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Tom tit: Tram cam ngay cang gia ting 6 sinh vién dai hoc, trong d6, chanh niém dugc
dé xuit Ia mét phuong phép can thiép stic khée tim than tich cuc va ngay cang dugc ap
dung d€ han ché trim cam. Nghién ctiu nay phéan tich méi tuong quan gita chanh niém va
trdm cam, dong thoi kiém dinh vai tro trung gian cia kha nang phuc héi trong mdi quan hé
trén thong qua mo6 hinh cau tric SEM trén mau bao gom 473 sinh vién dai hoc tai Ha Néi.
Két qua uéc lugng mdi quan hé gitia cic khai niém nghién ciiu cho thdy 3/3 gia thuyét dugc
chdp nhan 6 mic y nghia théng ké 5% (P-value < 0,05). Hé s6 chudn héa 1a -0,6 cho thay
chdnh niém cé dnh huéng manh téi tram cam. Dong thoi, thong qua quy trinh phén tich
bang Process Macro trén phian mém SPSS, thuc hién phuong phéap bootstrap trong khoang
tin cdy 95%, khang dinh kha nang phuc héi c6 vai tro trung gian tic dong lén mdi quan hé
tif chanh niém dén tram cam. T d6, mot s6 khuyén nghi dugc dua ra nham han ché kha
nang mac tram cam & sinh vién Viét Nam. Hon niia, nghién cifu nay ciing dinh huéng cho
cacnghién ciiu ti€p theo c6 thé mé rong mo hinh dé kham pha tac dong cia cic nhén t6 anh
huéng téi nhiing van dé tam ly thuong gap, dic biét & d6i tugng sinh vién.

T khéa: Chdnh niém, khd ndng phuc hoi, sinh vién, trdm cam
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IMPACT OF MINDFULNESS ON STUDENTS’ DEPRESSION:
THE MEDIATING ROLE OF RESILIENCE

Abstract: Depression is increasing among college students, meanwhile, mindfulness has been proposed
as a positive mental health intervention and has been increasingly applied to limit depression. This study
analyzes the correlation between mindfulness and depression and tests the mediating role of resilience in
the above relationship by using the SEM structural model on a sample of 473 college students in Hanoi.
The results of estimating the relationship between research concepts indicate that 3/3 hypotheses were
accepted at 5% significance level (P-value < 0.0S). The standardized coefficient of - 0.6 suggests that
mindfulness strongly influences depression. Additionally, employing the Process Macro analysis in SPSS
20.0, implementing the bootstrap method with a 95% confidence interval confirms the mediating role of
resilience in the relationship from mindfulness to depression. Since then, a number of recommendations
have been made to limit the possibility of depression among Vietnamese college students. Furthermore,
this study also guides future researches to expand the model to explore the impact of factors to common
psychological problems, especially among college students.

Keywords: Mindfulness, resilience, college student, depression

Ma bai bao: JHS - 160
Ngay nhan bai stta: 15/12/2023

1. Gidi thiéu

Trdm cam la mot vdn dé stc khoe tim than phd
bién dnh huéng dén khoang 280 triéu ngudi trén
toan thé gisi va c¢6 xu huéng tré thanh man tinh
(WHO, 2023; Sadock, 2007). Nhiing nim dai hoc
(thudng & do tudi 18-24) dugc coi la giai doan phét
trién dé chuyén tir giai doan cuéi tudi thiéu nién
sang tudi trudng thanh mdi néi (Astin, 1999). Qua
trinh chuyén déi nay can dugc chu y ddc biét vi né
lién quan dén nhiéu thay d6i dot ngot vé trach nhiém
cé nhan, sy hé trg cua thé ché va moéi trudng xa hoi
(Fromme va nnk, 2008). Vay nén, cic bdo cdo cho
thdy muiic d¢ trdm cam & sinh vién dai hoc ngay cang
gia tang va day cting la nhém cé nguy co mac trim
cam cao hon so véi cic nhém dan s6 khéc trong xa
hoi (Kpolou va nnk, 2020). Do vay, diéu quan trong
la phai tim ra cac bién phap hiéu qua d€ ngin ngra va
diéu tri tram cam, dic biét & sinh vién.

Thudc chong trdm cam c6 hiéu qua trong viéc
gidm céc triéu chiing trim cdm nhung giy tén thuong
té bao thin kinh (Andrews va nnk, 2012). Viy nén,
viéc stt dung thudc dé diéu tri trdm cam khong phai
phuong phdp htu hiéu nhét déi véi stc khoe con
ngudi. Ro rang, cin phai kham phd ra phuong phap
diéu tri thay thé ma khong st dung thudc (Yobas va
nnk, 2011). Nhiéu nghién ctiu da chi ra cic bién phap
can thiép duya trén chdnh niém ngay cang dugc cha

Ngay nhan bai: 18/11/2023
Ngay duyét dang: 20/12/2023

Ngay nhan phan bién: 30/11/2023

y trong viéc gidi quyét gdnh niang stic khoe tim than
(Carpenter va nnk, 2019)

Chanh niém c6 hiéu qud trong viéc diéu tri
trdm cdm. Chdnh niém dugc mo ta la kha nang
duy tri nhin thic tiing khodnh khic mét cich coi
mé va dugc chdp nhan (Kabat-Zinn, 2003). Viéc
trai nghiém thoi diém hién tai mot cach céi mé va
khong phdn xét c6 thé chdng lai tic dong cua cic
yéu té gy cing thing mot cach hiéu qua, tir 46 giup
gidm c4c vdn dé trdm cam va lo ling (Kabat-Zinn,
2003). Nghién cdu chi ra, rén luyén chdnh niém c6
thé mang lai thay d6i ddng ké trong cic biéu hién
trdm cam & sinh vién dai hoc T4y Ban Nha. Cu
thé, cic bai tdp chdnh niém c6 thé giup giam biéu
hién cing thing va lo ling do méi ky thi mang lai
(Gallego va nnk, 2014). Nhiing chuong trinh thuc
hanh chdnh niém nhan thic cing dugc chiing minh
c6 hiéu qua lam gidm trdm cadm dé6i v6i phuy na 16n
tudi 6 Théi Lan (Kitsumban va nnk, 2010). C6 thé
ndi, méi quan hé chanh niém va trdm cam da dugc
nghién ctiu & nhiéu qudc gia véi nhiéu do tusi khac
nhau nhung ¢ Viét Nam, nghién ctiu nay van con
nhiéu han ché.

Thyc t€ anh hudng caa chdnh niém dén trdim
cam ngay cang dugc cac hoc gid quan tim. Viy nén,
nhiting yéu t6 tic dong dén méi quan hé nay cang
ngdy cang phong phu nhu long tu trong (Bajaj va
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nnk, 2016), suy ngam (Alleva va nnk, 2014), ning
Iyc ban than (Sharma & Kumra, 2021), tri tu¢ cam
xtc (Foster va nnk, 2018)... Kha ning phuc héi
cting dugc coi la yéu t6 tao diéu kién thuén lgi cho
tam Iy tich cyc. Chuong trinh dao tao kha nang phuc
héi dugc phat trién tai Vién Stic khoe va Chaa lanh
Penny George giup khuyén khich kha ning phuc
hoi tu nhién trudc cic tic nhan giy cing thang, dic
biét dugc st dung dé diéu tri traim cam (Johnson va
nnk, 2015). Nhiing phuong phép cai thién kha ning
phuc hoéi cing dugc chiing minh c6 diém chung véi
cac hoat dong trong tim cta viéc rén luyén chanh
niém (Johnson va nnk, 2015). Tuy nhién, tic dong
trung gian ctia kha nang phuc héi trong méi quan
hé gita chinh niém va trdm cam van chua dugc
nghién cttu sdu va rong rai. Tai Viét Nam, kha ning
phuc hoi chu yéu dugc tiép can duédi goc do kinh té
hoc, c6 mot s6 it nghién ctru dudi géc do tam Iy hoc
nhung chua thuc sy sau sic va toan dién.

Theo thong ké ctia B6 Y t€, Viét Nam hién c6
khodang 14 triéu ngudi bi r6i loan tim than, trong d6
trdm cam, lo 4u chiém ty 1é cao khoang 5-6% nhung
chi c6 143 nha tam ly l1am sang va tim ly trj liéu.
Hon niia, dich vu stic khoe tam than & nuéc ta ciing
rit han ché, chu yéu diéu tri bing thuéc (Bo y té,
2023). Song, cic nghién cttu van dung chanh niém
trong cudc s6ng ¢ Viét Nam van chua thuc sy phé
bién, hau hét déu tip trung vao ting dung tang ning
sudt cong viéc (Ngan, T.T.B. va nnk, 2022; Tuyén,
T.T.B, 2023; Thuy, N.L.D, 2021...), chua cht trong
nhiéu dén déi tugng sinh vién. Vay nén, muc dich
ctia nghién ctiu nay la kham phd tac dong ctia chanh
niém dén traim cdm & sinh vién va xdc dinh vai tro
trung gian ctia kha ning phuc hoi, nhim cang c6
kién thiic va gia ting su phong pht vé cac van délién
quan dén stic khoe tam than & sinh vién Viét Nam.

2. Tong quan nghién ciiu

2.1. Anh huéng ciia chdnh ni¢gm dén khd ning
phuc hoi

Chanh niém dugc phat hién c6 méi tuong quan
dang ké va Ia mét yéu t6 du bdo quan trong vé kha
ning phuc héi (Chavers, 2013). Trudc hét, chanh
niém la yéu t6 then chét tao nén sy linh hoat va kha
ning thich ting (Germer va nnk, 2016) khi gip phai
nhiing hoan cinh bat lgi. Cé bang ching cho thdy
nhiing ngudi c6 xu huéng cha y dén trdi nghiém tiing
khodanh khic ctia minh véi thai d¢ khong phan xét
c6 mudc d6 phuc hdi cao hon (Siinbiil va nnk, 2019).

Cu thé, kha niang phuc héi sé néi bat hon 6 nhiing
nguoi c6 chanh niém vi ho thuong it suy ngam va lo
ling theo théi quen (Verplanken & Fisher, 2014),
ho c¢6i mé& véi nhiing pham trti nhan thitc méi, cé
xu huéng sdng tao hon, luén dinh huéng giai quyét
vin dé va c6 thé d6i pho tot hon véi nhiing suy nghi
va cam xuc kho khian ma khong bi chodng ngop hay
suy sup (Langer & Moldoveanu, 2000; Wallace &
Shapiro, 2006).

Nghién ctiu cu thé ¢ d6i tugng sinh vién, Bajaj &
Pande (2016) nhan dinh mtc d6 chanh niém cao
c6 thé gitp sinh vién duy tri thii d¢ ding din trudc
nhtng tinh huéng khé khin va nuéi dudng kha
nang phuc héi. Céc bién phap can thiép tim ly dya
vao viéc rén luyén chanh niém cang da dugc dé xuat
nhu cach thuc thiét thyc nhim nang cao kha nang
phuc héi. Tac dung tich cuc cta cac bién phap nay
da dugc ching minh trugc d6 (Allen va nnk, 2006)
la tién dé dé cac trudng dai hoc phat trién cac chién
lugc thuc ddy chanh niém va kha nang phuc héi ¢
sinh vién dai hoc nham néng cao stic khoe cuia sinh
vién duéi ap luc hoc tap. Theo Liu va nnk (2022),
mot s6 nghién ctiu thyc nghiém trudc day cing da
phat hién ra méi quan hé chit ché gitta chanh niém
va kha nang phuc héi & sinh vién dai hoc. Cu thé,
Bajaj & Pande (2016) cing tim thdy méi lién hé
tich cuc gitta chanh niém va kha ning phuc hoi khi
thuc hién nghién cttu dya trén 327 sinh vién dai hoc
& An Dd. Nhan thdy sy tuong dong tu cic nghién
ctiu trudc, nhom nghién ctiu dua ra gia thuyét:

H1: Chdnh niém c6 tdc déng thudn chiéu véi kha
nang phuc hoi é sinh vién.

2.2. Anh huéng ciia chdnh ni¢m dén tram cam

Hién nay c6 rdt nhiéu bing chiing ching minh
ring cac bién phdp can thiép dua trén chidnh niém
c6 thé cai thién sdc khoe tim than (Eberth &
Sedlmeier, 2012; Khoury va nnk, 2013). Reangsing
va cong sy (2020) ciing chiing minh tic dung cta
chanh niém d6i véi traim cam & ngudi 16n tudi, theo
do, nguoi Chau A ¢6 miic cii thién trim cam cao
hon ngusi Chau Au va Bic My (Reangsing va nnk,
2020). Chi va cong su (2018) nhin manh chédnh
niém nhu mét phuong phip can thiép stic khoe
tam thén tich cyc ngay cang dugc ap dung dé€ giai
quyét trdm cam & gi6i tré (Chi va nnk, 2018). Tu
do, méi lién hé gitta chanh niém va trdm cim ngay
cang dugc chu y. Theo d6, chanh niém c6 kha nang
lam gidm nguy co gy ra trdm cam va gitp ngan ngtia
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hodc tri hoan tdi phat trdm cam.

Chdnh niém lam gidm nguy co gdy ra trdm cam.
Chanh niém gitp cic cd nhan pha v& chu ky suy
ngam theo théi quen bing cich khién ho nhéin
thiic dugc cam xic va suy nghi ctia minh ma khong
phén xét hodc méc ket trong d6 (Nolen-Hoeksema,
2008). Suy ngam dé cap dén nhiing suy nghi lip di
lap lai tap trung vao cdc triéu ching, nguyén nhén,
y nghia va hdu qua cua cdc triéu ching trim cam
ma mot ngudi co thé gip phai (Paul va nnk, 2013).
Diy cangla dic diém tam ly c6t 16i dy doan sy khoi
phat va duy tri trdim cdm (Nolen-Hoeksema, 2000).
Heeren & Philippot (2011) ciing da ching minh
viéc ren luyén chanh niém dan dén gidm suy ngam
& nguoilén. Hon nita, nhiéu bing chiing ciing chira
xu huéng trdm ngdm suy nghi la mét xu huéng tiéu
cyc diéu tiét maoi quan hé gitta chiing loan than kinh
va c4c triéu ching trim cam (Barnhofer & Chittka,
2010, Roelofs va nnk, 2008). Theo d6, miic réiloan
than kinh cao dan dén nguy co trdm cam tang cao
(Kendler va nnk, 2006).

Chdnh niém gitip ngan ngita hodc tri hoan tdi phdt
tram cdm (Paul va nnk, 2013). Liéu phép nhén thic
dua trén chanh niém (MBCT) va gidm cing thing
dya trén chanh niém (MBSR) dugc chira cé tac dung
tuong duong véi thudc chéng trim cam (Teasdale
va nnk, 2000; Segal va nnk, 2010). Bang chiing la
MBCT khi két hop véi diéu tri thong thuong da giam
mot ntra ty 1é tdi phat trdm cam so véi viéc chi diéu
tri thong thudng bang thudc chéng trim cam trong
thoi gian theo d6i 60 tudn & nhiing nguoi da trai qua
ba giai doan trdim cdm ning trd1én (Ma & Teasdale,
2004; Teasdale va nnk, 2000). MBCT ciing nhin
manh vao viéc thyc hanh cic hanh vi ning cao stic
khoe hang ngay nhu thién hoac yoga la dong luc tich
cyc cho mét cam két lau dai ma bat ky liéu phap duy
tri ndo yéu ciu (Segal va nnk, 2010). Nhu vdy, chanh
niém da giup bénh nhan tranh viéc phai dung thuéc
duy tri v6 thoi han dé€ giam tai phat trdm cam trong
tuong lai. Tém lai, c6 nhiéu bing ching chi ra danh
hudng ctia chanh niém dén trdm cam. T cac nghién
ctiu trudc, nhom nghién ctiu dua ra gia thuyét:

H2: Chdnh niém cé tdc déng ngugc chiéu véi trdm
cdm & sinh vién

2.3. Anh huéng cia khd ning phuc hoi dén
tram cam

WHO du dodn, vao nim 2030, trdm cam sé la
nguyén nhin hang dau giy ra chan thuong tim ly & ca

céc nudc phat trién va dang phat trién (WHO, 2008).
Trong do, kha ning phuc hoi dugc xem nhu mét yéu
t6 bao vé, anh hudng dén hanh vi va giap con ngusi
tranh dugc c4c triéu chiing trim cim (Edward, 2005;
Edward va nnk, 2005). Cu thé, khi ning phuc héi
cao hon c6 thé han ché kha ning phét trién cic triéu
chting trdm cdm (Loh va nnk, 2013). Béi ¢, nhiing
ca nhan mau phuc héi c6 cich tiép cin cudc song lac
quan va tran ddy nang luong hon, ho luén to mo va
c6i m& véi nhiing trdi nghiém mdi, dong thoi cé cam
xuc tich cuc, giup chéng lai tic dong ctia nhiing trai
nghiém tiéu cyc (Klohnen, 1996).

Nam 2016, nghién cttu ctia Lei va cong su (2016)
cho thdy ty1é tram cam & sinh vién dai hoc ngay cang
tang, tham chi vuot xa ty 1é ctia cong dong noéi chung
(Lei va nnk, 2016). Nghién cttu vé déi tugng nay,
cac hoc gia da khing dinh kha niang phuc héi c6 méi
tuong quan ngugc chiéu véi cac triéu chiing tram cam
& sinh vién dai hoc Phap (Kpolou va nnk, 2020). O
khu vic Dong Nam A, mot sé hoc gia nhu Li va nnk
(2015) va Lim va nnk (2015) ciing da dua ra két qua
tuong tu khi nghién ctiu trén déi tugng ngudi gia &
Singapore. Ttt mot s6 diém tuong dong vé déi tugng
cang nhu dia diém khao sit & cdc nghién ctu trén,
nhém tac gid dua ra gia thuyét:

H3: Kha nang phuc hoi tdc dong nguoc chiéu dén
trdm cdm & sinh vién

2.4. Vai tro trung gian ciia khd ndng phuc hoi

Trong nhiing nam gan déy, ngay cang c6 nhiéu
nghién ctiu quan tim cic yéu t6 tao diéu kién thuin
lgi cho tam ly tich cuc, trong d6 c6 kha nang phuc
hoi. Kha nang phuc héi dugc dinh nghia la mét qua
trinh thich ting ning dong va linh hoat v6i nhiing
thay déi trong cudc s6ng, cho phép mot ca nhan déi
pho va phuc hoi sau cing thing, dong thai phat trién
khi d6i mit véi nghich canh (Rutter va nnk, 1985).
Mot s6 nghién ctiu da chi ra ring kha niang phuc héi
13 cdu ndi gitta chanh niém va stic khoe tim than. Tuy
nhién, theo Jiang va cong su (2023), nghién ctiu vé
chanh niém, kha nang phuc hoi va céc triéu chiing
trdm cam van con gdy tranh cai (Jiang va nnk, 2023)

Kha nang phuc héi da dugc xdc dinh 1a yéu t6
trung gian tic dong cta chanh niém dén cic triéu
chting lo 4u nhung c6 1é sé lién quan truc tiép hon
dén tram cam (Pérez-Aranda va nnk, 2021). Cu thé,
chanh niém c6 thé lam gidm cic triéu ching trim
cam cua cd nhan bing cich cai thién kha niang phuc
héi. Theo Jiang va cong su (2023), cic nghién ctiu
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trudc day da chi ra ring chdnh niém c6 thé lam giam
cic phan ting tu dong, suy nghi du thira, trdim ngdm
va suy nghi né tranh bing cach thita nhin nhiing suy
nghi, cdm xdc va dénh gi4 cia moét ngudi (Jiang va
nnk, 2023). Dong thdi, kha ning phuc héi tam Iy c6
thé gitp ca nhan d6i pho v6i mai truong cang thing
bing cich huy dong nguén lyc tam ly, ting cudng
cam xuc tich cyc va dat dugc kha nang thich tng tét,
giip ngin ngta trim cdm (Thompson va nnk, 2011).
Dayla moét qua trinh nhén biét va chdp nhan cam xc,
doéng thai cai thién stic khoe tim than thong qua viéc
diéu chinh cam xuc, diéu nay hoan toan phu hop véi
co ché chdnh niém.

Khao sat dya trén déi tuong sinh vién dai hoc 6
Trung Qudc trong giai doan phong chéng dich bénh,
Jiang va cong su (2023) da chi ra ring kha ning phuc
hoi tdm ly dong vai tro hoan toan trung gian trong
mdi lién hé gitta chanh niém va céc triéu ching trim
cam (Jiang va nnk, 2023). Cu thé, cdc c4 nhan nho
chdnh niém c6 thé nhén thic dugc tic dong tiéu cuc
cta dich bénh, ho c6 thé cai thién cic chién lugc chu
y ctia minh thong qua viéc phan cdp dé thiac ddy su
phat trién kha nang phuc héi tam ly. Vi vdy, ho kién
cudng hon, manh mé va lac quan hon, ho ¢6 nhiing
ky vong tich cuc vé tuong lai va trong thoi gian dich
bénh, gidm b6t nhiing trdi nghiém cam xuc tiéu cuc,
ching han nhu trdm cam valo au.

Tai Viét Nam, nghién ctiu tuong quan gitia chanh
niém, trdm cam va kha nang phuc hoi 6 sinh vién con
nhiéu han ché. Dya trén két qua cua cic nghién ctu
trudc, nhom nghién ctiu dua ra gia thuyét:

H4: Kha ndng phuc hoi déng vai tro trung gian
trong mdi lién hé giita chdnh niém va trdm cdm ¢
sinh vién.

3. Phuong phéap nghién ciiu

3.1. Déi tugng va phuong phdp nghién ciiu

Nhoém tac gia st dung phuong phap nghién ctiu dinh
lugng dé kiém dinh mo6 hinh va cdc gid thuyét nghién
ctiu thong qua phan mém SPSS 20.0 va Amos 20.0.

DPaiu tién, nhém tién hanh kiém dinh d¢ tin ciy
Cronbach’s Alpha ctia cdc bién trong mé hinh dé xudt,
céc bién c6 hé s6 tuong quan bién téng (Corrected
Item - Total Correlation) > 0,3 1a bién dat yéu cau.
Ngoai ra, cdc nhan t6 c6 gid tri hé s6 Cronbach’s
Alpha: 16n hon 0,8 la thang do luong tét; tir 0,7 dén
0,81a stt dung t6t; tir 0,6 tré1én1a c6 thé st dung dugc
khi c6 tinh méi trong béi canh nghién ciru.

Tiép theo, nhém phan tich nhan t6 kham pha
EFA nhim kiém dinh gid tri hoi tu va gia tri phin
biét cua thang do. Khi phan tich EFA, cic thang
do phai thoa man moét s6 tiéu chi sau: Hé s6 KMO
(Kaiser-Meyer-Olkin) dat gié tri trong khoang 0,5
dén 1; kiém dinh Bartlett c6 y nghia théng ké (Sig
Bartlett’s Test < 0,05); tri s6 Eigenvalue > 1; téng
phuong sai trich (Total Variance Explained) > 50%
va hé s6 tai nhan t6 (Factor loading) t6i thiéu 1 0,3.
Céc bién quan sat cung tinh chdt hoi tu vé cing mot
nhén t6 khi biéu dién trong ma tran xoay va phai
phan biét v6i cdc bién quan sat héi ty 6 nhan té khéc.

Sau d6, nhém tién hanh phén tich nhéan t6 khing
dinh CFA nhim kiém dinh lai thang do cang nhu
tinh toan, ddnh gid d6 phu hgp téng thé caa di liéu.
Theo Hu & Bentler (1999), cic chi s6 dugc dung dé
danh gia Model Fit bao gém: CMIN/df < 3 la tét,
CMIN/df < § la chdp nhén dugc; CFI > 0.9 la t6t,
CFI > 0.95 la rét tét, CFI > 0.8 1a chdp nhén dugc
(CFA dao dong trong viing 0 dén 1); GFI > 0.9 la
tot, GFI > 0.95 1a rat tot; TLI > 0.9 1a t6t; RMSEA
< 0.06 la t6t, RMSEA < 0.08 la chdp nhén dugc;
PCLOSE > 0.05 1a tot, PCLOSE > 0.01 la chép
nhéin dugc. Tuy nhién, mét s6 dé tai do bi gisi han
vé ¢6 mau nén c6 thé chidp nhén ngudng 0,8 theo
nghién cdu cia Baumgartner & Homburg (1995)
va ctia Doll va nnk (1994). Khi tat cdc chi s déu dat
yéu cdu, nhém tién hanh phén tich mé hinh tuyén
tinh SEM dé kiém dinh cac gia thuyét nghién ctiu va
dua ra phén tich anh huéng cu thé.

Ngoai ra, nghién ctu ciing st dung quy trinh
phan tich bién trung gian bing Process Macro
(chon mé hinh 4 trong s6 92 mé hinh dugc thiét lap
san) trén phan mém SPSS 20.0 dé thuc hién phuong
phap bootstrap trong khodng tin cay 95% véi S000
lan 13p kiém dinh dnh huéng cua bién trung gian
la kha nang phuc héi. Cuéi cting, nhém thuc hién
kiém dinh t-Test d€ xem xét sy khéc biét vé trung
binh ctia cdc nhém bién quan sat véi bién kiém soat
bao gém gidi tinh, noi sinh, khéi nganh va cong viéc.

Nhom nghién ctiu tién hanh khao sat d6i véi d6i
tuong la sinh vién tai cic trudng dai hoc trén dia
ban Ha Noi thuoc 2 khéi nganh chinh Ia kinh t&/
kinh doanh va ky thuét. Sau khi téng hop va loai bo
nhiing ciu tra 16i khong hop 1§, s6 lugng mau hop 1¢
dé tién hanh phan tich 13 473 phan héi.
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3.2. Thang do

Céc thang do dugc st dung trong nghién ctu
dugc ké thua tir cdc nghién ctu trude day caa cic
chuyén gia. Bén canh d6, nhém nghién ctu da thay
déi tir ng dé hiéu cung véi viéc diéu chinh bét s6
cau hoi ctia mot s6 thang do sao cho pht hop véi déi
tugng va hoan canh nghién ctu. Cu thé, thang do
muc d¢ trim cam (Depression) dugc diéu chinh tu
thang do ctia Antony va nnk (2020), thang do kha
ning phuc héi (Resilience) diéu chinh tit thang do
ctia Campbell-Sills va nnk (2007) va thang do Chanh
niém (Mindfulness) dugc diéu chinh tif thang do caa
Ruth va nnk (2004). Nghién cdu stt dung thang do
luong Likert S diém tur diém 1 - “Hoan toan khong
dongy” dén diém S - “Hoan toan dong y”.

4. Két qua nghién ciiu

4.1. Kiém dinh thang do

4.1.1. Kiém dinh d tin cdy trong moé hinh dé xudt

Thong qua viéc phan tich da liéu théng ké trén
phan mém SPSS 20.0, két qua kiém dinh cho thédy
chinh niém (Mindfulness), kha ning phuc héi
(Resilience) va tram cam (Depression) déu dép
ung mudc do phu hgp véi kha ning do lusng tét,
cu thé: Hé s6 Cronbach’s Alpha lén hon 0,8 va cac
bién quan sat déu c6 hé s6 tuong quan bién - tong
(hiéu chinh) (Corrected item - total Correlation)
16n hon 0,3.

4.1.2. Phén tich nhan t6 khdm phd EFA

Dbé kiém dinh gid tri phin biét va hoi tu caa thang
do véi 3 nhém nhan t6 chianh niém, trdim cam va
kha nang phuc héi, nhém tac gia thuc hién phan tich
nhén t6 kham pha EFA véi phép trich Principal axis
factoring va xoay vong promax. Két qua phan tich
cho théy cic chi s phihgp cua phan tich déu dat yéu
céu: hé s6 KMO = 0,880 nim trong doan [0,5; 1], két
qua ctia kiém dinh Bartlett c6 hé s6 Sig. = 0,000; tri s6
Eigenvalue ctia cic nhém yéu té > 1, Total Variance
Explained = (> 50%) chi ra mé hinh EFA phu hop
v6inghién ctiu ctia nhom.

4.2. Nghién ciiu dinh lugng sit dung mo hinh cdu
triic SEM

4.2.1. Kiém dinh thang do bdng phdn tich nhdn to
khing dinh CFA

Trong mo hinh dé xudt, nhém nghién ctiu c6 dé
cap dén cdu truc bién bic hai la bién chanh niém,
trong d6 c6 4 thanh phan 1a “Quan sit”, “Hanh dong
c6 nhén thiic”, “Mo6 ta” va “Khong phan xét”.

Nhoém stt dung 2 budc phan tich nhén t6 khing
dinh (CFA) v6i mo6 hinh c6 bién bac 2. Dau tién,
nhém nghién ciiu phan tich nhan t6 khing dinh véi
céc bién bac mot thanh phan ctia bién Chénh niém.
Sau d6, phén tich CFA dugc thuc hién 1an 2 véi bién
bac hai Chanh niém va cac bién con lai trong mé hinh.

MO hinh ly thuyét dugc biéu dién nhu sau:

Hinh 1. M6 hinh Iy thuyét

o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

1 \
: Khong phan xét Mo ta Hanh dong c6 nhén thic Quan sat :
: (MFA) (MFB) (MFC) (MFD) :
: I
1 1
1 1
\ 1
\ . 4
S Chénh niém .
"""""""""" (MF) [
/ \
Kha ning phuc hoi Tridm cdm
H2 >
(RS) (DP)
Nguon: Dé xudt cia nhém tdc gid
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4.2.2. CFA ldn 1 vdi bién bac mot thanh phdn cia
chdnh niém

Nhém nghién ctiu thyc hién phuong phap phan tich
CFA v6i 4 bién bac 1 cia Chénh niém I3 “Quan sat”,
“Hanh dong c6 nhén thic”, “Mo ta” va “Khong phan
xét” dé danh gia d6 phtt hgp mo hinh tong thé, chat
lugng bién quan sat, d tin cay va tinh hi tu.

Két qua phén tich CFA c6 cic trong s6 héi quy
chudn hoéa cta tit ca cac bién déu 16n hon 0,4 va gia
tri P-value cua cdc bién déu nho hon 0,05 cho thy,
cac bién quan sat déu c6 mitc do phu hop cao. Cac
chi tiéu phd bién dung dé danh gia d¢ tuong thich ctia
mo hinh bao gom: X2/ df (Chi—square diéu chinh theo
bic tu do), CF, TLI, GFI, RMSEA. Két qua cho thiy
x2/df =2,309 (< 3), CFI = 0,955, TLI = 0,944, GFI =
0,944 (>0,9), RMSEA = 0,053 (< 0,06), do d6, cic chi
s6 mo hinh phu hgp theo tiéu chudn cua Hair va nnk
(2010, 2016). Ngoai ra, chi s6 vé d¢ tin ciy téng hop
(C.R) ctia bén bién bac mot thanh phan déu 16n hon
0,7, ddm bao tinh hoi tu ctia dit liéu.

4.2.3. CFA ldn 2 véi bién chdnh niém va cdc bién con
lai trong mé hinh

Sau khi phan tich lan mét, da liéu dugc tiép tuc
dua vao phéan tich CFA 1an 2. Nhom nghién ctiu thuc
hién phuong phép phan tich nhan t6 khang dinh véi
bién bac hai Chanh niém va cic bién con lai d€ danh
gida do phtt hop mo hinh téng thé, chit lugng bién
quan sat, do tin cdy va tinh hoi tu.

Két qua phan tich CFA chi ra cic trong s6 hoi quy
chudn hoda cic tit ci cac bién déu 16n hon 0.4 va gia tri
P-value ctia cic bién déu nho hon 0,05, cho théy cic
bién déu c6 muic d6 phtt hgp cao. Céc chi tiéu phé bién
dung dé danh gid d¢ tuong thich ctia thang do bao gom:
2/df (Chi-square diéu chinh theo bac twdo), CFI, TL,
GFL, RMSEA. Két qua cho thdy x2/df = 2,441 (< 3),
CFI = 0,910, TLI = 0,902 (> 0,9), RMSEA = 0,055 (<
0,06), do dé cic chi s6 cia mé hinh Ia phtt hgp theo tiéu
chuén ctia Hair va cong su (2010, 2016). Riéng chi s6
GFI= 0,864 (< 0,9) do bi gi¢i han vé c¢& mau nhung c6
thé chdp nhan ngudng > 0,8 theo cong trinh nghién ctiu

ctia Baumgartner & Homburg (1995) va Doll va nnk
(1994). Ngoai ra, chi s6 vé d¢ tin ciy téng hgp (C.R)
ctia 3 bién bic mot thanh phan déu 16n hon 0,7, dam
bao tinh hdi tu ctia di liéu.

Nhu véy, sau khi phan tich CFA hai lan, cic thang
do dugc kiém dinh 13 c6 y nghia thong ké, tuong
thich, c6 tinh héi tu va san sang dua vao mo hinh dé
phan tich md&i quan hé véi nhau.

4.3. Kiém dinh cdc gid thuyét nghién citu ciia mé
hinh dé xudt

Phuong phap phan tich mé hinh cdu trac tuyén
tinh (SEM) bing phin mém AMOS 20.0 dugc st
dung dé kiém dinh m6 hinh nghién ctiu. Sau khi mé6
hinh dugc théa man qua phan tich CFA hai lan, cin
ct trén khung phan tich ly thuyét, mo6 hinh cdu trac
dugc dé xudt kiém dinh mic d¢ anh huéng cua 3
nhén t6: (1) Chénh niém; (2) Kha ning phuc hoi;
(3) Mtic d¢ trdm cam. Trong d9, bién bac hai Chanh
niém bao gém 4 bién bac mot thanh phan la “Khong
phén xét - MFA”, “M6 ta - MFB”, “Hanh dong c6
nhén thdc - MFC” va “Quan sit - MFD”.

Két qua mo hinh SEM dugc trinh bay ¢ hinh cho
thdy m6 hinh ¢6 cac chi tiéu danh gid do tuong thich caa
mo6 hinh, cu thé: x2/df=2,441 (< 3), CF1=0,910, TLI=
0,902 (> 0,9), RMSEA = 0,055 (< 0,06), do dé cic chi
s6 ctia md hinh la pht hgp theo tiéu chuén ctia Hair va
cong su (2010, 2016). Riéng chi s6 GFI= 0,864 (< 0,9)
dobi gidi han vé c6mau nhung c6 thé chdp nhin ngudng
> 0,8 theo cong trinh nghién ctiu cia Baumgartner &
Homburg (1995) va ctia Doll va nnk (1994). Nhu vy,
mo hinh nghién cttu dugc két luan phui hop véi dia ban
nghién ctiu tai cic trudng dai hoc tai Ha Noi.

Duéi day la két qua mic d6 tic dong ctia chanh
niém dén kha nang phuc héi, trim cadm va kha nang
phuc héi dén trdm cam. Nhu da trinh bay, dé tai c6
3 gia thuyét can dugc kiém dinh. Két qua uéc lugng
moi quan hé gitia cac khai niém nghién cttu cho thay
3/3 gia thuyét dugc chdp nhin ¢ mic y nghia théng
ké 5% (P-value < 0,05). Két qua kiém dinh céc gia
thuyét dugc trinh bay cu thé ¢ bang sau:

Béng 1. Két qua kiém dinh gia thuyét

Gia thuyét Modi quan hé Ky vong ddu | Ubclugng chudnhéa | P-value | Kiém dinh gia thuyét
H1 Chénh niém - Kha ning phuc héi Duong 0,258 o Ung ho
H2 Chénh niém - Trdm cdm Am -0,6 o Ung ho
H3 Kha nang phuc hoi > Tram cam Am -0,178 o Ung ho
Ghi chii: *** biéu thi p < 0,001
Nguon: Tinh todn ciia nhom tdc gid
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Khi danh gia hé s6 udc lugng chudn héa cia cic
gid thuyét, két qua chi ra ring c6 mét méi quan hé
thuén chiéu va hai méi quan hé ngugc chiéu thé hién
su tdc dong gitta chanh niém, kha ning phuc héi va
tram cam. Cu thé, cdc hé s6 chudn héa cia HI1, H2 va
H3 cung ddu véi gia thuyét dit ra nén dugc ung ho.
Trong do:

H¢ s6 chudn héa ctia méi quan hé H113 0,258 cho
thdy anh hudng tuong d6i cua chanh niém dén kha
nang phuc héi.

Két qua chi ra tic dong ctia chanh niém va kha
nang phuc hoi dén trdm cim la tic dong ngugc
chiéu. Cy thé, hé s6 chudn héa ctia mdi quan hé H2
13 -0,6 cho thdy chdnh niém c6 anh huéng manh téi

trdm cam. Trong khi d6, ma&i quan hé H3 c6 hé s6
chudn hoéa 14 -0,178 cho thdy anh huéng tuong doi
cta kha nang phuc héi dén tram cam.

4.4. Kiém dinh vai tro trung gian ciia khd nang
phuc hoi

Trong mdi quan hé tic dong gidn tiép tit chanh
niém dén trdm cim thong qua kha ning phuc héi,
két qua cho gia tri dusi BootLLCI 13 0,0078 va gia tri
trén BootULCI 14 0,1597. Khoang tin cdy nay khong
bao gém gid tri 0 va chdnh niém téc dong dén tram
cam thong qua kha ning phuc hoi véi mic tic dong
13 0,0756. Nhu vay, bién kha nang phuc héi c6 vai tro
trung gian tic dong lén mai quan hé tir chanh niém
dén tram cam.

4.S. Kiém dinh sy khdc biét bang t-Test

Béang 2. Két quéa kiém dinh t-Test

Giéi tinh Noi sinh Khéi nganh Cong viéc
Sig. Levene’s test 0,343 0,339 0,925 0,950
Chénh niém
Sig. t-Test 0,514 0,303 0,133 0,284
Sig. Levene’s test 0,852 0,370 0,629 0,376
Kha niang phuc héi
Sig. t-Test 0,311 0,753 0,209 0,033
Sig. Levene’s test 0,917 0,621 0,761 0,217
Tram cam
Sig. t-Test 0,794 0,548 0,646 0,799

Nguon: Tinh todn ciia nhom tdc gid

Nhom nghién cttu stt dung kiém dinh hai mau
doc lap t-Test d€ kiém dinh mdi quan hé gita cic
bién dinh lugng va cic bién kiém soat bao gém gidi
tinh, noi sinh, khéi nganh va cong viéc. Két qua chi
ra khong cé sy khac biét théng ké gitia chanh niém,
trdm cam vdi cdc bién kiém sodt dugc dé xuit.

Déi véi bién kha ning phuc hoéi, két qua cho thay
hé s6 Sig. Levene cia méi quan hé gitia bién nay va
yéu té cong viéc la 0,376 > 0,05, mtc y nghia Sig.
t-Test 1a 0,033 < 0,05. Do d6, c6 su khéc biét thong
ké gitta kha ning phuc hoi va bién kiém sodt cong
viéc. Két qua théng ké trung binh cho thdy mic do
danh gid kha nang phuc héi ctia sinh vién c6 viéc lam
la 3,3912 trong khi con s6 nay & sinh vién chua cé
viéclamla 3,2655. Nhom két ludn kha nang phuc hoi
cao hon 6 nhém sinh vién cé viéc lam.

S.Banluin

Nhom nghién cttu thyc hién qua trinh phan tich
d@ liéu nhdm diéu tra sy tic dong ctia nhén t6 chanh
niém dén trim cam, dong thoi ki€ém dinh vai tro

trung gian cta kha nang phuc héi dén méi quan hé
gitta chdnh niém va trdm cadm d6i v6i cac sinh vién dai
hoc Ha Néi.

Thtt nhét, két qua nghién ctu cho thdy chinh
niém c6 méi tuong quan thuén chiéu va tryc tiép t6i
kha ning phuc héi, khing dinh gia thuyét H1: Chanh
niém cé tic dong thuén chiéu véi kha nang phuc
hoi & sinh vién. Theo nghién ctiu cta Bajaj & Pande
(2016), v6i d6i tugng 1a sinh vién dai hoc, miic do
chanh niém cao c6 thé gitp sinh vién duy tri thai do
dung ddn trudc nhing tinh hudng khoé khan va nuéi
dudng kha nang phuc hoéi.

Th hai, chianh niém c6 méi quan hé gidn tiép
t6i trdm cam thong qua vai tro trung gian ctia kha
ning phuc héi, chiing minh gia thuyét H2: Chanh
niém c6 tic dong ngugc chiéu véi trdm cam & sinh
vién. Thuc té, nhiing phuong phép tri liéu tim ly
thong qua cic bién phép thyc hanh chidnh niém
ngly cang gia ting (Marchand, 2012) va dugc danh
gia c6 tic dung tuong duong véi cac loai thudc y hoc
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(Teasdale va nnk, 2000; Segal va nnk, 2010), gitip
cac ca nhan tang cuong nhén thiic vé cam xuc va suy
nghi mét cach tich cuc (Nolen-Hoeksema, 2008;
Paul va nnk, 2013).

Thi ba, két qua nghién ctiu cho thiy kha nang
phuc héi c6 tic dong ngugc chiéu déi véi trdm cam,
khing dinh gia thuyét (H3): Kha nang phuc héi tc
dong ngugc chiéu dén tram cam & sinh vién. Két qua
nghién ctiu cho thdy sy tuong dong véi két luan ctia
nhtng nghién ctu truéc diy nhu: Edward, 2005;
Edward va nnk, 200S; Hjemda va nnk, 2011; Li va
nnk, 2015; Lim va nnk, 2018, khang dinh nhting sinh
vién c6 kha nang tu phuc héi nhiing cam xtc tiéu cuic
c6 xu hudng tiép can cudc séng mot cach lac quan,
tran ddy ning lugng, dong thoi ho it cam thdy bi
quan, chdn nan, lo au, 4m anh.

Th tu, kha nang phuc hoi dong vai tro trung gian
tac dong téi maoi quan hé gita chanh niém va trdim
cam, chiing minh gia thuyét (H4): Kha ning phuc
hoi dong vai tro trung gian trong mdi lién hé gia
chanh niém va trdm cam & sinh vién. Mgt s6 nghién
ctu trudc day chi ra chianh niém c6 thé han ché
nhting phan ting tiéu cuc va suy nghi né tranh bang
cich thtia nhin nhiing suy nghi, cim xtc va ddnh gia
ctia ngudi khéc(Jiang va nnk, 2023). Déng thdi, bing
viéc huy dong nguon luc tam Iy va cam xuc tich cyc,
kha ning phuc héi tam Iy c¢6 thé gitp cd nhan d6i phd
v6i moi trudng cing thing, giip ngan ngtlia traim cam
(Thompson va nnk, 2011).

Nhu véy, nghién ctiu nay da dat dugc mot s6 két
qua do la:

Vé mat ly thuyét, nghién ctiu tim hiéu vé van dé
kha phd bién déi véi sinh vién dai hoc tai Viét Nam
trong mang tdm ly hoc. Cac két qua nghién ciu gop
phén cting ¢6 va lam phong phtd hon hiéu biét vé su
tac dong ctia chanh niém dén trdm cam thong qua
kha ning phuc hoi véi vai tro la bién trung gian.

Vé mit thuc tién, két qua nghién ctiu cho thay khi
tap trung vao déi tugng la sinh vién dai hoc, chanh
niém cé tic dong truc tiép va ngugc chiéu téi tram
cam. Méi quan hé nay cang c6 thé xay ra gian tiép
thong qua kha ning phuc hoi. Tt d6, mét s6 khuyén
nghi dugc nhom nghién ctiu dé xuit nhu sau:

Tht nhat, sinh vién can chu y téi nhiing yéu t6
g6ép phan giy ra traim cam dé c6 thé hiéu ro dugc
trang thai tim ly cta ban than. Sinh vién nén tich
cyc tham gia cic hoat dong xa hoi giai tri, duy tri
cidc moi quan hé véi ban be, gia dinh béi cac mai

quan hé nay dugc chiing minh la c6 kha nang giup
gia tang kha nang phuc hoi, dong thoi han ché kha
ndng mac tram cam.

Thu hai, sinh vién nén cé cic bién phap can
thiép tam ly dya vao viéc rén luyén chanh niém.
Cu thé, phuong phdp thién chinh niém - mot
phuong phap doi hoi trang thai yén tinh, ling diu
ndi tam, ling nghe tiéng nodi cua tim thic, dugc
chiing minh la gitp thay d6i cach b nao phan ting
v6i cing thing va lo 4u. Phuong phap nay gitp nao
bo dat dugc sy tap trung bén viing va khong bi anh
huéng nhiéu khi suy nghi hay cam xdc tiéu cuc
xam nhdp. D6i véi sinh vién dai hoc, dac biét khi
sinh vién c6 xu hudng song xa gia dinh, thiéu sy
quan tim va dong vién ti cha me, ho thuong trai
qua nhiing cam giac lo ling, ap luc tit ban bé dong
trang lda, tit cong viéc, cudc song. Céc bién phap
nay c6 thé giap nang cao kha ning phuc hoéi tir d6
ndng cao stic khoe cua sinh vién dé€ phong tranh
nhiing cang thing ti viéc hoc tap trén truong 16p
hay nhiing ap lyc ti cong viéc, cudc séng.

Tht ba, nha trusng, cic t6 chic xa héi nén tao
diéu kién cho sinh vién dugc ti€p xtc véi moi trudng
lam viéc thyc té sém. Diéu nay giup cho sinh vién gia
tang trai nghiém thuc té, tao diéu kién dé€ sinh vién
tiép thu thém kinh nghiém trudc khi buéc vao thi
truong lao dong, tit d6 han ché sy dp luc, cang thing
valolang.

Bén canh d6, mic du nghién cttu c6 mang lai két
qua dang ké nhung van con mot s6 han ché. Thu
nhit, tinh khdi quat hoa caa cac két luan c6 thé giam
bét do dit liéu dugc nhom nghién citu thu thip bing
phuong phap khao sat tryc tuyén. Cic nghién ctu
trong tuong lai c6 thé thuc hién cac phuong phép lay
mau khac nhu xac sudt dé€ ting thém d¢ tin cay. Thd
hai, pham vi d6i tugng nghién cttu ciia nhém con kha
hep, chi thyc hién trén hai nhém nganh chinh la kinh
té/kinh doanh va ky thuét trén dia ban Thanh phd
Ha Noi nén két qua nghién ctiu khéng déng vai tro
bao quat tong thé 6 moi lfa tudi, nganh hoc va khu
vuic. Cac nghién ctiu tiép theo c6 thé mé rong pham
viva déi tugng délam phong pht hon hiéu biét vé tac
dong va méi lién hé cta cac van dé tim ly con nguivi.
Cuéi ciing, nghién ctiu hién tai chi kham phad méi lién
hé gitta chanh niém, trdm cam va kha nang phuc héi,
cac nghién ctu tiép theo c6 thé mé rong moé hinh
khai niém dé khdm pha sy tac dong ctia cac nhan té
anh huéng tam ly con ngudi.
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