VAI TRO CUA CAC NGUON LUC

TAM LY CA NHAN TRONG DU BAO
MOT SO VAN PE SUC KHOE TAM THAN
CUA THANH NIEN THE HE Z

D4 Thi Lé Hang, Cao Phuong Thao!
Vién Xa hoi hoc va Tam Iy hoc, Vién Han lam khoa hoc xa hoi Viét Nam

'Déng tdc gia, email lién hé: thaocao.psy.fr@gmail.com.

[ . .
TOM TAT
Trong boi canh thé hé Z phadi doi dién véi nhiéu thach thire tém Iy - xa hoi,
nghién citu nay kiém dinh tac dong ciia sdu nguon lwc tam Iy cd nhéan (kha ndng phuc
héi, hy vong, tw tin vao gia tri ban than, tw chu, lac quan va sy chd'p nhdn) doi véi ba
khia canh sitc khée tam than gc;m hai long voi cugc séng, lam dung dién thoai va cam
gidc co don. Dit liéu thu thdp tir 689 thanh nién va phan tich héi quy da bién cho thay
su chdp nhdn néi bat nhw yéu té bao vé nhat qudn, lién quan tich cue dén hai long cude
song va tiéu cwc dén lam dung dién thoai ciing nhu c6 don ¢ ca hai gioi. Nhitng phdt
hién nay nhdn manh vai tro thiét yéu cia nguon lyc tam ly ca nhdn trong duw bdo mot so
van dé sirc khée tam than cho thanh nién thé hé 7.
Tur khoa: Nguén lyc tam ly cd nhdn; Strc khoe tam than; Thé hé Z; Nghién dién
thoai; C6 don; Hai long cudc song.

Ngay nhan bai: 27/6/2025; Ngay duyét dang bai: 25/10/2025.

1. M& dau

Trong bdi canh chuyén bién nhanh chéng cua xa hoi hién dai, stc khoe
tam than cta thanh nién thé hé Z, nhing nguoi sinh tir cuéi thap nién 1990 dén
dau thap nién 2010, dang tro thanh mot moi quan tam toan cau. bay la thé hé dau
truong thanh trong méi truong cong nghé s, tiép can som véi thiét bi cong nghé,
mang x3 hoi va truyén thong k¥ thuat s (Turner, 2015), ddng thoi ciing trai qua
nhiéu bat 6n thoi dai nhu dai dich, bién d6i khi hau va khing hoang kinh té
(UNICEF, 2025). M6t bao céo tir Colorado Health Institute (2025) cho thiy su
suy giam chat luong stc khoe tdm than cua gen Z trudng thanh (18 - 26 tudi)
danh gia nam 2023 so v6i nhém Millennial 10 nam truge (2013). Thé hé nay
tham chi con duoc goi 1a “thé hé mudn phién” boi mirc do lo au, trAm cam, cam
giac co don, kiét strc hoc dudng va lam dung cong nghé dién ra phd bién, kéo dai
va anh hudng tiéu cuc dén kha nang thich ing xa hoi cua ho.

Trong bdi canh d6, bén canh viéc xac dinh cac yeu t6 nguy co, cic nghién
ciu gin day bat dau tap trung nhidu hon vao cac yéu t6 bao vé stic khoe tdm
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than, trong d6 dang chu y 13 ngudn lyc tdm Iy c4 nhan (Cao Fei va cong su,
2024). Ngudn lyc tim ly ca nhan dugc hiéu la nhiing niang luc tinh than, dic
diém tich cuc c6 tac dung giup c4 nhan kiém soat cang thing, duy tri trang thai
tinh than tich cuc, va thich ung trude nghich canh (Huh va cong su, 2021). Nhiéu
dinh nghia khac nhau vé ngudn Iyc tdm ly hay ngudn lyc tdm ly c4 nhan. Nguén
Iyc tdm 1y c4 nhan duoc cac tac gia hiéu 1a thuc thé, 13 thudc tinh, dic diém, 14
cong cu ung pho, 1a strc manh hodc 1a trang thai tdm ly cua ca nhéan, c6 nhiém vu
dbi phé véi cang thang, kiém soat, quan ly cing thang, phat trién tam ly tich cuc
c4 nhan. Cac dinh nghia nay cé thé dugc nhin nhan tir nhitng khia canh khac
nhau, cho d6 1a mot dic diém tich cuc nao do mang tinh ca nhan nhung cung
chung tac dung la mang lai lgi ich cho ca nhan. Trong nghién ctru ndy ching to1
col nguén luc tdm ly c& nhan 1a cac nang luc tinh than, diém manh c6 tinh bao vé
dbi vai strc khoe cuia cia ¢4 nhan d6. Cac ngudn luc ndy bao gém: kha ning phuc
hoi, hy vong, tinh lac quan, cai to61 hi¢u qua - sy tu tin vao ban than (Chiesi va
cong su, 2022; Wang va cong su, 2022), su chap nhan ban than (Hunecke, 2022)
va tinh tu chi (Bookwala va Fekete, 2009). Nhu vay, co nhiéu loai nguén luc
tam 1y ca nhan khac nhau. Trong mdi nghién curu, voi tung khach thé, doi tuong
nghién ctru, cac nha khoa hoc co thé chon cac ngudn luc tdm ly phu hop dé
nghién ctru. Cac ngudn luc tim ly c4 nhan thudng dugc nghién ctru bao gom: tur
tin (cai to1 hi€u qua, tu trong), lac quan, hi vong, kha nédng hoi phuc.

Tuy theo ddi twong va bdi canh, cic ngudn luc ndy cé thé c6 muc do anh
huong khac nhau dén ting biéu hién cu thé cua sirc khoe tdm than va vai trd cla
chung khong hoan toan ddng nhat. Theo T6 chuc Y té Thé gioi (WHO, 2004),
suc khoe tdm than khong chi 13 sy ving mit cta rdi loan tim 1y, ma con 1a ‘trang
thai tich cuc vé mit cam xtic, nhan thic va xa hoi, trong dé ca nhan co thé phat
huy tiém ning, duong dau hiéu qua véi cang thang, lam viéc ning suat va dong
g6p cho cong dong Quan diém toan dién nay cling dugc Huppert (2009) nhan
manh, khi cho ring strc khoe tdm than bao gém ca su hién dién cta cam xuc tich
cuc, cling nhu chtrc ning tdm 1y - x hoi lanh manh trong cudc sdng ca nhan va
cong dong.

Xuét phat tir cach hiéu d6, nghién clru nay tiép can strc khoe tim than nhu
mot phd lién tuc, trong do6 khong chi bao gom cac biéu hién tich cuc (nhu muae do
hai 1ong voi cude séng), ma con ca cac biéu hién tidu cuc vé cam xtc (nhu cam
giac c6 don) va hanh vi (nhu nghién dién thoai thong minh). Cu thé, hanh vi st
dung dién thoai mot cach mat kiém soat - dugc do bﬁng thang Smartphone
Addiction Scale - Short Version (SAS-SV, Kwon va cong su, 2013) - dugc xem
1a mot dang nghién hanh vi va ngay cang dugc nghién ctru nhu mét chi bao tiéu
cuc cua suc khoe tam than ¢ thanh thiéu nién va nguoi tré trong bdi canh cong
nghé s6 bung n6 (Rozgonjuk va cong su, 2021). Cac bleu hién nay da dugc
ching minh la c6 lién hé dang ké véi tram cam, lo 4u, réi loan gidc ngl va giam
chét luong séng, dong thoi lam suy yéu kha niang hoc tap, lam viéc va duy tri
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quan hé xa hoi (Nguyén Minh Tam va cong sy, 2017; Phan Nhu Ngoc va cong
su, 2022) - nhitng khia canh cét 15i cua dinh nghia stc khoe tam than theo WHO.
Tuy nhién, tai Viét Nam, nghién ctru vé vai trd clia cac nguon lyc tdm ly ¢4 nhan

véi stre khoe tdm than cua thé hé Z con tuong ddi han ché. Pic biét 1a cac nghién
ctru chuyén biét khao sat mbi quan hé giita cic ngudn luc tdm 1y c4 nhan, nhu
tinh ty chu, sy chap nhén, cai toi hiéu qua... vdi cac biéu hién cu thé cua sirc
khoe tdm than nhu hai 1ong véi cude sdng (WHO-5), cam giac c¢6 don hay nghién
dién thoai thong minh. Mot khoéng trbng dang chu y 1a cac nghién ctru thuong
ch1 khao sat mot vai yéu to tam ly riéng 1¢, hodc sir dung khai niém tong quat nhu

“vbn tdm ly” ma chua di sdu vao tinh chit phan biét cua timg loai ngudn luc.
biéu nay khién cho cac chién lugc can thi¢p kho co thé lya chon duoc muc tiéu
cu thé va phu hop theo tirng méi trudng.

Xuat phat tir thuc tién va khoang trong 1y luan d6, nghién ciru nay duoc
dinh huéng boi cau héi trung tim: Céc ngudn lwc tim ly c4 nhan dy bao nhu thé
nao ddi véi ting biéu hién cu thé cia sitc khoe tim than o thanh nién thé hé Z tai
Viét Nam?

Be tra 101 cau hoi nay, nghién ciru tap trung kiém tra vai trd du bao cua
cac ngudn luc tAim ly ca nhan (gdm su phuc hoi, hy vong, su tu tin vao ban than,
tinh tich cuc, sy chap nhan va tinh ty chil) ddi v6i cac biéu hién cu thé cua sirc
khoe tim than (bao gém cam nhén hai long véi cude séng, nghién dién thoai, va
cam giac c6 don) ¢ thanh nién thé hé Z tai Viét Nam.

2. Miu va phuwong phap nghién ctru
2.1. Méu nghién civu

Dit li€u dugc thu thap tir 689 thanh nién dang hoc tdp hodc lam viéc tai Ha
Noi (41,7%) va Thanh phd HO Chi Minh (58,3%). D6 tudi trung binh ciia mau
khoang 22, dao dong tir 17 dén 30 tudi. Nhom sinh vién chiém 71,2%, con lai
28.8% la nguoi di lam. V& gidi tinh, 26,4% 1a nam, 72,9% 1a nit va 0,7% thudc
gidi tinh khéc. Tinh trang quan hé cho thiy 62,7% doc than, 32,2% c6 ngudi yéu
va 5,1% da 1ap gia dinh. Mau nghién ctru nhin chung da dang vé d6 tudi, vi thé
hoc tap - cong viéc va tinh trang quan h¢, tao diéu kién phan anh twong ddi day
du su khac bié¢t trong cac nguén lyc tdm ly cd nhan cda thanh nién thé hé Z khi
xem xét cac yéu t6 du bao stc khoe tam than.

2.2 Cong cu nghién ciru

Pé lam 13 ngudn luc tAm ly c4 nhan véi sitc khoe tAm than cia thanh nién
thé hé Z, nghién ctru st dung 6 thang do lién quan dén ngudn luc tdm 1y ca nhan
(thang do kha nang tu phuc hdi, thang do trang thai hi vong, thang do cai t61 hi¢u
qua tong quat, thang do sy lac quan va thang do tu chip nhan) va 3 thang do lién
quan dén strc khoe tdm than (thang do c6 don, thang do nghién dién thoai va
thang do hai 10ng v6i cude séng). Cu thé nhu sau:
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Thang do Khé néing phuc héi (tw phuc héi)

Thang do Kha ning Ty phuc hdi ngin (Brief Resilience Scale - BRS;
Smith va cong su, 2008) gom 6 ménh dé thudc hai chiéu canh: phuc hoi tich cuc
va phuc hdi tiéu cuc (mdi chiéu gom 3 bién quan sat). Cac muc dugc danh gia
trén thang Likert 5 muc d6 tu 1 (rat khong dong y) dén 5 (rat dong ¥); cac muc
ngugc huong dugc dao diém. Piém sé phuc hoéi duoc tinh bang trung binh cac
bién quan sat, diém cang cao cho thay kha ning phuc hoi cang 16n. Trong nghién
ctru nay, thang BRS-2-VN c6 d6 tin cdy dat Cronbach’s Alpha = 0,68, thé hién
murc dg tin cdy chép nhan duoc ddi véi mau khao sat.

Thang do Trang thai hy vong (The State Hope Scale)

Thang do trang thai hy vong (The State Hope Scale) ctia Snyder va cong
su (1996) duoc thiét ké nham do lwdng mirc d6 hy vong cila ca nhan trong mot
thoi diém cy thé, gdm hai thanh phan: tu duy dinh hudéng hanh dong (agency) va
tu duy dinh huong giai phap (pathways). Thang do gom 6 item, nhitng nguoi
tham gia duoc yéu cau danh gia theo Likert 5 dlem tir 1 (R4t khong dong y) dén
5 (R4t dong y). Do tin cdy cta thang do trén mau khao sat 1a 0,82.

Thang do Cdi t6i hiéu qud tong qudt (general self-efficacy)

Thang do nay cua Schwarzer va Jerusalem (1995) nhim danh gia sy tir tin
vao gia tri cua ban than. Pay la thang do tu bdo cdo theo dang Likert 4 muc do,
bao gém 10 ménh dé duoc thiét ké dé danh gia mirc d tu tin cua ca nhan trong
kha nang d01 mat va giai quyét cac van de trong cudc song Thang do nay dugc
tinh diém tong bang cach cong diém cua tat ca cac ménh dé. Murc diém tong dao
dong trong mau nghién ciru nay tir 10 dén 40 diém, voi diém so cang cao thé hién
murc do ty hiGu qua cang lon. D¢ tin cua thang do véi hé s6 Cronbach’s alpha
0,87, cho thiy do tin cdy tot ciia cong cu.

Thang do Cam nhén vé ndng lwc tir chii (Sense of Mastery)

Nang Iyc ty chu cua cac khach thé tham gia nghién ciru duge danh gia
bang phién ban rut gon gém 5 ménh d& do Pearlin va cong su (1981) phat trién.
Thang do dugc thiét ké theo likert 5 diém (tir 1 = “rdt dong y” dén 5 = “rat khong
dong y”). Piém cang cao thé hién cam nhén vé nang lyc tu chi cang cao. Hé o
Cronbach alpha uéc tinh trong mau nghién ctru hién tai 1a 0,77.

Thang do Tw duy tich cuc

Thang do tu duy tich cuc dugc xay dung dua trén khai niém vé tu duy tich
cuc cua tdm ly hoc tich cuc. Theo Seligman (1991), d6 la niém tin, cach nghi lac
quan, kha ning chi dong cua tu duy trong viéc tim kiém, tip trung vao nhiing
khia canh tich cuc cua moi tinh huong va sy kién, thay vi tdp trung vao nhiing
khia canh tiéu cuc hay khé khan. Seligman ciing nhan manh rang tu duy tich cyc
khong chi 1a mét thai d6 ma 1a mét ky nang co thé hoc va phat trién, gitp ting
cudng stc khoe tim 1y va chat luong cude sdng.
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Thang do gdm 12 phét biéu mé ta cic suy nghi tich cuc vé cudc séng, con
ngudi, va twong lai. Nguoi tham gia khao sat duoc yéu cau danh gia muc do
ddng thuan cia ban than véi timg phét biéu theo thang Likert 4 muc do, tir
“1- Hoan toan khong dung” dén “4- Hoan toan ding”. Thang do c6 d6 tin ciy
chép nhan duogc, dat mic 0,66.

Thang do Tw chd'p nhdn

Tu chip nhdn ban than 1a tiéu thang do thudc thang do strc khoe tim than
42 items (Scales of Psychological Wellbeing, SPWB-42 Item) ctia Ryff va cong
su (1989). Pay la phién ban rat ngan so véi thang do nguyén gbc ban dau gom
120 item. Tiéu thang do ty chip nhan ban thin gém 7 item dwoc danh gia trén
thang Likert 6 diém véi muac 1- Rt khong ddng ¥ va muc 6- Rat ddng y. Trong 7
ménh dé nay nay c6 3 ménh dé mang nghia nguoc chiéu do vay nhitng ménh dé
nay s& duoc dao diém trudc khi dua vao tinh tong diém. Véi cach cho diém nay
thi diém cang cao kha ning tu chip nhan ban than cang cao va nguoc lai. Do tin
cdy cua thang do nay la 0,70.

Ba thang do duoc str dung dé dénh gia van dé lién quan dén stc khoe tdm
than bao gom:

Thang do cam giac c6 don UCLA rut gon (UCLA Loneliness Scale-8)

Thang do C6 don UCLA (UCLA Loneliness Scale; Russell, Peplau va
Ferguson, 1978) do luong cam giac ¢6 don nhu mdt trang thai chi quan cua sy
thiéu hut trong cac moi quan hé x& hoi. Phién ban rat gon UCLA-8 (Russell,
1996) gdbm 8 muc phan anh céc trai nghiém c6 don tiéu cuc, duoc danh gia trén
thang Likert 4 mtrc d6 tir 1 (khong bao gid) dén 4 (thuong xuyén); mot s6 myc
duoc dao diém dé kiém soat thién 1éch phan hdi. Piém cao hon cho thay muc do
c6 don 16n hon.

Tai Viét Nam, chua c6 nghién ctru cong bd str dung UCLA-8, dui phién ban
20 muc d3 dugc Nguyén Minh Tam va cong su (2020) kiém dinh voi d6 tin cay
cao (Cronbach’s alpha = 0,90 va 0,88). Trong nghién ctru nay, thang UCLA-8 dat
Cronbach’s Alpha = 0,78, cho thdy mirc d6 tin cdy phtl hop véi mau khao sat.

Thang do nghién dién thoai théng minh ban rut gon danh cho vi thanh
nién (Smartphone Addiction Scale - Short Version (SAS-SV)

Thang do Nghién di¢n thoai thong minh phién ban rut gon (Smartphone
Addiction Scale - Short Version, SAS-SV; Kwon va cong su, 2013) gém 10 muc
duoc xay dung tir ban ddy da SAS-33 nhim do luong cac khia canh nghién hanh
vi nhu r6i loan sinh hoat, kho kiém soat xung dong, phu thudc va st dung qua
mirc. Thang do gbc sir dung Likert 6 muc (1 - 6), véi tong diém tir 10 dén 60,
diém cao phan a&nh mic do nghién 16n hon. Tai Viét Nam, SAS-SV da dugc st
dung rong rai trong nghién ciru vé sinh vién va cho thay d6 tin cay tét (Phan Nhu
Ngoc va cong su, 2022).
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Trong nghién ctru ndy, dé giam ganh niang phan hoi va phu hop véi théi
quen cua ngudi tham gia, thang diém duogc diéu chinh thanh 4 murc (1- Rat khong
ddng y dén 4- Rat dong y), v6i tong diém dao dong 10 - 40. Phién ban diéu chinh
ciia SAS-SV van duy tri d tin cdy cao, v6i Alpha ctia Cronbach = 0,87.

Thang do Chi s6 Hanh phiic T6 chike Y té Thé gici - 5 (World Health Organization-
Five Well-being Index - WHO-5)

Thang do Cam nhan hanh phuc chu quan WHO-5 (World Health Organization-
Five Well-being Index; WHO, 1998) dugc s dung de danh gid mtrc do hai long
v6i cudc séng trong hai tudn gan nhat. Cong cu gom 5 ménh dé phan anh cac
trang thai cam xuc tich cuc, dugc chdm trén thang Likert 6 muc tir 0- Hoan toan
khong) dén 5- Luén ludn, véi tong diém dao dong 0 - 25; diém cao biéu thi mirc
dd hanh phtc va stc khoe tam than tich cuc 16n hon (Topp va cong su, 2015).
Tai Viét Nam, WHO-5 da duoc kiém dinh vé6i do tin cdy cao trong nhom sinh
vién dai hoc (Tran va cong su, 2024). Trong nghién ctru nay, hé s6 Alpha cua
Cronbach ctia thang do = 0,93, cho thdy d¢ tin cdy rat tot.

2.3. Phan tich dir liéu

Dir li€u duogc phan tich boi phan mém SPSS 20. Véi cac phép phan tich
tuong quan, h01 quy da bién dé tim hiéu anh huoéng cua cac ngudn luc tim ly ca
nhan téi mot sd van dé stc khoe tim than nhu sy c6 don, nghién dién thoai va
cam nhan hanh phuc.

3. Két qua nghién ctru
3.1. Kiém dinh moi quan hé giira nguon lwc tdm ly ca nhdn voi mot so

vin dé vé sikc khoé tam than 6 thanh nién thé hé Z

Bing 1: Moi twong quan giita nguon liee tdm 1y cd nhédn véi mét sé van dé
vé sirc khoé tam than ¢ thanh nién thé hé Z

Nguon lyc tim 1y c4 nhéin Co6 don Lam dung Hai long voi
dién thoai cufc song
Kha ning phuyc hdi (tu phuc hoi) -0,344** -0,213%* 0,341**
Hy vong -0,335%* -0,205%* 0,417**
Tu tin vao gid tri ban than (cai t6i hi€u qua) -0,286%* -0,153%** 0,341**
Tu chu -0,361%** -0,259%** 0,351**
Su lac quan -0,354** -0,075* 0,448**
Su chip nhan 0,551 %* -0,316%* 0,502%*

Ghi chu: **: p < 0,01; *: p < 0,05.
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Dt liéu thong ké cho thdy cac nguon luc tam ly déu c6 mbi twong quan
v6i mot s6 van dé vé suc khoe tdm than nhu sy c6 don, nghién dién thoai va su
hai long véi cude sdng.

Két qua phén tich twong quan Pearson cho thay cac ngudn lyc tam ly ca
nhan c6 moi quan h¢ co y nghia dbi voi cac chi s6 strc khoe tim thin & thanh
nién thé hé Z. Trong d6, su chap nhan thé hién mdi twong quan manh nhat véi ca
ba bién phu thudc: c6 twong quan nghich cao vdi cam giac ¢o don (r = -0,551;
p <0,01) va nghién dién thoai (r = -0,316; p < 0,01), ddng thoi turong quan thuan
manh véi sy hai 10ng vé6i cude sdng (r=10,502; p <0,01). Cac nguén lyc tam ly
khéc nhu sy lac quan, kha nang phuc hdi, hy vong, tu chu va tu tin vao gia tri ban
than cling cho thay cac mbi twong quan cé y nghia tuong tu, tuy voi muic d6 khac
nhau. Pang chu v, su lac quan 13 yéu t6 c6 mdi twong quan yéu vé6i nghién dién
thoai (r = -0,075; p < 0,05) hon so v6i cac ngudn lyc tdm 1y con lai. Khi mic do
chdp nhén cao, c4 nhan thudng cam thay hai long hon véi cude séng, ddng thoi
¢ xu huong it roi vao hanh vi nghién dién thoai va giam r6 rét cam giac c6 don.
bang chi y, mdi lién hé gitra chip nhén va c6 don 13 manh nhit trong toan bo cac
moi quan h¢ duoc khao sat. Nhu vay, su chap nhan c6 vai trd bao quat, vua gin
vOi gia tang yeu tb tich cuc (hai long véi cude sdng), vira lién quan dén viéc han
ché cac yéu t6 tiéu cuc (co don, nghién dién thoai). Cac yéu t6 nhu lac quan, kha
nang phuc hdi, hy vong, tu chu, tu tin vao gia tri ban than cling lién quan dén cac
bién sirc khoe tim than v6i hudng tuong quan twong tu: twong quan thuan véi hai
long cudc sdng va twong quan nghich voi nghién dién thoai va c¢6 don. Tuy
nhién, muc d6 twong quan thip hon so véi sy chidp nhan. Sy lac quan co thé
khong phai 1a yéu td bao vé hiéu qua dbi v6i hanh vi nghién dién thoai & nhom
thanh nién trong nghién ctru nay khi thé hién méi twong quan yéu nhét, mic du
no6 ¢ ich cho sy hai long va giam c6 don.

3.2. Cac mé hinh kiém dinh tdac dong cua cdc nguon luc tam ly doi voi
cam nhdn hai long voi cugc song, nghién dién thoai va sw co don ¢ thanh nién
thé hé Z

Két qua phan tich hdi quy da bién ¢ so d6 1 cho thdy, cac ngudn luc tim
ly c4 nhan du bao c6 y nghia dbi voi muc d6 hai 1ong véi cude séng, mic do
nghién dién thoai va cam giac c6 don ¢ thanh nién thé hé Z khi ca ba md hinh hdi
quy déu c6 y nghia thdng ké tong thé véi gid tri F twong Gng 1an luot 13 62,46,
17,35 va 58,41 (p < 0,001). Ty 1¢ phuong sai duoc giai thich boi m6 hinh lan luot
14 35,5% ddi véi sy hai long vai cude sdng (R2 = 0,355; R2A = 0,350), 13,3% ddi
voi nghién dién thoai (R? = 0,133; R?A = 0,124), va 34,0% ddi voi cam giac cd
don (R? = 0,340; R?A = 0,335).
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Kha nang phuc B =0,13%%* R°A = 0,350%**
hoi ‘

Hai long voi cudc song

Hy vong ‘

Tu tin vao gia tr1 R = 0, 124%%

ban than ‘
Nghién dién thoai
|
Tu chua ‘
0,0
Su lac quan B =-0,12%%*
R°A = (,335%**
Co don

F=-0,39%**

Su chap nhan ‘

Ghi chu: ***: p < 0,001; **: p <0,01; *: p <0,05.

So do 1: Tdac dong cua cac nguon luc tam ly ca nhan doi voi mot so van dé
vé siurc khoé tam than o thanh nién thé hé Z

wT1rong ca ba, mo hinh hﬁ)i quy trén toan bd mau, su chép,nhén la yéu td du
bao ndi bat va nhat quan nhat. Bién nay c6 tac dong thuan dén sy hai long voi
cudc song (B =0,264; B =0,26; p <0,001) va tdc dong nghich dang ké dén nghi¢n
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dién thoai (B = -0,255; B = -0,23; p < 0,001) va c6 don (B = -0,310; B = -0,39;
p < 0,001). Su lac quan ciing c¢6 anh hudng tich cuc dén hai long cudc séng
(B =0,277; =0,22; p <0,001), déng thot lién quan nghich véi ¢6 don (B = -0,104;
B=-0,11;p<0,01) va c6 tic dong nho nhung cd y nghia dbi véi nghién dién thoai
(B=0,174; p=0,12; p < 0,01). Kha ning phuc hdi va hy vong déu du bao ting su
hai 1ong véi cudc sdng (B = 0,13), trong d6 chi kha nang phuc héi tac dong nghich
nho nhung c6 y nghia véi nghién dién thoai ( = -0,08; p = 0,036) va ¢6 don (B =-0,12;
p <0,001). Ty chu va tu tin vao gié tri ban than nhin chung khong c6 y nghia dang
ké trong cac mo hinh, ngoai trir tu chi du bao giam nhe nghién dién thoai (B =-0,212;
B=-0,12;p<0,01).

Nhu viy, c6 thé thay cac ngudn luc tAm 1y ¢4 nhan c6 vai trd khac nhau
trong viéc du bao cac chi so strc khoe tam than ¢ thanh nién thé h¢ Z. bang chi
¥, “su chip nhan” ndi 1én nhu yéu té nhat quan va manh mé nhét, gép phan tich
cuc trong viéc nang cao sirc khoe tAm than néi chung va trong timg khia canh cu
thé. Cac yéu t6 nhu “lac quan”, “kha ning phuc hdi” va “hy vong” c¢6 mirc do
anh huong khac nhau tiy theo bién phu thudc, trong khi “ty chi” va “tu tin vao
ban than” dudng nhu déng vai trd yéu hon trong cac mé hinh hdi quy nay.

4. Thao luin va két luin

Phan tich hdi quy da bién trén toan bd mau thanh nién thé hé Z cho thiy
cac nguén lyc tdm ly ¢4 nhan c6 vai tro du bao dang ké trong viéc du bao ba biéu
hién strc khoe tAm than gém: hai long véi cudc séng, hanh vi nghién di¢én thoai
va cam giac c¢6 don. Trong ca ba md hinh, sy chép nhan ndi bat nhu mot yéu td
nhit quan va c6 sirc anh huéng manh mé nhét, khi vira 1am ting muc d6 hai long
v6i cude sdng, vira 1am giam hanh vi nghién dién thoai thong minh va cam giac
c6 don & ca hai gioi. Két qua nay dugc cing c¢b boi co sé 1y thuyét cua tam 1y
hoc tich cuc, trong d6 su chép nhan duoc xem 1a mot thanh t6 nén tang ctia hanh
phuc tir y nghia va muc dich song (eudaimonic well-being), phan anh sy hoa hop
noi tai va cam giac song c6 y nghia (Garcia va cong su, 2014). Moi quan hé chit
ché gitra sy chdp nhan va su hai 10ng véi cude song dugc bao cdo trong nghién
ciru cua Dezutter va cong sy (2025) ching minh rang tu chap nhan co thé gian
tlep nang cao sy hai long cudc song thong qua viée ting cam nhan vé y nghia
song. Trong linh vyc hanh vi c6ng ngh¢, méc du s6 luong nghién ciru tryc tiép vé
su chip nhan con han ché, nhung cac bang chung lién quan dén linh hoat tim Iy
(psychological flexibility) - trong d6 su chip nhin 1a mot nhan t6 quan trong -
cho thay tang kha ning chap nhan cam xtc c6 thé giam hanh vi né tranh qua thiét
bi, tir d6 han ché nghién dién thoai thong minh (Ahmet, 2025). Co ché nay dac
biét quan trong v6i thé hé Z, nhém c6 xu hudng sir dung cong nghé nhu mot
phuong tién diéu chinh cam xuc tiéu cuc. Ty chép nhéan dong thoi anh huong dén
cam giac ¢ don thong qua viéc gitp ca nhan chap nhan ban than mdt cach toan
dién, tir do tang kha nang két ndi xa hoi thuc chat, thuc ddy su hai hoa trong cac
mdi quan hé va giam cam giac bi tach biét (Garcia va cong sy, 2014).
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Cung voi do, hy vong va lac quan thé hién anh huong tich cuc dang ké
dén cam nhan hai 1ong véi cudc song. Theo ‘Snyder va cong su (2002), hy vong
khong chi 13 cam xac mong chd twong lai tt dep ma con bao gdm hai thanh t6
cot 16i: niém tin vao kha nang tu tao ra va duy tri dong lyc hanh dong va kha
nang tao ra nhiéu con dudng dé dat muc tiéu. Co ché nay giup cé nhan duy tri sy
kién dinh trude kho khan, nhanh chong tim klem giai phap thay thé khi gap tro
ngai, tir d6 giam tac dong tiéu cuc cua cac yéu to gdy cing thing 1én cam nhan
hai long véi cude song. Trong bdi canh thanh nién thé hé Z — vbén dbi mat véi ap
luc hoc tap, canh tranh nghé nghiép va thay d6i xa hoi nhanh chong — hy vong
déng vai trdo nhu mot “bo dinh hudng” tinh than, giup ho cam thay minh kiém
soat duoc twong lai va co kha nang dat dugc nhing diéu mong mudn, bét chap
moi truong va tuong lai ¢6 phan bét dinh. Nhu Vay, ca hy vong va lac quan déu
la nhitng nguon lyc tdm ly dong gop tich cuc vao viée gia ting cam nhén hai 1ong
v6i cude sdng, mic du co ché tac dong co phan khac nhau: hy vong van hanh
thong qua dong luc hanh dong va chién luge tmg phd, trong khi lac quan gitip mé
rong kha nang nhén thirc va tang cuong két nbi xd hoi. Trong bbi canh thanh nién
thé hé Z - nhitng ngudi vira chiu ap luc phat trién ban than, vira song trong thé
gi01 cong ngh¢ - viéc nudi dudng ca hai ngudn luc nay co thé 1a chlen lugc tam
ly hiéu qua dé cai thién strc khoe tim than va cam giac hai long cudc sdng.

Tac dong cua hai yéu t6 nay t6i hanh vi nghién dién thoai va cam giac ¢
don ciing ton tai su khac biét, trong khi hy vong khéng c6 tac dong c6 y nghia
dén hanh vi nghién dién thoai va cam giac c¢6 don thi lac quan lai c6 tac dong
thudn, lam gia tang chimg nghién dién thoai va giam cam giac c¢6 don. Theo mo
hinh I-PACE vé cac ro1 loan st dung internet/dién thoai (Brand va cdng su,
2016), viéc st dung internet thuong bi thiic ddy boi stress, xao nhing cam xuc
tiéu cuc, va yéu td tu kiém soat (self-regulation) von khong truc tiép lién quan
dén hy vong, do do co thé tac dong cua hy vong nén duoc xem X€t trong moi
quan h¢ gian tiép thong qua cac co che khac hon 13 hiéu tng truc tiép. Hiéu tng
gian tlep nay cling Xuat hién trong moi quan h¢ gifra hy vong vai cam giac co
don, khi cac nghién ctu da thuc hién trudc do dua ra bang chung ring hy vong
thudng hoat dong nhu mot bién trung gian gitra cac ngudn lyc ndi sinh (vi du nhu
chtrc niang gia dinh) va ¢6 don (Yun va cong su, 2021), hodc 13 bién diéu tiét, lam
gidm tac dong ti€u cuc cua cd don 1én suc khoe tAm than, ma khong truc tiép lam
gidm c6 don (Einav va Margalit, 2023). Nguoc lai, tdic dong c6 y nghia cua lac
quan to1 viéc gia tang chung nghién dién thoai trong nghié€n ctru hién tai 1a mot
phat hién bat ngd khi so sanh véi nghién ciru trude d6 ciia nhém tac gia Yue va
cong su (2025) khi chi ra méi quan h¢ mang tinh bao v¢, nghia la nhom c6 muc
lac quan va kha ning tu phat trién (personal growth initiative) cang cao thi kha
ning roi vao nhém nguy co nghién mang xa hoi cao cang thép, trai ngugc voi két
qua tim thdy trong nghién ctru hién tai.
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Két qua hién tai cho théy tu chu 1a mot yéu td bao vé quan trong khi vura
lam gia ting murc d6 hai long voi cude séng, vira giam hanh vi nghién dién thoai
thong minh, nhung lai khong c6 tic dong cd y nghia dén cam giac c6 don. Phat
hién nay phu hop v6i Thuyét Ty Quyét (Deci va Ryan, 2000), nhidn manh ring
cam nhan kiém soat va tu do lya chon 1a nhu cdu tim ly co ban, gop phﬁn truc
tiép vao su hai 10ng va hanh phuc c4 nhan (Ryan va Deci, 2017). Pong thoi, &
khia canh hanh vi, tu chi phan &nh nédng luc tu diéu tiét, giip cd nhan han ché
nhfrng thoi thiic béc dong va kiém soét t6t hon viéc sir dung dién thoai, qua do
giam nguy co 1¢ thudc cong nghé (Li va cong sy, 2021). Tuy nhién, viéc tw chu
khong lién quan dang ké dén co6 don vi no lién quan nhiéu hon véi cam giac gin
két xd hoi - chir khong phai ning luc kiém soat ban than. Noi cach khac, viéc
kiém soat ban than va moi truong khong nhét thiét lam giam cam giac thiéu két
nbi xa hoi néu ca nhan 'khoéng c6 dugc nhiing mdi quan hé chat luong. Mot s6
nghién ctru ciing cho thdy méi ‘quan h¢ gitra tu chu va ¢6 don khong 6n dinh, ma
thuong bi trung gian boi cac yéu t6 khac nhu chét luong mébi quan hé xa hoi hoic
su hd trg cam xtic (La Guardia va cong su, 2000).

Trong khi d6, tu tin vao gia tri ban than (self-efficacy) lai tré thanh yéu t6
dang quan tam khi khong du bao dang ké & ca ba khia canh strc khoé tAm than.
Két qua nay co thé dugc ly giai tir ddc trung van hod A Dong, noi cai to1i dugc
dinh hinh theo huong lién hé (interdependent self), khién niém tin vao ning luc
ban than it gin truc tiép v6i cam nhan hanh phuc ¢4 nhan so véi bdi canh phuong
Tay (Heine va cong su, 1999). Bén canh do6, trong cac xa hdi A Dong, tu tin vao
gi4 tri ban than thuong gan nhiéu hon véi kiém soat gian tiép (secondary control)
- ttrc kha ning diéu chinh ban than dé thich tng va duy tri hai hoa xi héi - thay vi
1a kiém soat truc tiép hoan canh (primary control) (Markus va Kitayama, 1991).
Chinh dinh hudng nay khién cai t6i hiéu qua (GSE) khong trd thanh yéu td bao
v€ 10 rét trude hanh vi nghién dién thoai hay cam giac c6 don, boi viéc duy tri
quan hé xa hoi va quan ly cong nghé trong b01 canh van hoa d6 phu thudc nhiéu
hon vao chat lugng twong tac xa hoi thuc té va ky nang tu kiém soét cu the. Két
qua nghién ctru nay cling phu hgp voi nhitng bang chung cho thay tac dong cua
tur tin vao gia tri ban than khong mang tinh phd quat, ma thay ddi theo bdi canh
van hoa va loai hanh vi dugc khao sat (Luszczynska va cong su, 2005).

Trai ngugc véi tu tin vao gia tri ban than, kha nang phuc hdi ¢6 mbi lién
hé nhat quan voi cac chi bao stre khoe tam than, khi n6 gia tang sy hai long véi
cudc soéng, déng thoi lam giam dang ké nguy co nghién dién thoai va cam giac ¢o
don. Phat hién nay hai hoa voi Iy thuyét ciia Hobfoll (2002), vén nhin manh rang
nhimg ca nhan ¢6 nhiéu ngudn luc tim ly sé& it bi ton thuong trudc ap luc va dé
dang tai 1ap can bang sau nghich canh. Cac bang ching thuc nghiém cling cung
¢d cho két qua nay: nghién ctru cia Smith va cong su (2010) cho thay nhiing
ngudi ¢ kha nang phuc hdi cao it roi vao trang thai ¢6 don nho nang luc duy tri
quan h¢ xa hoi; trong khi Li va cong su (2024) khéng dinh sy phuc hdi (resilience)
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¢6 tac dung bao vé trude hanh vi nghién céng nghé ¢ thanh thiéu nién. Mot cach
ly giai kha di 1a, nho déc tinh linh hoat va kha néng thich Gmg, nhitng c4 nhén c6
murc d phuc hdi cao thuong lya chon cach ddi pho lanh manh vai stress, thay vi
tim dén cong nghé nhu phuong tién né tranh. Dong thoi, ho duy tri duoc su tham
gia xa hoi tich cuc, nho vy han ché cam giac c6 don kéo dai. N6i cach khac, kha
nang phuc h01 vira cung ¢6 cac trang thai tam ly tich cyc, vira giam thiéu nguy co
roi vao cac rdi loan hanh vi - cam xuc phd bién trong thé hé Z, diéu nay nhin
manh vai tro bao v€ ddc bi€t quan trong ctia su phuc hoi trong bdi canh hién nay.

Tuu chung, nghién ctru d3 gdp phan lam rd vai trd ciia timg nhom ngudn
luc tAm 1y c4 nhén trong cdu tric sitc khoe tAm than cua thanh nién thé hé Z,
ddng thoi cung cip bang chimg thuc nghiém cho cac hudng can thiép phu hop
voi timg nhom giéi. Nhitng phat hién nay cling dong thuan véi 1ap luan ly thuyét
rang cac yéu t6 bao vé tam ly chi phat huy hiéu qua khi dugc gan két dung voi
hoan canh, dic diém c4 nhan va biéu hién vin dé cu thé (Seligman, 2011). Tuy
nhién, mot sé han ché nhat dinh van dang ton tai trong nghién cuiu. Thiét ké
nghién ciru cit ngang hién tai chi phan 4nh méi lién hé don gian tai mot thoi
diém, do d6 chua du co s& dé khang dinh quan hé nhan qua giira cic ngudn luc
tam 1y va stc khoe tdm than, hay nhiing cdu trac mé hinh tac dong diéu tiét,
trung gian. Do d6 ¢6 thé trong cac md hinh du bao duoc thuc hién trong nghién
clru nay, cac yeu t6 tac dong mac du khong c6 y nghia thng ké nhung cé thé tac
dong toi cac van dé stc khoé tAm than theo mot con dudng khac. Bén canh do,
mau nghién curu tap trung vao thanh nién thanh thi, vi vay kha nang khai quat cho
cac nhom dan cu khac con han ché. Nhitng han ché nay goi mo huéng di tiép
theo cho cac nghién ctru trong twong lai, trong d6 nén ap dung thiét ké doc, két
hop phuong phap dinh tinh - dinh lrong va mo rong pham vi khach the mo hinh
tac dong dé kiém chung, d6i chiéu va lam sdu sic thém hiéu biét vé vai tro cua
cac ngudn lyc tdm 1y ca nhan dbi vai strc khoe tam than cua thé hé Z.
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