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Tóm tắt: Tôn giáo được hiểu là niềm tin của con người đối với với một hệ thống quan niệm và hoạt động thống nhất. 
Nó bao gồm các yếu tố như: đối tượng tôn thờ, giáo lý, giáo luật, lễ nghi và tổ chức. Tôn giáo còn đóng vai trò như một 
nguồn lực tinh thần giúp con người vượt qua những giai đoạn khó khăn về mặt tâm trí. Đặc biệt trong bối cảnh xã hội đang 
chuyển mình rất nhanh ngày nay, sinh viên phải đối mặt với những thay đổi của thời đại, áp lực học tập, những lo nghĩ cho 
tương lai khiến họ dễ gặp các vấn đề tâm lý, ảnh hưởng đến chất lượng cuộc sống. Bài viết này nhằm tổng quan các nghiên 
cứu về mối quan hệ giữa niềm tin tôn giáo và sức khỏe tâm thần của sinh viên đại học. Kết quả nghiên cứu cho thấy, tôn 
giáo tác động đến sức khỏe tâm thần sinh viên qua bốn chiều kích là: hành vi, xã hội, tâm lý, sinh lý.

Từ khóa: Niềm tin tôn giáo, sức khỏe tâm thần, sinh viên đại học, tổng quan tài liệu

OVERVIEW OF THE INFLUENCE OF RELIGION ON UNIVERSITY 
STUDENTS' MENTAL HEALTH

Abstract: Religion is defined as a belief in a unified system of concepts and activities, comprising worship, doctrine, 
canon, ritual, and organization. It also acts as a spiritual resource that helps individuals cope with mental challenges. 
In a fast-paced modern society, university students are susceptible to mental health issues due to academic stress and 
future-related anxieties. This article reviews the existing literature on the link between religious faith and student mental 
well-being. The results demonstrate that religion influences mental health across four key dimensions: behavioral, social, 
psychological, and physiological.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ 
Trong sự phát triển vượt bậc về công nghệ của 

thế kỷ 21, khiến cho xã hội ngày càng có nhiều 
biến đổi. Kéo theo những vấn đề liên quan đến 
sức khỏe tâm thần ngày càng nhiều. Đặc biệt là 
sức khỏe tâm thần của sinh viên đại học, nhóm 
lực lượng lao động trẻ tương lai của mỗi quốc gia, 
hơn bao giờ hết được quan tâm, chú trọng đến trên 
phạm vi toàn cầu. Theo báo cáo của Tổ chức Y tế 
Thế giới, tỷ lệ sinh viên mắc các rối loạn lo âu và 
trầm cảm đang gia tăng một cách đáng chú ý, dao 
động từ 20% đến 35%, do áp lực học hành, kinh 
tế, sự mơ hồ về định hướng nghề nghiệp và các cú 
sốc văn hóa World Health Organization, (2022). 
Tại Việt Nam, điển hình như TP. Hồ Chí Minh, 
vốn được biết đến là một thành phố lớn, nơi quy 
tụ rất nhiều nền văn hóa đến từ mọi nơi trên đất 
nước. Sinh viên vừa phải đối diện với sự chuyển 
mình mạnh mẽ của xã hội và vừa phải chịu áp lực 
bởi những kỳ vọng từ gia đình, bạn bè đồng trang 
lứa, khiến họ trở nên dễ bị tổn thương, dễ bị các 
vấn đề tâm lý tiêu cực. Giữa tình thế này, niềm 
tin tôn giáo, được hiểu là một hệ thống quan niệm 
bao gồm đối tượng tôn thờ, giáo lý, giáo luật và lễ 
nghi, nổi lên như một nguồn lực tinh thần (spiri-
tual resource) tiềm năng giúp con người vượt qua 
các giai đoạn khủng hoảng (Koenig, 2012).

Nhiều nghiên cứu thực nghiệm quốc tế đã chỉ 
ra rằng tôn giáo không chỉ là một cấu trúc ý thức 
hệ mà còn là một cơ chế can thiệp đa chiều, tác 
động đến con người qua các khía cạnh hành vi, 
xã hội, tâm lý và sinh lý (Pargament, 1997). Tuy 
nhiên, tại Việt Nam, các nghiên cứu về ảnh hưởng 
của niềm tin tôn giáo lên tâm lý con người vẫn 
còn khá rời rạc, chưa được hệ thống hóa một cách 
bài bản, đặc biệt là trong môi trường học đường 
còn nhiều chỗ trống. Việc thiếu hụt này đang tạo 
ra một khoảng trống lớn trong việc xây dựng các 
chiến lược hỗ trợ sinh viên trước các tác động của 
dòng chảy mới của xã hội. Xuất phát từ thực tiễn 
đó, bài báo này tập trung tổng quan các công trình 
nghiên cứu trên thế giới và trong nước nhằm làm 
sáng tỏ những ảnh hưởng mang tính tích cực của 
tôn giáo đối với sức khỏe tinh thần của sinh viên, 
nhằm phục vụ cho công tác giáo dục trong môi 
trường đại học ngày nay. 

II. PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU  
Để thực hiện nghiên cứu này, phương pháp 

nghiên cứu tài liệu được sử dụng làm phương 
pháp nghiên cứu chính. 

Thông tin được tìm kiếm bằng một số từ khoá trên 
trang Google Scholar, Researchgate như: Orphan, 
Mental health, Factors affecting the mental health... 
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Các nghiên cứu từ năm 2010 đến năm 2025 
được lựa chọn tìm kiếm. Kết quả có hơn 50 tài liệu 
liên quan đến tôn giáo và sức khỏe tâm thần của 
sinh viên, các nghiên cứu chỉ ra rằng niềm tin tôn 
giáo đóng vai trò như là yếu tố bảo vệ (protective 
factor) giúp giảm thiểu trầm cảm, lo âu thông qua 
cơ chế ứng phó và hỗ trợ xã hội. 

Kết quả tìm kiếm cho thấy, các nghiên cứu tập 
trung chủ yếu ở nước ngoài. Các bài báo liên quan 
được công bố đa số bằng tiếng Anh. 

III. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU 
Phân tích và tổng hợp các tài liệu có liên quan, 

kết quả nghiên cứu cho thấy có nhiều yếu tố của 
tôn giáo ảnh hưởng đến sức khỏe tâm thần sinh 
viên. Tuy nhiên, chúng tôi nhận thấy có một số 
yếu tố chính như sau: 

3.1. Hành vi 
Tôn giáo thường đưa ra các quy tắc đạo đức để 

làm chuẩn mực hành động cho tín đồ. Đây chính 
là tính thực hành tôn giáo (Religious practice). 
Nhờ có những quy định về chuẩn mực hành vi này 
người theo tôn giáo được định hướng hành vi rõ 
ràng, tránh được những phân vân hay hoang mang 
trong việc xác định các hành vi chuẩn mực, phù 
hợp, đặc biệt là trong những tình huống nan giải 
hay tình huống có những tác nhân gây căng thẳng 
trong đời sống thường nhật. Dẫn chứng điển hình 
cho luận điểm trên là các tín đồ Phật giáo, khi quy 
y trở thành đệ tử Phật thì đồng nghĩa với việc họ 
phải giữ năm giới luật, như: không sát sinh, không 
trộm cướp, không sử dụng chất gây nghiện, không 
tà dâm, không nói dối. Nhờ vậy, họ giữ cho đời 
sống thiện lành, ít gây tổn hại cho người khác cũng 
như bản thân nhiều nhất có thể. Tương tự như vậy, 
đối với sinh viên những quy chuẩn đạo đức trong 
tôn giáo đóng vai trò là một cơ chế điều chỉnh 
hành vi, lối sống trong cuộc sống hằng ngày của 
sinh viên, giúp sinh viên tránh xa các hành vi kém 
lành mạnh. Nghiên cứu của Wallace et al. (2003) 
cho thấy sự cam kết thực hành tôn giáo giúp thanh 
niên duy trì các thói quen lành mạnh, từ đó bảo vệ 
hệ thần kinh và giảm thiểu các rối loạn tâm lý phát 
sinh từ lối sống buông thả. Koenig (2012) khẳng 
định rằng những hành vi như thiền định hoặc cầu 
nguyện giúp cá nhân giảm bớt căng thẳng thông 
qua việc chuyển hóa sự tập trung từ áp lực hiện tại 
sang các biểu tượng an lạc. Hay, như nghiên cứu 
của Pargament (1997) nhấn mạnh rằng các hành 
vi ứng phó tôn giáo (religious coping behaviors) 
như đi lễ hoặc tham vấn tâm linh cung cấp cho 
sinh viên những chiến lược hành động cụ thể để 

đối diện với nghịch cảnh thay vì rơi vào trạng thái 
bất động về tâm trí.

3.2. Xã hội 
Khi tham gia các cộng đồng tôn giáo như gia 

đình Phật tử, anh em đạo hữu,… giúp cho sinh 
viên có thêm nhóm cộng đồng hỗ trợ trong xã 
hội (Social Support). Từ đó tạo cảm giác gắn kết, 
thuộc về cho sinh viên. Cảm giác thuộc về này chỉ 
xuất hiện khi một cá nhân được thỏa mãn nhu cầu 
được yêu thương và thuộc về ở tầng ba của tháp 
nhu cầu Maslow. Đây là một trong những nhu cầu 
gắn kết về mặt cảm xúc rất quan trọng trong xã hội 
loài người. Cảm giác thuộc về một cộng đồng hay 
một nhóm xã hội nhất định, giúp cá nhân cảm thấy 
yên tâm hơn vì biết rằng mình có nguồn lực hỗ trợ 
khi cần thiết. Điều này khác hẳn so với cảm giác 
bất an, trơ trọi khi chỉ có một mình. Nghiên cứu 
của Ellison & George (1994) đã chứng thực góc 
nhìn trên, kết quả nghiên cứu cho thấy sự gắn kết 
với cộng đồng đức tin này giúp cá nhân tiếp cận 
được nguồn hỗ trợ cảm xúc và vật chất, làm tăng 
khả năng chống chọi với stress. Stark (1996) cũng 
đồng tình với quan điểm trên, cho rằng các nhóm 
tôn giáo tạo ra sự kiểm soát xã hội tích cực, giúp 
sinh viên tránh xa các hành vi lệch lạc gây stress. 
Lim và Putnam (2010) bổ sung rằng sự hài lòng 
với cuộc sống không chỉ đến từ niềm tin cá nhân 
mà chủ yếu từ việc xây dựng tình bạn trong cộng 
đồng tôn giáo. Cuối cùng, Krause (2008) chỉ ra 
rằng sự hỗ trợ từ các bạn bè trong cộng đồng tôn 
giáo không chỉ giúp giải quyết khủng hoảng mà 
còn thúc đẩy cảm giác có mục đích sống, củng cố 
sức bật tinh thần (resilience) một cách bền vững.

3.3. Tâm lý 
Yếu tố tâm lý của tôn giáo được nhìn nhận như 

vai trò then chốt trong việc duy trì sức khỏe tinh 
thần sinh viên bởi cơ chế kiến tạo ý nghĩa và điều 
chỉnh cảm xúc. Tôn giáo cung cấp một hệ thống 
nhận thức, hình thành nên thế giới quan, nhân 
sinh quan của sinh viên. Từ đó, giúp sinh viên biết 
cách lý giải các biến cố hay những khó khăn trong 
cuộc sống mà họ gặp phải. Ví dụ điển hình cho 
yếu tố tâm lý có thể nói đến niềm tin về những 
“bài học nhân quả” hay những thử thách của Trời/ 
Phật/ Chúa, từ đó giúp sinh viên rút ra các bài 
học cuộc sống và vững tin tiến bước. Nghiên cứu 
của Park (2013) đã chứng thực cho điều này, Park 
cho rằng tôn giáo là một khung tham chiếu giúp 
cá nhân tìm thấy ý nghĩa trong những tình huống 
tưởng chừng như vô nghĩa, củng cố sức bật tinh 
thần (resilience). Hay nghiên cứu của Fredrickson 
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(2002) bổ sung rằng các cảm xúc tích cực nảy sinh 
từ đức tin, như lòng biết ơn và sự vị tha, giúp mở 
rộng tư duy và xây dựng nguồn lực tâm lý bền 
vững. Thêm vào đó, James và Wells (2003) chỉ ra 
rằng niềm tin vào một thực thể quyền năng hỗ trợ 
giúp sinh viên giảm bớt sự lo âu tập trung vào bản 
thân. Cuối cùng, Ano và Vasconcelles (2005) qua 
một nghiên cứu phân tích gộp đã khẳng định mối 
tương quan thuận giữa niềm tin tôn giáo và các 
chỉ số về sự an lạc tâm lý toàn diện.

3.4. Sinh lý 
Yếu tố sinh lý được thấy qua sự biến đổi thần 

kinh và nội tiết ở sinh viên khi có liên hệ với các 
niềm tin tôn giáo. Cụ thể khi thực hành tâm linh 
như cầu nguyện, thiền định sẽ làm giảm nồng độ 
cortisol vốn được biết đến là hormone gây căng 
thẳng (Koenig et al., 2012). Hay như nghiên 
cứu của Newberg chứng minh rằng những ai có 
thực hành tâm linh thường xuyên, sẽ làm mạnh 
vùng vỏ não trước trán, giúp điều chỉnh cảm xúc 
của họ tốt hơn (Newberg, A, 2010). Thêm vào 
đó, niềm tin vào các đấng tối cao, các vị thần, 
Chúa hay Phật, Bồ Tát trong mỗi tôn giáo nhất 
định, đều sẽ giúp cho cá nhân cảm thấy có nơi 
nương tựa tinh thần, từ đó giúp hệ thống thần 
kinh được củng cố mạnh mẽ hơn, giảm thiểu các 
lo lâu trong cuộc sống. Nghiên cứu của Seybold 
và Hill (2001) đã làm sáng tỏ điều này khi nhận 
thấy rằng tôn giáo tác động đến sức khỏe thông 
qua việc kích hoạt hệ thần kinh đối giao cảm, dẫn 
đến giảm huyết áp và làm chậm nhịp tim. Ngoài 
ra, các cảm xúc tích cực từ niềm tin tôn giáo có 
thể thúc đẩy việc cơ thể giải phóng dopamine và 
serotonin là những chất dẫn truyền thần kinh cho 
cảm giác hạnh phúc (Levin, 2010). Nghiên cứu 
của Inzlicht et al. (2009) phát hiện ra rằng niềm 
tin tôn giáo làm giảm hoạt động của vỏ não đai 
trước (ACC), giúp giảm bớt phản ứng lo âu trước 
các sai sót cá nhân. Thú vị hơn, nghiên cứu của 
Oman (2018) và Powell et al. (2003) ghi nhận 
mối liên hệ giữa đời sống tâm linh và việc giảm 

các chỉ số viêm nhiễm hệ thống (như IL-6) của 
các tế bào. Điều này có nghĩa rằng khi chủ thể có 
mối liên hệ với tôn giáo, sẽ giúp cho các tế bào 
mạnh khỏe hơn, tăng khả năng đề kháng tự thân. 
Hơn nữa, Seeman et al. (2003) chỉ ra rằng tôn 
giáo có thể điều hòa các phản ứng sinh học của 
cơ thể trước áp lực tâm lý kéo dài. Cuối cùng, 
nghiên cứu của Masters và Hooker (2013) cùng 
Moss và Dobson (2006) khẳng định thực hành 
tôn giáo góp phần củng cố hệ miễn dịch, tạo ra 
"bộ đệm sinh lý" giúp sinh viên duy trì sức bền 
thể chất và tinh thần trong môi trường học thuật 
khắc nghiệt.

IV. KẾT LUẬN 
Như vậy, tổng hợp một số công trình nghiên 

cứu về ảnh hưởng của tôn giáo đối với sức khỏe 
tâm thần sinh viên, kết quả nghiên cứu cho thấy 
niềm tin tôn giáo không chỉ đơn thuần là một hiện 
tượng văn hóa thuộc kiến trúc thượng tầng, mà 
còn là một nguồn lực nội tại quan trọng tác động 
lên sức khỏe tâm thần của sinh viên. Bài báo đã 
làm sáng tỏ những lợi ích của tôn giáo thông qua 
bốn yếu tố chính yếu là: Hành vi, giúp sinh viên 
thiết lập lối sống lành mạnh, tránh xa những hành 
vi nghiện ngập hoặc có thể gây tổn thương;  Xã 
hội, cung cấp mạng lưới các tương quan đồng đạo 
hỗ trợ và tạo nên cảm giác thuộc về cho sinh viên; 
Tâm lý, giúp sinh viên có được nhân sinh quan, 
thế giới quan đặc thù của tôn giáo tạo nên ý ng-
hĩa cuộc sống và sức bật tinh thần, giúp sinh viên 
lý giải và vượt qua những khó khăn trong cuộc 
sống; Sinh lý, nhờ thực hành thiền định, tĩnh tâm, 
cầu nguyện trong tôn giáo, giúp điều hòa hệ thống 
thần kinh và nội tiết trước áp lực stress. Kết quả 
của những nghiên cứu trên giúp các nhà nghiên 
cứu hiểu rõ hơn về những tác động tích cực của 
tôn giáo đến sức khỏe tâm thần của sinh viên từ 
đó có khai thác đúng đắn các giá trị của niềm tin 
tôn giáo nhằm giúp ích cho sức khỏe tâm thần của 
sinh viên trong bối cảnh phát triển không ngừng 
của xã hội ngày nay.
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