hd trg nhim cing c¢b nhan thic tich cyc va nang cao 1ong tu
trong ¢ sinh vién.

3.3. Moi quan hé giia long tir trong dén trang thdi overthinking & sinh vién
trwong Pai hoc Quac té Hong Bang

Két qua phén tich trong quan cho thy long tir trong c6 mdi tuong quan nghich chiéu
co y nghia thong ké voi tat ca cac bién nghién ciru (p < 0,01), bao gdm mirc d6 overthinking
tong thé va cac biéu hién nhan thirc, cam xuc, hanh vi. Nham kiém tra mirc d6 du bao ciia 1ong
tu trong d6i véi mirc do overthinking tong thé va cac biéu hién cu thé ctia overthinking, nghién
ctru str dung phép thong ké hoi quy don bién. Ket qua phan tich héi quy don bién cho thay long
tu trong du bao dang ké mirc do overthinking tong thé va giai thich dugc 15% phuong sai (R? =
0,15, F =75,47,p <0,001). Xét theo timg biéu hién, 1ong tir trong anh huong manh nhat dén biéu
hién nhan thire voi 16% phuong sai (R*= 0,16, F = 77,81, p <0,001), t1ep dén 12 biéu hién cam
xuc véi 14% phuong sai (R2= 0,14, F = 67,01, p<0,001) va thip nhét 1a biéu hién hanh vi véi
9% phuong sai (R*= 0,09, F = 37,42, p <0,001).

Két qua nay twong dong véi ‘nghién ctiru cua Abou Tarieh (2021) va Situmorang
(2024), khang dinh long ty trong 12 yéu té quan trong anh huong dén overthinking & cip do
nhan thirc. Két qua nghién ctru nay phu hop voi cac phat hién cua Qasim (2022) va
Chachane (2024) khi khang dinh 1ong ty trong dong vai tro nhu yéu t6 bao vé, giip sinh
vién 6n dinh cam xuc va giam thiéu trang théi lo au, bat an khi dbi dién véi cang thang hoc
tap. Tuong dong v4i nghién ciru ciia Qasim va cong sy (2022), nghién ciru nay ciing cho
thay sinh vién c6 long tu trong thap c6 xu hudng la chon cac hanh vi déi phé kém thich
ung nhu né tranh, tri hoan hodc rut lui khéi cac tinh huéng thir thach.

Tom lai, overthinking & sinh vién truong Pai hoc Qudc t¢ Hong Bang c6 moi lién
hé nghich chiéu véi long tu trong & tat ca cac bi€u hién. Ket qua nay tuong dong véi cac
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nghién ctru qudc té va bd sung bang ching thuc nghiém trong bdi canh sinh vién Viét Nam.
Nhitng phat hién vé méi lién hé giira 1ong tu trong véi cac biéu hién nhan thic, cam xuc va
hanh vi cua overthinking goi mé hudng can thiép tap trung vao viéc nang cao long tu trong,
tang cudng niém tin vao nang luc ca nhan va phat trién cac k¥ nang diéu chinh cam xuc
hiéu qua nham hd trg phong ngira va giam bét overthinking & sinh vién.

Tuy nhién, 1ong tu trong chi giai thich dwoc mot phan phuong sai cia overthinking
(tir 9% dén 16%), cho thay con nhiéu yéu té khac can duoc xem xét. Piéu nay phu hop véi
quan diém da nhan t5 trong nghién ctru strc khoe tinh than cua Situmorang (2024) va Ho
My Dung, Nguyén Thi Phuong Uyén (2021) khi khang dinh overthinking 1a két qua ctia sy
tuong tac phirc tap gifra nhiéu yéu t6 ca nhan va moi truong. Bén canh do, ‘nghién ctru con
han ché do pham vi mau chi giéi han ¢ sinh vién Truong Dai hoc Quoc té Hong Bang va
sir dung thiét ké cat ngang. Cac nghién ctru tuong lai can mo rong mau, ap dung thiét ké
nghién ctru doc va xem xét thém céc yéu td trung gian trong mdi quan hé giita long ty trong
va overthinking & sinh vién.

Bing 4: Mirc d6 dir bdo ciia long tw trong dén trang thdi overthinking & sinh vién
truong Pai hoc Quoc té Hong Bang

Bién phu thudc i t p R? F
Miurc 36 o
Overthinking -0,40 -8,69 <0,001 0,15 75,47
Biéu hién nhan thic | -0,40™ -8,82 <0,001 0,16 77,81
Biéu hién cam xic -0,38" -8,19 <0,001 0,14 67,01
Biéu hién hanh vi -0,29" -6,12 <0,001 0,09 37,42

Ghi chii: Bién djc ldp: Long tw trong; **: p < 0,001.

4. Két luan

Nghién ctru 1am 16 mdi quan hé gitra overthinking va 1ong tu trong & sinh vién trudng
Pai hoc Quc t& Hong Bang. Két qua cho thay sinh vién c6 mirc d overthinking & mirc trung
binh, trong d6 biéu hién nhan thirc ndi trdi nhat, tiép dén 12 cam xtic va hanh vi. Long t trong
cua sinh vién cling ¢ mirc trung binh, phan anh sy danh gia ban than chwa that sy tich cyc.
Phat hién trong tdm cua nghién ctru la moi twong quan nghich chiéu ¢ y nghia thong ké giira
long tu trong va overthinking. Méi quan hé niy nhat quan & cac bleu hién nhan thic, cam
xtc va hanh vi, cho thay long tu trong dong vai trd nhu mot yéu t6 bao vé quan trong, gitip
giam nguy co overthinking ¢ sinh vién.

Vé ¥ nghia khoa hoc, nghién ctru nay déng gop vao viéc 1am 16 co ché tim ly gitra
overthinking va long tu trong trong bbi canh sinh vién tai truong Dai hoc Qudc té Hong
Bang. Két qua nghién ciru cung c6 quan diém vé vai trd cua long tu trong nhu mot yéu tb
bao vé stc khoe tam than. Vé y nghia thyc tién, nghién ctru cung cép co so khoa hoc cho
viéc xay dung cac can thiép tam Iy hiéu qua nham cai thién strc khoe tinh than va ning cao
chét lugong hoc tap cua sinh vién.

Dua trén két qua nghién ctru, cac chuong trinh hd trg tim 1y cho sinh vién nén tap
trung vao viéc nang cao long tu trong nhu mot chién lugc chinh dé giam thiéu overthinking.
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Cu thé, cac chuong trinh can thiép nén bao gém: 1/ Xay dung cc chuyén dé, workshop
gitp sinh vién c6 cac k§y nang tu nhan thue tich cyc, giup sinh vién nhan dién va khang dinh
nhitng diém manh, thanh tich cua ban than; 2/ Huéng dan sinh vién cac ky thuat kiém soat
dong suy nghi dé ngit vong lap suy nghi tiéu cuc; 3/ Tao méi trudng sinh hoat nhom gitp
sinh vién chia s¢ kinh nghiém va hoc hoi cach tmg pho tich cyc; 4/ Phat trién chuong trinh
gido duc k¥ ning sdng tap trung vao viéc xdy dung long tu tin va kha nang dbi pho voi
stress hoc tap. Cac chuong trinh nay nén dugc trién khai mot cach c6 hé thdng va danh gia
hiéu qua dinh ky dé dam bao tinh kha thi va hiéu qua trong viéc cai thién strc khoe tinh than
cua sinh vién.
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