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TÓM TẮT 
Mối liên hệ giữa tự điều chỉnh cảm xúc (TĐCCX) và chánh niệm là chủ đề được quan tâm 

trong các nghiên cứu tâm lí học trong làn sóng Tâm lí học tích cực hiện nay. Tác động của chánh 
niệm đến TĐCCX có lợi cho sức khỏe thể chất, đồng thời cải thiện hiệu suất giáo dục và tạo ra cảm 
nhận hạnh phúc cho giáo viên, học sinh. Bài viết sử dụng phương pháp thực nghiệm đo tín hiệu điện 
não bằng máy EEG trong phòng thực nghiệm Tâm lí học để kiểm chứng mối liên hệ giữa TĐCCX và 
chánh niệm trên 5 trường hợp vị thành niên đang có dấu hiệu bất ổn về sức khỏe tâm thần. Sau quá 
trình thực hành các can thiệp dựa trên chánh niệm, TĐCCX ở người tham gia có sự cải thiện và thể 
hiện cụ thể qua bằng chứng là sự thay đổi tín hiệu sóng alpha và beta tại cả hai điện cực F3 và F4. 
Điều này ngụ ý rằng chánh niệm có thể đóng vai trò quan trọng trong việc cải thiện khả năng tập 
trung và điều chỉnh cảm xúc trong bối cảnh của các trạng thái tinh thần tiêu cực. Các phát hiện 
trong nghiên cứu này mở rộng sự hiểu biết về các nghiên cứu dựa trên việc đo lường tín hiệu điện 
não trong các thiết kế nghiên cứu về mối liên hệ giữa các hiện tượng tâm lí, cũng như giúp quá trình 
đánh giá tâm lí ở một cá nhân có sự chuyên nghiệp hơn dựa trên bằng chứng tín hiệu điện não.  

Từ khóa: vị thành niên; EEG; tự điều chỉnh cảm xúc; tín hiệu điện não; chánh niệm 
 

1. Mở đầu 
Trong thời đại hiện nay, với sự phát triển của công nghệ và sự thay đổi về giá trị xã 

hội, việc phát triển năng lực cảm xúc xã hội (NL CXXH) cho thanh thiếu niên trở nên ngày 
càng quan trọng hơn bao giờ hết. NL CXXH đóng vai trò quan trọng trong sự phát triển và 
trưởng thành của thanh thiếu niên. NL CXXH không chỉ bao gồm khả năng nhận biết, hiểu 
và quản lí cảm xúc của bản thân, mà còn liên quan đến khả năng xây dựng mối quan hệ, giải 
quyết xung đột và thích ứng với môi trường xã hội (Bhat et al., 2023). Đặc biệt, trong giai 
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đoạn tuổi dậy thì, NL CXXH giúp thanh thiếu niên thích ứng với sự biến đổi về cơ thể và 
tâm lí, xây dựng mối quan hệ xã hội lành mạnh và phát triển kĩ năng giao tiếp (Mella et al., 
2021). Ngoài ra, NL CXXH cũng có ảnh hưởng đến hiệu suất học tập, sự tự tin và hạnh phúc 
của học sinh. NL CXXH không chỉ giúp thanh thiếu niên hiểu và quản lí cảm xúc cá nhân 
một cách hiệu quả, mà còn phản ánh vào khả năng xây dựng và duy trì mối quan hệ xã hội 
lành mạnh (Bishop, 2023). Để phát triển NL CXXH, cần tăng cường hơn nữa việc phát triển 
kĩ năng CXXH thông qua mô hình giáo dục cảm xúc - xã hội (SEL). Mô hình SEL giúp 
thanh thiếu niên hiểu và quản lí cảm xúc, phát triển kĩ năng giao tiếp, giải quyết xung đột và 
xây dựng mối quan hệ (Huỳnh et al., 2022). Trong mô hình SEL với 5 thành tố là nhận thức 
bản thân, nhận thức xã hội, làm chủ bản thân, làm chủ các mối quan hệ, ra quyết định có 
trách nhiệm ứng dụng trong lĩnh vực giáo dục. Thông qua việc áp dụng SEL vào thực tiễn, 
thanh thiếu niên có thể học cách tương tác xã hội một cách tích cực và tự tin, từ đó nâng cao 
NL CXXH và thích ứng tốt hơn trong các tình huống xã hội đa dạng (Trà, 2022). Trong các 
thành tố NL CXXH, làm chủ bản thân được các nhà khoa học trên thế giới quan tâm, và 
được biểu hiện như một cách TĐCCX. Năm 2007, tổ chức CASEL đã đưa ra khái niệm cốt 
lỗi rằng, Tự điều chỉnh (hay tự quản lí/làm chủ bản thân): đề cập đến khả năng điều chỉnh 
suy nghĩ, cảm xúc và hành vi (CASEL, 2017). Trong xã hội hiện đại, khả năng TĐCCX trở 
thành quan trọng để vượt qua những thách thức và hành động một cách hợp lí, đặc biệt trong 
các mối quan hệ và tương tác xã hội (Noronha et al., 2019). TĐCCX bao gồm các quy trình 
liên quan đến khởi đầu, duy trì, và điều chỉnh phản ứng cảm xúc, bao gồm cả cảm xúc tích 
cực và tiêu cực (Grolnick et al., 1996). Nghiên cứu của Grolnick và đồng nghiệp chỉ ra rằng 
TĐCCX liên quan đến cả việc điều chỉnh cảm xúc tích cực và tiêu cực, vì cả hai loại cảm 
xúc này đều đóng vai trò trong việc đạt được mục tiêu thích nghi cho trẻ. Nghiên cứu của 
Alarcón-Espinoza và cộng sự (2022) nhấn mạnh sự hiểu biết, chấp nhận và điều chỉnh các 
phản ứng cảm xúc để thích nghi với môi trường tâm lí xã hội, định hình bản thân theo hướng 
đạt được mục tiêu tiến hóa và ủng hộ sức khỏe tâm thần (Alarcón-Espinoza et al., 2022). 

Hiện nay trên thế giới đã có các mô hình nhằm đẩy mạnh NL CXXH, nổi bật là Mô 
hình lớp học ủng hộ tương tác xã hội làm nổi bật tầm quan trọng của NL CXXH và hạnh 
phúc của giáo viên thông qua các chương trình giảm căng thẳng và chánh niệm (Jennings et 
al., 2009). Chánh niệm là một cơ chế mà qua đó một cá nhân nhận thức được phản ứng bên 
trong với các kích thích bên ngoài. Theo Atanes, tác giả cho rằng khả năng TĐCCX kém 
của một người là một yếu tố có thể tác động đến các phản ứng căng thẳng, không phù hợp, 
từ đó sẽ làm giảm sút công việc, học tập và cảm nhận cuộc sống (Atanes et al., 2015). Theo 
Huguet và cộng sự (2019), trong việc phát triển NL CXXH, chánh niệm là một chiến lược 
có thể tăng, duy trì hoặc giảm bớt một thành phần chính của TĐCCX. Chánh niệm đang thu 
hút sự quan tâm trên toàn thế giới, trong đó có Việt Nam, được sử dụng như một phương 
tiện giảm áp lực, lo âu, và căng thẳng trong lĩnh vực giáo dục và cuộc sống hàng ngày. 
Nghiên cứu cho thấy rằng chánh niệm không chỉ mang lại lợi ích cho sức khỏe và thể chất, 
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mà còn tăng cường hiệu quả giáo dục, cải thiện cảm nhận về hạnh phúc, và nâng cao mối 
quan hệ học đường. Chánh niệm có lợi cho sức khỏe và thể chất, đồng thời cải thiện hiệu 
suất giáo dục và tạo ra cảm nhận hạnh phúc cho giáo viên và học sinh. Trong nghiên cứu 
này, chúng tôi thực hiện tổng hợp các bài tập chánh niệm nhằm tăng cường thành tố SEL 
(làm chủ bản thân thông qua TĐCCX) để phát triển khả năng TĐCCX cho vị thành niên 
(VTN) làm cơ sở để thiết kế nghiên cứu thực nghiệm sử dụng máy đo điện não đồ EEG 
nhằm khám phá tác động, mối liên hệ giữa chánh niệm với TĐCCX ở VTN hiện nay.  
2.  Nội dung nghiên cứu 
2.1.  Tổng quan nghiên cứu về mối liên hệ giữa TĐCCX và Chánh niệm 

TĐCCX đã và đang là một trong những chủ đề được quan tâm trong thời đại hiện nay 
khi nhìn nhận về khả năng “tự cân bằng” của con người đang dần được đề cao. Nghiên cứu 
mới được tiến hành bởi Barreto Carvalho và cộng sự (2023) khám phá mối quan hệ giữa Sự 
ác cảm và Bỏ rơi từ phía cha mẹ, Điều chỉnh cảm xúc và Hành vi tự làm hại bản thân ở thanh 
thiếu niên. Nghiên cứu đã kết luận rằng trải nghiệm tiêu cực trong thơ ấu liên quan nhiều 
nhất đến hành vi tự tổn thương ở thiếu niên có mức độ điều chỉnh cảm xúc thấp. Trong 
nghiên cứu, điều chỉnh cảm xúc được xem là yếu tố chính góp phần làm giảm mức độ gắn 
kết giữa hành vi ác cảm và bỏ rơi từ cha mẹ đối với hành vi tự làm tổn thương bản thân, biểu 
hiện hiệu ứng đệm. Nhìn chung các nghiên cứu về TĐCCX trên thế giới mang đến góc nhìn 
toàn diện và đa chiều về cách thức con người kiểm soát và điều chỉnh hành vi cảm xúc của 
mình, từ tìm hiểu cơ chế đến áp dụng thực tế và đề xuất các chiến thuật can thiệp. Các thông 
điệp khác bao gồm tầm quan trọng của trải nghiệm bản thân, mục tiêu và mong muốn đối 
với việc điều chỉnh cảm xúc, cũng như việc cần cải thiện khả năng TĐCCX nhằm ứng phó 
với cảm xúc mạnh mẽ và ngăn ngừa ảnh hưởng tiêu cực đến sức khỏe tâm thần. 

Từ tổng quan tình hình nghiên cứu tại Việt Nam, chúng tôi nhận thấy rằng sự TĐCCX 
chưa thực sự được quan tâm nhiều mà chỉ được nghiên cứu như một trong các thành tố hay 
chỉ báo trong quản lí cảm xúc, năng lực cảm xúc xã hội, trí tuệ cảm xúc. Các khái niệm đưa 
ra để chỉ TĐCCX nhưng dựa trên một vài khía cạnh nhất định như: là khả năng đối mặt, 
kiểm soát tình huống căng thẳng (Berking et al., 2013; Berking et al., 2014); đánh giá lại 
nhận thức và kiềm chế biểu cảm (Gross & John, 2003); quá trình điều chỉnh cảm xúc thông 
qua quá trình nhận thức và tư duy có ý thức (Garnefski & Kraaij, 2007); chiến lược nhận 
thức, chiến lược hành vi và mối quan hệ giữa việc đối phó nhận thức và hành vi (Kraaij & 
Garnefski, 2019). Mà chưa đề cập đầy đủ các chiến lược và các bước mục tiêu trong quá 
trình cảm xúc. Từ đó, khái niệm của Helena Garrido-Hernansaiz và cộng sự (2022), dựa trên 
mô hình quy trình của Gross (2015), được hình thành với mục đích bổ sung một số chiến 
lược giải quyết khía cạnh và các bước khác nhau của quá trình tạo ra cảm xúc trong đó có 
chiến lược sinh lí mà các nghiên cứu trước bỏ qua và các bước trong quá trình tạo ra cảm 
xúc. Vì vậy, các tác giả quyết định chọn khái niệm của Helena Garrido-Hernansaiz và cộng 
sự (2022) làm khái niệm của điều chỉnh cảm xúc, được phát biểu lại như sau: TĐCCX là khả 
năng của cá nhân đối mặt thành công với những cảm xúc không dễ chịu, duy trì sự kiểm soát 
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trong các tình huống căng thẳng bằng cách điều chỉnh cường độ, thời lượng, và chất lượng 
của trải nghiệm cảm xúc thông qua sự tác động đến nhận thức, hành vi, và/hoặc sinh lí. Mục 
tiêu là đáp ứng yêu cầu môi trường và cải thiện tâm trạng; với các biểu hiện thành phần: 
Nhận thức tích cực, Biểu hiện kiểm soát, Điều chỉnh sự kích động, Đàn áp, Nghiền ngẫm, 
Hành vi không lành mạnh. 
 Trong giai đoạn VTN, các vấn đề liên quan đến sự thích nghi về tâm lí và thể chất 
cũng như sự mơ hồ về tương lai của các em, khiến giai đoạn này trong cuộc đời trở thành 
khoảng thời gian hỗn loạn đặc biệt đối với thanh thiếu niên. Trong nghiên cứu của Leyland 
và cộng sự (2019), điều chỉnh cảm xúc giúp tăng hiệu quả trong quá trình chánh niệm đối 
thanh thiếu niên tham gia nghiên cứu này. Theo Prakash, Hussain và Schirda (2015), 
TĐCCX đi kèm với chánh niệm có khả năng giảm căng thẳng cho mọi lứa tuổi. Do đó, cả 
chánh niệm và điều chỉnh cảm xúc một cách hiệu quả đều có thể tạo điều kiện thuận lợi cho 
phản ứng phục hồi thông qua việc kích thích cơ chế đối phó với căng thẳng ở VTN (Sünbül 
& Güneri, 2019). Trong hai thập kỉ qua, ngày càng có nhiều sự quan tâm đến khái niệm 
chánh niệm và các can thiệp dựa trên thực hành chánh niệm từ cộng đồng khoa học. Chánh 
niệm giúp loại bỏ các yếu tố tiêu cực và đánh giá lại các tình huống (Khoury et al., 2017). 
Theo Corcora và cộng sự (2009), chánh niệm thúc đẩy việc điều chỉnh và thích ứng cảm xúc. 
Chánh niệm không chỉ dẫn đến loại bỏ sự suy ngẫm bên trong mà còn cho phép những cảm 
xúc tiêu cực nổi lên và lắng xuống. Chính vì vậy, nó làm giảm xu hướng chủ thể coi những 
trải nghiệm cảm xúc là một vấn đề cần giải quyết và phải quyết (Guendelman et al., 2017). 
Quá trình thực hành này giúp tăng sự phát triển về cảm xúc và nhận thức rằng cảm xúc chỉ 
là một điều nhất thời. Vì thế, người ta có thể chấp nhận cảm xúc của mình mà không nhất 
thiết phải phản kháng hoặc né tránh nó (Iani & Didonna, 2017). Trên thực tế, xu hướng hoặc 
rèn luyện chánh niệm gần đây có liên quan đến việc ít phản ứng cảm xúc hơn với các tác 
nhân gây căng thẳng bên ngoài và những suy nghĩ lặp đi lặp lại, ít quay trở lại suy nghĩ trầm 
cảm sau khi gây ra tâm trạng buồn (Kuyken et al., 2010), và quá trình xử lí não liên quan 
đến giảm khả năng phản ứng (Van den Hurk et al., 2010). Có thể thấy qua các nghiên cứu 
đã có, chánh niệm và TĐCCX có mối liên hệ với nhau. Chánh niệm đã dẫn đến sự cải thiện 
đáng kể trong khả năng TĐCCX ở những người tham gia. Những người thực hành chánh 
niệm đã trở nên nhạy bén hơn với trạng thái cảm xúc của mình, giúp họ nhận ra và chấp 
nhận cảm xúc một cách không đánh giá, điều này làm tăng khả năng họ kiểm soát và TĐCCX 
tích cực. Song, khi chủ thể có khả năng kiểm soát và điều chỉnh cảm xúc của mình, họ tạo 
ra một tình thần yên bình và tập trung hơn, tăng cường khả năng chú ý và nhận thức về trạng 
thái tâm lí hiện tại mà không bị ảnh hưởng quá mức bởi cảm xúc tiêu cực. 

Tóm lại, TĐCCX và chánh niệm là một quá trình tương tác và tăng cường lẫn nhau. Chánh 
niệm giúp người thực hành nhận biết và chấp nhận cảm xúc một cách không đánh giá, tạo nền 
tảng cho quá trình TĐCCX. Ngược lại, khả năng TĐCCX tốt có thể nâng cao khả năng chánh 
niệm bằng cách tăng sự tập trung và giảm sự ảnh hưởng của cảm xúc tiêu cực. Sự hài hòa giữa 
hai khái niệm này đóng góp vào sự phát triển cá nhân và trạng thái tâm lí tích cực. 
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2.2.  Thiết kế và phương pháp nghiên cứu 
Khách thể nghiên cứu chính là vị thành niên từ 16 đến 18 tuổi thuộc địa bàn Thành phố 

Hồ Chí Minh. Khách thể được chọn lọc thông qua bài trắc nghiệm tâm lí đánh giá Lo âu - Trầm 
cảm - Stress (DASS - 21), có 5 khách thể phù hợp được lựa chọn để tham gia nghiên cứu. 

Trong nghiên cứu này, nhóm tác giả sử dụng phương pháp thực nghiệm trong phòng 
Lab Tâm lí học là phương pháp chính, cụ thể là sử dụng máy đo điện não đồ để đo tín hiệu 
điện não (EEG) của 5 khách thể nghiên cứu giai đoạn trước và sau khi được can thiệp tâm lí 
bằng các bài tập thực hành chánh niệm mà nhóm kế thừa từ nghiên cứu của tác giả Coholic 
và cộng sự (2020,  2023), bao gồm 5 bài tập chánh niệm có nội dung như sau: 

 
Hình 1. Nội dung bài tập Chánh niệm (Coholic et al., 2020) 

Về thiết kế thực nghiệm đo điện não bằng máy EEG, chúng tôi sử dụng 2 kênh điện 
cực liên quan đến khả năng TĐCCX được lựa chọn để đo EEG là điện cực phía trước não 
F3 (trái) và F4 (phải) được sử dụng để cung cấp dữ liệu điện não EEG dựa trên sự bất đối 
xứng EEG phía trước trong dải sóng não alpha và beta cao (high-beta). Nhóm nghiên cứu 
thực hiện ghi nhận dữ liệu đo tổng thời gian là 10 phút. Trong đó, thời gian để các thiết bị 
đo ổn định đường truyền thu là 30 giây, đoạn video ngắn trung bình là 4 phút 35 giây và cuối 
cùng là 5 phút tập trung vào điểm + ở giữa màn hình khi đoạn video ngắn kết thúc nhằm 
TĐCCX sau khi theo dõi những đoạn phim về cảm xúc buồn và tức giận. Qua dữ liệu ghi 
nhận thô, chúng tôi chỉ chủ yếu xử lí cho đoạn ghi nhận cuối, cụ thể là 05 phút TĐCCX sau 
khi xem đoạn video ngắn vì đây chính là thời gian khách sẽ tự điều chỉnh các cảm xúc nhập 
tâm xuất phát từ đoạn video ngắn vừa theo dõi. 
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Trong nghiên cứu này, chúng tôi chọn những video clip giàu cảm xúc làm tác nhân kích 
thích khơi gợi/kích hoạt những cảm xúc khó chịu cho người tham gia nghiên cứu, gồm 02 video 
ở giai đoạn trước can thiệp và 2 đoạn video khác ở giai đoạn sau can thiệp. Cụ thể như sau: 

Bảng 1. Các video clip khơi gợi cảm xúc 

STT Tên video clip Nội dung chính Cảm xúc  
khơi gợi 

1 City of Angels Maggie (Meg Ryan) ra đi trong vòng 
tay của Seth (Nicolas Cage) Buồn 

2 Schindler’s List 
Một tướng chỉ huy trại tập trung bắn 
ngẫu nhiên các tù nhân từ ban công 
của mình 

Tức giận 

3 Dangerous Mind 
Học sinh trong một lớp học được 
thông báo rằng một trong số bạn học 
của họ đã qua đời 

Buồn 

4 Sleepers Lạm dụng tình dục đối với trẻ nhỏ Tức giận 
 Chúng tôi thực hiện các bước thu nhận, xử lí và phân tích số liệu đoạn ghi như sau: 

- Đầu tiên, chúng tôi sẽ có được đoạn ghi nhận thô bao gồm các yếu tố nhiễu, các tần số 
cao và thấp quá mức xử lí. 

- Thứ hai, chúng tôi tiến hành xử lí dữ liệu nhằm đạt được yêu cầu tốt nhất với mức sóng 
alpha (7.5Hz – 12.7Hz) và Beta (21Hz – 32Hz) thông qua thêm bộ lọc và xử lí tần số lấy 
mẫu là 250Hz. Cắt những dữ liệu ghi 10 giây đầu tiên do đường truyền chưa ổn định thông 
qua công cụ Reject. 

- Thứ ba, chúng tôi tiến hành so sánh điện não đồ ở điện cực F3 và F4 đã được ghi nhận, 
xem có sự tương đồng với nhau hay không nhằm để tiếp tục xử lí hoặc bác bỏ dữ liệu ghi 
nếu cần thiết. 

- Thứ tư, sau khi có dữ liệu đã xử lí, chúng tôi tiến hành chạy phân tích quang phổ nhằm 
tìm ra các số liệu về năng lượng. Từ đó, chúng tôi dựa vào số liệu năng lượng này để phân 
tích các ý nghĩa từ con số. 

Quá trình thay đổi của tín hiệu điện não được đánh giá sau khi nhóm hoàn thành 
chương trình được thực nghiệm và tiến hành đo EEG lại cho các khách thể. Khi đó, nhóm 
tiến hành kiểm định sự khác biệt trước và sau thực nghiệm về sự thay đổi của tín hiệu điện 
não bằng phần mềm SPSS 26.0.  
3.  Kết quả nghiên cứu 
 Sóng alpha và beta của sóng não thường ảnh hưởng đến trạng thái thư giãn và tập 
trung, đã được quan sát có sự tăng đáng kể ở cả hai điện cực F3 và F4 khi trạng thái cảm xúc 
buồn và tức giận. Kết quả thống kê từ phân tích cho thấy sự tăng đáng kể của sóng alpha tại 
điện cực F3 và F4 với các giá trị tương ứng là t = -3.296, p = 0.030 và t = -3.926 khi trải qua 
cảm xúc buồn; và t = -4.554, p = 0.010 và t = -3.273, p = 0.033 khi trải qua cảm xúc tức 
giận. Qua quá trình so sánh trước và sau thời điểm 4 tuần với ảnh hưởng của Chánh niệm, 
chúng tôi nhận thấy một sự tăng đáng kể trong sóng alpha và beta tại cả hai điện cực F3 và 
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F4. Điều này ngụ ý rằng chánh niệm có thể đóng vai trò quan trọng trong việc cải thiện khả 
năng tập trung và điều chỉnh cảm xúc trong bối cảnh của các trạng thái tinh thần tiêu cực. 
Dựa trên các dữ liệu thu thập, chúng tôi đã thực hiện phân tích để kiểm định sự khác biệt 
của sóng Alpha và Beta tại các điện cực F3 và F4, kết quả được mô tả cụ thể như sau: 

Bảng 2. Kết quả kiểm định sự khác biệt  
trước và sau khi chánh niệm của năng lượng điện não 

 
Trong những giây đầu tiên của quá trình đo, nhóm nghiên cứu quan sát một giai đoạn 

không ổn định kéo dài khoảng 10-15 giây. Sự không ổn định này có thể được giải thích thông 
qua việc xem xét quá trình hoạt động của thiết bị thu sóng não liên quan đến việc gắn điện 
cực vào da đầu. Trong giai đoạn đầu này, thiết bị được kích hoạt và bắt đầu quá trình thu 
sóng não. Trong giai đoạn này, có thể xuất hiện một số yếu tố ảnh hưởng đến tính ổn định 
của dữ liệu thu, bao gồm điều chỉnh và ổn định hệ thống thu, tương tác ban đầu giữa thiết bị 
và da đầu của người tham gia, cũng như các yếu tố kĩ thuật khác có thể gây ra sự không ổn 
định. Việc nhận biết và hiểu rõ giai đoạn này của quá trình đo là rất quan trọng để đảm bảo 
tính chính xác và đáng tin cậy của dữ liệu thu được sau này. Bắt kịp được sự biến động ban 
đầu này giúp việc phân tích và diễn giải dữ liệu trở nên chính xác hơn, thông qua việc loại 
bỏ hoặc hiệu chỉnh các ảnh hưởng của giai đoạn không ổn định này đối với kết quả cuối 
cùng. Sau 4 tuần thực hành chánh niệm, đã quan sát thấy sự thay đổi trong sóng alpha và 
beta ở điện cực F3 và F4. Kết quả thống kê cho thấy sự thay đổi đáng kể tại các điện cực này 
khi trải qua cảm xúc buồn (t = 3.584, p = 0.024 và t = 3.548) và cảm xúc tức giận (t = 3.319, 
p = 0.024 và t = 3.680 và 0.021). Thực nghiệm chánh niệm đã đóng góp vào sự giảm của 
sóng beta ở cả hai điện cực, đặc biệt là khi đối mặt với cảm xúc buồn và tức giận. Điều này 
cho thấy rằng chánh niệm không chỉ giúp làm dịu cảm xúc mà còn có thể cải thiện khả năng 
tư duy và quản lí căng thẳng. 

Thông qua so sánh trước và sau thực hành chánh niệm, nhóm nghiên cứu nhận thấy 
một xu hướng tăng của sóng alpha và một xu hướng giảm của sóng beta. Điều này cho thấy 
rằng chánh niệm có tác động đến hoạt động sóng não, giúp cá nhân TĐCCX. Dựa trên các 
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kết quả này, nhóm nghiên của nhận định các bài tập chánh niệm có tác động đến khả năng 
TĐCCX ở học sinh. 
4.  Kết luận 

Tóm lại, có thể nhận thấy trên thế giới và Việt Nam, các nghiên cứu về mối liên hệ 
giữa TĐCCX và chánh niệm tập trung chủ yếu trong việc hệ thống cơ sở lí luận nhằm hỗ trợ 
sức khỏe tâm thần cho vị thành niên. Trong khi đó, nghiên cứu về mối liên hệ giữa hai biến 
số này dựa trên đánh giá tín hiệu điện não đồ EEG là hướng nghiên cứu mới có thể xem xét, 
triển khai trong thực tiễn lĩnh vực nghề Tâm lí học tại Việt Nam nhằm làm gia tăng uy tín 
của các phương pháp đánh giá tâm lí cũng như chuyên nghiệp hóa dịch vụ tư vấn, tham vấn, 
trị liệu tâm lí ở nước ta. Từ đó, xây dựng và áp dụng các mô hình phát triển năng lực TĐCCX 
dựa trên việc thực hành chánh niệm một cách chiết trung trong trường học, không vi phạm 
các vấn đề pháp lí liên quan đến tôn giáo trong giáo dục, cũng như ứng dụng thành quả từ 
các sáng kiến, kinh nghiệm nghiên cứu giáo dục tâm lí từ các quốc gia phương Tây vào Việt 
Nam. Theo các kinh nghiệm này, thực hành chánh niệm được hiểu như học tập và rèn luyện 
những bài tập kĩ năng gia tăng sự tập trung vào hiện tại để cảm nhận và sống có ý nghĩa; 
không phải là một khái niệm thuộc về tôn giáo. Qua đó, chúng tôi nhận thức rõ sự kết hợp 
giữa chánh niệm và TĐCCX là một lĩnh vực nghiên cứu có tiềm năng lớn để đóng góp vào 
sự phát triển của cá nhân và cộng đồng. Việc đề xuất các hướng nghiên cứu mới có thể mở 
ra những cơ hội mới để hiểu rõ hơn về tầm quan trọng của sức khỏe tâm thần trong bối cảnh 
phát triển nghề Tâm lí học ở Việt Nam.  

 

 Tuyên bố về quyền lợi: Các tác giả xác nhận hoàn toàn không có xung đột về quyền lợi. 
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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. 

Keywords: adolescent; EEG; emotional self-regulation; electrical brain signals; mindfulness 

mailto:4601611014@student.hcmue.edu.vn

