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Tom tit: Thién chanh niém la mét hinh thirc thuc hanh gdn véi truyen thong Phat gzao va ngay cang dwoc quan tam
trong Tam ly hoc hién dai. Thuee hanh chanh niém cé lién hé véi nhdn biét trdi nghzem diéu chinh chii y, giam phan ng tw
déng va diéu chinh cam xiic,... Anh hiong ciia thién chanh niém dén kha nang tw diéu chinh cam xiic nhitng thay doi hodc
khac biét trong kha nang thanh nién Phat tir chu dong nhdn biét, hiéu, chtfp nhén va diéu chinh cam xiic cia ban than cé
lién quan dén qua trinh thyc hanh thién chdanh niém va mirc 6 biéu hién chanh niém; dwoc thé hién qua kha nang kiém
sodt hanh vi va xung dong, duy tri hoat dong hwdng téi muc tiéu va lea chon, vin dung phwong thire diéu chinh phit hop.
Trén co so két qua phan tich cac van d@é 1y ludn, nghién ciru da tién hanh khdo sat 47 thanh nién Phat tir tiv 18 dén 25 tuéi
dd cé trai nghiém thiee hanh thién chanh niém tai mét hodc nhiéu chia trén dia ban thanh phé Ha Néi. Tir d6, bai viét da
dira ra 05 bién phdp ndng cao kha ndng ti diéu chinh cam xiic théng qua thién chdanh niém cho thanh nién Phdt tir trén dia
ban Thanh phé Ha Néi.

Tir khéa: Anh huéng, diéu chinh cam xic, kha ndng, thanh nién Phdt ti, thién chanh niém.

THE EFFECTS OF MINDFULNESS MEDITATION ON EMOTIONAL
SELF-REGULATION AMONG YOUNG BUDDHISTS IN HANOI

Abstract: Mindfulness meditation is a practice rooted in the Buddhist tradition that is garnering increasing interest
within modern psychology. Mindfulness practice is associated with awareness of experiences, attentional regulation,
the reduction of automatic reactions, and emotion regulation. The impact of mindfulness meditation on emotion self-
regulation—specifically changes or differences in the ability of Buddhist youth to actively recognize, understand, accept,
and regulate their own emotions—is linked to the practice itself and the level of mindfulness exhibited. This is demonstrated
through the ability to control behavior and impulses, maintain goal-oriented activity, and select and apply appropriate
regulation strategies. Based on an analysis of theoretical concepts, this study surveyed 47 Buddhist youth (aged 18-25)
who had practiced mindfulness meditation at one or more pagodas in Hanoi. Consequently, the article proposes five

measures to enhance emotion self-regulation skills among Buddhist youth in Hanoi through mindfulness meditation.
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I. PAT VAN DE

Trong bbi canh hién nay, thanh nién tai cac do
thi 16n nhu Ha Noi chiu nhiéu ap lyc tir hoc tap,
cong vige, cac mbi quan hé va mang xa hdi, anh
huong dén stc khoe tim than, chit luong cudc
song va hiéu qua hoat dong. Thanh nién Phat tir
con ¢ nhu cau can bang doi sdng vat chit va tinh
than, gan két vai Phat phap va thyc hanh dao dic.
Vi vay, kha nang ty diéu chinh cam xtc ¢ vai tro
quan trong trong viéc quan ly cam xuc, duy tri
hanh vi pht hop va thich ing véi cudc song.

Thién chanh niém gin voi truyén théng Phat
gido va ngay cang duoc quan tdm trong tam ly
hoc hién dai. Cac nghién ctru ghi nhan mdi lién hé
gilta chanh niém vai nhan biét trai nghiém, diéu
chinh chi ¥, giam phan Gng tu dong va diéu chinh
cam xuc. Tuy nhién, 1¢i ich khac nhau gitta cac ca
nhan, khong thé chi suy ra tir thoi gian hodc tan
suat thuc hanh. Do d6, can xem xét dong thoi dic
diém thyc hanh, mtc d6 chanh niém va kha ning
tu diéu chinh cam xuc.
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Tai Viét Nam, nghién ctru vé thanh nién Phat
tir ¢6 trai nghiém thién tai chuia con han ché, dic
biét 1a nghién clru xem xét déng thot thuc trang tu
diéu chinh cam xuc, mtrc d6 chanh niém, dic diém
thyc hanh va kha nang dy bao trong cuing mot mo
hinh. Vi vy, can bo sung dir liéu thuc chimg phu
hop véi bdi canh vin héa va méi truong thuc hanh
Phat gido tai Ha Noi.

II. NOI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Cac khai niém

Piéu chinh cam xuc 13 nhitng qua trinh qua d6
c4 nhan tac dong dén loai cam xuc, thoi diém xuat
hién va cach trai nghiém hodc biéu hién cam xuc
(Gross, 1998). Tu diéu chinh cam xtic 1a qué trinh
c4 nhan chu dong theo ddi va diéu chinh cam xuc
nham dap Gmg muc tiéu va yéu cau tinh hudng,
khong dong nghia véi loai bé cam xuc tiéu cuc
hogc kim nén biéu hién.

Trén co s& Gross (1998), Carver va Scheier
(1998), Gratz va Roemer (2004), Bonanno va
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Burton (2013), nghién ctru x4c dinh kha nang tu
didu chinh cam xtc 14 kha ning nhan biét, hiéu
va chép nhéan cam xtc; kiém soat hanh vi, xung
dong; duy tri hoat dong hudng téi myc ti€u va van
dung linh hoat cac phuong thirc diéu chinh phu
hop véi tinh hudng.

Thanh nién Phat tir 1a nhiing thanh nién tu xac
dinh minh 14 Phat tr va c6 tham gia sinh hoat hodc
thyc hanh Phat gido. Tiép can goc do tam 1y hoc
Phat gido ctia Thich Chon Thién (2010), nghién
ctru hiéu chanh niém 1a sy nhan biét ¢6 ¥ thic vé
tradi nghiém hién tai cua than va tdm, duy tri hodc
tai lap cht y voi thai do céi mao, han ché phan xét
va phan ung tu dong.

Thién 1a hoat dong rén luyén tim c6 chu dich
nham 6n dinh, diéu chinh cha y, tdng cuong nhan
biét va quan sat cac qua trinh cua than, tim (Lutz
va cong sy, 2008). Thién chanh niém 1a thyc hanh
nham thiét 1ap va nudi dudng chanh niém thong
qua nhan biét, quan sat hoi thd, cam giac co thé,
cam tho, suy nghi va trang thai tim ly, dong thoi
han ché bi cudn theo, né tranh hodc phan ung tu
dong (Holzel va cong su, 2011).

Trong nghién ciru ndy, anh hudng cta thién
chanh niém dén kha nang tu diéu chinh cam xuc
dugc xem xét qua nhiitng thay doi hodc khac biét
¢6 lién quan dén dic diém thyc hanh va mic do
chanh niém, thé hién & kha nang nhan biét, hiéu,
chép nhén cam xuc, kiém soat hanh vi va xung
dong, duy tri muc ti€u va van dung phuong thuc
diéu chinh phu hop.

2.2. Nhirng biéu hi¢n dnh hwéng ciia thién
chanh niém dén kha niing tw diéu chinh cim
xtc cia thanh nién Phat tir

Anh huong cua thién chanh niém dén kha
ning ty didu chinh cam xuc c6 thé khac nhau
theo dic diém thuc hanh, mic dé chanh niém,
kinh nghiém cd nhan va bdi canh xa hoi. Vi
vay, nghién ctru xem xét nhiéu chi béo thay vi
chi phan loai nguoi tham gia theo viéc c6 hodc
khong thyc hanh thién.

Nhom chi béo thir nhét 1a ddc diém thyc hanh
thién chanh niém, gém thoi gian da thyc hanh,
tan suat trong ba thang gan déy, thoi luong mdi
budi, tinh déu dan, phuong thirc va hinh thirc thuc
hanh, ngudi hudng dan, sé 1an tham gia khoa tu va
viéc thyc hanh ngoai chua. Cac chi bado phan anh
nhiing khia canh khac nhau cua kinh nghiém, murc
duy tri va bdi canh thuc hanh; khong nén cdng
thanh mot diém chung khi chua c6 co so 1y thuyét
va kiém dinh do ludng phu hop.

Nhom chi bao thir hai 1a mic do biéu hién
chanh niém, gdm nam phwong dién: quan sat, mo
ta, hanh dong véi sy nhan biét, khong phén xét
va khong phan tmg. Day 1a bién tam 1y can duoc
do truc tiép, khong thé suy ra tir lich sir hodc thoi
luong thién. Parsons va cong sy (2017) ghi nhan
lwong thyc hanh c6 mdi lién hé véi két qua nhung
muc d§ khong 16n, cung ¢d su can thiét cua viéc
phén biét hai nhom chi bao nay.

Nhom chi bao thi ba 14 kha nang tu diéu chinh
cam xuc, dugc xem xét qua diém chung va sau
phuong dién thanh phan. Mbi lién hé véi thién
chanh niém c6 thé khac nhau giita cac phuong
dién; vi vay, can phan tich ca diém téng va thanh
phﬁn khi dir 1i€u, dg tin cdy cua thang do cho
phép. Cam nhan vé thay ddi sau thyc hanh duoc
sir dung nhu dif liéu b trg, khong thay thé phép
do cbt 161 do co thé chiu anh hudng cia ky vong,
mong muén x3 hdi va sai 1éch tri nhé.

Phan tich tap trung vao mdi lién hé giita cac
bién, su khac biét gitta cdc nhom thyc hanh va
kha ning du bao théng ké. Mo hinh 1y luan dinh
hudng: dic diém thuc hanh thién chanh niém —
mure do biéu hién chanh niém — kha nang tu diéu
chinh cam xtc, dong thoi xem xét mdi lién hé
truc tiép gitra thyc hanh va ty diéu chinh. Quan hé
trung gian chi duoc két luan khi phuong phap va
dir liéu dap ing yéu cau; cac mdi lién hé thong ké
khong tu chimng minh quan h¢ nhan qua.

Kha nang ty diéu chinh cam xuc con chiu tac
dong ciia nhiéu yéu td, gdbm c4 nhan; gia dinh va
quan hé xa hoi; tinh hudng va giai doan phat trién;
mdi truong thyc hanh Phét gido. Xem xét cac yéu
t6 nay gitip tranh quy toan bd khac biét cho thién
chanh niém.

Vé c4 nhan, mirc nhay cam cam xtic, kha ning
cha y, cach danh gia tinh hudng, kinh nghiém va
théi quen phan tmg c6 thé tao ra khac biét trong
nhu cau va phuong thirc diéu chinh. Kinh nghiém
giai quyét van dé mo rong cac chién luge ung
pho, trong khi thoi quen né tranh c6 thé han ché
Iva chon cua ca nhan.

Vé gia dinh va quan h¢ xa hoi, Morris va cong
su (2007) nhén manh vai tro cia hoc tap quan sat,
thuc hanh xa hoi hoa cam xuc va khi hau cam xuc
gia dinh. Mic dit mo hinh chii yéu danh cho tré
em va vi thanh nién, cic co ché nay co gia tri goi
v dbi v6i thanh nién. H tro tur gia dinh, ban be
va mdi truong hoc tap, lam viée co thé cung cép
nguén luc diéu chinh; ngugc lai, xung ddt quan hé
c6 thé 1am ting kho khan.
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Vé tinh hudng va giai doan phat trién, Bonanno
va Burton (2013) cho ring tinh thich Gng cua
chién luoc diéu chinh phu thudc vao bdi canh. Ca
nhan can lya chon gitra diéu chinh cach nhin nhan
va tryc tiép thay d6i hoan canh tiy tinh hudng.
Thanh nién 18-25 tudi thuong trai qua chuyén
ddi vé hoc tap, nghé nghiép, quan hé va ban sic;
nhiing trai nghiém nay vira dit ra yéu cau tu diéu
chinh, vira tao co hoi phat trién nang luc. Vi vay,
khong nén xem kha nang ty diéu chinh ctia nhém
nay 1 hoan toan o6n dinh.

Thién chanh niém 1a hoat dong rén luyén su
nhan biét va cht y ddi véi than, tim, c6 thé hd tro
tu didu chinh cam xtc qua nam co ché: nhan biét
som va goi tén cam xuc; chép nhén trai nghiém,
giam ty chi trich; didu chinh cha ¥ dé duy tri
nhiém vy; gidm phan Ung tu dong, hd tro kiém
soat xung dong; va md rong kha nang lya chon
cach tng xu phu hop. Tuy nhién, tinh linh hoat
con phu thude vao kién thirc, kinh nghiém va ky
ning giai quyét van de.

Vai tro cua thién can duge xem xét clng chat
lugng, tinh déu dan, su huéng dan, dong co thuc
hanh va bdi canh ton gido. Thoi gian thyc hanh
khong tu phan anh chat lugng; hiéu sai muc tiéu co
thé 1am giam hiéu qua. Gido 1y, niém tin va cong
dong ciing ¢ thé anh huong dén trai nghiém nhung
chua dugc do luong day di trong nghién ciru. Vi
vay, thién chanh niém duoc xem 1a mot yéu t co
thé ho trg phat trién kha ning ty diéu chinh cam
xuc, khong phai yéu té quyét dinh duy nhét.

2.3. Thuc trang anh huwdéng cua thién chanh
niém dén kha ning ty didu chinh cim xiic ciia
thanh nién Phat tir

2.3.1. Phwong phap nghién ciru

a) Muc dich khao sat

Khéao sat nhdm md ta mic do chanh niém, kha
nang tu diéu chinh cam xtc va mbi lién hé giira
hai yéu t6 & thanh nién Phat tir tai Ha Noi, 1am co
s& dé xuat bién phap hd tro thong qua thyc hanh
thién chanh niém.

b) Néi dung, khdch thé, dia ban va quy trinh
khao sat

Khao sat tap trung vao 03 ndi dung: muc do
biéu hién chanh niém theo timg phuong dién; mbi
lién h¢ gitta chanh ni¢m va kha nang tu diéu chinh
cam xuc; cam nhén vé thay ddi sau thuc hanh.

Nghién ctru gdm ba giai doan: xdy dung co
sO ly ludn, xay dung cong cu va khao sat thuc
trang; két hop phuong phap dinh luong va dinh
tinh. Nguoi tham gia la thanh nién Phat tor 18-25
tudi, co trai nghiém thién chanh niém tai mot hodc
nhiéu chua & Ha Noi. Ban gbc ghi nhan 47 ngudi
& phan mo ta khach thé, nhung phan quy trinh xac
dinh miu dinh luong chinh thirc gdm 100 nguoi,
duoc sang loc tir 122 lugt phan hoi theo didu kién
tham gia, mirc d6 hoan thanh va chit luong phan
héi. Dit liéu dinh tinh gdm 05 cudc phong van ban
cdu tric, ma héa tir PVO1-PV0S.

2.3.2. Két qua nghién ciru

a) Muc do biéu hién thién chanh niém theo
tng phuwong dién

Bang 1. Mitc d9 biéu hién chanh niém ciia khach thé nghién ciru

Phuong dién DPTB PLC Mirc do
Quan sat va nhan biét trai nghiém hién tai 3,44 0,64 Cao
Nhan dién va mo ta trdi nghi¢m bén trong 3,32 0,70 Trung binh
Hanh dong véi sy nhan biét 3,42 0,71 Cao
Khong phan xét trai nghiém bén trong 3,44 0,74 Cao
Khong phan tng tu dong voi trai nghiém 3,46 0,79 Cao
Chanh ni¢m chung 3,42 0,58 Cao

Két qua & Bang trén cho thay, diém chanh niém
chung dat M = 3,42, SD = 0,58, thudéc muc cao
theo quy udc mo ta cua nghién ctru. Bo phén tan
ctia diém chung khong 16n, cho thy cac phan hoi
tuong ddi tap trung quanh mic trung binh ciia
mau. Trong nim phuong dién, “Khong phan tmg
tu dong voi trai nghiém” ¢ diém trung binh cao
nhit (M = 3,46), tiép dén 1a “Quan sat va nhan
biét trai nghiém hién tai” va “Khong phan xét trai
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nghiém bén trong”, cung dat M = 3,44. Mau hinh
nay cho thiy & nhom khéch thé nghién ctru, chanh
niém dugc thé hién kha rd ¢ kha ning nhan biét
trai nghiém dang dién ra, duy tri thai do it phan
xét hon va han ché phan tng tirc thoi theo trang
thai tam 1y xuét hién.

O chiéu nguoc lai, “Nhan dién va mo ta trai
nghiém bén trong” c6 diém thap nhat (M = 3,32;
SD = 0,70) va ndam ¢ mirc trung binh. Du chénh
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léch vé diém tuyét doi khong 16n, sy khac biét vé
mirc phan loai cho thdy mot sic thai dang chu y:
nhan ra rang mot trang thai tim 1y dang xuét hién
chua déng nghia v&i viée ca nhan cé thé goi tén,
phan biét va dién dat chinh xac trang thai d6. Noi
cach khac, khach thé c6 thé nhan biét minh dang
kho chiu, cang théng hodc bi cubn vao mot phan
ung, nhung viéc xac dinh ro cam xtc, nguén géc
va cach cam xtc tac dong dén suy nghi, hanh vi
van la phuong dién con tuong dbi han ché.

Nhin chung, c4u hinh diém sé cho thiy chanh
niém trong mau nghién ctru khong biéu hién dong
déu ¢ tit ca cac phuong dién. Piém chung & muc
cao phan anh xu hudng tich cuc, nhung kha ning
nhan dién va mo ta trai nghiém bén trong van thip
hon twong dbi so véi cac phuwong dién khac. Vi
vay, khi xem xét vai tro cta thyc hanh thién chanh
niém, can phéan bi¢t gitta kha ndng nhan biét va tao
khoang dimg trudc phan tmg véi kha ning hiéu 13,
goi tén va dién dat trai nghiém ndi tdm; hai qua
trinh ¢6 quan hé nhung khong hoan toan dong nhit.

b) Moi lién hé gitta chanh niém va kha nang tw
diéu chinh cam xiic

Giita chanh niém chung va kha ning tu diéu
chinh cam xtc chung ton tai méi lién hé duong
manh. Hé s6 Pearson dat r = 0,803, p <0,001; hé
s6 Spearman dat p = 0,775, p < 0,001. Sy nhat
quéan vé chiéu va murc ¥ nghia ctia hai hé s cho
thady mdi lién hé duoc duy tri ca khi xem xét quan
hé tuyén tinh 1an khi xét trén tha hang diém so.
Trong pham vi mau nghién ctru, khach thé c6 mirc
chanh niém cao hon c6 xu huéng dong thoi bao
céo kha nang tu diéu chinh cam xtc t6t hon.

Mirc twong quan duong manh 1a bang chiing
thuc chimg quan trong ung ho gia thuyét vé anh
hudng thuan cua thién chanh niém ddi voi kha ning
tw diéu chinh cam xuc. Theo dinh huéng 1y luan
cta dé tai, chidu anh huong duge xac dinh tir qua
trinh thyc hanh thién chanh niém va muc biéu hién
chanh niém t&i kha nang tu diéu chinh cam xuc; vi
vy, két qua twong quan duoc sir dung dé kiém dinh
murc d phi hop cua dir liéu véi chidu gia thuyét
nay, khong duoc dién gidi thanh quan hé tic dong
nguoc hoic tac dong qua lai. Dir liéu cit ngang chura
cho phép xac lap trinh tu thoi gian dé khang dinh
nhan qua tuyét d6i, nhung sy dong bién manh cho
théy chiéu tac dong tich cuc ma de tai gid dinh nhan
duoc sy ung ho 16 rét: khi mire chanh niém cao hon,
kha ning nhan biét cam xuc, tao khoang dimg trudc
hanh vi va lia chon phuong thtte tir diéu chinh phu
hop cling c6 xu hudng cao hon.

c¢) Cam nhan vé su thay doi sau qud trinh thuc
hanh thién chanh niém

Tam ménh dé bé tro vé cam nhan thay ddi sau
thuc hanh co diém trung binh chung M =3,47, SD
=0,66; trong do “nhan biét cam xuc sém hon” dat
M= 3,59 va “chu dong hon trong viéc lua chon
cach ty diéu chinh” dat M = 3,57. Cac két qua nay
b6 sung cho miu hinh & hai thang do chinh, khi
nguoi tham gia khong chi bdo cdo mirc chanh niém
va kha ning ty diéu chinh twong dbi cao ma con
¢6 xu hudng ty nhan thy sy thay d6i & khau nhan
biét cam xuc va lwa chon phan tmg. Tuy nhién, do
day 1a danh gia hoi tuong cta ngudi tham gia, cac
chi bao chi duoc sir dung nhu ngudn thong tin hd
trg dién giai, khong dugc xem 1a bang chimg doc
1ap vé sy thay doi theo thoi gian.

2.4. D& xuit cac bién phip ning cao kha
ning tw diéu chinh cam xuc thong qua thién
chanh niém

Trén co so két qua nghién ctru, chung toi dé
xuat 05 bién phip nang cao kha ning ty diéu
chinh cam xtc thong qua thién chanh niém cho
thanh nién Phat tu:

Thir nhat, duy tri thuc hanh déu dan. Tan suét
va tinh déu dan c6 mdi lién hé duong voi kha nang
tu diéu chinh cam xtc. Cac chua, dao trang nén
khuyén khich lich thuc hanh 6n dinh, vira sirc, két
hop hudng dan tai chua véi thuc hanh tai nha.

Thir hai, nang cao chit lugng chanh niém va
van dung vao doi séng. Mtc chanh niém 1a bién
du bao ndi bat nhét trong mo hinh hdi quy. Vi vay,
hudng dan can chu trong nhan biét xao lang, quay
lai hién tai, quan sat than, tdm va giam phan ing
tu dong; déng thoi khuyén khich thuc hanh trong
an uéng, di bo, hoc tap, lam vi¢c va giao tiép.

Thtr ba, tdng cudong nhan dién va lam rd cam
xuc. “Nhan dién va mo ta trdi nghiém bén trong”
va “Hiéu va lam rd cam xuc” 14 nhitng phuong
dién c6 diém thap nhét trong hai nhom tuong mg.
Can bo sung bai tap goi tén cam xiic, phan biét
cam xuc voi suy nghi va cam giac co thé, nhan
dién tac nhan khoi phat va quan sat su thay doi
cua trang thai.

Thir tu, phat huy vai tro ngudi huéng dan va
cong dong. Dir liéu phong van ghi nhan vai tro
cua tang ni, nguoi phu trach dao trang, bai giang
va su chia sé gitra nguoi thuc hanh. Cén tao moi
truong trao d6i an toan, gitp thanh nién giai dap
kho khan va hiéu dung muc tiéu, tranh dong nhat
chanh niém voéi viéc ngdn moi suy nghi hodc
ludn gilr binh tinh.
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Thir ndm, két hop cac ngudn hd trg khi can
thiét. V&i nguoi gip bién ¢d hodc kho khin cam
xuc nghiém trong, thién nén duoc két hop véi
hd tro tam 1y, y té hodc xa hoi phu hop. Ngudi
huéng dan can khuyén khich tim kiém tro gitp
chuyén moén, bdo dam ton trong, bao mat va
khong phan xét.

Céc bién phdp chi trong tinh déu dan, chat
lugng thue hanh va méi truong ho trg, thay vi chi
tang s6 budi hodc thoi lugng thién. Hiéu qua cua
cac bién phap can dugc kiém chimg bang nghién
ctru can thiép hodc theo doi doc.

III. KET LUAN

Nghlen clru xem xét m01 lién hé gura thién chanh
niém va kha nang tu diéu chinh cam xuc cua thanh
nién Phét tur tai Ha Noi. Két qua cho thiy tan suét va
tinh déu din cua thyc hanh c6 lién hé tich cyc voi
kha nang ty dleu chinh cam xtc; mire chénh niém la
bién duy bao ndi bat nhat trong mo hinh hoi quy. Trén
co s& d6, nghién ctru dé xuat 05 bién phap tép trung
vao duy tri thuc hanh, nang cao chit luong chanh
niém, nhan dién cam xuc, phat huy hd tro cong dong
va két n01 tro' gitip chuyén mén. Cac két qua phan
anh mdi lién hé va kha nang du bao thong ké, chua
du khing dinh quan hé nhan qua.
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