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Tóm tắt - Tình hình bất ổn toàn cầu và thói quen tiêu dùng độc 

hại ảnh hưởng đến sức khỏe và sự phát triển bền vững nói 

chung, trong đó giới trẻ là những người vừa chịu tác động vừa 

có sức ảnh hưởng. Nghiên cứu này khảo sát tác động của Yoga 

lên sức khỏe tinh thần và hành vi tiêu dùng chánh niệm của sinh 

viên thuộc Thế hệ Z. Phương pháp difference-in-difference 

được các tác giả sử dụng, chia sinh viên thành nhóm tập yoga 

và nhóm đối chứng. Sau khi phân tích dữ liệu, nghiên cứu kết 

luận so với nhóm đối chứng, hành vi tiêu dùng chánh niệm và 

sự hài lòng với cuộc sống của nhóm tập yoga được cải thiện. Từ 

đó, các tác giả khuyến nghị tích hợp chánh niệm vào đời sống 

sinh viên để góp phần nâng cao đời sống tinh thần và thói quen 

tiêu dùng. 

 Abstract - Global instability and harmful consumer habits 

affect health and sustainable development in general, in which 

young people both are influenced and influenced. This study 

examines the impact of practicing Yoga on mental health and 

mindful consumption behavior of Generation Z students. The 

authors used the difference-in-difference method, dividing 

students into treatment and control groups. After analyzing the 

data, the study concluded that compared to the ones in control 

group, mindful consumption behaviour and life satisfaction of 

the students in treatment group were improved. From there, the 

authors recommend integrating mindfulness into students' lives 

to contribute to improving their mental health and consumption 

habits. 

Từ khóa - Thực hành Yoga; chánh niệm; tiêu dùng chánh niệm; 

sự hài lòng với cuộc sống; Thế hệ Z 

 Key words - Yoga; mindfulness; mindful consumption; life 

satisfaction; Generation Z 

 

1. Giới thiệu 

Những năm gần đây, thế giới đã và đang trải qua những 

bất ổn toàn cầu và những thách thức ngày càng gia tăng, 

bao gồm các vấn đề như nóng lên toàn cầu, biến đổi khí 

hậu, xung đột giữa các quốc gia và đáng chú ý là đại dịch 

COVID-19. [1] đại dịch đã gây ra những tổn thương tâm lý 

nghiêm trọng và những hệ lụy đối với sức khỏe tinh thần. 

Mọi người trên toàn thế giới phải đối mặt với những cảm 

giác bất an, lo lắng và stress do sự lây lan nhanh chóng của 

các biến thể mới, mất việc làm, thu nhập giảm, cách ly, xét 

nghiệm và nhập viện. Ngoài ra, khi xem xét về những hậu 

quả của biến đổi khí hậu, nó đã đe dọa nghiêm trọng, ảnh 

hưởng đến sức khỏe tinh thần khi "lo lắng về biến đổi khí 

hậu" tràn ngập trên các phương tiện truyền thông, phản ánh 

những lo ngại gia tăng về biến đổi khí hậu. 

Tại Việt Nam, tác động của những sự kiện này đã dẫn 

đến những hậu quả đáng quan ngại. Khi nghiên cứu các vấn 

đề quản lý khu vực công trong xu hướng mới, [2] đề cập 

rằng sau đại dịch, cảm giác "lo lắng và bất an" đã lan rộng 

ở Việt Nam khi quốc gia phải đối mặt với những biến động 

hàng ngày và hậu quả để lại của COVID-19 đã dẫn đến sự 

bất an, lo lắng và căng thẳng cho mọi lứa tuổi. 

Các nhà nghiên cứu xác định được những mối liên hệ 

giữa tình trạng sức khỏe tinh thần kém, sự suy giảm mức 
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độ tham gia của lực lượng lao động và sự gia tăng sử dụng 

các cơ sở chăm sóc sức khỏe. Do đó, sức khỏe tinh thần 

kém làm giảm sự tham gia của lực lượng lao động, đặc 

biệt là ở phụ nữ và gia tăng tần suất sử dụng các dịch vụ 

chăm sóc sức khỏe [3]. Nhiều nghiên cứu đã chứng minh 

rằng các thực hành chánh niệm có thể cải thiện tình trạng 

sức khỏe tinh thần, họ kết luận rằng chánh niệm mang lại 

nhiều tác dụng tâm lý tích cực, bao gồm cảm giác hạnh 

phúc hơn, giảm các triệu chứng tâm lý và cảm xúc tiêu 

cực, cũng như cải thiện khả năng điều chỉnh hành vi [4] - 

[6]. Do đó, chánh niệm được coi là một giải pháp để cải 

thiện sức khỏe tinh thần. 

Ngoài những phát hiện trên, nhiều nghiên cứu đã chứng 

minh mối liên hệ giữa sức khỏe tâm thần kém và các thói 

quen tiêu dùng không lành mạnh. Ba nghiên cứu từ ba quốc 

gia (Trung Quốc, Vương quốc Anh, Canada) đã tìm hiểu 

mối liên hệ giữa các hành vi tiêu dùng và tình trạng sức 

khỏe tinh thần của sinh viên [7], [8]. Các nghiên cứu này 

cho rằng, sinh viên thực hiện những hành vi không lành 

mạnh với tần suất càng nhiều thì khả năng gây nên trầm 

cảm, lo lắng và căng thẳng tâm lý càng cao. [9] cho rằng, 

những sinh viên có các hành vi gây hại đến sức khỏe, như 

ăn trái cây/ rau quả không đủ, hoạt động thể chất không đủ 

và đặc biệt là sử dụng rượu và thuốc lá ở mức cao thì nhiều 



50 Trương Duy Nhật Phương, Trương Đình Quốc Bảo, Thái Hữu Anh Tuấn, Phan Thị Thanh Hoài 

 

khả năng dẫn đến sức khỏe tinh thần kém. Ngoài ra, tần 

suất tiêu thụ thức ăn nhanh có liên quan đáng kể đến sự 

căng thẳng tâm lý. Trong khi đó, chánh niệm có thể cải 

thiện sức khỏe tinh thần, vì vậy việc thực hành chánh niệm 

cũng có thể cải thiện các hành vi tiêu dùng. 

Khi xem xét các xu hướng tiêu dùng tại Việt Nam, tiêu 

dùng xanh và tiêu dùng bền vững đang phát triển và được 

người dân ngày càng nhận thức rõ hơn. Tuy nhiên, hình 

thành thói quen và lối sống bền vững trong cuộc sống hàng 

ngày của người tiêu dùng vẫn là một thách thức. Những 

thói quen tiêu dùng không lành mạnh như sử dụng sản 

phẩm dùng một lần (cốc nhựa, túi ni lông, bao bì không tái 

chế), tiêu thụ thức ăn không lành mạnh (thức ăn nhanh, đồ 

uống có ga, thực phẩm không rõ nguồn gốc) và tiêu dùng 

thời trang nhanh vẫn đang phổ biến. Từ đó, chúng tác động 

tiêu cực đến sức khỏe, môi trường và xã hội. 

Đối với khía cạnh lý thuyết, nhiều nghiên cứu đã được 

thực hiện về mối quan hệ giữa chánh niệm và hành vi tiêu 

dùng. [10] chỉ ra rằng sự phát triển của nhận thức thông 

qua thực hành chánh niệm giúp người tham gia có thể đưa 

ra quyết định tốt hơn. Họ nhận thức được sự đánh đổi giữa 

giá và chất lượng, và sự ưu tiên dành cho các yếu tố kinh 

tế, môi trường, xã hội [11]. Ngoài ra, khi người tiêu dùng 

kết hợp thực hành chánh niệm cùng với các hoạt động tiêu 

dùng chánh niệm, rất có thể họ sẽ mở rộng phạm vi chú ý 

của mình và tạo điều kiện cho những thay đổi trong quá 

trình ra quyết định. Phạm vi chú ý mở rộng này có thể vượt 

ra ngoài các yếu tố kinh tế và bao gồm cả các yếu tố phi 

kinh tế, như phúc lợi của cộng đồng và môi trường. Bên 

cạnh đó, [12] đã nghiên cứu tác động của thiền định chánh 

niệm đến chánh niệm, hành vi tiêu dùng chánh niệm và sự 

hài lòng về cuộc sống. Thí nghiệm này được thực hiện với 

sinh viên đại học và thu được kết quả tích cực về những 

thay đổi ngắn hạn như giúp định hình quan điểm và thói 

quen của nhóm sinh viên hướng tới sự bền vững cho bản 

thân, xã hội và môi trường. 

Với sự phát triển nhanh chóng của thế hệ Z và là lực 

lượng khách hàng chủ lực của Việt Nam trong tương lai 

gần, nhóm tác giả đã thực hiện nghiên cứu trên đối tượng 

này để trả lời các câu hỏi sau: (1) thực hành chánh niệm có 

giúp ích cho sức khỏe của thế hệ Z Việt Nam không?;  

(2) thực hành chánh niệm có giúp thế hệ Z Việt Nam tiêu 

dùng một cách có chánh niệm nói chung không? 

2. Cơ sở lý thuyết 

2.1. Chánh niệm 

Định nghĩa về chánh niệm được Kabat-Zinn [13]  

đề xuất là sự chú ý có chủ đích và không phán xét. Trước 

đó, [14] đã tiếp cận chánh niệm như là việc điều chỉnh ý 

thức của con người hướng tới hiện thực. Sau đó, các nhà 

nghiên cứu đã mở rộng các định nghĩa này, [15] chỉ định 

ba thuộc tính của chánh niệm: mục đích cụ thể, tập trung 

vào hiện tại và không phán xét. Từ góc độ tâm lý-xã hội, 

chánh niệm bao gồm sự chú ý toàn tâm toàn ý đến các  

trải nghiệm hiện tại mà không phán xét, sử dụng các kỹ 

năng quan sát và mô tả với một tinh thần tò mò, cởi mở 

và chấp nhận, ngay cả khi hiện thực trái ngược với các kế 

hoạch đã định sẵn, ký ức quá khứ, ước mơ hoặc lo lắng 

[16] - [18]. 

Chánh niệm hướng chúng ta sống trong trạng thái quan 

sát mà không phán xét hoặc so sánh các suy nghĩ, cảm xúc 

và cảm giác của mình từ các hoạt động hàng ngày [19]. Trở 

nên chánh niệm có thể giúp vượt qua các rào cản, khôi phục 

trí thông minh cá nhân và làm sống lại cuộc sống của chúng 

ta [20]. 

Đối với thế hệ Z, đặc biệt là sinh viên đại học, các thí 

nghiệm cho thấy, chánh niệm có tác động tích cực. [21] 

đã tiến hành một nghiên cứu bao gồm những người thực 

hành Yoga và một nhóm kiểm soát. Kết quả cho thấy, việc 

tập Yoga cường độ cao dẫn đến sức khỏe chánh niệm 

được cải thiện, từ đó giảm các triệu chứng tâm lý tiêu cực 

như stress và tuyệt vọng. Tương tự, [22] nhận thấy rằng, 

việc thực hành Yoga đã cải thiện chánh niệm và các khía 

cạnh nhận thức khác của những người tham gia. Nghiên 

cứu trong bối cảnh thế hệ Z là rất quan trọng vì những thí 

nghiệm tương tự chưa được thực hiện trong bối cảnh Việt 

Nam, đảm bảo tác động ổn định của việc thực hành Yoga 

đối với việc cải thiện chánh niệm. Do đó, các tác giả đề 

xuất giả thuyết 1: 

H1. Thực hành Yoga tăng chánh niệm. 

2.2. Tiêu dùng chánh niệm 

Tiêu dùng chánh niệm đề cập đến các quyết định tiêu 

dùng được thực hiện với sự chánh niệm [11]. [23] tiêu 

dùng chánh niệm là những hành động của người tiêu dùng 

nhằm có ý thức bảo vệ và nuôi dưỡng Trái Đất trong một 

số ràng buộc nhất định. Khi được xem như một tư duy 

hay hành vi, những cá nhân thực hành tiêu dùng chánh 

niệm thể hiện sự chú ý về nhận thức và cảm xúc của họ 

trong quá trình tiêu dùng. Họ quan tâm đến bản thân, cộng 

đồng xung quanh và môi trường, nỗ lực duy trì một sự cân 

bằng giữa thái độ và hành vi để kiểm soát các xu hướng 

tiêu dùng mang tính thói quen, lặp đi lặp lại và mang tính 

ước mơ [24], [25]. 

Thực hành tiêu dùng chánh niệm dẫn đến việc giảm các 

hành vi tiêu dùng mang tính thói quen, nơi mà các cá nhân 

thực sự xem xét ưu điểm và nhược điểm của các sự lựa 

chọn. Họ đưa ra những lựa chọn mang tính biến đổi mà có 

lợi cho bản thân, xã hội và môi trường. 

Trong bối cảnh sinh viên đại học, đặc biệt là những 

người thuộc thế hệ Z, nhiều nghiên cứu đã chỉ ra tác động 

tích cực của luyện tập chánh niệm (thiền định, Yoga) trong 

việc thúc đẩy tiêu dùng chánh niệm ở sinh viên đại học [26] 

[27]. Do đó, nhóm tác giả đề xuất giả thuyết 2: 

H2. Thực hành Yoga tăng tiêu dùng chánh niệm. 

2.3. Sự hài lòng với cuộc sống 

Sự hài lòng với cuộc sống được định nghĩa là đánh giá 

tổng thể về cuộc sống của một cá nhân [28]. Nó được hình 

thành bởi góc nhìn đơn chiều và đa chiều [29]. Sự hài lòng 

với cuộc sống của mỗi cá nhân chịu ảnh hưởng từ nhiều 

yếu tố như di truyền, môi trường sống, các sự kiện trong 

cuộc sống và sự nhận thức của họ về chúng [30]. 

Khi hài lòng với cuộc sống, con người có thể giảm nguy 

cơ mắc trầm cảm, giảm các triệu chứng mất ngủ và tăng 

hoạt động thể chất [31]. Sự hài lòng với cuộc sống được 

coi là một chỉ số hiệu quả khi phân tích sự thịnh vượng và 

các khía cạnh tích cực đối với những người trẻ và thanh 

thiếu niên [32]. 
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Việc áp dụng Yoga trong doanh nghiệp hoặc cho mục 

đích thí nghiệm ngày càng trở nên phổ biến, đặc biệt là 

trong việc đo lường cách thực hành Yoga ảnh hưởng đến 

sự hài lòng với cuộc sống của những người thực hành, đặc 

biệt là đối với y tá và người lớn tuổi [33], [34]. Trong bối 

cảnh giáo dục đại học, không có nhiều nghiên cứu chỉ ra 

cách thức Yoga ảnh hưởng đến sự hài lòng với cuộc sống 

của những người trẻ hoặc sinh viên đại học. Thông qua một 

thí nghiệm, [20] đã chứng minh rằng, thiền định có thể tăng 

sự hài lòng với cuộc sống của sinh viên sau đại học tham 

gia thí nghiệm. Từ các kết quả nghiên cứu trên, nhóm tác 

giả nhận thấy, mối quan hệ giữa chánh niệm và sự hài lòng 

với cuộc sống rất chặt chẽ và các bài tập liên quan đến 

chánh niệm như thiền định và Yoga mang lại những kết 

quả tích cực cho sinh viên đại học. Do đó, việc nghiên cứu 

sâu hơn về các tác động của Yoga đối với sự hài lòng với 

cuộc sống là cần thiết. Các tác giả đề xuất giả thuyết 3: 

H3. Thực hành Yoga tăng sự hài lòng với cuộc sống. 

3. Thiết kế và phương pháp nghiên cứu 

3.1. Thành viên tham gia thực hành 

Các thành viên tham gia vào nghiên cứu này là sinh 

viên đại học tại Đà Nẵng. Để giải quyết các mối đe dọa 

tiềm ẩn đến tính hợp lệ của nghiên cứu, bao gồm thiên 

hướng lựa chọn, lịch sử và tỉ lệ trưởng thành, các tác giả đã 

tuân theo các khuyến nghị của [35]. Để giảm thiểu thiên 

hướng lựa chọn, một phần được chỉ định ngẫu nhiên làm 

nhóm thực hành, trong khi phần còn lại làm nhóm đối 

chứng. Kích thước mẫu ban đầu bao gồm 100 người tham 

gia trước khi tiếp cận điều trị, trong đó phụ nữ chiếm 64% 

mẫu. Sau khi tiếp cận điều trị, kích thước mẫu sau điều trị 

không thay đổi. Tất cả các thành viên tham gia nghiên cứu 

đều nằm trong độ tuổi từ 19-23 tuổi. 

3.2. Quy trình thí nghiệm 

Cuộc thử nghiệm này nhằm xác nhận liệu tham gia vào 

thực hành chánh niệm có ảnh hưởng đáng kể đến chánh 

niệm, tiêu thụ có chủ ý và sự hài lòng với cuộc sống so với 

nhóm đối chứng. Tất cả các thành viên tham gia nghiên cứu 

đều tự nguyện tham gia. Các thành viên từ cả hai nhóm hoàn 

thành khảo sát cùng lúc vào 02 lần: một lần trước khi thí 

nghiệm được thực hiện và một lần khác ngay sau khi thí 

nghiệm kết thúc. Nhóm tác giả đảm bảo tính bảo mật thông 

tin, câu trả lời của các thành viên, đồng thời cung cấp sự hỗ 

trợ và giải đáp mọi thắc mắc của các thành viên. Mô hình 

khái niệm của thử nghiệm được minh họa trong Hình 1. 

 

Hình 1. Mô hình chi tiết khái niệm của quy trình thí nghiệm 

nghiên cứu (Nguồn: Tổng hợp của nhóm tác giả, 2024) 

 

Nghiên cứu sử dụng thiết kế thử nghiệm khác biệt trong 

khác biệt [36], trong đó so sánh một nhóm tham gia luyện 

tập và một nhóm đối chứng khớp lý trước và sau khi tiếp 

cận. Trước, trong và sau luyện tập, cả hai nhóm đều thực 

hiện các bảng khảo sát giống nhau liên tục và bảo mật. 

Phương pháp luyện tập cho nhóm thực hành bao gồm cung 

cấp các buổi hướng dẫn Yoga do một huấn luyện viên có 

bằng cấp trong đào tạo Yoga tiến hành. Các buổi hướng 

dẫn Yoga này được thiết kế để thúc đẩy tự nhận thức và tập 

trung vào ba khía cạnh: nhận thức hơi thở, nhận thức cơ thể 

và thiền định. Các buổi hướng dẫn kéo dài ít nhất một giờ 

và kéo dài gần hai tháng, bao gồm 26 buổi, kết hợp với việc 

luyện tập tại nhà. Quan trọng hơn, các thành viên không 

biết rằng các buổi hướng dẫn này được cung cấp có chọn 

lọc. Thay vào đó, giả định rằng, quá trình lựa chọn là ngẫu 

nhiên, nhằm giảm thiểu tác động của việc đo lường đơn 

thuần [37], [38]. 

3.3. Thang đo và quy trình kiểm định thang đo 

3.3.1. Thang đo của nghiên cứu 

Trong nghiên cứu này, các tác giả đã sử dụng các thang 

đo đã được thiết lập để đo lường các biến chánh niệm, tiêu 

thụ có chủ ý và sự hài lòng với cuộc sống. Các thang đo 

này đã được kiểm định độ tin cậy và tính hợp lệ trong các 

nghiên cứu trước đó. Hơn nữa, các thang đo này đã được 

sử dụng trong các nghiên cứu trước đây liên quan đến sinh 

viên trong giáo dục đại học có nền tảng tương tự [20], [25], 

[39], [40], cho thấy tính phù hợp của chúng đối với thí 

nghiệm này. 

3.3.2. Kết quả của kiểm định thang đo 

Tư vấn từ chuyên gia 

Chỉ số hợp lệ nội dung đã được đánh giá bằng ý kiến 

của các chuyên gia về bảng câu hỏi. Nghiên cứu đã tham 

vấn với 3 chuyên gia. Sau các trao đổi và điều chỉnh, 

2 trong số 3 chuyên gia đồng ý về thứ tự các câu hỏi trong 

bảng câu hỏi và bản dịch và tất cả 3 chuyên gia đồng ý  

về các biến quan sát (tuyên bố) trong bảng câu hỏi.  

Chỉ số tỷ lệ hợp lệ nội dung (CVR) đã được sử dụng để 

đánh giá sự phù hợp của thang đo. Chỉ số CVR ghi nhận 

cho tất cả 3 chuyên gia đều đạt mức 1. Kết quả này được 

chấp nhận vì vượt quá 0,49 [41]. Do đó, tất cả các  

biến quan sát đã được giữ lại. Sau khi thu thập dữ liệu 

trực tuyến, nghiên cứu thu được 272 phản hồi từ các cuộc 

khảo sát trực tuyến. Sau khi sàng lọc và loại bỏ các phản 

hồi không thích hợp, nghiên cứu ghi nhận được 252 phản 

hồi hợp lệ. 

Cronbach’s Alpha 

Chỉ số Cronbach’s Alpha đối với mỗi biến đều hợp lệ, 

> 0,7 [42]. Giá trị tương quan biến tổng - tổng của tất cả 

các biến đều vượt quá 0,3 [43]. Chỉ số Cronbach’s Alpha 

nếu bị xóa cho từng biến quan sát đều thấp hơn Cronbach’s 

Alpha cho mỗi yếu tố tương ứng. 

Spearman-Brown 

Phương pháp Spearman-Brown với độ tin cậy chia đôi 

đã được sử dụng để đánh giá độ tin cậy của dữ liệu. Kết 

quả cho thấy, tất cả các chỉ số đều vượt quá 0,7 [44]. 
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Bảng 1. Kết quả Spearman-Brown 

 Hệ số Spearman-Brown 

 Độ dài bằng 

nhau 

Độ dài không 

bằng nhau 

Chánh niệm 0,806 0,808 

Tiêu dùng chánh niệm 0,829 0,831 

Sự hài lòng với cuộc sống 0,804 0,809 

(Nguồn: Tổng hợp của nhóm tác giả, 2024) 

Phân tích nhân tố khám phá - EFA 

Các tác giả đã tiến hành Phân tích yếu tố khám phá 

(EFA) sử dụng phương pháp quay trục Varimax. Kết quả 

được trình bày trong Bảng 2. Do kích thước mẫu vừa  

(n = 252), số lượng biến quan sát nhỏ (29) và số lượng yếu 

tố trích xuất trong EFA (3), các tác giả đã chọn ngưỡng tải 

nhân tố là 0,5. Kết quả cho thấy, chỉ số Kaiser-Meyer-

Olkin (KMO) là 0,891 - rất tốt [45] và kiểm định Bartlett 

với mức ý nghĩa là 0,000 cho thấy, các biến quan sát có 

mối tương quan, xác nhận tính phù hợp của EFA [42]. Tổng 

phương sai được giải thích vượt qua ngưỡng chấp nhận là 

50%, đạt 51,541% [46]. Theo tiêu chí giá trị riêng, đã trích 

xuất được 3 yếu tố với giá trị riêng lớn hơn 1. Điều này 

nhất quán với mô hình ban đầu 

Bảng 2. Kết quả Cronbach's Alpha, EFA 

Chỉ số Kaiser-Meyer-

Olkin : 0,891 
Tải trọng nhân số 

Cronbach’s 

alpha 

Nhân tố Biến 1 2 3 

0,857 Tiêu dùng 

chánh niệm 

MC3 0,757   

MC4 0,737   

MC5 0,724   

MC7 0,680   

MC1 0,666   

MC6 0,655   

MC2 0,647   

Chánh niệm 

M6  0,710  

0,816 

M7  0,702  

M5  0,676  

M3  0,656  

M4  0,630  

M2  0,630  

M1  0,615  

Sự hài lòng 

với cuộc sống 

LS1   0,779 

0,766 

LS3   0,703 

LS2   0,698 

LS4   0,677 

LS5   0,628 

(Nguồn: Tổng hợp của nhóm tác giả, 2024) 

Phân tích nhân tố khẳng định - CFA 

Tiếp theo, phương pháp phân tích nhân tố khẳng định 

(CFA) đã được sử dụng để điều tra xem các biến quan sát 

có đóng góp vào các biến ẩn như quan sát được hay không. 

Kết quả cho thấy, sự phù hợp của mô hình là tốt. 

Bảng 3. Chỉ số phù hợp mô hình CFA 

Chỉ số Kết quả Ngưỡng chấp nhận Đánh giá 

Chi-square/df 1,407 ≤ 3 tốt 

GFI 0,922 ≥ 0,9 tốt 

CFI 0,959 ≥ 0,9 rất tốt 

TLI 0,953 ≥ 0,9 tốt 

RMSEA 0,040 ≤ 0,06 tốt 

PCLOSE 0,902 ≥ 0,05 tốt 

(Nguồn: Tổng hợp của nhóm tác giả, 2024) 

 

Hình 2. Mô hình CFA 

(Nguồn: Tổng hợp của nhóm tác giả, 2024) 

Xác nhận và kiểm định thang đo 

Sau khi tiến hành xác nhận thang đo qua các phương 

pháp đã nêu, các tác giả quyết định tất cả biến được giữ lại 

vì chúng đáp ứng các tiêu chí sau khi thực hiện phương 

pháp phân tích và xử lý dữ liệu. Từ đây, sử dụng thang đo 

này cho thí nghiệm. 

4. Kết quả thí nghiệm 

4.1. Kiểm đính tính bình thường (Normality Test) 

Đối với thí nghiệm này, dữ liệu đã được thu thập từ hai 

nhóm khác nhau: nhóm kiểm soát và nhóm tham gia luyện 

tập. Do đó, có thể có mối quan tâm về phân phối không 

chuẩn của dữ liệu thu thập từ mỗi nhóm. Để đảm bảo rằng 

vấn đề này không xảy ra, các tác giả đã sử dụng các phương 

pháp để kiểm tra sự chuẩn của dữ liệu. Các phương pháp 

thông thường trong kiểm tra loại này bao gồm xem xét các 
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chỉ số Skewness và Kurtosis, kiểm tra W của Shapiro-Wilk 

và biểu đồ Q-Q plot. Biết rằng, các giá trị trung bình của 

các yếu tố cho mỗi nhóm đã được sử dụng cho các phân 

tích. Đối với chỉ số Skewness và Kurtosis, kết quả cho thấy 

phân phối dữ liệu không có dấu hiệu bất thường. Các chỉ 

số nằm trong khoảng từ −2,58 đến +2,58, là mức chấp nhận 

được [42]. Kết quả của kiểm tra W của Shapiro-Wilk cho 

thấy phân phối dữ liệu là chuẩn vì tất cả các giá trị p đều 

nhỏ hơn 0,05. Phương pháp Q-Q plot tạo ra biểu đồ không 

có bất thường trong phân phối dữ liệu, với các điểm chạy 

xung quanh một đường thẳng. Biểu đồ tần số Histogram 

cũng cho thấy, đường cong hình chuông, và phân phối dữ 

liệu là chuẩn. 

4.2. Điểm ngoại lai (Outliers) 

Trước khi tiến hành các kiểm tra ANOVA, việc xác 

định các điểm ngoại lai là một bước quan trọng. Điều này 

bao gồm kiểm tra xem có bất kỳ điểm dữ liệu nào khác biệt 

đáng kể so với phần lớn dữ liệu không. 

4.3. Đồng nhất về phương sai (Homogeneity of Variances) 

Để đánh giá sự bằng nhau của phương sai trên toàn bộ 

mẫu, các tác giả đã sử dụng kiểm định đồng nhất về phương 

sai. Kết quả cho thấy, không có sự mất cân bằng đáng kể 

về phương sai. Kiểm định đồng nhất về phương sai dựa trên 

các chỉ số trung bình với p > 0,05 ngụ ý rằng không có ý 

nghĩa thống kê. Do đó, các phương sai được cân bằng trên 

toàn bộ mẫu. 

4.4. One-way ANOVA (trước thực hành) 

Trước khi tiến hành thí nghiệm Yoga, phương pháp 

ANOVA một chiều đã được thực hiện để so sánh sự khác 

biệt giữa nhóm đối chứng và nhóm tham gia luyện tập. Mục 

đích của phương pháp này là xác định liệu hai nhóm này 

có khác biệt về chánh niệm, tiêu dùng chánh niệm và sự hài 

lòng với cuộc sống trước khi thực hiện thí nghiệm không. 

Kết quả cho thấy, trước khi thực hiện thí nghiệm, cả hai 

nhóm đều không có sự khác biệt rõ rệt hoặc có ý nghĩa về 

Chánh niệm, tiêu dùng chánh niệm và sự hài lòng với cuộc 

sống vì tất cả các giá trị p đều lớn hơn 0,05 [47]. 

Bảng 4. Kết quả trước thực hành ANOVA giữa  

nhóm thực hành và nhóm đối chứng 

  Tổng 

bình 

phương 

df 

Bình 

phương 

trung bình 

F Sig. 

Chánh 

niệm 

Giữa các nhóm 0,000 1 0,000 0,000 0,986 

Trong các nhóm 116,417 98 1,188   

Tổng 116,417 99    

Tiêu 

dùng 

chánh 

niệm 

Giữa các nhóm 0,005 1 0,005 0,004 0,949 

Trong các nhóm 110,006 98 1,123   

Tổng 110,010 99    

Sự hài 

lòng với 

cuộc sống 

Giữa các nhóm 0,041 1 0,041 0,037 0,848 

Trong các nhóm 0,000 1 0,000   

Tổng 116,417 98 1,188   

(Nguồn: Tổng hợp của nhóm tác giả, 2024) 

4.5. One-way ANOVA (Sau thực hành) 

Sau khi thực hành yoga, các thành viên trong cả hai 

nhóm, bao gồm nhóm đối chứng và nhóm tham gia luyện 

tập, đã được yêu cầu hoàn thành lại bảng khảo sát. Do đó, 

dữ liệu thu thập từ cả hai nhóm đã được phân tích bằng 

phân tích ANOVA một chiều để đánh giá tác động của việc 

thực hành yoga đối với chánh niệm, tiêu dùng chánh niệm 

và sự hài lòng với cuộc sống. Hai nhóm này thuộc hai điều 

kiện khác nhau: nhóm đối chứng không thực hành yoga, 

trong khi nhóm tham gia luyện tập lại có. 

Kết quả của phân tích ANOVA một chiều cho thấy, tác 

động đáng kể của việc thực hành yoga đối với chánh niệm 

(p = 0,005), tiêu dùng chánh niệm (p = 0,000), và sự hài lòng 

với cuộc sống (p = 0,000) ở mức ý nghĩa < 0,05. Các chỉ số 

hiệu ứng (effect sizes η²) cho chánh niệm, tiêu dùng chánh 

niệm và sự hài lòng với cuộc sống lần lượt là 0,79, 0,150 và 

0,150, đều đạt mức hiệu ứng trung bình [47]. Dựa trên kết 

quả này, việc thực hành yoga thực sự có tác động theo thứ 

tự từ mạnh đến yếu: tiêu dùng chánh niệm, sự hài lòng với 

cuộc sống và chánh niệm, với mức độ tương đối nhất quán. 

Tóm lại, tất cả các giả thuyết được chấp nhận, có nghĩa 

là khi thực hành yoga, người học trở nên chánh niệm hơn 

(H1), thực hiện tiêu dùng chánh niệm hơn (H2) và trải 

nghiệm mức độ hài lòng với cuộc sống cao hơn (H3). 

Bảng 5. Kết quả sau thực hành ANOVA giữa  

nhóm thực hành và nhóm đối chứng 

  
Tổng 

bình 

phương 

df 

Bình 

phương 

trung 

bình 

F Sig. 

Kích 

thước 

hiệu 

ứng 

Chánh 

niệm 

Giữa các 

nhóm 
30,406 1 30,406 28,773 0,000 

0,079 Trong các 

nhóm 
103,561 98 1,057   

Tổng 133,967 99    

Tiêu 

dùng 

chánh 

niệm 

Giữa các 

nhóm 
34,603 1 34,603 48,160 ,000 

0,150 Trong các 

nhóm 
70,413 98 0,719   

Tổng 105,016 99    

Sự hài 

lòng 

với 

cuộc 

sống 

Giữa các 

nhóm 
45,923 1 45,923 43,079 0,000 

0,150 Trong các 

nhóm 
104,469 98 1,066   

Tổng 150,392 99    

(Nguồn: Tổng hợp của nhóm tác giả, 2024) 

5. Kết luận 

5.1. Thảo luận 

Kết quả từ các phương pháp phân tích cho thấy rằng cả 

bốn giả thuyết đều được chấp nhận. Cụ thể, thứ nhất, việc 

tập yoga có thể dẫn đến cải thiện đáng kể về chánh niệm 

cho các thực hành viên. Thứ hai, những người tập yoga 

thường xuyên có xu hướng tham gia nhiều hơn vào tiêu 

dùng chánh niệm trong cuộc sống hàng ngày của họ. Thứ 

ba, sự hài lòng với cuộc sống có thể thay đổi tích cực và 

đáng kể nếu cá nhân tham gia vào các buổi tập yoga. Ngoài 

ra, nghiên cứu cũng phát hiện ra rằng trong môi trường đại 

học, sinh viên có thể cải thiện chánh niệm của mình ở nhiều 

khía cạnh khác nhau thông qua việc tham gia thường xuyên 

vào các lớp yoga. 
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Các nghiên cứu gần đây về sự kết hợp giữa chánh niệm 

và các vấn đề liên quan đến sự hài lòng với cuộc sống đang 

ngày càng phổ biến. Điều này bao gồm nghiên cứu về sự 

kết hợp giữa chánh niệm và sự hài lòng với cuộc sống của 

[39], hoặc với tiêu dùng chánh niệm [48], [49], hoặc sự kết 

hợp với Chánh niệm của người tiêu dùng [25], [50], [51]. 

Qua nghiên cứu này, tác giả cũng nhằm đóng góp vào việc 

phát triển hoặc khẳng định mối quan hệ giữa chánh niệm, 

tiêu dùng chánh niệm, và sự hài lòng với cuộc sống trong 

một bối cảnh mới, tại Việt Nam và thông qua các phương 

pháp nghiên cứu thử nghiệm. 

Nghiên cứu này cũng đóng góp vào việc xác nhận lại 

hiệu quả của các buổi tập yoga kéo dài 1 giờ tập trung vào 

việc cải thiện hô hấp và chánh niệm. Các nghiên cứu trước 

đã đề cập đến hiệu quả của các độ dài khác nhau của việc 

tập yoga, từ các buổi tập ngắn 5 phút của Gupta và Verma 

[20], 45 phút của Cherkin và cộng sự [52], 1 giờ của Kabat-

Zinn [53], đến 2 giờ của Klainin Yobas và cộng sự [54]. 

Có thể thấy, độ dài của các buổi tập yoga, dù ngắn (khoảng 

5 phút) hay dài hơn (lên đến 2 giờ), có thể có tác động quan 

trọng trong việc thay đổi cơ bản chánh niệm của các thực 

hành viên. Tuy nhiên, độ dài của mỗi buổi tập cũng phụ 

thuộc vào tần suất. Ví dụ, các buổi thiền 5 phút của Gupta 

và Verma [20] được thực hiện sau mỗi lớp học, các buổi 

tập 45 phút của Cherkin và cộng sự [52] được tổ chức hàng 

tuần và các buổi tập 1 giờ của nghiên cứu này được tiến 

hành ba lần một tuần, có thể coi là mức độ cao. Điều này 

có thể được coi là một đóng góp cho chủ đề này khi tăng 

cường mức độ tập luyện có thể mang lại kết quả tốt hơn. 

Sau khi quan sát kết quả từ thí nghiệm, các tác giả đã 

phát hiện ra rằng chỉ số sự hài lòng với cuộc sống có thể 

thay đổi tích cực trong thời gian thực hành yoga.  

Các nghiên cứu [55] và [28] cho thấy, các chỉ số liên quan 

đến sự hài lòng với cuộc sống thường duy trì ổn định hoặc 

chỉ có những thay đổi nhỏ trong một khoảng thời gian 

ngắn - vài tháng. [56] không thể sử dụng các đo lường 

ngắn hạn về sự hài lòng với cuộc sống để rút ra những kết 

luận tổng quát về sự hài lòng với cuộc sống của một người 

vì thông tin tạm thời có thể làm tăng sự hài lòng với cuộc 

sống của họ trong một thời gian ngắn. Tuy nhiên, [57] cho 

thấy, các yếu tố tình huống tạm thời vẫn có một số ảnh 

hưởng lâu dài đến các chỉ số sức khỏe tinh thần của họ. 

Dựa trên lý thuyết này, chúng ta có thể kết luận rằng, các 

đo lường về sự hài lòng với cuộc sống có thể tăng nhanh 

chóng do việc tăng chánh niệm, hoặc cụ thể hơn, thông 

qua việc tập yoga. 

Trong bối cảnh đại học, việc tập yoga thường xuyên đã 

được phát hiện làm tăng sự nhận thức của các thực hành 

viên về bản thân, xã hội và môi trường [36]. Do đó, sinh 

viên có thể trở nên quan tâm và tập trung hơn vào các vấn 

đề học thuật và cuộc sống hàng ngày, dẫn đến cải thiện 

năng suất và thành tích học tập [58] và sự hài lòng lớn hơn 

với các khía cạnh khác nhau của cuộc sống [40], [59], [60]. 

Ngoài ra, việc cải thiện chánh niệm giúp sinh viên chi tiêu 

và tiêu thụ một cách cẩn thận và có ý thức hơn. Khi đưa ra 

quyết định mua sắm, sinh viên nhận thức được những gì họ 

cần mua và đầu tư thời gian và tiền bạc vào đó, đồng thời 

giúp họ thiết lập các rào cản và giới hạn cho việc tiêu thụ 

[20], [50]. Đặc biệt, sinh viên sẽ chuyển hướng sang các xu 

hướng tích cực hơn khi họ trở nên cẩn thận và có ý thức 

hơn trong các quyết định của mình, đồng thời tập trung vào 

các chi tiết nhỏ hơn để xây dựng cuộc sống học thuật, nghề 

nghiệp hoặc cá nhân hiệu quả và bền vững hơn. 

Nghiên cứu này được tiến hành trên nhóm dân số thế 

hệ Z, chủ yếu là sinh viên đại học. Do đó, nghiên cứu này 

có thể mở ra hướng đi mới cho các nhà hoạch định chính 

sách trong các trường đại học hoặc thậm chí là cho các 

doanh nghiệp với các đội ngũ trẻ ngày nay. Những buổi tập 

yoga ngắn trong giờ nghỉ hoặc một vài buổi tập yoga mỗi 

tuần có thể làm tăng năng suất của nhân viên và thành tích 

học tập của sinh viên. Xây dựng một lịch trình tập luyện 

hợp lý có thể nâng cao sự nhận thức và tập trung của các 

thực hành viên, đồng thời cũng tăng cường sự hài lòng với 

cuộc sống dẫn đến nâng cao năng suất và học hỏi. Khi các 

nhà hoạch định chính sách trong các trường đại học tích 

hợp các buổi tập yoga nhỏ vào chương trình giảng dạy, môi 

trường học tập có thể cải thiện, giúp sinh viên học hành 

hiệu quả hơn sau những buổi yoga thư giãn. 

Mặc dù, việc tập yoga trong nghiên cứu này được tiến 

hành tại một phòng tập thể dục chuyên dụng, có nghĩa là 

môi trường và cài đặt thích hợp cho các hoạt động huấn 

luyện yoga. Tuy nhiên, điều này cũng mở ra khả năng thực 

hành tại các trường học hoặc nơi làm việc, có thể mang lại 

hiệu quả nhất định. 

5.2. Hạn chế và đề xuất các hướng nghiên cứu trong 

tương lai 

Tương tự như nhiều nghiên cứu, nghiên cứu này không 

phải không có những hạn chế nhất định. Cỡ mẫu được sử 

dụng được giới hạn ở 100 người tham gia, cho thấy cần 

phải có nghiên cứu trong tương lai để mở rộng cỡ mẫu và 

đảm bảo cân bằng giới tính. Các tác giả đề xuất mở rộng số 

lượng người tham gia để đạt được mức độ lý tưởng hơn và 

xem xét bao gồm cả các sinh viên sau đại học hoặc các cá 

nhân đang đi làm thuộc nhóm thế hệ Z. 

Ngoài ra, nghiên cứu cũng gặp hạn chế ở chỗ phạm vi 

nghiên cứu hẹp. Nghiên cứu chỉ tập trung vào kiểm chứng 

tác động của yoga tới hành vi tiêu dùng của nhóm đối 

tượng trong một thời gian ngắn. Xét thấy bản chất của 

việc luyện tập thực hành là phải thường xuyên, các tác giả 

không có ý định tìm hiểu tác động dài hạn của việc luyện 

tập yoga lên hành vi chánh niệm của đối tượng nghiên 

cứu. Ngoài ra, nghiên cứu này chỉ tập trung vào nghiên 

cứu định lượng, không đi sâu vào cá nhân, và không nhằm 

kiểm tra mối quan hệ nhân quả chắc chắn giữa việc thực 

hành yoga và các hành vi chánh niệm, hài lòng đối với 

cuộc sống, và tiêu dùng chánh niệm. Các hạn chế này có 

thể được bổ sung và khắc phục trong những nghiên cứu 

khác trong tương lai. 

Tóm lại, các kết quả nghiên cứu chỉ ra rằng, chánh niệm 

có thể thúc đẩy việc tiêu dùng có chánh niệm và nâng cao 

sự hài lòng trong cuộc sống của sinh viên đại học. Thực 

hành yoga cũng có hiệu quả trong việc tăng cường trạng 

thái chánh niệm. Nghiên cứu góp phần tìm hiểu mối quan 

hệ qua lại giữa chánh niệm, tiêu dùng có chánh niệm và sự 

hài lòng trong cuộc sống. Nó cũng đặt nền tảng cho nghiên 

cứu trong tương lai nhằm khám phá và xác nhận những mối 

quan hệ này. 
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