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¢ TOM TAT

Bai viét duroc thuec hién nham kham pha vai tro trung gian cia suy nghi tiéu cuc
trong mai quan hé giira viéc viét nhdt ky va mize dé lo au. Két qua phan tich hoi quy
trén 1.066 sinh vién Viét Nam cho thdy suy nghi tiéu ciee dong vai tro trung gian mgt
phan trong méi quan h¢ gida tan sudt viét nhat ky va mizc d6 lo &u. Cy thé, tan sudt viét
nhdt ky co tac dong truc tiép dén viéc giam mitc do lo au (B = -0,03; p = 0,002; 95% ClI
[-0,05; -0,01]), dong thoi ciing gidn tiép 1am giam lo &u théng qua viéc gidm suy nghl
tiéu cuee (B = 0,06; p < 0,001; 95% CI [0,05; 0,08]). Két qua nay sé diwoc ban lugn va
giai thich dwa trén ly thuyet ic ché cam xdc cua Pennebaker (1985), thuyeét phan tuw va
cdc co sé sinh Iy - than kinh. Nhing phéat hién nay cung Cap bang chitng cho thay viét
nhdt ky c6 thé 1a mét chién hroc hiéu qua dé phét trién cdc chwong trinh can thiép sirc
khée tam than va kiém sodt lo du cho sinh vién dai hoc tqi Viét Nam.

Tiur khoa: Viét nhdt ky, Suy nghi tiéu cuc, Lo du, Sinh vién dai hoc; Vai tro
trung gian.

Ngay nhgn bai: 30/10/2024; Ngay duyét dang bai: 25/9/2025.

1. Pit van dé

Lo &u la mot van dé suac khoe tam than phé bién, anh huong déng ké dén
chat luong cudc sdng cua ca nhan va cong doéng (Bandelow va Michaelis, 2015).
Cac mo hinh nhan thac vé rdi loan tam than cho thay suy nghi tiéu cuc dong vai
trd then chét trong su phét trién va duy tri lo 4u cling nhu tram cam (Clark,
2001). Theo ly thuyét cua Beck (1976), cac van dé tam |y nay bat ngudn tir cac
luge d6 kém thich nghi (maladaptive schemas) hinh thanh tir nhitng trai nghiém
tiéu cuc trong qua kh, tir d6 tao nén cac suy nghi tiéu cuc, anh hudng truc tiép
dén cam xGc va hanh vi cua ca nhan. Suy nghi tiéu cuc dugc dinh nghia 13 nhiing
dong suy nghi, y tuéng va hinh anh mang tinh chat bi quan, tu ti, thuong xuyén
lap di 1ap lai, c6 thé tao ra mot vong luan quan, lam gia ting cam giac lo lang, bat
an va so hdi (Hollon va Kendall, 1980; Curwen va cong su, 2001). Kiéu suy nghi
nay duoc coi 1a tu dong vi ching c6 thé dugc khoi tao bai ca suy nghi c6 ¥ thirc
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va vo thiic; va cac qua trinh nhan thuc tiép theo khong doi hoi nd lec ¢ y thirc
(Ingram va cong su, 1995).

Nhiéu nghién ctu cho thiy suy nghi tiéu cuc cd lién quan mat thiét voi
triéu ching lo &u ¢ ca tré em va nguoi Ion (Hogendoorn va cong su, 2012; Wong,
2008, 2012). Trudc thuc trang dang lo ngai nay, viéc tim kiém va xac dinh cac
phuong phap can thiép hiéu qua dé giam thiéu suy nghi tiéu cuc va ngin ngira roi
loan lo &u la v cung can thiét. Mot trong nhitng phuong phap can thigp tiém
ning va d& tiép can dugc ung dung phd bién trong viéc quan Iy sic khoe tam
than 1a viét nhat ky. Viét nhat ky, dac biét 1a viét biéu cam va viét nhat ky long
biét on (Wong va cong su, 2018), da dugc ching minh 1a ¢éng cu hitu hiéu dé
giam cang thang va cai thién cam xdc (Sohal va cong su, 2022).

Nghién ctu cua Ford va cong su (2018), hay Baikie va Wilhelm (2005),
déu chi ra rang viéc viét vé nhimg suy nghi va cam xdc sau sic cé thé gilp ca
nhan chip nhan céc trai nghiém thay vi phan xét, tir d6 1am giam cam xuc tiéu
cuc. Ngoai ra, cac can thiép viét nhat ky ngan han ciing cho thay hiéu qua rd rét
trong viéc cai thi¢n tri¢u ching lién quan dén stress sau sang chan (Sohal va cong
su, 2022). Cook va cong su (2017) da tién hanh chuong trinh gido duc tam ly
phuc hoi Achiever (ARC) - bao gom thuc hanh chéanh niém, vé sinh giac nga va
viét nhat ky 1ong biét on - ciing cho thay hiéu qua tich cuc trong viéc giam cing
thang lién quan dén cbng viéc va cai thién hiéu qua giang day cho gido vién
(Cook va cong su, 2017).

Mot phan tich tong hop ciia Smyth (1998) da tim thdy quy mo tac dong ¢
muc vira phai cia viét nhat ky biéu cam doi vai suc khoe thé chat (Cohen's d =
0,421; p < 0,001), stc khoe tdm ly (Cohen's d = 0,661; p < 0,001) va cac bién
phép sinh hoc vt Iy (Cohen's d = 0,681; p < 0,001). Két qua tir nghién cau tong
hop ctiia Sohal va cong su (2022) ciing cho thay 68% céac can thiép suc khoe tam
than sir dung liéu phap viét nhat ky mang lai hiéu qua tich cuc dya trén thuc
nghiém. Thong qua viét nhat ky, ca nhan c6 thé tu suy ngim, diéu chinh cam xuc,
nhin nhan van dé tir nhiéu goc d6 khac nhau, tir d6 giam thiéu su tap trung vao
nhirg suy nghi tiéu cuc va giam bat cac triéu ching lo &u (Ford va cong su, 2018).

Viét nhat ky khong chi 1a cong cu can thiét gilp chu the truyén dat hiéu
qua vé c4ch ban than suy nghi va cam nhan vé céc su kién, tinh hudng trong cugc
song cua minh (Hubbs va Brand, 2005), ma con la cong cu it rui ro, it tén kém Ve
ngudn lyc va chi phi so vai liéu phap tam Iy tiéu chuan danh cho than cha mac
cac van dé sic khoe tam than (Sohal va cong su, 2022). Tuy nhién, tai Viét Nam,
céc nghién cau vé higu qua cua viét nhat ky trong quan Iy sc khoe tam than con
han ché. Vi vay, nghién cau nay sé tap trung lam rd vai tro trung gian cua suy
nghi tiéu cyc trong mdi quan hé giita tan suat viét nhat ky va muac d6 lo au; trén
co s do, cung cap bang ching khoa hoc cho hiéu qua cua viét nhat ky nhu mot
phuong phép can thiép tam ly trong bdi canh Viét Nam, gop phan phat trién cac
chuong trinh can thiép lo au phl hop véi dic diém vin hoa va xa hoi.
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2. Mau va phwong phap nghién ciru
2.1. Quy trinh thec hign va khach thé nghién crru

Nghién ctu nay sir dung phuong phap nghién ctru dinh luong két hop voi
k¥ thuat phan tich dit liéu thir cap. Dit liéu duoc thu thap théng qua khao sat truc
tuyén bang Google Form, thyc hién tir thang 4 dén thang 6/2024. Sinh vién tham
gia nghién ctru dugc thong tin day du vé muc dich va ndi dung nghién ciu, duoc
quyén rut khoi nghién ciru bat ¢t 1Gc nao ma khong can dua ra 1y do.

Dua theo phuong phap chon miu ngau nhién thuan tién, tong cong co
1.066 sinh vién tham gia nghién cau véi do tudi trung binh 12 19,96 + 1,39.
Trong do, c6 622 (58,35%) sinh vién nix va 444 (41, 65%) sinh vién nam. Vé khu
vuc sinh séng, c6 53,2% sinh vién dén tr Thanh phd Ho6 Chi Minh va cac tinh
mién Nam; 27,2% sinh vién dén tir Pa Nang va céac tinh mién Trung, con lai 1a
19,61% sinh vién dén tir Ha Noi va cac tinh mién Bac.

2.2. Cong cu nghién ciru

Tan sudt viét nhat ky dugc do luong bang sé ngay mot nguoi viét nhat ky
trong tuan. Loai hinh nhat ky dugc ghi nhan 1a nhat ky viét vé cac su kién va
nhitng suy nghi, cam x0c ma sinh vién da trai qua trong ngay. Phéan tich da liéu
thu thap duoc tir nghién ciu nay cho thay sinh vién viét nhat ky trung binh 0,77
ngay (SD = 1,63) mdi tuan, véi tan suat viét nhat ky dao dong tir 0 ngay/tuan
(khéng viét) dén 7 ngay/tuan (viét hang ngay).

Thang do Suy nghi tuw dong ATQ-8 (Hollon va Kendall, 1980): Thang do
ATQ-8 su dung thang Likert 5 diém (tir 1 = “Khong bao gio” dén 5 = “Ludn
lubn™) dé danh gia tan suat cua 8 kiéu suy nghi tu dong tiéu cuc xuat hién trong
vong mot tuan vira qua, bao gom: “T6i khong tot”, “Téi thdt that vong vé bdn
than mink”, “TOi bj sao thé nay?”, “T6i cam thay minh thdt vd dung”, “Tdi cam
thdy minh thdt bat luc”, “Toi cam thdy can phdi thay déi diéu gi dé théi”,
“Twong lai t6i that am dam” Vv “Téi khéng thé hoan thanh bat cir diéu gi”. Quy
trinh Viét hoa thang do ATQ-8 bao gom céac budc: (1) dich xudi doc 1ap bai hai
thac sy Tam 1y (co trinh do tiéng Anh dat chuan IELTS 7.0 tré 1én) va sau d6
dugc tong hop thanh mot phién ban duy nhat; (2) dich ngugc dé kiém tra twong
thich ngir nghia; (3) danh gia lai boi hoi dong chuyén gia vé tinh hop 1é ngdn
ngit, van hoa va ngit canh. Phién ban ATQ-8 tiéng Viét cudi cung duoc thir
nghiém trén 30 sinh vién dai hoc bang phuong phap dinh tinh va dinh luong
nham dam bao sy phl hop Vi van hoa Viét Nam, dong thoi gitr nguyén dic tinh
tdm tric hoc cua thang do gdc. Trong nghién ciru nay, thang do ATQ-8 c6 dd tin
cay 14 0,94 cung cac chi s6 phi hop cua thang do 1a ¥%/df = 4,38; GFI = 0,99; CFI
=0,99; TLI =0,98; RMSEA = 0,06; PCLOSE =0,22; khéng dinh tinh hop 1€ cua
md hinh mét nhan té cua thang do (Hu va Bently, 1999).
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Tiéu thang do Lo du (DASS-21-A) trong thang do DASS-21: Thang do
Tram cam - lo &u - stress DASS-21 di duoc chuan hda pha hop véi bdi canh Viét
Nam boi Tran T.D. va cong su (2013). Trong do, tiéu thang do DASS-21-A danh
gia cac trang thai cam xuc dic trung cua lo &u trai qua trong mot tuan, théng qua
7 muc dugc thiét ké theo thang Likert 4 diém (tir “0 = Khong diing véi toi chit
nao cd” dén “3 = Hoan toan diing véi 10i, hodc hau hét thoi gian la diing”). DO
tin cay cua tiéu thang do DASS-21-A trong nghién cttu nay la 0,85 phd hop véi
md hinh nghién cuu (Hair va cong su, 2009, tr. 619).

2.3. Xi 1y s6 ligu

Nghién cttu nay st dung phan mém Jamovi 2.5.6 (The jamovi project,
2024) dé kiém tra do tin cay cua cac thang do, phan tich tuong quan va hoi quy.
Phan tich hoi quy bién trung gian c6 y nghia thong ké khi khoang tin cay 95% ClI
khong chua gia tri 0 (Morera va Castro, 2013). Theo Morera va Castro (2013),
téng tac dong (c) bang tong cua tac dong truc tiép (¢’) va tac dong gian tiép (a*b)
theo cong thic: ¢ = ¢' + a*b (voi a = d6 Ion tac dong cua bién doc lap 1én bién
trung gian, b = d6 1on tac dong cua bién trung gian Ién bién phy thuoc).

3. Két qua nghién ciru va thao luan

3.1. Két qud nghién ciu

Bdang 1: Gid tri trung binh, dé léch chudn va hé sé tuwong quan giira cac bién sé

Céc bién s6 M SD 1) (2)
(1) Suy nghi ti€u cuc 23,83 7,51 -
(2) Tan suat viét nhat ky 0,77 1,63 0,19** -
(3) Mirc d6 lo au 9,00 5,34 0,70%* 0,06*

Ghi chu: **: p < 0,01; * p < 0,05. (1) Suy ‘nghi tiéu cyc (danh gid theo ATO-8, diém trung binh
dao dong tir 8 - 40): diém cang cao cho thay tan sudt suy nghi tiéu cuc cang nhleu (2) Tan sudt
viét nhdt ky (diém trung binh dao dong tu 0 - 7): diém cao hon twong ung Vdi so ngay mgt nguoi
viét nhat ky trong tuan nhiéu hon; (3) Mirc do lo du (danh gid theo tiéu thang DASS-21-A, diém
trung binh dao dong tir 0 - 21): diém cang cao cho thay mire dé lo &u cang nang.

Bang 1 cho thdy méi twrong quan giira suy nghi tiéu cuc, tan suét viét nhat
ky va mtc d6 lo 4u cua 1.066 sinh vién tham gia nghién cau. Cu thé, suy nghi
tiéu cuc co twong quan thuan dang ké véi ca tan suat viét nhat ky (r = 0,19;
p < 0,01) va muc d6 lo au (r = 0,70; p < 0,01). Tan suét viét nhat ky cling €O
tuong quan thuan vai mirc d6 lo 4u (r = 0,06; p < 0,05) nhung & muc do rat yéu.
Diéu nay cho thay nhiing sinh vién c6 suy nghi tiéu cuc thuong c6 mic do lo au
cao hon va c6 xu hudng viét nhat ky thuong xuyén hon.
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Bdng 2: Tdc déng truc tiép va gian tiép cia suy nghi tiéu cuc dén mike dg 10 au

Tac dong B(e) 95% ClI p
Viét nhat ky — Suy nghi ti€u cyc (a) 0,11 (0,02) [0,08; 0,14] < 0,001
Suy nghi tiéu cuc — Lo au (b) 0,58 (0,02) [0,55;0,62] [ < 0,001

Gian tiép: Viét nhat ky — Suy nghi tiéu cyc — | 0,06 (0,01) [0,05; 0,08] < 0,001
Lo au (a*b)

Tryc tiép: Viét nhat ky — Lo au (¢) -0,03(0,01) | [-0,05;-0,01] | 0,002
Téng tic dong (c) 0,03 (0,01) | [0,003;0,06] | 0,032

Ghi ch(: B: hé sé tic dong; e: sai s6 chudn; p: mirc y nghia.

Két qua bang 2 cho thay tan suat viét nhat ky c6 tac dong thuan chiéu dén
suy nghi tiéu cuc (B = 0,11; p < 0,001; 95% CI [0,08; 0,14]), con suy nghi tiéu
cuc c6 tac dong thuadn chiéu dén mie do lo au (B =0,58; p <0,001; 95% CI
[0,55; 0,62]). Phan tich vai trd trung gian v&i 1.000 mau bootstrapping cho thay
két qua co ¥ nghia véi ca tac dong truc tiép (p = 0,002), tac dong gian tiép (p < 0,001)
va tong thé (p = 0,032), ching té suy nghi tiéu cuc dong vai trd trung gian mot
phan trong mdi quan hé giita tan suat viét nhat ky va mac d6 lo &u. N6i cach
khéc, viéc viét nhat ky thuong xuyén hon cé thé gilp lam giam muc d6 lo du mot
cach truc tiép (B = -0,03; p = 0,002; 95% CI [-0,05; -0,01]) va mét phan tac dong
nay duoc thuc hién thdng qua viée tic dong gian tiép dén suy nghi tiéu cuc
(B = 0,06; p < 0,001; 95% CI [0,05; 0,08]). M6 hinh vé méi quan hé trung gian
nay duoc mo ta trong so do 1.

Suy nghi tiéu cuc

a=011 b=0,58

c=0,03
¢’ =-0,03

Viét nhat ky

A 4

Mire d 1o au

So' dé 1: M6 hinh vai trd trung gian ciia suy nghi tiéu cuc trong méi quan hé
gizra viéc viet nhat ky va mure do lo au

Tap chi X& hai hoc va Tam Iy hoc - Tam 1y hec, Sé 3(3), 10 - 2025 31



3.2. Thdo lugn

3.2.1. Vai tro trung gian cia suy nghi tiéu cuc trong moi quan hé giira
viéc viét nhat ky va lo au

Nghién ctu nay nham kham pha vai tro trung gian cia suy nghi tiéu cuc
trong mdi quan hé gitra tan suat viét nhat ky va muc d6 lo au ¢ sinh vién dai hoc
tai Viét Nam (n = 1066). Két qua chi ra rang suy nghi tiéu cuc déng vai tro trung
gian mot phan trong méi quan hé giira tan suat viét nhat ky va mac do lo au.
Diéu nay c6 nghia rang viéc viét nhat ky ¢ anh huong hai mat: mot mat, nd cé
thé gia ting suy nghi tiéu cuc (B = 0,11; p < 0,001), nhung déng thoi lai giam
muc do lo au truc tiép (B = -0,03; p = 0,002). Hon nita, thong qua suy nghi tiéu
cuc, V|et nhat ky cling tac dong gian tlep glup giam lo au (B = 0,06; p <0,001), cho
thay moi quan hé phuc tap gitra cac yéu té cam xuc, nhan thiec va hanh vi trong
qué trinh viét nhat ky.

Tac dong thuan chiéu co ¥y nghia cua tan suat viét nhat ky 1én suy nghi tiéu
cuc (B =0,11; p < 0,001) cho thay rang viét nhat ky co thé khién ngudi viét tap
trung nhiéu hon vao nhitng cam xac va suy nghi tiéu cuc. Theo ly thuyét tc ché
cam xuc (theory of emotional inhibition) cua Pennebaker (1985), khi ca nhan trai
qua cac sy kién sang chan, ho mudn chia sé trai nghiém cua minh véi ngudi khac
dé duoc hd trg xa hoi. Tuy nhién, phan &ng tiéu cuc hoic su so hai tir ngudi khéac
la nhitng yéu t6 ngan can ho chia sé cam xtic va suy nghi dau kho cua minh;
chinh su e ché nay dan dén mirc d6 cang thang kéo dai va khién ca nhan d6 co
nguy co mac ca roi loan vé thé chat va tinh than cao hon (Pennebaker, 1985).
Trong bbi canh nay, viéc viét nhat ky cho phép c& nhan boc 16 suy nghi tiéu cuc
cuia ban than ma khong bi phan xét, giip ho nhan ra rang nhiing suy nghi dau kho
khdng phai la toan bd con nguoi hg, ma d6 chi don gian la nhitng gi ho dang trai
qua (Fekete va Deichert, 2022). Ngoai ra, khi viét vé nhitng suy nghi tiéu cuc, bd
n&o c6 thé kich hoat cac hé théng than kinh lién quan dén cam x(c so hai va lo
au, chang han nhu hach hanh nhan (amygdala) va ving hoi hai ma (hippocampus),
khién nguoi viét cam nhan lai trai nghiém tiéu cyc mot cach sbéng dong hon
(Beck va cong sy, 2005). Phan wng nay khong chi cing cb nhiing luge do nhan
thirc kém thich nghi da hinh thanh trudc d6 ma con lam tang kha nang tai hién ky
G tidu cyc trong tuwong lai. Co ché nay ly giai tai sao nhimng sinh vién thuong
xuyén viét nhat ky lai co xu huéng trai qua suy nghi tiéu cuc véi tan suat cao hon
(r=0,19; p<0,01; xem bang 1).

Mic du viét nhat ky c6 thé tam thoi 1am ting suy nghi tiéu cuc, két qua
nghién cau cho thay hoat dong nay van co tac dong tich cuc dén viéc giam muc
d6 lo 4u. Suy nghi tidu cuc duge xac dinh 12 yéu td ¢ anh huong manh dén lo au
(B = 0,58; p < 0,001), nhan manh ring viéc lam giam suy nghi tiéu cuc 12 yéu t6
quan trong trong quan 1y lo au. Tac dong truc tiép cua viét nhat ky 1én lo au (B = -0,03;
p = 0,002) da chiang minh rang hoat dong nay gitip nguoi viét ty diéu chinh cam
xuc hiéu qua hon, qua d6 giam thiéu céc triéu chung lo &u. Theo Iy thuyét phan
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tu ban than (self-reflection theory), viéc viét nhat ky cho phép ngudi viét doi mat
va suy ngam lai nhitng suy nghi tiéu cuc cua minh, tir d6 thay ddi cach nhin nhan
va danh gia cac trai nghiém cam xuc (Ford va cong su, 2018). Qua trinh ty phan
tu nay gitp ca nhan hinh thanh sy chap nhan dbi véi cam xuc thay vi phi nhan
hodc phéan xét, giam dan mutc d6 cang thang va lo u (Baikie va Wilhelm, 2005).
Nhu dé phan tich truée d6, m6 hinh e ché cam xuc cua Pennebaker (1985) ciing
cho rang viét nhat ky c6 thé giai phong cam xuc bi kim nén, gitp giam lo au va
cang thang lién quan dén nhitng trai nghiém tiéu cuc, tao diéu kién cho c& nhan
kham pha va hiéu rd hon cam xic cia minh (Smyth, 1998). Qua trinh nay cho
phép ho xac dinh, ghi nhan va dat tén cho nhirng cam xdc tiéu cuc nhu s¢ hai, lo
ling, bat an, tir d6 giam bét cuong d6 cua chung. Viéc nhin nhan lai nhitng trai
nghiém tiéu cuc mot cach khach quan hon trong khi viét nhat ky s& gitp c& nhan
thay d6i cach hiéu va phan tng trudc nhiing tinh hudng gy lo au trong tuong lai
(Ford va cong sy, 2018). O goc d6 sinh ly - than kinh, khi nhimng suy nghi, cam
xUc tiéu cuc duoc viét ra, ca nhan c6 thé giai phong khdng gian tinh than, giam
bot ganh nang cho bo nhé lam viéc (working memory). Su giam tai nay cho phép
chu thé tap trung vao nhiing van dé quan trong hon, tir d6 1am giam lo au (Klein va
Boals, 2001). Mit khéc, viéc viét vé nhiing trai nghiém tiéu cuc cé thé giap diéu
chinh hoat dong cua hé thong than kinh tu chu (autonomic nervous system), bao
gom giam nhip tim, ha huyét ap va binh thuong hda nhip thd (Astin va cong su,
2000), gop phan giam trang thai cang thang va lo Au.

Tuy nhién, can luu y rang viéc viét nhat ky khéng hoan toan loai bo suy
nghi tiéu cuc ma chi tao ra khong gian dé ca nhan kham pha va hiéu ré hon vé
chung, nhu d3 dwoc chi ra trong nghién ctu cua Fekete va Deichert (2022). Néu
thiéu chién luoc tai cau tric nhan thic hiéu qua, qua trinh ndy cd thé dan dén
hién tugng suy nghi ldp di 1ap lai (rumination) va lam phong dai nhiing cam xuc
tiéu cuc (McEvoy va cong sy, 2010). Nhitng nguoi thiéu Ky ning tai cau tric
thuong sé& tiép tuc nhan manh céc khia canh tiéu cuc thay vi tim ra ¥ nghia tich
cuc tir trai nghiém ctia minh (Clark, 2001). Hon nita, viét nhat ky thuong 13 mot
hoat dong ca nhan va khéng cd sy can thiép caa nha tri liéu tam ly. Su thiéu ving
vai trd hd trg nay co thé khién cac suy nghi tiéu cuc tré nén dai dang, vi nguoi
viét khdng nhan dugc phan hdi hoac sy khich 18 tir ngudi khac dé diéu chinh suy
nghi ciia minh (Cohen va Wills, 1985). Khi cac y tuéng tiéu cuc duoc ghi lai
bang van ban, chling tro nén cu thé hon va dé tiép can trong tri nhé, khién nguoi
viét cang d& &m anh va tai hién lai cac suy nghi nay (Hollon va Kendall, 1980).

Do d6, dé giam thiéu tac dong khéng mong mubn, can khuyén khich
ngudi Viét &p dung cac chién luoc dbi pho tich cuc nhu nhat ky 10ng biét on hoic
viét vé& céac khia canh tich cuc cua trai nghiém, tir 46 giup ho tip trung thic day
cam x(c tich cuc va tang cuong sic khoe tinh than (Baikie va Wilhelm, 2005).
Khi viét vé nhiing trai nghiém tiéu cuc, nén két hop vai cac ki thuat tai cau trdc
nhan thic, chang han nhu thay doi goc nhin, tim kiém y nghia tich cuc tur trai
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nghiém tiéu cuc hodc cac bai hoc kinh nghiém dé rut ra, tranh xu hudng db 10i,
hogc tap trung vao nhirng suy nghi ti€u cyc ldp di 1ap lai nham han ché kha nang
lam ting mirc do lo &u va trdm trong thém cac van dé suc khoe tdm than
(McEvoy va cong sy, 2010). Ngoai ra, c6 thé két hop viét nhat ky véi liéu phap
nhan thirc - hanh vi (CBT) hoic sy hd tro tir chuyén vién tim 1y dé gidp c& nhan
tai cAu tric suy nghi hiéu qua hon, tir d6 ngan chin vong lip cua suy nghi tiéu
cuc (Baikie va Wilhelm, 2005).

Mot két qua dang chu ¥ khac tir nghién ciru nady 1a tan suat viét nhat ky
tuong quan thuan vai mic d6 lo au (Bang 1), nhung trong mé hinh trung gian
(Bang 2), duong tac dong truc tlep tir viét nhat ky dén lo &u mang gié tri &m (c' =
-0,03), trong khi duong gian tlep qua suy nghi tiéu cuC mang gid tri duong (a*b =
0,06). Hayes (2018) md ta rd rang tong tac dong (total effects - c) dugc phan tach
thanh tac dong truc tiép (c’) va tac dong gian tiép (a*b). Khi ¢’ va a*b khac dau
thi ta gap hién twong goi 13 hiéu @ng trung gian khong nhat quan (“inconsistent
mediation” hay “suppression/inconsistent direct and indirect effects”) (Hayes,
2018, tr. 117-119). Trong tinh hubng do, trong quan don bién (zero- -order r) &
Bang 1 phan anh tong tac dong ¢, nhung khi kiém soat bién trung gian, hé sé truc
tiép ¢’ c6 thé d6i diu so véi tong; Hayes ciing da giai thich ca mat ly thuyét va
cach bao céo, dién giai hién twong nay (Hayes, 2018, tr.119). Mot lan nira, phat
hién nay cho thay viéc danh gia anh huéng cua viét nhat ky can xem xét ca co
ché nhan thac trung gian, thay vi chi dwa vao twong quan bé mat. Can c6 thém
nghién ctru phan loai cach viét nhat ky, bd sung cac bién s trung gian khac vé
nhan thic - cam xdc, hoic st dung thiét ké doc, thuc nghiém dé 1am rd trinh ty
va trong luong cua ting co ché trai chiéu dugc thé hién trong mé hinh nay.

3.2.2. Han ché va khuyén ngh;

Nghién ctu nay c6 mot sé han ché dang luu y. Pau tién, thiét ké nghién
ctru cat ngang khong thé xac dinh mdi quan hé nhan qua giita cac bién sé trong
md hinh. Thi# hai, mau nghién ciru chi bao gom sinh vién dai hoc, do d6 két qua
khong mang tinh khai quat hda cho cac nhom dan sb khac. Thi ba, nghién ciu
nay chi cung cap mot cai nhin so bd vé tan suat viét nhat ky ¢ sinh vién, chua
xem xét sau cac yéu t6 lién quan dé hiéu rd hon vé hanh vi nay nhu tinh chat cua
viéc viét nhat ky, noi dung cua nhat ky... Can c¢é thém nhiéu nghién ctru, dic biét
la cac nghién cau thiét ké cit doc va thuc nghiém, dé hiéu rd hon vé mdi quan hé
nhan qua phuc tap gitra viét nhat ky, suy nghi tiéu cuc va lo au. Nhu da dé cap o
trén, cac nghién ctu trong tuong lai cling nén xem xét cac yéu té khac co thé anh
huong dén méi quan hé nay, chang han nhu loai hinh nhat ky (nhu nhat ky biéu
cam, nhat ky long biét on), hinh thirc viét nhat ky (nhu nhat ky viét tay, (rng dung
viét nhat ky online), thoi diém viét nhat ky, dong luc viét nhat ky (nhu tai sao
mot s sinh vién viét nhat ky thuong xuyén hon nhitng ngudi khac?), noi dung va
tinh chat cua viéc viét nhat ky, su khac biét ca nhan, tic dong cua hd trg x& hoi
va céc chién lugc dbi pho khéc.
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4. Két luan

Nghién ctru nay duoc thuc hién nhiam tim hiéu vai tro trung gian cua suy
nghi tiéu cuc trong mdi quan hé giira viét nhat ky va muc d6 lo au ¢ sinh vién dai
hoc. Két qua khao sat trén 1.066 sinh vién dai hoc tai Viét Nam cho thay suy
nghi ti€u cyc dong vai tro trung gian mot phan trong méi quan hé nay. Cu thé,
tan suat viét nhat ky c6 tac dong truc tiép dén viéc giam mirc do lo au, dong thoi
cling gian tlep lam giam mue d6 lo au thong qua viéc giam suy nghi ti€u cyc. Ly
thuyét ¢ ché cam xdc cua Pennebaker (1985), thuyét phan tu, cung cac co SO
sinh ly - than kinh d3 duoc st dung dé ban luan va giai thich ve két qua nay.
Nhirng phat hi¢n tir nghién ctru nay cung cap bang chtng goi ¥ viéc viét nhat ky
c6 thé 1a mot chién luoc hiéu qua dé kiém soat lo &u & sinh vién dai hoc tai Viét
Nam. Tuy nhién, vi viét nhat ky c6 thé lam ting nhan thiac vé nhiing suy nghi
tiéu cuc, can thiét 1ap nhig hudng dan phl hop cho nguoi sir dung nham quan
Iy cac suy nghi tiéu cuc hiéu qua. Can c6 thém nhiéu nghién ciru cat doc va thyc
nghiém dé kiém tra tinh hiéu qua cua tung thé loai nhat ky trong cac nhom dan sé
khéc nhau.
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