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TOM TAT

Cho dén nay, khd nang dir bao vé tinh thdn lac quan va bi quan van chua hoan
toan théng nhat trong cdc nghién cin vé img phé véi stress. Nghién citu nay, vi the,
nhdm 1iép mc lam ré méi nong quan giita cdc cach img phé véi stress va tinh than
lac quan. Két qud khdo sdt cho thdy, tinh lac quan c6 moi nong quan thugn véi céc
cdch img pho hiéu qud nhw “gidi quyéi van dé”, “cd iriic lai nhan thic” va niong
quan nghich véi “dé 16i cho bdn than™ va “co ldp bdn than™. Tuy nhién, nghién citu
nay ciing chi ra rdng, nhitng cd nhan cé tinh thdn lac quan lai cé khuynh Iniéng “ldng
trdnh vin dé” va “‘mo nidng” nhiéu hon nhitg cd nhén bi quan. Viéc rén luyén tinh
than lac quan thiec 16 va ne duy tich cite, vi thé, la mgt khia canh rdr ddng hae y rong
cdc chicong trinh hudn luyén quan 1y stress cho sinh vién.

1. D4t van dé

Trong xi hoi hién dai, dp luc cong viéc va cing thang ciia cudc song
hiing ngdy da khién khong it ngusi trong ching ta Juén & trong tinh trang
stress, lo du va mdt can bing. Stress ciing 13 mét trong nhimg nguyén nhan
quan trong 1am cho ti 1¢ bénh da day, tim mach, ung thy, viém phéi, xo gan, tai
nan va tu tir gia tang trén toan cau bdi cic hormone tiét ra do stress s& lam cho
Y nu6u rang téi trdi tim clia chiing ta bi dnh huéng tiéu cuc (APA, 2007). Tuy
vdy, cdc nghién citu gin day lai cho thdy, nhimg ngudi lac quan luén cé mic
hormon stress thdp hon rat nhiéu so v8i ngudi binh thudng, con nhing ngudi
hay u phién thi ndng d6 hormone c6 chic nang truyén tai thong tin gidia cic
day thin kinh giam dang ké, anh hudng tiéu cuc 161 h¢ mién dich. Diéu nay
gitip cho nhimg ngudi Jac quan s6ng lau hon va ¢ sitc khoe (5t hon nhing
ngudi bi quan (APA, 2007).
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Beén canh nhiing nghién ctu tdm - sinh Iy vé lgi ich cha tinh thdn lac
quan, cic nghién ciru vé m6i quan heé giira tinh thin lac quan va céc chién luge
{mg phé véi stress mot n nita khing dinh tinh wu viét cia n6 déi vdi siic khoe
thuyc (hé€ va tinh thdn. Cic nghién ciu cba Billingsley, Waehler va Hardin
(1993). Carver, Scheier vd Weintraub (1989); Taylor vd Aspinwall (1996) va
nhiéu nghién ciru khic déu cho (hdy ring, nhin chung, nhitng cd nhan lac quan
thuong 13 nhitmg ngudi d6i diu chi dOng va tich cuc véi nhitng tinh huéng khé
khan hing céc chién lugc dng pho hiu qua nhu gidi quyét vin dé, cdu iric lai
nhén thitc hay tim kién hé trg x@ héi; Trong khi d6, nhing ngudi bi quan la
nhimg ngudi dé ding ddu hdng va né tranh tinh hudng khé khan bang cich d6
16i hay 6 Idp ban thdn (din theo Mosher, Prelow, Chen va Yackel, 2006). Vi
thé, mitc do stress cta nhitng ngudi Jac quan thudng thdp hon nhitng ngudi bi
quan.

Du thé, cho dén nay, kha nang du bdo cba tinh lac quan va bi quan
khong hoan todn nhdt quén trong céc nghién ctu vé tng phé véi stress. Theo
nghién ctru cha Ratsep va cdc cong su (2000) vA mot s6 nghién ciiu trude dé ma
Ratsep va cdc cong su (2000) din ra thi tinh bi quan tuong quan thuln véi viéc
lén kéhoach, suy nghi tich ciec, chéi b, tdch minh ra khéi van dé, tim kiém hé
rg cong cu, g phé chi déng, néi gign; Con tinh lac quan thi tuong quan
thuan v&i viéc rim kiém nguén hé g xd hoi va tdch minh ra khoi van de.
Nghién citu cia Nguyén Phudc Cat Tudng (2010) cing cho thdy, bén canh
nhimg cdch \ing phé tich cuc thi nhimg cd nhan ¢4 tinh thdn lac quan vin si
dung cdc cdch tng phé tiéu cuc nhu mo neng va ldng trdnh vdan dé nhiéu hon
nhiing cé nhén bi quan. Nhu vay, c6 thé thdy rang, m6i tiong quan nay tuong
déi phic tap va cin dugc tiép tuc nghién ciu dé€ 1am r6. D6 1a 1y do trong
nghién citu nay chiing 16i 1i€p tuc khao sdt m6i quan hé giira tinh thdn lac quan
va céc cach ung phd vai stress.

2. Phuong phap nghién ciru

Tric nghiém 2 phuong phép chd y&u duge sir dung trong nghién citu
nay, vdi hai thang do sau:

a. Trdac nghiém dinh huéng cuéc séng - phién bdn chinh sia (Life
Orientation Test - Revised - Lot - R) clia Scheier va Carver (1985). Tric nghiém
LOT - R duoc thiét k& dé dinh gia su khéc biét giiia céc c4 nhan vé su lac quan
va bi quan trong viéc nhin nhn cugc séng. Téng diém cing 1én ching té tinh
thdn lac quan cao, cang manh mé va ngugc lai. V6i d6 tin cay khd cao, r = 0,78
déi véi thang bi quan va r = 0,75 cho thang lac quan, LOT - R dugc st dung
trong rét nhiéu nghién ctu trén the gidi. 0 diém 1 cuc ky bi quan va 24 diém 1a
cuc ky lac quan va nhin chung 15 diém 13 neong déi lac quan.
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b. Bdng kiém cdch img phé véi stress (Coping Strategies Inventory,
CSl) coa Garcia v cdc dong su (2006). Bang kiém nay la phién ban rit gon
dugc thich nghi héa tai Tay Ban Nha tir phién ban gdc cla Tobin, Holroyd,
Reynolds & Wigul, gém c6 40 cau dé danh gid ciic cich Gng phé déi vdi cic s
kién cang thang nong mot thing qua theo 8 loai co ban: Gidi quyét van dé. cdu
triic lai nhan thite, béc 16 cdm xiic, tim kiém ché diwa xd hoi, lang 1ranh van dé,
mo neong, do 16i cho ban thdn va cé Idp ban than. Mbi loai ting phé co ban
duoc ddnh gid théng qua 5 items, mé ta cdc mat biéu hién clia loai dng phd
dé. C6 5 mic d6 tan sult st dung cho timg mat biéu hién dé khéch thé lva
chon véi két qua dinh tinh dugc chuyén sang dinh lugng tuong tng nhu sau: 0
= khong bao gid, | = doi khi, 2 = thinh thodng, 3 = thitong xuyén, 4 = rat
thiomg xuyén. Bing kiém nay di dugc thich nghi héa trén déi twong sinh vién
Dai hoc Hué v4i do tin cay khd cao 1a r = 0,84 cdng tinh hiéu lyc céu tric duoc
dam bao, thé hién & trong s6 > 0,3 cta cic cau thanh phén; phuong sai trich >
50%, 0,5 < KMO < 1 va kiém dinh Barlette véi p < 0,05 (Nguyén Phudc Cét
Tudng, 2010).

Hai tric nghiém trén di dugc chiing téi ti€n hanh khao sat trén 249 sinh
vien Trudmg Dai hoc Su pham vi Dai hoc Ngoai ngi - Dai hoc Hug. K&t qua
khao st dugc pban tich bang phdn mém SPSS 15.0. Chi s¢ Cronbach alpha ca
thang do LOT - R trong nghién cifu nay la 0,71 va cta bang kiém CSI 1a 0,88.
Diéu nay mot lin nita cho thay, bd cong cu sir dung trong nghién ciu clia
chiing 161 déu c6 do tin cay cao, dam bao su chinh xdc cla cdc kél qua thu
duoc.

3. Két qua nghién cim

3.1. Céc cdch umg phé vdi stress ctia sinh vién Truong Dai hoc Su
pham va Dai hoc Ngoai ngit - Pai hoc Hué

K&t qua khao sat thyc trang chi ra ring, sinh vién Truong Dai hoc Su
pham va Dai hoc Ngoai ngit - Dai hoc Hué sit dung loai tng phd “gidi quyét
vdn dé” va “cdu triic lai nhén thie” v6i mic do khé cao. K&t qua nay phan dnh
tinh tich cuc cia sinh vién Trudng Dai hoc Su pham va Dai hoc ngai ngi -
Dai hoc Hué khi ting phé véi stress bdi “gidi quyét vin dé” va “cdu iriic lai
nhén thitc” déu duoc danh gid la céc tng phé thudc nhém iing phé doi déu tp
trung vao v&n dé (problem - focused engagement) - nhém dugc xem la mang lai
nhiéu hiéu qua, lam gidm mic do stress triét dé nhat ('}'obin va céc cc?ng s,
1989). Ca hai loai ting phé nay da cho thdy kha nang kiém sodt stress ca sinh
vién khi d6i mat véi cic tinh huong gay cang thang, thong qua nhimg né luc
d8i dién va hanh dong d€ loai bd tac nhan gdy cang thang hoic nhin nhan
chiing dudi géc d6 tich cuc hon bing céch tim ki€m nhiing ¥ nghia 16t dep ngay
trong céc tdc nhan gay stress.
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Bdng 1: Cdc cach iing phé voi sivess ciia sinh vién Triong Pai hoc Su pham
va Dai hoc Ngoai ngit - Dai hoc Hué’

Cic cich dng phé Piém trung binh | D¢ lech chudn
Gidi quy€t van dé 2,6 0,52
C4u tric lai nhan thitc 2,6 0,58
Boc 16 cim xic 2,4 0,54
Tim ki€m ché dua xa hoi 2.5 0.71
Lang trinh van dé 2.1 0.69
Mo widng 28 0,70
D6 18i cho bin than 2.3 0,72
Co 1ap ban than 2,1 0.81

Tiép theo hai nhém ng phé trén, “béc 16 cam xic” va “tim kiém hé trg
xd hoi” ciing 1a nhitng nhém ung phé hiéu qua khic duge sinh vién Truong Dai
hoc Su pham va Dai hoc Ngoai ngit - Dai hoc Hu€ st dung véi tan sudt tuong
d6i cao. Theo quan diém clia Tobin va cdc cong su (1988), “béc 16 cdm xiic” va
“tim kiém hé trog xd ho” thuéc nhém dng phé déi ddu (ap trung vao cam xiic.
Nhin chung, viéc thé hién cam xiic ra bén ngoai la phuong céch tuong déi hiéu
qua dé uing phé véi stress, bai sy kim ché cam xdc théi quéa khi€n nguy co mac
ching bénh trdm cam lién quan dén stress ting cao (Tobin & cédc cong su,
1989). Bén canh dé, theo cic nha nghién ct, “rim kiém hé iro xa h6 thudng
duge xem 12 kiéu ting phé thich nghi (adaptive coping strategies) bai né c6 thé
lam gidm muc d¢ stress khi con ngudi c6 nai tin cay dé€ boc 16, chia sé cam
xtc, ling nghe nhiing 15i khuyen b8 ich d€ tim cich nhin nhan vA gidi quyét
vén dé theo hudng tinh cuc (Lazarus, 1999).

Két qua khao sat thuc trang ciing phan 4nh ring, bén canh nhimg cich
img phé tich cuc, sinh vién Trudng Dai hoc Su pham va Dai hoc Ngoai ngir -
Dai hoc Hué cdn str dung céc céch tng phé thugc nhém lang trénh véi tdn sudt
can dugc canh béo, dac biét 13 nhém ing phé “mo tuong”. Tréi véi tu duy tich
cuc, nhitmg suy nghi mang tinh 6 héng su kién, tudng tugng, hy vong hdo
huyén vé nhiing diéu ky diéu xdy ra dé tinh trang c6 thé chuyén bi€n t6t hon
thudng lai khign cho tinh huSng thém b€ tic, bdi sau khi trés vé i nhimg phut
“huy hoang gia tao”, ca nhan cang c6 khuynh huéng “bi thdm héa” sy kién
hon, khong ¢6 ban linh d6i dién thuc tai, khong di tinh thdn d€ tap trung nhan
thic r6 ban chdt s viéc nén ho khong thé gidi quyét vin dé mot céch triet dé.
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D vay, két qua khao st nay phdn nio phan dnh ding dac diém nhan céch ciia
nhém mau ma ching 16i lua chon. Cic khach thé déu Ia sinh vién thuéc nganh
khoa hoc xa hoi - S, Sw pham Anh va dic biét 1a Ngi van - nhing ci nhan
gidu mong mo va tri tuong twong. Cung v&i “mo niong”, “ldng tranh vin dé”
ciing la cach tmg phd tiéu cuc khic mi sinh vién thudng st dung khi (rdi
nghiém stress. Lang trdnh va (rén chay luon dugc xem la kém hi¢u qua nhét khi
ing phé v6i tinh huéng khé khin, béi né ha thap kha nang kiém soét stress,
mic dit 06 6 thé gidp gidm nhe tam thdi mic do stress.

Nhimg cdch tng phé kém hicu qua khéc nhu “dé I6i cho bdn than”, *‘co
Idp ban than™ @t duge sinh vién s\t dung hon nhung van cén duge canh bdo. Dac
biét, co lap ban than, né trinh giao ticp xa hoi luon duge xem la nhing dau hiéu
ban d4u cha hoi ching trim cam - hoi ching (hudng din dit con ngudi dén viéc
¢6 y wong va thuc hién y wudng tu 1.

Nhu vay, nghién ciu thuc trang cho thdy, sinh vién Truong Dai hoc Su
pham va Dai hoc Ngoai ngir - Dai hoc Hué sir dung kha da dang va phong phi
cdc loai ing phé hiéu qua va khong hiéu qua. Tuy cic nhém ting phé hiéu qua
dugc st dung vdi 1an suat khd cao, nhung su xudt hién cia cic nhém dng phé
khong hiéu qua khién stic manh ciia nhém tng phé hiu qua bi gidm thiéu khd
nhiéu. Su khong 6n dinh va nhdt quin trong viéc st dung cdc cdch tng phé tich
cuc phan ndo cho thay, ky ning ting phé véi stress ca sinh vién chua thyc sy
cao. Viéc rén luyén k¥ ning dng pho v6i stress, vi thé, nén 1a mot n6i dung chi
dao trong cac chuong trinh rén luyén k¥ nang song cho sinh vién trong xa hoi
hién dai.

3.2. Méi quan hé giita cdc cdch img phé vdi stress va tinh thdn lac
quan

Tinh thin lac quan dugc dinh nghia la st mong doi vé két qud 161 dep
hom 1a két qud xdu sé xdy ra khi Jd6i mat véi nhitng vdn dé trong cdc linh vt
quan trong ctia cuéc song (Scherer & Carver, 1985). K& qua khao sdt cho thay,
nhin chung, sinh vién Dai hoc Su pham va Dai hoc Ngoai Ngir - Dai hoc Hu¢
¢6 téng diém tinh lac quan & muc “niong d6i” theo thang do ma Sheier va
Carver (1985) dé xual. Tuy vay, véi hon 50% s6 sinh vién c6 diém lac quan
duéi mic trung binh, chiing ta c¢6 thé nhan xét ring, tu duy tich cuc clia sinh
vién Dai hoc Su pham va Dai hoc Ngoai Ngit - Dai hoc Hué khong thyc sy
manh mé. DU thé, véi diém sS thang lac quan 16n hon thang bi quan, nhin
chung, sinh vién Dai hoc Su pham va Dai hoc Ngoai ngit - Dai hoc Hué vin cc-S
khuynh huéng nhin nhan sy viéc theo tinh thdn lac quan hon la bi quan.’Ro
rang, day 12 mot yéu t6 c6 Igi cho qué trinh dng pho véi stress, boi lhf:o khz‘mlg
dinh ciia cac nha nghién citu trudc, tinh thdn lac quan ¢6 dnh hudng rat l<’{n df::n
viéc dua ra quyét dinh, chap nhan mao hiém, sic khoe thé chat va tinh thin cla
con ngudi. Theo d6, tinh than lac quan déng vai (rd rél quan trong trong viéc
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thich img véi cac su kién gay cling thing. Nhimg ngudi lac quan thudng cé kha
nang img phé chi dong hon dé kiém sodt stress, trong khi d6, nhiing ngudi bi
quan thudng c6 khuynh hudng né trinh, khéng dém duong ddu véi céc tinh
hudng kh6 khan (Carver, Brissetle va Scheier, 2002).

Bdng 2: Diém lac quan ciia sinh vién Truong Dai hoc Sit pham
va Pai hoc Ngoai ngit - Dai hoc Hué’

Mean SD Min Max o ;I:‘ﬁn su?lS
Lac quan 9.4 1.74 3 12
Bi quan 7.2 245 0 12 138 111
Chung 16.6 3.14 9 24

Két qua hién thi & bang 3 ¢6 & di ching minh dugc diéu ndy. Hé s6
tuong quan Pearson chi ra riing, tinh thdn lac quan cé tuong quan thuan véi
cach ung phé “gidi quyél vdn dé” va “cdu triic lai nhdn thic”; wong quan
nghich véi “c6 ldp ban than”, “dé 16i cho bdn than”. Nhu vay, nhimg sinh vién
6 tinh thdn lac quan thudng sir dung cdc cach ing phé dugc cho I1a hiéu qua va
mang tinh thich nghi hon. Ding truéc mét bién c6 ndo d6, vdi tinh than lac
quan, nhitng sinh vién 4y di luén nb luc, kién tri, giir vimg 1ap trudng dé du
tranh cho nhing diéu minh muén. Bén canh dé, nhimg sinh vién nay xem su
viéc xdy ra 13 khdch quan, ngiu nhién, d6i khi vuot qud su kiém sodt cia ban
than nén luén c6 gz‘ing tim kiém nhimg khfa canh 16t dep cia tinh hinh, nghi
dén nhimg két qua lau dai, nghi dén nhilng gi 16t nhat trong kha ning c6 thé
lam dugc dé glal quyét tinh hinh. Ho tin tudng vao nhimg thanh qua ma ho cé
thé gat hai, tin rang nhimg bat 1gi s& qua di néu minh biét xir ly thich hop. Ho
mang niém tin ndy va vitg vang lén k& hoach hanh dong gidi quyét cic khé
khan. Trong khi dé, nhimg sinh vién bi quan thudng 13 nhiing ngudi sém diu
hang; Ho xem khé khan 1a nhimg su c@ 1au dai, la (4t y&u clia cudc s6ng, 12 s6
phan nén phan iing bing cach ca than, phan nan va chi trich ban than mot cich
v6 ich ma khong c6 ban Iinh hanh déng d€ gidi quyét van dé. Quan trong hon,
nhimg sinh vién bi quan thudng che dau tam trang cia minh, khong chia sé khé
khan ca minh v6i moi ngudi nén ho cang dé roi vao trang thai b€ téc, thidu
sdng sudt.

Khi xét rieng he s6 Pearson giita thang diém lac quan va céc céch tng
phé, chung toi ciing nhan lhay, st tuong quan thuan gilfa diém lac quan va loai
ting phé “gidi quyét vdan dé” (r = 0,30; p < 0,05) va “cdu tric lai nhan thicc”
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(r=0,40; p < 0,05). Nhu vAy mot 1dn nita ¢6 thé khing dinh ring, nhiing sinh
vién c6 tinh thin lac quan c6 khuynh huéng sit dung cic cich ung phé mang
tinh hién thuc hon.

Nhin chung, kél qud nghién ctu nay vé co ban khd gi6ng véi nhidu
nghién citu trude day tién doi wuong sinh vien cia Mosher va cong su (2006),
Taylor va Aspinwall (1996). Billingsley. Waehler vi Hardin (1993), Carver,
Scheier va Weintraub (1989) trong két ludn vé tinh wu viét cua tinh thin lac
quan ddi véi hanh vi ting ph6 véi stress. CS thé khing dinh ring, bing cich sir
dung cdc cdch ting phé giai quyét vin dé va 1y gidi theo hudng tich cuc, nhimg
sinh vién c6 tinh thin lac quan thugng li nhitng ké déi diu chit dong; Ho duong
diu vdi cic tic nhan, cii tao lai hoin canh hodc thay doi cich nghi, cich iing
Xt clia minh véi hoan cianh nén c6 thé giam thi¢u rang thii stress cita ban than.
He s6 tuong quan nghich gitra tinh (hén lac quan va mic do stress trong nghién
citu nay (r = - 0,30; p < 0,05) cling di ching 16 riing, nhimg sinh vién c6 tinh
thin lac quan cao ciing ¢6 mic do stress thap hon cdc sinh vién khc.

Bdng 3: Hé so titong quan ciia tinh than lac quan va cdach img phé

' 1 2 3 4 5 6 7 8
Lac 0,30** ( 0,40%* | 0,03 | 0,14%* | 023** | 0,08 -0.06 -0.15*
quan

Biquan | -0,03 -0.10 [ 0,08 | --0.11 003 | -0.13% 0.16* -0.04
Chung | 0.20** | 0,25* | 0,08 | -0,00 | 016** | 013 | -0,15%* | - 0.19**

Chii thich: *: p < 0,05, **: p <0,0! )
1. Gidi quyét van dé 5. Lang tranh van dé
2. Can triic lai nhdn thitc 6. Mo niong

3. Béc 16 cam xiic 7. D6 16i cho bdn than
4. Tim kiém hé trg xd hoi 8. Cé6 lgp bdn than

Tuy nhién, khic véi két qua nghlén ciiu cla cic tdc gia teén, hé s6
Pearson trong nghién citu ndy chi ra méi tuong quan thuan giita diém s6 lac
quan vi céch tng ph6 “ldng 1rdnh van dé” - mot kiu uing phé kém thich nghi.
Mot nghién ctiu trudc day ca ching (6i trén d6i tuong sinh vien Dai hoc Y
Duoc - Dai hoc Hu& (Nguyen Phudc Cét Tudng, 2010) cling cho thdy, mot két
qua gan nhu tuong ty (diém s6 bi quan tuong quan nghich véi “Idng trénh vdn
dé”,r=-0,16, p <0,05). K& qua khao sit nay dudng nhu mau thuan véi nhiing
két luan vé tinh d6i ddu va chi dong clia nhimg ca nhan c6 tinh than lac quan.
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Trong trudng hop ndy, hé s6 tuong quan phin ndo phan 4nh ring, déi vdi cdc
sinh vi¢n lac quan, vicc phét 1¥ tinh hu6ng gay cang thang va Joai bo nhing §
nghi licu cuc ra khdi ddu 6¢ c6 vé dé dang hon nhitng sinh vién bi quan. Tuy
nhién, k¢t qua nghién ciu cila Chesney, Neilands, Chambers, Taylor va
Folkman (2006) ciing di ly giai mot cdch khd hgp 1§ cho thuc (& nay. Theo
nhém e gid ndy, “lang rrdnh vin dé, trong mot s6 trudng hop, Ja mot céch
ing phé tich cuc, mang lai hieu qui ngdn han. Viéc loai bo di nhimg tinh
huong cing thing ra khdi ddu 6c, khong bi 4m dnh bdi ching da 14 mot nd luc
tich cuc ma khoéng phai bt cit ai ciing lam duge. Vé6i tinh thdn lac quan, cd
nhin ¢6 (he it bi din vat vi tam quén di nhitng néi budn phién. Chesney va cic
cong sy (2006) ciling tin ring, viéc lang tranh thanh cong gitip cd nhan mat ft
nang luong thdn kinh va tinh thdn hon. Déng thdi, nhém tdc gia nay cho ring,
hieu qua ngan han nly rit quan trong dé tao buéc dém cho cdc ca nhan tién
hanh cdc hinh vi ung phé tich cuc mang tinh dai han hon. Tuy nhién, cdn phai
luu y riing. cdch ung phé ling trdnh van dé ndy chi thuc su ¢6 ¥ nghia néu sau
khi da binh 6n tinh than, ci nhan phii truc ti€p d6i ddu dé loai bd triet dé cic
tac nhan gy stress, néu khong, cac tdc nhan s& vin & d6 va ngay cang trd nén
nghiém trong hon.

Ddng thdi, khdc véi cdc nghién citu trén, trong nghién cdu nay, chiing
16i tim thdy mo6i neong quan nghich gitta tinh bi quan véi.cach ung phé “mo
neong”. Két qua nay khd twong w véi nghién ciu trude day cua chiing t6i trén
nhém miu sinh vién trudng Dai hoc Y Duge - Dai hoc Hué (tinh thén lac quan
neong quan thudn véi céch ting phé “mo wdng”, r = 0,14, p < 0,05). Tuy heé s6
uong quan khéng cao nhung phdn ndo da phan 4nh rang, nhimg cd nhan bi
quan |3 nhiing ngudi it mo udc vién vong. K&l qua nay c6 thé di ung ho cho
quan diém cia Seligman (1998): “Cdi ma ngudi lac quan con thiéi, ma nguoi
bi quan lai c6 thita - d6 la danh gid diing dan thuc 16, Néu khong danh gid
duing thite 1€ thi si lac quan c6 thé' gdy phicong hai”'. Nhu vay, su lac quan chi
dem lai két qua mong mu6n khi c4 nhan phan tich chinh x4c nhimg diéu ki¢n
va thuc trang vin dé. Su lac quan khéng dua trén co s& thuc t€, su lac quan
ngay tho va gia tao theo ki€u “Roi moi viéc sé dau vao ddy! chi khién ching ta
thdt bai trong mét cudc song ddy nhimg thich thirc. Vi thé, sinh vién cin phai
ludn nhin nhan su kién dudi cai nhin lac quan dua trén hién thuc sin cé. PDay la
mot diéu hét sic quan trong, bdi bién gidi gida tinh thin lac quan, tu duy tich
cuc va sy mo tudng 13 hét sitc mong manh.

Nhy vay, nhin chung, két qua cha nghién cttu nay d mét 1an nita khing
dinh tinh wu viét cia tinh thdn lac quan. Sinh vién c¢6 tinh thdn lac quan thi
thudng c6 kha nang thich dng véi cic tinh hu6ng gay cing thing nhd vao viec
sir dung cdc cich émg phé hiéu qua. Tuy nhién, c6 thé néi rang, ndi ham va ciu
tric cua khédi niém lac quan - bi quan 13 wong d6i phic tap. Trong khi do6,
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thang do LOT - R cha Carver va cic cong su (1988) dugc sir dung trong nghien
cliu nady danh gid tinh lac quan chi dudi géc do u/umg mong doi tich cice hodic
tiéu cuc vé két qud cia sir kign nén chic chin két qua thu dugc vén con doi ché
phi€n dién, chua khdi quit hél dugc sic manh cia tinh thén lac quan. Cic
nghién ciu trong tuong lai cin st dung mot thang do khic cu (hé hon, nhw
Learned Optimism Test cia Seligman (1998) ching han, dé khing dinh rd hon
nifta m&i twong quan gitra tinh thdn lac quan - bi quan va céc cich img phé.

4. Két luan va dé xuat

4.1. Két lugn

Théng nhit v6i cdc nghién ciu trude, nghién citu niy cho thiy, cdc ci
nhan lac quan thudng c6 khuynh huéng sir dung céc chién luge Gng phé tich
cyc hon Ia tiéu cuc. Loi ich ndy khién cho cdc cd nhan ¢6 tinh than lac quan cé
mifc do stress thdp hon nhimg cd nhan khac. Tuy nhién, cdc c4 nhan lac quan
vin c6 khuynh hudng sir dung mét s6 cich tng phé kém hi¢u qua nhu “ldng
trdnh van dé” hay “mo tuong”.

4.2. Dé xudt

K&t qua nghién ctu trén cho thdy, viéc rén luyén tinh than lac quan thic
1€ (realistic optimism) 1a mot khia canh rat ding luu ¥ trong quan ly stress cho
sinh vién. Sinh vién c6 thé rén luyén tinh thin lac quan véi mét s6 goi ¥ cd ban
clia Seligman (1998) - ngudi duoc xem la cha dé cia Tam 1y hoc tich cuc.

a. Nhin nhan vé suy nght ciia cd nhdn (Thought Awareness)

Nhin nhdn vé suy nghi la qué trinh khi chdng ta nhan dién dugc céc suy
nghi tiéu cuc va xac dinh suy nghi &y la gi; Quan st ching va dé chung qua di;
Thue su cdi bo chiing; Dimg tu d6i thoai theo kiéu “Gid ma, néu nhu”.

Néu nhu khong c6 giai phap déi v6i van dé cia chiing ta, ching ta cé thé
dua y kién clia minh dé thao luan véi gia dinh, ban b& va cic nha tham van.
Hay thyc hanh Chdp nhdn. Chap nhan nhung gi chiing ta khong thé thay déi
duoc 1a quy tic ddu tién ciia su phét trién ¢4 nhan boi vi d6 chinh 1a chia khéa
dé di dén hanh phic, su hai long, sic khoe va sur phit trién.

b. Suy nght hop Iy khdc véi dién gidi ue duy theo hieong 1iéu cic
(Rational Thinking vs Interpreting Negative Thinking)

Khi ching ta quan sét va chiém nghiém su viéc mot cdch Iy i, ching ta
s€ lhutmg lhay nhimg suy nghn tiéu cuc khong thé théch thic minh duge vi né
v6 Iy va sai rd rang. Tat ca diéu ma ching ta cin la trénh dién giai sai thuc t&
Hay tranh xa nhitng ngudi c6 tu twéng tiéu cuc va nhimg noi dé khién chiing ta
bi 4m &nh bdi nhitng ¥ nghi tiéu cuc
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¢. Tap trung vao mdt tich cire (Focus on the Positive)

Thay vi nghi dén 141 ci nhimg gifc mo ma ching ta khéng thé hoan
thanh duoc, hay nhin lai dé thdy ring, cho dén hém nay, chinh ching ta di gat
il kha nhiéu thanh tich. Liét ké mot danh sdch vé nhimg diéu tich cuc khi tinh
thdn cia ching ta sa sut: Ndm ky niém dep dé nhat, nhimg su kién hao hitng
nhdi trong neomg lai, nhimg thir ma ban cam théy hai long va biét on... Bing
cich ndy, vi ching ta cé thé “4ap trinh” lai minh vA 1y tin hon trén cg sd danh
gid thyc tai mot cich hop ly.
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