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Tóm tắt: Nghiên cứu làm rõ cơ sở lý luận về vai trò trung gian của biến điều chỉnh cảm xúc trong mối quan hệ chánh 
niệm và stress. Qua phương pháp tổng hợp tài liệu từ các nghiên cứu, phần lớn bằng chứng ủng hộ rằng chiến lược điều 
chỉnh cảm xúc thích nghi (như tái cấu trúc nhận thức) và các chiến lược điều chỉnh cảm xúc kém thích nghi (như kìm nén 
cảm xúc) ảnh hưởng có ý nghĩa đến mối quan hệ chánh niệm (trải nghiệm hiện tại, ngay bây giờ) và stress (phản ứng sinh 
lý và tâm lý ứng phó với sự đe dọa nguồn lực của con người) .

Từ khóa: Vai trò trung gian; Điều chỉnh cảm xúc; Chánh niệm; Stress; Cấu trúc nhận thức.

THE MODERATING ROLE OF EMOTION REGULATION 
IN THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS AND STRESS

Abstract: This study explains the mediating role of emotion regulation in the relationship between mindfulness and 
stress. By looking at previous studies, most evidence shows that both good strategies (like cognitive reappraisal) and bad 
strategies (like emotional suppression) have a significant effect on the link between mindfulness (living in the moment) and 
stress (how the body and mind react to threats to personal resources). 
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Tại Việt Nam, các nghiên cứu chủ yếu tập trung 

vào mối quan hệ chánh niệm và stress (Nguyễn 
Anh Nguyên & cộng sự, 2025; Trần Minh Quang 
Anh & cộng sự, 2022); mối quan hệ giữa điều 
chỉnh cảm xúc với chánh niệm (Giang Thiên Vũ & 
cộng sự, 2025), hiện tại ở Việt Nam còn ít nghiên 
cứu về vai trò trung gian của biến điều chỉnh cảm 
xúc trong mối quan hệ chánh niệm và stress.

Trên thế giới đã nghiên cứu mối quan hệ giữa 
chánh niệm, điều chỉnh cảm xúc và stress. Các 
nghiên cứu cho thấy chánh niệm còn có mối quan 
hệ thuận với các chiến lược điều hòa cảm xúc thích 
nghi (sự rõ ràng và chú ý đến cảm xúc, khả năng 
điều chỉnh tâm trạng) và quan hệ nghịch với các 
chiến lược kém thích nghi (né tránh trải nghiệm, 
kìm nén suy nghĩ, lo lắng) (Feldman & cộng 
sự., 2007). Thực hành thiền chánh niệm và các 
chương trình can thiệp dựa trên chánh niệm như 
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
giúp gia tăng khả năng chú ý và chấp nhận trải 
nghiệm hiện tại, qua đó làm giảm căng thẳng và 
nâng cao chất lượng sống (Anh An & cộng sự, 
2022; David & Bassam, 2019; Kabat-Zinn, 2003).

Trong nghiên cứu “Mindfulness and Emotion 
Regulation: Insights from Neurobiological, 
Psychological, and Clinical Studies” (Chánh niệm 
và điều chỉnh cảm xúc: thông tin chi tiết từ các 

nghiên cứu sinh lý thần kinh, tâm lý và lâm sàng) 
bởi Guendelman và cộng sự (2017), các nhà 
nghiên cứu đã đưa ra các yếu tố gây ra sự thay đổi 
trong lúc thực hiện chánh niệm có thể ảnh hưởng 
đến khả năng điều chỉnh cảm xúc. Việc thực hành 
chánh niệm sẽ giúp tăng sự cảm thông, khả năng 
tự nhận thức là những yếu tố chính dẫn đến sự 
thích nghi tốt của chiến lược điều chỉnh cảm xúc. 
Song, sự giảm đi về tính nhạy cảm của cảm xúc 
cũng như giảm tần suất lặp lại của những suy nghĩ 
tiêu cực cũng giúp hạn chế sự lo lắng thái quá 
và chìm đắm suy tưởng (rumination) về sự việc, 
chánh niệm có tác động tích cực đến khả năng 
điều chỉnh cảm xúc dẫn đến lựa chọn cách ứng 
phó cảm xúc phù hợp, từng bước giảm mức căng 
thẳng cho chủ thể. Tuy nhiên, không phải tất cả các 
nghiên cứu đều cho ra kết quả đồng nhất. Nghiên 
cứu tại Brazil trên sinh viên điều dưỡng cho thấy 
chánh niệm nội sinh (đo bằng MAAS) lại chỉ có 
mối tương quan với chiều kìm nén cảm xúc trong 
điều chỉnh cảm xúc, trái ngược với các nghiên cứu 
trước đó (Costa & cộng sự, 2022). Điều này gợi ý 
rằng bối cảnh văn hóa, đặc thù nhóm mẫu và công 
cụ đo lường có thể ảnh hưởng đến kết quả.

Chính vị thế, nghiên cứu cơ sở lý luận về vai 
trò trung gian của biến điều chỉnh cảm xúc trong 
mối quan hệ chánh niệm và stress là cần thiết và 
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tạo tiền đề có các nghiên cứu chuyên sâu, đặc biệt 
là các nghiên cứu gắn với bối cảnh văn hóa hoặc 
đặc thù theo mẫu nghiên cứu.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU
2.1. Lý luận về stress
Theo Lazarus (1990), stress không chỉ là phản 

ứng thụ động mà là kết quả của quá trình tương tác 
cá nhân – môi trường, trung gian bởi hai cơ chế: 
đánh giá (appraisal) và đối phó (coping). Đánh giá 
giúp cá nhân nhận định mức độ đe dọa và nguồn 
lực sẵn có, còn đối phó là những nỗ lực nhận thức 
và hành vi nhằm kiểm soát hoặc giảm thiểu stress. 
Hai hình thức đối phó cơ bản gồm: tập trung vào 
vấn đề (problem-focused) và tập trung vào cảm 
xúc (emotion-focused). Hai quá trình này có mối 
quan hệ tương tác chặt chẽ và thay đổi linh hoạt 
trong suốt trải nghiệm căng thẳng (Biggs, Brough, 
& Drummond, 2017).

Stress là trạng thái căng thẳng/tăng kích thích 
tâm lý (tâm lý - chú ý - cảm xúc) khi con người 
hoạt động (Hoàng Phê, 2003, tr. 119; Vũ Dũng, 
2008, tr. 77-78); Stress phát sinh khi gặp tình 
huống đòi hỏi, khó khăn hoặc có tính chất bất lợi/
đe dọa (trong đời sống hằng ngày hoặc điều kiện 
đặc biệt) ( Đỗ Văn Đoạt, 2013, tr. 25; Nguyễn 
Hữu Thụ, 2009, tr. 31)

Tóm lại, stress được hiểu là “trạng thái căng 
thẳng tâm lý do sự tương tác giữa con người và 
môi trường, trong đó con người đánh giá, nhìn 
nhận sự kiện và phản ứng lại các sự kiện có tính 
đe dọa, thách thức hoặc vượt quá khả năng, nguồn 
lực ứng phó của con người biểu hiện không chỉ ở 
mặt sinh lý mà còn ở chức năng nhận thức, cảm 
xúc và hành vi”

2.2. Lý luận về Chánh niệm
Chánh niệm trước đó là trái tim của thiền tập 

Phật giáo, được miêu tả bằng từ “dharma”, mang ý 
nghĩa là quy luật của cuộc sống (Kabat Zinn, 2003). 

Kabat Zinn (2003) đã đưa ra một cái nhìn có hệ 
thống hơn về chánh niệm. Theo ông, chánh niệm 
là sự nhận thức được sinh ra từ việc chú ý có chủ 
đích vào từng khoảnh khắc, và có thái độ không 
phán xét đến những trải nghiệm diễn ra trong 
thời điểm hiện tại (tr. 145). Mục đích của chánh 
niệm không phải để đạt được điều gì khác hay 
sửa chữa bất cứ điều gì, mà thực chất là cho phép 
bản thân nhận biết quan cảnh bên trong và bên 
ngoài của trải nghiệm trực tiếp trong từng khoảnh 
khắc hiện tại(Kabat-Zinn, 2003, tr. 148; Brown và 
Ryan,2003; Al - Refae & cộng sự, 2021; Phạm 
Thị Bích Ngân & cộng sự, 2022).

Nguyễn Thị Minh Hằng (2022), tiếp cận chánh 
niệm như một cấu trúc tâm lý đa chiều với năm 
khía cạnh: (1) Quan sát – khả năng chú ý đến 
các trải nghiệm bên trong và bên ngoài; (2) Mô 
tả – khả năng gán nhãn bằng ngôn ngữ cho trải 
nghiệm nội tâm; (3) Hành động có ý thức – chú 
tâm vào hoạt động hiện tại thay vì phân tán; (4) 
Không phán xét – thái độ chấp nhận suy nghĩ và 
cảm xúc mà không đánh giá; và (5) Không phản 
ứng – khả năng để cho suy nghĩ và cảm xúc đến 
rồi đi mà không bị chi phối.

Tổng hợp lý thuyết và thực tiễn, chánh niệm 
được hiểu là: “sự nhận thức được sinh ra từ việc 
chú ý có chủ đích vào từng khoảnh khắc, với thái độ 
không phán xét đối với trải nghiệm hiện tại, thể hiện 
qua năm chiều cạnh: quan sát, mô tả, hành động có ý 
thức, không phán xét và không phản ứng”.

2.3. Lý luận về điều chỉnh cảm xúc
Theo Gross và Levenson (1993), điều chỉnh 

cảm xúc (emotion regulation) là những nỗ lực của 
chúng ta trong việc ảnh hưởng đến những cảm 
xúc ta có và cách thức những cảm xúc ấy bộc lộ. 
Nói cách khác, quá trình điều chỉnh cảm xúc như 
là một sự điều khiển một cách có chủ đích diễn ra 
trong bản thân hoặc người khác với những nguồn 
gây cảm xúc hoặc những cách thức phản hồi cảm 
xúc (hành vi, phản ứng sinh lý hay những suy nghĩ 
chủ quan) (Gross & Munoz, 1995, tr 152–153). 

Gross (1998) nhấn mạnh năm đặc điểm cốt lõi 
của điều chỉnh cảm xúc: (1) Tập trung vào việc cá 
nhân điều chỉnh cảm xúc của chính mình, không 
phải của người khác; (2) Có thể diễn ra có ý thức 
hoặc vô thức, có kiểm soát hoặc tự động. Từ đó, 
Gross hướng đến xem xét điều chỉnh cảm xúc là 
quá trình trên một chuỗi liên tục từ điều chỉnh có ý 
thức, cần nỗ lực và có kiểm soát đến điều chỉnh vô 
thức, không cần nỗ lực và tự động; (3) Cá nhân có 
thể gia tăng, duy trì hoặc làm giảm cảm xúc tích 
cực hoặc tiêu cực. Điều này cho thấy điều chỉnh 
cảm xúc không chỉ là về việc loại bỏ cảm xúc tiêu 
cực và gia tăng cảm xúc tích cực bởi lẽ bối cảnh, 
tình huống đôi khi không cho phép điều đó xảy ra 
mà điều chỉnh cảm xúc còn là cách lựa chọn phản 
ứng theo tình huống nhằm gia tăng cảm xúc, kể cả 
tiêu cực, khả năng điều chỉnh linh hoạt, cách điều 
hòa cảm xúc phù hợp với hoàn cảnh môi trường 
mới là quan trọng; (4) Việc điều chỉnh cảm xúc 
không mặc định là tốt hay xấu, mà phụ thuộc vào 
hoàn cảnh và mục đích. Nói cách khác, không có 
sự phân biệt về cách thức điều chỉnh cảm xúc là 
tốt hay xấu mà hoàn toàn dựa trên mục đích và 
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tình huống; (5) Chiến lược điều chỉnh cảm xúc có 
thể khác nhau tùy thuộc vào từng loại cảm xúc. 

Trong nghiên cứu này, điều chỉnh cảm xúc 
được hiểu là quá trình cá nhân tác động đến cảm 
xúc của bản thân, bao gồm việc nhận biết thời 
điểm xuất hiện, cách trải nghiệm và cách bộc lộ 
cảm xúc, chiến lược điều chỉnh cảm xúc thích 
nghi (như tái cấu trúc nhận thức) và các chiến 
lược điều chỉnh cảm xúc kém thích nghi (như kìm 
nén cảm xúc).

2.4. Mối quan hệ chánh niệm và stress
Về mối quan hệ giữa chánh niệm và các đặc 

điểm tâm lý, Feldman và cộng sự (2007) trong quá 
trình xây dựng thang đo Cognitive and Affective 
Mindfulness Scale – Revised (CAMS-R) cho thấy 
mức độ chánh niệm cao có tương quan âm với 
căng thẳng và trầm cảm, đồng thời tương quan 
dương với hạnh phúc tâm lý. 

Trong một loạt nghiên cứu quy mô lớn với 
hơn 1.500 người, Brown & Ryan (2003) kiểm 
định thang đo Mindful Attention Awareness Scale 
(MAAS) và chứng minh rằng điểm số MAAS cao 
liên quan đến: nhận thức bản thân tốt, hành vi tự 
điều chỉnh, cảm xúc tích cực và hạnh phúc tâm 
lý. Kết quả cho thấy chánh niệm – dù là khuynh 
hướng cá nhân hay trạng thái nhất thời – đều dự 
báo khả năng ứng phó thích nghi, đồng thời giảm 
căng thẳng và rối loạn tâm trạng.

Tương tự, Baer và cộng sự (2006, 2008) với 
các nghiên cứu trên sinh viên đã khẳng định rằng 
chánh niệm gồm nhiều thành phần (quan sát, mô 
tả, hành động có ý thức, không phán xét, không 
phản ứng), mỗi thành phần có quan hệ khác nhau 
với các biến tâm lý. Phần lớn các kỹ năng chánh 
niệm có tương quan nghịch với lo âu, trầm cảm và 
căng thẳng (DASS), ngoại trừ kỹ năng quan sát 
đôi khi tương quan thuận với khó khăn tâm lý ở 
nhóm chưa có kinh nghiệm thiền định.

Ở Việt Nam, nghiên cứu của Nguyễn Thị Minh 
Hằng và cộng sự (2022) cũng cho thấy kết quả 
tương tự: tổng điểm FFMQ-V (Phiên bản Việt hóa 
của Five Facet Mindfulness Questionnaire) tương 
quan tiêu cực với trầm cảm, lo âu, căng thẳng 
(DASS), và tương quan tích cực với sự chấp nhận 
(AAQ-II) và không chấp trước (NAS). Đặc biệt, 
yếu tố “Quan sát – Observe” chỉ tương quan đáng 
kể khi áp dụng trên mẫu có kinh nghiệm thực hành 
thiền định. Nghiên cứu của McBride và cộng sự 
(2022) trên 534 sinh viên sử dụng thang FFMQ, 
PSS và thang đo triệu chứng thể chất stress (Cohen 
Hoberman Inventory Physical Stress) cũng cho 

thấy điều này khi Quan sát có liên hệ làm tăng hơn 
triệu chứng thể chất của stress. Thực hành chánh 
niệm liên quan đến mức stress thấp hơn. Chánh 
niệm cao dự báo ít stress công việc và kiệt sức 
hơn. Can thiệp chánh niệm giúp sinh viên giảm 
đáng kể stress, lo âu và trầm cảm so với nhóm 
đối chứng (Keng & cộng sự, 2011; Bamber & 
Schneider, 2016; Duarte & Pinto-Gouveia, 2016). 

2.5. Vai trò trung gian của điều chỉnh cảm 
xúc trong mối quan hệ chánh niệm và stress

Về mối quan hệ giữa chánh niệm và các đặc 
điểm tâm lý, Feldman và cộng sự (2007) trong quá 
trình xây dựng thang đo Cognitive and Affective 
Mindfulness Scale – Revised (CAMS-R) cho thấy 
chánh niệm có quan hệ nghịch với các chiến lược 
điều hòa cảm xúc kém thích nghi (né tránh trải 
nghiệm, kìm nén, lo lắng, nhai lại) và quan hệ 
thuận với các chiến lược thích nghi (rõ ràng cảm 
xúc, chú ý đến cảm xúc, điều chỉnh tâm trạng).

Nghiên cứu tại Hồng Kông do Ying Ma và Siqi 
Fang (2019) thực hiện được với tiêu đề Chánh 
niệm và căng thẳng tâm lý ở thanh thiếu niên: Vai 
trò trung gian của điều hòa cảm xúc tiến hành 
trên 1067 thanh thiếu niên tại Trung Quốc, sử 
dụng các thang sau Thang đo Chú ý Chánh niệm 
(MAAS) để đo chánh niệm bẩm sinh, Thang đo 
Trầm cảm, Lo âu, Stress (DASS-21) để đo căng 
thẳng tâm lý, Thang đo Khó khăn trong Điều hòa 
Cảm xúc (DERS) để đo các khó khăn trong điều 
hòa cảm xúc, Bảng câu hỏi Điều hòa Cảm xúc 
(ERQ) để đo chiến lược điều hòa cảm xúc, bao 
gồm tái đánh giá nhận thức (cognitive reappraisal) 
và kìm nén cảm xúc (expressive suppression). Kết 
quả củng cố quan điểm rằng chánh niệm là một 
yếu tố bảo vệ chống lại căng thẳng tâm lý ở thanh 
thiếu niệm, giúp cải thiện sự linh hoạt nhận thức và 
tiếp cận các chiến lược điều hòa cảm xúc đa dạng, 
giảm kìm nén biểu cảm các trải nghiệm cảm xúc 
tiêu cực. 

Bên cạnh đó, Aslan và Asici (2021) khảo sát 
543 sinh viên và phát hiện tư duy tập trung vào 
giải pháp đóng vai trò trung gian một phần trong 
mối quan hệ giữa chánh niệm và an lạc tâm lý. Cụ 
thể, chánh niệm dự đoán tích cực định hướng mục 
tiêu và kích hoạt nguồn lực (dẫn đến tăng an lạc), 
nhưng tiêu cực với tách rời vấn đề (giảm an lạc). 

Bằng chứng nghiên cứu cho thấy có mối quan 
hệ thuận mạnh mẽ giữa yếu tố hành động nhận 
thức chánh niệm với cách điều chỉnh cảm xúc 
thích nghi như tái đánh giá (Baer & cộng sự, 2006; 
Đặng Minh Hằng, 2025). Ở chiều ngược lại, Costa 
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và cộng sự (2022) điều tra mối tương quan giữa 
chú ý chánh niệm tự nhiên, đặc tính (dispositional 
- trait mindfulness), điều hòa cảm xúc (emotional 
regulation) và căng thẳng nhận thức (perceived 
stress) ở sinh viên điều dưỡng trên các thang như 
MAAS, ERQ và PSS. Kết quả chỉ ra rằng, không 
có mối tương quan đáng kể giữa chánh niệm tự 
nhiên/đặc tính với tổng điểm điều hòa cảm xúc 
và căng thẳng nhận thức nhưng có một mối tương 
quan yếu và tích cực giữa chánh niệm đặc tính 
và kìm nén cảm xúc (emotional suppression), 
cho thấy mức độ chú tâm cao thì chỉ số kìm nén 
cảm xúc càng cao. Hơn nữa, căng thẳng (PSS) 
không tác động trực tiếp lên chánh niệm nhưng 
có thể giải thích sự tác động này một cách gián 
tiếp thông qua biến kìm nén cảm xúc. Kết quả này 
mâu thuẫn với một số nghiên cứu trước, nhưng 
vẫn củng cố vai trò gián tiếp – tuy không mạnh – 
của điều chỉnh cảm xúc như một biến trung gian 
trong mối quan hệ giữa chánh niệm và stress (Al-
Refae & cộng sự, 2021; Moore & cộng sự, 2009; 
Zhou & cộng sự, 2023).

Kết quả từ nghiên cứu của Moore và cộng sự 
(2009) còn cung cấp thêm bằng chứng rằng các 
chiến lược điều chỉnh cảm xúc (đo bằng thang 
ERQ) có liên hệ chặt chẽ với những khó khăn tâm 
lý, trong đó đắm chìm suy tưởng (rumination) 
đóng vai trò trung gian. Nghiên cứu trên hai nhóm 
phụ nữ (sinh viên và người từng trải qua sang 
chấn) cho thấy: tái cấu trúc nhận thức có tương 

quan nghịch chiều với các rối loạn tâm lý, trong 
khi kiềm chế cảm xúc có tương quan thuận chiều, 
đặc biệt mạnh ở nhóm từng sang chấn. Phân tích 
trung gian cho thấy đắm chìm suy tưởng giải thích 
một phần mối quan hệ này với trầm cảm; với sang 
chấn tâm lý và lo âu tính cách. Số liệu tương đồng 
từ nghiên cứu của Zhou và cộng sự (2023) cho 
biết chánh niệm có mối quan hệ thuận chiều với 
chiến lược tái đánh giá nhận thức và nghịch chiều 
với kìm nén cảm xúc, dựa trên phân tích tổng hợp 
36 nghiên cứu với hơn 12.000 khách thể. Những 
kết quả trên nhấn mạnh rằng các chiến lược điều 
chỉnh cảm xúc khác nhau có ảnh hưởng khác biệt 
đến sức khỏe tâm thần, đây là cơ sở để lý giải vai 
trò trung gian của điều chỉnh cảm xúc trong mối 
liên hệ giữa chánh niệm và stress ở sinh viên.

III. KẾT LUẬN
Tổng hợp các nghiên cứu trên cho thấy, thực 

hành chánh niệm không chỉ giúp giảm stress, lo 
âu và trầm cảm mà còn nâng cao khả năng điều 
chỉnh cảm xúc. Điều này gợi ý rằng điều chỉnh 
cảm xúc có thể là cơ chế trung gian quan trọng 
thông qua đó chánh niệm tác động đến sức khỏe 
tinh thần, cụ thể chiến lược tái đánh giá nhận thức 
trong chiến lược điều chỉnh cảm xúc có mối quan 
hệ thuận chiều với chánh niệm và chiến lược kìm 
nén cảm xúc trong điều chỉnh cảm xúc có mối 
quan hệ nghịch chiều với chánh niệm, kìm nén 
cảm xúc cao thì căng thẳng stress tăng cao, chánh 
niệm cao thì giảm căng thẳng stress.
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