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TÓM TẤT

Nghiên cứu này giói thiêu mỏ hình nội hàm khái niệm lòng biết ơn (gratitude) 
ờ tre vị thành niên. Bên cạnh đò, bài viết cũng rập hợp. chọn lạc, phân lích và tháo 
luận những nghiên círu trên thế giới về mối quan hệ giữa lòng biết ơn và sự an lạc 
(well-being) cùa tré vị thành niên, những chương trình can thiệp nhằm nâng cao lòng 
biết ơn cua trẻ vị thành niên theo tiếp cận Tám lý học Tích cực. Két quà các nghiên 
cứu cho thấy, lòng biết ơn và sự an lạc cùa trê vị thành niên có mối tương quan 
thuận. Các chương trình can thiệp đem lại hiệu quá tích cực, tạo nên sự chuyên hỏa 
nhất dịnh về lòng biết ơn cho trè vị thành nién cũng như sự an lạc cùa ưè. Trong bôi 
canh hiện nay ở Việt Nam, khi lối sống "hường thụ" cùa giới trẻ đang gióng lên 
những hồi chuông cành báo, khi tình trạng sức khòe tâm thán của iré vị thành niên 
đang cô nhiều báo dọng, viẹc nghiên cứu và triẽn kha! các chương trình can thiệp 
nham nâng cao lòng biết ơn cho trè vị thành niên theo tiểp cận Tâm lỷ hục Tích cực 
cớ lẽ dem lại nhiều kết quá kha quan giúp các em hoàn thiện bàn thổn.

Từ khóa: Lòng biết ơn; Trè vị thành niên: Sự an lạc: Chương trình can thiệp.
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1. Đặt vấn đề

ĩ.-òng biết ơn luôn là một dửc tính cần dược nâng niu và trân trọng, là 
truyền thống tốt đẹp ‘‘uống nước nhớ nguồn” từ bao đời nay của ông cha ta. 
Dưới ảnh hưởng cùa Nho giáo và Phật giáo, từ xưa den nay, việc giáo dục ìòng 
biết ơn luôn được chú trọng từ gia đình, đến nhà trường vồ xã hội.
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Tuy nhiên, đức tỉnh này đang mất dần trong xẵ hội hiện đại. Khi chủ 
nghĩa tiêu dùng dược đề cao. con người thường tập trung vào những gì còn 
thiếu hoặc những gì người khác có mà bản thân không cổ; trong khi lòng biết 
ơn lại chinh là câm giác trân trọng những gi mỗi người đã có; là sự trân trọng 
và ghi nhớ rằng nhũng điều tốt đẹp trong cuộc sống mà chửng ta có đtrợc do 
những người khác - những người không hề nợ ta thứ gi - hoặc do nhiên nhiên 
mang lại (Gottlieb và Froh, 2019). Lối sống đề cao vật chất, “hưởng thụ” ở 
giới trẻ đang gióng nhừng hồi chuông cảnh báo ờ xâ hội hiện nay (Winkel, 
2018). Việc giáo dục lòng biết ơn cho thê hệ tre dường như trờ nên khó khăn 
hơn nhưng cũng câp thiêt hơn bao giờ hêt trong xã hội tiêu thụ (Layous và 
Lỵubomirsky, 2014).

Tâm lý học Tích cực - khới xướng hởi Martin Seligman từ năm 1988 - 
là một khoa học tâm lý vể thế mạnh và đức hạnh cùa con người, nghiên cứu về 
những gì tạo thành cuộc sổng dễ chịu, gắn kểl và cỏ ý nghĩa; đối ỉập với Phản 
tâm học vờ Tâm lý hục Hành vi, vốn chỉ tập trung vào những hành vi không 
phù hợp hay những suy nghĩ liêu cực (Seligman và Csikszentmihalyi, 2000). 
Trong hơn hai thập kỷ qua. Tâm lý học Tích cực đã và đang nỗ lực mạnh mẽ 
trong việc nghiên cứu lòng biết ơn như một khái niệm tâm lý học thực thụ, với 
một khung lý thuyết ngày càng hoàn chinh hơn, lảm nen táng cho việc ứng 
dụng thực tiền một cách bài bàn và khoa học. Những nghiên cứu khoa học về 
mối quan hệ giựa lòng biết ơn và sự an lạc. các chương trình can thiệp nhằm 
nuôi dưỡng lòng biết on, đồng thời, như một liệu pháp tàm lý dể nâng cao sức 
khỏe tâm thần ở người trướng thành và trẻ vị thành niên đang được chú trọng 
thực hiện và đem lại nhiêu kết quả hứa hẹn (Layous và Lyubomirsky, 2014).

Trong bối cảnh Việt Nam hiện nay, khi có nhiều quan ngại về sức khòc 
tám thần của trổ vị thành nicn (UNICEF. 2018), về lối sổng thực dụng, đề cao 
lợi ích cá nhân bủa giới trẻ (Huỳnh Văn Sơn. 2009), tiếp cận Tâm lý học Tích 
cực trong việc tìm hiểu và thực hành lòng biết on cũng như tricn khai các 
chương trình can thiệp dựa trên thực chứng trong bối cảnh học đường có lẽ là 
một hướng nghiên cứu mới cân dược chú trọng. Tuy nlũèn, hướng liếp cận này 
van khá mới mè tại Việt Nam. Xuất phát từ nhùng yêu cầu về lý luận và thực 
tiễn, nghiên cứụ này nhằm (1) giới thiệu một mô hình nội hàm khái niệm lòng 
biot ơn; (2) lựa chọn giới thiệu và phân tích những nghiên cứu trên thế giới ve 
mồi quan hệ giữa lòng biêt ơn và sự an lạc cùa trè vị thảnh niên, cũng như (3) 
giới thiệu và đánh giá những chương trinh can thiệp nhăm nâng cao lòng biết 
ơn của trẻ vị thành niên trên the giới. Kết quâ nghiên cứu này cung cấp những 
cơ sở ỉỹ luận bước dâu vê Khoa học Lòng biêt ơn (Science of Gratitude) cho 
những nghiên Cjứu tiếp theo trong tương lai ớ Việt Nam, cũng như tạo cám 

hứng thực hành cho những độc giả quan tâm.
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2. Các khái niệm lien quan
2.1. Lòng biết ơn (gratitude)

Theo cách hiểu thông thường, lòng biết ơn là sự ghi nhớ và trân trọng 

những gi có giá trị mà mình nhận được từ người khác hay với những thành quà 
lao động do người khác làm ra (McCullough. Kilpatrick. Emmons và Larson, 
2001). Định nghĩa này dược sử dụng dể xây dựng khung lý thuyết cho một số 
nghiên cứu trước năm 2010 vè lòng biết ơn. Cách hiểu này cũng phổ biến trong 
văn hóa “uống nước nhớ nguồn” của dàn tộc Việt Nam: 'Riết ơn ỉà sự bày tờ 

thái độ trán trọng, linh cam và những việc làm dân ơn dáp nghĩa đoi với những 
người đã từng giúp đờ mình khi gặp khó khăn hoặc những người cỏ công với 
dân tộc, đất nước" (Bộ Giáo dục và Đào tạo, 2011. tr. 20).

Tuy nhiên, trên co sở phân tích các nghiên cứu thực chứng theo tiếp cận 
Tâm lý học Tích cực. Wood, Froh và Geraghty (2010) kết luận rằng, lòng biết 
ơn không chi bao gôm sự cám kích, trân trọng sự hồ trợ cúa người khác dành 
cho mình. Đây chỉ là một khía cạnh cùa lòng biết ơn, là cách hiểu lòng biết ơn 
theo nghĩa hẹp. Wood và cộng sự (2010) đã thực hiện phân tích nhàn lố khắng 
định (Confirmatory Factor Analysis, CFA) nhẩm kiềm tra liệu có một nhân tố 
ờ câp độ cao hơn bao trùm tat cả các nhân tố của ba thang đo thông dụng về 
lòng biết ơn hiện có: Bàng hòi Lòng biết ơn (GQ-6: Gratitude Questionnaire - 

McCullough vả cộng sự, 2002), Thang đo Sự trân trọng (AS: Appreciation 
Seale-Adler và Fagley, 2005). Trăc nghiệm lòng biết ơn. sự trân trọng và sự 
không hài lòng (GRAT: Gratitude, Appreciation and Resentment Test - Watkins, 
Woodward, Stone vả Koks, 2003). Kết quà cho thấy, các thang do này bao 
gồm 12 tiểu thang do, đánh giá 8 khía cạnh khác nhau của lòng biết ơn: (1) sự 
khác nhau giừa các cá nhân trong trái nghiệm về cam xúc biết ơn; (2) trân 
trọng, đánh giá cao giá trị của người khác: (3) tập trung vào những gì con 
người có. càm giác dẩy dù; (4) cảm thấy ngưỡng mộ. choáng ngợp khi dứng 
trước những gỉ đẹp đổ; (5) hãnh vi thè hiện sự biêt ơn: (6) tập trung vào sự tích 
cực cùa giây phút hiện lại; (7) sự trân trọng nay sinh từ nhận thức rằng cuộc 
đờì quá ngăn ngùi; (8) sự so sánh một cách tích cực với những người xung 
quanh (hình 1), nhưng cùng tạo nên một nội hàm rộng hơn về lòng biết ơn. 
Theo đó, Wood và cộng sự (2010) dề xuất rằng, lòng biết ơn nèn dược hiểu là 
xu hướng của nhân cách, là một phân của một nhân sinh quan rộng hơn (a 
wider life orientation) hướng đến, nhìn nhận và trân trọng những điều tích cực 
trong thế giới này. Cái nhìn về cuộc sổng này cỏ the phân biệt với lọc quan - 
biêu trưng cho cái nhìn tích cực về mội kết quá được mong đợi trong tương lai. 
hay hy vọng - là cái nhìn hợp nhát giữa lạc quan và khuynh hướng nhìn thấy 
những con dường có thê đạt dược những kết quá tích cực này (Wood và cộng 
sự, 2010). Bên cạnh dỏ, vỉ lòng biêt ơn là thuộc tính tâm lý cùa nhân. cách, nên 
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nó dược kết tinh và thể hiện ra bằng thái độ. tình cảm, thối quen, cách ứng xử; 
đồng thời thể hiện phẩm chất đạo đức cựa con ngirời (Wood và cộng sự, 2010).

Theo Wood và cộng sự (2010), xét về mặt lý thuyết, sự chú ý và trân 
trọng những diều tích cực trong cuộc sống có thè liên quan chật chẽ với sự an 
lạc. Điều nay dối lộp với quan điểm của Beck về trầm câm, xuất phát lừ cái 
nhìn hường dếrí những diều tiêu cực của cá nhân, thê giới và tương lai. Do vậy, 
việc xác đĩnh khái niệm lòng biết ơn như một nhân sinh quan tích cực có thệ 
giải quyết vẩn đề không thống nhất trong các kểt quả nghiên cứu trước đây về 

mối tương quan giừa lòng biết tm và sự an lạc. Nêu lòng biêl tm chi được hiêu 
theo nghĩa hẹp, bao gồm sự ghi nhớ, trằn trọng đối với sự giúp đỡ của người 
khác, thì nó không nhất thiét có liên hệ đỗn sự an lạc và sửc khôe tâm thốn 
(Wood và cộng sự, 2010). Vì vậy, các nghiên cứu trong tương lai có thê lưu ý 
tiếp cận nội hàm rộng cùa khái niệm lòng biêl ơn đê xây dựng cư sứ lý luận, 
đàm bào tính mới và tính khoa học cho cốc két quả thu được.

Lòng 
biết
ơn

\_______ >

1___ 1 1 1 1___ 1 ___ 1 ■ .1 ...
1. Mức dộ 
cảm xúc, 
thái độ 

trân trọng

X-

2. Trân 
trọng, 

đánh giá 
cao giá trị 
cùa người 

khác < ___>

’ 3. Tập A 

trung vào 
những gì 

con 
người có 

k_______ /

4. Cam 
Ihảy 

choáng 
ngợp trước 

vẽ đẹp

< ... J

z X
5. Hành vi 
thê hiện 
sự trân 
trọng, 

càm kích

X.. >

<■, ’____ X
0. Tap irar.g 
vio su tích 

cựccũag.ồ) 

phut bicn tại

f I ran 
ưọng vì 
cuộc đời 
quá ngán 

ngũi

X,________

8. So sánh 
với người 
kliàc đè 

(hấy mình 
may mán 

hơn

ỈỈÌHỈ1 ỉ: Mó hình nội hàm khái niêm Lỏng Diet on

2.2. Sự an lục (well-being)
Không có một định nghĩa duy nhất về sự an lạc. Tuy nhiên, nhìn chung, 

có hai hướng tiếp cận về khái niệm này: Chù nghĩa lạc thú (hedonism) và Chú 
nghĩa già trị (cudaimonism). Hướng liêp cặn chú nghĩa lạc thú dựa trên nên 
táng rằng sự gia tăng niềm hân hoan, vui sướng và giảm thiểu sự đau khô cỏ 
thể dẫn đến sự'an lạc ờ con người. Trong khi dó, hướng ticp cận chủ nghĩa giá 
trị dựa trên nềh tảng rằng con người đạt dược sự an lạc cao hơn khi họ trải 
nghiộni ý nghĩa cúa cuộc đời. sống có mục đích và hoàn thiện bàn thân (Ryan 
và Deci, 2001). Nhìn chung, sự an lạc là một khái niệm rộng, trải dài từ cảm 
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xúc vui sướng, hân hoan cho đến sự hoàn thiện hay hài lòng về năng lực. nhu 
cầu cá nhân. Sự an lạc. vi the, chứa đựng nhiều thành phần tình càm và nhận 
thức, gôm có: (l) sự hiện diện của những cảm xúc tích cực (như hạnh phúc, hài 
lòng...); (2) sự váng mặt của những cám xúc liêu cực (stress, lo âu, trầm 
cám...); (3) hài lòng với cuộc sống, cảm giác viên mãn và hoạt động chức 

năng tích cực (positive functioning) (Ryan và Deci, 2001).

2.3. Giai đoạn vị thành niên (adolescence)
Không có sự thống nhất giữa các nhà nghiên cứu về giai đoạn vị thành 

niên. Trước đây, các nhà nghiên cứu cho rằng, giai đoạn này bắt đâu từ 12 tuổi 
(hắt đầu dậy thì) cho đến 18 tuổi (được pháp luật quy định là tuồi “trưởng 
thành” ở nhiều quốc gia) (Dahl, 2004). Tuy nhiên, một số nhà nghiền cứu cho 
rằng, hiện nay, dậy thì trước 10 tuổi là một “hiện tượng mới rất bình thường” 

(Berberoglu, 2009). Bên cạnh đó, một so tác giả lại mở rộng giai đoạn vị thành 
niên đển 21 tuồi bời ờ một số quốc gia. đây mới là tuồi trưởng thành theo quy 

định của pháp luật (Dahl. 2004). Trong nghiên cửu nãy, chúng tôi áp dụng 
quan điểm trung dung cùa Sawyer và cộng sự (2012), được khá nhiều nhà 
nghiên cứu ùng hộ về giai đoạn vị thành niên. Theo đó, giai đoạn nảy trải dài 
từ 10 - 19 tuồi và dược chia ra làm 3 giai đoạn nhó: Đầu (10 - 13 tuồi), giữa 
(14 - 16 tuổi) và cuối (17 - 19 tuổi) vị thành niên.

Ba khái niệm cơ bản này định hướng việc xác định các từ khóa tìm kiếm 
và xây dựng các tiêu chí đe tuyến chọn các tài liệu tiêu biểu.

3. Phương pháp nghiên cứu
Nghiên cứu nảy thuộc dạng nghiên cứu tổng quan hệ thổng (systematic 

review'), nhăm tìm kiêm tât cả những nghiên cứu được xuât bản trên các co sờ 
dữ liệu chuyên ngành, đánh giá từng nghiên cứu, tổng hợp nghiên cứu một 
cách không thiên vị vả trình bày tóm tắt các kết quá một cách khách quan 

(Davies và Crombie, 2001). Chúng tôi áp dụng mô hình năm bước của Khan, 
Kunz, Kleijnen và Antes (2003) đề xây dựng nghiên cứu này, gồm: (]) xắc 
định câu hỏi nghiên cứu; 2) xác dịnh các nghiên cứu liên quan; 3) lựa chọn 
các nghiên cứu phù hợp; 4) tóm tắt các nghiên cứu; 5) lý giải, dánh giá các 
nghiên cứu.

3. ĩ. Xác định câu hỏi nghiên cứu
Chúng tôi tập trung vào ba câu hỏi nghiền cứu sau: (a) Lòng biết ơn và 

sự an lạc ở trẻ vị thành nicn có mối quan hệ như thế nào qua những nghiên cứu 
theo tìểp cận Tâm lý hục 'l ích cực?; (b) Hiện nay, trên thế giới, có những nghiên 
cứu can thiệp nào (intervention studies) về thực hành lòng biết ơn cho trẻ vị 
thành niên?; (c) Đặc điểm cùa các nghiên cứu đó như the nào? (khung lý thuyết, 
độ tin cậy và tính hiệu lực cùa thiết kế nghiên cứu, hoạt động/bài tập được sử 
dụng, công cụ đo lường, kết quả tác dộng).
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3.2. Xác định các nghiên cứu liên iỊtutn
Các tiêu chí để lựa chọn nghiên cứu bao gồm: về thời gian: 2005 “ 2020; 

về ngôn ngữ: ịTiểng Anh; Loại bài báo: Bài báo gôc. đăng trên các tạp chi có 
bình duyệt, luận án tiến sỳ; Nhóm mẫu: Chi tre vị thảnh niên bình thường từ 10 
- 19 tuoi hoặc tuổi trung bình từ 10 - 19 tuổi; Chù điểm của nghiên cứu: Mối 

quan hệ giừa lòng biết ơn vả sự an lạc; Các chương trình can thiệp chuyên biệt 
về lòng biết ơn dành cho trẻ vị thành niên; Thiêt kê nghiên cứu: Căt ngang, bò 
dọc, thực nghiệm, bán thực nghiệm: Bối cảnh: Trường học và lâm sàng.

Việc tìm kiếm các nghiên cứu được thực hiện trên 5 cơ sờ dữ liệu chính 
(Psychinfo, PubMed, SciDirecl, Prơquest và Google Scholar). Các từ khóa 
được sử dụng dế tìm kiếm là: adolescents; gratitude; well-being,...

3.3. Đảnh giá chọn lọc các nghiên cứu

flinh 2; Sư dồ chọn lọc cức nghiên cừu

TẠP CHÍ TẤM LÝ HỌC: Sò' 10 (259), 10 - 2020 31



Việc tìm kiêm các nghiên cứu được tiến hành khá thù công qua các cơ 
sở dữ liệu. Một số bài báo bị loại bò vỉ chúng trùng lặp ở các cơ sở dữ liệu. 
Bên cạnh đó, quá trình sàng lọc các tóm tat nghiên cứu cho thấy, một số bài 
báo không phù hợp. Đó là những công trình chủ ycu liên quan đến nghiên cứu 
vê lòng biêt ơn dành cho trẻ vị thảnh niên cân hô trợ đặc biệt (như tiêu đường 
tuýp 2, có nguy cơ rối loạn trầm câm. roi loạn ăn uống, sổng sót từ động đất...), 
nhóm tuôi không phù hợp (như bao gồm cả tre vị thành niên vả người trưởng 
thành; cả trc em và tre vị thành niên...), các dạng thiết kế nghiên cứu khác 

(nghiên cứu trường hợp, lý luận...). Chỉ các nghiên cứu đáp ứng tiêu chí lựa 
chọn được đưa vào quá trình phân tích tổng hợp (hình 2).

3.4. Tónt tắt các nghiên cứu

Chì có 22 bài báo cỏ bình duyệt và 1 luận án tiên sỹ đạt được những liêu 
chi lựa chọn đã xác định ờ trên. Dù vậy, số lượng nghiên cứu về màng đề tài 
này trên tre vị thành niên cũng gia tãng dáng kê trong 10 năm gần dây (theo 
nghiên cứu phân tích hệ thòng cùa Wood và cộng sự (2010), (ới thời điểm năm 
2010, chỉ có 3 nghiên cứu trên tré vị thành niên). Bên cạnh những nghiên cứu 
được thực hiện ờ Hoa Kỳ, có khá nhiêu nghiên cứu dược thực hiện ở khu vực 
Đông Á, dặc biệt là Án Dộ, rầl ít nghiên cửu ớ châu Ảu. Phần lớn các nghiên 
cứu đều được thiết kế dưới dạng cắt ngang, chỉ 2 nghiên cứu dưới dạng bồ dọc 

(Bono và cộng sự, 2017; Bosacki và cộng sự, 2018) và 7 nghiên cứu dưới dạng 
thực nghiệm hoặc bán thực nghiệm (Cripps, 2019; Doss và Nathan, 2020; 
Duthely, Nunn và Avella, 2017; Froh. Kashdan, ()zimkow.ski và Miller. 2009; 
Froh, Sefick và Emmons. 2008; Khanna và Singh. 2016; Poelker và Gibbons, 
2017) và 1 nghiên cứu dưới dạng định lính (Gottlieb và Froh, 2019). số lượng 
các nghiên cứu can thiệp ở trê vị thành niên là khá khiêm tôn so với các nghiên 
cứu trên người trưởng thành (theo tống hợp của Cregg và Cheavens (2020), có 
27 nghiên cứu can thiệp trên người trường thành dược công bố). Tóm tát các 
nghiên cứu và các chương trinh can thiệp được trình bày ở bảng ỉ và bàng 2.

Báng I: Tông hợp các nghiên cứu về mối quan hệ giữa 
lòng biết ơn và sự an lạc

Tác giả (năm 
nghiên cứu)

Quốc gia Số lưọng 
mầu (tuổi)

Thiết kế 
nghiên cứu Quan hệ vói 

sư an lac

1. Dono và cộng sự 
(2017)

ỉ loa Kỳ 566 
(12-14)

Bổ dọc ! lành vi ũng hộ xã hội

2. Bosacki, Sitnik, 
Dutcher, Taiwar (2018)

Canada 46 
(12-13)

Bổ dọc An ìạc cảm xúc, an lạc 
tâm linh
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3. Cripps (20í9) Anh 164 
(11-12)

Thực 
nghiệm

Gắn bó với trường học, 
giảm lo âu

4. Datu(2014) Philippines 210 
(15-21)

Căt ngang Cám xúc tích cực, hạnh 
phúc, hài lòng cuộc sổng

5. Doss và Nathan<2020) Án Độ 156 
(15-16)

Thực 
nghiệm

Câm xúc tích cực, hạnh 
phúc

6. Duthely, Nunn và 
Avella (2017)

Hoa Kỳ 75 
(lớp 8)

Bán thực 
nghiệm

'lang sự hải lõng với 
cuộc sống, vói trường lớp

7. Froh, Emmons, Card, 
Bono và Wilson (2010)

Hoa Kỳ 1.035 
(14-19)

Căt ngang Sự hài lòng cuộc sống, 
hội nhập xã hội, giảm 
thiểu trầm câm

8. Froh, Kashdan, 
Ozimkowski và Miller 
(2009)

Hoa Kỳ 89 
(8-19)

Thực 
nghiệm

l ăng cám xúc tích cực

9. Froh, Sefick và 
Emmons (2008)

Hoa Kỳ 221
(12-13)

Thực 
nghiệm

Tăng tinh thần lạc quan, 
sự hài lòng cuộc sống, 
giảm các cám xúc tiêu cực

10. Froh, Yurkewtcz VỎ 
Kashdan (2009)

Hoa Kỳ 154 
(11-13)

Căt ngang Cảm xúc tiêu cực, sự 
hài lòng cuộc sống, lạc 
quan, hành vi ủng hộ xã 
hội

11. Gottlieb và Froh 
(2019)

Hoa Kỳ 1.908
(lớp 9 - 12)

Định tính Hạnh phúc, an lạc

12. Guse, Vescovelli 
vàCroxíồrd (2017)

Nam Phi 840 
(14-18)

cẳt ngang Hài lòng với trưởng học, 
bạn bè, cảm xúc tích cực

13. Khanna và Singh 
(2016)

Án Độ 117 
(11-14)

Bán thực 
nghiệm

Tảng càm xúc tích cực, 
tâm trạng tích cực, sự 
hài lòng vói cuộc song

14. Ma, Kibler và Sly 
(2013) Hoa Kỳ 389 

(12-14)
Cãr ngang

Các yếu tố bào vệ, giâm 
thiếu yếu tố nguy cơ 
đến tinh thần

15. Magesh, Shruthi 
và Divya (2014).

Án Dộ 112 
(1-20) Căt ngang Câm xúc tích cực, hạnh 

phúc

16. Poelkcr(2017) Guatemala
116 

(TB tuổi = 
14,42)

Thực 
nghiệm

Không có mối quan hệ

17. Rahayu và Setiawati 
(2019)

Indonesia 54 
(17-21)

Cắt ngang Ý nghĩa cuộc sống

18. Shruti và Kaur 
(2016)

Án Dộ 250 
(12-14) Căt ngang Ý nghĩa cuộc sống, sự 

phát triển tích cực
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19. Sood và Gupta 
(2012)

Ân Độ 200 
(12-19)

Cắt ngang Không cỏ môi quan hệ

20. Sudha, Pradeepa 
và Tamilkodi (2016)

Án Độ 392 
(13-19)

Cắt ngang Không có mối quan hệ

21. Sun, Sun, Jiang, 
Jia và Li (2019)

Trung 
Quốc

589
(12-15) Căt ngang Gìàm thiêu các rỏi loạn 

hưởng nội và hướng 
ngoại

22-Tían, Pi, Huebner 
và Du (2016)

Trung 
Quốc

881 
(11-15)

Căt ngang Hạnh phúc, vui vè, hài 
lòng với trường học

23. You, Lee, Leea và 
Kim(2018)

Hàn Quốc 877
(10 -12)

Cắt ngang Sự hài lòng cuộc sống

3.5. Đánh giá các nghiên cừu

3.5. ỉ. Mói quan hệ giữa lòng biết ơn và sự an lạc cùa tre vị thành niên

Hầu hểt các lighten cứu (20/23) cung cấp dữ liệu thực chứng thuyết 
phục, chứng tô lòng biết em mang lại lợi ích đối với sự an lạc ờ tre vị thành 
niên. Nhừng trẻ vị thành niên có lòng biết ơn sâu sắc và mạnh mè hơn thi có sự 
hài lòng cuộc sông cao him. gan bó, hài lòng với trường học hơn, có cảm xúc 
tích cực, cảm thay tươi mới, lạc quan, thấy cuộc sống cùa mình có ý nghĩa hơn, 
it cảm xúc tiêu cực và ít nguy cư rối loạn trầm cảm, lo âu. Nghiên cứu của 
Sood và Gupta (2012), Sudha, Pradeepa và Ịamilkodí (2016) tại Án Độ và 
Poelker (2017) ở Guatamala không tìm thấy mối quan hệ nào giừa lòng biết om 
và sự an lạc của trê vị thành niên. Ba nghiên cứu này chì đánh giá lòng biết ơn 
theo nghĩa hẹp. Đúng như nhận định cùa Wood và cộng sự (2010) dã trinh bày 
ờ trên, ncu chi tiêp cận lòng bièt ơn theo nghĩa hẹp thì kết quà nghiên cứu có 
thê không nhẩt quán. Việc đánh giá và tiếp cận lònậ biết ơh theo nghĩa rộng, vi 
thê, cân dược khuyến khích ờ những nghiên cứu tiểp theo. Bên cạnh đó, chì ba 
nghiên cứu tìm hìêu VC cơ chế dẳng sau mối quan hệ này thông qua các nhân tổ 
trung gian: chiên lược ứng phó (Sun. Sun. Jiang, Jia và Li, 2019); sự hài lòng 
về cảc nhu cầu tâm lý cơ bàn (Tian, Pi, Huebner và Du, 2016) vả chỗ dựa xa 
hội và các khó khăn về cảm xúc (You, Lee, Lcca và Kim. 2018). Việc hiểu biết 
cơ chê này một mặt làm giàu thêm lý thuỵêt vê lòng biết ơn; mặt khác, giúp 
việc hô trợ thực hành nuôi dưỡng và duy tri lòng biết ơn của trẻ vị thành niên 
diên ra dê dàng hơn và đạt kêt quả khả quan hơn. Các nghiên cứu trong tương 
lai cân tập trung nghiên cứu nhân tố trung gian cùa mối quan hệ này.
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Nghiên cứu 
(năm)

Số lượng 
mẫu (tuổi)

Bối cảnh Khung lý 
thuyet

Thiết kể nghiên cứu/ 
Nội đung can thiệp

Công cụ đo co- bàn
Két quả nghiên 

cứu

1- Cripps 
(2019)

164
(11-12)

Học sinh lớp 6 
từ 6 trưởĩĩg Ỉỉểu 
hợc miền Đông 
Nam nước Anh

Mô hình 
klĩál niệm 

lỏng biết ơn 
của 

McCullough 
và cộng sự 

(2Ò0Ỉ)

Thực nghiệm: Đánh giá 
trước và sau thực nghiệm. 
Phân phối ngẫu nhiên.

Nhóm (hực nghiệm: Viết 
3 diều mã em biết ơn 
trong ngày hôm nay ở 
trường.
Nhóm đối chứng: Viết 
nhật ký sự kiện trong 
ngày.

1. Thang đo Gắn bó - The 
’Belonging Scale (Frederickson 
và Dunsmuir, 2009); 2. Thang 
đo Biết ơn với trường học - 
Thích nghi tữ Thang đo GỌ6 
(McCullough vá cộng sự, 
2002); 3. Thang do Cảm xúc 
tích cực và tiêu cực ở trê em - 
The Positive and Negative 
Affect Scale for Children 
(Laurent và cộng sự, 1999).

Gia tâng lòng 
biết ơn, tăng 
càm giác gắn bó 
với trường học, 
giâm lo âu. không 
có (ác động gì 
đến chất lượng 
giấc ngiì.

2. Doss và 
Nathan 
(2020)

156
(15- 16)

Học sinh lớp 
11, trường 
công và tư 

Trường 
Dindigul, 

Tamil Nadu, 
Ản Độ

Mô hình 
khái niệm 

lòng biết ơn 
của Wood 
và cộng sự 

(2010)

Thực nghiệm: Đảnh giá 
trước và sau thực nghiệm. 
Phán phối ngẫu nhién.

Nhóm lliực nghiệm: 
Thực hiện chương trình 
can thiệp Lòng biết ơn 
trong 32 ngày gồm 4 
phẩn: Kể ba điều biết ơn; 
Thiền biết ơn; Viết thư 
biết ơn và trao tận tay 
cho người nhận; Xem 
phim về lòng biết ơn.

1. Thang do GỌ6 (McCullough 
và cộng sự, 2002); 2. Thang đo 
An lạc - Well-being Rating 
(Emmons và McCullough, 2003).

Gia tăng lòng 
biêt ơn, niêm 
hạnh phúc, cảm 
xúc tích cực và 
giảm thiểu cảm 
xúc tiêu cực.
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3. Duthely, 
Nunn và 
Avella, 
2017

75
Lớp 8

Trường (rung 
học công, vùng 
thu nhập thấp, 
Metropolitan 

Miami.

Thiền biết 
<ra 

(Gratitude 
Mediation)

Bán thực nghiệm: Đánh 
giá trước vâ sau thực 
nghiệm. Phân phối ngầu 
nhiên.
Nhóm thực nghiêm: Thiền 
biết ơn - 10- 15 phút, 10 
buổi.
Nhóm đổi chứng: Không 
làm gì.

1. Thang do I lài lòng vớí cuộc 
sống cùa học sinh - Students' 
Life Satisfaction Seale (Hueber, 
1991); 2. Thang do Hài lòng 
trường học - School Satisfaction 
Measure (Hueber, 1998); 3. 
Thang đo GQ6 (McCullough và 
cộng sự, 2002).

Gia tang lòng 
biết ơn, tăng sự 
hài lòng với 
cuộc sống và với 
trường học.

4. Froh, 
Kashđan, 

Ozimkowski 
và Miller 
(2009)

89 
(TR tuồi = 

12,74)

Trường tiểu 
học và trung 
học Hoa Kỳ. 
Thực nghiệm 
kéo dài 2 tuần

Mô hình 
khái niệm 

lòng biết on 
cùa 

McCullough 
và cộng sự 

(2001)

Thực nghiệm: Đánh giá 
trước và sau thực nghiệm. 
Nhóm thực nghiệm: Viết 
thư càm ơn và trực tiếp 
gửi thư cho người mả 
các em biết ơn. cố gẩng 
tạo ngạc nhiên và bất 
ngờ cho người đỏ.
Nhóm đối chứng: Viết 
vê những điều em làm và 
cảm xúc của em khi làm 
điểu đó. 10 - 15 phút mồi 
ngày.

1. Bảng kiềm Tính từ lòng biết 
ơn - The Gratitude Adjective 
Checklist-GAC (McCulloughet 
và cộng sự, 2002); 2. Cảm xúc 
tích cực và tiêu cực ờ trè em 
(Laurent và cộng sự, 1999).

Gia tăng lòng 
biết on, làm tảng 
cảm xúc tích cực.

5. Froh, 
Sefick và 
Emmons 
(2007)

221
(12- 13)

Trường cấp 2 
Hoa Kỳ’ 

Thời gian: 2 
tuần

Mô hình 
khái niệm 

lòng biết ơn 
cùa 

McCullough 
và cộng sự, 

2001

Thực nghiệm: Đánh giá 
trước thực nghiệm, ngay 
sau thực nghiệm và 3 
tuần sau thực nghiệm. 
Phân phổi ngẫu nhiên.
Nhóm thực nghiệm: Viết 
tối đa 5 điều biết ơn từ

____________—

1. Thang đo An lạc (Emmons 
và McCullough, 2003); 2. Sự 
hãi tòng đa chiều về cuộc sống 
-Phiên bàn rút gụn - Brief 
Multidimensional Students' Life 
Satisfaction Scale (MTLSS - 
Seligson, Huebner và Valois, 
2003); 3. Thang do Hãnh vi

Gia tăng lòng 
biết ơn, tăng tinh 
thần lạc quan, sự 

• hài lòng cuộc 
sống, giảm các 
cảm xúc iìèu 
cực. Tuy nhiên, 
hành vi ủng hộ
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ngày hôm qua.
Nhổm đối chứng 1: Viết 
5 diều làm em bực bội từ 
ngày hôm qua;
Nhóm đéỉ chứng 2: Không 
làm gì.

ủng hộ xã hội và triệu chứng 
thề chất (Emmons và McGd lough, 
2003).

xã hội, cảm xúc 
tích cực và sức 
khỏe thế chất 
không cổ thay 
đổi đảng kể.

6. Khanna 
và Singh 
(20I6)

177
(lĩ-14)

Học sinh ừ một 
trường còng vã 
một trường tư 
ở Chandigarh 
và New Delhi.
Kéo dài 5 tuần 

liên tục

Mô hình 
khái niệm 

lòng biết ưn 
của 

McCullough 
và cộng sự 

(2001)

Bán thực nghiệm: Đánh 
giá trước và sau thực 
nghiệm. Phân phối ngẫu 
nhiên.
Nhóm thực nghiệm: 30 
phút học chương trình 
1 2>ng biết ơn cũa Froh và 
cộng sự (2014) biên soạn.
Nhỏm dối chứng: Thảo 
luận về cốc hoạt động 
trong ngày, hoạt động 
theo mùa, vui chơi.

1. Sự hài lòng đa chiều về cuộc 
sống MTLSS - Phiên bàn rút 
gọn (Sdigson, Huebner và Valois, 
2003); 2. Bàng kiểm tinh từ 
lòng biết ơn GAC (McCulloughet 
và cộng sự, 2002); 3. Thang đo 
Cảm xúc tích cực - tiêu cực trẽ 
em - Phiên bản rút gọn (Ebesutani 
và cộng sự, 2011).

Gia tăng lòng 
biết ơn, sự hài 
lòng cuộc sống, 
cảm xúc tích cực, 
tâm trạng vui vẻ 
và sự hài lòng 
với cuộc sống.

7. Poelker
(2017)

116
(TB tuổi = 

14,42)

Học sinh 
trường Trung 

học 
Jocotenango, 
Sacatepcquez, 
Guatemala, 
Trưng Mỹ. 
Kéo dài 10 

ngày

Mô hĩnh 
khái niệm 

lòng biết ơn 
của 

McCullough 
và cộng sự 

(2001)

Thực nghiệm, đánh giá 
trước và sau thực nghiệm, 
phân phối ngẫu nhiên. 
Nhóm thực nghiệm: Viết 
tối đa 5 điền biết on tử 
ngày hóm qtia.
Nhóm đối chímg I: Viết 
5 điều làm em bực bội tù 
ngày hôm qua.__________

1. Thang đo GỌ6 (McCullough 
vá cộng sự, 2002); 2. Sư hài 
lòng đa chiều về cuộc sống 
MTI.SS - Phiên bản rút gụn 
(Seligsoíi, Huebner vả Valois, 
2003; 3. Thang đo Cảm xúc 
tích cực và liêu cực (Eroh và 
cộng sự, 2008, thích nghi từ 
Emmons và McCullough, 2003).

Chì có gia tăng 
lòng biết ơn, 
nhưng không cớ 
tác động nào đến 
sự hài lòng 
cuộc sống, cảm 
xúc tích cực.



3.5.2. Các nghiên cứu can thiệp lòng biết an dành chữ trẻ vị (hành niên

Nhằm xác định độ hiệu lực phương pháp (methodological validity) của 

các nghiên cứu can thiệp, chúng tôi sử dụng 11 tiêu chỉ do Nieminen và 
Sajaniemi (2016) đế xuất để phân tích và đánh giá.

11 tiêu chí đánh giá độ hiệu lực phương pháp của các -nghiên cứu can 
thiệp như sau: 1. Khái niệm “lòng biêt ơn” được định nghĩa rõ ràng; 2. Nghiên 
cứu được thực hiên trong bối cảnh giáo dục (educational context); 3. Các đối 
tượng tham gia được phân phối ngẫu nhiên vào các nhóm khác nhau: 4. Đặc điếm 
nhàn khau đa dạng, không dồng nhất; 5. số lượng mẫu phải đầy đủ (n > 200); 
6. Còng cụ đánh giá phải khách quan, phù hợp với lửa luỏi; 7. số người tham gia 
ngừng thực nghiệm nửa chừng ít (n < 20); 8. Thời gian theo dõi sau thực nghiệm 
ít nhât 1 tháng; 9. Chương trinh can thiệp được mô tà chính xác và chi tiết; 10. 
Trong đánh giá đầu vào, sự khác biệt giữa nhóm thực nghiệm và nhóm đối 
chứng rất nhỏ; 11. Việc thu thập dừ ỉiệu hoàn toàn giống nhau giữa các nhóm 
cũng như trước và sau thực nghiệm (số lượng mẫu, bộ công cụ).

Theo đó. độ hiệu lực phương pháp của 7 nghiên cứu can thiệp được tổng 
kết ở bảng 3 dưới đáy:

Bàng 3: Độ hiệu lực phương pháp của các nghiên cửu can thiệp

Tác giâ cùa nghiên cửu Tiêu chỉ đánh giá lổng
1 2 3 4 5 6 7 ỉ 8 9 10 lí

1. Cripps (2019) 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 9
2. Doss và Nathan (2020) 1 1 1 1 0 1 t 0 1 1 1 9

3. Duthely. Nunn và Avella (201 7) 1 1 1 0 0 1 l 0 l ỉ 1 8

4. Froh, Kashdan, Ozimkowski và Miller 
(2009) 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 8

5. Froh, Scfick và Emmons (2007) 1 1 1 1 1 1 t 1 1 1 1 11
6, Khanna và Singh (2016) 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 9
7, Podker (2017) 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 9

Kết quả cho thấy 3 nghiên cửu trên đạt dược hầu hết cấc tiêu chí quan 
trọng cùa một nghiên cứu thực nghiệm dựa vào trường học (school-based). Tuy 
nhiên, đển 6/7 nghiên cứu không dạt dược hai tiêu chí khá quan trọng về hiệu 
lực của phương pháp: số lượng tham gia và đánh giá theo dõi (follow-up 
assessment). Rõ ràng cần phải het sức thận trọng trong việc khái quát hóa kết 
quả cùa một nhóm nhỏ cho toàn thè trường học. số lượng mẫu nhó luôn làm 
giảm độ tin cậy cùa kểl quà nghiên cứu. Một nghiên cứu lý tường là nghiên 
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cứu có sức mạnh và có thể nâng cao sức mạnh này hẳng cách tăng số lượng 
mâu (Button và cộng sự, 2013). Kê tiêp, việc thiếu các đánh giá theo dõi sau 
thực nghiệm cỏ thê ảnh hường lớn đến sức mạnh cùa các kết quả thử nghiệm, 

Việc sừ dụng đánh giá theo dõi có thê giúp xác định khi nào thì ảnh hưởng cùa 
tác động trở nên rô ràng và liệu tác động đó cỏ duy trì và bền vững với thời 
giạn không (Randall và Nielsen, 2010), Ngoài nhừng tiêu chí trên, một số hạn 
chê vê lý luận và phương pháp khác được ghi nhận như: dù đã sử dụng các 
thang đo phù hợp với lửa tuổi, nhưng việc chì dựa vào các dữ liệu tự đánh giá 
và bảng hỏi thay vì kết hợp nhiều phương pháp khác nhau dã làm độ tin cậy 
cùa các kết quà giảm đi nhiều; dù tất cả các nghiên cứu can thiệp cho trẻ vị 
thành niên đều thực hiện ở bối cảnh trưởng học nhưng hoạt động can thiệp 
lòng bict ơn được thực hiện dưới dạng bài tập/hoạt dộng độc lập chứ không 
tích hợp vào các môn văn hóa và các hoạt dộng trải nghiệm khác; dù đều có 
khung lý thuyêt rõ ràng nhưng hâu het các nghiên cứu đêu dược xây dựng trên 
mô hình khái niệm theo nghĩa hẹp vè lòng biết ơn cùa McCullough và cộng sự 
(2001).

z Dù vậy, nhìn chung, vượt lên một số hạn chế nhất định thường gặp ở 
hâu hêt các nghiên cứu thực nghiệm, các nghiên cửu can thiệp này dù thực hiện 
trong thời gian lương đồi ngăn da cho thấy một số tín hiệu tích cực nhất định 
(1) /ÒMg biết ơn không chi có mối quan hệ với sự an lạc mà thâm chỉ còn là 
nguyên nhân Ịạtn tăng sự an lạc ở trẻ vị thành niêm (2) lòng biết ưn có thế 
dược nuôi dưỡng và dược rền luyện', (3) những bài tập về lòng biết ơn tuy đơn 
giàn, dê thực hiện nhưng có the dem lại những chuyến hóa nhất định về sự an 
lạc ở trẻ. Vì the. nếu các nghiên cửu trong tương lai khấc phục dược những 
hạn chế về phương pháp, cách tiếp cận lòng biết ơn theo nghĩa rộng dề cung 

câp các hài tập đa dạng hơn, kéo dài thời gian thực nghiệm hơn, tích hợp nuôi 
dưỡng lòng biẽt ơn vào các môn văn hóa và các hoạt dộng trải nghiệm khác, có 
lẽ kêl quà thu được còn khả quan hơn và khã năng khái quảt hóa cao hơn, làm 
nên tảng vững chăc cho sự ứng dụng trên quy mỏ lớn hơn.

4. Kết luận
Lòng biết ơn là một khái niệm rất quen thuộc ờ Việt Nam, tuy nhiên, 

việc nghiên cứụ khái niệm nảy dưới góc độ râm lỳ học Tích cực đề hiểu giá trị 
lỏng hìêt ơn đổi vời hạnh phúc vả sức khóe tâm thẩn vần còn rất mới mè và 
chưa được chú trọng. Vì thế, nghiên cứu này dược thực hiện để cung cấp 
những vân đê lý luận chung, có thê làm cơ sở cho nhừng nghiên cứu tiếp theo 
trong tương lai ở Việt Nam.

Nhìn chung, kểt quả các nghiên cớu trên thể giới cho thấy lòng biết ơn 
với sự an lạc cụa trỏ vị thành niên có mối tương quan thuận. Các chương trình 
can thiệp đem ĩạì hiệu quả tích cực, tạo nên sự chuyển hóa nhất định VC lòng 
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biết ơn cho trẻ vị thành niên cũng như sức khỏe tâm thần của trẻ. Trong bối 
cảnh hiện nay ở Việt Nam, khi giới trẻ thiên về lối sông đề cao vật chẩt, thiếu 
trân trọng, quan tâm đến những gi mà họ sở hữu; khi tình trạng sức khỏe tâm 
thần cùa trẻ vị thành niên đang có nhiều báo động, việc tham khảo, học tập từ 
những nghiên cứu trên thế giới, theo đỏ nghiên cứu và triển khai các chương 
trinh can thiệp nhằm nâng cao lòng biết ơn cho trẻ vị thành niên theo tiêp cận 
Tâm lý học Tích cực, có lẽ là một nỗ lực đủng đan và hứa hẹn đem lại nhiều 
kết quả khả quan.
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