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TOM TAT

Nghién cizu nay khdo sat moi lién hé giiza chanh niém va hgnh phdc chi quan &
sinh vién dai hoc. Dir liéu dwoc thu thdp ter 706 sinh vién dang theo hoc tai Truong Pai
hoc Khoa hoc X& héi va Nhdn van Thanh phé Hé Chi Minh, véi cdc ddc diém nhan
khdu da dang vé gidi tinh, dé tudi, ndm hoc, nganh hoc, diéu kién sinh séng va tinh
trang 1am thém. Két qua phan tich cho thdy chanh niém cé tirong quan thudn véi hanh
phtc chi quan. Nhizng phét hién nay nhdn manh taém quan trong cia chanh niém doi
Vé6i sirc khoe tinh than cia sinh vién, dong thoi gei ¥ rang viéc thiic day thyc hanh
chanh niém c6 thé gop phan nang cao hanh phic chii guan. Hon nita, xem xét cdc dac
diém nhan khau hoc c6 thé gilp hiéu ré hon sw khac biét trong trai nghiém chanh niém
va hanh phic cia sinh vién, tir dé hé tro viéc xay ding cac chinh sach hé tro tam Iy pha
hop nham nang cao chdt lwong cudc séng va hiéu qua hoc tdp trong méi trwong giao
duc dai hoc.

Tir khéa: Chanh niém; Hanh phuc chi quan; Sinh vién; Sizc khée tinh than.

Ngay nhgn bai: 27/3/2025; Ngay duyét dang bai: 25/9/2025.

1. Pit van dé

Trong bdi canh x& hoi hién dai, hanh phlc cha quan cia con nguoi ngay
cang tro thanh mot chu dé dugc quan tm nghién ctu rong rai, nhét 1a trong tam
ly hoc tich cuc (Diener, 2000). Pac biét, nhém nguoi trudng thanh tré dang doi
dién v6i nhiéu thach thirc vé cac khia canh tam Iy, xa hoi va ca nhan, c6 the 1am
giam mirc d6 hai 1ong véi cudc séng ciing nhu trang thai hanh phuc (Arnett,
2000). Trong bdi canh dé, chanh niém da dugc ching minh la mot yéu té co tac
dong tich cuc dén sac khoe tinh than va chét lugng séng. Theo Brown va Ryan
(2003), chanh niém gitp ting cudng nhan thic va chp nhan céc trai nghiém hién
tai, tir d6 cai thién sirc khoe tam ly va hanh phuc cht quan. Hon nita, nghién cuu
cua Keng va cong su (2011) ciing chi ra rang mic do chanh niém cao c6 lién
quan dén cam gi4c hanh phuc 16n hon, giam céc triéu chang tam Iy va phan ang
cam xdc, cai thién kha nang diéu chinh hanh vi. Hon nita, cac phan tich tong hop
cho thay chanh niém c6 méi twong quan thuan véi hanh phic cha quan, dong
thoi c6 thé dong vai tro quan trong trong cac can thiép nang cao sic khoe tinh
than (Zeng va cong su, 2015; Gonzalez-Martin va cong su, 2023). Tuy nhién, mac
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dd ¢6 nhiéu bang chung vé tac dong cua chanh niém ddi véi hanh phic chu quan
nhung van con thiéu nhitng nghién ctu tap trung vao viéc kiém dinh méi quan hé
nay trong nhom ngudi truong thanh tré. Do d6, nghién ctru ndy nham kham phé méi
quan h¢ gitra chanh niém va hanh phuc chu quan thong qua phan tich twong quan,
nham lam sang to vai trd ctia chanh niém trong viéc nang cao hanh phc cé nhan.

2. Co s6 ly luan

2.1. Chanh nigm

Chénh niém 12 mot khai niém khé dinh nghia bang ngdn tir va can duoc
trai nghiém truc tiép. Thién su Thich Nhat Hanh (2008) md ta chanh niém Ia kha
nang nhan dién ban chét sy vat, giup con ngudi hién dién tron ven trong thuc tai.
Trong Phat gi4o, chanh niém gin lién V6i nguyén 1y vo thuong, kho va vo nga,
phan anh su van hanh lién tuc cia ngii uan. Thuat ngir “mindfulness” bat nguon
tir chit “sati” (Pali) hodc “smrti” (Sanskrit), mang ¥ nghia duy tri nhan thtc vé
thuc tai. Theo Hiép hoi Tam ly hoc Hoa Ky, chanh niém giap con nguoi nhan
biét trang thai bén trong va méi trudng xung quanh, giam cac phan ung ty dong
va tang kha ning quan sat ma khong phan xét. Kabat-Zinn (1994) nhan manh
chanh niém la mot phuong thic chi y dac biét, giap con ngudi hiéu rd ban than
va chap nhan thuc tai véi sy tinh thicc. Trong Tam 1y hoc, chanh niém da duoc
tach khoi bdi canh tén gido va duge xem nhu mot cau tric nhidu mat (Baer va
cong su, 2006). Trong liéu phap hanh vi bién ching, chanh niém gom ba yéu té
vé nhan thic (quan sat, mo ta, tham duy) va ba yéu t6 vé thai do (khéng phan xét,
nhat tdm, hiéu qua). Nhiéu tac gia ciing cho rang chanh niém gitp con ngudi mo
rong su cha y dé tiép nhan trai nghiém ma khong phan ung ty dong. Trong
nghién ctu nay, chadng tdi st dung khai ni¢m khuynh hudng chanh niém, phan
anh mac do tu nhién cia mot ca nhan trong viéc thé hién chanh niém trong doi
séng hang ngay, dira trén mé hinh nim yéu t cua Baer va cong sy (2006): quan
sat, mé ta trai nghiém, hanh dong trong nhan thac, khéng phan xét va khong
phan ng.

2.2. Hanh phadc cha quan

Hanh phic chu quan 13 su danh gia ca nhan vé mtc do hanh phic va sy
hai 10ng véi cudc séng. N6 bao gom hai thanh phan chinh: hanh phtc cam x(c -
thé hién qua cam xUc tich cuc va han ché cam xUc tiéu cuc va hanh phtc nhan
thire - su hai 1ong vai cudc séng téng thé ciing nhu cac linh vuc cu thé (Diener,
1984). Gan day, Diener va cong su (2018) xac dinh rd rang hanh phdc chu quan
“phan anh sy danh gia tong thé vé chat luong cudc sdng cia mot nguoi theo quan
diém cua chinh nguoi do” va “dé cap dén muc d6 ma mot ngudi tin twong hoic
cam thay rang cudc sdng ciia minh dang dién ra tét dep”. Do d6, nhitng ngudi o
diéu kién song tuong tu nhau c6 thé cam nhan mirc d6 hanh phic khac nhau.
Hanh phuc khéng chi dén tir hoan canh ma con tir thai do cua ca nhan. Nguoi
hanh phuc 14 nguoi thuong xuyén trai nghiém nhiéu cam xuc tich cuc hon tiéu
cuc. Cam nhan hanh phdc nhan manh rang hanh phic mang tinh chi quan va méi
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ca nhan cd kha nang tao dung hanh phiac cho chinh minh. Vi vay, ngudn hanh
phuc cé san trong moi ngudi, co thé duoc nudi dudng théng qua thai do tich cuc
va sy chi dong trong cudc song.

2.3. Méi lién hé gi@a chanh ni¢gm va hgnh phuc chsi quan

Trén thé gi6i, nghién ciu béan thuc nghiém cua Falkenstrom (2010) trén
mét nhom nguoi Thuy Dién truéng thanh cho thay riang hanh phic cua nhitng
ngudi tham gia khéa tu ting 1én nhiéu hon nhiing ngudi tham gia nhém ddi
chung, ring su gia ting chanh niém co lién quan dén sy gia ting hanh phuc.
Nghién ciu cia Klussman va cong su (2020) ciing cho thay chanh niém du doan
dang ké vé hanh phiic trén nhom ngudi Hoa Ky truong thanh. Nghién ctu cia
Mandal va cong sy (2017) trén 211 nguoi lén thuge cac truong cao dang va dai
hoc khac nhau & thanh phé Varanasi, An D¢ cho thay chanh niém va céc nhan té
cta no dy doan duoc hanh phdc vé mat tam ly va chii quan. Nghién cau caa Pan
va cong sy (2022) phat hién ra rang hanh phic chu quan c6 thé duoc du doan
truc tiép tir chanh niém (B = 0,257; p < 0,001) trén gido vién & 13 trudng mau
gido ¢ 4 quan caa Té Nam, tinh Son Pong, Trung Qudc trong thoi gian dai dich
COVID-19. O Viét Nam, luan an cua Poan Vii Thi Huong (2023) cd két qua
nghién ciru thuc tién da cho thay rang chanh niém c6 kha niang tac dong tich cuc
dén cam nhan hanh phc & thanh nién, ca thanh nién binh thuong va thanh nién
Tang Ni. Tir nhitng nghién ciru da duogc trinh bay, c6 thé thay rd méi lién hé tich
cuc gitra chanh niém va hanh phic cha quan & cac nhém déi twong khac nhau.
Nghién ciru cua ching toi tiép tuc 1am rd hon vé khia canh nay trén mau sinh
vién Truong Dai hoc Khoa hoc X& héi va Nhén van Thanh phb Ho Chi Minh, tir
doé cung cap thém nhitng théng tin gia tri cho viéc phat trién cac chuong trinh can
thiép nham nang cao sirc khoe tam 1y cho sinh vién.

3. Miu va phwong phap nghién ctru

3.1. Mdu khdo sat

Nghién cau duogc tién hanh ¢ hai co sé hoc tap cua Trudng Pai hoc Khoa
hoc X& hoi va Nhan van Thanh phd H6 Chi Minh tai quan 1 va quan Thu Puc tir
thang 9/2024 dén thang 10/2024. Mau khach thé nghién ctu duoc chon theo
phuong phap chon mau thuan tién & hai co sé noi trén. Mau diéu tra chinh thac 13
706 sinh vién dang theo hoc chinh quy tai truong, co do tudi tir 18 dén 21 tudi,
nam hoc tir ndm 1 dén ndm 4, c¢6 hodc khong di 1am thém, hinh thic sdng véi gia
dinh, ban bé hay mot minh va véi cac diéu kién séng khac nhau. Trong d6, nam
gi6i 1a 133 nguoi (18,8%) va nit gidi 1a 573 ngudi (81,2%), bao gom céc (nhém)
nganh chuyén mén nhu: Tam 1y hoc (n = 135) (19,1%); Ngdn ngir va véan hoc
(n = 145) (20,5%); Nghién ctu hoc vé qudc gia (n = 106) (15,0%) va cac nganh
khéc (n = 320) (45,3%). Cac bang hoi khao sét truc tuyén dwoc giri t6i sinh vién
trong khuén vién trudng dai hoc hoic théng qua cac 16p hoc dé sinh vién tra 1oi.
Nghién ctu nay st dung mot sé phuong phap nghién ctu bao gdm: nghién ciru tai
liéu, diéu tra bang bang hoi va phuong phép xt ly sé liéu bang théng ké toan hoc.
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3.2. Thang do

(1) Thang do Nam nhdn té6 chanh niém duoc Viét hda boi Nguyen, T. M.
H. va Bui, T. H. T. (2022). Thang do ban dau c6 20 bién quan st va dugc chia
thanh 5 nhan t§ (5 tiéu thang), bao gém: 1. Hanh dong véi nhan thac; 2. Kha
nang khong phan wng vaéi trai nghiém noi tam (khdng phan tng); 3. Kha nang
khong phan xét nhirng trai nghiém noi tdm (khéng phan xeét); 4. Quan sat trai
nghiém (quan sat) va 5. M0 ta trai nghiém (md ta). Biém chanh niém cang cao
cho thdy mirc d6 chanh niém cang cao. Hé s6 Alpha cua Cronbach caa chanh
niém la = 0,72 va cho ting tiéu thang do 1an luot 13: 1. Hanh dong véi nhan thic
= 0,85; 2. Kha nang khong phan tng nhitng trai nghiém noi tam = 0,60; 3. Kha
nang khdng phan xét nhirng trai nghiém noi tam = 0,70; 4. Quan séat trai nghiém
= 0,68; 5. M0 ta trai nghiém = 0,65. Sau khi loai bién B.18 ¢ 1an phan tich Alpha
ctia Cronbach dau tién (do c6 hé s tai nhan té khong dat yéu cau, thap hon 0,3),
tuong quan bién - tong cua cac bién quan sat trong ting tiéu thang do déu 16n
hon 0,3 (ttr 0,30 dén 0,76). Phan tich EFA cho két qua: Hé s6 KMO = 0,808 va
kiém dinh Bartlett c6 sig. < 0,001 cho thdy phan tich EFA 1a thich hop. Hé s6 tai
nhan t6 bién thién tir 0,55 dén 0,86 (> 0,5) va khong c6 nhan t6 méi nao duoc hinh
thanh so véi khung Iy thuyét nghién ctru dugc dé xuat ban dau. Nhu vay, sau khi
phan tich EFA thi 19 bién quan sat con lai dd dam bao duoc tiéu chuan phan tich
EFA (dat yéu cau), khdng c¢6 cau mé ta (muc) nao bi loai & giai doan nay.

(2) Thang do 5 chi s6 hanh phuc cua T6 chic Y té Thé giéi (The WHO-5
Well-Being Index) 12 mot bang cau hoi ty bao céo ngan gom 5 cau hoi don gian,
khai thdc cam nhan hanh phuc cha quan cua mét ngudi trong vong 2 tuan vira
qua. Dlem hanh phuc cang cao cho thdy mic do hanh phic cha quan cang cao.
Hé sé Alpha caa Cronbach cua thang do 1a 0,84. Tuong quan bién - tong cua c4c
bién quan sat trong thang do déu 16n hon 0,3 (tir 0,55 dén 0,71). Phan tich EFA
v6i thang do cac kiéu tng pho tap thé cho Két qua: Hé s6 KMO = 0,83 va kiém
dinh Bartlett c6 sig. < 0,001 cho thay phan tich EFA Ia thich hop. Hé s6 tai nhan
t6 bién thién tir 0,70 dén 0,84 (> 0,5) va khdng c6 nhan t6 méi nao dugc hinh
thanh so véi khung Iy thuyét nghién ciru duge dé xuat ban dau. Nhu vay, sau khi
phan tich EFA thi 5 bién quan sat di dam bao duogc tiéu chuan phan tich EFA
(dat y&u cau), khdng ¢ cau md ta nao bi loai & giai doan nay.

4. Két qua nghién ciu

4.1. Mike dg hgnh phuc chi quan cia sinh vién xét theo cac bién nhan
khdu - x& hgi

Két qua tir bang 1 cho thay, cho du do tudi sinh vién 1a bao nhiéu, hoc
nganh nao, hoc nam tha may, dang séng véi ai va sinh vién c6 lam thém dé trang
trai cuoc song hay khong thi khéng co sy khéc biét vé cam nhan hanh phuc chu
quan (p > 0,05). Tuy nhién, sinh vién 1a nam gigi cam thay hanh phuc hon sinh
vién nit, véi chénh léch diém trung binh 13 0,95 (p < 0,05) va diéu kién séng cua
sinh vién cang ddy du, thoai mai thi xu huéng sinh vién cang cam thay hanh phuc
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hon (p < 0,001). Ngoai ra, voi diém cut-off = 13, sinh vién la nam gisi (M = 13,17;
SD = 3,92) va diéu kién séng du va c6 du (M = 13,85; SD = 4,36) ciing dat tiéu
chuan vé hanh phuc theo WHO (2024). Nhirng diéu nay cho thay, giéi tinh va
nhan thac vé diéu kién sdng thuc té cua sinh vién cé tac dong 1én cam nhan hanh
phudc chu quan cuaa sinh vién.

Bdang 1: Su khac biét vé hanh phic chi quan theo

cac bién nhan khau - xa héi ¢ sinh vién

Hanh phuc chi quan

STT Pic diém :
So lwong M SD p
1 Gisitinh  |Nam 133 13,17 392 | 0,017
N 573 12,22 4,16
18 221 12,26 4,21
2 Dotusi | 19 193 12,76 4,15 0,567
20 131 12,31 4,03
21 161 12,23 4,07
3 Khoa/nganh Tam ly hoc 135 12,39 3,87
Ngbn ngir va ngir van 145 12,62 3,91 0,059
Nganh hoc v& quéc gia 106 11,42 4,38
Khéc 320 12,63 421
Nam 1 228 12,22 4,29
4 Nam hoc | Nam 2 200 12,67 4,25 0,730
Nam 3 130 12,36 3,90
Nam 4 148 12,34 3,92
: Diéy Kien bu va co du 131 13,85 4,36
séng Du nhung khong du 459 12,25 3,95 | <0,001
Khong du séng 116 11,33 413
6 Pang séng Gia dinh 316 12,36 4,13
Vi Ban beé 250 12,44 4,16 0,971
Mot minh 140 12,41 4,07
7 Lam them Co 228 12,14 4,01 0,252
Khdng 478 12,52 4,18
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4.2. Mirc dp chanh nigm va hgnh phuc cha quan cia sinh vién

Dua vao két qua tir bang 2, ¢6 thé thiy rang mue do chanh niém chung cua
sinh vién, dya trén ty danh gia, phan 16n nam & muc trung binh (M = 3,01; SD =
0,39). Trong d6, hai thanh t6 c6 diém trung binh cao nhat 1a “Quan sat trai
nghiém noi tim va bén ngoai” (M = 3,28; SD = 0,74) va “Mo ta trai nghiém noi
tdm va bén ngoai” (M = 3,11; SD = 0,73). biéu nay cho thiy sinh vién cé xu
huéng chd y va mé ta lai nhirng trai nghiém cuaa ban than, ca vé mat noi tam lan
moi treong xung quanh, nhiéu hon so véi cac nhan t6 khac. Bén canh d6, “Kha
ning khéng phan tng vai trai nghiém néi tim” c6 diém trung binh M = 3,01 (SD
= 0,63), tiép dén 1a “Kha nang hanh dong véi nhan thie” véi M = 2,86 (SD = 0,73).
Thanh té ¢6 diém trung binh thap nhét 1a “Kha nang khong phan xét trai nghiém
ndi tam” (M = 2,80; SD = 0,77), cho thay mac di sinh vién thé hién kha nang khong
phan tng voi trai nghiém nhung van c6 mét it khé khin trong hanh dong cé y thirc
Va VGi viéc chap nhan budng bo sy tu phan xét dbi véi chinh nhimg suy nghi va cam
xuc cua minh.

Bdng 2: Piém trung binh va dj \éch chudn thang do Nam nhdn té6 chanh niém
va hgnh phic chu quan ¢ sinh vién

STT Céc nhan té chanh ni¢gm va hanh Khoing M SD
phuc chi quan diem

1 Chéanh niém 3,01 0,39
Hanh déng véi nhan thic 1-5* 2,86 0,73

Khong phan ing 1-5* 3,01 0,63

Khong phan xét 1-5* 2,80 0,77

Quan sat 1-5* 3,28 0,74

MO ta 1-5* 3,11 0,73

2 Hanh phic chua quan 0 - 5** 2,48 0,83

Ghi cha: (*): 1= Khong bao gio hodc hiém khi; 2 = Hiém hogc it khi; 3 = Thinh thoang; 4 =
Thuong xuyén; 5 = Rat thirong xuyén hogc ludn ludn; (**): 0 = Khdng lic nao; 1 = Mgt it thoi
gian; 2 = It hon mét nira thoi gian; 3 = Nhiéu hon mét nira thoi gian; 4 = Hau hét thei gian; 5 =
Moi lic.

Vé hanh phic chu quan, sinh vién ty danh gia mac do hanh phic & mic
trén trung binh (M = 2,48; SD = 0,83), tuong tu nghién ctu trén nhdm sinh vién
dang theo hoc tai cac truong dai hoc céng lap khac nhau tai Romania (Balgiu,
2021). biéu nay cd thé 1a do dic thu giai doan dai hoc, véi nhiéu ap luc hoc tap
va thay d6i tm ly, anh hudng dén cam giac hanh phuc.
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4.3. Twong quan giira chanh nigm va cac nhan té ciia né véi hanh phuc
ch# quan ¢ sinh vién

Két qua phan tich twong quan giira chanh niém va céc nhan té cua né voi
hanh phic chu quan thé hién & bang 3 cho thay, tat ca cac nhan té chanh niém
déu c6 twong quan thuan dang ké véi hanh phic cha quan (hé sé tuong quan (r)
trong khoang tir 0,09* dén 0,39**). Bén canh dé, chanh niém ciing c6 twong quan
thuan dang ké véi hanh phic chi quan (r = 0,48**; p < 0,01), cho thay sinh vién c6
murc d6 chanh niém cao hon thuong cam thay hanh phac hon. Cu thé, khi sinh
vién c6 y thirc rd rang vé hanh dong cua minh, quan sat noi tim ma khong phan
{rng tiéu cuc hay phan xét, ciing nhu nhan dién va mo ta nhitng gi dién ra trong
noi tam hay xung quanh tiép xtc, ho c6 xu hudng trai nghiém mac do hanh phic
cao hon.

Bdng 3: Méi tuwong quan giva chanh niém, cac nhan to chanh niém
va hanh phuc chu quan ¢ sinh vién

Mirc dé chanh niém Hanh phuc chi quan M [95% Cl]
Chanh ni¢m 0,48** [0,43; 0,53]
Hanh déng véi nhan thic 0,39** [0,32; 0,45]
Khoéng phan ung 0,27** [0,19; 0,34]
Khong phan xét 0,23** [0,15; 0,31]
Quan sat 0,09* [0,02; 0,17]
MO ta trai nghiém 0,38** [0,31; 0,44]

Ghi cha: *: p < 0,05; **: p < 0,01; 95% CI: khodng tin cdy 95%.

Két qua nay c6 nhiéu diém twong dong véi mot sé nghién ctu trén thé
gidi. Cu thé 13, trong nghién ciru ciia Takahashi va cong su (2019), cuing st dung
2 thang do v&i nghién ctu nay, trén nguoi Nhat Ban tré ¢6 tudi trung binh 1a 21,1
V&1 86,7% la sinh vién, c6 tuong quan gitta hanh dong véi nhan thac, khéng phan
ng, khéng phan xét va mo ta trai nghiém véi hanh phic chu quan lan luot 1a
0,25 (p < 0,01), 0,24 (p < 0,01), 0,09 (p < 0,05) va 0,29 (p < 0,01). Hoac trong
nghién ctu gan day cua Stuart-Edwards (2025) trén 185 c4 nhan & Vuong qudc
Anh, Hoa Ky va Canada c6 tudi trung binh Ia 32, st dung thang do hanh phuc
chu quan cua Lyubomirsky va Lepper's (1999), ¢6 tuwong quan gitra chanh niém
tong 1a r= 0,61; p < 0,05 va giita hanh dong vai nhan thic, khdng phan ung,
khong phan xét va md ta trai nghiém lan luot 12 0,50 (p < 0,05), 0,48 (p < 0,05),
0,50 (p <0,05) va 0,42 (p < 0,05) véi hanh phuc chua quan.

104 Tap chi X& hgi hoc va Tam Iy hoc - Tam Iy hec, Sé 3(3), 10 - 2025


https://iaap-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/aphw.70019#aphw70019-bib-0050

C6 thé thay, nhin chung, két qua cta ching tdi cang ¢ thém bang ching
vé mdi quan hé tich cuc gitta chanh niém va hanh phic chi quan, déng thoi goi
rang phat trién chanh niém cé thé 1a mot chién lugc hiéu qua dé nang cao hanh
phuc trong nhém sinh vién.

5. Két luan va khuyén nghi

Nghién ctru cua chung t6i di 1am sang to6 méi quan hé tich cuc giita chanh
niém va hanh phuc chi quan & sinh vién. Két qua cho thay mtc d6 chanh niém
cao c6 lién quan dén mirc do hanh phic chu quan cao hon. Cac thanh t6 cua
chénh niém, nhu quan sat, mé ta trai nghiém va hanh déng véi nhan thire, déu c6
trong quan thuan véi hanh phlc cua sinh vién. Diéu nay phi hop véi cac nghién
ciru qudc té, cang cd thém biang chang vé vai trd quan trong cua chanh niém
trong doi song tinh than cia con ngudi. Tuy nhién, nghién ctru cling chi ra rang
sinh vién gap kho khan trong viéc khéng phan xet va khdng phan ng tiéu cuc
v6i nhiing trai nghiém noi tdm cua ho. Diéu nay c6 thé 1am giam hiéu qua cua
chanh niém trong viéc nang cao hanh phc. Vi vay, can c6 nhitng bién phap hd
trg dé gidp sinh vién phét trién ky nang nay mot cach hiéu qua hon.

Bén canh d6, két qua nghién ctru ciing cho thay sy khac biét vé hanh phuc
chu quan theo gidi tinh va diéu kién séng. Cu thé, sinh vién nam c6 xu hudng
cam nhan mue d6 hanh phuc cao hon so véi sinh vién nir. Diéu nay co thé lién
quan dén su khac biét vé phong cach doi pho véi cing thang, cach tiép can cam
xtc va ky vong xa hdi gitta hai gioi. Ngoai ra, diéu kién song cling la mot yéu té
quan trong anh hudng dén hanh phic chi quan. Sinh vién c6 diéu kién séng cang
day du va c6 du cang c6 xu hudng hanh phuc hon so véi nhitng ngudi gap kho
khan v& tai chinh. Sy 6n dinh vé mit kinh & c6 thé gilp sinh vién giam bt ap
lyc tir cAC nhu cau co ban, tir d6 tao diéu kién dé ho tap trung hon vao viéc phat
trién ban than va tan huong céc trai nghiém tich cuc trong cudc song.

Sinh vién duoc khuyén nghi nén thuc hanh céc ky thuat chanh niém,
chang han nhu thién dinh hoic cac bai tap nhan thirc, nham nang cao kha ning
quan sat, md ta va chap nhan trai nghiém ma khéng phan @ng tiéu cuc. Pong
thoi, viéc rén luyén thdi quen tu nhan thic vé cam xtic va suy nghi c4 nhan, han
ché phan xét va chap nhan trai nghiém cua ban than mot cach khach quan hon
cling déng vai tro quan trong. Nhitng diéu ndy khong chi gop phan nang cao hanh
phlc chu quan ma con cai thién sac khoe tinh than mot cach bén viing.

Nha truong cé thé t6 chie cac chuong trinh dao tao va hoi thao vé chanh
niém nham gitp sinh vién phat trién céc k¥ nang diéu chinh cam xdc va nang cao
hanh phlc c4 nhan. Bén canh d6, viéc 16ng ghép thuc hanh chanh niém vao cac
hoat dong ngoai khéa, chwong trinh tur van tam Iy hoac hd tro stc khoe tinh than
s& giup sinh vién c6 thém co hoi rén luyén. Ngoai ra, nha trudng cd thé ddy manh
cac hoat dong rén luyén k¥ ning song. Viéc nay khong chi gidp sinh vién nang
cao nhan thirc vé ban than ma con cai thién kha nang tng phd véi cing thang va
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ap luc hoc tap. Pong thai, viéc hd tro tai chinh hoic cung cap cac chuong trinh
ho tro sinh vién cé hoan canh kho khan cling c¢6 thé giup giam bét tac dong tiéu
cuc cua dieu kién song dén hanh phdc cua ho.

Nhiing khuyén nghi nay khong chi gop phan hang cao chat luong doi sdng
tinh than cua sinh vién ma con dit nén tang phat trién bén viing cho méi truong
giao duc dai hoc.
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