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Compassion Scale (SCS), Neff’s Self-Compassion Scale (SCS-26, 2003). The findings indicate that

students students generally exhibit a moderate level of self-compassion. Among the

components of self-compassion, “Isolation” and “Self-criticism” were
reported at the highest levels, while “Self-kindness” was the lowest.
Statistically significant differences were observed in self-compassion levels
across genders and academic disciplines. The male students exhibited higher
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Conversely, the information technology majors displayed the lowest levels.
The results provide a robust scientific and practical foundation to help
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mental health and fostering personal development.

1. Mé dau

Cac nghién ctru vé long t tric 4n cta Neff va Dahm (2015), Tran Thu Huong va Tran Minh Diép (2017) da
chig minh tac dung tich cuc ciia thuc hanh t tric an trong viéc cai thién sirc khoe tinh than va ning cao cam giac
an lac ndi tim cta con ngudi. Nhitng ¢4 nhan 6 10ng t trac an cao c6 xu hudng dat duoc hanh phc, hai long véi
cugc song va nhiéu dong luc hon, cac mdi quan hé va siic khoe tot hon, it lo au va trdm cam hon. Do d6, d€ doi phé
hiéu qua voi nhitng cam xuc tidu cuc, con ngudi can giai phong ban than bang cach thuc hanh 1ong tric 4n véi chinh
minh, hay con dugc goi 14 tir tric an. Phuong phap nay gitip cd nhan giam bét sy chi trich ban than va tao ra mot
khong gian an toan, trong d6 ho ¢6 thé chip nhan va doi dién voi nhitng khé khin, dong thoi nudi dudng su khoan
dung va thau hiéu dbi véi chinh minh.

Ddi vai sinh vién (SV), thoi gian hoc tap tai truong dai hoc dugc coi la giai doan quan trong va day thach thirc.
SV phal bt nhip véi su chuyén dich tir méi truong pho thong sang moi truong dai hoc, phai tu chu hon trong cudc
sdng va hoc tap, dbi mat véi lwong kién thic I6n, hinh thanh quan niém méi vé nghé nghiép, duong dau vai cac mdi
quan hé xa hoi mudn mau va phuec tap. Nhing yéu t6 do da tao nén mot &p lyc khéng nho tac dong manh dén sic
khoe tinh than va tam - sinh Ii cia SV. Viéc ddi xi khic nghiét véi ban than, thuong xuyen tu chi trich va tu ¢d Iap
dé né tranh cam giéc that bai khién cudc séng cua ho tré nén kém hanh phuic. Nghién ciu vé 1ong tu tric an cia SV
mang lai nhiéu y nghia thyc tién, gidp SV c6 thém théng tin va nhan thic vé 1ong tu tric an, dbi xir voi minh bing
sy tinh thire Va tir té, tro thanh dong minh bén trong ciia chinh ban than minh.

2. Két qua nghién ciu
2.1. Mgt sé Vvin dé vé Ii lugn

Theo Tran Thu Huong va Tran Minh Diép (2017), tir ndm 2003, khai niém 1ong ty tric an bat dau duoc Neff
nghién ctiu va phét trién dua trén triét Ii Phat gido. Long ty tric an la viéc mot nguoi danh cho ban than nhiing diéu
twong tur nhu khi ho danh sy tric an cho ngudi khac. Neff (2003b) m6 ta, tu tric an bao ham viéc ca nhan tré nén coi
ma va thuong cam véi ndi dau kho ciia ban than, danh cam xdc quan tdm va nhan &i vai chinh minh, thiu hiéu,
khong phan xét véi thiéu hut va that bai ciia ban than, xem kinh nghiém caa minh 1a mot phan caa kinh nghiém cia
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nhan loai. Ba thanh t6 cia long ty trac 4n bao gom: (1) Nhan &i voi ban than (Self-kindness) ddi 1ap vai Chi trich ban
than (Self-criticism); (2) Cam giac V& tinh twong dong nhan loai (Common humanity) d6i lap véi Su co lap
(Isolation), va (3) Chanh niém (Mindfulness) ddi 1ap véi Bong nhat qua mic (Over-identification).

- Nhan i véi ban than (self-kindness), hay dbi xir tir té véi ban than, dé cap dén xu hudng quan tam, thau hiéu,
an can véi ban than trong nhiing lic kho khan, dau khd. Ddi I3p vai biéu hién nay 1a xu huéng phan xét, danh gia
ban than (chi trich ban than) khi gap thét bai hoic khi khong vuot qua dugce kho khan, thir thach. Nhimg nguai déi
xir nhan &i v6i chinh minh thudng khéng phé phan va chi trich minh khic nghiét (Neff, 2003a, 2003b; Neff et al.,
2005) bai sy tw phé phén va ty chi trich nay sinh tir cam giac bi ghét bo va “Ia hau qua tir nhitng mdi quan hé long
Ié0 véi ngudi khac” (dan theo Deniz et al., 2008, tr 1151).

- Tinh twong dong nhan logi (Common humanity): Thanh té nay n6i téi viéc xem kinh nghiém cua ca nhan 1a
mot phan trong kinh nghiém cua loai ngudi hon 1a xem chiing tach biét va phan lap (Neff, 2003a). Tinh tuong dong
nhan loai chip nhan ring, c& nhan c6 méi lién hé chat ché vai nhimg ngudi khéc; sy khong hoan hao 1a mot phan
trong trai nghiém chung cua con nguoi. Diéu xay ra véi mdi c4 nhan ciing xay ra véi nhidu nguoi khac. Vi vay,
nhitng diém yéu ciia ban than can nhin nhan bao quat va két ndi véi ngudi khéc hon 1a ngat két ndi (sw cd 1ap) khi
trai nghiém dau kho.

- Chanh niégm (Mindfulness): d6 1a thanh t6 can thiét caa long ty tric 4n, 1a sy luu tim dén nhan thuc vé nhiing
suy nghi va cam xuc tiéu cuc cia ban than, 1a viéc tiép can chiing véi su can bang va binh than. Chéanh niém gidp
duy tri sy trai nghiém cuia chinh minh mot cach khach quan, dong thoi gitp ca nhan duy tri suy nghi, cam xic vao
nhitng thoi diém kho khan bang cach tranh bi cudn vao mach cau chuyén vé ndi dau ctia chinh minh theo xu huéng
phong dai (dong nhit qué mirc), hoic tang 1o, né tranh nhu khong c6 chuyén xay ra (Neff 2003a, tr 224-225; 2003b,
tr 89-90). Qua trinh nhan thirc ndy gidp loai bo phén xét tiéu cuc, 1am giam bét sy ty chi trich va lam gia tang sy cam
thdng vai chinh minh & c& nhan (Neff & Dahm, 2015, tr 123-125).

Nghién ciru nay tiép can van dé 1ong tu tric an (self- compassion) theo mo ta cua Neff va cong su (2005), Tran
Thu Huong va Tran Minh Diép (2017). Theo d6, long t tric 4n 1a viéc tw thuong x6t ban than, bao ham viéc ca nhan
tré nén cai mo va thuong cam vai ni dau kho cia ban than, danh cam xuc quan tm va nhén &i vai chinh minh, thau
hiéu, khdng phan xét vai thiéu hut va thét bai cia ban than, xem kinh nghiém ciia minh 1a mot phan cia kinh nghiém
caa nhan loai. Long t tric 4n dwoc cAu thanh tir 3 yéu t6: Nhan 4i voi ban than, Cam gidc vé tinh twong ddng nhan
loai; Chanh niém.

2.2. Khai quéat chung vé khdo sat

Madu nghién cizu va thu thdp da lieu: Mau nghién ciru dugc lra chon ngau nhién, bao gom 710 SV cia 03 truong
dai hoc: Truong Pai hoc Ton Buc Thiang, Trudng Dai hoc Cong nghé Sai Gon, Trudong Pai hoc Quéc té Sai Gon.
Phan bé thanh phan mau nghién cau: + Ti 18 gioi tinh: 445 SV nam (62,68%); 265 SV nit (37,32%); + Phan b khach
thé theo khdi nganh: 90 SV khdi nganh Khoa hoc xa hoi va nhan van (12.7%); 108 SV khdi nganh Khoa hoc ty nhién
(15.2%); 188 SV khéi nganh Kinh t& (26.5%), 77 SV khdi nganh Y duoc (10.8%), 95 SV khdi nganh Théng tin,
cong nghé (13.4%), 47 SV khéi nganh Nghé thuat (6.6%), 105 SV khdi nganh Ngoai ngir (14.8%).

COng cu va phwong phdp khdo sét: Thang do 1ong tu tric an (SCS-26) ciia SV gdm 26 bién quan sat dugc chia
thanh 6 tiéu thang do vai 3 cap ddi lap: Nhan &i vai ban than >< Chi trich ban than; Tinh twong dong nhan loai ><
Sy Cd lap; Chanh niém >< Ddng nhat qua muc. Cau tra loi dugc dua ra dua trén thang Likert 5 mirc d6 voi quy wéc:
0 - Khong bao gio, 1 - Hiém khi, 2 - Thinh thoang, 3 - Thuong xuyén, 4 - Ludn ludn. Diém coa ting tiéu thang do
duoc tinh bang diém trung binh (BTB) cong cac ménh d trong tiéu thang do d6. Biém caa long t tric 4n 13 DTB
cong cua ca 26 ménh dé vai luu ¥ rang, viée quy gan diém cho cac ménh dé thugc cAc tiéu thang do “Chi trich ban
than”, “Su CO 1ap” va “Pdng nhat qué mac” s& dao nguoc theo nguyén tic: 0-4, 1-3, 2-2, 3-1, 4-0. Gia tri cac muc
do6 = (gia tri 1on nhét - gia tri nho nhat)/s6 luong cac mirc do = (4-0)/5 = 0,8 (Nguyén Cong Khanh, 2001). Do dé, y
nghia cac muc d¢ dugc phan chia nhu sau: mirc do tu trac 4n Rét cao ddi vai DTB tir 3.21-4.00; Cao ddi vsi DTB
2.41-3.20; Trung binh d6i véi DTB 1.61-2.40; Thap ddi véi DTB 0.81-1.60; Rat thap dbi véi DTB 0.00-0.80.

Viéc diéu tra bang bang hoi duoc tién hanh trong thang 10/2024. Bang hoi duoc giri qua link khao sat tryc tuyén
dén 710 SV ciia 03 truong dai hoc. S6 liéu khao sat dwoc xir i bang phan mém SPSS 21 dé tinh DTB; do léch chuan
(BLC); thir hang (TH); kiém nghiém khac biét y nghia T-Test, Anova.
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2.3. Két qud khdo st va ban lugn
2.3.1. Danh gid chung vé mic dé ty trac an cua sinh vién

S6 ligu khao sat & bang 1 cho thay, SV ¢6 mirc ¢ Bang 1. Thyc trang mire dg tue tréic dn cua SV
tu trac an v6i BDTB chung 1a 2.18. DTB cac mit biéu Céc biéu hién
hién dao dong trong khoang tir 2.11 dén 2.28. Cu thé, T cia [dng tu triic 4n PTB | PLC | TH
xép & vi tri cao nhit Ia cac biéu hién Sircd ldgp (BTB | 1 | Nhan ai véi ban than 2.10 | 0.65 5
2.28), sau d6 la Chi trich ban than (PTB 2.26). Biéu 2 | Chi trich ban than 226 | 0.62 2
hién vé Nhan i véi ban than co DTB thap nhit (2.1). Tinh twong dong nhan
Tir goc do cita ngudi nghién cau, ching i ritquan | 2 | Joai 211 | 067 4
tim dén cac con s thong ke nay. Vi thé, chiing t0i s& |~ 4 | Sy cd lap 228 | 074 | 1
phén tI’Ch‘SéU tirng mat biéu hién tu trac an cua SV dé 5 | Chanh niém 211 | 0.72 4
lamrd dicunay. . 6 | Pong nhét qua mitc 219 [ 072 | 3
2.3.2. Cac mat biéu hién cua long ty trac an DTB chung 218 | 0.63
2.3.2.1. Nhan ai vgi ban than
Bang 2. Tu dénh gid ciia SV vé biéu hién Nhan &i véi ban than
TT Biéu hién ciia Nhan i véi ban than PTB | PLC | TH

1 | Tai cd ging yéu ban than minh khi cam thiy dau kho. 2211006 | 2

2 | Khi dang ¢ vuot qua giai doan kho khan, t6i biét ty chim soc va yéu thwong ban than. 228 1005 | 1

3 | Khi dang phai chiu dung su dau khd, toi dbi xi tir té v6i ban than. 201 | 006 | 4

4 | T6i khoan dung (tha thr) v6i nhiing thiéu sét, khuyét diém caa minh. 202 | 006 | 3

5 | Toi cb ging chap nhan va thdng cam cho nhiing dic diém tinh cach ciia ban than ma ti vén khong 109 | 005 | 5

thich. ) )
DPTB chung 210 | 0.65

Sb liu khao sat ¢ bang 2 cho thdy, trong 5 ménh d& Nhan 4i voi ban than, SV ¢6 xu hudng danh gia cao ménh
dA “Khi dang cé vieot qua giai doan kho khdn, 16i biét tie cham séc va yéu thuong ban than”" (DTB 2.28), “T0i co
gang yéu ban than minh khi cam thdy dau khé” (DTB 2.21). Ké dén 1a hai ménh d& c6 DTB lan luot 12 2.02 va 2.01,
bao gom “T6i khoan dung (tha thir) véi nhiing thiéu s6t, khuyét diém cia minh”, “Khi dang phdi chiu dung s dau
kha, t6i doi xii tir té Vi ban than”. Nhu vy, SV di budc diu thé hién sy tw tric an vai ban than, dit minh & trong
trang thai yéu thuong, tir t& va 4m 4p khi d6i mat véi nhidu tinh hudng thach thuc ciia cude song.

Tuy vay, DTB cua cac biéu hién Nhan &i véi ban than & mac thip nhat (DTB 2.1) trong 6 mt biéu hién cua long
Tu trac an, dac biét 12 & ddc diém T6i co gang chap nhdn va thdng cam cho nhitng dic diém tinh cach cia ban than
ma t6i von khong thich (BTB 1.99). Két qua nay cho thiy SV con gap kho khan trong viéc chap nhan va thiu hiéu
nhitng khia canh khong hoan hao vé tinh cach & ban than minh. Viéc nang cao ki ning nhan thic tich cuc vé ban
than c6 thé gitip SV ddi xir tir t& hon véi chinh minh va cai thién trai nghiém hanh phc cua ho.
2.3.2.2. Chi trich ban than

Bdng 3. Tu ddanh gid cua SV vé biéu hién Chi trich ban than

TT Biéu hién ciia Chi trich ban than PTB |PLC| TH
1 | Téi hay ché trach, phan xét nhiing I5i lam va thiéu s6t cua minh. 210 [ 005 | 4
2 | Nhitng khi thuc sy kho khin, t6i ¢6 xu huéng tré nén nghigm khac véi ban than minh. 196 | 0.06 5

Toi khong tha thir va khong chap nhan mét vai dic diém tinh cach cua tdi ma toi von khong
3 thich. 229 | 0.07 2
4 | Khinhan ranhiing khia canh ciia ban than ma tdi von khong thich, ti that vong vé chinhminh. | 220 | 0.06 | 3
5 | T6i hanh ha ban than khi t6i dau khd. 276 | 0.07 1
PTB chung 2.26 | 0.62

Ménh d dat DTB cao trong thang do nay thé hién rat rd trong biéu hién Toi hanh hg ban than khi téi dau kho
(PTB 13 2.76). DTB thap nhit & ménh dé Nhiing khi thuec su kho khan, t6i c6 xu hwéng tré nén nghiém khdc véi ban
than minh (OTB 1.96, xép thir 5). Nhur vay, di mat véi nhing tinh hudng khoé khan, SV ¢6 xu hudng nghiém khac,
yéu cu cao ddi véi ban than, nhung khong tur hanh ha va cu xir qué khic nghiét véi minh.

Céc ménh dé con lai dat mac trung binh kha. C6 thé nhan thiy, SV twong dbi do lugng vai ban than, dic biét
trong nhiing lic nhan thiy minh dau khd. Tuy nhién, ho van can giam bét su tu phan xét va chi trich khic nghiét doi
vai nhiing 16i 1am caa minh, tir d6 nang cao muc do tw chap nhan ban than, nhat 1 khi roi vao nhitng canh hubng
kho khan hay khi mac phai nhiing sai lam, thiéu sot.
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2.3.2.3. Tinh twong dong nhan logi
Bdng 4. Ty danh gia cua SV ve biéu hién Tinh twong dong nhan logi

T Biéu hién ciia Tinh twong ddng nhan loai PTB | PLC | TH
1 | Khimoithir trg nén t0i t6, t6i coi kho khan nhw mét phan trong cudc séng ma moi ngudi phai vuot 201 | 006 | 2
qua. ' )
Khi thét bai hozc cam thay tinh than sa sit, t6i nhic nhg minh rang ciing c6 nhiéu ngudi cam thiy
2 hu 6 1.96 | 0.06 3

Khi cam thy thiéu sot & mot vai khia canth nao do, t6i ¢ gang nhac nhé minh rang cam gic thiéu

3 DA N . . 1.84 | 0.05 4
s0t nay c6 & phan I6n moi nguoi.
4 | T6i nhin nhn ring da la con nguoi thi ai ciing c6 nhiing thét bai. 244 1005 | 1
PTB chung 211 | 0.67

Bang 4 cho thiy, DTB cao nhét (2,44) thuoc vé ménh dé Téi nhin nhén rang dé la con ngueoi thi ai ciing cé nhimg
that bai (thé hién sy tw trac 4n & muc cao); ké d6 1a ménh dé Khi moi ther tré nén toi té, t6i coi khé khan nhu 1 phan
trong cugc song ma moi ngueoi phdi virot qua. (BTB 2.21, tiém can mirc d6 Ty tric 4n cao). Nhu vy, dat diém cao
& yéu t nay la nhimg nguoi thira nhan mot sy that tht yéu, rémg bét cir ai ciing phai ném trai khé dau & doi, khéng
¢6 ngoai I€. Déy chinh la cam giac két nbi, mot trong nhirng yéu t6 trong tam caa long ty tric 4 an D6 1a su nhan thac
rang moi ngudi deu di theo tién trinh cia minh va khéng ai hoan héo, ai ciing ¢6 luc that bai, mac sai lam va gap kho
khan trong cudc séng. Pay 14 diéu hoan toan ty nhién va binh thuong trong hanh trinh sdng cia mdi ngudi.

Ménh dé c6 DTB thip nhat la Khi cam thdy thiéu s6t ¢ mét vai khia canh nao dé, t6i co gang nhdc nhé minh
rang cam giac thiéu sét nay c6 ¢ phan lon moi ngueoi. (PTB 1.84). Diéu ndy mét Ian nira khéng dinh vé su yéu cau
cao cua SV, ngay ca khi di xdy dung dugc cam giac két ndi (tinh twong dong nhan loai).
2.3.2.4. Su b lap

Bdng 5. Tu ddanh gid ciia SV vé biéu hién Su co ldp

TT Biéu hién ciia Sw cd lap PTB |PLC| TH

1 | Khinghi vé nhiing thiéu s6t cia ban thén, t6i co khuynh hudng tu ¢d 1ap va cach li v6i moinguoi. | 249 [ 007 | 1
Khi cam thay tinh than sa sut, t6i ¢ xu huéng nhan thay rang hau hét moi ngudi déu hanh phac

2 hom i 225 (007 | 2
Khi cam thdy chat vét véi cudc song, toi co cam giac rang c6 1& moi ngudi dang co khoang thoi

3 S x e 223 [006| 3
gian dé dang hon ti.

4 | Khi ban than that bai trong mat viéc quan trong, toi c6 khuynh huéng thu minh lai. 213 |006| 4

DTB chung 2.28 | 0.74

Két qua khao sat & bang 5 cho thay diém trung binh chung 12 2.28, mic cao nhét trong 6 mit biéu hién. Trong
do, DTB cao nhit 2 2.49 (mirc d9 cao trong thang do), thé hién & ménh dé Khi nghivé nhing thiéu sét ciza ban than,
16i c6 khuynh hwong tu €0 ldp va cach li véi moi nguoi, ké dén lan luot & hai ménh dé Khi cam thay chdt vdt voi
cuge song, toi co cam giac rang €0 1& moi nguoi dang cd khodng thoi gian dé dang hon 16i (2.25, Xep thtr 2) va Khi
cam thdy chat vat vdi cugc song, t0i ¢o cam giac rang co 1 moi nguoi dang cé khoang thoi gian dé dang hon t6i
(2.23, xép thir 3). Diéu nay mot lan nixa thé hién su két ndi caa SV voi nguoi khac trong nhiing trai nghiém kho khan,
tuy vay, SV van c6 xu huéng thu minh lai khi gap that bai trong nhirng viéc quan trong ctia doi minh (BTB 2.13).
2.3.2.5. Chanh niém

Bdng 6. Tu ddanh gid cia SV vé biéu hién Chanh niém

TT Biéu hién ciia Chanh niém PTB| PLC | TH
1 | Khico diéu gi gay x4o tron, toi cb ging tu can bang cam xic. 227 006 | 1
2 | Khigip didu gi 6 dau khd, ti cd giing nhin nhan moi viéc trong trang thai can bang. 2121 005 | 3
3 | Khithétbai ¢ 1 diéu gi quan trong ddi vai ti, tdi cb dé hudng t6i muc tiéu va suy nght tich cuc. 213 | 0.06 2
4 | Khicam thdy tinh than sa sit, ti ¢ gang tim hiéu nhiing cam xic ciia minh bang sy hiéu ki (0 mo) 192 | 006 | 4

VA coi mo.
DPTB chung 211 | 0.72

Két qua khéo sat ¢ bang 6 cho thay, c4c ménh dé dat DTB cao hon nim & nhung nhan dinh “Khi ¢6 diéu gi gay
X4 trgn, t6i ¢o gang t can bang cam xic” (DTB 2.27); “Khi that bai 6 1 diéu gi quan trong doi vai toi, 10i co dé
hueéng t61 Muc tiéu va suy nghi tich cwe” (OTB 2.13); “Khi gdp diéu gi d6 dau khé, t6i cé gang nhin nhdn moi viéc
trong trang thai can bang” (BTB 2.12). Nhu véy, kha ning hién dién (chanh niém/tinh thirc) cua SV biéu hién ro
nht qua viéc ho cho phép nhiing suy nghi, cam xtic dén véi y thirc trong sw can bang. Ho ddi dién véi cam xuc kho
bang nhitng nd luc tir t& va quan tam toi ban than, cho phép nhin nhan chinh minh va cugc séng mot cach tich cuc
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va khach quan hon. Du vay, SV van can xdy dung kha nang hudng dén va ghi nhan cam xtc kho ciia ban than bang
d6i mat hiéu ki va c4i mé (BTB ¢ ménh dé nay la 1.92, xép thir hang thap nhat).
2.3.2.6. Pong nhat qua mic

Bang 7. Tu dénh gid ciia SV vé biéu hién Pong nhat qua mirc

T Biéu hién ciia Péng nhat qua mirc PTB PLC | TH
1 | Khicam thay tinh than sa sdt, toi bi &m anh va day diit vé nhimg diéu sai trdi ma t6i da lam. 2.15 0.06 3
, | Khi thét bai & mot diéu gi quan trong, toi tro nén bi suy kiét boi nhitng suy nghi vé s thiéu sot 223 0.06 )

cua minh. ' )
3 | Khico diéu gi gay x4o trdn, toi bi cudn theo nhitng cam xdc caa minh. 2.06 0.05 4
4 | Khicé diéu gi khdng hay xay ra, t6i c khuynh huéng nghiém trong héa van dé. 2.32 0.06 1
DTB chung 2.19 0.72

Theo két qua khao sét & bang 7, DTB cao nhét ¢ biéu hién Khi cé dieu gi khong hay xdy ra, t6i co khuynh hiréng
nghiém trong héa van dé (BTB 2.32, tiém cin muc cao cua thang do), ké do 1a biéu hién Khi that bai ¢ mét diéu gi
quan trong, t6i tré'nén by suy kiét boi nhitng suy nghi vé su thiéu sét ciia minh (BTB 2.23). Tuy vay, khi tim tr dang
x40 tron, SV van d& dé nhiing cam xuc kho

din dit (PTB 2.06, thip nhét trong 4 biéu Bdng 8. Két qud s0 sanh tur trac dn ciia SV theo gidi tinh
hién). Pidu nay cho théy, SV itbi cudn vao Céc mat bieu hién Gidi tinh DPTB PLC P
sy “dong nhat qua mic” voi cac trai Nhan &i véi ban than NI\?[n gzg;s) g'gg ggi 0.992
nghiém kho, ciing nhu it bi dan vit, suy I,I\lgm ) 56 063

ho van c6 thé giir duoc su 6 rang va khach R . Nam 211 0.70

quan trong cch nhin nhan tinh huéng. Két | Tuong dong nhan loai Nt 212 0.62 0.074
qua khao sat cho~thé}y tAm quantrong cia | ¢ o Nam 233 0.77 0,046
viéc nang cao ki nang quan li cam xdc, Nir 2.19 0.70

gitip SV dat duoc sw can bang gitta cAM | chanhnicm Nam 2.09 0.73 0.575
x{c va nhan thuc, tir d6 tng pho hidu qua ' Nif 215 | 069

hon véi cac thir thach trong cudc sdng. Péng nhit qua mic NI\?[n ggg 822 0.018
2.3.3. Két qud so sanh ty trdc dn ciia sinh - Nal:;] > 18 03

vién dua trén cac tham sé nghién cizu Tong N 517 034 0.750

2.3.3.1. Theo gidi tinh
Két qua khao sat & bang 8 cho thiy, DTB ciia nam va nit chénh léch khong I6n & cac biéu hién Nhan &i voi ban
than, Chi trich ban than, Chanh niém va ca ¢ tong diém trung binh. Tuy vay, co su khac biét c6 y nghia thong ké
trong két qua diém s6 vé Su cd lap va Bong nhat qua muc (p lan fuot 12 0.046 va 0.018, <0.05, thé hién su khac biét
¥ nghia). Theo d6, DTB tu trac an ciia SV nam c6 cao hon so véi SV nit (2.33 50 v6i 2.19 6 DTB vé Su cb lap, 2.26
50 V6i 2.08 ¢ DTB vé Pong nhét qua muc). Két qua nay chi ra yéu to gii tinh co thé ¢ anh huong déng ké, trong
d6 SV nir ¢6 xu huéng ty ¢6 1ap ban than hodc chim vao trong cac trai nghiém khé. Biéu nay co thé duoc Ii giai 1
do nit gi¢i thuong trai nghiém va thé hién cam xtc manh mé hon, dan dén viéc ho dé bj anh hudng bsi cac tinh
hudng cing thang. Nam gioi thuong ¢6 xu huéng tim kiém giai phap cho cac van dé ciia minh thong qua hanh dong,
trong khi nix giGi c6 thé tap trung vao viéc phan tich va suy nghi vé cam x(c cua minh, dan dén viéc dong nhat qua
mirc VAo cAc trai nghiém khé. Yéu t6 sinh hoc nhur sy khéc biét vé hormone ciing gop phan vao sw nhay cam va phan
&ng chim ngap/tu ¢d 1ap & ngudi nix. Nhitng yéu t6 nay doi hoi s cha y dac biét va céc chién lugc hd tro phi hop
dé gitip SV nix vuot qua nhiing trai nghiém kho khan.
2.3.3.2. Theo khai nganh

Két qua phan tich kiém nghiém Anova Bdng 9. Két qud so sanh ti tréc dan cua SV theo khai nganh
cho thdy su khéc biét c6 ¥ nghia thong ké Khéi nganh PTB PLC P
vé mirc do tu tric 4n cia SV & cac khdi | Khoahoc xa hoi va nhan van 221 054
nganh (p = 0.03, <0.05), trong d6 SV khdi | Khoa hoc tw nhién 222 0.62
Ngoai ngir ¢6 diém trung binh vé long ty | Kinhte 2.17 0.62
trac an cao nhat (2.61, tu trac 4n & mic do | Y dwoC 2.28 0.53 0.03
cao theo thang do). C6 thé do viéc theo hoc | 110Ng tin, cong ngh¢ 2.15 0.62
khdi nganh Ngoai ngir doi hoi SV phai tiép ~ |-Nghé thuat 2.20 0.51
x(ic véi nhidu nén vin hoa khac nhau, tirdo Lol ngt 261 062
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phét trién sw nhay cam va thau hiéu vé con nguoi. Viéc rén luyén ki niang giao tiép va hiéu biét vé céc gia tri van hoa
da dang gitp SV dé tré nén dong cam va tir t& hon véi chinh minh. Pung thir hai 13 SV khdi Y duge (BTB 2.28), ¢6
thé do ban chat nganh hoc ny yéu ciu sy quan tam, chim soc va dong cam voi ngudi khéc, tir d6 lan toa dén céch
ho déi xtr v6i ban than. Nguoc lai, SV khéi Thang tin, cong nghé lai co diém trung binh vé 10ng ty trac an thip nhat
(2.15). Nganh hoc nay tap trung nhiéu vao cac ki ning, ki thudt logic hon 14 su thiu hiéu va tuong tac xa hoi, didu
nay c6 thé khién SV it chli trong dén khia canh cam xdc va trac an ca nhan.

Tir day c6 thé thy, d6i vai gido duc 10ng ty tric an, viéce thic dy su tu thau hiéu va chdm soc ban than can duoc
diéu chinh phu hop véi tung nhom nganh. SV khdi Théng tin, cong ngh¢ nén dugc cung cap nhiéu hon céc chuong
trinh ho tro tam i va giao duc V& tim quan trong cua long tu tric an, trong khi SV khéi Ngoai ngir, Y duoc va cac
khdi nganh khéc can tiép tuc duoc khuyen khich phat trién nhiing gié tri nhan van va sy dong cam. Nhiing luu y nay
s& gilp nang cao hiéu qua gi4o duc va hd trg toan dién cho SV trong viéc phat trién long ty tric an.

3. Két luan

Nudi dudng 10ng tu tric an ¢ SV khdng chi c6 gié tri ddi véi sic khoe tinh than caa ho ma con gidp cai thién ki
ning ddi pho vdi stress, ting cuong kha ning thich (g véi moi truong hoc tap va phat trién cac mdi quan hé xa hoi
lanh manh. Két qua nghién ctru cho thay mirc do tu trac 4n cia SV céc truong Pai hoc & TP. H5 Chi Minh ¢ muc
trung binh kha, v6i nhiing biéu hién néi bat nhu “Cam giac ¢d 1ap’ va “Tu chi trich ban than”. Trong khi do, khia
canh “Nhén i v6i ban than” c6 mue do thap nhét, cho thdy SV thuong gap kho khin trong viéc chap nhan va yéu
thuong chinh minh. Bang viéc phan tich su khéac biét vé gisi tinh, khdi nganh hoc, nghién ciru da chi ra rang SV nam
va nir ¢6 nhiing biéu hién ty trac 4n khac nhau; nhém SV khdi Ngoai ngit va Y dugc c6 mirc d6 ty tric 4n cao hon
s0 v6i nhém SV khéi Thang tin, Cong nghé. Nghién ciru ciing dat ra van dé doi voi ban than mdi SV, mudn nudi
dudng 10ng ty tric 4n can gia ting nhiing trai nghiém tich cuc vé tinh Tuong dong nhan loai/két ndi véi ngudi khac,
Nhan 4i v6i ban than va Chanh niémi/tinh thire. Két qua phan tich chi tiét cac mac biéu hién cia 10ng tu tric an theo
thang do SCS-26 cua Neff ciing 14 co s& quan trong dé xay dung nhimg chuong trinh hd tro tinh than tich cuc nham
duy tri doi séng khoé manh cho SV - su khoe manh toan dién ca vé thé chét, tinh than va xa hoi. Két qua nay dong
thoi 1 co so cho viéc nghién ciru sau hon vé cac yéu td anh huong ciing nhu cac giai phap nham nang cao long tu
tric an va chét luong cudc song caa SV. Mic du nghién ciru da cung cap nhing phat hién quan trong, nhung van ton
tai mot s6 han ché: mau nghién ciiu chi yéu tap trung vao ba truong dai hoc 16n, diéu nay cd thé anh huéng dén tinh
téng quat cua két qua ddi vai toan bo SV & cac truong dai hoc khéc; phuong phap khao st tw danh gia c6 thé tiém
an mot so do lech do sy chu quan ciia ngudi tham gia. Trong twong lai, cac nghién ciu 6 thé mo rong pham vi mau
va phuong phap nghién ctru. Ngoai ra, can ¢6 cac nghién cau can thiép dé thir nghiém céc chuong trinh phat trién
16ng tu trac an trong moi truong hoc tap, nham danh gia hidu qua cta cac chuong trinh hé tro SV nang cao kha ning
cham soc va yéu thuong ban than.
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