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TOM TAT

Moi lién hé gitka tw diéu chinh cam xiic (TPCCX) va chdnh niém la chii dé dwoc quan tam
trong cdc nghién citu tam Ii hoc trong lan song Tam Ii hoc tich cuc hién nay. Tac dong cua chanh
niém dén TDCCX ¢6 loi cho sire khée thé chat, déng thoi cai thién hiéu sudt giao duc va tao ra cam
nhén hanh phiic cho gido vién, hoc sinh. Bai viét sir dung phwong phdp thue nghiém do tin hiéu dién
ndo bang may EEG trong phong thwc nghiém Tam Ii hoc dé kiém chitng méi lién hé gitta TPCCX va
chanh niém trén 5 truong hop vi thanh nién dang cé dau hiéu bat on vé sire khée tam than. Sau qud
trinh thuc hanh cac can thiép dwa trén chanh niém, TDCCX ¢ nguoi tham gia co sy cdi thién va thé
hién cu thé qua bcing chung la sy thay déi tin hiéu song alpha va beta tgi ca hai dién cuc F3 va F4.
Piéu nay ngu y rang chanh niém cé thé déng vai tro quan trong trong viéc cdi thién khd nang tdp
trung va diéu chinh cam xiic trong boi canh ciia cdc trang thdi tinh than tiéu cuc. Cdc phdt hién
trong nghién ciru ndy mé rong s hiéu biét vé cdc nghién ciru dua trén viéc do luong tin hiéu dién
ndo trong cdc thiét ké nghién ciru vé moi lién hé giita cac hién twong tam Ii, ciing nhw givip qud trinh
ddnh gid tam li & mot cd nhdn c6 sw chuyén nghiép hon dwa trén bang chirng tin hiéu dién néo.

Tir khéa: vi thanh nién; EEG; tu diéu chinh cam xuc; tin hiéu dién ndo; chanh niém

1.  Mé dau

Trong thoi dai hién nay, voi su phat trién ciia cong nghé va su thay do6i vé gia trj xa
héi, viéc phat trién ning luc cam xac x3 hoi (NL CXXH) cho thanh thiéu nién tré nén ngay
cang quan trong hon bao gio hét. NL CXXH dong vai trd quan trong trong su phat trién va
truong thanh cta thanh thiéu nién. NL CXXH khong chi bao gdm kha ning nhan biét, hiéu
va quan li cam x@ic cta ban than, ma con lién quan dén kha ning xay dung mbi quan hé, giai
quyét xung dot va thich tng véi méi truong xa hoi (Bhat et al., 2023). Dic biét, trong giai
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doan tudi day thi, NL CXXH giup thanh thiéu nién thich Gng voi su bién d6i vé co thé va
tam 1i, xdy dung mdi quan hé xa hoi lanh manh va phat trién ki ning giao tiép (Mella et al.,
2021). Ngoai ra, NL CXXH cling c6 anh huong dén hiéu suit hoc tap, su tu tin va hanh phuac
ctia hoc sinh. NL CXXH khong chi gitp thanh thiéu nién hiéu va quan i cam xtc c4 nhan
mot cach hiéu qua, ma con phan anh vao kha ning xay dung va duy tri mdi quan hé xa hoi
lanh manh (Bishop, 2023). Bé phat trién NL CXXH, can ting cudng hon nita viéc phat trién
ki nang CXXH thong qua mé6 hinh gido duc cam xtc - xa hoi (SEL). M6 hinh SEL giup
thanh thiéu nién hiéu va quan i cam xtc, phat trién ki ning giao tiép, giai quyét xung dot va
xdy dung mdi quan hé (Huynh et al., 2022). Trong mé hinh SEL véi 5 thanh t4 13 nhan thirc
ban than, nhan thic x3 hdi, lam chi ban than, 1am chi cac mdi quan h¢, ra quyét dinh co
trach nhiém ung dung trong linh vuc gido duc. Thong qua viéc ap dung SEL vao thuyc tién,
thanh thiéu nién c6 thé hoc cach tuong tac xa hoi mét cach tich cuc va tu tin, tor d6 nang cao
NL CXXH va thich tmg tot hon trong cac tinh hudng xa hoi da dang (Tra, 2022). Trong cac
thanh t6 NL CXXH, 1am chi ban than duogc cac nha khoa hoc trén thé gi01 quan tam, va
duoc biéu hién nhu mot cach TDCCX. Nam 2007, t6 chitc CASEL d dua ra khai niém cot
16i rang, Tu diéu chinh (hay tu quan 1i/lam chu ban than): dé cap dén kha ning diéu chinh
suy nghi, cam xuc va hanh vi (CASEL, 2017). Trong xa hoi hién dai, kha nang TDCCX tro
thanh quan trong dé vuot qua nhimg thach thirc va hanh dong mot cach hop 1i, dic biét trong
cac mdi quan hé va tuong tac xa hoi (Noronha et al., 2019). TDCCX bao gdm cac quy trinh
lién quan dén khoi dau, duy tri, va diéu chinh phan tmg cam xuc, bao gdm ca cam xuc tich
cuc va tiéu cuc (Grolnick et al., 1996). Nghién ctru ctia Grolnick va dong nghiép chi ra rang
TDCCX lién quan dén ca viée diéu chinh cam xuc tich cuc va tiéu cuc, vi ca hai loai cam
xtc ndy déu dong vai tro trong viée dat duge muc tiéu thich nghi cho tré. Nghién ctru cua
Alarcon-Espinoza va cong su (2022) nhan manh sy hiéu biét, chip nhan va diéu chinh cac
phan tng cam xtc dé thich nghi v6i méi trudng tdm li xa hoi, dinh hinh ban than theo hudng
dat duoc muc tiéu tién hoa va tng ho sirc khoe tdm than (Alarcon-Espinoza et al., 2022).
Hién nay trén thé gidi dd c6 cac mo hinh nham diy manh NL CXXH, ndi bat 1a M6
hinh 16p hoc ung ho tuong tac xa hoi lam ndi bat tim quan trong cuia NL CXXH va hanh
phuc cta gido vién thong qua cac chuong trinh giam cing thang va chanh niém (Jennings et
al., 2009). Chanh niém la mot co ché ma qua d6 mot ca nhan nhan thuc dugc phan ing bén
trong véi cac kich thich bén ngoai. Theo Atanes, tac gia cho rang kha ning TDCCX kém
clia mot ngudi 12 mot yéu td co thé tac dong dén cac phan tmg cing thang, khong phu hop,
tor d6 s€ lam giam sut cong viéc, hoc tap va cam nhan cudc séng (Atanes et al., 2015). Theo
Huguet va cong su (2019), trong vi¢c phat trién NL CXXH, chanh niém 1a mot chién lugc
c6 thé tiang, duy tri hodc giam bét mot thanh phan chinh cia TDCCX. Chanh niém dang thu
hut sy quan tam trén toan thé gioi, trong do c6 Viét Nam, dugc sit dung nhu mot phuong
tién giam ap luc, lo au, va cing thang trong linh vuc gido duc va cudc séng hang ngay.
Nghién ctru cho thiy rang chanh niém khong chi mang lai loi ich cho strc khoe va thé chat,
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ma con tang cuong hiéu qua gido duc, cai thi€n cadm nhan vé hanh phuc, va nang cao mbi
quan hé hoc duong. Chanh niém c6 191 cho suc khoe va thé chit, déng thoi cai thién hiéu
suit gido duc va tao ra cam nhan hanh phiic cho gido vién va hoc sinh. Trong nghién ciru
nay, chiing toi thuc hién tong hop cac bai tdp chanh niém nhim ting cuong thanh t6 SEL
(lam chii ban thdn théng qua TPCCX) dé phat trién kha ning TDCCX cho vi thanh nién
(VIN) lam co so dé thiét ké nghién ctru thuc nghiém str dung may do dién ndo dd6 EEG
nham kham pha tic dong, mdi lién hé gitra chanh niém véi TDCCX & VTN hién nay.

2.  Noi dung nghién ciru

2.1. Téng quan nghién civu vé moi lién hé giiva TDCCX va Chdnh niém

TPCCX di va dang 12 mot trong nhitng chi d& dugc quan tam trong thoi dai hién nay
khi nhin nhén vé kha ning “tw cin bang” ctia con ngudi dang dan dugce dé cao. Nghién ctru
méi duoc tién hanh boi Barreto Carvalho va cong sur (2023) kham pha mdi quan hé giira Su
ac cam va Bé roi tur phia cha me, Piéu chinh cam xtc va Hanh vi tu 1am hai ban than & thanh
thiéu nién. Nghién ctru d3 két luan rang trai nghiém tiéu cuc trong tho 4u lién quan nhiéu
nhat dén hanh vi ty ton thuong & thiéu nién c6 mirc d6 diéu chinh cam xtc thap. Trong
nghién ctru, diéu chinh cam xtc dugce xem 1 yéu t6 chinh gop phan 1am giam muc d6 gin
két gitra hanh vi ac cam va bé roi tir cha me ddi véi hanh vi ty lam ton thuong ban than, biéu
hién hiéu tmg dém. Nhin chung cac nghién ctru vé TDCCX trén thé gidi mang dén goc nhin
toan dién va da chiéu vé cach thirc con nguoi kiém soat va diéu chinh hanh vi cam xtc cua
minh, tir tim hiéu co ché dén ap dung thuc té va dé xuit cac chién thuat can thi¢p. Cac thong
diép khac bao gém tAm quan trong cta trai nghiém ban than, muc tiéu va mong mubn d6i
v6i viée diéu chinh cam xac, ciing nhu viée can cai thién kha nang TPCCX nhidm tmg pho
v6i cam xtc manh mé& va ngin ngira anh huong tiéu cuc dén stc khoe tim than.

Tir tong quan tinh hinh nghién ctru tai Viét Nam, chung t6i nhan thiy rang su TDCCX
chua thuc sy dugc quan tam nhiéu ma chi duoc nghién ctu nhu mot trong cac thanh td hay
chi bdo trong quan 1i cdm xuc, nang luc cam xuc xa hai, tri tu¢ cdm xuc. Cac khai niém dua
ra dé chi TPCCX nhung dua trén mot vai khia canh nhét dinh nhu: 1a kha nang dbi mat,
kiém soat tinh hudng cing thang (Berking et al., 2013; Berking et al., 2014); danh gia lai
nhan thirc va kiém ché biéu cam (Gross & John, 2003); qua trinh diéu chinh cam xuc théng
qua qué trinh nhén thirc va tu duy c6 ¥ thirc (Garnefski & Kraaij, 2007); chién lugc nhan
thirc, chién lwoc hanh vi va mbi quan hé giira viéc dbi pho nhan thic va hanh vi (Kraaij &
Garnefski, 2019). Ma chua dé cap ddy du cac chién luoc va cac budc muc tiéu trong qua
trinh cam xuc. Tt do, khai ni¢m cua Helena Garrido-Hernansaiz va cong su (2022), dua trén
mo hinh quy trinh cta Gross (2015), duoc hinh thanh véi muc dich bd sung mot sé chién
lwoc giai quyét khia canh va cac bude khac nhau cta qué trinh tao ra cam xuc trong dé c6
chién luoc sinh 1i ma céc nghién ctru trude bo qua va cac bude trong qua trinh tao ra cam
xuc. Vi vdy, cac tac gia quyét dinh chon khai niém cua Helena Garrido-Hernansaiz va cong
su (2022) lam khai niém cua diéu chinh cam xtc, dugc phat biéu lai nhu sau: THCCX ld kha
ndng ciia cé nhdn déi mdt thanh céng véi nhitng cam xiic khéng dé chiu, duy tri sie kiém sodt
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trong cdc tinh hudng cang thang bang cdach diéu chinh cuong dé, thoi liong, va chdt lrong
cua trai nghiém cam xuc thong qua sy tdac dong dén nhan thire, hanh vi, va/hodc sinh li. Muc
tiéu la dép ting yéu cau méi trieong va cdi thién tam trang; véi cac biéu hién thanh phan:
Nhan thie tich cuc, Biéu hién kiém soat, Didu chinh sy kich dong, Pan 4p, Nghién ngam,
Hanh vi khéng lanh manh.

Trong giai doan VTN, cdc van dé lién quan dén sy thich nghi vé& tam 1i va thé chat
cling nhu su mo hd vé twong lai cta cac em, khién giai doan nay trong cudc doi tré thanh
khoang thoi gian hdn loan dic biét dbi vai thanh thiéu nién. Trong nghién ciru cta Leyland
va cong su (2019), diéu chinh cam xuc gitip ting hidu qua trong qué trinh chanh niém d6i
thanh thiéu nién tham gia nghién ctru nay. Theo Prakash, Hussain va Schirda (2015),
TPCCX di kém véi chanh niém c6 kha ning giam cing thing cho moi ltra tudi. Do do, ca
chanh niém va diéu chinh cam xtc mot cach hiéu qua déu c6 thé tao diu kién thuén loi cho
phan Gmg phuc hdi thong qua viéc kich thich co ché d6i pho véi cing thang & VTN (Stinbill
& Giineri, 2019). Trong hai thap ki qua, ngdy cang c6 nhiéu sy quan tim dén khai niém
chanh ni€m va céac can thi€p dua trén thyc hanh chanh niém tir cong dé)ng khoa hoc. Chanh
niém gitp loai bo cac yéu té tiéu cuc va danh gia lai cac tinh hudng (Khoury et al., 2017).
Theo Corcora va cong su (2009), chanh niém thac day viéc diéu chinh va thich ing cam xuc.
Chanh niém khong chi dan dén loai bo su suy ngim bén trong ma con cho phép nhitng cam
xuc tiéu cyuc ndi 1én va ling xudng. Chinh vi vay, n6 lam giam xu huéng chii thé coi nhiing
trai nghiém cam xac 1 mot van dé can giai quyét va phai quyét (Guendelman et al., 2017).
Qua trinh thuc hanh nay gitp ting su phat trién vé cam xtic va nhéan thirc ring cam xuc chi
12 mot diéu nhat thoi. Vi thé, ngudi ta c6 thé chap nhin cam xtc ciia minh ma khong nhat
thiét phai phan khang hodc né tranh né (Iani & Didonna, 2017). Trén thuc té, xu hudng hodc
rén luyén chanh niém gan déay co lién quan dén viéc it phan ing cam xuc hon véi cac tac
nhan gay cang thing bén ngoai va nhitng suy nghi lap di 1ap lai, it quay tré lai suy nghi tram
cam sau khi gy ra tdm trang budn (Kuyken et al., 2010), va qua trinh xtr li ndo lién quan
dén giam kha nang phan tng (Van den Hurk et al., 2010). C6 thé thdy qua cac nghién ctru
da c6, chanh niém va TDCCX c6 méi lién hé véi nhau. Chénh niém da dan dén su cdi thién
dang ké trong kha ning TDCCX ¢ nhing ngudi tham gia. Nhitng ngudi thyc hanh chanh
niém di tré nén nhay bén hon véi trang thai cam xdic ciia minh, gitp ho nhéan ra va chap
nhan cam xtc mot cach khong danh gia, diéu nay 1am ting kha ning ho kiém soat va TDCCX
tich cuc. Song, khi chu thé c6 kha nang kiém soat va diéu chinh cam xuc ciia minh, ho tao
ra mot tinh than yén binh va tap trung hon, ting cudng kha ning cha y va nhan thirc vé trang
thai tam li hién tai ma khong bi anh hudng qua mirc boi cam xuc tiéu cuec.

Tom lai, TDCCX va chanh niém 12 mot qua trinh trong tic va ting cudng 1an nhau. Chanh
niém giup nguoi thuc hanh nhan biét va chép nhan cam xuc mot cach khong danh gia, tao nén
tang cho qua trinh TPCCX. Nguoc lai, kha ning TDCCX t6t c6 thé nang cao kha niang chanh
niém bang cach tang su tap trung va giam sy anh hudng ciia cam xuc tiéu cyc. Sy hai hoa giita
hai khai niém nay dong gop vao su phat trién c4 nhan va trang thai tam li tich cuc.
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2.2. Thiét ké va phwong phdp nghién ciru
Khach thé nghién ctru chinh 13 vi thanh nién tir 16 dén 18 tudi thudc dia ban Thanh phd
H6 Chi Minh. Khach thé duoc chon loc théng qua bai tric nghiém tam 1i danh gia Lo 4u - TrAm
cam - Stress (DASS - 21), ¢6 5 khach thé phu hop dugc lwa chon dé tham gia nghién ctu.
Trong nghién ctru nay, nhém tac gia st dung phuong phéap thuc nghiém trong phong
Lab Tam li hoc 1a phuong phap chinh, cu thé 14 sir dung may do dién ndo dd dé do tin hiéu
dién nio (EEG) ctia 5 khach thé nghién ctru giai doan trudc va sau khi dugc can thiép tam Ii
bang cac bai tap thuc hanh chanh niém ma nhom ké thira tir nghién ctru cua tac gia Coholic
va cong su (2020, 2023), bao gdm 5 bai tap chanh niém c6 ndi dung nhu sau:

-,

BAI TAP 01 BAITAPO2 BAI TAP 03 -
M 422 GHANH NIEM HOI THO /5 NGON TAY /ot . BINH SUY NGHI

e e i e

BAITAPOA4 . BAI TAP 04 : BAI TAP OS5
\__"_' ‘,_:kmeu DOl CO THE Yy Lvmm DOI CO THE 4 TOI NHU LA CAI CAY

|
Hinh 1. Néi dung bai tdp Chanh niém (Coholic et al., 2020)

V& thiét ké thuc nghiém do di¢n nao béng may EEG, ching t61 sir dung 2 kénh di¢n
cuc lién quan dén kha nang TPCCX dugc lya chon dé do EEG la dién cuc phia trudc nao
F3 (trai) va F4 (phai) duoc str dung dé cung cép dit liéu dién ndo EEG dua trén sy bat ddi
xtmg EEG phia trudc trong dai song nao alpha va beta cao (high-beta). Nhém nghién ctru
thue hién ghi nhan dir liéu do téng thoi gian 14 10 phut. Trong d6, thoi gian dé cac thiét bi
do 6n dinh dudng truyén thu 1 30 gidy, doan video ngan trung binh 1 4 phut 35 gidy va cubi
cing 1a 5 phut tap trung vao diém + ¢ gifra man hinh khi doan video ngan két thuc nham
TPCCX sau khi theo ddi nhitng doan phim vé cam xtc budn va tirc gidn. Qua dit liéu ghi
nhan tho, ching t6i chi chu yéu xu li cho doan ghi nhan cudi, cu thé 14 05 phut TBCCX sau
khi xem doan video ngin vi ddy chinh 1a thoi gian khach s& tu diéu chinh cac cam xtc nhap
tam xudt phat tir doan video ngan vira theo ddi.
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Trong nghién ctru nay, ching t6i chon nhiing video clip giau cam xac lam tac nhan kich
thich khoi goi/kich hoat nhitng cam xtic kho chiu cho ngudi tham gia nghién ctru, gdm 02 video
O giai doan trudc can thi€p va 2 doan video khac ¢ giai doan sau can thi¢p. Cu thé nhu sau:

Bdng 1. Cac video clip khoi goi cam xuc

STT Tén video clip Noi dung chinh Cam. XU(,:
khoi goi
. Maggie (Meg Ryan) ra di trong vong A
! City of Angels tay cta Seth (Nicolas Cage) Buon
Mot tudng chi huy trai tap trung ban
2 Schindler’s List ngau nhién cc ti nhan tr ban cong Ttc gidn
ctia minh
Hoc sinh trong mét 16p hoc duogc
3 Dangerous Mind thong béo rang mot trong s ban hoc Budn
cua ho da qua doi
4 Sleepers Lam dung tinh duc ddi v&i tré nhé T gidn

Chung t61 thuc hién cac budc thu nhan, xtr 1i va phan tich s6 liéu doan ghi nhu sau:

- Pautién, chung t6i1 s€ c6 dugc doan ghi nhan tho bao gém cac yéu t6 nhiéu, cac tan sd
cao va thip qua mirc xu 1.

- Thtr hai, ching t61 tién hanh xtr 1i dit liéu nham dat duogc yéu cau tot nhat véi muc song
alpha (7.5Hz — 12.7Hz) va Beta (21Hz — 32Hz) thong qua thém bd loc va xu li tan s lay
mau 13 250Hz. Cit nhitng dit liéu ghi 10 gidy dau tién do duong truyén chua 6n dinh thong
qua cong cu Reject.

- Thur ba, chiing t61 tién hanh so sanh dién ndo dd ¢ dién cuc F3 va F4 di duoc ghi nhan,
xem co su twong déng v6i nhau hay khong nham dé tiép tuc xur 1i hodc bac bo dir lidu ghi
néu can thiét.

- Thur tu, sau khi c6 dit liéu da xur 1i, chung t6i tién hanh chay phan tich quang phd nham
tim ra cac s liéu vé ning luong. Tir d6, chung t6i dua vao sb liéu ning luong nay dé phan
tich cac y nghia tir con sb.

Qua trinh thay ddi cua tin hiéu dién ndo duge danh gia sau khi nhém hoan thanh
chuong trinh dugc thuc nghiém va tién hanh do EEG lai cho cac khach thé. Khi d6, nhém
tién hanh kiém dinh su khac biét trude va sau thuc nghiém vé su thay ddi cua tin hiéu dién
ndo bang phan mém SPSS 26.0.

3.  Két qua nghién ctru

Song alpha va beta clia song ndo thudng anh huéng dén trang thai thu gidn va tap
trung, da dugc quan sat co su tang dang ké & ca hai dién cuc F3 va F4 khi trang thai cam xuc
budn va tirc gian. Két qua thdng ké tir phan tich cho thiy sy ting dang ké cua song alpha tai
dién cuc F3 va F4 vai cac gia tri trong img la t = -3.296, p = 0.030 va t = -3.926 khi trai qua
cam xuc budn; va t = -4.554, p = 0.010 va t = -3.273, p = 0.033 khi trai qua cam xuc tirc
gian. Qua qua trinh so sanh trude va sau thoi diém 4 tun v6i anh hudng ciia Chanh niém,
chung t6i nhan thdy mét su ting dang ké trong séng alpha va beta tai ca hai dién cuc F3 va
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F4. Piéu ndy ngu y rang chanh niém c6 thé dong vai trd quan trong trong viéc cai thién kha
nang tap trung va diéu chinh cam xtc trong bdi canh cia cac trang thai tinh than tiéu cuc.
Dua trén cac dit liéu thu thip, ching t6i da thuc hién phén tich dé kiém dinh su khac biét
cua song Alpha va Beta tai cac di¢n cuc F3 va F4, két qua dugc mo ta cu thé nhu sau:
Bdng 2. Két qua kiém dinh sy khdc biét
truoc va sau khi chanh niém cua nang lwong dién ndo

- Trudc Sau
Bién t p
M= SD
Alpha
F3 (Sadness) 2,148 £ 0,455 -0,412 £ 0,279 -3.296 .030
F4 (Sadness) 1,995 = 0,225 -0,438 = 0,249 -3.926 .017
F3 (Anger) 1,942 + 0,169 -0,304 = 0,149 -4.554 .010
F4 (Anger) 1,912 £ 0,405 -0,452 = 0,261 -3.273 .033
Beta
F3 (Sadness) 8,812+1,700 2,832 +1,785 3.548 .024
F4 (Sadness) 9,370 * 2,029 2,636 = 1,681 3.505 .025
F3 (Anger) 9,571 +1,497 2,058 = 1,386 3.319 .029
F4 (Anger) 9,296 = 1,388 2,084 = 1,266 3.680 .021

Trong nhiing gidy dau tién ctia qua trinh do, nhém nghién ciru quan sat mot giai doan
khong 6n dinh kéo dai khoang 10-15 gidy. Su khong 6n dinh nay c6 thé duoc giai thich thong
qua viéc xem xét qué trinh hoat dong ciia thiét bi thu song ndo lién quan dén viéc gan dién
cuc vao da dau. Trong giai doan dau nay, thiét bi dugc kich hoat va bit diu qua trinh thu
song ndo. Trong giai doan nay, co thé xuat hién mot sd yéu td anh hudng dén tinh 6n dinh
ctia dit liéu thu, bao gdm diéu chinh va 6n dinh hé thdng thu, twong tac ban dau giira thiét bi
va da dau ciia ngudi tham gia, ciing nhu cac yéu t6 ki thuat khac c6 thé gay ra sy khong 6n
dinh. Viéc nhan biét va hiéu 15 giai doan niy cua qua trinh do 1a rat quan trong dé dam bao
tinh chinh xé4c va dang tin cdy cua dir li¢u thu dugc sau nay. Bit kip duoc su bién dong ban
dau nay giup viéc phan tich va dién giai dir liéu tré nén chinh xac hon, thong qua viéc loai
b6 hodc hiéu chinh cic anh huong cua giai doan khong 6n dinh nay ddi véi két qua cubi
cuing. Sau 4 tuan thyc hanh chanh niém, d4 quan sat thy sy thay ddi trong song alpha va
beta & dién cuc F3 va F4. Két qua thong ké cho thay sy thay d6i dang ké tai cac dién cuc nay
khi trai qua cam xtic budn (t =3.584, p =0.024 va t = 3.548) va cam xuc tirc gian (t=3.319,
p =0.024 va t =3.680 va 0.021). Thuc nghi¢m chénh niém da dong gép vao su giam cia
song beta & ca hai dién cyc, dic biét 1a khi d6i mat voi cam xuac budn va tirc gian. Didu nay
cho thdy rang chanh niém khong chi gitp 1am diu cam xtc ma con co thé cai thién kha nang
tu duy va quan li cang thang.

Thong qua so sanh trude va sau thyc hanh chanh niém, nhém nghién ctru nhan théy
mot xu hudng ting cua song alpha va mot xu hudng giam cia song beta. Diéu nay cho thdy
rang chanh niém c6 tac dong dén hoat dong song ndo, gitip c4 nhan TDCCX. Dya trén cac
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két qua nay, nhém nghién cta nhan dinh cac bai tdp chanh niém co tac dong dén kha ning
TPCCX ¢ hoc sinh.
4.  Kétluan

Tém lai, c6 thé nhan théy trén thé gidi va Viét Nam, cac nghién clru vé mobi lién hé
gitta TDCCX va chanh niém tap trung chu yéu trong viéc hé théng co s 1i luan nham hd trg
strc khoe tdm than cho vi thanh nién. Trong khi d6, nghién ctru vé mdi lién hé giira hai bién
s6 nay dua trén danh gia tin hiéu dién ndo dd EEG 1a hudng nghién ctru méi c6 thé xem xét,
trién khai trong thuc tién linh vuc nghé Tam li hoc tai Viét Nam nham 1am gia ting uy tin
ctia cac phuong phap danh gia tam li cing nhu chuyén nghiép hoa dich vu tu van, tham vén,
trj liéu tAm 1i & nudc ta. Tir 46, xdy dung va ap dung cac mé hinh phat trién nang lyc TDCCX
dua trén viéc thuc hanh chanh niém mdot cach chiét trung trong truong hoc, khong vi pham
cac van dé phép li lién quan dén ton gido trong gido duc, ciing nhu Gmg dung thanh qua tir
cac sang kién, kinh nghiém nghién ctru gido duc tam li tir cac qubc gia phuong Tay vao Viét
Nam. Theo cac kinh nghiém nay, thuc hanh chanh niém duoc hiéu nhu hoc tap va rén luyén
nhimg bai tip ki ning gia ting sy tap trung vao hién tai d& cam nhan va sdng c6 y nghia;
khong phai 1a mdt khai niém thude vé ton gido. Qua do, chung t61 nhan thuc ro sy két hop
gitta chanh niém va TDCCX 1a mot linh vuc nghién ctru ¢6 tiém ning 16n dé dong gop vao
su phat trién cia c4 nhan va cong dong. Viée dé xuét cac hudng nghién ciru méi c6 thé mo
ra nhitng co hoi méi dé hiéu rd hon vé tim quan trong ctia sttc khoe tdm than trong bdi canh
phat trién nghé Tam li hoc & Viét Nam.

% Tuyén bé vé quyén loi: Cac tac gid xac nhan hoan toan khéng cé xung dét vé quyén loi.
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ABSTRACT

Currently, the relationship between emotional self-regulation and mindfulness is an
interesting topic in psychological research. The impact of mindfulness on emotional self-regulation
is beneficial for physical and mental health while improving educational performance and creating
a sense of well-being for teachers and students. This study used the experimental method of
measuring electrical brain signals using an EEG machine in a psychology laboratory to verify the
relationship between emotional self-regulation and mindfulness in five adolescents, who showed
signs of mental health instability. After practicing mindfulness-based interventions, participants'
emotional self-regulation improved, as evidenced by changes in alpha and beta wave signals at both
F3 and F4 electrodes. The findings suggest that mindfulness plays a crucial role in enhancing
concentration and emotional self-regulation in the context of negative mental states. These results
broaden the understanding derived from studies grounded in the measurement of electrical brain
signals about the relationships among psychological phenomena. Furthermore, they contribute to
rendering the process of psychological assessment more rigorous and evidence-based through the
utilization of brain electrical signal data in Vietnam.
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