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Cacyéu t6 anh huéng dén su chira lanh trong cudc séng ciia Gen Z

Nguyén Quang Anh, Huynh Trong Hién

Vién Quan tri Kinh doanh Song Hanh, Viét Nam

Lé Ngoc Bao Tran, Nguyén Ngoc Anh Tuyét, Truong Hoang Tran
Dai hoc Kinh té€ Thanh phé H6 Chi Minh, Viét Nam

Email lién hé: tronghiensib@gmail.com

Tém tat: Cha dé “chira lanh” dang xuat hién kha phé bién véi tan suat day dac trén cac
phuang tién truyén thong & cac ban tré, dac biét la thé hé gen Z. Diéu nay dat ra cho ching ta
mot cau héi rang: Nhirng yéu t6 nao sé tac dong dén qua trinh chira lanh va muc d6 hiéu qua cla
nhiing lan chia lanh d6? Bai nghién ctru hudng dén tim hiéu ré hon nhiing khia canh xoay quanh
viéc duy tri stic khoe tinh than va kha nang phuc héi tir nhirng cang thang va kho khan trong cudc
song. Nghién ctiu nay ap dung phuong phap dinh tinh véi cac cuéc phong van ban cau trac 31
dap vién gen Z da dang vé goc nhin va kinh nghiém. Nghién cftu dua ra két qua rang, qua trinh
chira lanh cia gen Z bi danh hudng béi cac yéu t6 quan diém séng, tai chinh, moéi trudng bén ngoai
cling nhu ké hoach tuong lai cdia ban than. Va thach thic I6n nhat ma nghién cu nay da tim ra
dugc la muc tai chinh sdn sang chi tra dé ti€p can nhiéu hon va sau hon véi cac phuang phap
chira lanh. Gen Z can cé mot cach tiép can toan dién, bao gém gido duc, tu van, cac dich vu chita
lanh phu hgp véi ban than mdi ngudi, nham ho trg va thic day su chira lanh clia gen Z.

Tu khéa: Gen Z, stic khoée tinh than, chita lanh, dinh huéng, tam ly.

Factors affecting the healing process of Gen Z

Abstract: “Healing” has become increasingly prevalent and been frequently discussed on
media platforms where young people, especially Gen Z, are active. This raises the question
regarding factors that influence the healing process and its effectiveness.This study aims to delve
deeper into the aspects of mental health maintenance and the ability to recover from life's
stresses and difficulties. Employing a qualitative approach with semi-structured interviews of 31
Gen Z participants representing diverse perspectives and experiences. The research findings
reveal that Gen Z's healing process is influenced by factors such as personal worldview, finances,
external environment, and individual future plans. The most significant challenge identified in
this study is the financial constraint in accessing more comprehensive and in-depth healing
methods. Gen Z requires a holistic approach that includes education, counseling, and
personalized healing services to support and promote their healing journeys.

Keywords: Gen Z, mental health, healing, orientation, attitude.

Ngay nhan bai:18/12/2024; Ngay phan bién: 17/1/2025; Ngay duyét dang: 15/2/2025

1.Patvan dé

Thé hé Gen Z la thé hé dau tién I6n [én trong ky nguyén s6, nai cong nghé va mang xa hoi
tré nén phd bién. Mac du ho ¢é nhiéu co hdi méi, nhung cling sé phai d8i mat véi ap luc va cang
thang chua tiing c6. Do méi trudng séng va nhimng dac diém riéng, Gen Z dé bi tén thuang hon
khi gap phai cac van dé vé suic khoe tinh than.

Theo két qua ctia mét nghién ciru nam 2019 trén Tap chi Tam ly Bat thudng, ty 1é tram cam
& thanh thiéu nién tir 12-13 tudi tang han 47%, 60% & nhom 14-17 tudi va 46% & thanh nién tur
18-21 tudi (Twenge & Joiner, 2019). Diéu nay cho thay su gia tang kinh ngac vé ty & tram cam -
nhu su bdo ddng dang lo 1dng ctia mot ky nguyén méi. Xuat phat tir su thay d6i nay da mé ra mot
[inh vuc tiém nang khai thac vé tac dong dén tam ly va bién phap gilip nhiing cong dan trong
thai dai s6 co thé phat trién tét hon. Stc khoe tinh than va kha nang phuc héi trudc nhiing khé
khan trong cudc séng la nhiing van dé quan trong déi véi thé hé nay. Cac nghién ciu cho thay
Gen Z ¢4 nguy cc cao gap phai cac van dé nhu tram cam, lo au va cang thadng (Twenge va cdng
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su, 2019; Mojtabai va cong sy, 2016). Tuy nhién, hiéu biét vé cac yéu té anh huéng dén kha nang
chira lanh ctia ho van con han ché.

Nghién ctu dinh tinh nay nham tim hiéu sdu hon vé nhiing thach thic va co hoi ma Gen Z gap
phai trong viéc duy tri stic khde tinh than va kha nang phuc hoi. Bang cach kham pha quan diém va
trai nghiém cdia chinh ho, nghién ctiu mong mudén cung cap cai nhin toan dién vé van dé nay. Viéc
hiéu rd han vé cac yéu t6 anh hudng dén kha nang chiia lanh ctia Gen Z sé giup xay dung cac chién
lugc va can thiép phu hop, tir dé hé trg stic khoe tinh than va kha nang phuc héi ctia thé hé nay. biéu
nay gop phan tao ra mot tuong lai tot dep hon cho ho va cho xa héi néi chung.

2. Khai niém va ly thuyét nghién ciu

2.1. Khdi niém “Thé hé Z”

Theo tir dién Oxford, thé hé Z, hay con goi la Generation Z (Gen Z), bao gém nhiing ngudi
sinh ra tU cu6i nhirng nam 1990 dén 2012. Ho I6n 1én trong ky nguyén internet (Oxford, 2024).
Theo udc tinh cda Lién Hiép Qudc, vao nam 2020, Gen Z da chiém gan 1/4 luc lugng lao déng
toan cau khi ho buéc vao tudi trudng thanh (Statista, 2021). Thé hé nay phan b6 khong déng déu
gitra cac khu vuc va quéc gia. Néu so sanh gitra cac chau lug, ta thay su chénh léch kha I16n vé ty
|& dan s6 thé hé Z. Chau Phi la noi tap trung déng dao cac ban tré thudc thé hé nay nhat, chiém
t&i 41%, cao hon gap gan hai lan so véi chau Au (chi 23%). Tai Viét Nam, thé hé Z cling chiém moét
ty 1& dang ké, khoang 25% dan s6, tuang duong vai khoang 24 triéu ngudi (theo két qua diéu tra
dan sé va nha & nam 2019).

Ho la nhiing “cong dan sé” dich thuc, luén két noi véi thé gidi do thong qua cac thiét bi di
dong. Vi s6 lugng déng dao va anh hudng ngay cang Ién dén xa hoi, thé hé Z dang tré thanh
mot doi tugng dugc quan tam nghién clru. Tuy nhién, viéc gdn mot nhan hiéu chung cho ca mét
thé hé déi khi lam lu m¢& di su da dang va ca tinh clia tiing ca nhan. Mac du cé nhiing dac trung
chung nhu sy am hiéu cong nghé, tu duy sang tao, thé hé Z ciing déi mat véi nhiéu thach thiic
nhu ap luc tir mang xa héi, FOMO (fear of missing out - sg bd 18), va cac van dé vé suic khoe tam
than. Viéc hiéu rdé hon vé thé hé Z sé giltp ching ta xdy dung mét xa hoi bao dung va ho trg ho
phat trién toan dién.

2.2, Si'c khée tinh than

Stc khoe tinh than la trang thai can bang tam ly, giip con ngudi ting pho véi ap luc trong
cudc séng, phat huy tiém nang ban than, hoc tap hiéu qua, lam viéc tot va dong gop cho xa hoi.
Day la yéu té thiét yéu cho stc khoe va hanh phuc, ciing ¢6 kha nang ra quyét dinh, xay dung
nhing méi quan hé tét dep va dinh hinh méi trudng xung quanh. Stic khoe tinh than dugc xem
la quyén co ban clia con ngudi va anh hudng rat nhiéu dén cach ching ta tuong tac vai nhau,
cach chidng ta lam viéc va cach chung ta déng gép cho xa hoi (WHO, 2022).

Diéu dang luu y la stic khée tinh than khéng chi la viéc khong mac cac bénh vé tam than.
N6 ton tai trén mot phd lién tuc, phan anh nhiéu trai nghiém khac nhau 8 mdi ca nhan, vai muic
dé khé khan va dau khé khac nhau, ciing véi cac két qua 1am sang va xa héi da dang. Tinh trang
stic khée tinh than cé thé bao gém cac réi loan tam than, khuyét tat tam ly xa hoi va nhing trang
thai khac c6 thé gay ra tén thuong tinh than nghiém trong, suy gidm chiic nang hodc nguy co tu
gay hai. Nhitng ngudi gap van dé vé stic khoe tinh than thudng c6 xu hudng cam thay hanh phuc
thap hon, nhung tinh trang nay khong phai ltic nao cling dang (WHO, 2022).

2.3. Khdi niém “chiéra lanh”

“Ch{ra lanh” hay con goi la “healing” dang la mét cum tir kha thinh hanh trong gidi tré hién
nay. “Chia lanh” [a qua trinh phuc héi va tai thiét sau nhiing tén thuong tam ly, huéng téi trang
thai can bang va hanh phuc. Qua trinh nay c6 thé bao gém cac hoat déng nhu thién, yoga, viét
nhat ky, két nGi véi thién nhién va cac moi quan hé xa héi (Nhat Thuy, 2024). Khai niém nay phan
anh nhu cau kham pha ban than va tim dén su can bang trong tinh than dé xoa diu tén thuong,
déng thai loai bo nhitng y nghi tiéu cuc va cdm giac lo 1ang (Kabat-Zinn, 2003). Ngay nay, cac hoat
doéng chira lanh kha da dang dé cac ban tré c6 su lua chon phuong thiic pht hop véi ban than
minh bao gobm viéc nghe podcast, tham gia cac chuyén du lich chira lanh, tham gia khda thién
ngdn han, séng gan gui véi thién nhién, hoac lua chon rdi xa modi trudng d6 thi dé tré vé qué
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huong. Xu huéng nay cho thay nhu cau vé cham séc stc khde tinh than ngay cang cao, dac biét
la trong thé hé gen Z.

C6 ba nguyén nhan chinh thac day trao luu “chira lanh” (Ngoc Thao, 2024): Thir nhat, ap luc
va cang thang tir cudc séng hién dai, bao gébm ap luc tai chinh, su nghiép va yéu cau thanh tich.
Thu hai, su phat trién nhanh chdng clia cdng nghé va mang xa hoi da dan dén giam thiéu su
tuong tac thuc su gilra con ngudi, lam tang maoi quan hé do. Cudi cling, truyén thong dai ching
ngay cang co su chu trong hon dén cac van dé tam ly, khién théng tin vé chira lanh dé tiép can
hon, nhung cling tao ra su hoang mang va lo lang cho nhiéu ban tré vé viéc liéu ho cé thuc su
can “chira lanh” hay khong.

2.4. Ly thuyét vé chdnh niém cia Jon Kabat-Zinn

Thuyét chanh niém dugc dé cap dén trong nghién ctu Liéu phap giam cang thang dua trén
chanh niém (Mindfulness-based stress reduction - MBSR) clla nha khoa hoc Jon Kabat-Zinn tu
nhiing nam thudc thap nién 70. Jon Kabat-Zinn 1a mét nha khoa hoc, thién su da danh phan I16n
tam huyét cho cong trinh nghién ctiu chiing minh rdng chanh niém cé thé dugc 4p dung nhu
mot phuong phap hiru hiéu nham cai thién stic khoe tinh than va thé chat con ngudi.

Dua vao ly thuyét chanh niém, trong ngan han, ching ta cé thé nhin thdy duoc ly thuyét
tdc dong vao trang thai nhat dinh ctia tam tri khién chidng ta nhin nhan moi thir mét cach binh
than, dé dang chap nhan hon va khong mang ham y phan xét, danh gia. Viéc nay gitp ching ta
cam thay nhe nhang hon va tranh viéc dua ra quyét dinh voi vang, khong sang suot. Trong dai
han, thuyét chanh niém sé cang anh hudng tét hon khi dan téi nhiing sy ndng cao trong trai
nghiém, cho con ngudi cai nhin ti nhiéu khia canh hon, it bi anh huéng bdi cdm xuc tiéu cuc
khéng dang c6. Con ngudi c6 thé ap dung ky nang chanh niém dua trén rén luyén théng qua
thién dinh hay cac bai tap khac vai hiéu qua nhu gidm cang thang, lo au; cai thién kha nang tap
trung va cha y; tdng cudng hé mién dich; nang cao nhan thic vé ban than; phat trién long trac an
va su két ndi véi ngudi khac; séng cudc séng tron ven hon (Hoang Ha, 2022).

2.5, Ly thuyét vé su' tha thu, tu phdt trién cd nhdn

Su tha thir dugc xem nhu mét gidi phap cho ca ngudi pham 16i va ngudi tha 16i. Bai vi khi
con ngudi ta chdp nhan tha thi cho ngudi khac cling ¢6 nghia la ho dang tu giai phdng ban than
khoi nhitng cdm xuc tiéu cuc nhu tdc gian, oan han (Luskin, 2003). Diéu nay khong chi lam hai
hoa m6i quan hé d6i bén ma con tao ra tam tri thanh than, nhe nhang hon, tir d6 tao diéu kién
cho ching ta tu phat trién ca nhan theo huéng t6t dep hon.

Tha thur sé khién xoa diu nhirng cdm xuc d6, tao diéu kién cho ching ta cdm thay nhe nhang
hon trong cudc séng thay vi phai cang thang va c6 chdp ndm gitr nhimng 16i sai clia ngudi khac.
Dong thai, viéc tha thir sé gitip cho con nguai ta cé sutic khoe tinh than tét hon, cai thién dugc tam
trang va long tu trong (Enright & North, 1999).

Tu phét trién ca nhan la qua trinh ma mét ca nhan nd luc dé cai thién ban than vé mat ky
nang, kié€n thiic va thai do. Ly thuyét vé tu phat trién ca nhan thudng dua trén cac khung ly thuyét
nhu thap nhu cau clia Maslow va ly thuyét tu hién thuc héa (self-actualization). Maslow (1970)
cho rang tu phat trién ca nhan la nhu cau cao nhat trong thap nhu cau ctia con ngudi, nai ma ca
nhan tim ki€ém sy hoan thién va phat huy téi da tiém nang cia minh.

2.6. Ly thuyét phdt trién tam ly - xa héi cta Erikson

Erik Erikson (1998) dé xuat rang su phat trién tam ly clia con ngudi dién ra qua 8 giai doan,
m0i giai doan dugc danh ddu bsi mét xung dét tam ly - xa héi ma ca nhan can phai giai quyét.

Gan bé va Co lap (tré em va ngudi trudng thanh tré): Nhiing ngudi tré tudi can phat trién
cac méi quan hé than thiét véi ngudi khac. Néu giai doan nay thanh cong, ho sé phat trién cdm
giac gan bé va yéu thuong. Nguac lai, néu viéc hinh thanh cac méi quan hé gap tré ngai, ho cé
thé cdm thay cé 1ap va c6 don. Mot s6 nghién clru cling tap trung vao anh hudng ctia danh tinh
ca nhan trong viéc hinh thanh cac méi quan hé, chiing minh rang su tu nhan thiic manh mé gitp
xay dung cac két néi xa hoéi tét hon (Lewis, 2022; Rorije, 2023).

Sang tao va Tu tri (ngudi trudng thanh): Nguai trudng thanh can déng goép cho xa hdi va
tao ra su khac biét. Néu thanh céng trong giai doan nay, ho sé phat trién cdm giac sang tao va
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thoa man. Nguaoc lai, néu gap khé khan trong viéc dong gop cho xa hdi, ho c6 thé cam thay tri tré
va vO nghia (Lewis, 2022; Rorije, 2023; Villar, 2024).

Ly thuyét Phat trién Tam ly - Xa héi ctia Erikson chd trong manh mé dén tam quan trong
clia cac mGi quan hé xa hdi trong su phat trién tam ly ctia con ngudi. Theo Erikson, méi giai doan
trong cudc doi déu dugc danh dau bdi mét xung dot tam ly - xa hoi ma ca nhan can phai giai
quyét (Grant, 2023). Viéc giadi quyét thanh cong nhiing xung dét nay sé gitp con ngudi phat trién
mot tinh cach khoe manh va hanh phuc (Corradi, 2024).

Bang 1: Gia thuyét nghién ciu

Gia thuyét

Ky vong

Su hé trg tir gia dinh va ban bé cé tuong quan tich cuc véi qua
trinh ch{ta lanh cla gen Z. (tham khdo tir Houbrechts. etc, 2024)

Muc d6 hai long va tang
cdm giac an toan cao

S dung mang xa hoi qua muc lam gia tdng cang thang,
nhung st dung hap ly ¢ thé giup gen Z tim ki€ém ngudn déng
vién va cdm hung. (tham khdao ttr Keles, 2020)

Cang thang giam khi s
dung mang xa héi hgp ly

Thién dinh va cac phuong phap tu nhan thdc ban than cai
thién dang ké kha nang quan ly stress cGia gen Z. (tham khdo
tu Kabat-Zinn, 2003)

Cam giac binh tinh tang khi
ap dung thién dinh

Nh{rng ngudi gen Z ¢6 tinh cach hudng ngoai va long tu trong
cao c6 khad nang héi phuc t6t hon sau tén thuong tam ly.
(tham khdo tur Costa, 1992)

Ngudi hudéng ngoai héi
phuc nhanh hon

Moi trudng gido duc va van héa hoé trg (vi du: khuyén khich
suc khde tam ly trong trudng hoc) déng vai trdo quan trong
trong viéc thuc day qua trinh chia lanh. (nhém tdc gia)

Su hai long tang khi c6 ho
trg tu moi trudng gidao duc

SU dung cac Ung dung suic khée tinh than gilp tang cudng
hiéu qua trong qua trinh chlra lanh. (nhém tdc gid)

Ung dung mang lai cdm
giac yén binh va gidm lo au

(Nguén: Tdc gia tong hop)

3. Phuong phap nghién cttu

Nghién ctu dinh tinh dugc stt dung dé kham pha dién bién suy nghi, hanh déng va cac yéu
t6 anh hudng dén su tu chlra lanh clia cac ban tré thé hé gen Z, théng qua phuong phap phong
van chuyén sau véi bang cau hoéi ban cau trdc. Phuong phap nay cho phép méi ngudi chia sé
quan diém ca nhan ma khéng bi chi phéi bdi suy nghi ctia ngudi khac. Chang téi da thuc hién
phong van sau véi 31 dap vién, moi dap vién sé néu quan diém dua trén nhimng yéu té da va dang
tadc déng dén su chira lanh cia ho. Sau khi cé dugc cau tra 16i ti phia dap vién, nhém nghién cdu
ti€n hanh téng hap, ma hoa va phan loai thanh cdc nhém quan diém I6n nhan dién duoc sau qua
trinh phong van théng qua cac chd dé dua trén chd nghia suy dién dé chon ra cac chi dé
(Peterson, 2017). Cach tiép can theo ch dé nay cho phép thu hep dir liéu va chon ra dugc cac
ch @& mdéi ndi. Phan tich theo chd dé la mét cong cu nghién ctu da nang, thich hgp cho nhiéu
pham vi nghién ctu (Maguire & Delahunt, 2017). Do d0, viéc sit dung phuong phap nay dé cé thé
kham pha d liéu mét cach tu do théng qua cac cht dé duagc xac dinh tir dir liéu phong van thuc
té, gitp tang do tin cay cho bai nghién ciu.

3.1. Mau phéng vdn

Dé tim ra nhiing yéu t6 anh hudng dén su chlta lanh trong cudc séng clia cac gen Z, chiing
toi st dung phuong phap chon mau cé chd dich théa man hai tiéu chi:

(1) La nguai thudc thé hé gen Z (c6 nam sinh tir 1990 dén 2012)

Day la nhom d6i tugng nghién ctu chinh, cdc anh hudng dén su chira lanh déu xoay quanh
nhém ngudi nay la cha yéu. Vi day la thé hé ctia ho nén ho hiéu rd hon vé nhing gi ma thé hé nay
dang phai géng ganh méi ngay cting nhu nhiing ap luc va cach thiic vugt qua ctia chinh ho.

(2) La ngudi tré da hoac dang trai qua qua trinh chira lanh cudc séng

Nh{ng ngudi ¢6 kinh nghiém trong viéc chita lanh sé cang c6 thé dua ra nhiing nhin nhan
cu thé, mang tinh chat phu hop véi thuc té nhat, ly gidi dugc nguyén nhan va hoat dong chiia
lanh dién ra nhu thé nao.



Tap chi Khoa hoc xa héi mién Trung, s6 01(86) - 2025 101

3.2. Thu thdp va phdn tich dir liéu

V&i su dong y tham gia cGia cac dap vién, qua trinh thu thap dir liéu dién ra trong phong kin
nham dam bao su riéng tu va tinh bdo mat cho nhiing théng tin dugc trao ddi trong cudc phéng
van. Thai gian phong van tinh tir ngay 19/6/2024 dén ngay 05/7/2024 véi s6 lugng dap vién tham
gia la 31 ban tré thudc thé hé gen Z phan I6n dang sinh séng & dia ban thanh phé H6 Chi Minh
vGi muc dich thu thap trai nghiém va quan diém vé su chita lanh. Theo dé nghi cGia nhiing ngudi
dugc phong van ciing nhu dé thuan tién cho ca doi bén, cac cudc phong van déu dugc thuc hién
thong qua nén tang Google Meet va dugc ghi am lai vsi su déng y clia dap vién. Bang cau hoi
khung cho cuéc phéng van cling dugc guii dén nhirng ngudi dugc phong van qua email, Zalo va
Messenger trudc dé. Thai lugng méi luot phong van dao dong tir 25-40 phut. Trong suét qua
trinh d6, mot s6 cong cu duoc sir dung dé hé trg ghi chép va luu tri thong tin nhu may ghi am.
K&t thic phong van, nha nghién ctu tém tat néi dung da trao d6i nham khang dinh nhiing gi
dugc ghi chu la hoan toan chinh xac véi su chia sé cda ngudi tham gia. Bay dugc xem la mét budc
can thiét dé dam béo su tin cay ctia nghién ctu (Mccann, Lubman & Clark, 2011).

4. Két qua nghién ciu

4.1 Ddc diém mau

Bang 2: Pac diém cGia ngudi tham gia phdong van

Dac diém Chi tiét (s6 dap vién)

Nam 1997:1; Nam 1998: 2; Nam 1999: 1; Nam 2000: 2; Nam 2001: 3; Nam

N&m sinh 2002: 3; N&m 2003: 7; N&m 2004: 6; Nam 2005: 4; Nam 2006: 2

Bién phién dich: 1; Bao chi truyén thong: 2; Gido duc: 1; IT: 4; Kinh doanh: 7;

Nganh nghe lam viec Kién tric: 1; K& todan: 1; Luat: 5; Marketing: 2; Nhan su: 5; Y hoc: 1; Dién t(: 1

Tan suat chira lanh | C6 tan suat nhat dinh: 4; Tuy giai doan: 27

Hiéu qua chira lanh | Hiéu qua: 29; Khong hiéu qua: 2

Nguon tim kiém

phuiong php chifa lanh Ban bé: 8; Mang xa héi: 18; Sé thich ban than: 9

(Nguén: Théng ké cua tdc gia)

4.2. Cdc chi dé duogc phdt hién

Thong qua gé bang phdng van, ma hda va xtr ly thong tin, c6 5 chi dé dugc nhan dién tur phan
tich dinh tinh, bao gém: (1) Nguyén nhan dan dén su chiia lanh; (2) Tai chinh cho su chira lanh; (3) Tac
dong tir bén ngoai; (4) Anh hudng clia su chita lanh dén cudc séng; va (5) Quan diém ca nhan.

4.2.1. Nguyén nhan dan dén su chira lanh

Nhiing chan thuong vé tam ly & moi ngudi vao tiing giai doan la vé cung khac nhau, ching
ta khong thé xac dinh dugc liéu dau la nguyén nhan khéi nguén cho nhing vét thuong dé. Tuy
nhién, théng qua viéc nghién ciu va trao d6i cung dap vién, chiing téi nhan thay, phan 16n
nguyén nhan clia vét thuong trong tam hén clia cac dap vién dén tur ap luc hoc tap, cong viéc;
m&i quan hé va cam giac choi voi.

Ap luc tir hoc tap, cong viéc chiém phan 16n trong s6 nhiing nguyén nhan chiing téi tim hiéu
duagc, c6 dén 17/31 dap vién di chira lanh vi chiu ap luc ti cong viéc, hoc tap. Cac dap vién luén cam
thdy cang thang va mét moi sau mdt mua thi ct, hay cdng viéc dén dap. Chang téi nhan ra rang,
sau mot thai gian chiu dung su ban rén cla viéc hoc, viéc tang ca cho mét du an, cac dap vién
thudng sé danh mot khoang thai gian dé lam moi viéc ho thich ma khéng suy nghi qua nhiéu dén
nhirng tha da tao ra ganh nang, trang thai cang thang cho than kinh ho trong thai gian viia qua.

Mét s6 khac lai can chlra lanh xuat phat tir méi quan hé xung quanh ctia ban than. Nhu dap
vién s6 3, nhan vién linh vuc marketing - ngudi da nhay viéc va c6 moét giai doan di chira lanh theo
hinh thirc du lich chi vi khéng thé chiu dung dugc ngudi sép cl ciia minh. Theo chia sé clia dap
vién nay, tuy da cé kinh nghiém lam viéc tai mét s6 cdng ty nhung cd chua bao gi¢ gép phai ap
luc, cang thang nao nhu cong ty cli nay:

“Viéc stress khéng phdi tir cong viéc ma dén tir mét nquoi sép rdt té va cé chdp (toxic). Nguoi ta
duong nhién muén thuc hién theo y ho trong khi dé la nhimng kién thic rdt la sai nén minh khéng mudn
tiép thu nhiing cdi sai nhu' vdy nén minh chon nghiviéc va di du lich dé chira lanh.” (Pdp vién s6 3)
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Mot déap vién khac - dap vién sé 27 - sinh vién linh vuc bdo chi truyén thong - lai gap truc trac
khi con méo ma ¢ nudi da mat trong moét vu tai nan giao thong khién co gap cd s6c tam ly kha 16n:

“Dot ddy em cam thdy rdt la buén, moi ngudi xung quanh ctrbdo khéng sao ddu nhung em vén
chua thé buéng bé va chita lanh dugc vét thuong dy. Hién tai em vén c6 gdng vui va tim cdch budng
bé né nhung vé hiéu qua thi van chua phdt huy ldm.” (Bdp vién s6 27)

Doi véi mét s6 dap vién khac, su chira lanh khong phai bédi vi ho vira trai qua moét chuyén
gi d6 ma don gian né xuat phat t su lac quan va cach nhin nhan cudc séng tich cuc ctia minh
nhu dap vién s 31, sinh vién chuyén nganh nhan su - ngudi str dung viéc chira lanh nhu mét hinh
thuc gap g& ban beé va tan hudng cac niém vui trong cudc séng. Ho chi mudn thay déi nguén
nang luong khi thuc hién qua trinh chia lanh nhiéu hon la ho dang thuc su cé mét chan thuong
nao doé trong tam hén. Su chuan bi nay theo cach nhin nhan ctia ho 1a mét su chuan bi, su ludng
trudc cho nhimng tinh huéng xau nhat sé xay ra thi ho van c6 thé chéng da véi tam ly t6t hon va
hy vong moi chuyén sé khong xdy ra qua té véi ban than minh.

4.2.2. Tai chinh cho su chira lanh

Két qua khao sat cho thay tai chinh la mét trong nhiing tré ngai I&n nhat ma moi nguai
phai d6i mat trong qua trinh diéu tri. Cu thé, c6 dén 17/31 ngudi tham gia khao sat cho biét tai
chinh 1a mot khé khan dang ké.

Khi dugc hoi vé muc chi tiéu phu hop cho viéc chita lanh, phan 1én nguai tham gia phdéng
van vdi ti 1é 10/31 cho rang can trén 1 triéu dong. Tuy nhién, thuc té cho thady nhiéu nguai gap kho
khan vé tai chinh, vai 9/31 ngudi cho biét ho chi cé thé chi dusi 300 nghin d6ng va 7/31 ngudi chi
dugi 1 triéu déng cho viéc chiia lanh, c6 5 dap vién (s 5,7, 9, 16 va 24) c6 diém chung la khong co
muc tiéu chuan nhat dinh, ho tuy thudc vao tinh huéng, muc dich va hinh thic chira lanh.

Rao can tai chinh thé hién rd qua cac chi phi sinh hoat hang ngay (20/31), vuot xa chi phi
cham soéc gia dinh véi 4/31 dap vién, 7/31 dap vién khong bi dnh hudng rao can tu mat tai chinh.

Khi tai chinh eo hep, viéc uu tién cho viéc chira lanh tré nén khé khan. Nhiéu ngudi budc
phai dua ra quyét dinh dau long la tam dirng qua trinh chira lanh. Mac du co thé va tam tri c6 kha
nang tu phuc hoi, nhung khéng phai tat ca cac vét thuong tam ly déu cé thé tu lanh hoan toan.
Viéc khdng dugc “giai stress” co thé dé lai nhiing hau qua lau dai.

4.2.3. Tdc déng tir bén ngoai

Két qua nghién ctu cho thay, thé hé Z dang déi mat véi nhiéu tré ngai trong qua trinh chira
lanh. Cac yéu té nhu ap luc tir xa hoi, ky vong clia gia dinh: ky vong phai luén thanh céng, manh
mé va hoan hao la mot ap luc I6n doi véi thé hé Z. Biéu nay khién nhiéu ngudi cdm thay cé don,
lo 1dng va so hai khi chia sé nhiing khoé khan cia minh.

Dac biét, ap luc phai lubn manh mé va che gidu su yéu dudi la mét ganh nang tam ly dang
ké d6i vai nhiéu ngudi tré. Bén canh do, viéc ti€p can théng tin mot cach hiéu qua cing la mot
thach thuc, khi ma lugng thong tin qud tai va khéng phai Iic nao cling chinh xac:

“Theo nhu minh nghi, khi ky vong diing muc, né cé thé la déng luc gitip con ngudi khéng ngimg
phdn ddu dé vuon dén thanh cong. Khi ky vong qud xa vdi, vuot ngodi stic chiu dung va gi6i han cia
con ngudi, né tré thanh dp luc. Vi vdy ky vong thuc su trd thanh déng luc, can ddt ra nhiing muc tiéu
pht hop véi kha ndng.” (Bdp vién sé 5, sinh vién linh vuc kinh té).

Ap luc xa hoi, ky vong gia dinh va nhimng bién déng trong cudc séng hién dai da tao ra mot
thé hé Z day lo au va cang thang. Tuy nhién, chinh nhiing ap luc nay ciing da thic day nhu cau tim
kiém su chlfa lanh. Thé hé tré ngay nay cé xu huéng chu trong hon dén stic khoe tinh than va tich
cuc tim kiém cac gidi phap dé ddi pho véi nhimng khé khan. Viéc nhan thic dugce tdm quan trong
clia stic khde tam than 1a mét budc tién 16n va maé ra nhiéu co hoi dé xay dung mét xa hoi lanh
manh va hanh phuc hon. Dé hé trg thé hé tré trong qua trinh chia lanh, ching ta can tang cudng
gido duc vé stic khde tinh than, tao ra moéi trudng ho trg va phat trién cac dich vu hé trg tam ly.

4.2.4. Anh huéng cta su chita lanh @én cudc séng

31/31 dap vién déu da nghe qua khai niém chira lanh va tham chi da nghe qua rat nhiéu
lan. Ty 1é dap vién da trai qua viéc chlfa lanh nam & muic 100%. Két qua nay cho thay, nha vao su
truyén tai rong rai cla cong nghé thong tin hién nay ma cac ban tré déu co thé cap nhat nhiing
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xu hudng phat trién mai cGa xa hoi va hiéu ré ban chat ctia nhing trao luu nay. Xu huéng chiia
lanh - dang dan trd nén phé bién va tré thanh mét phan khong thé thiéu trong cudc séng cla ho,
dac biét la déi véi gen Z. Minh chiing cho diéu nay chinh la viéc cac dap vién tham gia nghién ctu
nay déu da trai qua it nhat la mot 1an chita lanh trong cudc s6ng cla ho. Diéu nay cho thay su
chtta lanh dang dugc don nhan va s dung thudng xuyén hon. N6 khong phai la diéu gi qua 1én
lao, d6i khi su chira lanh, su diu lai cho tam hén xuat phat tir nhirng diéu nho nhat, binh di trong
cudc séng. Nhu cau tra 16i ctia moét s6 dap vién vé cach thic ho chira lanh nhu: di “phugt” mét
vong quanh thanh phé dé muén phién bi khoi bui cuén tan di, hay don gian chi la vii minh vao
gidc ngu dé binh tinh hon, sdn sang tam ly dé déi dién vai van dé dang mac phai. Su chlta lanh &
day khoéng chi gitp cho cac dap vién trd nén tich cuc hon trong cuéc séng ma né con tiép thém
cho ho stic manh va su can dam dé déi mat véi nhing van dé dang can cau tra 1oi.

4.2.5. Quan diém cd nhan

Sau khi thuc hién phong van 31 déap vién vé trai nghiém ctia nhing lan chira lanh ¢ 18/31
ngudi lua chon nhirng phuong phap dugc tim thay ti mang xa hoi, 9/31 ngudi tim dén nhiing
cach chira lanh dua trén s& thich ctia ban than va 8/31 ngudi tim thay tir ban beé. C6 thé thdy mang
xa hoi la phuong tién tiép can ngudn théng tin nhanh nhat ngay nay va cha dé chiia lanh ciing
dang la cha dé rat phd bién nén moi ngudi sé dé dang tim thay phuong phéap phu hgp véi minh.
M&i ngudi déu sé trai qua nhirng cau chuyén khac nhau trong cudc séng va tinh cach ctia moi
ngudi la khéng gidng nhau nén khong phai “vét thuong” nao cling dugc chira lanh bang mot
phuong phap. Ma né phai phu hgp véi tinh trang clia mébi ngudi va tuy vao tiing giai doan.

Vé tan suat chira lanh c6 27/31 dap vién chira lanh tuy giai doan, diéu nay cho thay cac dap
vién déu co6 tam ly don nhan nhiing su viéc trong cudc séng rat tich cuc va biét cach xoa diu vét
thuong tdm ly ctia minh trong khoang thoi gian ngan:

“Viéc chira lanh doi héi thoi gian va qud trinh di qua nhiéu giai doan khdc nhau, va tan sudt chia
lanh c6 thé thay déi tiy thudc vao tinh than cda minh”. (Ddp vién sé 10, linh vuc Bdo chi'truyén théng).

4 dap vién con lai déu cé tan suat chlta lanh nhat dinh, & nhirng dap vién nay ho la nhiing
ngudi hudng vé lang nghe ban than minh nhiéu hon nén ho danh ra nhiing khoang thai gian
nhat dinh dé 1ang nghe lai ban than minh. Déi véi ho nhiing viéc nhé cliing da da dé ho c6 thé
giup ban than thoai mai hon:

“Don gian chila divé qué dé gdp gia dinh va ban bé ca. Trdnh xa khéi bui, bdn bé cta thanh thi
cling la mét dang chia lanh cda ban than minh”. (Ddp vién sé 7, linh vuc Kinh doanh)

D6i véi cach nhin nhan cla dap vién vé hién tuong cac ban tré cé dang thuc su can chira
lanh hay chi muén chay theo xu huéng xa hoi, c6 17/31 dap vién cho rdng gen Z dang that su
muon chira lanh:

“Gen Z da tré thanh thé hé Ién nhat va cé su quan tam ddc biét dén suc khée tam ly va chia
lanh. Tuy nhién, khéng thé téng qudt héa rdng tdt ca gen Z dang chay theo xu huéng xa héi. Mot s6
ngudi ¢é thé tu ddt lgi ich cd nhan va su chira lanh 1én hang ddu, trong khi ngudi khdc ¢6 thé bi anh
huéng béi dp luc xa hoi va quy chudn.” (Pdp vién s6 10, linh vuc IT)

Bén canh d6 7/31 dap vién cho rang gen Z dang chay theo xu hudng xa hoi “Chia lanh theo
kiéu ngdu chir khéng phai khién ho tré nén thodi mdi.” hay “Bon gian chi tim kiém niém vui dé tdng
tinh thdn. Cdc ban béding tudi dang quan trong héa viéc chira lanh, dé tudi 18-20 chua phdi gdnh vdc
dp luc gia dinh.” & nhém dap vién nay ho cho réng hién nay mang xa hoi da qua phé bién va dé
dang bat gap nhing hinh anh di chira lanh nén Gen Z sg sé “bi bd 13”, chay theo xu hudng nén
lam dung nhiing cach chay ludi, budng tha ban than dé chira lanh nhung chua thuc su mang lai
hiéu qua cho ban than. Va 7/31 dap vién con lai ho cho rang sé tuy trudng hgp cla tiing ngudi,
khong thé danh déng ho vai nhau.

C6 thé thay ngay nay gen Z rat chui trong dén suic khoe tinh than ctia ban than, khi noi vé
ch( dé nay da c6 29/31 dap vién dong tinh véi nhan dinh nay:

“Gen Z quan tam dén cdc vdn dé suic khée la mét tin hiéu tét cho thdy ho dang thuc su thodt ra
v6 boc clia ban thdn va tim kiém cho minh su'thanh than, chia lanh va hanh phic trong cuéc séng.”
(Bdp vién s6 23 thudc linh vuc Kinh doanh)
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Nguac lai, thi c6 2/31 dap vién khéng dong tinh véi y kién trén:

“Pang chu trong stic khée tinh thdn cao hon muc cdn thiét. So vdi thé hé 40-50 tudi: suy nghi cho
sudéc lap cha dat nudc doé la nhiém vu, trdch nhiém, ly tudng cua ban than. Cdc ban gen Z chua tao ra
cdc gid tri cho xd héi qud nhiéu nén viéc chui trong dang bi qud muc”. (Bdp vién sé 19 thudc linh vuc IT).

Khi néi vé chl dé viéc thiéu dinh huéng rd rang cho tuang lai ¢6 lién quan dén cac van dé
nhu tram cam, lo au va khé khan trong viéc chira lanh ctia thanh thiéu nién thé hé Z ¢6 30/31 déap
vién da dong tinh vai nhan dinh nay:

“Khéng c6 dinh huéng, cdc ban khéng biét phai lam gi nén cdc ban cé xu huéng thir hodc lam
nhiéu céng viéc ctng lic hon, lam nhiéu nganh nghé khdc nhau. Béi khi phdi lam trdi nganh khién
cdc ban phai lam viéc nhiéu hon dé theo kip cdc ban lam ding nganh, phai thic khuya tao cho cdc
ban nhimg réi loan, lo du, stress. Dan dén tai chinh nhumong muén, kha ndng chira lanh cing bi anh
huéng, thai gian danh cho viéc chia lanh cing it di.” (Pdp vién sé 24 hoat déng trong linh vuc IT)

Ho thay rang viéc Ién ké hoach cho tuang lai la mét viéc rat can thiét déi véi moi ngudi nd
sé gilip moi ngudi ¢ muc tiéu va hudng di trong cudc séng, khéng bi vo dinh mo ho gap han ché
nhing diéu khdng mong mudén xay ra. Luc nay cing giup ho giam thiéu dugc nhirng cang thang,
lo 4u trong cudc s6ng. C6 1/31 dap vién cam thay viéc thiéu dinh hudng tuong lai khong lién
quan dén tram cam, lo 4u cGia gen Z:

“Mot s6 ban tré bi tram cam, lo Gu khéng xudt phdt tirnhiing lo ldng cho tuong lai ma vi nhiing
vdn dé tir gia dinh. Cdc ban bi anh hudng tam ly tir gia dinh hodc bi FOMO qud nhiéu.” (Pdp vién s6
15, sinh vién ndm 3 chuyén nganh Ludt kinh té).

5. Két luan va kién nghi giai phap

5.1Két luén

Nghién cru nay kham pha cac yéu t6 anh huéng dén qua trinh chira lanh ctia gen Z, day la
thé& hé 16n 1én véi cdng nghé sé nhu mét phan khdng thé thi€u trong cudc séng cta ho va vi su
thay d6i nhanh chdng ctia thé gidi nén sutic khée tinh than ca ho rat dé bi tac dong bdi nhiing
yéu t6 xung quanh. Va dé cai thién stc khoe tinh than, ciing nhu qua trinh chira lanh cda ho thi
viéc tim ra nhirng yéu té nao tac déng dén qua trinh nay la diéu quan trong can nghién ciu.

Két qua cho thdy, cac yéu t6 anh hudng dén qua trinh chifa lanh cGia gen Z d6 la quan diém
song, tai chinh, tac ddng tir bén ngoai xa héi nhu: dinh kién clla moi ngudi, su ky vong ti gia dinh.
Vi gen Z la thé hé chi mai vira gia nhap vao thi trudng lao dong, dé tudi clia cac dap vién ma
chuing t6i thuc hién phong van trai dai tirnam 1997 dén nam 2006, nén viéc chi tiéu cho viéc chlia
lanh 1a mét khodn ma ho khéng sén sang chi tra. Hién nay, c6 rat nhiéu nhiing khéa hoc, phuong
phap gitp moi ngudi chira lanh, véi mbi phuang phap sé c6 nhimng muc phi khac nhau dé tham
gia va cling sé cé nhitng phuong phap ma khong phai mat mot khoan phi nao. Viéc lua chon
phuang phap nao sé tuy thudc vao dac diém tinh cach bén trong cia mdi ngudi, néu lya chon
phuong phap phu hgp sé gitp suc khée tinh than clia ban than dugc cai thién, hon la chay theo
nhing xu huéng chira lanh ma ngudi khac tao ra.

Viéc Ién ké hoach trudc trong tuong lai Ia mét trong nhiing bién phap tét nhat c6 thé giap
gen Z giam bét nhiing réi loan lo au trong cudc séng, tur d6 gidp phan nao cai thién dugc suc
khoe tinh than cGia ban than. Bén canh dé gen Z cling can ¢6 cai nhin ¢&i ma hon, chia sé van dé
vGi moi ngudi xung quanh dé cé huéng nhin tich cuc hon, tir d6 cling sé gilp giai téa dugc cdm
xuc tiéu cuc bén trong.

5.2, Gidi phdp

5.2.1. Xu huéng chira lanh dang thinh hanh

Qua cac budi phdng van, ching t6i nhan thdy mét xu hudng dang chu y: ngay cang nhiéu
ngudi tim dén thién nhién, cu thé la théng qua cac hoat ddng nhu ngoi thién, tap yoga, dé tim lai
su binh yén va suc khoe. Viéc hoa minh vao khong gian xanh mat, 1dng nghe tiéng séng vo, hay
cdm nhan hoi thé déu dan trong méi déng tac yoga gilip con ngudi thu gidn, gidm cang thang
va cai thién chat luong gidc ngd. D€ cudc séng thém phan can bang va khée manh, viéc tao ra
mot khéng gian s6ng hé tro hoat déng thé chat la diéu vo cung can thiét. Viéc danh mét géc nho
trong nha dé tap yoga, trang bi nhiing dung cu don gian nhu tham tap, gach yoga, khong chi
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gitp Moi ngudi tiét kiém thai gian di chuyén ma con tao ra mot théi quen tap luyén déu dan. Mot
g6c nhé dugc bai tri gon gang, am cuing sé la déng luc dé cé thé danh thai gian cham séc ban
than méi ngay, gitip ca thé déo dai, tinh than thu thai.

5.2.2. Bién phdp cdi thién tai chinh

Nhu cau chira lanh ngay cang gia tang nhung kho khan vé tai chinh van khién nhiéu ban
tré chan chlr va kho thuc hién chira lanh nhu mong muén clia ban than. Théng qua phong van
VGi cac dap vién, ching t6i nhan thay rang gen Z da c6 nhimng giai phap kha t6i uu dé cai thién
vé mat tai chinh gitp ho dat dugc hiéu qua chira lanh t6t hon. Cac bién phap cai thién duoc dua
ra phu hgp véi muc tiéu chira lanh nhung déng thai cling thé hién kha ré vé tinh linh hoat cua
cac ban tré khi déi mat véi cac thach thiic trong cudc song.

Dau tién, cac dap vién dé cap dén bién phap ap dung nhiing cong cu quan ly chi tiéu, kiém
soat dong tién hang thang. Thé hé gen Z cho rang viéc iing dung cdng nghé trong cudc séng da
tré nén phd bién nén ho co thé stir dung cac cong cuy, phan mém cdng nghé hé trg cudc séng tét
hon. Dugi su théng ké va ghi nhan cling nhu canh béo clia cac iing dung sé gitp cho ho biét dugc
lugng tién ho da sir dung trong thai gian qua nhu thé nao dé co6 thé phan chia cho nhirng ngay
con lai trong thang hay s dung theo lich phan chia ma cac ing dung da dé xuat. Cac dap vién
cho rang viéc st dung cong cu ki€ém soat chi tiéu giup ho cdm thay khéng so van dé tai chinh cho
cac lan chira lanh n(ra, viéc lua chon bién phap chita lanh cling thoai mai hon rat nhiéu.

Bén canh d6, moét s6 dap vién khac lai dé xuat ki€ém thém mét cong viéc lam thém khac vao
thaoi gian ranh réi dé gia tang thu nhap cho ban than. Phan 16n cac dap vién nay dang la sinh vién
nén c6 kha nhiéu thgi gian tréng, sé tién sinh hoat hang thang duoc chu cap béi gia dinh la ¢
dinh nén phuong an ho nghi ra la lam thém mét cdng viéc ban thdi gian nao d6 ngoai gid hoc.
Khong chi cdi thién dugc tai chinh cho nhiing cudc chira lanh, viéc lam thém con dugc ho st dung
vi su nang déng va co xat méi truong kha té6t ma nhiing céng viéc nay mang lai.

Phan I&n cau tra 16i ma ching téi nhan dugc khi dap vién gap kho khan trong van dé tai
chinh la thay déi hinh thic chita lanh. Day khong han 1a moét bién phap cai thién dugc kha nang
tai chinh cia ho nhung cho thay dugc su linh hoat trong hinh thic chita lanh. Ho khéng can
phai ciing nhéc trong viéc lua chon duy nhat mét hinh thiic nhat dinh, thay vao dé, ho van cé
thé trai nghiém tha cac hinh thic da dang khac. Biéu nay vira gitp ho tim ki€m hinh thirc chita
lanh phu hgp vira giup tao ra cac co héi kinh doanh méi trong linh vuc cung cap cac san pham,
dich vu chira lanh.

5.2.3. Su'quan tam cua moi ngudi xung quanh va xa hoi

TU nhirng chia sé trong budi phdng van, c6 mét nhan thiic chung tir cac déi tuong tham
gia, d6 la su quan tam cua gia dinh va nhiing ngudi xung quanh déng vai tro rat quan trong déi
véi tinh than clia cac dap vién. Déi véi nhiing ngudi dugc gia dinh déng vién va dat ky vong
vlia da 1én ho, ho dé dang nhan thay dugc trach nhiém va hoan thanh né t6t han. Ngoai ra, su
chia sé véi nhiing ngudi xung quanh khién cac dap vién khong cam thay ngot ngat hay ap luc
nfa ma thay vao dé, ho nhan thay nhiing vét thuong tam ly 1a mét diéu at han phai c6 nhung
mot gia vi clia cudc séng. Ho khéng pht nhan vét thuong nay ma chuyén tam chia lanh né
bang cach tich cuc nhat.

5.3. Dé xudt huéng nghién ciu tiép theo

Su chira lanh ctia gen Z 1a mét qua trinh phuc tap, chiu tac ddng béi nhiéu yéu té da dang,
tur ap luc ca nhan (hoc tap, cong viég, tai chinh) dén cac yéu t6 xa hoi, van hoa va moi trudng rong
I6n hon. D& hiéu rd hon vé qua trinh nay, cac nghién ctu can di sau vao viéc dinh lugng anh
hudng cla tiing yéu t6, dong thai so sanh hiéu qua gilia cdc phuang phap chita lanh khac nhau,
bao gém ca nhiing phuang phap truyén thong va hién dai.

Viéc khdo sat ca nhitng nguagi chua tung trai nghiém phuong phap chira lanh nao va
nhirng ngudi da ap dung cac phuong phap nay sé gitp ching ta cé cai nhin toan dién hon vé
qua trinh chira lanh cta thé hé Z. Ngoai ra, cac nghién clu trong tuong lai can dac biét chu y
dén cac yéu té xa héi, van hoa va moi trudng, vi ching cé thé tac déong sau sac dén trai nghiém
chtta lanh ctia méi ca nhan.
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Mot van dé quan trong khac can dugc dat ra la liéu cac phuang phap chira lanh hién nay
c6 tao ra bat ky rao can nao vé kinh té hoac bat ky hinh thic phan biét déi xir nao hay khong?
Viéc dam béo tinh cong bang va ti€p can cho tat cd moi ngudi la diéu can thiét dé qua trinh chira
lanh tr& nén thuc su hiéu qua va bén viing?
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