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Tóm tắt: Tự chấp nhận bản thân (self-acceptance) là cấu phần cốt lõi của sức khỏe tinh thần, gắn với điều tiết cảm xúc, 
thích ứng và phát triển nhân cách ở người trưởng thành trẻ. Bài viết tổng quan chọn lọc nhằm hệ thống hóa khái niệm và 
thành phần của self-acceptance, đồng thời tổng hợp ba khung tiếp cận tiêu biểu: mô hình Well-Being của Ryff, mô hình 
self-compassion của Neff và trị liệu dựa trên chấp nhận như ACT. Trên cơ sở đó, bài báo khái quát các nhóm yếu tố ảnh 
hưởng (cá nhân, gia đình, học đường–xã hội) và diễn giải ý nghĩa của self-acceptance trong bối cảnh sinh viên tại TP. Hồ 
Chí Minh, nơi nổi bật các áp lực học tập, tài chính và so sánh xã hội trên mạng xã hội. Bài viết đề xuất hàm ý cho đo lường, 
nghiên cứu thực nghiệm và can thiệp tâm lý nhằm tăng cường self-acceptance trong môi trường đại học.

Từ khóa: tự chấp nhận bản thân, sinh viên, sức khỏe tinh thần, đại học, Thành phố Hồ Chí Minh.

SELF-ACCEPTANCE AMONG UNIVERSITY STUDENTS IN HO CHI MINH CITY: 
A THEORETICAL REVIEW

Abstract: Self-acceptance is a core component of mental health, closely associated with emotional regulation, adaptation, 
and personality development in emerging adults. This review article aims to systematize the concept and components 
of self-acceptance while synthesizing three representative theoretical frameworks: Ryff’s Well-Being model, Neff’s self-
compassion model, and acceptance-based therapies such as ACT. On that basis, the article outlines major groups of 
influencing factors, including personal, family, and school–social factors, and interprets the significance of self-acceptance 
in the context of university students in Ho Chi Minh City, where pressures related to academic performance, finances, and 
social comparison on social media are particularly prominent. The article also proposes implications for measurement, 
empirical research, and psychological interventions to enhance self-acceptance in the university environment.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Tự chấp nhận bản thân (self-acceptance) là một 

trong những thành phần trung tâm của hạnh phúc 
tâm lý và sức khỏe tinh thần theo Ryff (1989). 
Khái niệm này không chỉ phản ánh việc nhìn nhận 
bản thân theo hướng tích cực, mà còn bao hàm 
khả năng tiếp xúc với trải nghiệm khó chịu bằng 
thái độ thấu hiểu và không tự phán xét theo tiếp 
cận self-compassion của Neff (2003). Ngoài ra, 
ở sinh viên đại học, giai đoạn chuyển tiếp sang 
trưởng thành có mức độ tự chấp nhận liên quan 
đến cảm nhận giá trị bản thân, mức độ hài lòng 
cuộc sống và năng lực ứng phó căng thẳng, như 
Orth & Robins (2014) nhấn mạnh trong các nghiên 
cứu về phát triển lòng tự trọng.

Các tiếp cận lý thuyết về self-acceptance phát 
triển theo nhiều hướng, nổi bật là mô hình Well-
Being của Ryff (1989), mô hình self-compassion 
của Neff (2003) và các tiếp cận trị liệu dựa trên 
chấp nhận như Acceptance and Commitment 
Therapy—ACT theo Hayes et al. (2016). Tổng 
hợp bằng chứng cho thấy những thực hành hướng 
tới chấp nhận và lòng tử tế với bản thân có liên hệ 
thuận với wellbeing và hỗ trợ điều tiết cảm xúc theo 
hướng thích ứng, qua đó góp phần củng cố self-
acceptance theo kết luận của Zessin et al. (2015).

Tại Việt Nam, nghiên cứu về tự chấp nhận 
trong môi trường đại học còn hạn chế và thường 
được tiếp cận gián tiếp qua stress học tập, kỳ vọng 
cha mẹ hoặc các chỉ dấu sức khỏe tinh thần, như 
Nguyen & Nguyen (2020) gợi ý. Trong bối cảnh 
TP. Hồ Chí Minh, sinh viên đồng thời đối diện áp 
lực tài chính, cạnh tranh học tập, yêu cầu hội nhập 
nghề nghiệp và ảnh hưởng mạnh của mạng xã hội, 
tạo nên các điều kiện dễ khuếch đại tự chỉ trích 
và so sánh xã hội theo Tran & Nguyen (2022). 
Do đó, bài viết này hệ thống hóa cơ sở lý luận, 
tổng hợp các mô hình tiêu biểu và khái quát hàm 
ý nghiên cứu–can thiệp đối với self-acceptance ở 
sinh viên.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU 
2.1. Cơ sở lý luận về tự chấp nhận bản thân
2.1.1. Khái niệm tự chấp nhận bản thân
Trong mô hình Well-Being, self-acceptance 

phản ánh khả năng đánh giá bản thân một cách 
tích cực và toàn diện, thừa nhận cả điểm mạnh lẫn 
điểm hạn chế mà không phủ nhận hay né tránh 
theo Ryff (1989). Ở góc độ self-compassion, 
tự chấp nhận gắn với “tự tử tế”, “tính nhân bản 
chung” và “chánh niệm”, giúp cá nhân giảm tự 
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phán xét và không bị cuốn vào tự chỉ trích khi đối 
diện sai sót theo Neff (2003). Đáng chú ý là tự chấp 
nhận cũng cần được phân biệt với self-esteem: self-
esteem nhấn mạnh mức độ đánh giá giá trị bản thân, 
trong khi self-acceptance nhấn mạnh thái độ chấp 
nhận toàn diện và ít phụ thuộc vào phán xét đúng–
sai, như Orth & Robins (2014) cho thấy trong các 
nghiên cứu về phát triển lòng tự trọng.

2.1.2. Các thành phần chính của tự chấp nhận 
bản thân

Tổng hợp từ các mô hình lý thuyết, tự chấp 
nhận bản thân của sinh viên có thể bao gồm các 
thành phần cơ bản:

(1) Nhìn nhận bản thân thực tế và cân bằng, 
thừa nhận điểm mạnh–điểm yếu theo Ryff (1989).

(2) Giảm tự chỉ trích quá mức và giảm so sánh 
xã hội tiêu cực, đặc biệt trong bối cảnh mạng xã 
hội giàu hình ảnh theo Marengo et al. (2021).

(3) Chấp nhận quá khứ và trải nghiệm cá nhân 
như một phần của phát triển, thay vì quy kết thất 
bại theo Neff (2003).

(4) Duy trì thái độ bao dung, không tự phán xét 
và không lý tưởng hóa bản thân theo chuẩn mực 
quá mức theo Neff (2003).

(5) Hòa hợp nội tâm và sẵn sàng tiếp xúc với 
trải nghiệm khó chịu, làm nền cho hành động theo 
giá trị và thích ứng theo Hayes et al. (2016).

2.2. Các mô hình lý thuyết liên quan
2.2.1. Mô hình Well-Being của Ryff
Ryff (1989) xem self-acceptance là một trong 

sáu thành phần cốt lõi của Well-Being và là nền 
tảng của hạnh phúc tâm lý. Ở sinh viên, self-
acceptance hỗ trợ thích nghi với thay đổi trong 
quan hệ xã hội, điều chỉnh kỳ vọng và nâng cao 
năng lực ứng phó với stress học tập, như Orth & 
Robins (2014) đề cập. Thực tế cho thấy, trong văn 
hóa Á Đông, nơi các chuẩn mực gia đình–xã hội 
có vai trò mạnh, mô hình Ryff gợi ý tiếp cận self-
acceptance như một năng lực điều chỉnh kỳ vọng 
và duy trì cân bằng nội tâm, như Nguyen T. T. H. 
& Nguyen T. T. P. (2020) gợi ý trong bối cảnh sinh 
viên Việt Nam.

2.2.2. Mô hình Self-Compassion của Neff
Neff (2003) cho rằng self-compassion gồm 

ba thành phần: lòng tử tế với bản thân, tính nhân 
bản chung và chánh niệm. Ở sinh viên, self-
compassion giúp giảm tự phán xét, giảm tự cô 
lập và duy trì trạng thái nội tâm ổn định khi đối 
diện sai sót hoặc áp lực học tập. Các bằng chứng 
tổng hợp cũng cho thấy self-compassion liên hệ 
thuận với wellbeing và hỗ trợ điều tiết cảm xúc 

theo hướng thích ứng, qua đó góp phần củng cố 
self-acceptance, như Zessin et al. (2015) kết luận.

Trong bối cảnh mạng xã hội giàu hình ảnh, so 
sánh xã hội về ngoại hình và lối sống có thể làm 
tăng lo ngại hình thể và xu hướng nội hóa, từ đó 
gián tiếp bất lợi cho tự chấp nhận, như Marengo 
et al. (2021) chỉ ra. Do vậy, tăng cường self-
compassion được xem là một hướng can thiệp phù 
hợp nhằm giảm “tự đánh giá tiêu cực theo chuẩn 
lý tưởng hóa” và hỗ trợ self-acceptance ở sinh 
viên TP. Hồ Chí Minh, như Tran A. & Nguyen L. 
T. (2022) gợi ý.

2.2.3. ACT và các tiếp cận trị liệu dựa trên 
chấp nhận

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
nhấn mạnh “chấp nhận tâm lý”, tức khả năng tiếp 
xúc với trải nghiệm nội tâm khó chịu mà không 
né tránh, đồng thời tách khỏi suy nghĩ tiêu cực 
và hành động theo giá trị, như Hayes et al. (2016) 
trình bày. Ở sinh viên có stress học tập hoặc khó 
khăn liên quan lòng tự trọng, ACT giúp giảm hợp 
nhất với các suy nghĩ tự phán xét, tăng khả năng 
quan sát bản thân một cách khách quan và từ đó 
cải thiện mức độ tự chấp nhận, như Zessin et al. 
(2015) ghi nhận.

Trong bối cảnh TP. Hồ Chí Minh, nơi sinh viên 
thường đối diện đồng thời áp lực học tập, chi phí 
sinh hoạt, nhu cầu làm thêm và định hướng nghề 
nghiệp, các tiếp cận dựa trên chấp nhận như ACT 
có giá trị như một định hướng can thiệp nhằm tăng 
self-acceptance và thúc đẩy khả năng thích ứng 
tâm lý, như Tran A. & Nguyen L. T. (2022) gợi ý.

2.3. Các yếu tố ảnh hưởng đến tự chấp nhận 
bản thân của sinh viên đại học

2.3.1. Yếu tố cá nhân
Ở cấp độ cá nhân, self-esteem có tương quan 

chặt chẽ với self-acceptance; lòng tự trọng ổn 
định giúp sinh viên giảm tự chỉ trích và nhìn nhận 
bản thân tích cực hơn, như Orth & Robins (2014) 
đề cập. Tuy nhiên, self-acceptance bao hàm khả 
năng chấp nhận điểm yếu và cảm xúc tiêu cực—
khía cạnh mà self-esteem có thể chưa phản ánh 
đầy đủ, theo Neff (2003). Bên cạnh đó, xu hướng 
cầu toàn và so sánh xã hội (đặc biệt trên mạng xã 
hội) có thể làm tăng tự phán xét và suy giảm tự 
chấp nhận, như Marengo et al. (2021) đã chỉ ra.

Một cơ chế quan trọng giải thích mối liên hệ 
giữa so sánh xã hội, cầu toàn và suy giảm self-
acceptance ở sinh viên là khuynh hướng đồng 
nhất hóa giá trị bản thân với kết quả (điểm số, 
thành tích, sự công nhận). Khi “giá trị bản thân” 
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phụ thuộc mạnh vào đánh giá bên ngoài, các trải 
nghiệm thất bại hoặc phản hồi tiêu cực dễ kích 
hoạt tự chỉ trích và cảm xúc xấu hổ, kéo theo các 
chiến lược né tránh như trì hoãn hoặc rút lui khỏi 
quan hệ xã hội. Những vòng xoáy này làm cho 
sinh viên khó nhìn nhận bản thân một cách toàn 
diện và ít có khả năng chấp nhận sai sót như một 
phần bình thường của phát triển. Theo cách tiếp 
cận dựa trên chấp nhận, việc học cách quan sát 
suy nghĩ tự phán xét như “sự kiện tâm trí” thay vì 
“sự thật” có thể giảm hợp nhất nhận thức và tạo 
điều kiện cho self-acceptance tăng lên, như Hayes 
et al. (2016) gợi ý.

Ngoài ra, self-compassion có thể được xem 
như một nguồn lực điều tiết cảm xúc giúp “đệm” 
tác động tiêu cực của stress học tập lên self-
acceptance. Khi sinh viên duy trì thái độ tử tế với 
bản thân, họ có xu hướng thừa nhận cảm xúc khó 
chịu mà không tự phán xét, từ đó giảm cường độ 
tự chỉ trích và hạn chế hành vi so sánh xã hội mang 
tính phòng vệ. Các bằng chứng tổng hợp cho thấy 
self-compassion liên hệ thuận với wellbeing và 
các chiến lược điều tiết cảm xúc thích ứng, qua đó 
hỗ trợ mức độ tự chấp nhận ổn định hơn trong bối 
cảnh áp lực kéo dài, như Zessin et al. (2015) kết 
luận. Ở môi trường mạng xã hội, nơi chuẩn mực 
lý tưởng hóa xuất hiện dày đặc, việc tăng self-
compassion còn giúp sinh viên giảm nhạy cảm 
với các so sánh về ngoại hình và lối sống, hạn chế 
nội hóa tiêu cực, theo Marengo et al. (2021).

2.3.2. Yếu tố gia đình
Gia đình là yếu tố ảnh hưởng đến self-

acceptance thông qua kỳ vọng thành tích và phong 
cách nuôi dạy. Khi cha mẹ đặt tiêu chuẩn quá cao 
hoặc thường xuyên so sánh, sinh viên dễ hình 
thành niềm tin “không đủ tốt”, gia tăng tự phán 
xét và suy giảm self-acceptance, như Nguyen T. 
T. H. & Nguyen T. T. P. (2020) ghi nhận. Ngược 
lại, môi trường gia đình hỗ trợ cảm xúc và tôn 
trọng tự chủ tạo điều kiện để sinh viên củng cố 
cảm nhận giá trị bản thân và phát triển thái độ tự 
chấp nhận lành mạnh; điều này cũng phù hợp với 
các tiếp cận dựa trên chấp nhận trong can thiệp 
tâm lý theo Hayes et al. (2016).

2.3.3. Yếu tố học đường và xã hội
Trong môi trường học đường, trải nghiệm “an 

toàn tâm lý” và mức độ hỗ trợ từ bạn bè, giảng 
viên có thể đóng vai trò như yếu tố bảo vệ cho 
self-acceptance. Khi sinh viên được phản hồi 
mang tính xây dựng, được khuyến khích học từ sai 
sót và có cơ hội thể hiện bản thân mà không bị gán 

nhãn, họ dễ duy trì cái nhìn cân bằng về năng lực 
và ít bị cuốn vào tự phán xét cực đoan. Ngược lại, 
văn hóa cạnh tranh mạnh, thiếu minh bạch trong 
đánh giá hoặc các trải nghiệm bị so sánh công 
khai có thể làm tăng căng thẳng và củng cố niềm 
tin “mình không đủ tốt”, từ đó làm suy giảm self-
acceptance, như Tran A. & Nguyen L. T. (2022) 
đề cập. Vì vậy, các hoạt động xây dựng cộng đồng 
học tập hỗ trợ (nhóm học tập, cố vấn học tập, 
nhóm đồng đẳng) kết hợp với dịch vụ tham vấn 
học đường có thể gián tiếp nâng self-acceptance 
thông qua giảm tự chỉ trích và tăng điều tiết cảm 
xúc thích ứng, như Zessin et al. (2015) kết luận.

2.4. Bối cảnh sinh viên đại học tại Thành 
phố Hồ Chí Minh

Một điểm cần nhấn mạnh trong bối cảnh TP. 
Hồ Chí Minh là tính “đa áp lực” và sự chồng lấn 
vai trò của sinh viên (học tập–làm thêm–gia đình–
định hướng nghề nghiệp). Khi nguồn lực thời gian 
và tài chính hạn chế, sinh viên có thể phải ưu tiên 
ngắn hạn (đi làm, hoàn thành deadline) và thiếu 
cơ hội hồi phục, dẫn đến kiệt sức và giảm khả 
năng tự quan sát, tự điều chỉnh. Trong điều kiện 
này, self-acceptance dễ suy giảm vì sinh viên có 
xu hướng quy kết khó khăn mang tính cấu trúc 
(chi phí sống, điều kiện làm thêm, cạnh tranh đô 
thị) thành lỗi cá nhân. Các stressor đô thị ở sinh 
viên TP. Hồ Chí Minh, bao gồm áp lực tài chính 
và bất định nghề nghiệp, có thể tạo nền cho tự chỉ 
trích và cảm giác “không đáp ứng kỳ vọng”, như 
Tran A. & Nguyen L. T. (2022) ghi nhận. Đồng 
thời, môi trường mạng xã hội giàu hình ảnh khiến 
chuẩn mực lý tưởng hóa về ngoại hình và lối sống 
xuất hiện thường xuyên, làm tăng so sánh xã hội 
và nội hóa tiêu cực theo Marengo et al. (2021).

2.5. Hàm ý cho nghiên cứu và can thiệp
2.5.1. Hàm ý cho nghiên cứu trong tương lai
Cần đo lường self-acceptance như một cấu trúc 

độc lập ở sinh viên Việt Nam và kiểm định mối 
liên hệ của self-acceptance với stress học tập, lo 
âu, trầm cảm, self-esteem và hành vi so sánh xã 
hội, như Orth & Robins (2014) và Marengo et al. 
(2021) gợi ý. Bên cạnh đó, cần ưu tiên chuẩn hóa 
thang đo phù hợp văn hóa và bối cảnh đô thị nhằm 
tăng độ giá trị và khả năng so sánh giữa các nhóm 
sinh viên, theo Nguyen T. T. H. & Nguyen T. T. P. 
(2020). Ngoài các nghiên cứu định lượng, các tiếp 
cận định tính cũng có thể giúp làm rõ cơ chế tự chỉ 
trích và cách sinh viên diễn giải trải nghiệm thất 
bại trong bối cảnh TP. Hồ Chí Minh, như Tran A. 
& Nguyen L. T. (2022) ghi nhận.



TẠP CHÍ TÂM LÝ - GIÁO DỤC

245TÂM LÝ - GIÁO DỤC

Về thiết kế nghiên cứu, bên cạnh khảo sát cắt 
ngang, nên ưu tiên các nghiên cứu dọc hoặc thiết 
kế can thiệp–đánh giá trước/sau để làm rõ hướng 
tác động giữa stress học tập và self-acceptance. 
Các mô hình trung gian/điều tiết có thể kiểm định 
vai trò của self-compassion hoặc mức độ hợp 
nhất với suy nghĩ tự phán xét trong mối liên hệ 
giữa stress và wellbeing, từ đó xác định mục tiêu 
can thiệp phù hợp cho sinh viên, như Zessin et 
al. (2015) và Hayes et al. (2016) gợi ý. Ngoài ra, 
cần kiểm tra tính phân biệt khái niệm giữa self-
acceptance và self-esteem để tránh trùng lặp đo 
lường, nhất là khi so sánh nhóm theo giới tính, 
năm học hoặc điều kiện kinh tế–xã hội, như Orth 
& Robins (2014) đề cập. Cuối cùng, cần báo cáo 
rõ tiêu chí chọn mẫu và bối cảnh nghiên cứu để 
tăng khả năng diễn giải và đối chiếu kết quả.

2.5.2. Hàm ý cho chương trình can thiệp tâm lý
Các trường đại học có thể triển khai chương 

trình kỹ năng tâm lý về tự chấp nhận, bao gồm 
nhận diện điểm mạnh–điểm yếu, quản lý kỳ vọng, 
giảm tự chỉ trích, phát triển lòng tử tế với bản thân 
và thực hành chánh niệm. Nội dung có thể tích 
hợp vào tuần sinh hoạt công dân, học phần kỹ 
năng sống hoặc các workshop chuyên đề, tùy điều 
kiện của từng cơ sở đào tạo.

Bên cạnh đó, các mô hình can thiệp dựa trên 
self-compassion và ACT là những gợi ý phù hợp 
để giảm tự phán xét và tăng năng lực chấp nhận 

bản thân, như Neff (2003) và Hayes et al. (2016) 
đề xuất. Các tổng hợp bằng chứng cũng cho thấy 
những tiếp cận này liên hệ thuận với wellbeing 
và hỗ trợ điều tiết cảm xúc theo hướng thích ứng, 
như Zessin et al. (2015) kết luận. Ở cấp độ nhà 
trường, cần tăng khả năng tiếp cận dịch vụ tham 
vấn, củng cố mạng lưới hỗ trợ xã hội và giảm văn 
hóa so sánh thành tích, đặc biệt với nhóm sinh 
viên có áp lực tài chính hoặc khó khăn hòa nhập 
đô thị, như Tran A. & Nguyen L. T. (2022) gợi ý.

III. KẾT LUẬN
Tự chấp nhận bản thân là cấu trúc nền tảng đối 

với phát triển nhân cách và sức khỏe tinh thần của 
sinh viên đại học. Tổng quan mô hình Well-Being 
của Ryff (1989), self-compassion của Neff (2003) 
và các tiếp cận dựa trên chấp nhận như ACT theo 
Hayes et al. (2016) cho thấy self-acceptance không 
chỉ là tự đánh giá tích cực, mà còn là khả năng 
thấu hiểu và bao dung với giới hạn cá nhân trong 
khuôn khổ không phán xét. Trong bối cảnh TP. Hồ 
Chí Minh, các áp lực học tập, tài chính và so sánh 
xã hội trên mạng xã hội có thể khuếch đại tự chỉ 
trích và làm suy giảm self-acceptance, như Tran 
A. & Nguyen L. T. (2022) ghi nhận. Do đó, chuẩn 
hóa đo lường, mở rộng nghiên cứu về cơ chế tác 
động và phát triển các chương trình can thiệp dựa 
trên self-compassion cũng như ACT có ý nghĩa 
thiết thực nhằm tăng cường self-acceptance trong 
môi trường đại học.
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