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Tém tit - Tinh hinh bt én toan ciu va thoi quen tiéu dung doc
hai anh huong dén sirc khoe va su phat trién bén viing noi
chung, trong d6 gidi tré 1a nhitng ngudi vira chiu tac dong vira
¢6 stic anh hudng. Nghién ctru nay khao sat tdc dong cua Yoga
1én strc khoe tinh than va hanh vi tiéu ding chanh niém cua sinh
vién thudc Thé hé Z. Phuong phap difference-in-difference
duoc cac tac gia st dung, chia sinh vién thanh nhém tép yoga
va nhom dbi ching. Sau khi phén tich dit liéu, nghién ciru két
ludn so v6i nhém ddi ching, hanh vi tiéu dung chanh ni¢m va
su hai 1ong véi cude séng ctia nhom tap yoga dwoc cai thién. Tix
do, cac tac gia khuyén nghi tich hop chanh niém vao doi séng
sinh vién dé gop phin nang cao doi séng tinh thin va thoi quen
tiéu dung.

Tir khéa - Thuc hanh Yoga; chanh niém; tiéu dung chanh ni¢m;
sw hai 1ong véi cude séng; Thé hé Z

1. Gidi thi¢u

Nhimg nam gan day, thé gioi da va dang trai qua nhing
bét on toan cau va nhimg thach thirc ngay cang gia tang,
bao gém cac van dé nhu nong 1én toan cau, bién d6i khi
hau, xung dot gifra cac quoc gia va dang chu y 1a dai dich
COVID-19. [1] dai dich da gay ra nhitng t6n thuong tim ly
nghiém trong va nhitng hé luy d6i véi sirc khoe tinh than.
Moi ngudi trén toan thé gidi phai d6i mat voi nhimg cam
giac bat an, lo ling va stress do sy lay lan nhanh chong cua
céc bién thé mai, mét viée 1am, thu nhép giam, cach ly, xét
nghiém va nhép vién. Ngoai ra, khi xem xét vé nhiing hau
qué cua bién ddi khi hau, né di de doa nghiém trong, anh
huéng dén sirc khoe tinh than khi "lo ling vé bién d6i khi
hau" tran ngép trén cac phuong tién truyén thong, phan anh
nhiing lo ngai gia tang vé bién d6i khi hau.

Tai Viét Nam, tic dong ciia nhiing sy kién nay da dan
dén nhitng hau qua dang quan ngai. Khi nghién ciru cac van
dé quan 1y khu vuc cong trong xu huéng méi, [2] dé cap
rang sau dai dich, cam giac "lo ling va bat an" d lan rong
& Viét Nam khi qudc gia phai d6i mit véi nhimg bién dong
hang ngay va hiu qua dé lai cia COVID-19 d dan dén sy
bat an, lo lang va cing thing cho moi lira tudi.

Cac nha nghién ctru xac dinh dugc nhiing mobi lién hé
gitta tinh trang suc khoe tinh than kém, sy suy giam muc
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d6 tham gia cua lyc lugng lao dong va su gia ting str dung
céc co s& chiam soc stre khoe. Do dd, stte khoe tinh than
kém lam giam sy tham gia cua lyc lugng lao dong, dic
biét 1a & phu nit va gia tang tan suét sir dung céc dich vu
chim soc sitre khoe [3]. Nhidu nghién ctru d chirg minh
ré‘mg cac thue hanh chanh niém c6 thé cai thién tinh trang
ste khoe tinh thén, ho két luan rﬁng chanh ni€ém mang lai
nhiéu tac dung tdm Iy tich cuc, bao gdbm cam giac hanh
phuc hon, gidm cac tri¢u chung tdm ly va cam xuc tiéu
cuc, cling nhu cai thién kha niang didu chinh hanh vi [4] -
[6]. Do d6, chanh niém duogc coi 1a mot giai phap dé cai
thién stc khoe tinh than.

Ngoai nhitng phat hién trén, nhiéu nghién ciru di ching
minh méi lién hé giira stc khoe tim than kém va cac thoi
quen tiéu ding khong lanh manh. Ba nghién ctru tir ba qudc
gia (Trung Qudc, Vuong qubc Anh, Canada) da tim hiéu
mdi lién hé giita cdc hanh vi tiéu dung va tinh trang stic
khoe tinh than cua sinh vién [7], [8]. Cac nghién ctru nay
cho rang, sinh vién thuc hién nhitng hanh vi khong lanh
manh véi tan sut cang nhiéu thi kha ning gdy nén trim
cam, lo ling va cing thing tam 1y cang cao. [9] cho ring,
nhitng sinh vién c6 cac hanh vi gay hai dén strc khoe, nhu
an trai cay/ rau qua khong du, hoat dong thé chit khong du
va dic biét 1a sir dung ruou va thude 14 & mirc cao thi nhiéu
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kha ning dan dén sic khoe tinh than kém. Ngoai ra, tan
sudt tiéu thy thirc an nhanh c6 lién quan dang ké dén sy
cing thang tam 1y. Trong khi d6, chanh niém co thé cai
thién strc khoe tinh than, vi vay viéc thyc hanh chanh niém
cling c6 thé cai thién cac hanh vi tiéu ding.

Khi xem xét cac xu hudng ti€u dung tai Viét Nam, ti€u
dung xanh va tiéu dung bén viing dang phat trién va duoc
nguoi dan ngay cang nhan thirc rd hon. Tuy nhlen hinh
thanh théi quen va 16i séng ben vitng trong cudc séng hang
ngay clia nguoi tiéu dung van 1a mot thach thirc. Nhing
théi quen tiéu dung khong lanh manh nhu st dung san
pham ding mét lan (cdc nhya, i ni 16ng, bao bi khong tai
ché), tiéu thy thirc an khong lanh manh (thirc dn nhanh, d6
udng c6 ga, thuc pham khong rd ngudn gbe) va tiéu dung
thoi trang nhanh van dang pho bién. Tir d6, chiing tac dong
tiéu cuc dén strc khoe, moi treong va xa hoi.

Déi véi khia canh 1y thuyét, nhiéu nghién ciru da duoc
thuc hién vé mdi quan h¢ gifra chanh niém va hanh vi tiéu
ding. [10] chi ra ring sy phat trién cia nhan thirc thong
qua thyc hanh chanh niém gitp ngudi tham gia c6 thé dua
ra quyét dinh tét hon. Ho nhan thirc duoc su danh ddi gitia
gi4 va chit lwong, va su vu tién danh cho cac yéu t6 kinh
té, moi truong, xa hoi [11]. Ngoai ra, khi ngudi tiéu ding
két hop thuc hanh chanh niém cing véi cac hoat dong tiéu
dung chanh niém, rat ¢6 thé ho s& mo rong pham vi cha ¥
cia minh va tao diéu kién cho nhiing thay déi trong qua
trinh ra quyét dinh. Pham vi chi y m6 rong nay c6 the vuot
ra ngoai cac yéu t6 kinh té va bao gdm ca cac yéu td phi
kinh té, nhu phuc loi cta cong dong va méi truong. Bén
canh do, [12] d4 nghién ctru tac dong cta thién dinh chanh
niém dén chanh niém, hanh vi tiéu dung chanh niém va sy
hai long vé cude séng. Thi nghiém nay dugc thyc hién voi
sinh vién dai hoc va thu dugc két qua tich cuc vé nhitng
thay ddi ngan han nhu gitip dinh hinh quan diém va thoi
quen ciia nhom sinh vién hudng t6i su bén vimg cho ban
than, xa hoi va méi truong.

Vi su phat trién nhanh chong cua thé hé Z va 1a luc
lugng khach hang chu luc ciia Viét Nam trong tuong lai
gan, nhom tac gia da thuc hién nghién ctru trén dbi twong
nay dé tra 101 cac cau hoi sau: (1) thuc hanh chanh niém cé
gitip ich cho sirc khoe cua thé hé¢ Z Viét Nam khong?;
(2) thyc hanh chanh niém c6 gitip thé hé Z Viét Nam tiéu
dung mot cach c6 chanh niém néi chung khong?

2. Co s ly thuyét
2.1. Chdnh nigm

Dinh nghia vé chanh niém dugc Kabat-Zinn [13]
dé xuét 13 sy cht ¥ c6 chi dich va khong phan xét. Trude
d6, [14] da tiép can chanh niém nhu 13 viéc diéu chinh y
thirc cia con nguodi hudng toi hién thuc. Sau do, cac nha
nghién ctru d& mé réng cac dinh nghia nay, [15] chi dinh
ba thudc tinh cua chanh niém: muc dich cu thé, tap trung
vao hién tai va khong phan xét. Tur goc d¢ tam ly-xa hoi,
chanh niém bao gdm sy chl ¥ toan tdm toan y dén cac
trai nghiém hién tai ma khong phéan xét, sit dung cac ky
ning quan sat va md ta véi mot tinh than to mo, coi mo
va chép nhan, ngay ca khi hién thuc trai ngugc véi cac Kké
hoach di dinh sin, ky uc qué khu, uéc mo hodc lo léng
[16] - [18].

Chanh niém huéng chiing ta song trong trang thai quan
sat ma khong phan xét hodc so sanh céac suy nghi, cam xuc
va cam giac clia minh tir cic hoat dong hang ngay [19]. Tré
nén chanh niém c6 thé gitp vuot qua cac rio can, khoi phuc
tri thong minh c4 nhan va lam song lai cudc sdng ciia ching
ta [20].

Déi v6i thé hé Z, dic biét 1a sinh vién dai hoc, cac thi
nghiém cho thiy, chanh niém cé tac dong tich cuc. [21]
da tién hanh mot nghién ctru bao gdm nhimg ngudi thyuc
hanh Yoga va mot nhom kiém soat. Két qua cho thay, viéc
tap Yoga cuong do cao din dén stc khoe chanh niém
duogc cai thién, tir d6 gidm cac triéu chung tam 1y tiéu cuc
nhu stress va tuyét vong. Tuong tu, [22] nhan thiy rang,
viéc thuc hanh Yoga da cai thién chanh niém va cac khia
canh nhan thtic khac cua nhiing nguoi tham gia. Nghién
ctru trong bdi canh thé hé Z 1a rat quan trong vi nhiing thi
nghiém tuong tu chwa duoc thuc hién trong bbi canh Viét
Nam, dam bao tic dong on dinh ctia viéc thuc hanh Yoga
d01 v6i viée cai thién chanh niém. Do do, cac tac gia dé
xuat gia thuyét 1:

HI. Thyc hanh Yoga tang chanh niém.

2.2. Tiéu dang chdnh nigm

Tiéu dung chanh niém dé cap dén cac quyét dinh tiéu
dung dugc thyc hién véi sy chanh niém [11]. [23] tiéu
dung chanh niém la nhimg hanh dong cua nguoi tiéu dung
nham ¢6 ¥ thie bao vé va nudi dudng Trai Dat trong mot
sO rang budc nhat dinh. Khi dugc xem nhu mét tu duy
hay hanh vi, nhiing ca nhéan thyc hanh tiéu dung chanh
niém thé hién sy cha ¥ vé nhan thirc va cam xiic cia ho
trong qua trinh tiéu dung. Ho quan tam dén ban than, cong
dong xung quanh va moi truong, nd lyc duy tri mot su can
béang gitra thai d6 va hanh vi dé kiém soét cac xu huéng
tiéu dung mang tinh thoi quen, 1ap di lap lai va mang tinh
udc mo [24], [25].

Thyc hanh tiéu dung chanh niém dan dén viec giam céc
hanh vi tiéu dung mang tinh thdi quen, noi ma cac ca nhan
thuc su xem xét wu diém va nhuge diém cua cac su lua
chon. Ho dua ra nhiing Iya chon mang tinh bién ddi ma co
lgi cho ban than, xa hoi va moi trudong.

Trong bdi canh sinh vién dai hoc, dic biét la nhiing
ngudi thude thé hé Z, nhiéu nghién ctru da chi ra tac dong
tich cuc cua luyén tdp chanh niém (thién dinh, Yoga) trong
viée thiic day tiéu dung chanh niém & sinh vién dai hoc [26]
[27]. Do d6, nhom tac gia dé xuét gia thuyét 2:

H2. Thye hanh Yoga tang tiéu dung chanh niém.

2.3. Sw hai long véi cujc sé'ng

Sy hai long voi cudce song dugc dinh nghia 1a danh gia
tong thé vé cudc séng ctia mot ca nhan [28]. N6 dugce hinh
thanh boi goc nhin don chiéu va da chiéu [29]. Sy hai long
v0i cudce song cua mdi c4 nhan chiu anh hudng tr nhiéu
yéu té nhu di truyén, moi truong song, cac su kién trong
cudc sdng va sy nhan thirc cua ho vé chiing [30].

Khi hai long véi cuge song, con ngudi co the giam nguy
co mic trdm cam, giam céc triéu chimg mét ngu va tang
hoat dong thé chat [31]. Sy hai long véi cude song duge
coi la mot chi $6 hiéu qua khi phan tich sy thinh vuong va
cac khia canh tich cuc d6i voi nhitng nguoi tré va thanh
thiéu nién [32].
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Viéc ap dung Yoga trong doanh nghiép hodc cho muc
dich thi nghiém ngay cang tré nén pho bién, dic biét 1a
trong viéc do luong cach thyc hanh Yoga anh huong dén
su hai long véi cude séng cua nhirng nguoi thyc hanh, déc
biét 1a d6i voi y ta va ngudi 16n tudi [33], [34]. Trong bdi
canh gido duc dai hoc, khéng c6 nhiéu nghién ctru chi ra
céch thirc Yoga anh huong dén sy hai 1ong véi cude song
cua nhitng ngudi tré hoac sinh vién dai hoc. Thong qua mét
thi nghiém, [20] da ching minh rang, thién dinh c6 thé ting
su hai long v6i cudc séng cua sinh vién sau dai hoc tham
gia thi nghiém. Tur cdc két qua nghién ctru trén, nhom tac
gia nhéan thay, m01 quan h¢ gitra chanh niém va sy hai long
v6i cudc song rat chat ché va cac bai tap lién quan dén
chanh niém nhu thién dinh va Yoga mang lai nhiing két
qua tich cuc cho sinh vién dai hoc. Do d9, viéc nghién ciru
sau hon vé cac tac dong cua Yoga ddi v6i sy hai long véi
cudc song 1a can thiét. Cac tac gia dé xuat gia thuyét 3:

H3. Thuee hanh Yoga ting suw hdi long véi cude song.

3. Thiét ké va phwong phap nghién ciu
3.1. Thanh vién tham gia thec hanh

Céc thanh vién tham gia vao nghién cru nay la sinh
vién dai hoc tai Pa Ning. Dé giai quyét cac méi de doa
tiém 4n dén tinh hop 1& ciia nghién ctru, bao gdm thién
hudng lya chon, lich sir va ti 1¢ truong thanh, cac tac gia da
tuan theo cac khuyén nghi cua [35]. P& giam thiéu thién
huéng lwa chon, mot phan duoc chi dinh ngiu nhién lam
nhom thyc hanh, trong khi phan con lai lam nhom ddi
chung. Kich thuge mau ban dau bao gdm 100 nguoi tham
gia trude khi tlep can diéu tri, trong d6 phu ni chiém 64%
mau. Sau khi tlep can diéu tri, kich thudc méu sau diéu tri
khong thay doi. Tt ca cac thanh vién tham gia nghién ctru
déu nam trong do tudi tir 19-23 tudi.
3.2. Quy trinh thi nghiém

Cudc thir nghiém nay nhim xac nhan liéu tham gia vao
thyc hanh chanh niém c6 anh huong dang ké dén chanh
niém, tiéu thu c¢6 chu y va sy hai long véi cude séng so véi
nhom dbi chimg. Tat ca cac thanh vién tham gia nghién ciru
déu tu nguyén tham gia. Cac thanh vién tir ca hai nhém hoan
thanh khao sat cing luc vao 02 lan: mot lan trude khi thi
nghiém duoc thuc hién va mot lan khac ngay sau khi thi
nghiém két thiic. Nhém tac gia dam bao tinh bio mat thong
tin, cdu tra 10i cta cac thanh vién, dong thoi cung cép su hd
tro va giai dap moi thac mac ciia cac thanh vién. Mo hinh
khai niém cua thtr nghiém dugc minh hoa trong Hinh 1.

Ca hai nhom déu

gidng nhau vé chinh

niém, tiéu dung chanh

niém, sir hii long véi
cuge sng

Nhom thye |
A binh (a=48)
7

Nhom déi
chimg (=52)

Phan chia
ngiu nhién
thanh 2 shom

Chi luyén tip

Yoga dbi véi
aliém the hih

Nhom thue
S/ hanh (n=48)

v/ Mire dd chinh niém, tiéu
dung chanh niém va sy hai
long v6i cuge song thip hon

Nhom déi
chimg (1=52)

Hinh 1. M6 hinh chi tiét khdi niém cia quy trinh thi nghiém
nghién ciru (Nguoén: Tong hop cua nhom tac gia, 2024)

Nghién ctru sir dung thiét ké thir nghiém khéc biét trong
khac biét [36], trong d6 so sanh m¢t nhom tham gia luyén
tap va mot nhom doi chimg khop 1y trude va sau khi tiép
can. Trudc, trong va sau luyén tdp, ca hai nhom déu thuc
hién cac bang khao sat giéng nhau lién tuc va bao mat.
Phuong phap luyén tap cho nhom thyc hanh bao gdém cung
cap cac budi huéng dan Yoga do mot huén luyén vién co
bang cap trong dao tao Yoga tién hanh. Cac budi hudng
dan Yoga nay dugc thiét ké dé thuc day tu nhan thirc va tap
trung vao ba khia canh: nhan thtrc hoi thé, nhan thirc co thé
va thién dinh. Cac budi hudng dan kéo dai it nhat mot gio
va kéo dai gan hai thang, bao gdm 26 bubi, két hop véi viéc
luyén tdp tai nha. Quan trong hon, cac thanh vién khong
biét rang cac budi hudng dﬁn nay dugc cung cap co chon
loc. Thay vao d6, gia dinh rang, qua trinh Iya chon 13 ngau
nhién, nham giam thiéu tac dong cua viéc do luong don
thuan [37], [38].

3.3. Thang do va quy trinh kiém dinh thang do
3.3.1. Thang do cua nghién cizu

Trong nghién ctru nay, cac tac gia da su dung cac thang
do da duoc thiét 1ap dé do luong cac bién chanh niém, tiéu
thu ¢6 chu ¥ va sy hai long v6i cude sdng. Cac thang do
nay da duoc kiém dinh dé tin cdy va tinh hop 16 trong cac
nghién ctru trude d6. Hon nita, cac thang do nay da dugc
str dung trong cac nghién ctru true day lién quan dén sinh
vién trong gio duc dai hoc c6 nén tang twong tu [20], [25],
[39], [40], cho thdy tinh phi hop cia chung d6i véi thi
nghiém nay.

3.3.2. Két qud cua kiém dinh thang do

Tw vin tir chuyén gia

Chi s6 hop 1¢ ndi dung da dugc danh gia bang y kién
cua cac chuyén gia vé bang céu hoi. Nghién ctru da tham
van véi 3 chuyén gia. Sau cac trao dbi va diéu chinh,
2 trong s6 3 chuyén gia dong Ve thir ty céc cau hoi trong
bang cdu hoi va ban dich va tat ca 3 chuyén gia dong ¥
ve céc bién quan sat (tuyén bd) trong bang cau hoi.
Chi s6 ty 18 hop 18 ndi dung (CVR) da dugc sir dung dé
danh gia sy phi hop cua thang do. Chi s6 CVR ghi nhén
cho tat ca 3 chuyén gia déu dat muic 1. Két qua nay duoc
chap nhan vi vuot qua 0,49 [41]. Do do, tat ca cac
bién quan sat da dugc giir lai. Sau khi thu thap dir liéu
truc tuyén, nghién ctru thu dugc 272 phan hoi tir cac cudce
khao sat tryc tuyén. Sau khi sang loc va loai bo cac phan
hoi khong thich hop, nghién ctru ghi nhan duge 252 phan
hdi hop 18.

Cronbach’s Alpha

Chi s6 Cronbach’s Alpha dbi voi mdi bién déu hop 18,
> 0,7 [42]. Gia tri tuong quan bién tong - tong cua tat ca
c4c bién déu vuot qua 0,3 [43]. Chi sé Cronbach’s Alpha
néu bi x6a cho ting bién quan sat déu thip hon Cronbach’s
Alpha cho mdi yéu té trong tng.

Spearman-Brown

Phuong phap Spearman-Brown vai d6 tin c@y chia d6i
da duoc sf; dur}g dé danh gie} dgf) tin cdy cua dir ligu. Két
qua cho thay, tat ca cac chi so déu vuot qua 0,7 [44].
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Bing 1. Két qua Spearman-Brown

Bing 3. Chi s6 phit hop mé hinh CFA

Hé s6 Spearman-Brown Chi sb Két qua | Ngudng chdp nhian | Panh gia
Do daibang | D¢ dai khong Chi-square/df | 1,407 <3 t6t
nhau bang nhau GFI 0,922 >0,9 t6t
Chanh ni¢m 0,806 0,808 CFI 0,959 >0,9 rat t6t
Tiéu dung chanh ni¢m 0,829 0,831 TLI 0,953 >0,9 ot
Su hai 1ong véi cudc séng 0,804 0,809 RMSEA 0,040 <0,06 t6t
(Nguon: Tong hop ciia nhém tic gid, 2024) PCLOSE 0,902 >0,05 6t

Phan tich nhén té khdm phd - EFA

Céc tac gia da tién hanh Phan tich yéu t6 kham pha
(EFA) str dung phuong phap quay truc Varimax. Két qua
duge trinh bay trong Bang 2. Do kich thuéc mau vira
(n = 252), s6 lugng bién quan sat nho (29) va sd lugng yéu
t6 trich xuét trong EFA (3), céc tac gia di chon ngudng tai
nhan 6 1a 0,5. Két qua cho thay, chi s6 Kaiser-Meyer-
Olkin (KMO) la 0,891 - rat tot [45] va kiém dinh Bartlett
v6i mirc ¥ nghia 1a 0,000 cho thiy, cac bién quan sat co
mdi twong quan, x4c nhéan tinh phit hop ciia EFA [42]. Tdong
phuong sai dugc giai thich vuot qua ngudng chp nhén l1a
50%, dat 51,541% [46]. Theo tiéu chi gia tri riéng, da trich
xudt duoc 3 yéu tb v6i gia tri riéng 16n hon 1. Piéu nay
nhit quan voi mé hinh ban dau

Bing 2. Két qua Cronbach’s Alpha, EFA

Cronbach’s
alpha

Chi s6 Kaiser-Meyer-
Olkin : 0,891

Nhén té Bién 1 2 3
MC3 | 0,757
MC4 | 0,737
MC5 | 0,724
MC7 | 0,680
MC1 | 0,666
MC6 | 0,655
MC2 | 0,647
M6 0,710
M7 0,702
M5 0,676
Chanh niém M3 0,656
M4 0,630
M2 0,630
M1 0,615

T4i trong nhin so

Tiéu dung 0,857

chanh niém

0,816

LS1 0,779
LS3 0,703
LS2 0,698
LS4 0,677

Sw hai long

A X 0,766
véi cudc song

LS5 0,628

(Nguén: Tong hop ciia nhém tac gia, 2024)
Phin tich nhan t6 khing dinh - CFA

Tiép theo, phwong phap phan tich nhéan t6 khang dinh
(CFA) da duoc sur dung de diéu tra xem c4c bién quan sat
6 dong gop vao cac bién 4n nhu quan sat dugc - hay khong.
Két qua cho thiy, su phi hop ciia mé hinh 1 tbt.

(Nguén: Tong hop ciia nhém tac gida, 2024)
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(Nguon: Tong hop ciia nhém tic gia, 2024)

Xdc nhin va kiém dinh thang do

Sau khi tién hanh xac nhéan thang do qua cac phuong
phap da néu, cac tac gia quyet dinh tat ca bién dugc gitr lai
vi ching dap ng cac tiéu chi sau khi thuc hién phuong
phap phén tich va xu ly dit liéu. Tur day, st dung thang do
nay cho thi nghiém.

4. Két qua thi nghiém
4.1. Kiém dinh tinh binh thuwong (Normality Test)

Déi voi thi nghiém nay, dir liéu da duoc thu thap tu hai
nhom khac nhau: nhom ki€m soat va nhom tham gia luyén
tap. Do do, co thé c6 mbi quan tdm vé phan phoi khong
chuan ctia dit liéu thu thap tir m&i nhom. Dé dam bao rang
vén @& nay khong xay ra, cdc tac gia da st dung cac phuong
phap dé kiém tra sy chuin cta dir liéu. Cac phuong phap
thong thuong trong kiém tra loai nay bao gdm xem xét cac
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chi s6 Skewness va Kurtosis, kiém tra W ctia Shapiro-Wilk
va bleu do Q-Q plot. Biét rang, cic gi4 tri trung binh ctia
cac yeu t6 cho moi nhém da duge sir dung cho cac phan
tich. DPi voi chi s6 Skewness va Kurtosis, két qua cho thdy
phan phdi dir liéu khong c6 déu hiéu bat thuong. Cac chi
s0 nam trong khoang tir —2,58 dén +2,58, 1a mtrc chap nhan
dugc [42]. Két qua cia kiém tra W ciia Shapiro-Wilk cho
thdy phan phdi dir liéu 1a chuan vi tat ca cac gia tri p déu
nho hon 0,05. Phuong phap Q-Q plot tao ra biéu d6 khong
c6 bét thuong trong phan ph01 dir liéu, vdi cac diém chay
xung quanh mot duong thang. Biéu d6 tan sé Histogram
ciing cho thdy, duong cong hinh chudng, va phan phbi dit
liéu 1a chuén.

4.2. Diém ngogi lai (Outliers)

Trude khi tién hanh cac kiém tra ANOVA, viéc xac
dinh cac diém ngoai lai 1a mot bude quan trong. Piéu nay
bao gom kiém tra xem c6 bét ky diém dir liéu nao khac biét
dang ké so v6i phan 16n dir liéu khong.

4.3. Péng nhit vé phwong sai (Homogeneity of Variances)

Pé danh gia sy bang nhau ctia phuong sai trén toan bo
mAu, cac tac gia da sir dung kiém dinh dong nhét vé phuong
sai. Két qua cho thay, khong c6 sy mét can bang dang ké
vé phuong sai. Kiém dinh dong nhit vé phuong sai dya trén
cac chi so trung binh vé6i p > 0,05 ngu ¥ rang khong ¢6 y
nghia thong ké. Do d6, cac phuong sai duge can bang trén
toan bd mau.

4.4. One-way ANOVA (truwéc thuc hanh)

Trude khi tién hanh thi nghiém Yoga, phuong phap
ANOVA mdt chidu da duge thuc hién dé so sanh sy khac
biét giita nhém d6i chirmg va nhém tham gia luyén tap. Muc
dich cua phuong phap nay la xac dinh li€u hai nhom nay
¢6 khéc biét vé chanh niém, tiéu dung chanh niém va sy hai
long véi cude séng trude khi thyc hién thi nghiém khong.

Két qua cho thay, trudc khi thyuc hién thi nghiém, ca hai
nhom déu khong co su khac biét rd rét hodc co ¥ nghia vé
Chanh ni¢m, tiéu dung chanh niém va sy hai long véi cude
sdng vi tat ca cac gi tri p déu 16n hon 0,05 [47].

Bdng 4. Két qua truée thue hanh ANOVA giita
nhém thiyc hanh va nhdm doi chirng

Téng Binh
binh |df| phwong | F | Sig.
phuong trung binh
) Giita cdc nhém | 0,000 | 1| 0,000 |0,000[0,986
Chanh g cac nhom | 116417 | 98| 1,188
ni¢m :
Téng 116,417 |99
Tiéu | Giita cdc nhém | 0,005 | 1| 0,005 |0,004/0,949
dung 1009 cac nhom | 110,006 [ 98| 1,123
chanh -
niém Téng 110,010 (99
Sy hai | Giffacacnhom | 0041 | 1| 0041 |0,0370,848
long véi | Trong cac nhém| 0,000 | 1 | 0,000
fuoc song Téng 116,417 |98| 1,188

(Nguén: Tong hop ciia nhém tac gia, 2024)
4.5. One-way ANOVA (Sau thuc hanh)

Sau khi thuc hanh yoga, cac thanh vién trong cd hai
nhom, bao gom nhém d6i ching va nhém tham gia luyén

tap, da duoc yéu ciu hoan thanh lai bang khao sat. Do do,
dir liéu thu thap tir ca hai nhom di dugc phéan tich bang
phan tich ANOVA mot chiéu dé danh gia tac dong cua viée
thyc hanh yoga dbi voi chanh niém, tiéu dung chanh niém
va sy hai long véi cudce séng. Hai nhoém nay thudc hai didu
kién khac nhau: nhém dbi ching khong thyc hanh yoga,
trong khi nhom tham gia luyén tép lai co.

Két qua cuia phan tich ANOVA mét chiéu cho thiy, tac
dong dang ké cua viéc thuc hanh yoga ddi v6i chanh niém
(p=0,005), tiéu dung chanh niém (p = 0,000), va sy hai long
vé6i cude song (p = 0,000) & mirc y nghia < 0,05. Cac chi so
hiéu Gng (effect sizes 1) cho chanh niém, tiéu dung chanh
niém va sy hai 1ong véi cude séng lan lugt 14 0,79, 0,150 va
0,150, déu dat mirc hidu ing trung binh [47]. Dya trén két
qua ndy, viéc thuc hanh yoga thuc su c6 tac dong theo thir
tur tir manh dén yéu: tiéu dung chanh niém, sy hai long voi
cudc séng va chanh niém, voi mirc d6 twong d6i nhét quan.

Tom lai, tit ca cac gia thuyét duoc chip nhan, c6 nghia
1a khi thuc hanh yoga, ngudi hoc tré nén chanh niém hon
(H1), thyc hién ti€u dung chanh ni€m hon (H2) va trai
nghiém muc d¢ hai long véi cudc séng cao hon (H3).

Biing 5. Két qua sau thuc hanh ANOVA giita
nhom thuc hanh va nhdm doi chim,

2 Binh Kich
Tong hwon thudc
binh | df [P"YO"8l E |sig.| M
hwong trEJng hi¢u
P binh ing
Giita cac| a0 106 | 1| 30,406 |28,773/0,000
nhém
Chanh -
niém | 70N9 C4% 103561 | 98 | 1,057 0.079
¢ nhém
Téong |133,967 | 99
Gitta cac
Tieu | npom | 34603 | 1 | 34,603 48,160,000
dung -
chanh[1OM9 €% 76 413 | 9g | 0.719 0,150
en nhom
niém .
Téng | 105,016 | 99
S hai| Ga cde| 45 955 | 1 | 45923 43,079,000
long nhém
Vi [Trong cac ;s 469 | 9g | 1,066 0.150
cudc nhém
SONg | 75ug | 150,392 | 99

(Nguén: Tong hop ciia nhom tac gia, 2024)

5. Két luan
5.1. Thdo lugn

Két qua tir cac phuong phép phén tich cho thiy ring ca
bbn gia thuyét déu duge chip nhan. Cu thé, thir nhat, viée
tap yoga c6 thé dan dén cai thién dang ké vé chanh niém
cho céc thuc hanh vién. Thr hai, nhiing ngudi tap yoga
thuong xuyén c¢6 xu huéng tham gia nhiéu hon vao tiéu
ding chanh niém trong cudc song hang ngay ctia ho. Thir
ba, su hai 1ong véi cude séng co thé thay dbi tich cuc va
dang ké néu ca nhan tham gia vao cac budi tap yoga. Ngoai
ra, nghién ctru ciing phat hién ra rang trong moi truong dai
hoc, sinh vién c6 thé cai thién chanh niém cta minh ¢ nhiéu
khia canh khac nhau thong qua vi¢c tham gia thudng xuyén
vao cac l6p yoga.
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Cac nghlen clru gan day vé su két hop gitra chanh niém
va cac van dé lién quan dén sy hai long véi cude song dang
ngay cang phd bién. Piéu nay bao gdm nghién clru ve sy
két hop giita chanh niém va sy hai 1ong véi cude séng cua
[39], hodc véi tiéu dung chanh niém [48], [49], hodc su két
hop véi Chanh niém cua nguoi tiéu dung [25], [50], [51].
Qua nghién ciru nay, tac gia cling nhiam déng gop vio viée
phat trién hodc khang dinh mdi quan hé giira chanh niém,
tiéu ding chanh niém, va sy hai long vdi cude song trong
mot bdi canh méi, tai Viét Nam va thong qua cac phuong
phap nghién ctru thur nghiém.

Nghién ctru nay cling déng gop vao viéc xac nhan lai
hiéu qua ciia cac budi tap yoga kéo dai 1 gid tap trung vao
viéc cai thién ho hap va chanh niém. Cac nghién ctru trude
da dé cap dén hiéu qua cua cac do dai khac nhau cua viée
tap yoga, tir cac budi tdp ngin 5 phut cia Gupta va Verma
[20], 45 phut ctia Cherkin va cong sy [52], 1 gio cia Kabat-
Zinn [53], dén 2 gio cua Klainin Yobas va cong su [54].
C6 thé thay, d6 dai cua cac budi tap yoga, di ngin (khoang
5 phut) hay dai hon (1én dén 2 gi®), c6 thé c6 tac dong quan
trong trong viéc thay doi co ban chanh niém cua cac thyc
hanh vién. Tuy nhién, d6 dai cua mdi budi tép ciing phu
thudc vao tan suat. Vi du, cac budi thlen 5 phit cua Gupta
va Verma [20] dugc thuc hién sau mdi 16p hoc, cac bubi
tap 45 phut ciia Cherkin va cong sy [52] duoc to chirc hang
tuan va cac budi tap 1 gid ciia nghién ciru nay duoc tién
hanh ba 1an mét tuan, c6 thé coi 1a mirc d6 cao. Pidu nay
¢6 thé duoc coi 1a mot dong gop cho chu dé nay khi ting
cuong muc do tap luyén co thé mang lai két qua tét hon.

Sau khi quan sat ket qua tir thi nghiém, cac tac gia da
phat hién ra rang chi sé su hai long vdi cude séng co thé
thay ddi tich cuc trong thoi gian thuc hanh yoga.
Céc nghién ctru [55] va [28] cho thdy, cac chi. s6 lién quan
dén su hai 1ong v6i cude séng thudng duy tri én dinh hodc
chi ¢6 nhing thay d6i nho trong mot khoang thoi gian
ngan vai thang. [56] khong thé st dung céc do ludng
ngan han ve sy hai l1ong v6i cude séng de riit ra nhirng két
ludn tong quat vé sy hai 10ng voi cude song ciia mot ngudi
vi thong tin tam thoi 6 thé lam tang sy hai long v6i cudc
song cua ho trong mot thoi gian ngan. Tuy nhién, [57] cho
thiy, cac yéu t tinh hudng tam thoi van ¢6 mot sO anh
huong lau dai dén cac chi sb sirc khoe tinh than cua ho.
Dua trén 1y thuyét nay, chung ta c6 thé két luan rang, cac
do luong vé sy hai long véi cude séng c6 thé ting nhanh
chong do viéc tang chanh ni¢m, hodc cu thé hon, thong
qua viéc tap yoga.

Trong bdi canh dai hoc, viée tap yoga thuong xuyén da
duoc phat hién lam tang sy nhan thirc cia cac thyc hanh
vién v€ ban than, xa hoi va moi truong [36]. Do do, sinh
vién c6 thé tré nén quan tdm va tap trung hon vao cac van
dé hoc thuat va cugc song hang ngay, dan dn cai thién
nang suat va thanh tich hoc tap [58] va su hai long 16n hon
v6i cac khia canh khac nhau cua cude sdng [40], [59], [60].
Ngoai ra, viéc cai thi¢n chanh niém giup sinh vién chi tiéu
va tiéu thu mot cach cin than va c6 y thire hon. Khi dua ra
quyet dinh mua sim, sinh vién nhan thirc duoc nhiing gi ho
can mua va dau tu thoi gian va tién bac vao d6, dong thoi
gitip ho thiét 1ap cac rao can va gidi han cho viéc tiéu thy
[20], [50]. Pic biét, sinh vién s& chuyén huéng sang céc xu

hudng tich cyc hon khi ho tré nén can than va co y thtrc
hon trong cac quyét dinh ctia minh, dong thoi tap trung vao
céc chi tiét nho hon dé xay dung cudc séng hoc thuat, nghé
nghiép hodc ca nhan hiéu qua va bén viing hon.

Nghién ctru nay dugc tién hanh trén nhém déan sb thé
hé Z, cha yéu 1a sinh vién dai hoc. Do d6, nghién ctru nay
c6 thé mo ra hudng di mdi cho cac nha hoach dinh chinh
sach trong cac truong dai hoc hodc tham chi la cho cac
doanh nghiép v6i cac doi ngil tré ngdy nay. Nhimg budi tap
yoga ngan trong gio' nghi hodc mét vai budi tp yoga mdi
tuan co thé 1am ting ning suét ctia nhan vién va thanh tich
hoc tap cua sinh vién. Xay dung mdt lich trinh tap luyén
hop 1y ¢6 thé nang cao sy nhan thic va tap trung cua cac
thuc hanh vién, dong thoi cling ting cuong sy hai long véi
cudc song dan dén nang cao nang suat va hoc hoi. Khi cac
nha hoach dinh chinh sach trong céc truong dai hoc tich
hop cac budi tap yoga nho vao chwong trinh giang day, moi
truong hoc tap co thé cai thién, giup sinh vién hoc hanh
hiéu qua hon sau nhitng budi yoga thu gian.

Mic du, viéc tap yoga trong nghién ciru nay duoc tién
hanh tai mot phong tap thé duc chuyén dung, c6 nghia l1a
moi trudng va cai dat thich hop cho cac hoat dong huén
luyén yoga. Tuy nhién, diéu nay ciing mo ra kha ning thuc
hanh tai cac trudng hoc hodc noi lam viée, ¢6 thé mang lai
hiéu qua nhat dinh.

5.2. Han ché va dé xudt cic hwong nghién civu trong
twong lai

Tuong tu nhu nhidu nghién ciru, nghién ctru nay khong
phai khong c6 nhitng han ché nhit dinh. C& miu duoc sur
dung dugc gioi han ¢ 100 nguoi tham gia, cho thay can
phai c6 nghién ctru trong tuong lai dé mo rong ¢ mau va
dam bao can bang gidi tinh. Cac tac gia dé xuat mo rong sd
lwong ngudi tham gia dé dat dwoc mue do 1y tuong hon va
xem xét bao gém ca cac sinh vién sau dai hoc hodc cac ca
nhén dang di 1am thugc nhom thé hé Z.

Ngoai ra, nghién ctru ciing gap han ché ¢ chd pham vi
nghién ctru hep. Nghién ctru chi tap trung vao kiém ching
tac dong cua yoga tdi hanh vi tiéu dung cta nhom ddi
tugng trong mot thoi gian ngin. Xét thiy ban chat cua
vi¢c luyén tap thuc hanh 1a phai thuong xuyén, céc tac gia
khong ¢6 ¥ dinh tim hiéu tac dong dai han cua viéc luyén
tap yoga 1én hanh vi chanh niém cua ddi twong nghién
ctru. Ngoai ra, nghién cliru nay chi tap trung vao nghién
cuu dinh lugng, khong di sau vao ca nhan, va khong nham
kiém tra mdi quan hé nhan qua chéc chin giira viéc thyuc
hanh yoga va cac hanh vi chanh niém, hai long dbi véi
cudc séng, va tiéu dung chanh niém. Cac han ché nay co
thé dugc bd sung va khic phuc trong nhing nghién ctru
khac trong tuong lai.

Tom lai, cac két qua nghién ctru chi ra ré’mg, chanh niém
c6 thé thuc day viéc tidu dung c6 chanh niém va nang cao
su hai long trong cudc séng cua sinh vién dai hoc. Thuc
hanh yoga ciling c6 hiéu qua trong viéc tang cuong trang
thai chanh niém. Nghién ctru gop phan tim hiéu mdi quan
hé qua lai gitta chanh nié¢m, ti€u dung c6 chanh ni€m va sy
hai 1ong trong cudc séng. N6 ciing dat nén tang cho nghién
ctlru trong tuong lai nhim kham pha va x4c nhan nhimg méi
quan hé nay.
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Loi cam on: Nghién ciru ndy 1a mot phan ctia dé tai nghién
ctru khoa hoc cap co s¢ do Truong Dai hoc Kinh té - Dai
hoc Pa Néng tai trg véi ma sb dé tai T2024-04-45.
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