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TOM TAT

Chanh niém la thuat ngt von c6 nguén goc tu Phit gido, dugc
Hoa Thugng Thich Nhit Hanh dinh nghia don gian la duy tri sy
tinh thic trong doi song thuc tai. Nhiéu nghién ctiu dugc thuc hién
& nudc ngoai da cho thdy chanh niém c6 moi quan hé ro rét véi
cam nhé4n hanh phtc cta con ngudi. Tuy nhién, ¢ Viét Nam chua
c6 nhiéu nhiing nghién cttu tuong tu. Nghién ctiu nay dugc thuc
hién nham tim kiém nhéing bang chiing khoa hoc vé méi quan hé
gitia chanh niém va cam nhén hanh phtc. Mau nghién cttu gom 164
ngudi la Tang ni dang hoc chuong trinh ct nhan tai hoc vién Phat
gido thanh ph6 H6 Chi Minh. Bai viét chi ra nhiing bang chiing thuc
tién vé moi quan hé gita chanh niém va cim nhén hanh phic. Cong
cu nghién ctu 13 bang hoi gébm thang Trai nghiém chanh niém,
thang Hanh phtc, va mét s6 thong tin cd nhan. St dung phép phan
tich nhén t6, tuong quan va héi quy, nghién ctu da chi ra 3 thanh
phan cta chanh niém. Két qua cho thdy chanh niém c6 thé tryc tiép
c6 tac dong tich cyc dén cam nhdn hanh phiuc hodc gidn tiép lam
Tang ni sinh vién an lac, hanh phtc hon thong qua lam giam cam
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xtic &m tinh, trong d6 tac dong truc tiép 1a troi hon. Két qua nghién
ctiu cé y nghia trong viéc dinh huéng thuc hanh chanh niém, giap
con ngudi dat dugc hanh phac.

KKk

1.MO DAU

Chanh niém v6n c¢é nguén goc ti Phat gido va gin lién véi thién.
Cung vdi sy phét trién caa Phét gido trong xa hoi cing nhu tinh
thiét thyc ma nén tang gido Iy Phét gido mang lai cho con ngudi thi
thuc hanh chidnh niém tré nén phd bién véi nhiéu déi tugng khac
nhau chi khong chi trong gidi tu hanh. Chanh niém la sy tinh thic,
lam cha hanh dong, 16i néj, la kha nang nhan dién vé su c6 mit caa
mot doi tugng, khong phé phan, khong xét xt, khong tham dam hay
chan ghét d6i tugng, cing khong xem thudng hodc quan trong héa
no. Trai nghiém chidnh niém la tap trung tim y vao mot doi tugng,
biét ro nhiing gi dang xdy ra trong ndi tim, 6 xung quanh, dang hién
dién trong hién tai, & day va ngay bay gic. Phat gido coi thuc hanh
chanh niém la phuong phap rén luyén tim gitip con ngudi tinh thic,
gidc ngod, va tir d6 thoat khoi khé dau.

Hanh phtc Ia trang thai tdm ly, cdm xtc tich cyc cta con ngudi
khi mét nhu cdu nao dé dugc théa man hoac c6 cam gidc an toan,
hailong véi cudc s6ng hién tai, sy vui vé, thoai mai. Cam nhan hanh
phtc phan danh nhu c4u cd nhén, trang thdi tim ly cd nhan nén né
mang tinh cha quan r6 nét. Dic trung ctia ngudi séng hanh phucla
mang nhiéu cam xdc duong tinh, lam chi va can bang cam x1c, s6ng
an lac, thanh thoi, khong mang ning nhiing cdm xtc &m tinh nhu'lo
4u, phién mudn, dau khe....

Cé thé thdy, chanh niém va hanh phicla hai pham trtt khdc nhau,
mot bén 1a 1a sy rén luyén tam, sy tip trung tdm tri vao mot doi
tuong, sy tinh thic; mot bén 1a trang thdi tim Iy, cam xtc ctia con
ngudi. Tuy vay, nhiéu nghién ctu trén thé gidi cho thdy chanh niém
c6 mdi lién quan dén cdm nhan hanh phiic & con ngudi (Coo va cs.,
2017; Bellin, 2015; Brown va cs, 2003). Céc nghién ctiu con chiing
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minbh, trdi nghiém chanh niém lam gia taing cdm nhé4n hanh phic & ca
nhém thién va khong thién (Hollis-Walker L., Colosimob K. 2011),
§ tit ca cac phuong phép thuc hanh chénh niém (Englund-
Helmeke, Shawn R., 2014). Giai thich co ché than kinh ctia méi
quan hé nay, nghién cdu thyc nghiém cua Sieghl, D.J. (2007) da chi
ra ring, ngudi thuc tip thién chanh niém cam thdy hanh phic hon
bdi thién tao ra sy két hgp hoat dong ctia nhiéu thanh phéan trong bo
nao va co thé, lam phat sanh 9 loai chtic ning khién cho con ngusi
cam thdy doi song tot dep hon, hanh phic hon. Thyc tip chanh
niém lam phét sinh sy két hgp than kinh viing trung nao trugc tran
lam b nao gia tang hoat dong va do do6 tao su quan binh t6t dep
toan dién.

Tai Viét Nam, thuc hanh chanh niém dugc coi la phuong phép
nang cao stic khée va hanh phiic cho con ngudi (Phung Son, 2011).
Téc gid con dua ra nhiing bang ching khoa hoc ring chanh niém
dem lai nhiing cadm xuc tich cyc, nang dong sing tao, thu thai va
hanh phtc cho ngudi tap thién (Phung Son, 2014). Thich Nhat
Tt (2018) da nhin manh dén vai tro cta thién chdnh niém nhu
mot phuong phép tinh héa, nudi dudng than tim. Nguoi thyc hanh
thién chdnh niém sé dugc su an lac, hanh phic ngay trong hién tai,
day lui ta kién v6 minh, khoi ddy niém hanh phuc, ty do mién vién.
Phan biét hanh phic dén ti tdm va dén tu vat chét, thién su Thich
Nhit Hanh (2015) da chi ra ring thuc tip thién chdnh niém méi
mang lai hanh phuc dich thuc, béi c6 sy an lac trong néi tim cua
ngudi, chi khong nhanh chéng bién mét nhu hanh phtc dén tu vat
chit. Tuong ty nhu vay, Thién st Thich Thanh Tt (2002) da khing
dinh hanh phuc c6 dugc khong dén tit bén ngoai do sdu cin tiép
xdc véi sdu tran (mit thdy, sic dep, tai nghe, 4m thanh...) ma do sy
an tinh trong tim nhd tu tap thién dinh, quan chiéu, lam cha tam
minh, ty hy va buéng xa moi thd, dinh cao lalam cha dugc sanh tu,
ty tai véi viéc séng chét, dén di.

Nhu thé, néu nhu 6 nuéc ngoai, méi quan hé gita chanh niém
va hanh phuic dugc kham pha trén co s& rat nhiéu cic bang ching
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ttr nghién cttu thyc nghiém khoa hoc thi ¢ Viét Nam, nhiing nghién
ctu nhu vdy con hiém hoi. Chdnh niém c6 thé c6 taic dong dén hanh
phtic v6i co ché nao con chua dugc lam ré. Nghién ctiu moéi quan hé
nay trén mau tang ni tudi thanh nién, dic biét la Tang ni sinh vién
nhdm tim kiém bang chiing khoa hoc, gép phan xdc nhén vai tro ctia
thuc hanh chanh niém d6i véi cdm nhén hanh phuc cta gidi tang
ni néi riéng, con ngudi ndi chung, dé tir d6 huéng dén nhing hoat
dong thuc hanh chanh niém tich cyc danh cho thanh nién.

2.PHUONG PHAP
2.1. Mau nghién ciu

Hoc vién Phit gido Viét Nam la co' sé gido duc Pai hoc caa Gido
hoi Phat gido Viét Nam gém 3 co s6: Hoc vién Phat gido Viét Nam
tai Ha Noi, tai Hué va tai Tp.HCM. Trong d6, Hoc vién Phat gido
Viét Nam tai thanh phé H6 Chi Minh 1a Hoc vién c¢6 quy mo va s
lugng sinh vién tham gia hoc déng nhat, la noi tu hoc Phit hoc noi
tra 16n nhdt nudc, dong thoi la mai truong tng dung, hanh tri cac
phdp mon trong dao Phat nham gitp hang ngan Tang Ni sinh vién
sau khi hoc va tu tdp & déy c6 thé s6ng doi dao duc va trdi nghiém
tam linh hai hoa gi@ta cic truyén théng Phat gido.

Xét 6 bac cti nhan, Hoc vién c6 hai hé dao tao: dao tao chinh quy
va dao tao tu xa. Pao tao tir xa danh cho moi Ia tudi, moi thanh
phén ctia xa hdi c¢6 nhu cdu hoc tap (riéng d6i v6i Tang Ni theo hoc
chuong trinh nay thi tuéi doi phai trén 35). D6i vé6i dao tao chinh
quy, d€ tré thanh sinh vién ctia Hoc vién, Tang Ni phdi trung tuyén
qua ky thi tuyén sinh va nhiing diéu kién cin thiét (quy ché tuyén
sinh). Sau khi trang tuyén, sinh vién dugc vao hoc ndi tra tai Hoc
vién, bu lai phai tuin thua theo ndi quy nghiém ngat cia Hoc vién.
Noi déy, Tang ni sinh khong nhiing dugc trang bi kién thiic ma con
thuc tip, rén luyén nhiing ki nang can thiét va rén luyén, tu tip phat
trién tim linh, thanh tyu gidi - dinh - tué.
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Bdng 1: Ddc diém mau nghién ciiu

Cac dac diém $6 lugng Ty 1é %
Nam 5SS 33,6
Giéi tinh Na 106 64,6
Khuyét 3 1,8
Thién tong 23 14.0
Tinh D¢ tong 112 68.3
Tong phai Mait tong 4 2.4
Khac 19 11.6
Khuyét thiéu 6 3,7
1-3 ndm 2 1.2
o 4-6 nam 41 25.0
t’I;;)dl gian tu 710 nam 61 372
Trén 10 nam 57 34.8
Khuyét thiéu 3 1.8
) Trung binh 27,3 Cao nhit 49
Tuoi . ’ ’
Do léch chuin 43 Thdp nhit 19
Tong so 164 100

Hién tai, s6 lugng Tang Ni dang hoc bic ctia nhan tai Hoc vién
v6i téng s6 gan 1500 sinh vién. Mau nghién ctiu dugc chon ngau
nhién gém 164 Tang ni sinh vién khéa khéa 12 va 13 (trong mot 16p
hoc mén Gido duc hoc dai cuong véi téng s6 12 237 sinh vién). Dic
diém mau nghién ctiu dugc hién thi ¢ Bang 1.

Nhu véy, cic Tang ni la sinh vién trong mau chon c6 ty 1é nit
cao gan gip do6i nam, phan 16n tu tip theo tong phai Tinh D9, tudi
tap trung trong khoang ttr 23 dén 29 tudi, thoi gian xudt gia dai da
sO tU 4 nam trd 1én. VGi diac diém mau nhu thé, thuc hanh thién
chanh niém khong phai Ia diéu xa la véi ho, va két qua phan anh
phan nhiéu cho n@ Ting ni va theo Tinh D tong.
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2.2. Cong cy thu thip duliéu

Bang hoi 1a cong cu chinh dé€ thu thap di liéu. Noi dung chinh
ctia bang hoi gom:

Thang do cdm nhdn hanh phiic: gom 16 item hoi vé cic loai cdm
xuc, trong d6 c6 9 cam xuc duong tinh, nhu: “Cam thdy tran day
nang lugng”, “Cam thdy binh an”, “Cam thdy an lac”... va 7 cam xuc
am tinh, nhu “Cam thdy c6 don”, “ Cam thdy dau khg, buén”, “Cam
thdy t ra, chdn nan”.. Thang diém Likert 5 bac ttr 1 “Ludn luén nhu
thé” dén 5 “Hiém khi hoac khong bao gid nhu thé” dugc su dung dé
do ludng tan sudt trai nghiém cdc cam xtc trén.

Thang do trdi nghiém chdnh niém: gébm 17 item phan dnh cic trai
nghiém chanh niém nhu “T6i thdy r6 tim t6i dang dau khd, an vui’
“Toi c6 thé gat bo phién mudn trong long dé tip trung vao cong
viéc danglam”, “Khilam viéc, tam tri t6i hay bi tan mat va dé bi phan
tam”. Thang c6 6 item nghich dao, sé dugc déi diém trong qud trinh
phén tich. Thang diém Likert S bac tir 1 “Ludn luén nhu thé” dén 5
“Hiém khi hoac khong bao gid nhu thé” dugc stt dung dé€ do ludng
muc d¢ thuong xuyén trai nghiém chanh niém.

2.3. Phuong phap phén tich

Phan tich nhdn t6 khdm phd dugc dung véi thang trai nghiém
chanh niém nham phat hién ra nhéing thanh phan khdac nhau cta
chanh niém

Tao cdc bién doc lap va phy thudc: Bién doc lap la trai nghiém
chanh niém, va bién phu thudc la cam xtic duong tinh va cam xtc
am tinh dugc tao ra bang cach tinh diém trung binh ctia cc item
thanh phan.

Phén tich nhén t6 chira 3 thanh phan caa chanh niém, dugc tinh
thanh 3 bién s6 doc lap, dong thaoi bién chanh niém chung dugc
tinh bang trung binh cdng cua toan bd cic item cua thang. D9 tin
cdy Cronbach Alpha cua toan thang chdnh niém la 0,87, ctia cic
thanh phan chinh niém la: 0,75; 0,78 va 0,84. D¢ tin cy cua thang
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cam xuc duong tinh 1a 0,90 va ctia cdm xtc am tinh la 0,87. Da liéu
cho thdy cac thang va tiéu thang c6 du d¢ tin cdy va xdc thyc trong
do luong.

Thong ké mé ta dugc st dung d€ gidi thiéu chung vé chdnh niém
va cdm nhé4n hanh phic

Tuwong quan Pearson va héi qui don dugc dp dung dé€ phan tich
anh hudng tryc tiép cta trai nghiém chinh niém chung va tiing
thanh phdn ctia n6é dén cdm nhan hanh phic ctia mau sinh vién tang
ni tai Hoc vién Phat gido.

Céc phép phan tich trén dugc thyc hién trén phan mém SPSS
22.0. Bén canh d¢, phan mém Process 3.2 tich hgp trong SPSS cua
Hayer dugc stt dung dé phén tich anh hudng gian tié€p cta chanh
niém dén cam nhén hanh phic qua bién trung gian.

3.KET QUA

3.1. M6 ta chung vé trai nghiém chénh niém va cim nhén hanh phuc 6
Tang ni sinh vién

3.1.1. Trdi nghiém chanh niém

Chanh niém thé hién ndi luc ctia chu thé, kha nang tap trung vao
stic manh ctia tdm tri trong hién tai dé xay dung va duy tri tam an.
Vay trai nghiém chanh niém cta sinh vién Dai hoc Phat gido & mic
dd nao va co6 dac trung gi?

Phén tich nhan t6 kham pha véi phuong phép trich rat thanh phan
cht yéu (principle component) cing phép xoay varimax cho thiy
thang do chdnh niém gém 3 thanh phan, giai thich dugc hon 53%
phuong sai cia bo diliéu. Cac tham s6 cu thé dugc hién thi 6 bang 2.
Thanh phan tht nhét dién td kha ning nhan thic r6 thé giéi ndi tim
ctia minh va c6 thé chd tim hoan toan vao cong viéc minh dang lam,
tam dat tén la Tinh thdc - tdp trung cong viéc. Thanh phan thd hai dé
cap dén kha nang nhéin biét nhiing bién dong trong tim tri cia ban
than, nhung biét tip trung vao thoi diém hién tai € duy tri tam an,
khong bi cudn vao thé gidi phtic tap ctia cam xdc, suy nghi, tam goi la
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nhén biét — tim an. Thanh phan thd ba dé cap dén kha nang tap trung
cht y néi chung, khong bi phén tdn tu tudng, né bao gom toan b cac
ménh dé dio ngugc, va dit tén 1a Khong phan tam.

Nhin chung, su trdi nghiém chanh niém cta sinh vién dai hoc
Phat gido & mtic kha thudng xuyén (DTB xoay quanh mtc 2 diém).
Trong d6 kha nang nhan biét d€ duy tri tim an c6 chat thdp hon so
v6i 2 thanh phén khéc ctia chdnh niém. (Xem cu thé & cic biéu d6
tir 1.1 dén 1.4 dudi day).

Bdng 2: H¢ s6 tdi cdc yéu to thang do Chdnh ni¢m

Thiic
t‘1nE1 Nhén Khoéng
I3 A A va t@P - A, By A
Cicménh dé biét va phan
trung . N
. tam an tam
cong
viéc
T6i nhan thic 16 nhiing gi dang 0.704
dién ra trong trong tam tri toi ’
Toi thay r6 tdm t6i dang dau khd,
. 0,702
an vui
Gat bo phién mudn tp trung vao 0.682
cong viéc dang lam ’
Téap trung chd y tron ven dén viéc
: 0,663
dang lam
Toi biét o viéc gi nén lam va viéc
. . . 0,650
gi khong nén lam
Nhén ra nhiing cdm xtc ctia minh
X ) 0,720
nhung khong cuén theo
Toi trai nghiém tron ven khoanh
¢ 1ea . 0,711
khic hién tai
Toi nhén thdy nhiing suy nghi
oo e Fe N LA N , 0,698
dén réi di va t6i khong theo né
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To6i biét 6 cdm xdc ctia minh

nhung khong bi cuén vao né 0,624
Toi tich cuc khdm phd nhiing trai 0.558
nghiém ctia t6i trong hién tai ’
To6i cam nhén r6 rang nhiing gi

0,542

dang dién ra trong co thé minh

Lam viéc tu dong ma khong nhin

0,742
thitc dugc viéc dang lam* ’
Khi lam viéc, tdm tri toi hay bi tan

o e 1Ay 0,714
mat va dé bi phan tim
Toi thay khé c6 thé tip trung vao 0.650
nhiing gi xdy ra ¢ hién tai* ’
Voi va thuc hién cidc nhiém vy ma 0.632
khong chia y dén chung* ’
Thuong bi mit ngt vi qua lo ling 0.609
hoic dau buén* ’
Dé bi cuén huat béi ngoai canh va

0,557

khong lam cha cam xuc*
Tong phuong sai trich: (1) + (2)
+(3) = 53,64%

33,79% | 12,61% | 7,24%

Diém trung binh tiing yéu t6 2,03 2,44 1,99
Diém trung binh chung 2,15

(*): Cdc item nghich déo va da duoc déi diém trong qud trinh phdn tich

Céc biéu d6 cho thdy phan b6 diém ctia chanh niém téng hop
(bao gom ca 3 thanh phan) va tiing thanh phan riéng biét bao quat
khoang diém rdng, tit mic do cao nhit la luon ludn trai nghiém
chénh niém, dén miic diém gin thdp nhét (hiém khi trai nghiém
chénh niém). Nhu véy, trong méau Ting ni sinh vién, c6 mot s6 luén
dat dugc su chd tim, nhung moét s6 khac thi it khi trai nghiém cha
tam. Tuy nhién, s6 hiém khi c6 sy chu tam la it, trong khi s6 luén
6 su cht tim 16n hon nhiéu. Trén tong thé, phian bo diém chua tim
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c6 chut nghiéng vé phia diém thdp (véi y nghia c6 muic d6 cha tim
cao). Phan déng tap trung & muc diém xung quanh diém 2 (mic
kh4 thudng xuyén). Biéu dé 1.3 cho thdy, diém tap trung & muic 2 —
3 diém, va c6 mot ty 1é khong nho tip trung gdn muic 4 diém (trai
nghiém cht tim & muc déi khi), tic 1a nhiing ngusi thiéu sy cha
tam & linh vyc nhén biét dugc cam gidc bén trong d€ duy tri tim an
trong hién tai la khong hiém.

20 ™ 40

M

T T T
100 200 am 400 500

Biéu d6 1.1: Phin bo diém Biéu d6 1.2: Phin bo diém
Chanh niém chung (DTB) thanh phan Thic tinh va tap
trung cong viéc (DTB)

]
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Biéu d6 1.3: Phan b6 diém Biéu d6 1.4: Phan b6 diém
thanh phan Nhéin biétvatim | thanh phin Khong phan tim
an (DTB) (DTB)
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3.1.2. Cdm nhdn hanh phiic

Hanh phucla trang thdi cdm xtc tich cyc caa con ngudi, thé hién
su hai long, thoéa man véi cudc séng ndi chung. Nguasi hanh phuc
sé thdy vui vé, binh tdm, khong cé nghia ho khong bao gis lo 4u,
buén chin, ma cdi chinh la cdm xtc duong tinh ludn trdi hon so véi
nhting cim xtc 4m tinh. Vay Tang ni sinh vién c6 mtic d¢ hanh phuc
nhu thé nao?

Ditliéu vé phan bs diém thang do (biéu d6 2.1 va 2.2) cho thdy,
dudng phan b6 cua cdm xtic duong tinh nghiéng trai (biéu thi tin
sudt luodn trai nghiém) va cia cdm xtic &m tinh nghiéng phai (biéu
thi tan sudt it khi trdi nghiém). Nhu véy, nhin chung sinh vién kha
thudng xuyén trai nghiém cic cam xtc duong tinh va chi doi khi
hoac hiém khi ¢6 cic cim xtic 4m tinh. C6 thé thdy ho khd hanh
phuc tir goc do cam xdc.

Qua phéan bé trén cing thdy raing diém cam xtc duong tinh hay
am tinh déu c6 pham vi rong, ti luén ludn trai nghiém dén hiém
khi trai nghiém & cd 2 loai cdm xtc nhung véi s6 lugng phan bo

khong déu.
Biéu d6 2.1: Phan b6 diém Biéu d6 2.2: Phan b6 diém Cam
Cam xtic duong tinh (DTB) xtc 4m tinh (DTB)
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3.2.Mo6i quan hé gitta chdnh niém va cim nhin hanh phac
3.2.1. Tuong quan gitta chdnh niém va cim nhan hanh phuc

Bdng 3: H¢ so tuong quan Pearson giiia chdnh niém va cim

nhdn hanh phiic

Thiic tinh ,
VTR Nhanbiét | Khéng Chanh
va tap trung . . . h
. . va timan | phantim niém chung

COIlg viec
d;:;;l;cnh 0,473 0,524 0,339 0,569
f;“tln’l‘ﬁc -0,310" 0277" -0,536" -0,450"

**, p<0,01

D1t liéu cho thdy cam xdc duong tinh cé tuong quan thudn va
cam xdc am tinh cé tuong quan nghich & muc trung binh véi chanh
niém chung ciing nhu cdc thanh phéan caa chanh niém. Cé nghia
la khi mtc d§ trdi nghiém chanh niém cang thuong xuyén thi cang
thudng xuyén trai nghiém cim xtuc duong tinh, it trdi nghiém cam
xtc am tinh hon, va ngugc lai, mic do trai nghiém chanh niém cang
it thi trai nghiém cam xtdc duong tinh cang it va trai nghiém cam
xuic am tinh cang thuong xuyén hon. Tuong quan gitta trai nghiém
chanh niém chung va thanh phdn nhan biét d¢ duy tri tim an véi
trdi nghiém cdm xtc duong tinh manh mé hon (r > 0,5, p< 0,01).
Trong khi d6, cdm xtc 4m tinh c6 tuong quan manh hon véi phan
tam (r > 0,5, p< 0,01).

3.2.2. Tac dong tyc ti€p ctia chanh niém d6i v6i cam nhin hanh phic

Trén co s6 moi tuong quan c6 y nghia gitta cim nhén hanh phic
va chanh niém & trén, cdu hoi dit ra liéu chanh niém c6 kha ning
dy bdo cam nhén hanh phic hay khong, hay néi khac di, liéu trai
nghiém chanh niém c6 kha nang truc tiép lam sinh vién cam thay
hanh phuc hon, va b6t dau khé hon khong? Két qua phan tich hoi
qui v6i bién doc lap 1a chanh niém chung va cic thanh phan ctia né
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va bién phu thudc lan luot 1a cam xic duong tinh va cam xdc 4m
tinh dugc hién thi & Bang 4.

Bdng 4: Dy bdo ciia chdnh niém déi véi cdim nhdn hanh phiic

Cacbién doclap R’ Beta F p

Bién phu thudc: Cam xiic duong tinh

TE'IU.’C t.1f1h va tip trung| 0,224 0,486 46,730 <0,001

cong viéc

Nhan biét va tim an 0,275 0,495 61,386 < 0,001
)
)

Chdnh niém chung 0,323 0,758 77,405 < 0,001

Bién phu thudc: Cam xiic dm tinh

Thic tinh va tip trung| 0,096 -0,223 17223 < 0,001

cong viéc g

Nhan biét va tim an 0,077 -0,183 13,458 < 0,001
)

Sy phan tim 0288 | -0483 | 65,408 <0,001

Chdnh niém chung 0,202 -0,420 41,058 < 0,001
)

Két qua cho thdy, ca 3 thanh phan ctia chanh niém va téng hgp
3 thanh phan & chidnh niém chung déu c6 kha nang dy bao cho
cdm nhén hanh phuc ciing nhu bét bat hanh (tit cd cic moé hinh
déu c6 p < 0,001), tuy nhién mutic d¢ giy anh hudng cé thé khic
nhau. Cu thé la:

- Trong s6 3 thanh phin ctia trai nghiém chanh niém thi thanh
phan nhén biét va duy tri tim an c6 kha ning tic dong manh nhit,
b&ind cd hé s6 xdc dinh 16n nhit R* = 0,275, tic 1a yéu t6 nay cé thé
giai thich 27,5% cho su bién thién caa cam xtic duong tinh, trong
khi d6, phan tim chi gidi thich dugc 11,5%, c6 mtc d6 anh hudng
yéu nhit.

- Chanh niém chung c6 kha ning tic dong manh nhit dén cam
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nhéin hanh phuc, c6 kha ning anh huéng 32,3% trai nghiém cam
xtic duong tinh.

- Hé s6 beta duong cho biét néu ting cudng trdi nghiém
chanh niém & mdc d¢ thuong xuyén hon, thi sinh vién sé cang
thudng xuyén hon cé cic cam xdc duong tinh, tic 1a cang hanh
phtc hon. Khi chdnh niém ting thém 1 bic & cic thanh phén thi
hanh phtc c6 thé taing hon tir 0,43 dén gan 0,5 diém, con néu chanh
niém chung ting 1 bac thi hanh phuc c6 thé tang hon 0,75 diém.
Diy la nhiing chi s6 rat dang ké.

- Trong kha nang tac dong dén trai nghiém cam xtic m tinh, di liéu
cho thdy sy phan tim c6 téc dong manh nhit (R* = 0,288), con nhan
biét — tam an yéu nhat, chi gidi thich dugc 7% cho bién phu thudc.

- Xem xét hé s6 hoi qui beta, cd 4 hé s6 déu < 0, cho thdy ring,
khi cang tradi nghiém thuong xuyén chdnh niém thi cang giam cac
cam xuc am tinh, tdc 1a gidm bat hanh, va nguogc lai, cang giam trai
nghiém chdnh niém thi cang tang cam giac bat hanh. Tuy nhién,
muc d¢ ting hay gidm cadm gidc bat hanh nay khong manh nhu cam
nhéin hanh phtcbai cac hé s6 ciia mo hinh nay déu thap hon cacmé
hinh du bdo cam xtc duong tinh.

3.2.3. Tac dong gidn tiép caa chanh niém dén cam nhan hanh phic
thong qua lam giam cam xic dm tinh

Céc phén tich trén cho thdy khi cang chu tim thi cdm nh4n hanh
phtc cang tang qua viéc thudng xuyén hon trai nghiém cac cam xtc
duong tinh va it hon trdi nghiém cam xtc am tinh. Cau hoi dit ra:
liéu viéc c6 dugc cam xtic duong tinh c6 phai la do gidm cam xtc
am tinh hay khong, hay néi khac di, liéu c6 phai trdi nghiém chanh
niém lam con ngudi giam bat hanh, do d6 ting cam gidc hanh phuc
hay khong? Dé tra 16i cau hoi nay, ¢ day sé tim nhiing di liéu vé tac
dong gian tiép ctia chanh niém dén cdm nhén hanh phic thong qua
bién trung gian la gidam cam xtc 4m tinh.

Theo md hinh phén tich bién trung gian ctia Baron (1986), c6 4
mo hinh hoi qui dugc thuc hién. Két qua phan tich cdc mo6 hinh héi
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qui ¢ bang S va cho thdy nhu sau.

Bdng S: Cdc moé hinh hoi qui phdn tich tdc dong gidn tiép ciia
chdanh niém dén cdim nhdn hanh phiic thong qua bién trung gian la
cdm xiic dm tinh

Mo Bién s6 R? Beta F/t P
hinh chuin
X: doclap - Y: ph i
) tlig(“_)c Py héa

Y: Cam xtc duong tinh
1 0,323 0,569 77,405 | < 0,001
X: Chanh niém

Y: Cam xdc duong tinh
2 0170 | -0412 | 33,175 |<0,001
X: Cam xtic Am tinh

Y: Cam xdc Am tinh
3 0202 | -0,450 | 41,058 |<0,001
X: Chanh niém

Y: Cam xtic duong tinh 44,125 | <0,001

4 |X,: Camxic am tinh 0,354 | -0,196 | -2,768 | 0,006

X,: Chénh nié¢m 0,480 6,774 | <0,001

Cé 4 m6 hinh héi qui déu cé y nghia thong ké véi p < 0,001, cho
thdy cac bién doc lap déu c6 kha ning du bédo cho bién phu thudc,
c6 nghia la: chanh niém c6 kha nang du bao theo chiéu thuén cho
cam xuc duong tinh, déng thai, né cting c6 kha niang du bao theo
chiéu nghich cho cam xtc 4m tinh. Dén lugt minh, cdm xdc dm tinh
ciang c6 kha nang du bdo theo chiéu nghich cho cam xtc duong
tinh. Nhu vdy, c6 thé hiéu, ting trai nghiém chanh niém c6 kha nang
lam gidm trai nghiém cdm xdc am tinh, gidam bat hanh. Viéc giam
trai nghiém cam xdc 4m tinh c6 thé lam ting trdi nghiém cam xuc
duong tinh, tdc 1a tang hanh phuc. Tuy nhién, bién d¢ anh hudng
trung gian ctia cdm xtc am tinh con chua r6 qua cdc mo6 hinh trén.

Trong mo hinh hoi qui 4, véi 2 bién doc lap dy bao cho cam
xuc duong tinh Ia chanh niém va cdm xdc 4m tinh, thi bién d¢ dnh
hudng cua tip hgp ndy ting lén (R2 ting hon) va ca hai bién déu
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c6 kha ning anh huéng dén cam nhén hanh phic, c6 y nghia théng
ké, trong d6 hé s beta chudn hoéa cho biét chanh niém c6 bién d¢ anh
huéng 16n hon so véi cim xtic 4m tinh. D liéu nay cho thdy cam xuic
am tinh khong 1 bién trung gian toan bd (full mediator) gitta chanh
niém va cam nhan hanh phtc, né khong triét tiéu tic dong truc tiép caa
chdnh niém dén cam nhé4n hanh phuc trong tip hop nay.

St dung phan mém tich hgp Process ctia Heyes (2013) dé tinh
toan bién d¢ anh hudéng gidn tiép ctia cdm xtic am tinh, da liéu cho
thdy, bién d6 nay c6 gia tri = 0,12 ndm trong khoang tin cay 95% (tu
-0,01 dén 0,34) nén cim xtic 4m tinh dugc coi 12 bién trung gian bd
phén gitia chdnh niém va cam nhé4n hanh phuc. Bién d¢ anh huéng
toan b ctia chanh niém dén cam nhan hanh phuacla 0,76, bao gom
trong d6 anh huéng truc tiép la 0,64, con anh huéng gidn tiép la
0,12. Vay 14, chanh niém vira c6 kha nang tic dong tryc tiép 1an gian
tiép dén cam nhdn hanh phdc, trong d6, tic dong truc tiép chiém
phan I6n hon.

Nhu thé, viéc thuong xuyén trai nghiém chanh niém lam con
ngudi tang hanh phuc, gidam bat hanh, va ban than viéc giam bat
hanh ciing lam ting cdm nhé4n hanh phic hon. D6 chinh la co ché
anh huéng ctia chanh niém dén cam nhén hanh phdc.

4.BAN LUAN

Két qua cho thdy chanh niém c6 mdi quan hé kha mat thiét véi
cam nhé4n hanh phtc ctia Tang ni la sinh vién Pai hoc Phét gido. Trai
nghiém chanh niém c6 vai tro tryc tiép lam ho hanh phuc hon, hoac
bét bat hanh hon, va do d¢, gidn tiép lam con ngusi hanh phic hon.
Diy la két qua rat c6 y nghia, khing dinh gid tri ctia chdnh niém, cu
théla thyc hanh thién chanh niém d6i véi hanh phic ctia con ngudi.

Két qua da chi ra nhing bang chiing khoa hoc va cu thé vé co
ché tic dong cua chanh niém, vén 1a mot phuong phap tu tap Phat
gido truyén thong doi v6i cdm nhdn hanh phdc. M6t mat, chanh
niém gitp cc Tang ni thiic tinh dé tp trung vao cong viéc, hoc tap,
hiéu r6 nhiing bién dong trong tim ctia ban than nhung khong bi
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cudn vao thé giéi d6 gitp duy tri tim an va khong phan tdm trong
cudc séng thuong ngay, chi tip trung vao hién tai. Nhing diéu do
gitp con ngudi cam thdy binh tdm, an nhién hon, vui vé hon, ticla
hanh phuc hon. Trong 3 yéu t6 nay thi hiéu r6 vin dé caa tam tri va
duy tri tim an la yéu t6 co ban nhat giup con ngudi hanh phic hon.
Mat khac, chanh niém c6 vai tro ddy [t cdm gidc chdn nan, dau khé
ctia con ngudi. Su tip trung vao hoat dong trong hién tai, khong
phén tim gitp con nguoi gidm bét ganh ning ctia khé dau trong
tdm nhiéu nhit. Trén co sd nay, chdnh niém gidn tiép lam con ngudi
hanh phiac hon.

Tt goc do Phat gido, c6 thé ly gidi co ché tic dong gidn tiép cta
chdnh niém dén cdm nhdn hanh phdc tt ban chdt ctia chanh niém.
Ban chit cta nd la sy chuyén hoéa tim thic, 1a ning lugng hoa giai
nhting mam mong tiéu cyc. Chanh niém gom du cac yéu t6: niém,
dinh va tug, vi khi chanh niém c6 mit thi dinh va tué cing déng c6
mat. Gia st ching ta dang bu6n vi mét chuyén nao dé, va ching ta
mudn héa gidi n6éi buén nay. Khi trai nghiém chanh niém, cé hailoai
nang lugng cling ton tai: thi nhat la néi budn va thi hai 1a chanh
niém do ching ta ché tic bang hoi thé chdnh niém. Ning lugng thu
hai nhan dién va chuyén hoéa nang lugng thi nhat. Qua trinh thuc
tap cang lau va lip lai nhiéu lan thi ning lugng chanh niém sé dan
choan ché niang lugng buon khd, va do d6 néi buén doé sé thuyén
gidm va ddn din dugc chuyén héa. Khi niém cé mit (Niang lugng
niém) thi ldc d6 ta c6 dugc sy cht tim (Ning lugng dinh) va tué
gidc (Ning lugng tu¢). Chinh nhd tué gidc niy ma ndi budn dugc
chuyén héa thanh ning lugng ctia hiéu biét, thuong yéu va tit d6 ma
c6 dugc hanh phuc.

Su ly giai két qua nghién ctu tir géc do bang ching khoa hoc va
gbc do Phat gido nhu trén la khd tuong thich véi nhau.

Nghién cttu nay chi dugc thuc hién trén nhém sinh vién Dai
hoc Phat gido la Tang ni, tdc la nhiing nguai da co trai nghiém Phat
phép, sé c6 tri thiic & bac cao vé Phat phap trong tuong lai gan, va
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vi thé, mau trong pham vi hep nén chua thé khai quat cho s6 dong,
nhit la nhtng ngudi khong theo tén gido nay. Tuy nhién, véi nhiing
bang chiing khoa hoc da chi ra, cdc nghién ctiu tuong tu can dugc
tién hanh trén mau dai ching, phé thong la rit c6 y nghia dé tim
nhting bang ching khoa hoc chiing minh sy déng gép ctia chanh
niém Phit gido d6i véi hanh phic cta con ngudi trong xa hoi néi
chung, cht khong chi ctia riéng nhém Téng ni.

S.KET LUAN

Két qua cho thdy, trai nghiém chanh niém c6 kha ning tic dong
truc tiép dén cim nhé4n hanh phic cta sinh vién Tang ni, lam giam
cam gidc bat hanh. Tuy nhién, tic dong nay khd chénh léch & cac
thanh phan chanh niém khéc nhau.

Két qua cing cho thdy, trai nghiém chanh niém c6 thé tic dong
gian tiép lén cdm nhan hanh phic théng qua viéc lam giam cam xuc
am tinh, tuy nhién, tic dong truc tiép van chiém ty trong 16n hon.

Hanh phic la mo uéc, la nhu ciu tit yéu ctia méi con ngudi. D€
tang cam nhéin hanh phuc, chung ta phéi thuong xuyén thuc tap
chanh niém, trdi nghiém, nhan biét r6 nhiing bién dong trong thé
gi6i tdm tri ciia minh va duy tri tdm an, cht tam, tinh gidc trong thoi
diém hién tai, khong nhé vé qua khit, khong mo tuéng dén tuong
lai. Trong khi d6, € giam bét cam giac bat hanh, khé dau thi luu y
lam gidm sy phédn tdm, tin loan trong nhiing c6ng viéc thuong ngay.

Két qua nghién ctiu c6 y nghia khing dinh vé vai tro cta chdnh
niém dai v6i hanh phic ctia con ngudi. Pong thoi, nghién citu cang
g6p phan chira co ché tic dong cua chanh niém. Vi nhing han ché
da chi ra, trong nhiing nghién ctu tiép theo, viéc mé rong pham vi
khéch thé nghién ctiu va mé& rong cic bién s6 tham gia vao nghién
ctu c6 thé cung c6 nhiing bing chiing xac thuc vé tic dung cua thuc
hanh chanh niém d6i v6i hanh phic ctia con nguoi trong xa hoi.
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