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Tóm tắt: Lòng tự trắc ẩn là khả năng cùa cá nhân trong việc kết nối, cởi mở và chấp nhận 
với những nỗi đau của bản thân và không né tránh hay phán xét thiếu xót, thất bại của 
mình. Nghiên cứu lòng tự trắc ẩn và ảnh hưởng cùa nó tới các biếu hiện trầm cảm, lo âu, 
căng thẳng được thực hiện trên 217 giáo viên mầm non và tiểu học qua sử dụng thang đo 
Lòng tự trắc ẩn (SCS-26) và thang đo Trầm cảm, Lo âu và Căng thẳng (DASS-21). Kết 
quả cho thấy sự khác biệt có ý nghĩa về trình độ học vấn và môi trường giảng dạy với lòng 
tự trác ẩn và hai yếu tố ấm áp và lạnh lùng với bàn thân của giáo viên. Lòng tự trắc ẩn và 
các yếu tố của nó có mối tương quan chặt chẽ và dự báo khả năng tác động đáng kê tới các 
biểu hiện trầm cảm, lo âu và căng thẳng ở giáo viên.
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1. Mở đầu

Lòng tự trắc ẩn (self-compassion), còn 
gọi là lòng trắc ẩn với bản thân, thưong bản 
thân minh, có nguồn gốc từ tâm lý học Phật 
giáo, nhưng cấu trúc của nó được khái niệm 
hóa không theo nghĩa tôn giáo trong các tài 
liệu khoa học (Neff 2011). Lòng tự trắc ân 
cũng là nền tảng của tâm lý tích cực, bởi tâm 
lý học tích cực quan tâm đến sức mạnh cũng 
như sự yếu đuối, xây dựng những điều tốt 
nhất trong cuộc sống, sửa chữa những điều 
tồi tệ nhất và làm cho cuộc sống trở nên mãn 
nguyện với việc chữa lành bệnh lý (Peterson 
2008); nó chấp nhận sự tồn tại cùa toàn bộ 

những trải nghiệm cảm xúc, sự đau khô, 
niềm vui và giá trị của lòng tốt (Golstein 
2018). Như vậy, lòng tự trắc ẩn và tâm lý 
học tích cực đều nhấn mạnh vào những điểm 
nổi trội, sự hưng thịnh, các mối quan hệ tốt 
đẹp thay vì tập trung vào những tổn thương, 
sự bế tắc trước các vấn đề xảy ra đối với con 
người.

1.1. Lòng tự trắc ấn và các thành tố

Kristin Neff, nhà nghiên cứu tiên phong 
và hàng đầu về lòng tự trắc ẩn, cho ràng 
lòng tự trắc ẩn là khả năng cá nhân cởi mở 
và cảm thông với nồi đau khổ cùa chính 
mình, trải nghiệm cảm giác quan tâm và từ 
tế đối với bản thân, có thái độ thấu hiểu, 
không phán xét đối với những thiếu sót, thất 
bại của bản thân và nhận ra rằng những trải 
nghiệm đó là một phần của kinh nghiệm 
chung của con người (Neff 2003b). Xem xét
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lòng trắc ẩn như một cấu trác phản ánh các 
mối quan hệ lành mạnh của cá nhân với 
chính mình, Neff (2003a, 2003b) đề xuất 
một mô hình gồm sáu thành tố, đo lường ba 
cặp thành phần đối lập của lòng trắc ẩn với 
bản thân. Đó là: (i). Nhân ái với bản thân, 
hay đoi xử tứ tế với bản thân, đề cập đến xu 
hướng quan tâm và thấu hiểu bản thân thay 
vi không ngừng chỉ trích hoặc phán xét gay 
gẳt bàn thân (tự chỉ trích) vì thiếu sót của 
mình; (ii). Nhân loại chung, chấp nhận rằng, 
cá nhân có mối liên hệ chặt chẽ với những 
người khác; sự không hoàn hảo là một phần 
trong trải nghiệm chung của con người. 
Điều xày ra với mỗi cá nhân cũng xảy ra với 
nhiều người khác. Vì vậy, những điểm yếu 
của bản thân cần nhìn nhận bao quát và kết 
nối với người khác hon là ngắt kết nối (tự cô 
lập) khi trải nghiệm đau khổ, và (iii). Chánh 
niệm, duy tri sự trải nghiệm của chính mình 
một cách khách quan. Chánh niệm giúp cá 
nhân duy trì suy nghĩ, cảm xúc vào những 
thời điếm khó khăn bằng cách tránh bị cuốn 
vào mạch câu chuyện về nồi đau của chính 
mình theo xu hướng phóng đại (đồng nhất 
quá mức), hoặc tảng lờ, né tránh như không 
có chuyện xảy ra (Neff 2003a: 224-225; 
2003b: 89-90).

Các nghiên cứu từ góc độ khoa học tâm 
lý về lòng tự trắc ẩn được tìm thấy trong 
khoảng 20 năm qua chủ yếu đều sử dụng 
thang đo lòng tự trắc ẩn (SCS: Self
compassion Scale) của Neff (2003a, 2003b). 
Đây là thang đo được sử dụng rộng rãi nhất. 
Thang đo scs tạo nên những quan điểm 
khoa học đa chiều về tính đa dạng trong đo 
lường các mô hình cấu trúc tự trắc ẩn, mặc 
dù tất cả các mô hình đều dự đoán lòng tự 
trắc ẩn liên quan đến việc cải thiện sức khỏe 
và giảm đau khổ về cảm xúc (MacBeth và 
cộng sự 2012). So sánh các mô hình cấu trúc 
những thành phần của thang đo lòng tự trắc 
ẩn khác nhau, Cleare và cộng sự (2018) cho 
rằng mô hình hai yếu tố (bi-factorial 

model) là phù hợp nhất. Mô hình hai yếu tố 
bao gồm lòng trắc thế hiện sự ấm áp với bản 
thân (self-warmth), còn gọi là tự trắc ẩn tích 
cực (positive self-compassion) - bao gồm 
tổng số các chì báo tích cực của thang đo 
lòng ựr trắc ấn và sự lạnh lùng với bản thân 
(self-coldness), còn gọi là tự trắc ấn tiêu cực 
(negative self-compassion) - bao gồm các 
chì báo tiêu cực, lạnh lùng cùa lòng tự trắc 
ân (Gilbert và cộng sự 2011; Yip và cộng sự 
2017). Các chỉ báo tích cực. ấm áp với bản 
thân kết hợp với nhau cho thấy một thái độ 
lành mạnh, tự hồ trợ. Trong khi các chỉ báo 
tiêu cực, lạnh lùng với bản thân cho biết 
mức độ tự lên án và từ chối bàn thân khi gặp 
thất bại hoặc đau khổ (Dundas và cộng sự 
2016).

Mặc dù còn nhiều tranh luận trong việc 
sử dụng các mô hình khác nhau đẽ giải thích 
cấu trúc của lòng tự trắc ân, nghiên cứu này 
ghi nhận quan diêm hai yếu tố theo Cleare 
và cộng sự (2018). Theo đó, các chỉ báo của 
lòng tự trắc an được cấu trúc theo mô hình 
hai yếu tố: phan ánh ba thành phần của sự 
ấm áp và ba thành phần của sự lạnh lùng với 
bản thân. Các thành phần này đối lập nhau 
cùa lòng tự trắc ân: (i). Sự ấm áp với bân 
thân (hay lòng tự trác ẩn tích cực), bao gồm 
lòng nhân ái, tính nhân loại chung và chánh 
niệm; (ii). Sự lạnh lùng với bàn thân (hay 
lòng tự trắc ẩn tiêu cực) bao gồm tự chỉ trích 
ban thân, tự cô lập và đồng nhất quá mức 
(Cleare và cộng sự 2018).

1.2. Mối liên hệ giữa lòng tự trắc an với 
sức khỏe tâm thần

Trong nhiều năm qua, lòng tự trắc ẩn 
thường được các tác giả nghiên cứu trong 
mối liên quan với các vấn đề về sức khỏe 
tâm thần, coi nó như một kha năng nâng cao 
chất lượng đời sống sức khỏe thể chất (Hall 
và cộng sự 2013), tăng chất lượng giấc ngủ 
(Kim và cộng sự 2018), có khả năng dự báo 
mức độ lạc quan, niềm vui và các yếu tố tích 
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cực của cá nhân, cũng như là yếu tố bào vệ 
giúp thúc đẩy khả năng phục hồi cảm xúc 
(Neff và cộng sự 2009); giữ động lực cao 
sau khi thất bại (Neff và cộng sự 2005), 
nâng cao lòng tự trọng (Marshall và cộng sự 
2016), nâng cao kỳ năng đối phó (Leary và 
cộng sự 2007), giúp cá nhân nâng cao cảm 
nhận hạnh phúc (Cathy và cộng sự 2013).

Theo MacBeth và cộng sự (2012: 546- 
550), ngày càng có nhiều nghiên cứu khám 
phá mối quan hệ giữa lòng trắc ẩn và bệnh 
lý tâm thần, mặc dù phần lớn các nghiên cứu 
là cắt ngang. Bằng cách tổng hợp 14 ấn 
phẩm đủ điều kiện để xem xét, các tác giả 
đưa ra kết kết luận rằng chúng đại diện cho 
20 mẫu khách thể tham gia và tạo ra 32 kích 
cỡ ảnh hường khác nhau (15 nghiên cứu đối 
với các triệu chứng trầm cảm, 12 đối với lo 
âu và 5 đối với căng thẳng), các nghiên cứu 
chỉ ra mối liên hệ chặt chẽ giữa điểm số trên 
thang lòng tự trắc ẩn (thang đầy đủ) và các 
chỉ số về sức khỏe tâm thần, trong đó lòng 
tự trắc ẩn như một yếu tố tích cực có liên 
quan đến nâng cao sức khỏe tâm thần, giảm 
thiểu các rối loạn trầm cảm, lo âu và căng 
thẳng. Cụ thể, lòng tự trắc ẩn được đánh giá 
như một yếu tố quan trọng giúp làm giâm 
các mức độ trầm cảm (Marshall và cộng sự 
2016), giảm mức độ lo âu (Werner và cộng 
sự 2012), giúp các cá nhân thúc đẩy mối 
quan hệ lành mạnh với bản thân và người 
khác và hỗ trợ giảm các triệu chứng rối loạn 
lo âu xã hội (Werner và cộng sự 2012), dự 
đoán mức độ tiêu cực đáng kể về những khó 
khăn trong điều tiết các triệu chứng căng 
thẳng và có tác động ảnh hưởng đến các 
triệu chứng căng thẳng (Finlay và cộng sự 
2015) cũng như giảm mức độ căng thẳng 
(Bluth và cộng sự 2015; Hu và cộng sự 
2018).

Dạy học được coi là một ưong những 
nghề được tôn ưọng nhất trong xã hội. Dạy 

học đem lại sự hài lòng, thỏa mãn, là nguồn 
gốc của sự suy kiệt về tâm lí, thể chất; đồng 
thời dạy học cũng được xem là nghề dễ gây 
căng thẳng và làm cạn kiệt cảm xúc 
(Richards và cộng sự 2016); nghe dạy học 
cũng khiến giáo viên trải nghiệm thất vọng, 
lo lắng, giận dữ và trầm cảm (Brown và 
cộng sự 1999). Theo Huang và cộng sự 
(2020), khi kinh nghiệm của bản thân tăng 
lên, giáo viên mầm non có xu hướng gia 
tăng các triệu chứng sức khỏe tâm thần. 
Nghiên cứu trên khách thể giáo viên Tây 
Ban Nha cũng chỉ ra 50,6% giáo viên có 
triệu chứng của căng thẳng, 49,5% có triệu 
chứng lo âu và 32,2% có triệu chứng của 
trầm cảm (Ozamiz và cộng sự 2021).

Ở Việt Nam, theo hiểu biết của chúng 
tôi, chưa có nghiên cứu nào về mối tương 
quan giữa lòng tự trắc ẩn với các biểu hiện 
trầm cảm, lo âu, căng thẳng, cũng như 
nghiên cứu trên khách thể giáo viên, đặc biệt 
giáo viên mầm non và giáo viên tiểu học. 
Các công bố được tìm thấy tập trung vào 
lòng tự trắc ẩn và hạnh phúc của thanh thiếu 
niên (Nguyen Phuoc và cộng sự 2020), đánh 
giá lòng tự trắc ẩn của sinh viên (Trần Thu 
Hương và cộng sự 2017), lòng tự trắc ẩn và 
stress ở sinh viên (Bùi Thị Hồng Thái và 
cộng sự 2020).

Xuất phát từ khoảng trống trong lĩnh vực 
này, việc nghiên cứu về lòng tự trắc của giáo 
viên mầm non, tiểu học và mối quan hệ ảnh 
hưởng của lòng tự trắc ẩn và các yếu tố của 
nó tới các biểu hiện về trầm cảm, lo âu, căng 
thẳng trên giáo viên là điều cần thiết. 
Nghiên cứu nhằm trả lời hai câu hỏi: (i). 
Lòng tự trắc ẩn của giáo viên, cũng như các 
yếu tố ấm áp và lạnh lùng với bản thân có 
mối tương quan thế nào đến các biến số 
nhân khẩu - xã hội của giáo viên và đến các 
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biểu hiện trầm cảm, lo âu, căng thảng; (ii). 
Lòng tự trắc ẩn và các yếu tố của nó tác 
động thế nào đến các biểu hiện trầm cảm, lo 
âu và căng thẳng ở giáo viên.

2. Phương pháp nghiên cứu

2.1. Mầu khảo sát và quá trình thu thập dữ 
liệu

Quá trình thu thập thông tin được thực 
hiện từ ngày 01/3/2021 đến ngày 11/5/2021 
theo phương pháp lấy mầu ngẫu nhiên thuận 
tiện. Phiếu điều tra thu thập theo hình thức 
trực tiếp và trực tuyến qua mạng xã hội 
Facebook trên các khách thể là giáo viên 
mầm non và giáo viên tiểu học. Hai hình 
thức này không ảnh hưởng tới chất lượng 
nghiên cứu, bởi nhóm tác giả đã kiếm định 
T-test với nhóm mẫu được lấy trực tiếp và 
trực tuyến. Kết quả chỉ ra rằng, không có sự 
khác biệt về mức độ lòng tự trắc ẩn và mức 
độ của các thành tố của lòng tự trắc ẩn, mức 
độ các triệu chứng trầm cảm, lo âu và căng 
thẳng giữa hai nhóm khách thể lấy mẫu trực 
tiếp và lấy mẫu trực tuyến, số phiếu thu về 
được 251 phiếu. Sau khi làm sạch dữ liệu và 
loại bỏ những phiếu thông tin cung cấp 
không đầy đủ, còn lại 217 phiếu được sử 
dụng để phân tích dữ liệu.

Trong số các giáo viên tham gia khảo sát, 
có 6% giáo viên nam (13 người) và 94% 
giáo viên nữ (204 người). Trình độ của giáo 
viên tham gia khảo sát trải từ phổ thông - 
trung cấp, cao đẳng tới đại học và trên đại 
học. Trong đó, có 14,3% giáo viên có trình 
độ phổ thông - trung cấp (31 người), 32,7% 
giáo viên có trình độ cao đẳng (71 người) và 
53% giáo viên có trình độ đại học, trên đại 
học (tức 15 người). Trong 217 giáo viên, có 
82,5% giáo viên mầm non (179 người) và 

17,5% giáo viên tiểu học (38 người), về môi 
trường giảng dạy, 31,8% giáo viên công lập 
(69 người) và 68,2% giáo viên tư thục (148 
người), về kinh nghiệm làm việc: 5,7% giáo 
viên có kinh nghiệm làm việc dưới 2 năm 
(34 người), 35% giáo viên có kinh nghiệm 
từ 2 năm đến 5 năm (76 người) và 49,3% 
giáo viên có kinh nghiệm làm việc trên 5 
năm (107 người).

Có sự chênh lệch lớn về cỡ mẫu nam - 
nữ trong nghiên cứu là do tính đặc thù của 
nhóm khách thể giáo viên tiếu học và đặc 
biệt là giáo viên mầm non. Tỷ lệ giáo viên 
nừ mầm non hiện nay là 99%, tỷ lệ nữ tiểu 
học là 78,33% (theo số liệu thống kê của Bộ 
Giáo dục và Đào tạo năm 2020). Ngoài ra, 
sự chênh lệch về số mẫu giáo viên mầm non 
và tiểu học cũng không làm ảnh hưởng tới 
kết quả nghiên cứu này, bởi kết quả so sánh 
các biến nhâu khẩu cho thấy không có sự 
khác biệt giữa giáo viên mầm non và giáo 
viên tiểu học về mức độ tự trắc ẩn, kết quả 
kiểm định T-test giữa hai nhóm giáo này 
cũng không cho thấy sự khác biệt về mức độ 
các triệu chứng trầm cảm, lo âu và căng 
thăng.

2.2. Công cụ khảo sát

Nghiên cứu sử dụng hai thang đo và đưa 
vào một số câu hỏĩ về tình trạng nhân khấu 
xã hội của nhóm khách thể nghiên cứu. 
Thang đo lòng tự trắc ẩn bao gồm 26 chỉ báo 
(SCS: Self-compassion Scale) của Neff 
(2003a, 2003b). Đây là một thang tự báo 
cáo. Nghiên cứu này phân tích lòng tự trắc 
ẩn nói chung (toàn thang đo) và phân tích 
theo mô hình hai yếu tố. Mỗi yếu tố bao 
gồm ba tiểu thang thành phần của lòng tự 
trắc ẩn với bản thân: (i). Sự ấm áp với bàn 
thân thế hiện qua: Lòng nhân ái (5 chỉ báo, 
ví dụ: “Tôi cố gắng hiếu và kiên nhẫn đối 
với những khía cạnh trong tính cách của tôi 
mà tôi không thích”); Nhân loại chung (4 
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chỉ báo, ví dụ: “Tôi cố gắng coi những thất 
bại của mình là một phần về thân phận con 
người”) và Chánh niệm (4 chỉ báo, ví dụ: 
“Khi điều gì đó đau đớn xảy ra, tôi cố gắng 
có một cái nhìn cân bằng về tình huống”); 
(ii). Ba tiểu thành phần của sự lạnh lùng với 
bản thân thể hiện qua: Tự chi trích (5 chỉ 
báo, ví dụ: “Tôi không đồng tình và có sự 
phán xét về những lỗi lầm, sự không phù 
hợp của chính tôi”); Tự cô lập (4 chỉ báo, ví 
dụ: “Khi tôi nghĩ về những bất cập của 
minh, điều này có xu hướng khiến tôi cảm 
thấy mình cô lập hon và tách mình ra khỏi 
phần còn lại của thế giới”) và Đồng nhất 
quá mức (4 chỉ báo, ví dụ: “Khi tôi cảm thấy 
thất vọng, tôi có xu hướng ám ảnh và lo lắng 
về mọi điều sai trái”).

Các câu hỏi tính theo thang điểm Likert 5 
mức độ, từ 1- Hầu như không bao giờ đến 5 
- Hầu như luôn luôn. Các mục thuộc nhóm 
lạnh lùng với bản thân (như tự chỉ trích bản 
thân, tự cô lập và đồng nhất quá mức) cần 
đổi điểm khi tính điểm trung binh trên toàn 
thang đo. Điểm trung bình càng cao, càng 
thể hiện lòng tự trắc ẩn cao. Độ tin cậy 
Alpha của Cronbach trên toàn thang là 0,82. 
Các hệ sổ tương quan nội bộ giữa các mục 
trong từng tiểu thang dao động từ 0,80 - 
0,82. Các tiểu thang ấm áp với bản thân có 
hệ số Alpha của Cronbach là 0,79 (các mục 
trong từng tiểu thang dao động từ 0,76 đến 
0,79) và lạnh lùng với bản thàn là 0,87 (các 
mục trong từng tiểu thang dao động từ 0,85 
đến 0,87). Như vậy, các hệ số tin cậy Alpha 
đều lớn hơn 0,70 cho thấy thang đo đàm bảo 
độ tin cậy trong đo lường (Cronbach 1951).

Thang đảnh giá DASS-21 đo các mức độ 
biểu hiện trầm cảm, lo âu và căng thắng 
(Lovibond và cộng sự 1996) trên giáo viên. 
Thang đo bao gồm 3 tiểu thang đánh giá 
mức độ triệu chứng trầm cảm (7 mục), lo âu 
(7 mục) và căng thẳng (7 mục) theo thang 
Likert với 4 mức điểm từ 0 đến 3 tương ứng 
với: 0- Không hề đúng tới 3- Hoàn toàn 

đúng. Điểm của từng yếu tố là điểm của 
tổng các tiểu thang nhân đôi. Trong nghiên 
cứu này, hệ số tin cậy Alpha của Cronbach 
toàn thang là 0,90, cho trầm cảm a = 0,83; 
lo âu a = 0,78 và căng thẳng a = 0,81.

2.3. Phân tích dữ liệu
Nghiên cứu sử dụng phần mềm SPSS 

23.0 để phân tích số liệu. Các phép tính bao 
gồm tỷ lệ phần trăm, điểm trung bình, độ 
lệch chuẩn, phép kiểm định Chi binh 
phương, phép so sánh giá trị trung bình 
T-test, ANOVA, phân tích tương quan và 
cuối cùng là phép phân tích hồi quy đa biến.

Để tính mức độ lòng tự trắc ẩn cao hay 
thấp trên nhóm giáo viên, nghiên cứu chỉ 
xem xét mức độ tự trắc ẩn theo 2 giá trị là 
cao hay thấp với điểm mốc là điểm trung vị 
(Median) của thang tổng. Lòng tự trắc ân 
mức độ thấp (< Median) và tự trắc ẩn mức 
độ cao (>= Median) (Bluth và cộng sự 
2015). Đối với các biểu hiện trầm cảm, lo âu 
và càng thẳng, nghiên cứu xét theo hai tiêu 
chí: có hoặc không có nguy cơ rối loạn tâm 
lý. Điểm giới hạn (cut-off) cho biểu hiện 
trầm cảm là từ 10 điểm trở lên. biểu hiện lo 
âu từ 8 điểm trở lên và biểu hiện căng thẳng 
là từ 15 điểm trở lên. Các điểm dưới ngưỡng 
điểm này là không có biểu hiện của trầm 
cảm, lo âu hay căng thẳng (Lovibond và 
cộng sự 1996).

2.4. Đạo đức nghiên cứu
Nghiên cứu coi trọng khía cạnh bảo mật 

thông tin cá nhân, bởi các phiếu tự báo cáo 
của giáo viên có liên quan đến các biêu hiện 
trầm cảm, lo âu và căng thẳng, cũng như nói 
về lòng tự trắc ẩn của họ. Lời mời tham gia 
nghiên cứu đã nhấn mạnh đến sự tự nguyện 
của giáo viên. Nhóm nghiên cứu đã thông 
báo về quyền được biết các kết quả đánh giá 
của khách thể tham gia nghiên cứu và sằn 
sàng hỗ trợ, nếu họ để lại địa chì liên hệ. 
Chúng tôi đã gửi trả kết quả đánh giá cho 7 
khách thể có yêu cầu; cả 7 khách thế này 
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không có vấn đề gì đáng quan ngại về mặt 
tâm lý.
3. Kết quả nghiên cứu

3.1. Các mức độ của lòng tự trắc ẩn, biểu 
hiện trầm cảm, lo âu và căng thẳng của 
giáo viên

Các tham số thống kê ở Bảng 1 cho thấy 
các dừ liệu mô tả lòng tự trắc ẩn của giáo 

viên có xu hướng tập trung. Mức độ tự trắc 
ẩn trên toàn thang SCS-26 được giáo viên 
báo cáo với điểm trung vị Median = 3,4 - đạt 
mức trung bình trên thang điểm từ 1 đến 5. 
Điểm tự báo cáo về lòng tự trắc ẩn nằm ở 
ngưỡng giữa - không cao nhưng không thấp. 
Kết quà tiểu thang đo lòng tự trắc ẩn ấm áp 
có điểm vị được báo cáo Median = 3,38 và 
lạnh lùng có Median = 2,54.

Bảng 1: Các tham số thắng kê mô tả biến số lòng tự trắc ẩn của giáo viên và các yếu tố

~~~~~— Ị ham số thống kê 
Các yếu tố ~

Trung 
vị

M SD Độ 
nghiêng

Tối 
thiểu

Tối 
đa

Lòng tự trắc ẩn (chung) 3,42 3,42 0,37 -0,17 2,12 4,35
Ám áp với bản thân 3,38 3,41 0,48 -0,47 1,92 4,62
- Nhân ái bản thân 3,41 3,39 0,58 -0,33 1,80 4,80

- Nhân loại chung 3,25 3,23 0,62 0,04 1,75 5,00

- Chánh niệm 3,75 3,61 0,64 -0,37 1,50 5,00
Lạnh lùng với bản thân 2,54 2,56 0,60 0,09 1,08 4,00
- Chỉ trích bản thân 2,60 2,60 0,57 -0,03 1,20 3,80
- Tự cô lập 2,25 2,27 0,77 0,16 1,00 4,00
- Đổng nhất quá mức 2,82 2,75 0,75 0,00 1,00 4,75

Trong ba thành tố của lòng tự trắc ẩn ấm 
áp, chảnh niệm có mức độ giáo viên báo cáo 
cao nhất: Median = 3,75, với các chi báo nổi 
trội như: cố gắng tự cân bằng cảm xúc, cố 
hướng tới mục tiêu và suy nghĩ tích cực khi 
có xáo trộn tâm lý hoặc gặp thất bại. Đứng 
thứ hai là lòng nhân ái với bản thân với 
Median = 3,41. Các chỉ báo được nhiều giáo 
viên hướng tới là: luôn đối xử tử tế với bản 
thân, biết tự chăm sóc và yêu thương bản 
thân khi cảm thấy đau khổ hay đang cố vượt 
qua giai đoạn khó khăn. Cuối cùng, sự ý 
thức về nhân loại chung có điểm trung vị 
thấp hơn cả, Median = 3,25. Các giáo viên 
quan niệm rằng, đã là con người thì ai cũng 
có những lúc thất bại và coi những khó khăn 
như một phần trong cuộc sống mà mọi 
người phải vượt qua.

Trong ba thành tố của tự trắc ẩn lạnh 
lùng, các giáo viên báo cáo nhiều nhất ở sự 
đồng nhất quá mức (Median = 2,82). Các 
chỉ báo được nhiều giáo viên đánh giá hơn 
cả là cho ràng, bản thân thường bị cuốn theo 
những cảm xúc cùa chính mình, bị ám ảnh 
và day dứt về những điều đã gây xáo trộn 
hoặc khi cảm thấy tinh thần sa sút. Đứng 
theo sau những đối xử lạnh lùng với bản 
thân là sự chi trích bàn thân của giáo viên 
(Median = 2,60). Các chỉ báo nổi trội thể 
hiện qua xu hướng nghiêm khắc với bản 
thân khi gặp khó khăn; thường xuyên chê 
trách, phán xét những lồi lầm và thiếu sót 
của bản thân. Cuối cùng, các chi báo được 
giáo viên đánh giá thấp hơn cả thuộc thành 
tố tự cỏ lập (Median = 2,27), thể hiện 
khuynh hướng thu mình lại khi bị thất bại 
trong một việc quan trọng; hoặc cho rằng 
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người khác có cuộc sống dễ chịu hơn mình, 
hạnh phúc hơn mình khi giáo viên cảm thấy 
tinh thần sa sút.

Đối với các biểu hiện của rối loạn tâm lý, 
điểm trung bình chung tự báo cáo của giáo 
viên về trầm cảm là M = 8,04 (SD = 6,24), 
lo âu là M = 10,53 (SD = 6,48) và căng 
thảng là M = 14,90 (SD = 6,66). Nghiên cứu 
được thực hiện trong giai đoạn bùng nổ dịch 
bệnh COVID-19 ở Việt Nam. Điều này có 
thể liên quan tới tỷ lệ giáo viên mầm non và 
tiểu học tự báo ở các mức cao của triệu 
chứng lo âu (cao nhất), chiếm 66,8%; tỷ lệ 
giáo viên có triệu chứng căng thẳng là 
46,1% và triệu chứng trầm cảm là 41,9%.

3.2. So sánh mức độ tự trắc ẩn theo các 
đặc điểm nhân khẩu

Kết quả phàn tích ANOVA và T-test cho 
thấy: Xét về số năm kinh nghiệm dạy học và 
cấp bậc dạy khác nhau, giữa các giáo viên 
không có sự khác biệt về lòng tự trắc ẩn (nói 
chung), cũng như lòng tự trắc ẩn ấm áp hay 
lạnh lùng. Tuy nhiên, xét về môi trường dạy 
học, giáo viên dạy trường công đánh giá 
mức độ trắc ẩn với bản thân thấp hơn 
(M = 3,29) so với các giáo viên dạy trường 
tư thục (M = 3,48) và thấp hơn so với mức 
độ tự trắc ẩn trung bình (M = 3,42) của các 
giáo viên tham gia khảo sát.

Bảng 2: Mức độ tự trắc ẩn, sự ấm áp và lạnh lùng với bản thân ờ giáo viên xét theo các biến nhân khẩu

Biến nhân khẩu Tự trắc ẩn
(F, t, df, p)

Ám áp với bản thân 
(F, t, df, p)

Lạnh nhạt vói bân 
thân (F, t, df, p)

Trình độ 
học vấn

PT-TC
Cao đăng
ĐH, trên ĐH

F(2,214) = 4,91, 
p = 0,008

F(2,214) = 8,19, 
p = 0,00

F(2,214) = 3,64, 
p = 0,03

Môi 
trường

Trường công
Trường tư

t(215) = -3,58, 
p = 0,001

t(215) = -3,50, 
p = 0,001

t(215)= 1,57, 
p = 0,ll

Số năm 
kỉnh 

nghiệm

Dưới 2 năm
2 năm dưới 5 năm
Trên 5 năm

F(2,214) = 2,32, 
p = 0,10

F(2,214)= 1,70, 
p = 0,19

F(2,214) = 2,36, 
p = 0,96

Cấp dạy Mầm non
Tiểu học

t(215) = - 0,51, 
p = 0,61

t(215) = 0,94, 
p = 0,35

t(215)= 1,40, 
p = 0,16

Chú thích: *.- p < 0,05, **:p< 0,01
Xét theo các yếu tố cùa lòng tự trắc ẩn, 

giáo viên trường công có lòng nhân ái, tính 
nhân loại chung và chánh niệm (thể hiện sự 
ấm áp với bản thân) thấp hơn (M = 3,25) so 
với giáo viên trường tư (M = 3,49). Với các 
giáo viên có trình độ học vấn khác nhau, 
giữa họ cũng có sự khác biệt về mức độ tự 
trác ẩn chung, cũng như mức độ ấm áp và 
lạnh lùng với bản thân. Xét trong tổng thể, 
giáo viên có ưình độ phổ thông - trung cấp 
tự báo cáo có lòng tự trắc ẩn cao nhất 
(M=3,58) và giáo viên có trình độ cao đăng 

có mức độ tự trắc ẩn thấp nhất (M = 3,34). 
Tuy nhiên, xét theo các thành phần của lòng 
tự trắc ẩn, nhóm giáo viên có trình độ đại 
học - trên đại học có mức độ ấm áp với bản 
thân cao nhất (M = 3,50) và họ cũng có mức 
độ lạnh lùng với bản thân cao nhất 
(M = 2,64). Trong khi đó, giáo viên có trinh 
độ cao đẳng tự báo cáo có mức độ tự ấm áp 
thấp nhất (M = 3,23) và giáo viên có trình 
độ phổ thông - trung cấp có mức độ lạnh 
lùng với bản thân thấp nhất (M = 2,32) (xem 
Bảng 2).
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3.3. Mối tương quan giữa tự trắc ẩn và các 
biểu hiện trầm cảm, lo âu, căng thắng ở 
giáo viên

Kiểm định tương quan Chi bình phương 
giữa 2 biến số về lòng tự trắc ẩn và các biểu 
hiện trầm cảm, lo âu và căng thẳng ở giáo 
viên, kết quả Bảng 3 cho thấy, trong số 
những giáo viên có lòng tự trắc ẩn thấp, có 

tới 68% giáo viên báo cáo có các triệu 
chứng của trầm cảm và trong số giáo viên 
có lòng tự trắc ẩn cao, chỉ có 18,4% giáo 
viên có triệu chứng trầm cảm. Lòng tự trắc 
ẩn và các biểu hiện trầm cảm có mối liên hệ 
với nhau, mức độ tương quan là 50,1% 
(r= 54,54, p< 0,01).

Bảng 3: Mối tương quan giữa tỳ lệ tự trắc ẩn và các biểu hiện trầm cám, lo áu, căng thẳng (%)

Các triệu 
chứng

Các biến số Tự trắc ẩn 
thấp

Tự trắc ẩn 
cao

9
X Phi

N % N %
Trầm cảm Không biểu hiện 33 32 93 81,6 54,54 -0,501

Có biểu hiện 70 68 21 18,4
Lo âu Không biểu hiện 18 17,5 54 47,4 21,81 -0,317

Có biểu hiện 85 82,5 60 52,6
Căng thẳng Không biêu hiện 32 31,1 85 74,6 41,20 -0,436

Có biếu hiện 71 68,9 29 25,4

Đối với lo âu, trong số những giáo viên tự 
báo cáo có lòng tự trắc ẩn thấp, 82,5% giáo 
viên có triệu chứng lo âu và tỷ lệ này là 52,6% 
với những giáo viên có lòng tự trăc ân cao. 
Giữa hai biến này có mối tương quan là 31,7% 
(y2 = 21,81, p < 0,01). Đối với các biểu hiện 
của căng thắng, trong tống số giáo viên báo cáo 
có mức tự trắc ẩn thấp, 68,9% có các triệu 
chứng căng thẳng, chi có 25,4% có triệu chứng 
căng thăng trong số giáo viên có tự ttăc ân cao. 
Mối tương quan giữa 2 biến số này là 43,6% 
(x2 = 41,20, P < 0,01).

Xem xét mức độ tương quan giữa lòng tự 
trắc ẩn và các yếu tố nội bộ và với các triệu 
chứng trầm cảm, lo âu và căng thẳng, Bảng 4 
cho thấy tự trắc ẩn có mối tương quan chặt chẽ 
với các thành phần và yếu tố của nó. Cụ thê, 
lòng tự ưắc ẩn tương quan thuận, đáng kế với 
sự ấm áp với bản thân (r = 0,59, p < 0,01) và 
tương quan nghịch đáng kể với sự lạnh lùng 
với bản thân (r = -0,76, p < 0,01).

Xét trong mối tương quan nội bộ, các biếu 
hiện ấm áp với bản thân của giáo viên có mối 

tương quan thuận, chặt chẽ với nhau, như 
lòng nhân ái với bản thân với tính nhân loại 
chung (r = 0,32, p < 0,01), lòng nhân ái với 
bản thân với chánh niệm (r = 0,57, p < 0,01) 
và tính nhân loại chung với chánh niệm 
(r = 0,44, p < 0,01). Cũng như vậy, các thành 
phần của yếu tố lạnh lùng với bản thân cũng 
có mối tương quan thuận chặt chẽ với nhau, 
như tự chỉ trích và tự cô lập (r = 0,60, 
p < 0,01), tự chỉ trích và đồng nhất quá mức 
(r = 0,63, p < 0,01) và tự cô lập và đồng nhất 
quá mức (r = 0,67; p < 0,01). Riêng thành 
phần của tiểu thang đo nhân loại chung (phản 
ánh sự ấm áp với bản thân) lại có mối tương 
quan thuận với cả ba thành phần lạnh lùng, 
như chỉ trích bản thân (r = 0,31; p < 0,01), tự 
cô lâp (r = 0,31; p < 0,01) và đồng nhất quá 
mức (r = 0,42, p < 0,01). Mối tương quan 
thuận (nội bộ) cho thấy, khi các thành phần 
của sự ấm áp với bản thân và lạnh lùng với 
bản thân tăng lên sẽ kéo theo các thành phần 
khác cùng tăng.

Giữa lòng tự trắc ẩn và các biểu hiện trầm 
cảm, lo âu, căng thẳng ở giáo viên có mối
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tương quan nghịch, chặt chẽ với nhau. Cụ 
thể, khi lòng tự trắc ẩn tăng lên thì các biêu 
hiện của trầm cảm (r = -0,60, p < 0,01), lo âu

Bảng 4: Mối tương quan giữa lòng tự trắc ân

(r = -0,49, p < 0,01) và căng thăng (r = -0,58; 
p < 0,01) có xu hướng giảm xuống.

các biểu hiện trầm cảm, lo âu và căng thăng

Các biến số Ám áp Lạnh lùng Các yêu tố chung Biếu hiện SKTT

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12
Ãm áp vói bản thân

1. Nhân ái bàn thân 1

2. Nhân loại chung 0,32 1

3. Chánh niệm 0,57 0,44 1

Lạnh lùng vói bàn thân

4. Tự chì trích -0,12 °’3,1. -0,00 1

5 Tự cô lập -0,12 0,31 -0,17 0,60 ** 1

6. Đồng nhất quá mức -0.06 0,42 -0,04 0,63 0,67 1

Các yếu tố chung

7. Ám áp với bản thân 0,82 0,72 0,84 0,07 -0,00 0.12 1

8. Lạnh lùng với bản 
thân -0,11 0,40 -0,08 0,85 0.88 0,88 0,07 1

9. Tự trắc ẩn (chung) 0,62 0,14 0,61" -0,64 ■°'7.1. -0,63 0,59 -0,76 1

Các biêu hiện vế sức khòe tâm thần

10. Trầm cảm -0,27 0,07 -0.27 0.45 0,54 0,50 -0,21 0,57 -0,60 1

11. Lo âu -0,19 0,07 -0,16 0,33 °’5.1. 0,46 -0,13 0,51 -0,49 0.75 1

12. Căng thẳng -0,25 0,03 ■°’2.5. 0,40 0,52 0,52 -0,20 0,55 -0,58 0,71 0,72 1

Chú thích *: p < 0,05; ": p < 0,01

Hai yếu tố lạnh lùng và ấm áp của lòng 
tự trắc ân cũng có mối tương quan với mức 
độ biểu hiện của các triệu chứng trầm cảm, 
lo âu và căng thẳng. Sự đối xử lạnh lùng với 
bản thân của giáo viên có mối tương quan 
thuận, chặt chẽ với biều hiện trầm cảm 
(r = 0,57, p < 0,01), biểu hiện lo âu 
(r = 0,51, p < 0,01) và với biểu hiện căng 
thẳng (r = 0,55, p < 0,01). Trong đó, các tiêu 
thang đo như tự chi trích bản thân (4), tự cô 
lập (5) và đồng nhất quá mức (6) đều có 
tương quan thuận với các triệu chứng của 

trầm cảm, lo âu và căng thăng. Điều này có 
nghĩa là, khi sự lạnh lùng với bản thân ở 
giáo viên ở mức cao thì có xu hướng làm 
tăng thêm các biểu hiện của trầm cảm, lo âu 
và căng thẳng. Ngược lại, khi giáo viên đối 
xử ấm áp với bàn thân thì có sự thay đổi 
đáng kể theo xu hướng giảm biểu hiện trầm 
câm (r = -0,21, p < 0,01) và giảm biểu hiện 
căng thẳng (r = -0,20, p < 0,01). Tuy nhiên, 
nó không làm giảm (có ý nghĩa) với biêu 
hiện lo âu (r = -0,13, p > 0,05).
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Neu xem xét theo từng tiểu thang trong 
nội bộ của sự ấm áp thì chính lòng nhân ái 
với bản thân (i) và chánh niệm có mối tương 
quan nghịch, làm giảm các biểu hiện trầm 
cảm, lo âu và căng thẳng. Riêng tính nhân 
loại chung (ii), khi đứng biệt lập thì không 
có mối tương quan đáng kể nào với các biểu 
hiện trầm cảm, lo âu và căng thẳng (xem 
thêm Bảng 4).

3.4. Dự báo tác động của lòng tự trắc ẫn và 
các yếu tố của nó đến các biểu biện trầm 
cảm, lo âu, căng thẳng của giáo viên

3.4.1. Dự báo khả năng tác động của lỏng tự 
trắc ấn tới các biếu hiện trầm cảm, lo âu và 
căng tháng

Mô hình: Khả năng tảc động cùa lòng tự trăc ân tới các biêu hiện trâm cảm, lo âu và căng thăng

Mô hình hồi quy đơn biến cho thấy biến 
độc lập là lòng tự trắc ấn (tính trên toàn 
thang đo) của giáo viên như nguồn tác động 
ảnh hưởng tới các biến phụ thuộc là các biểu 
hiện trầm cảm, lo âu và căng thẳng. Ket quả 
chỉ ra rằng, lòng tự trắc ẩn có khả năng dự 
báo 35,1% cho sự thay đổi của các biểu hiện 
trầm cảm ở giáo viên (R2 hiệu chỉnh 
= 0,351, F(l,215) = 117,99, p < 0,001). Mô 
hình tác động của lòng tự trắc ẩn có khả 
năng giải thích 23,6% sự thay đổi lo âu ở 
giáo viên (R2 hiệu chỉnh = 0,236, F(l,215) 
= 67,67, p < 0,001). Dữ liệu cũng cho thấy, 
33,1% sự thay đổi của căng thẳng có thế 
được giải thích bởi lòng tự trắc ẩn của giáo 
viên (R2 hiệu chỉnh = 0,331, F(l,215) 
= 107,83, p< 0,001).
3.4.2. Dự báo khả năng tác động của lòng tự 
trắc ấn ấm áp và tự trắc ấn lạnh lùng tới 
các biếu hiện trầm cảm, lo âu và căng thăng

Kết quả dự báo tác động của tiểu thang 
đo ấm áp với bản thân và thiểu thang đo 

lạnh lùng với bản thân lên các biểu hiện 
trầm cảm, lo âu và căng thẳng cho thấy ở 
Bảng 5. Thứ nhất, đối với trầm cảm, mô 
hình hồi quy cho thấy 38,3% sự thay đổi của 
biểu hiện trầm cảm có thể được giải thích từ 
tác động của sự ấm áp và lạnh lùng với bản 
thân (R2 hiệu chỉnh = 0,383, F (2,214) 
= 67,94, p < 0,001). Thứ hai, mô hình hồi 
quy tác động của sự ấm áp và lạnh lùng với 
bản thân giải thích 27,5% sự thay đổi của 
biểu hiện lo âu (R2 hiệu chỉnh = 0,275, 
F (2,214) = 41,966, p < 0,01). Thứ ba, mô 
hình hồi quy chỉ ra 35,8% sự thay đổi của 
biểu hiện căng thẳng được giải thích từ sự 
tác động của sự lạnh lùng và ấm áp với bản 
thân (R2 hiệu chỉnh = 0,358, F(2,214) 
= 61,238, p < 0,001). Tuy nhiên, mức độ tác 
động của lòng tự trắc ấn ấm áp và lạnh lùng 
của giáo viên tới các biểu hiện trầm cảm, lo 
âu và căng thẳng là khác nhau. Theo đó, tác 
động của việc đối xử lạnh lùng với bản thân 
của giáo viên có ý nghĩa dự báo mạnh hơn
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tới các biếu hiện của trầm cảm (P = 0,590), ấm áp tới các biêu hiện này (xem thêm Bảng
của lo âu (P = 0,517) và của căng thắng 5, phần yếu tố Àm áp với bản thân).
(P = 0,569), so với sự tác động của yếu tố

Bảng 5: Dự báo tác động của sự âm áp và lạnh lùng với ban thân lên các biêu hiện trâm cảm, 
lo âu và căng thăng

Các biến số B SE R2 p t
1. Tác động tới biếu hiện trầm cảm
Àm áp với bản thân -3,195 0,693 0,383 -0,247 -4,609***
Lạnh lùng với bản thân 6,160 0,560 0,590 11,008***

2. Tác động tói biểu hiện lo âu
Âm áp với bản thân -2,173 0,780 0,275 -0,162 -2,786**
Lạnh lùng với bản thân 5,606 0,630 0,517 8,904***

3. Tác động tói biểu hiện căng thẳng
Ấm áp với bản thân -3,373 0,754 0,358 -0,244 -4,472***
Lạnh lùng với bản thân 6,342 0,609 0,569 10,416***

Chú thích: ***: p

4. Bàn luận

Kết quả nghiên cứu cho thấy, lòng tự trắc 
ẩn tính trên toàn thang đo (SCS-26) hay xét 
riêng theo các chỉ báo về sự ấm áp và lạnh 
lùng với bản thân trên nhóm khách thề giáo 
viên đều nằm ở mức trung bình. Điều này 
cho thấy các giáo viên có phần chấp nhận và 
có phần không chấp nhận con người bên 
trong của mình với những điểm ưu và hạn 
chế của bản thân. Ket quả này tương tự với 
kết quả nghiên cứu về lòng tự trắc ân trên 
khách thế giáo viên mầm non Hàn Quốc (An 
và cộng sự 2020), trên các nhóm khách thể 
là thanh thiếu niên hay sinh viên Việt Nam, 
và trên nhóm khách thể sinh viên Thái Lan, 
Đài Loan và Hoa Kỳ với các thành phần tôn 
giáo khác nhau. Mức độ tự trắc ân nhìn 
chung đạt ở mức trung bình cho thấy lòng tự 
trắc ẩn không nhất thiết phải cao hơn trong 
các nền văn hóa có sự phụ thuộc lẫn nhau 
cao hơn, hay với nền văn hóa có tính độc lập 
cá nhân cao hơn (Neff và cộng sự 2008). 
Kết quả đạt ở mức trung bình trong các

0,001; **:p<  0,01
nghiên cửu trên nhóm khách thể là giáo 
viên, thanh thiếu niên hay sinh viên khác 
nhau, với các nền văn hóa khác nhau đã 
củng cố về mặt lý luận rằng: Lòng tự trắc ẩn 
hướng đích vào bên trong, thế hiện thái độ, 
suy nghĩ hay phản ứng của mỗi cá nhân với 
bản thân khi họ gặp đau khổ hay gặp khó 
khăn trong cuộc sống với sự chấp nhận và cả 
không chấp nhận những điêm mạnh và điêm 
yếu của mình.

Nhìn tổng thể, lòng tự trắc ẩn có mối 
tương quan thuận, chặt chẽ với các yếu tố 
ấm áp và tương quan nghịch đáng kê với 
yếu tố lạnh lùng trong đối xử với bản thân. 
Ngoài ra, các thành phần nội bộ trong cả hai 
mô hình tự trắc ẩn ấm áp (như nhân ái với 
bản thân, nhân loại chung và chánh niệm) và 
tự trắc ẩn lạnh lùng (tự chỉ trích, tự cô lập và 
đồng nhất quá mức) luôn có mối tương quan 
thuận và liên kết chặt chẽ với nhau. Điều 
này cho thấy, những giáo viên có lòng tự 
trắc ẩn ấm áp (tự trắc ẩn tích cực) sẽ không 
đối xử lạnh lùng với bản thân. Mặt khác, 
lòng tự trắc ẩn với bản thân trong họ không 
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chỉ thể hiện ở suy nghĩ, đối xử tích cực, mà 
nó có khả năng tự nhận biết những cảm xúc 
tiêu cực, nhưng không đe cho những phán 
xét làm hủy hoại bản thân, hoặc tảng lờ, phũ 
nhận sự tồn tại của những cảm xúc đó.

Riêng với tính nhân loại chung - một 
thành phần của lòng tự trắc ẩn tích cực, kết 
quả lại cho thấy có mối tương quan thuận 
với cả ba thành phần “lạnh lùng”. Điều này 
có thể giải thích là: khi gặp khó khăn hay 
đau khổ, giáo viên hiểu được rằng vấn đề 
xảy ra với mình cũng xảy ra với người khác, 
rằng những người khác cũng gặp phải vấn 
đề tương tự như mình và họ có khả năng kết 
nối, chia sẻ với người khác (tính nhân loại 
chung). Tuy nhiên, những giáo viên này có 
thể vẫn không ngừng tự chỉ trích, tự cô lập 
bản thân và nhìn nhận vấn đề của mình một 
cách lạnh lùng thái quá với bản thân. Vì vậy, 
các thành phần khác nhau này có mối tương 
quan thuận với nhau. Ket quả này phù hợp 
với nhận định của Dundas và cộng sự (2016) 
khi cho ràng, một số người có thể thường 
xuyên tự chỉ trích bản thân nhưng đồng thời 
họ có thể đáp ửng việc tự lên án bản thân 
bằng sự hiêu biết và lòng trắc ấn tích cực. 
Phân tích của Neff (2003a) cũng chỉ ra ràng, 
các thành tố biểu hiện tích cực/ sự ấm áp và 
biểu hiện tiêu cực/ sự lạnh lùng đối với bản 
thân cùa lòng tự trắc ân không đối lập nhau 
mà có thê cùng tồn tại trong mồi cá nhân.

Đối với giáo viên, trình độ học vấn phổ 
thông, trung cấp hay đại học, trên đại học có 
ảnh hưởng khác nhau tới mức độ tự trắc ẩn 
và các yếu tố ấm áp - lạnh lùng của nó. Nhìn 
chung, lòng tự trắc ấn cao nhất được báo cáo 
từ giáo viên có trình độ phô thông - trung 
cấp và mức độ tự trắc ẩn thấp nhất thuộc về 
nhóm giáo viên có trình độ cao đẳng. Ket 
quả nghiên cứu của Lopez và cộng sự 
(2018) lại cho rằng, những người có trình độ 
học vấn thấp có mức độ tự trăc ân thấp hơn 
so với những người có học vấn trung bình 
và cao; và những người có trình độ học vấn 

trung bình có mức độ tự trắc ẩn thấp hơn 
những người có trình độ học vấn cao. Phân 
tích theo yếu tố ấm áp và lạnh lùng của tự 
trắc ẩn trong nghiên cứu này, những giáo 
viên có trình độ đại học - trên đại học có 
mức độ trắc ấn ấm áp cao nhất và họ cũng 
có mức độ tự lạnh lùng cao nhất với bản 
thân. Ket quả nghiên cứu không cho thấy sự 
khác biệt ý nghĩa về số năm kinh nghiệm 
dạy học và cấp dạy mầm non hay tiểu học 
với lòng tự trắc ẩn của họ. Điều này có thể 
giải thích rằng: Lòng tự trắc ẩn được nhấn 
mạnh vào sự đối xử tử tế với bản thân, quan 
tâm và hỗ trợ mà cá nhân thể hiện với mình 
như một người bạn tốt khi đối mặt với 
những khó khăn, những sai lầm, thất bại và 
thiếu sót cá nhân (Neff và cộng sự 2015). 
Vì vậy, giáo viên có tuổi nghề dạy học bao 
nhiêu năm, dạy học ở cấp nào (trong 
nghiên cứu này) không quyết định tới mức 
độ họ thương yêu bản thân nhiều hay ít.

Lòng tự trắc ẩn bao gồm một cấu trúc các 
thành tố phản ánh thái độ đối xử của cá nhân 
với bản thân mình, giúp giải thích các khía 
cạnh ảnh hưởng khác nhau về sức khỏe tâm 
thần: (i). Xét về mối tương quan, khi giáo 
viên có các biểu hiện của sự tự chỉ trích bản 
thân, tự cô lập mình và đồng nhất quá mức 
vào những sự kiện, những suy nghĩ, cảm 
nhận bất hạnh thì sẽ kéo theo các biếu hiện 
trầm cảm, lo âu và căng thẳng. Trong khi 
đó, các biểu hiện trầm cảm và căng thẳng sẽ 
giảm xuống khi giáo viên đối xử tốt với bản 
thân, không phán xét hay lên án, chấp nhận 
thực tế khách quan và chánh niệm (tự trắc 
ấn tích cực) trước các sự kiện xấu, hay nồi 
bất hạnh xảy ra với mình. Tự trắc ẩn tích 
cực không có mối tương quan đáng kể với 
biếu hiện cùa lo âu; (ii). Xét về khả năng tác 
động, tự trắc ẩn và các thành tố của nó đều 
có ý nghĩa dự báo tác động tới sức khóe tâm 
thần của giáo viên, trong đó ảnh hưởng 
mạnh mẽ lớn nhất tới biểu hiện của trầm 
cảm, căng thẳng và ít hơn tới lo âu. Nhìn 
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chung, những giáo viên có lòng trắc với bản 
thân cao thì mức độ biểu hiện của trầm cảm, 
lo âu và căng thẳng ở họ thấp. Ngược lại, 
khi mức độ tự thương bản thân của giáo viên 
thấp sẽ làm tăng mức độ biểu hiện của trầm 
cảm, lo âu và căng thẳng một cách đáng kể 
ở họ. Các kết quả này tương đồng với các 
nghiên cứu của Van Dam và cộng sự (2011) 
khi cho rằng lòng trắc ẩn là một yếu tố dự 
báo mạnh mẽ và quan trọng về sức khỏe tâm 
lý, có thể là một thành phần quan trọng của 
chánh niệm đối với triệu chứng lo âu và 
trầm cảm. Nó cũng phù họp với kết quả của 
Soysa và cộng sự (2013) khi cho rằng lòng 
tự trắc ẩn và thành tố của tự trắc ấn có ý 
nghĩa dự báo mức độ biểu hiện cùa trầm 
cảm, lo âu và căng thẳng theo hướng tăng 
cường lòng tự trắc ẩn để giảm thiểu các triệu 
chứng ve sức khỏe tâm thần, về mặt lý 
thuyết, khi cá nhân có sự hiểu biết tốt về bản 
thân và có thái độ đối xử tốt với bản thân, 
thì trước những rủi ro, đau khổ họ sẽ không 
tự chỉ trích, cô lập bản thân và có sự chấp 
nhận thực tế. Điều này tạo nên sức mạnh nội 
tại, giúp họ đẩy lùi các triệu chứng của trầm 
cảm, lo âu và căng thẳng.

So sánh mức độ tác động khác nhau của 
lòng tự trắc ẩn ấm áp và lạnh lùng đến sức 
khỏe tâm thần của giáo viên, kết quả cho 
thấy: Điểm trung bình của các nhân tố về sự 
chỉ trích bản thân, tự cô lập và đồng nhất 
quá mức (thể hiện sự lạnh lùng) của giáo 
viên luôn có ý nghĩa dự báo tác động mạnh 
mẽ lên các dấu hiệu của trầm cảm, lo âu, 
căng thẳng hơn so với tác động cúa lòng 
nhân ái, tính nhân loại chung và chánh niệm 
(sự ấm áp). Xu hướng tác động lạnh lùng 
với bản thân ảnh hưởng lớn tới trầm cảm 
trong nghiên cứu này cũng được tìm thấy 
trong nghiên cứu của Dundas và cộng sự 
(2016). Các tác giả giải thích rằng, các chi 
báo của thang đo lòng tự trắc ẩn lạnh lùng 
mô tả có vẻ gần với các chỉ báo điển hình 
của các cá nhân có triệu chứng trầm cảm, 

như không thân thiện đối với bản thân (Tự 
phán xét), cảm thấy choáng ngọp (Đồng 
nhất quá mức) và nhận thức bản thân bị cô 
lập và kém cỏi hơn những người khác (Tự 
cô lập). Vận dụng cách lý giải này, nghiên 
cứu cũng chỉ ra một số biểu hiện điển hình 
trong tiểu thang đo lạnh lùng đối với bản 
thân được tìm thấy ở các cá nhân có triệu 
chứng căng thẳng, như luôn cảm thấy không 
thoải mái, phản ánh sự nghiêm khắc với bản 
thân (Tự chỉ trích), bị suy kiệt bởi những 
suy nghĩ về sự thiếu sót của mình (Đồng 
nhất quá mức). Cũng như đối với lo âu, chỉ 
báo “sợ vô cớ” có liên quan đến khuynh 
hướng thu mình (Tự cô lập), hay chỉ báo 
“cảm thấy khó thư giãn” liên quan tới bị ám 
ảnh và day dứt về những điều đã xảy ra 
(Đồng nhất quá mức). Tuy nhiên, các triệu 
chứng về lo âu (trong thang DASS-21) mô 
tả nhiều hơn về các rối loạn của cơ thể khi 
cá nhân có lo âu. Điều này lại hầu như 
không tìm thấy trong các dấu hiệu của tiếu 
thang đo lạnh lùng. Vì vậy chỉ số tác động 
của nó lên biểu hiện lo âu có vẻ nhỏ hơn so 
với các biểu hiện trầm cảm và căng thắng.

về xu hướng tác động mạnh của các chỉ 
báo lạnh lùng tới các biểu hiện của trầm 
cảm, lo âu và căng thẳng, có thể giải thích 
rằng: các thành phần lạnh lùng của lòng tự 
trác ẩn khi tổng hợp với nhau có thể dẫn đến 
đánh giá quá mức mối quan hệ với các triệu 
chứng về sức khỏe tâm thần, bởi các thành 
phần này liên quan chặt chẽ hơn đến các dấu 
hiệu bệnh tâm thần so với các thành phần 
ấm áp của lòng tự trắc ấn (Muris và cộng sự 
2017). Có thể thấy, kết quả tác động mạnh 
hơn của tự ứng xử lạnh lùng so với tự ứng 
xừ ấm áp với bản thân lên các biếu hiện 
trầm cảm, lo âu và căng thẳng trong nghiên 
cứu này có thể giải thích từ một số chỉ báo 
điển hình của tiểu thang đo lòng tự trắc ẩn 
lạnh lùng được tìm thấy trong các biếu hiện 
điển hình của một số dạng rối loạn tâm thần 
phổ biến trong các thang đo đã được mô tả
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(ví dụ, thang DASS-21), trong khi điều này 
không mấy xuất hiện trong các chỉ báo của 
tự ứng xử ấm áp. Kết quả này phù hợp với 
nhận định của Muris và cộng sự (2017) khi 
cho rằng, các kết quả nghiên cứu về ảnh 
hưởng tác động của sự ấm áp với bản thân 
lên các triệu chứng của các dạng rối loạn 
tâm thần phổ biến được nghiên cứu là nhỏ 
hcm so với tác động của sự đối xử lạnh lùng 
với bản thân các cá nhân.

5. Ket luận

Lòng tự trắc ẩn được xem như một phần 
trải nghiệm tất yếu của con người và nó có 
thê tự chữa lành những tốn thương tâm lý 
trong chúng ta. Điều này đòi hỏi cá nhân 
phải thừa nhận rằng, đau khổ, thất bại và 
những điều không như mong muốn là một 
phần của đời sống con người. Chúng ta có 
thể tự làm hại mình, tự làm tăng những rối 
nhiễu tâm lý cho chính mình nếu chúng ta 
có xu hướng tự chì trích, tự cô lập bản thân 
và đồng nhất quá mức khi mình gặp những 
bất hạnh, những rủi ro trong cuộc sống mà 
có thê hoặc không phải do chúng ta gây ra.

Các kết quả nghiên cứu trên nhóm khách 
thể giáo viên (như đã phân tích ờ trên) góp 
phần củng cố lý thuyết về lòng tự trắc ấn. 
Nghiên cứu phân tách các chỉ báo của lòng 
tự trắc ẩn theo hướng tích cực/ ấm áp và tiêu 
cực/ lạnh lùng với bản thân góp phần chứng 
minh tính hữu ích của thang đo (Dundas và 
cộng sự 2016), giúp làm rõ những tác động 
cụ thê của các tiểu thành phần cùa lòng tự 
trắc ẩn ấm áp và lạnh lùng đối với các biếu 
hiện trầm cảm, lo âu và căng thẳng. Đó là cơ 
sở cho hoạt động huấn luyện sự ấm áp với 
bản thân để giảm thiểu các biểu hiện trầm 
cảm, lo âu và căng thẳng trên giáo viên tiểu 
học và mam non. Ket quả nghiên cứu góp 
phần khẳng định lòng tự trắc ẩn là một cấu 
trúc quan trọng đê hiêu về sức khỏe tâm 
thần cùa con người.

Một số hạn chế trong nghiên cứu này cần 
được cải thiện cho các nghiên cứu tiếp theo, 
đó là: Các kết quả nghiên cứu chưa đại diện 
cho nhóm giáo viên mầm non, tiếu học do 
mẫu nghiên cứu còn nhỏ. Nghiên cứu thực 
hiện theo lát cắt ngang và tự báo cáo nên các 
kết quả về biểu hiện trầm cảm, lo âu, căng 
thăng mang tính chủ quan của nhóm khách 
thế nghiên cứu và chỉ có ỷ nghĩa vào thời 
diêm nghiên cứu - giai đoạn bùng no dịch 
COVID-19 ở Việt Nam. Các nghiên cứu tiếp 
theo có thê khảo sát trên mâu lớn hơn, đa 
dạng hơn và kết họp với nhiều chỉ báo và 
thang đo đế có thể giải thích được các biến 
số nhân khấu - xã hội và tâm lý có ảnh 
hưởng thế nào tới lòng tự trắc ẩn của con 
người.
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