LONG BIET ON VA SU HAI LONG
vOI cuOC SONG

PGS.TS. Truong Thi Khénh Ha
Tritong khou Khoa Tam Iy hoc, Truomg Dai hoo Khou hoc xd hgi va Nhdn van.

o .
TOM TAT

Bai viét trinh bay két qua nghién cio trén 787 ngueoi tiz 17 dén 35 o, rong
dé ¢6 474 nir va 313 nam béng thang do Long biét on, Suw odn gign va S cam kich
(Gratitude, Resentment and Appreciation Test - GRAT) ban riit gon. Két qud cho thay
thang do phién ban tiéng Viét c6 3 thanh 16 nhie thang do gée. cdc tiéu thang do va
t0an bp thang do ¢6 dp tin cdy cao, 1y nhién 1idu thang do Sir odn gidn nén dllgg
xent 16 mt thanh 18 riéng biét thi hap ly hon la mét thinh (6 trong thang do Long biét
on. Két qua nghién ciru ciing cho thdy, 1ong biét on c6 twong quan thudn vagi sy hai
long voi cube séng. Long bidt on & mit cao hon nam, léng biét on & nhom khdch thé
16m 1u6i cao hon so véi nhom khdch thé 1é i, Mai nrong quan thudn giika long biér
onvasu hai long voi cude séng cho thdy, n6 la mét thanh ph(fn quan trong cho cugc
song 16t dep.

Tiv khoa: Long biét on, Su hai long véi cude séng: Thang do GRAT.
Ngdy nhén bai: 5/3/2019; Ngay duyét dang bai: 25/4/2019.

1. Dit vén aé

Trong Tam Iy hoc, bén canh nhimg hanh vi 1éch chuén hay céc rdi nhiéu
1am tri, cdc khia canh tich cyc trong tdm Iy con ngudi cling dugc rat nhidu tac
gia quan tam nghién ciru. Trong s6 nhimg phim chit 1am 1y c6 anh hudng tich
cuc dén doi song tinh than cua con ngudi, cac téc gia cho réng long biét on ¢o
thé gitp cai thién tdm trang va g6p phan nang cao cam nhdn hanh phic cia ca
nhan (Watkins va cac cong su, 2003). o e

Mt s6 nghién ciru chi ra rang long biét on 1a mot dic diém du .
ngudi danh gia cao. Trong mdt nghién ctru vé hon 800 tr md ta dgc d-?c moi
cach, “biet on” duge danh gi4 13 thude vé nhom nhitng dc diém iinh‘e"n lmb
mén nhat, nguoc lai, “vd on” dugc danh gia 12 mot trong nhimg dac dEBCh,de
cich dang ghét (Dumas, Johnson va Lynch, 2002), 4 diem tinh

Céc tac gia Emmons va Stern (2013) da xem xét 10 ich cia lan

két qua nghién ciu cho thay, long biét on ¢6 anh hudng tich cye 1(’yigblcl on,

s khae
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tinh lhan va sy hai long véi cube song clia ¢4 nhén. Ngudi biét on trai nghiém
nhimg cAp dé cam xic tich cuc nhu vuj vé, nhiét tinh, yéu thuong, hanh phuc,
lac quan cao hon. Long biét on bao vé con nguoi khéi cdc xung dong tam tri
mang tinh phé hoai nhu ghen ti, oan gidn, tham lam va cay déng Nhirng ngudi
trdi nghiém 1dng biét on c6 thé déi pho hiéu qua hon véi cing thing hang ngay,
lang kha nang phuc héi khi déi mat véi cang thing chin Lhucrng gy ra, phuc
hdi nhanh chéng hon tir bénh tat va tin hudng stc khoe thé chit manh mé hom.
Két qua ctia mot nghién ctru khéc cho thiy rang céc thanh vién trong gia dinh,
ban be, dbi téc va nhimng ngudi xung quanh phan héi ring, ngubl thudng xuyen
¢6 nhimg biéu hién biét on dudng nhu hanh phuc hon va dé chiu hon véi moi
ngudi xung quanh. Ngudi cé long biét on thudng dugc ngudi khic danh gia la
nhimg ngudi hiru ich, cdi mé, lac quan va dang tin cdy (McCullough, Emmons
va Tsang, 2002).

Trong khi & nuéc ngoai da c6 kha nhidu nghién ciru vé biéu hién va loi
ich cua long biét on, & Viét Nam chua c6 céc nghién ciru tim hiéu vé pham
chét nay. Chinh vi vai tré va y nghla tich cuc clia long biét on, ciing nhu con
thiéu nhimg nghlen ctru vé chu dé ndy ¢ Viét Nam, ching t6i mong, mudn tim
hiéu nhitng biéu hién va cach do ludmg long biét on, ciing nhu mdi quan hé
gitra long biét on va sy hai long véi cude sbng.

2. Khai ni¢m

Long biét on, tiéng Anh 1a “Gratitude” ¢6 gdc tir tiéng Latinh “Gratus” -
nghia la biét on, cim on (Wikipedia). Trong khi nghia cua tir “cam on” kha dé
hi€u va tr nay dugc sur dung rong rdi trong nhiéu tinh hudng khac nhau cua
cude sbng, cum tir “long biét on” lai thuomg dugc hiéu theo nhiéu cach khac
nhau. Long biét on ¢6 thé duoc hiéu nhu 1a mt cam xic, mot théi do, mot thoi
quen, mdt dic diém nhan cach, mét cach (mg xir hay 1a mot pham chit dao
dire. Theo céc tac gia Emmons va McCullough, /ong biét on c6 thé dwge hiéu
nhie mgt cam gidc trdn trong, danh gid cao mét ai dé hodc mét cdi gi dé vi
nhitng gi nguoi dé da lam cho ban hodc vi nhimg gi 16t dep ban nhdn duoc
trong cugc song. Biéu hién cua long biét on ¢c6 thé dugc xem nhu mot sy dap
lai nhitng diéu tét dep ma con ngudi nhén dugc bing cach tim kiém co hdi dé
trd on, tra nghia, chia sé, déng téng, cong hién. Long biét on khdng chi la mét
cam xiic thodng qua, né c6 thé coi 12 mot pham chét nhan cch. Mac du su thé
hién ciia long biét on co thé khéc nhau & moi ngudi, nhung long biét on duge
xéc nhén 1a c¢6 mal [i4 tit ca cac nén van hoa (Emmons va McCulIough 2003).
Diéu nay cho thiy réng, biét on 1a mot pham chét nhan cach phd bién. Cac tac
gia cho rang, long biét on dugc hinh thanh trong cudc sbng va tao nén ban chat
tich cwe va huéng thién cia con ngudi ndi chung. Ngudi biét on d& nhan thay
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st hio phéng & ngudi khéc va thuong hanh dgng nhén di hon (Emmons ¥4
McCullough, 2003). .

C6 nhiéu quan diém khac nhau vé viée nhan biét thé nao la mbt "gl;’i(z:
c6 long biét om, nhung nhin chung cac tac gia cho ring, mot ngudi c6 1018 -
on ¢6 nhiéu kha nang dé trai nghiém long biét on hon trong cac tinh huong -
thé. Ngudi ¢6 lang biét on d& dang c6 cam gi4c biét on hon. Cam gidc biet on
¢4 thé dugc xem nhu 14 mét cam gidc danh gia cao nhirng én hué ma con nguot
nhén dugc trong cudc séng. )

Watkins va c4c cdng su (2003) cho rang, nhit ngudi biét on c6 b.én
dic diém co ban: thir nhat, ho khng cam thay thiéu thdn va ho c6 nhing cam
gidc rét phong pht trong cudc séng. Thir hai, nhitng ngudi biét on thuomg fja“h
gid cao sy dong gop cia nhing ngudi khac déi véi hanh phic cua ho. Thu_Pay
nhitng ngudi biét on cé xu hudng dénh gia cao nhiing diéu gian di, nhitng niém
vui don gian trong cudc sdng. Cudi cing, nhitng ngudi biét on thudng danh gid
cao thm quan trong cua sy frai nghiém va su thé hién long biét on.

Vé viée do ludng long biét on, Watkins va cac cong su (2003) da c’é
ging thiét k& mot thang do dé khai thac cic dic diém cua ngudi ¢6 long biet
on. Sau mt sb I3n thir nghi¢m, cAc tAc gia di dua ra thang do c6 tén |a Tric
nghiém Long biét on, Sw 0an gidn va Sy cam kich (Gratitude, Resentment va
Appreciation Test - GRAT). Trong d6, Long biét on thé hién sur biét on cude
song va biét on moi ngudi; Negwoc lai véi long biét on 14 Sir odn gidn, thé hién
su bat man, khong hai long vai nhitg gi minh nhan dugc trong cudc séng; S
cam kich thé hién mdt tam hdn phong phu, cdm kich truéc vé& dep cia thién
nhién, trdn trong va danh gia cao nhitng nidm vui don gian. Két qua nghién ctru
cua céc tac gia cho thay, GRAT dam bao dd tin ciy va dd hiéu luc, c6 tinh

thong nhat va n dinh theo thoi gian.

Nhu vdy, mac di 1ong biét on 1a mot khai niém twong déj trivy trong,
nhung géc tac gid da cy thé hoa long biét on thanh nhitng thanh § vi cécAdAc
diém d€ c6 the do luong. ' )

3. Phwong phip nghién ciru

3.1. Méu nghién ciru

787 ngudi tham gia ¢6 46 twdi tir 17 dén S5 (tudi trun
BLC =7,08), 403 ngudi (51,3%) c6 46 tudi tir 17 dén 22, 14 sinh via
hoc céc truémg dai hoc trén dia ban Ha Noi; 48,7% ngudi ¢6 d(')vt:]eér; ‘;f;ng lhcﬁo
55, 1a nhimg ngudi dang lam viéc trong céc co quan, cang ty, ngan ha 23 dén
hoc. C6 474 nix (60,2%) va 313 nam (39,8%). Phin lon c6 trinh ag . > "W

dang hoc dai hoc. Chi ¢6 20 ngudi ¢6 trinh d§ trung cép, cao d?mg,- dai hoe hoic

g binh 14 25,55 v3
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3.2. Cong cu nghién ciru

Trong nghién ciru nay, ching t5i sir dung quan diém cia Watkins vé cic
dic diém cia ngudi c6 long biét on va sir dung thang do GRAT dé tim hiéu
long bnel on. Bén canh dé, ching (i cling sir dung thang do St hai long véi
cudc song (SWLS) ciia Diener, Emmons, Larsen va anfn (1985) nhim tim
hiéu mdi quan hé giira 1dng biét on va sy hai long véi cude séng.

+ Thang Long biét on, Sy 04n giin va Su cam kich (Gratitude, Resentment
va Appreciation Test - GRAT) bén rut gon cita Watkins, Woodward, Stone va
Kolts (2003) gém 16 ménh dé (item), do c4c thanh td la Long biét on, Sur 04n
gidn va Su cam kich (Gratitude, Resentment va Appreciation). Nguoi tra 1oi
chon mét trong cac phuong an tra 1oi tr 1- Rét khong dong y 161 7- Rét dong y.
Diém cua céc item cua ti€u thang do Sy 0édn gian can dugc dao nguogc trude
khi tinh 1dng chung v6i chc item clia hai tidu thang do con lai.

Thang do da duogc ching téi dich sang tiéng Viét, tudn thi céc tho tue
dich nguogc, c6 diéu chinh mét vai chd dé phu hop hon véi diic diém thién
nhién cua Viét Nam, vi dy, item 13 trong Ihang GRAT la: “Ctr dén mua thu toi
lai thich ngém nhin nhung chiéc 14 vang roi”. Tuy nhién & Viét Nam, 14 vang
roi vao mua thu khdng phd blen nhu & cac nuée phuong Tay, mia thu cia Viét
Nam dic trung bdi 14 roi va tiét troi mét diu. Sau khi can nhéc ching toi quyct
dinh thay item trén thanh “Cir dén mua thu t6i lai thich ngém nhin nhiing chiéc
14 roi va cam nhén tiét troi mat diu”. Sau khi_chinh sira, item nay c6 su khic
biét vé tir ngi¥ so v&i ban tiéng Anh, nhung van giir dugc y nghia vé cam xic
truée vé dep clia mia thu.

+ Thang do Sy hai long véi cude séng (Satisfaction with Life Scale -
SWLS) cta Diener, Emmons, Larsen va Griffin (1985) bao gém 5 item. Ngudi
tré 18i chon mot trong céc phuong an tra 16i tir |- Hoan toan khéng déng y dén
5- Hoan toan dong y. Thang do da dugc dich sang uer\g Viét va su dung trong
nhiéu nghién ctru & Viét Nam va co dé tin cdy tét (Truong Thi Khanh Ha,
2018). Day 1a mot trong nhitng thang do don gian va dugc nhiéu tac gia sir
dung dé do ludang su hai long véi cude sdng.

3.3. Phan tich thing ké

Trong nghién clru nay, ching t6i sir dung phép phén tich db tin céy
Alpha ctia Cronbach cua céc tiéu lhang do va toan bd thang do; cdc phép tinh
diém trung binh, d6 léch chuin dé tinh diém trung binh doi v6i ting item va
toan bd thang do; phép phén tich trong quan dé tim hiéu mdi quan hé gita
long biét on va su hai long véi cude sdng.
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4. Két qua nghié-n ciru

4.1. Pj tin cfy cia cdc thang do

Két qua phan tich d¢ tin cdy cho thay, cdc thang do va céc tieu thang 3?
6 su nhét quan bén trong va do tin cdy kha 16t (H s6 alpha bién thién ur o
dén 0,79; tuong quan gilra timg item véi toan b thang do biép thién W Y
dén 0,70) (xem bang 1).

Bdng 1: H¢ 56 tin cdy Alpha ctia Cronbach ciia cdc tiéu thang do
va cua toan bg thang do

STT Cic thang do Pj tinciy | HE s twong quan gilra
tirng item véi toan b thang
do
1 Sur cam kich (6 item) 0,742 Bién thién tir 0,39 dén 0,53
2 | Sy odn gidn (5 item) 0,727 Bién thién ty 0,39 dén 0,54
3 | Biét o cugc sdng va moi ngudi (5 item) | 0,710 Bién thién tir 0,30 dén 0,45
4| Toin bd thang do GRAT (16 item)* 0,787 Bién thién tir 0,27 dén 0,51
5| Swhai long véi cude sbng (5 item) 0,796 Bién thién tir 0,62 dén 0,70

Ghi chii. *: khi tinh d§ tin cGy ciua thang do GRAT, cdc item ctia tiéu thang do Su odn gign
da dugc doi ngugc diém.

Hé s tuong quan Pearson r giira cAc tiéu thang do va toan bé thang do
GRAT duoc thé hién & bang 2.

Bang 2: Tuong quan giita cdc tiéu thang do va toan b6 thang do GRAT

Cic tiéu thang do ‘ Sy cam kich \ Sy odn gidn Biét om cuje sén

g va
moi ngudi
Toan b thang do GRAT 0,738" 0,356 0,749"
3
Ghi chi: Khi tinh tuong quan, diém céc item cua tiéu 1) in gid;
e cua tiéu thang do Si odn gign dupe &I nguyén;

Két qua & bang 2 cho thiy, néu khdng dai diém thi sw o4n gidn cg
quan nghich véi toan bd thang do, cén cac tidu thang do an ¢f tuong

Sw cam kich, Biét on

cug’x: song va mo_i ngudi ¢b tuong quan thuin va chit ché véi toan ha

Két qua ndy 1a d& hiéu va hop ly. +10a0b thang do,
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4.2. Diém trung binh ciia cic tiéu thang do va thang do GRAT

Sau khi dbi diém cua tiéu thang do Su odn gidn, chiing t3i tinh diém cdc
thinh 16 va toan bg thang do GRAT. Két qua thu dugce nhu ¢ bang 3.

Béng 3: Diém trung binh va d6 lich chudn cdc tiéu thang do
va thang do GRAT (N = 787)

STT Ciic thang do DTB DLC
| Sur cam kich 5,36 0,93
2 Su o4n gign* 4,12 1,07
3 Biét on cude 56|1g va moi npudi 538 0,94
4 Toan bd thang do GRAT 4,98 0.66

Ghi chi: *: Diém cua cac item thugc tiéu thang do Sir odn gicdn da dieoc dao ngicpe.

C6 thé thiy, nhom khéch thé nr danh gid long biét on & mire x4p xi 5 trén
thang 7. Néu chia cic mirc do cua léng biét on dira trén cong thire DTB + IBLC
(4,98 + 0,66), chung 1a co thé ¢6 cac mirc dj cua long biét on nhu sau: Muc
lhap (DTB < 4,32); Muc trung binh 4,32 < DTB < 5,64); Mirc cao (DTB > 5,64).

4.3. So sinh giita cic nhém khdch thé

Viéc so sanh diém cua céc lhang do Long biét on va Su hai long véi
cudce sdng duge thuc hién theo mot sé yéu 16 nhu gidi tinh va lira wbi. Vi phin
|6n nhitng ngudi tham gia nghién ciru ¢6 trinh d6 dai hoc hodc dang hoc dai
hoc, chi ¢6 20 ngudi ¢6 trinh dj trung cép, cao ding nén ching 16i khéng so
sanh theo trinh d6 hoc van.

4.3.1. 8o sanh theo giéi tinh

Bing 4: So sanh diém trung binh cdc thang do giita nam va nit (N = 787)

STt Céo thang do “brh Loy | progie) | P
|| Swcamkich 5,12 (0,96) 5,52(087) | <0001
2 | Su oén gisn 4,16 (1,06) 4,10 (1,08) 0,442
3| Biéton cude séng va moi ngudi 5.30 (1,06) 5,44 (0,84) 0,041
4| Toan bj thang do GRAT 4,84 (0.69) 5,07(0,62) | <0001
S | Sw hai long voi cude song 3,29 (0,94) 3.57 (1,00) < 0,001
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K&t qua cho thy, nhom nt ¢6 diém trung binh long biet on va sy hai
long véi cude séng cao hon nhom nam mdt cach ¢ ¥ ngha (p < 0.05). Ricng
su 0én gi4n khong cd su khéc bi¢tco y nghia gilra nam va ntr.

4.3.2. So sdnh theo dg tuéi

Cin cir véo sb luong, ¥ 1é cia nhiing ngudi tham gia nghién ciru theo
46 i, ching 16i thdy ring. c6 khong 50% 13 sinh vién, wr 17 dcn 22 wot.
Tiép d6 1a khoang 25% sé khach thé tir 23 dén 28 wdi. Cudi ciing 14 khodng
25% 56 khach thé & do Wb tir 29 wbi dén 5 wdi. Vi the ching 16i chon cac
mée twdi nay dé nhom cac khach thé thanh 3 nhém woi. Sir dung phép so sanh
One-way Anova, chiing 16i thu dugc Kkét qua cu the nhu sau:

Bing 5: So sdnh diém trung binh cdc tiéu thang do theo nhom 1uéi (N = 785)

Nhém tudi ‘
Thang do 17-22 23-128 29-55 ‘ P
(N=403) | (N=186) | (N=196)
1. Sy cam kich 5.27(0.98) | 5.60(0.83) | 5.30(0.89) | 8333 | <0.001
2. Sy odn gidn 4,29 (1,10) | 3,96 (1.07) | 3.93(0.96) | 10455 | <0.001
3. Biét on cudc sdng va | 5,25(1,02) | 5,47(0.82) | 5.55(0.83) | 7,756 | <0,001
mai nguoi

4.GRAT 4,85 (0.68) | 5.16(0,62) | 5.08(0.60) | 16701 | <0,001

Ghi chii: Bén canh diém trung binh, trong ngodic kép la do Iéch chudn

€6 thé thdy, co sy khac bit ¢ § nghia thong k& (p < 0,001) & the ca cac
tiéu thang do. Sy bict on cude song va moi nguoi tang 1én theo do twéi, S odn
gian giam (heo woi. trong khi do, Su cam kich truGe vé dep cua thien nhié.n< sy
phong phi cua (dm hon, cam nhin nhirng nidm vui nho bé trong cuée séng hing

ngdy tang 1én ¢ nhdm 23 - 28 (i, sau do lai 2iam xudng & nhom 16n i hon
4.4. Méi quan hé giita long bidt on va surhai long véi cupe Xé'ng
Két quéa nghién ciu cho thiy su hai long vai cude sén
thudn véi Long biét on va twong quan nghich véi Sy oan g

wrong dong vai két qua thu dugc tir nghién ctru cia Walkins
cdng s, 2003).

2 ¢ twong quan
1an. Két qua nay
(Watkins va cgc
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Bing 6: Tuong quan giita long biét on va s hai long véi cuge song

Cic thang do Sucim Sy odn gidn Biét on cube S(‘mg GRAT
kich va moi ngudi
Su hai Iong véi cude séng | 0,197 01217 0,230 0.286"

Ghi chu: Khi tinh ttromg quan, diém cdc item cia tidu thang do Sir odn gidn diege giir nguyén:
**p <00l
p<o.

5. Két ludn va binh luan

Thang do GRAT phién bén tiéng Viét c6 dé tin cdy cao va ¢6 3 thanh &
la Su cam kich, Su oan gian, Biét on cude song va moi ngudi. Tuy nhién, cum
tir “syr oan gidn” ¢ chiéu hudng nguoc lai véi long biét on, nén theo ching 16i,
khdng nén dé su oan gian nhu mot thanh t6 cua thang do long biét on. Hon
nira, néu tach riéng tiéu thang do Sur odn glan ra khéi thang do GRAT, thi
thang do Long biét on s& bao gdm 2 thanh 14: “Su cam kfch” va ™ ‘Biét on cude
song va tran trong moi nguoi”, thang do cd chu triic chat ché va cé s nhét
quén bén trong cao hon (xem bang 7).

Bing 7: Tuong quan giifa cdc tiéu thang do va thang do Long biét on
2 thanh 16 (sau khi bo cdc item cua tiéu thang do Sir odn gidn)

Cic thang do 1 2 3
1. Sy cam kich |
2. Biét on cude sbng va trdn trong moi ngudi 0,592 1
3. Long biét on 2 thanh t6 0,912" 0.871" |

Ghi chii: Khi d6. hai biéu hién lién quan chit ché voi long biét om nén la “sic cam kich”, “sie
biét om va tran trong moi ngueci®'; **: p < 0,01.

So sanh cho thy long biét on & nit cao hon nam, sy hai 16ng véi cude
sbng & nit ciing cao hon nam. Long biét on & nhém khach thé 16n tudi cao hon
so vdi nhém khéch thé tré woi, Su o4n gidn & nhom wdi tré cao hon so véi
nhom tudi 16n. Tét ca nhitng diém khac biét nay déu cé y nghia vé mt lhong ké
(p < 0,01), nhung sy chénh léch khong l6n.

bung nhu gia thuyét ban dau, long biét on c6 tuong quan thudn véi sy
hai 1dng véi cude song. Mic du hé so tuong quan Khé lhap (r= 0,283) nhung
su déng gop cua Long biét on ddi voi S hai long véi cude sbng néi chung la
¢6 ¥ nghia va rit ddng dé ching ta quan tam. Tuy nhién, mbi twong quan thuan
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khong tra 11 dugc cau hoi dat ra 1a ligu long biét on (ao ra sy hai long v6! cudc
séng. hay nguoc lai. sy hai long voi cude song 130 ra long bict on?”Tf“’"g
irudmg hop ndy. chiing 101 déng ¥ véi nhan dinh cia Watkins rang. sy hal long
vdi cude séng. cam nhan hanh phiic va 1ong biét on hoat ddng cing nhal{ trong
cung mét “chu ky dirc hanh”, trong do, long bicl on 1ang cudng sy hai long va
cam nhan hanh phtic, nhung hanh phc cling ting cudng long biét on (Waltkins
va cdc cdng sur, 2003).

Két qua nghién ciru cho thay. con ngudi ¢6 mot nét tinh cach bicton va
¢6 thé do duoc nd mdt cach tin cdy. M6i trong quan thudn gida long bict on va
sur hai Jong véi cude séng cho thiy, long biét on la ot thanh phan quan (rong
cho cugc séng 8t dep. Vi viy, rdt can cé nhirng nghién ciru thye nghiém tiep
theo dé dua ra nhirng bién phép rén luyén va phét trién long biét on ¢ mdi ngudi.
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