
Tạp chí Xã hội học và Tâm lý học - Tâm lý học, Số 3(3), 10 - 2025 27 

ẢNH HƯỞNG CỦA VIẾT NHẬT KÝ  

LÊN MỨC ĐỘ LO ÂU: VAI TRÒ TRUNG GIAN  

CỦA SUY NGHĨ TIÊU CỰC 
 

Nguyễn Thanh Trúc 

Nguyễn Thị Bích Tuyền 

Khoa Tâm lý lâm sàng, Bệnh viện Tâm thần Trung ương 2, phường Tân Triều, tỉnh 

Đồng Nai. 
 

TÓM TẮT 

Bài viết được thực hiện nhằm khám phá vai trò trung gian của suy nghĩ tiêu cực 

trong mối quan hệ giữa việc viết nhật ký và mức độ lo âu. Kết quả phân tích hồi quy 

trên 1.066 sinh viên Việt Nam cho thấy suy nghĩ tiêu cực đóng vai trò trung gian một 

phần trong mối quan hệ giữa tần suất viết nhật ký và mức độ lo âu. Cụ thể, tần suất viết 

nhật ký có tác động trực tiếp đến việc giảm mức độ lo âu (β = -0,03; p = 0,002; 95% CI 

[-0,05; -0,01]), đồng thời cũng gián tiếp làm giảm lo âu thông qua việc giảm suy nghĩ 

tiêu cực (β = 0,06; p < 0,001; 95% CI [0,05; 0,08]). Kết quả này sẽ được bàn luận và 

giải thích dựa trên lý thuyết ức chế cảm xúc của Pennebaker (1985), thuyết phản tư và 

các cơ sở sinh lý - thần kinh. Những phát hiện này cung cấp bằng chứng cho thấy viết 

nhật ký có thể là một chiến lược hiệu quả để phát triển các chương trình can thiệp sức 

khỏe tâm thần và kiểm soát lo âu cho sinh viên đại học tại Việt Nam. 

Từ khóa: Viết nhật ký; Suy nghĩ tiêu cực; Lo âu; Sinh viên đại học; Vai trò 

trung gian. 

Ngày nhận bài: 30/10/2024; Ngày duyệt đăng bài: 25/9/2025. 

 

1. Đặt vấn đề 

Lo âu là một vấn đề sức khỏe tâm thần phổ biến, ảnh hưởng đáng kể đến 

chất lượng cuộc sống của cá nhân và cộng đồng (Bandelow và Michaelis, 2015). 

Các mô hình nhận thức về rối loạn tâm thần cho thấy suy nghĩ tiêu cực đóng vai 

trò then chốt trong sự phát triển và duy trì lo âu cũng như trầm cảm (Clark, 

2001). Theo lý thuyết của Beck (1976), các vấn đề tâm lý này bắt nguồn từ các 

lược đồ kém thích nghi (maladaptive schemas) hình thành từ những trải nghiệm 

tiêu cực trong quá khứ, từ đó tạo nên các suy nghĩ tiêu cực, ảnh hưởng trực tiếp 

đến cảm xúc và hành vi của cá nhân. Suy nghĩ tiêu cực được định nghĩa là những 

dòng suy nghĩ, ý tưởng và hình ảnh mang tính chất bi quan, tự ti, thường xuyên 

lặp đi lặp lại, có thể tạo ra một vòng luẩn quẩn, làm gia tăng cảm giác lo lắng, bất 

an và sợ hãi (Hollon và Kendall, 1980; Curwen và cộng sự, 2001). Kiểu suy nghĩ 

này được coi là tự động vì chúng có thể được khởi tạo bởi cả suy nghĩ có ý thức 
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và vô thức; và các quá trình nhận thức tiếp theo không đòi hỏi nỗ lực có ý thức 

(Ingram và cộng sự, 1995).  

Nhiều nghiên cứu cho thấy suy nghĩ tiêu cực có liên quan mật thiết với 

triệu chứng lo âu ở cả trẻ em và người lớn (Hogendoorn và cộng sự, 2012; Wong, 

2008, 2012). Trước thực trạng đáng lo ngại này, việc tìm kiếm và xác định các 

phương pháp can thiệp hiệu quả để giảm thiểu suy nghĩ tiêu cực và ngăn ngừa rối 

loạn lo âu là vô cùng cần thiết. Một trong những phương pháp can thiệp tiềm 

năng và dễ tiếp cận được ứng dụng phổ biến trong việc quản lý sức khỏe tâm 

thần là viết nhật ký. Viết nhật ký, đặc biệt là viết biểu cảm và viết nhật ký lòng 

biết ơn (Wong và cộng sự, 2018), đã được chứng minh là công cụ hữu hiệu để 

giảm căng thẳng và cải thiện cảm xúc (Sohal và cộng sự, 2022).  

Nghiên cứu của Ford và cộng sự (2018), hay Baikie và Wilhelm (2005), 

đều chỉ ra rằng việc viết về những suy nghĩ và cảm xúc sâu sắc có thể giúp cá 

nhân chấp nhận các trải nghiệm thay vì phán xét, từ đó làm giảm cảm xúc tiêu 

cực. Ngoài ra, các can thiệp viết nhật ký ngắn hạn cũng cho thấy hiệu quả rõ rệt 

trong việc cải thiện triệu chứng liên quan đến stress sau sang chấn (Sohal và cộng 

sự, 2022). Cook và cộng sự (2017) đã tiến hành chương trình giáo dục tâm lý 

phục hồi Achiever (ARC) - bao gồm thực hành chánh niệm, vệ sinh giấc ngủ và 

viết nhật ký lòng biết ơn - cũng cho thấy hiệu quả tích cực trong việc giảm căng 

thẳng liên quan đến công việc và cải thiện hiệu quả giảng dạy cho giáo viên 

(Cook và cộng sự, 2017).  

Một phân tích tổng hợp của Smyth (1998) đã tìm thấy quy mô tác động ở 

mức vừa phải của viết nhật ký biểu cảm đối với sức khỏe thể chất (Cohen's d = 

0,421; p < 0,001), sức khỏe tâm lý (Cohen's d = 0,661; p < 0,001) và các biện 

pháp sinh học vật lý (Cohen's d = 0,681; p < 0,001). Kết quả từ nghiên cứu tổng 

hợp của Sohal và cộng sự (2022) cũng cho thấy 68% các can thiệp sức khỏe tâm 

thần sử dụng liệu pháp viết nhật ký mang lại hiệu quả tích cực dựa trên thực 

nghiệm. Thông qua viết nhật ký, cá nhân có thể tự suy ngẫm, điều chỉnh cảm xúc, 

nhìn nhận vấn đề từ nhiều góc độ khác nhau, từ đó giảm thiểu sự tập trung vào 

những suy nghĩ tiêu cực và giảm bớt các triệu chứng lo âu (Ford và cộng sự, 2018).  

Viết nhật ký không chỉ là công cụ cần thiết giúp chủ thể truyền đạt hiệu 

quả về cách bản thân suy nghĩ và cảm nhận về các sự kiện, tình huống trong cuộc 

sống của mình (Hubbs và Brand, 2005), mà còn là công cụ ít rủi ro, ít tốn kém về 

nguồn lực và chi phí so với liệu pháp tâm lý tiêu chuẩn dành cho thân chủ mắc 

các vấn đề sức khỏe tâm thần (Sohal và cộng sự, 2022). Tuy nhiên, tại Việt Nam, 

các nghiên cứu về hiệu quả của viết nhật ký trong quản lý sức khỏe tâm thần còn 

hạn chế. Vì vậy, nghiên cứu này sẽ tập trung làm rõ vai trò trung gian của suy 

nghĩ tiêu cực trong mối quan hệ giữa tần suất viết nhật ký và mức độ lo âu; trên 

cơ sở đó, cung cấp bằng chứng khoa học cho hiệu quả của viết nhật ký như một 

phương pháp can thiệp tâm lý trong bối cảnh Việt Nam, góp phần phát triển các 

chương trình can thiệp lo âu phù hợp với đặc điểm văn hóa và xã hội. 
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2. Mẫu và phương pháp nghiên cứu 

2.1. Quy trình thực hiện và khách thể nghiên cứu 

Nghiên cứu này sử dụng phương pháp nghiên cứu định lượng kết hợp với 

kỹ thuật phân tích dữ liệu thứ cấp. Dữ liệu được thu thập thông qua khảo sát trực 

tuyến bằng Google Form, thực hiện từ tháng 4 đến tháng 6/2024. Sinh viên tham 

gia nghiên cứu được thông tin đầy đủ về mục đích và nội dung nghiên cứu, được 

quyền rút khỏi nghiên cứu bất cứ lúc nào mà không cần đưa ra lý do.  

Dựa theo phương pháp chọn mẫu ngẫu nhiên thuận tiện, tổng cộng có 

1.066 sinh viên tham gia nghiên cứu với độ tuổi trung bình là 19,96 ± 1,39. 

Trong đó, có 622 (58,35%) sinh viên nữ và 444 (41,65%) sinh viên nam. Về khu 

vực sinh sống, có 53,2% sinh viên đến từ Thành phố Hồ Chí Minh và các tỉnh 

miền Nam; 27,2% sinh viên đến từ Đà Nẵng và các tỉnh miền Trung, còn lại là 

19,61% sinh viên đến từ Hà Nội và các tỉnh miền Bắc. 

2.2. Công cụ nghiên cứu 

Tần suất viết nhật ký được đo lường bằng số ngày một người viết nhật ký 

trong tuần. Loại hình nhật ký được ghi nhận là nhật ký viết về các sự kiện và 

những suy nghĩ, cảm xúc mà sinh viên đã trải qua trong ngày. Phân tích dữ liệu 

thu thập được từ nghiên cứu này cho thấy sinh viên viết nhật ký trung bình 0,77 

ngày (SD = 1,63) mỗi tuần, với tần suất viết nhật ký dao động từ 0 ngày/tuần 

(không viết) đến 7 ngày/tuần (viết hàng ngày). 

Thang đo Suy nghĩ tự động ATQ-8 (Hollon và Kendall, 1980): Thang đo 

ATQ-8 sử dụng thang Likert 5 điểm (từ 1 = “Không bao giờ” đến 5 = “Luôn 

luôn”) để đánh giá tần suất của 8 kiểu suy nghĩ tự động tiêu cực xuất hiện trong 

vòng một tuần vừa qua, bao gồm: “Tôi không tốt”, “Tôi thật thất vọng về bản 

thân mình”, “Tôi bị sao thế này?”, “Tôi cảm thấy mình thật vô dụng”, “Tôi cảm 

thấy mình thật bất lực”, “Tôi cảm thấy cần phải thay đổi điều gì đó thôi”, 

“Tương lai tôi thật ảm đạm” và “Tôi không thể hoàn thành bất cứ điều gì”. Quy 

trình Việt hóa thang đo ATQ-8 bao gồm các bước: (1) dịch xuôi độc lập bởi hai 

thạc sỹ Tâm lý (có trình độ tiếng Anh đạt chuẩn IELTS 7.0 trở lên) và sau đó 

được tổng hợp thành một phiên bản duy nhất; (2) dịch ngược để kiểm tra tương 

thích ngữ nghĩa; (3) đánh giá lại bởi hội đồng chuyên gia về tính hợp lệ ngôn 

ngữ, văn hóa và ngữ cảnh. Phiên bản ATQ-8 tiếng Việt cuối cùng được thử 

nghiệm trên 30 sinh viên đại học bằng phương pháp định tính và định lượng 

nhằm đảm bảo sự phù hợp với văn hóa Việt Nam, đồng thời giữ nguyên đặc tính 

tâm trắc học của thang đo gốc. Trong nghiên cứu này, thang đo ATQ-8 có độ tin 

cậy là 0,94 cùng các chỉ số phù hợp của thang đo là χ²/df = 4,38; GFI = 0,99; CFI 

= 0,99; TLI = 0,98; RMSEA = 0,06; PCLOSE = 0,22; khẳng định tính hợp lệ của 

mô hình một nhân tố của thang đo (Hu và Bently, 1999).  
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Tiểu thang đo Lo âu (DASS-21-A) trong thang đo DASS-21: Thang đo 

Trầm cảm - lo âu - stress DASS-21 đã được chuẩn hóa phù hợp với bối cảnh Việt 

Nam bởi Tran T.D. và cộng sự (2013). Trong đó, tiểu thang đo DASS-21-A đánh 

giá các trạng thái cảm xúc đặc trưng của lo âu trải qua trong một tuần, thông qua 

7 mục được thiết kế theo thang Likert 4 điểm (từ “0 = Không đúng với tôi chút 

nào cả” đến “3 = Hoàn toàn đúng với tôi, hoặc hầu hết thời gian là đúng”). Độ 

tin cậy của tiểu thang đo DASS-21-A trong nghiên cứu này là 0,85 phù hợp với 

mô hình nghiên cứu (Hair và cộng sự, 2009, tr. 619). 

2.3. Xử lý số liệu 

Nghiên cứu này sử dụng phần mềm Jamovi 2.5.6 (The jamovi project, 

2024) để kiểm tra độ tin cậy của các thang đo, phân tích tương quan và hồi quy. 

Phân tích hồi quy biến trung gian có ý nghĩa thống kê khi khoảng tin cậy 95% CI 

không chứa giá trị 0 (Morera và Castro, 2013). Theo Morera và Castro (2013), 

tổng tác động (c) bằng tổng của tác động trực tiếp (c’) và tác động gián tiếp (a*b) 

theo công thức: c = c' + a*b (với a = độ lớn tác động của biến độc lập lên biến 

trung gian, b = độ lớn tác động của biến trung gian lên biến phụ thuộc). 

3. Kết quả nghiên cứu và thảo luận 

3.1. Kết quả nghiên cứu 

 

Bảng 1: Giá trị trung bình, độ lệch chuẩn và hệ số tương quan giữa các biến số 

 

Các biến số M SD (1) (2) 

(1) Suy nghĩ tiêu cực 23,83 7,51 -  

(2) Tần suất viết nhật ký 0,77 1,63 0,19** - 

(3) Mức độ lo âu 9,00 5,34 0,70** 0,06* 

Ghi chú: **: p < 0,01; *: p < 0,05. (1) Suy nghĩ tiêu cực (đánh giá theo ATQ-8, điểm trung bình 

dao động từ 8 - 40): điểm càng cao cho thấy tần suất suy nghĩ tiêu cực càng nhiều; (2) Tần suất 

viết nhật ký (điểm trung bình dao động từ 0 - 7): điểm cao hơn tương ứng với số ngày một người 

viết nhật ký trong tuần nhiều hơn; (3) Mức độ lo âu (đánh giá theo tiểu thang DASS-21-A, điểm 

trung bình dao động từ 0 - 21): điểm càng cao cho thấy mức độ lo âu càng nặng.       

  

Bảng 1 cho thấy mối tương quan giữa suy nghĩ tiêu cực, tần suất viết nhật 

ký và mức độ lo âu của 1.066 sinh viên tham gia nghiên cứu. Cụ thể, suy nghĩ 

tiêu cực có tương quan thuận đáng kể với cả tần suất viết nhật ký (r = 0,19;  

p < 0,01) và mức độ lo âu (r = 0,70; p < 0,01). Tần suất viết nhật ký cũng có 

tương quan thuận với mức độ lo âu (r = 0,06; p < 0,05) nhưng ở mức độ rất yếu. 

Điều này cho thấy những sinh viên có suy nghĩ tiêu cực thường có mức độ lo âu 

cao hơn và có xu hướng viết nhật ký thường xuyên hơn. 
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Bảng 2: Tác động trực tiếp và gián tiếp của suy nghĩ tiêu cực đến mức độ lo âu 

 

Tác động β (e) 95% CI p 

Viết nhật ký → Suy nghĩ tiêu cực (a) 0,11 (0,02) [0,08; 0,14] < 0,001 

Suy nghĩ tiêu cực → Lo âu (b) 0,58 (0,02) [0,55; 0,62] <  0,001 

Gián tiếp: Viết nhật ký → Suy nghĩ tiêu cực → 

Lo âu (a*b) 

0,06 (0,01) [0,05; 0,08] < 0,001 

Trực tiếp: Viết nhật ký → Lo âu (c’) -0,03 (0,01) [-0,05; -0,01] 0,002 

Tổng tác động (c) 0,03 (0,01) [0,003; 0,06] 0,032 

Ghi chú: β: hệ số tác động; e: sai số chuẩn; p: mức ý nghĩa. 

 

Kết quả bảng 2 cho thấy tần suất viết nhật ký có tác động thuận chiều đến 

suy nghĩ tiêu cực (β = 0,11; p < 0,001; 95% CI [0,08; 0,14]), còn suy nghĩ tiêu 

cực có tác động thuận chiều đến mức độ lo âu (β = 0,58; p < 0,001; 95% CI 

[0,55; 0,62]). Phân tích vai trò trung gian với 1.000 mẫu bootstrapping cho thấy 

kết quả có ý nghĩa với cả tác động trực tiếp (p = 0,002), tác động gián tiếp (p < 0,001) 

và tổng thể (p = 0,032), chứng tỏ suy nghĩ tiêu cực đóng vai trò trung gian một 

phần trong mối quan hệ giữa tần suất viết nhật ký và mức độ lo âu. Nói cách 

khác, việc viết nhật ký thường xuyên hơn có thể giúp làm giảm mức độ lo âu một 

cách trực tiếp (β = -0,03; p = 0,002; 95% CI [-0,05; -0,01]) và một phần tác động 

này được thực hiện thông qua việc tác động gián tiếp đến suy nghĩ tiêu cực  

(β = 0,06; p < 0,001; 95% CI [0,05; 0,08]). Mô hình về mối quan hệ trung gian 

này được mô tả trong sơ đồ 1. 

 

 

 

 

                               b = 0,58 

 

 

 

 

Sơ đồ 1: Mô hình vai trò trung gian của suy nghĩ tiêu cực trong mối quan hệ 

giữa việc viết nhật ký và mức độ lo âu 

 

c = 0,03 

c’ = -0,03 

a = 0,11 

Viết nhật ký Mức độ lo âu 

Suy nghĩ tiêu cực 
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3.2. Thảo luận 

3.2.1. Vai trò trung gian của suy nghĩ tiêu cực trong mối quan hệ giữa 

việc viết nhật ký và lo âu 

Nghiên cứu này nhằm khám phá vai trò trung gian của suy nghĩ tiêu cực 

trong mối quan hệ giữa tần suất viết nhật ký và mức độ lo âu ở sinh viên đại học 

tại Việt Nam (n = 1066). Kết quả chỉ ra rằng suy nghĩ tiêu cực đóng vai trò trung 

gian một phần trong mối quan hệ giữa tần suất viết nhật ký và mức độ lo âu. 

Điều này có nghĩa rằng việc viết nhật ký có ảnh hưởng hai mặt: một mặt, nó có 

thể gia tăng suy nghĩ tiêu cực (β = 0,11; p < 0,001), nhưng đồng thời lại giảm 

mức độ lo âu trực tiếp (β = -0,03; p = 0,002). Hơn nữa, thông qua suy nghĩ tiêu 

cực, viết nhật ký cũng tác động gián tiếp giúp giảm lo âu (β = 0,06; p < 0,001), cho 

thấy mối quan hệ phức tạp giữa các yếu tố cảm xúc, nhận thức và hành vi trong 

quá trình viết nhật ký. 

Tác động thuận chiều có ý nghĩa của tần suất viết nhật ký lên suy nghĩ tiêu 

cực (β = 0,11; p < 0,001) cho thấy rằng viết nhật ký có thể khiến người viết tập 

trung nhiều hơn vào những cảm xúc và suy nghĩ tiêu cực. Theo lý thuyết ức chế 

cảm xúc (theory of emotional inhibition) của Pennebaker (1985), khi cá nhân trải 

qua các sự kiện sang chấn, họ muốn chia sẻ trải nghiệm của mình với người khác 

để được hỗ trợ xã hội. Tuy nhiên, phản ứng tiêu cực hoặc sự sợ hãi từ người khác 

là những yếu tố ngăn cản họ chia sẻ cảm xúc và suy nghĩ đau khổ của mình; 

chính sự ức chế này dẫn đến mức độ căng thẳng kéo dài và khiến cá nhân đó có 

nguy cơ mắc cả rối loạn về thể chất và tinh thần cao hơn (Pennebaker, 1985). 

Trong bối cảnh này, việc viết nhật ký cho phép cá nhân bộc lộ suy nghĩ tiêu cực 

của bản thân mà không bị phán xét, giúp họ nhận ra rằng những suy nghĩ đau khổ 

không phải là toàn bộ con người họ, mà đó chỉ đơn giản là những gì họ đang trải 

qua (Fekete và Deichert, 2022). Ngoài ra, khi viết về những suy nghĩ tiêu cực, bộ 

não có thể kích hoạt các hệ thống thần kinh liên quan đến cảm xúc sợ hãi và lo 

âu, chẳng hạn như hạch hạnh nhân (amygdala) và vùng hồi hải mã (hippocampus), 

khiến người viết cảm nhận lại trải nghiệm tiêu cực một cách sống động hơn 

(Beck và cộng sự, 2005). Phản ứng này không chỉ củng cố những lược đồ nhận 

thức kém thích nghi đã hình thành trước đó mà còn làm tăng khả năng tái hiện ký 

ức tiêu cực trong tương lai. Cơ chế này lý giải tại sao những sinh viên thường 

xuyên viết nhật ký lại có xu hướng trải qua suy nghĩ tiêu cực với tần suất cao hơn 

(r = 0,19; p < 0,01; xem bảng 1). 

Mặc dù viết nhật ký có thể tạm thời làm tăng suy nghĩ tiêu cực, kết quả 

nghiên cứu cho thấy hoạt động này vẫn có tác động tích cực đến việc giảm mức 

độ lo âu. Suy nghĩ tiêu cực được xác định là yếu tố có ảnh hưởng mạnh đến lo âu 

(β = 0,58; p < 0,001), nhấn mạnh rằng việc làm giảm suy nghĩ tiêu cực là yếu tố 

quan trọng trong quản lý lo âu. Tác động trực tiếp của viết nhật ký lên lo âu (β = -0,03; 

p = 0,002) đã chứng minh rằng hoạt động này giúp người viết tự điều chỉnh cảm 

xúc hiệu quả hơn, qua đó giảm thiểu các triệu chứng lo âu. Theo lý thuyết phản 
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tư bản thân (self-reflection theory), việc viết nhật ký cho phép người viết đối mặt 

và suy ngẫm lại những suy nghĩ tiêu cực của mình, từ đó thay đổi cách nhìn nhận 

và đánh giá các trải nghiệm cảm xúc (Ford và cộng sự, 2018). Quá trình tự phản 

tư này giúp cá nhân hình thành sự chấp nhận đối với cảm xúc thay vì phủ nhận 

hoặc phán xét, giảm dần mức độ căng thẳng và lo âu (Baikie và Wilhelm, 2005). 

Như đã phân tích trước đó, mô hình ức chế cảm xúc của Pennebaker (1985) cũng 

cho rằng viết nhật ký có thể giải phóng cảm xúc bị kìm nén, giúp giảm lo âu và 

căng thẳng liên quan đến những trải nghiệm tiêu cực, tạo điều kiện cho cá nhân 

khám phá và hiểu rõ hơn cảm xúc của mình (Smyth, 1998). Quá trình này cho 

phép họ xác định, ghi nhận và đặt tên cho những cảm xúc tiêu cực như sợ hãi, lo 

lắng, bất an, từ đó giảm bớt cường độ của chúng. Việc nhìn nhận lại những trải 

nghiệm tiêu cực một cách khách quan hơn trong khi viết nhật ký sẽ giúp cá nhân 

thay đổi cách hiểu và phản ứng trước những tình huống gây lo âu trong tương lai 

(Ford và cộng sự, 2018). Ở góc độ sinh lý - thần kinh, khi những suy nghĩ, cảm 

xúc tiêu cực được viết ra, cá nhân có thể giải phóng không gian tinh thần, giảm 

bớt gánh nặng cho bộ nhớ làm việc (working memory). Sự giảm tải này cho phép 

chủ thể tập trung vào những vấn đề quan trọng hơn, từ đó làm giảm lo âu (Klein và 

Boals, 2001). Mặt khác, việc viết về những trải nghiệm tiêu cực có thể giúp điều 

chỉnh hoạt động của hệ thống thần kinh tự chủ (autonomic nervous system), bao 

gồm giảm nhịp tim, hạ huyết áp và bình thường hóa nhịp thở (Astin và cộng sự, 

2000), góp phần giảm trạng thái căng thẳng và lo âu. 

Tuy nhiên, cần lưu ý rằng việc viết nhật ký không hoàn toàn loại bỏ suy 

nghĩ tiêu cực mà chỉ tạo ra không gian để cá nhân khám phá và hiểu rõ hơn về 

chúng, như đã được chỉ ra trong nghiên cứu của Fekete và Deichert (2022). Nếu 

thiếu chiến lược tái cấu trúc nhận thức hiệu quả, quá trình này có thể dẫn đến 

hiện tượng suy nghĩ lặp đi lặp lại (rumination) và làm phóng đại những cảm xúc 

tiêu cực (McEvoy và cộng sự, 2010). Những người thiếu kỹ năng tái cấu trúc 

thường sẽ tiếp tục nhấn mạnh các khía cạnh tiêu cực thay vì tìm ra ý nghĩa tích 

cực từ trải nghiệm của mình (Clark, 2001). Hơn nữa, viết nhật ký thường là một 

hoạt động cá nhân và không có sự can thiệp của nhà trị liệu tâm lý. Sự thiếu vắng 

vai trò hỗ trợ này có thể khiến các suy nghĩ tiêu cực trở nên dai dẳng, vì người 

viết không nhận được phản hồi hoặc sự khích lệ từ người khác để điều chỉnh suy 

nghĩ của mình (Cohen và Wills, 1985). Khi các ý tưởng tiêu cực được ghi lại 

bằng văn bản, chúng trở nên cụ thể hơn và dễ tiếp cận trong trí nhớ, khiến người 

viết càng dễ ám ảnh và tái hiện lại các suy nghĩ này (Hollon và Kendall, 1980).  

Do đó, để giảm thiểu tác động không mong muốn, cần khuyến khích 

người viết áp dụng các chiến lược đối phó tích cực như nhật ký lòng biết ơn hoặc 

viết về các khía cạnh tích cực của trải nghiệm, từ đó giúp họ tập trung thúc đẩy 

cảm xúc tích cực và tăng cường sức khỏe tinh thần (Baikie và Wilhelm, 2005). 

Khi viết về những trải nghiệm tiêu cực, nên kết hợp với các kỹ thuật tái cấu trúc 

nhận thức, chẳng hạn như thay đổi góc nhìn, tìm kiếm ý nghĩa tích cực từ trải 
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nghiệm tiêu cực hoặc các bài học kinh nghiệm để rút ra, tránh xu hướng đổ lỗi, 

hoặc tập trung vào những suy nghĩ tiêu cực lặp đi lặp lại nhằm hạn chế khả năng 

làm tăng mức độ lo âu và trầm trọng thêm các vấn đề sức khỏe tâm thần 

(McEvoy và cộng sự, 2010). Ngoài ra, có thể kết hợp viết nhật ký với liệu pháp 

nhận thức - hành vi (CBT) hoặc sự hỗ trợ từ chuyên viên tâm lý để giúp cá nhân 

tái cấu trúc suy nghĩ hiệu quả hơn, từ đó ngăn chặn vòng lặp của suy nghĩ tiêu 

cực (Baikie và Wilhelm, 2005). 

Một kết quả đáng chú ý khác từ nghiên cứu này là tần suất viết nhật ký 

tương quan thuận với mức độ lo âu (Bảng 1), nhưng trong mô hình trung gian 

(Bảng 2), đường tác động trực tiếp từ viết nhật ký đến lo âu mang giá trị âm (c' = 

-0,03), trong khi đường gián tiếp qua suy nghĩ tiêu cực mang giá trị dương (a*b = 

0,06). Hayes (2018) mô tả rõ rằng tổng tác động (total effects - c) được phân tách 

thành tác động trực tiếp (c′) và tác động gián tiếp (a*b). Khi c′ và a*b khác dấu 

thì ta gặp hiện tượng gọi là hiệu ứng trung gian không nhất quán (“inconsistent 

mediation” hay “suppression/inconsistent direct and indirect effects”) (Hayes, 

2018, tr. 117-119). Trong tình huống đó, tương quan đơn biến (zero-order r) ở 

Bảng 1 phản ánh tổng tác động c, nhưng khi kiểm soát biến trung gian, hệ số trực 

tiếp c′ có thể đổi dấu so với tổng; Hayes cũng đã giải thích cả mặt lý thuyết và 

cách báo cáo, diễn giải hiện tượng này (Hayes, 2018, tr.119). Một lần nữa, phát 

hiện này cho thấy việc đánh giá ảnh hưởng của viết nhật ký cần xem xét cả cơ 

chế nhận thức trung gian, thay vì chỉ dựa vào tương quan bề mặt. Cần có thêm 

nghiên cứu phân loại cách viết nhật ký, bổ sung các biến số trung gian khác về 

nhận thức - cảm xúc, hoặc sử dụng thiết kế dọc, thực nghiệm để làm rõ trình tự 

và trọng lượng của từng cơ chế trái chiều được thể hiện trong mô hình này. 

3.2.2. Hạn chế và khuyến nghị 

Nghiên cứu này có một số hạn chế đáng lưu ý. Đầu tiên, thiết kế nghiên 

cứu cắt ngang không thể xác định mối quan hệ nhân quả giữa các biến số trong 

mô hình. Thứ hai, mẫu nghiên cứu chỉ bao gồm sinh viên đại học, do đó kết quả 

không mang tính khái quát hóa cho các nhóm dân số khác. Thứ ba, nghiên cứu 

này chỉ cung cấp một cái nhìn sơ bộ về tần suất viết nhật ký ở sinh viên, chưa 

xem xét sâu các yếu tố liên quan để hiểu rõ hơn về hành vi này như tính chất của 

việc viết nhật ký, nội dung của nhật ký… Cần có thêm nhiều nghiên cứu, đặc biệt 

là các nghiên cứu thiết kế cắt dọc và thực nghiệm, để hiểu rõ hơn về mối quan hệ 

nhân quả phức tạp giữa viết nhật ký, suy nghĩ tiêu cực và lo âu. Như đã đề cập ở 

trên, các nghiên cứu trong tương lai cũng nên xem xét các yếu tố khác có thể ảnh 

hưởng đến mối quan hệ này, chẳng hạn như loại hình nhật ký (như nhật ký biểu 

cảm, nhật ký lòng biết ơn), hình thức viết nhật ký (như nhật ký viết tay, ứng dụng 

viết nhật ký online), thời điểm viết nhật ký, động lực viết nhật ký (như tại sao 

một số sinh viên viết nhật ký thường xuyên hơn những người khác?), nội dung và 

tính chất của việc viết nhật ký, sự khác biệt cá nhân, tác động của hỗ trợ xã hội 

và các chiến lược đối phó khác. 
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4. Kết luận 

Nghiên cứu này được thực hiện nhằm tìm hiểu vai trò trung gian của suy 

nghĩ tiêu cực trong mối quan hệ giữa viết nhật ký và mức độ lo âu ở sinh viên đại 

học. Kết quả khảo sát trên 1.066 sinh viên đại học tại Việt Nam cho thấy suy 

nghĩ tiêu cực đóng vai trò trung gian một phần trong mối quan hệ này. Cụ thể, 

tần suất viết nhật ký có tác động trực tiếp đến việc giảm mức độ lo âu, đồng thời 

cũng gián tiếp làm giảm mức độ lo âu thông qua việc giảm suy nghĩ tiêu cực. Lý 

thuyết ức chế cảm xúc của Pennebaker (1985), thuyết phản tư, cùng các cơ sở 

sinh lý - thần kinh đã được sử dụng để bàn luận và giải thích về kết quả này. 

Những phát hiện từ nghiên cứu này cung cấp bằng chứng gợi ý việc viết nhật ký 

có thể là một chiến lược hiệu quả để kiểm soát lo âu ở sinh viên đại học tại Việt 

Nam. Tuy nhiên, vì viết nhật ký có thể làm tăng nhận thức về những suy nghĩ 

tiêu cực, cần thiết lập những hướng dẫn phù hợp cho người sử dụng nhằm quản 

lý các suy nghĩ tiêu cực hiệu quả. Cần có thêm nhiều nghiên cứu cắt dọc và thực 

nghiệm để kiểm tra tính hiệu quả của từng thể loại nhật ký trong các nhóm dân số 

khác nhau. 
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