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TÓM TẮT 

Nghiên cứu này khảo sát mối liên hệ giữa chánh niệm và hạnh phúc chủ quan ở 

sinh viên đại học. Dữ liệu được thu thập từ 706 sinh viên đang theo học tại Trường Đại 

học Khoa học Xã hội và Nhân văn Thành phố Hồ Chí Minh, với các đặc điểm nhân 

khẩu đa dạng về giới tính, độ tuổi, năm học, ngành học, điều kiện sinh sống và tình 

trạng làm thêm. Kết quả phân tích cho thấy chánh niệm có tương quan thuận với hạnh 

phúc chủ quan. Những phát hiện này nhấn mạnh tầm quan trọng của chánh niệm đối 

với sức khỏe tinh thần của sinh viên, đồng thời gợi ý rằng việc thúc đẩy thực hành 

chánh niệm có thể góp phần nâng cao hạnh phúc chủ quan. Hơn nữa, xem xét các đặc 

điểm nhân khẩu học có thể giúp hiểu rõ hơn sự khác biệt trong trải nghiệm chánh niệm 

và hạnh phúc của sinh viên, từ đó hỗ trợ việc xây dựng các chính sách hỗ trợ tâm lý phù 

hợp nhằm nâng cao chất lượng cuộc sống và hiệu quả học tập trong môi trường giáo 

dục đại học. 

Từ khóa: Chánh niệm; Hạnh phúc chủ quan; Sinh viên; Sức khỏe tinh thần. 

Ngày nhận bài: 27/3/2025; Ngày duyệt đăng bài: 25/9/2025. 

 

1. Đặt vấn đề 

Trong bối cảnh xã hội hiện đại, hạnh phúc chủ quan của con người ngày 

càng trở thành một chủ đề được quan tâm nghiên cứu rộng rãi, nhất là trong tâm 

lý học tích cực (Diener, 2000). Đặc biệt, nhóm người trưởng thành trẻ đang đối 

diện với nhiều thách thức về các khía cạnh tâm lý, xã hội và cá nhân, có thể làm 

giảm mức độ hài lòng với cuộc sống cũng như trạng thái hạnh phúc (Arnett, 

2000). Trong bối cảnh đó, chánh niệm đã được chứng minh là một yếu tố có tác 

động tích cực đến sức khỏe tinh thần và chất lượng sống. Theo Brown và Ryan 

(2003), chánh niệm giúp tăng cường nhận thức và chấp nhận các trải nghiệm hiện 

tại, từ đó cải thiện sức khỏe tâm lý và hạnh phúc chủ quan. Hơn nữa, nghiên cứu 

của Keng và cộng sự (2011) cũng chỉ ra rằng mức độ chánh niệm cao có liên 

quan đến cảm giác hạnh phúc lớn hơn, giảm các triệu chứng tâm lý và phản ứng 

cảm xúc, cải thiện khả năng điều chỉnh hành vi. Hơn nữa, các phân tích tổng hợp 

cho thấy chánh niệm có mối tương quan thuận với hạnh phúc chủ quan, đồng 

thời có thể đóng vai trò quan trọng trong các can thiệp nâng cao sức khỏe tinh 

thần (Zeng và cộng sự, 2015; González-Martín và cộng sự, 2023). Tuy nhiên, mặc 
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dù có nhiều bằng chứng về tác động của chánh niệm đối với hạnh phúc chủ quan 

nhưng vẫn còn thiếu những nghiên cứu tập trung vào việc kiểm định mối quan hệ 

này trong nhóm người trưởng thành trẻ. Do đó, nghiên cứu này nhằm khám phá mối 

quan hệ giữa chánh niệm và hạnh phúc chủ quan thông qua phân tích tương quan, 

nhằm làm sáng tỏ vai trò của chánh niệm trong việc nâng cao hạnh phúc cá nhân. 

2. Cơ sở lý luận 

2.1. Chánh niệm 

Chánh niệm là một khái niệm khó định nghĩa bằng ngôn từ và cần được 

trải nghiệm trực tiếp. Thiền sư Thích Nhất Hạnh (2008) mô tả chánh niệm là khả 

năng nhận diện bản chất sự vật, giúp con người hiện diện trọn vẹn trong thực tại. 

Trong Phật giáo, chánh niệm gắn liền với nguyên lý vô thường, khổ và vô ngã, 

phản ánh sự vận hành liên tục của ngũ uẩn. Thuật ngữ “mindfulness” bắt nguồn 

từ chữ “sati” (Pali) hoặc “smṛti” (Sanskrit), mang ý nghĩa duy trì nhận thức về 

thực tại. Theo Hiệp hội Tâm lý học Hoa Kỳ, chánh niệm giúp con người nhận 

biết trạng thái bên trong và môi trường xung quanh, giảm các phản ứng tự động 

và tăng khả năng quan sát mà không phán xét. Kabat-Zinn (1994) nhấn mạnh 

chánh niệm là một phương thức chú ý đặc biệt, giúp con người hiểu rõ bản thân 

và chấp nhận thực tại với sự tỉnh thức. Trong Tâm lý học, chánh niệm đã được 

tách khỏi bối cảnh tôn giáo và được xem như một cấu trúc nhiều mặt (Baer và 

cộng sự, 2006). Trong liệu pháp hành vi biện chứng, chánh niệm gồm ba yếu tố 

về nhận thức (quan sát, mô tả, tham dự) và ba yếu tố về thái độ (không phán xét, 

nhất tâm, hiệu quả). Nhiều tác giả cũng cho rằng chánh niệm giúp con người mở 

rộng sự chú ý để tiếp nhận trải nghiệm mà không phản ứng tự động. Trong 

nghiên cứu này, chúng tôi sử dụng khái niệm khuynh hướng chánh niệm, phản 

ánh mức độ tự nhiên của một cá nhân trong việc thể hiện chánh niệm trong đời 

sống hàng ngày, dựa trên mô hình năm yếu tố của Baer và cộng sự (2006): quan 

sát, mô tả trải nghiệm, hành động trong nhận thức, không phán xét và không 

phản ứng. 

2.2. Hạnh phúc chủ quan 

Hạnh phúc chủ quan là sự đánh giá cá nhân về mức độ hạnh phúc và sự 

hài lòng với cuộc sống. Nó bao gồm hai thành phần chính: hạnh phúc cảm xúc - 

thể hiện qua cảm xúc tích cực và hạn chế cảm xúc tiêu cực và hạnh phúc nhận 

thức - sự hài lòng với cuộc sống tổng thể cũng như các lĩnh vực cụ thể (Diener, 

1984). Gần đây, Diener và cộng sự (2018) xác định rõ rằng hạnh phúc chủ quan 

“phản ánh sự đánh giá tổng thể về chất lượng cuộc sống của một người theo quan 

điểm của chính người đó” và “đề cập đến mức độ mà một người tin tưởng hoặc 

cảm thấy rằng cuộc sống của mình đang diễn ra tốt đẹp”. Do đó, những người có 

điều kiện sống tương tự nhau có thể cảm nhận mức độ hạnh phúc khác nhau. 

Hạnh phúc không chỉ đến từ hoàn cảnh mà còn từ thái độ của cá nhân. Người 

hạnh phúc là người thường xuyên trải nghiệm nhiều cảm xúc tích cực hơn tiêu 

cực. Cảm nhận hạnh phúc nhấn mạnh rằng hạnh phúc mang tính chủ quan và mỗi 
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cá nhân có khả năng tạo dựng hạnh phúc cho chính mình. Vì vậy, nguồn hạnh 

phúc có sẵn trong mỗi người, có thể được nuôi dưỡng thông qua thái độ tích cực 

và sự chủ động trong cuộc sống.  

2.3. Mối liên hệ giữa chánh niệm và hạnh phúc chủ quan 

Trên thế giới, nghiên cứu bán thực nghiệm của Falkenström (2010) trên 

một nhóm người Thụy Điển trưởng thành cho thấy rằng hạnh phúc của những 

người tham gia khóa tu tăng lên nhiều hơn những người tham gia nhóm đối 

chứng, rằng sự gia tăng chánh niệm có liên quan đến sự gia tăng hạnh phúc. 

Nghiên cứu của Klussman và cộng sự (2020) cũng cho thấy chánh niệm dự đoán 

đáng kể về hạnh phúc trên nhóm người Hoa Kỳ trưởng thành. Nghiên cứu của 

Mandal và cộng sự (2017) trên 211 người lớn thuộc các trường cao đẳng và đại 

học khác nhau ở thành phố Varanasi, Ấn Độ cho thấy chánh niệm và các nhân tố 

của nó dự đoán được hạnh phúc về mặt tâm lý và chủ quan. Nghiên cứu của Pan 

và cộng sự (2022) phát hiện ra rằng hạnh phúc chủ quan có thể được dự đoán 

trực tiếp từ chánh niệm (β = 0,257; p < 0,001) trên giáo viên ở 13 trường mẫu 

giáo ở 4 quận của Tế Nam, tỉnh Sơn Đông, Trung Quốc trong thời gian đại dịch 

COVID-19. Ở Việt Nam, luận án của Đoàn Vũ Thị Hường (2023) có kết quả 

nghiên cứu thực tiễn đã cho thấy rằng chánh niệm có khả năng tác động tích cực 

đến cảm nhận hạnh phúc ở thanh niên, cả thanh niên bình thường và thanh niên 

Tăng Ni. Từ những nghiên cứu đã được trình bày, có thể thấy rõ mối liên hệ tích 

cực giữa chánh niệm và hạnh phúc chủ quan ở các nhóm đối tượng khác nhau. 

Nghiên cứu của chúng tôi tiếp tục làm rõ hơn về khía cạnh này trên mẫu sinh 

viên Trường Đại học Khoa học Xã hội và Nhân văn Thành phố Hồ Chí Minh, từ 

đó cung cấp thêm những thông tin giá trị cho việc phát triển các chương trình can 

thiệp nhằm nâng cao sức khỏe tâm lý cho sinh viên. 

3. Mẫu và phương pháp nghiên cứu 

3.1. Mẫu khảo sát 

Nghiên cứu được tiến hành ở hai cơ sở học tập của Trường Đại học Khoa 

học Xã hội và Nhân văn Thành phố Hồ Chí Minh tại quận 1 và quận Thủ Đức từ 

tháng 9/2024 đến tháng 10/2024. Mẫu khách thể nghiên cứu được chọn theo 

phương pháp chọn mẫu thuận tiện ở hai cơ sở nói trên. Mẫu điều tra chính thức là 

706 sinh viên đang theo học chính quy tại trường, có độ tuổi từ 18 đến 21 tuổi, 

năm học từ năm 1 đến năm 4, có hoặc không đi làm thêm, hình thức sống với gia 

đình, bạn bè hay một mình và với các điều kiện sống khác nhau. Trong đó, nam 

giới là 133 người (18,8%) và nữ giới là 573 người (81,2%), bao gồm các (nhóm) 

ngành chuyên môn như: Tâm lý học (n = 135) (19,1%); Ngôn ngữ và văn học 

(n = 145) (20,5%); Nghiên cứu học về quốc gia (n = 106) (15,0%) và các ngành 

khác (n = 320) (45,3%). Các bảng hỏi khảo sát trực tuyến được gửi tới sinh viên 

trong khuôn viên trường đại học hoặc thông qua các lớp học để sinh viên trả lời. 

Nghiên cứu này sử dụng một số phương pháp nghiên cứu bao gồm: nghiên cứu tài 

liệu, điều tra bằng bảng hỏi và phương pháp xử lý số liệu bằng thống kê toán học. 
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3.2. Thang đo 

(1) Thang đo Năm nhân tố chánh niệm được Việt hóa bởi Nguyen, T. M. 

H. và Bui, T. H. T. (2022). Thang đo ban đầu có 20 biến quan sát và được chia 

thành 5 nhân tố (5 tiểu thang), bao gồm: 1. Hành động với nhận thức; 2. Khả 

năng không phản ứng với trải nghiệm nội tâm (không phản ứng); 3. Khả năng 

không phán xét những trải nghiệm nội tâm (không phán xét); 4. Quan sát trải 

nghiệm (quan sát) và 5. Mô tả trải nghiệm (mô tả). Điểm chánh niệm càng cao 

cho thấy mức độ chánh niệm càng cao. Hệ số Alpha của Cronbach của chánh 

niệm là = 0,72 và cho từng tiểu thang đo lần lượt là: 1. Hành động với nhận thức 

= 0,85; 2. Khả năng không phản ứng những trải nghiệm nội tâm = 0,60; 3. Khả 

năng không phán xét những trải nghiệm nội tâm = 0,70; 4. Quan sát trải nghiệm 

= 0,68; 5. Mô tả trải nghiệm = 0,65. Sau khi loại biến B.18 ở lần phân tích Alpha 

của Cronbach đầu tiên (do có hệ số tải nhân tố không đạt yêu cầu, thấp hơn 0,3), 

tương quan biến - tổng của các biến quan sát trong từng tiểu thang đo đều lớn 

hơn 0,3 (từ 0,30 đến 0,76). Phân tích EFA cho kết quả: Hệ số KMO = 0,808 và 

kiểm định Bartlett có sig. < 0,001 cho thấy phân tích EFA là thích hợp. Hệ số tải 

nhân tố biến thiên từ 0,55 đến 0,86 (> 0,5) và không có nhân tố mới nào được hình 

thành so với khung lý thuyết nghiên cứu được đề xuất ban đầu. Như vậy, sau khi 

phân tích EFA thì 19 biến quan sát còn lại đã đảm bảo được tiêu chuẩn phân tích 

EFA (đạt yêu cầu), không có câu mô tả (mục) nào bị loại ở giai đoạn này.  

(2) Thang đo 5 chỉ số hạnh phúc của Tổ chức Y tế Thế giới (The WHO-5 

Well-Being Index) là một bảng câu hỏi tự báo cáo ngắn gồm 5 câu hỏi đơn giản, 

khai thác cảm nhận hạnh phúc chủ quan của một người trong vòng 2 tuần vừa 

qua. Điểm hạnh phúc càng cao cho thấy mức độ hạnh phúc chủ quan càng cao. 

Hệ số Alpha của Cronbach của thang đo là 0,84. Tương quan biến - tổng của các 

biến quan sát trong thang đo đều lớn hơn 0,3 (từ 0,55 đến 0,71). Phân tích EFA 

với thang đo các kiểu ứng phó tập thể cho kết quả: Hệ số KMO = 0,83 và kiểm 

định Bartlett có sig. < 0,001 cho thấy phân tích EFA là thích hợp. Hệ số tải nhân 

tố biến thiên từ 0,70 đến 0,84 (> 0,5) và không có nhân tố mới nào được hình 

thành so với khung lý thuyết nghiên cứu được đề xuất ban đầu. Như vậy, sau khi 

phân tích EFA thì 5 biến quan sát đã đảm bảo được tiêu chuẩn phân tích EFA 

(đạt yêu cầu), không có câu mô tả nào bị loại ở giai đoạn này. 

4. Kết quả nghiên cứu 

4.1. Mức độ hạnh phúc chủ quan của sinh viên xét theo các biến nhân 

khẩu - xã hội 

Kết quả từ bảng 1 cho thấy, cho dù độ tuổi sinh viên là bao nhiêu, học 

ngành nào, học năm thứ mấy, đang sống với ai và sinh viên có làm thêm để trang 

trải cuộc sống hay không thì không có sự khác biệt về cảm nhận hạnh phúc chủ 

quan (p > 0,05). Tuy nhiên, sinh viên là nam giới cảm thấy hạnh phúc hơn sinh 

viên nữ, với chênh lệch điểm trung bình là 0,95 (p < 0,05) và điều kiện sống của 

sinh viên càng đầy đủ, thoải mái thì xu hướng sinh viên càng cảm thấy hạnh phúc 
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hơn (p < 0,001). Ngoài ra, với điểm cut-off = 13, sinh viên là nam giới (M = 13,17; 

SD = 3,92) và điều kiện sống đủ và có dư (M = 13,85; SD = 4,36) cũng đạt tiêu 

chuẩn về hạnh phúc theo WHO (2024). Những điều này cho thấy, giới tính và 

nhận thức về điều kiện sống thực tế của sinh viên có tác động lên cảm nhận hạnh 

phúc chủ quan của sinh viên. 

 

Bảng 1: Sự khác biệt về hạnh phúc chủ quan theo  

các biến nhân khẩu - xã hội ở sinh viên 

 

STT Đặc điểm 
Hạnh phúc chủ quan 

Số lượng M SD p 

1 Giới tính Nam 133 13,17 3,92 0,017 

Nữ 573 12,22 4,16 

 

2 

 

Độ tuổi 

18 221 12,26 4,21  

0,567 19 193 12,76 4,15 

20 131 12,31 4,03 

21 161 12,23 4,07 

 

3 
 

Khoa/ngành 

Tâm lý học 135 12,39 3,87  

0,059 Ngôn ngữ và ngữ văn 145 12,62 3,91 

Ngành học về quốc gia 106 11,42 4,38 

Khác 320 12,63 4,21 

 

4 

 

Năm học 

Năm 1 228 12,22 4,29  

0,730 Năm 2 200 12,67 4,25 

Năm 3 130 12,36 3,90 

Năm 4 148 12,34 3,92 

 

5 

 

Điều kiện 

sống 

Đủ và có dư 131 13,85 4,36  

< 0,001 Đủ nhưng không dư 459 12,25 3,95 

Không đủ sống 116 11,33 4,13 

6 Đang sống 

với 

Gia đình 316 12,36 4,13  

0,971 Bạn bè 250 12,44 4,16 

Một mình 140 12,41 4,07 

7 Làm thêm 
Có  228 12,14 4,01 0,252 

Không 478 12,52 4,18 
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4.2. Mức độ chánh niệm và hạnh phúc chủ quan của sinh viên 

Dựa vào kết quả từ bảng 2, có thể thấy rằng mức độ chánh niệm chung của 

sinh viên, dựa trên tự đánh giá, phần lớn nằm ở mức trung bình (M = 3,01; SD = 

0,39). Trong đó, hai thành tố có điểm trung bình cao nhất là “Quan sát trải 

nghiệm nội tâm và bên ngoài” (M = 3,28; SD = 0,74) và “Mô tả trải nghiệm nội 

tâm và bên ngoài” (M = 3,11; SD = 0,73). Điều này cho thấy sinh viên có xu 

hướng chú ý và mô tả lại những trải nghiệm của bản thân, cả về mặt nội tâm lẫn 

môi trường xung quanh, nhiều hơn so với các nhân tố khác. Bên cạnh đó, “Khả 

năng không phản ứng với trải nghiệm nội tâm” có điểm trung bình M = 3,01 (SD 

= 0,63), tiếp đến là “Khả năng hành động với nhận thức” với M = 2,86 (SD = 0,73). 

Thành tố có điểm trung bình thấp nhất là “Khả năng không phán xét trải nghiệm 

nội tâm” (M = 2,80; SD = 0,77), cho thấy mặc dù sinh viên thể hiện khả năng không 

phản ứng với trải nghiệm nhưng vẫn có một ít khó khăn trong hành động có ý thức 

và với việc chấp nhận buông bỏ sự tự phán xét đối với chính những suy nghĩ và cảm 

xúc của mình. 

 

Bảng 2: Điểm trung bình và độ lệch chuẩn thang đo Năm nhân tố chánh niệm  

và hạnh phúc chủ quan ở sinh viên 

 

STT Các nhân tố chánh niệm và hạnh 

phúc chủ quan 

Khoảng 

điểm 
M SD 

1 

 

 

 

 

 

Chánh niệm  3,01 0,39 

       Hành động với nhận thức 1 - 5* 2,86 0,73 

       Không phản ứng 1 - 5* 3,01 0,63 

       Không phán xét 1 - 5* 2,80 0,77 

       Quan sát 1 - 5* 3,28 0,74 

       Mô tả 1 - 5* 3,11 0,73 

2 Hạnh phúc chủ quan 0 - 5** 2,48 0,83 

Ghi chú: (*): 1 = Không bao giờ hoặc hiếm khi; 2 = Hiếm hoặc ít khi; 3 = Thỉnh thoảng; 4 = 

Thường xuyên; 5 = Rất thường xuyên hoặc luôn luôn; (**): 0 = Không lúc nào; 1 = Một ít thời 

gian; 2 = Ít hơn một nửa thời gian; 3 = Nhiều hơn một nửa thời gian; 4 = Hầu hết thời gian; 5 = 

Mọi lúc. 

Về hạnh phúc chủ quan, sinh viên tự đánh giá mức độ hạnh phúc ở mức 

trên trung bình (M = 2,48; SD = 0,83), tương tự nghiên cứu trên nhóm sinh viên 

đang theo học tại các trường đại học công lập khác nhau tại Romania (Balgiu, 

2021). Điều này có thể là do đặc thù giai đoạn đại học, với nhiều áp lực học tập 

và thay đổi tâm lý, ảnh hưởng đến cảm giác hạnh phúc. 
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4.3. Tương quan giữa chánh niệm và các nhân tố của nó với hạnh phúc 

chủ quan ở sinh viên 

Kết quả phân tích tương quan giữa chánh niệm và các nhân tố của nó với 

hạnh phúc chủ quan thể hiện ở bảng 3 cho thấy, tất cả các nhân tố chánh niệm 

đều có tương quan thuận đáng kể với hạnh phúc chủ quan (hệ số tương quan (r) 

trong khoảng từ 0,09* đến 0,39**). Bên cạnh đó, chánh niệm cũng có tương quan 

thuận đáng kể với hạnh phúc chủ quan (r = 0,48**; p < 0,01), cho thấy sinh viên có 

mức độ chánh niệm cao hơn thường cảm thấy hạnh phúc hơn. Cụ thể, khi sinh 

viên có ý thức rõ ràng về hành động của mình, quan sát nội tâm mà không phản 

ứng tiêu cực hay phán xét, cũng như nhận diện và mô tả những gì diễn ra trong 

nội tâm hay xung quanh tiếp xúc, họ có xu hướng trải nghiệm mức độ hạnh phúc 

cao hơn. 

 

Bảng 3: Mối tương quan giữa chánh niệm, các nhân tố chánh niệm  

và hạnh phúc chủ quan ở sinh viên 

 

Mức độ chánh niệm Hạnh phúc chủ quan M [95% CI] 

Chánh niệm 0,48** [0,43; 0,53] 

       Hành động với nhận thức 0,39** [0,32; 0,45] 

       Không phản ứng 0,27** [0,19; 0,34] 

       Không phán xét 0,23** [0,15; 0,31] 

       Quan sát 0,09* [0,02; 0,17] 

       Mô tả trải nghiệm 0,38** [0,31; 0,44] 

              Ghi chú: *: p < 0,05; **: p < 0,01; 95% CI: khoảng tin cậy 95%. 

 

Kết quả này có nhiều điểm tương đồng với một số nghiên cứu trên thế 

giới. Cụ thể là, trong nghiên cứu của Takahashi và cộng sự (2019), cùng sử dụng 

2 thang đo với nghiên cứu này, trên người Nhật Bản trẻ có tuổi trung bình là 21,1 

với 86,7% là sinh viên, có tương quan giữa hành động với nhận thức, không phản 

ứng, không phán xét và mô tả trải nghiệm với hạnh phúc chủ quan lần lượt là 

0,25 (p < 0,01), 0,24 (p < 0,01), 0,09 (p < 0,05) và 0,29 (p < 0,01). Hoặc trong 

nghiên cứu gần đây của Stuart-Edwards (2025) trên 185 cá nhân ở Vương quốc 

Anh, Hoa Kỳ và Canada có tuổi trung bình là 32, sử dụng thang đo hạnh phúc 

chủ quan của Lyubomirsky và Lepper's (1999), có tương quan giữa chánh niệm 

tổng là r = 0,61; p < 0,05 và giữa hành động với nhận thức, không phản ứng, 

không phán xét và mô tả trải nghiệm lần lượt là 0,50 (p < 0,05), 0,48 (p < 0,05), 

0,50 (p < 0,05) và 0,42 (p < 0,05) với hạnh phúc chủ quan. 

https://iaap-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/aphw.70019#aphw70019-bib-0050
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Có thể thấy, nhìn chung, kết quả của chúng tôi củng cố thêm bằng chứng 

về mối quan hệ tích cực giữa chánh niệm và hạnh phúc chủ quan, đồng thời gợi ý 

rằng phát triển chánh niệm có thể là một chiến lược hiệu quả để nâng cao hạnh 

phúc trong nhóm sinh viên. 

5. Kết luận và khuyến nghị 

Nghiên cứu của chúng tôi đã làm sáng tỏ mối quan hệ tích cực giữa chánh 

niệm và hạnh phúc chủ quan ở sinh viên. Kết quả cho thấy mức độ chánh niệm 

cao có liên quan đến mức độ hạnh phúc chủ quan cao hơn. Các thành tố của 

chánh niệm, như quan sát, mô tả trải nghiệm và hành động với nhận thức, đều có 

tương quan thuận với hạnh phúc của sinh viên. Điều này phù hợp với các nghiên 

cứu quốc tế, củng cố thêm bằng chứng về vai trò quan trọng của chánh niệm 

trong đời sống tinh thần của con người. Tuy nhiên, nghiên cứu cũng chỉ ra rằng 

sinh viên gặp khó khăn trong việc không phán xét và không phản ứng tiêu cực 

với những trải nghiệm nội tâm của họ. Điều này có thể làm giảm hiệu quả của 

chánh niệm trong việc nâng cao hạnh phúc. Vì vậy, cần có những biện pháp hỗ 

trợ để giúp sinh viên phát triển kỹ năng này một cách hiệu quả hơn. 

Bên cạnh đó, kết quả nghiên cứu cũng cho thấy sự khác biệt về hạnh phúc 

chủ quan theo giới tính và điều kiện sống. Cụ thể, sinh viên nam có xu hướng 

cảm nhận mức độ hạnh phúc cao hơn so với sinh viên nữ. Điều này có thể liên 

quan đến sự khác biệt về phong cách đối phó với căng thẳng, cách tiếp cận cảm 

xúc và kỳ vọng xã hội giữa hai giới. Ngoài ra, điều kiện sống cũng là một yếu tố 

quan trọng ảnh hưởng đến hạnh phúc chủ quan. Sinh viên có điều kiện sống càng 

đầy đủ và có dư càng có xu hướng hạnh phúc hơn so với những người gặp khó 

khăn về tài chính. Sự ổn định về mặt kinh tế có thể giúp sinh viên giảm bớt áp 

lực từ các nhu cầu cơ bản, từ đó tạo điều kiện để họ tập trung hơn vào việc phát 

triển bản thân và tận hưởng các trải nghiệm tích cực trong cuộc sống. 

Sinh viên được khuyến nghị nên thực hành các kỹ thuật chánh niệm, 

chẳng hạn như thiền định hoặc các bài tập nhận thức, nhằm nâng cao khả năng 

quan sát, mô tả và chấp nhận trải nghiệm mà không phản ứng tiêu cực. Đồng 

thời, việc rèn luyện thói quen tự nhận thức về cảm xúc và suy nghĩ cá nhân, hạn 

chế phán xét và chấp nhận trải nghiệm của bản thân một cách khách quan hơn 

cũng đóng vai trò quan trọng. Những điều này không chỉ góp phần nâng cao hạnh 

phúc chủ quan mà còn cải thiện sức khỏe tinh thần một cách bền vững. 

Nhà trường có thể tổ chức các chương trình đào tạo và hội thảo về chánh 

niệm nhằm giúp sinh viên phát triển các kỹ năng điều chỉnh cảm xúc và nâng cao 

hạnh phúc cá nhân. Bên cạnh đó, việc lồng ghép thực hành chánh niệm vào các 

hoạt động ngoại khóa, chương trình tư vấn tâm lý hoặc hỗ trợ sức khỏe tinh thần 

sẽ giúp sinh viên có thêm cơ hội rèn luyện. Ngoài ra, nhà trường có thể đẩy mạnh 

các hoạt động rèn luyện kỹ năng sống. Việc này không chỉ giúp sinh viên nâng 

cao nhận thức về bản thân mà còn cải thiện khả năng ứng phó với căng thẳng và 
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áp lực học tập. Đồng thời, việc hỗ trợ tài chính hoặc cung cấp các chương trình 

hỗ trợ sinh viên có hoàn cảnh khó khăn cũng có thể giúp giảm bớt tác động tiêu 

cực của điều kiện sống đến hạnh phúc của họ.  

Những khuyến nghị này không chỉ góp phần nâng cao chất lượng đời sống 

tinh thần của sinh viên mà còn đặt nền tảng phát triển bền vững cho môi trường 

giáo dục đại học. 
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