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TÓM TẮT
Tuổi vị thành niên là giai đoạn có nhiều biến đổi về tâm lý, sinh học và xã hội, trong đó năng lực
nhận diện và điều tiết cảm xúc vẫn đang trong quá trình phát triển. Những khó khăn trong năng
lực cảm xúc - xã hội có thể liên quan đến các biểu hiện hành vi và cảm xúc ở học sinh, từ đó gợi ý
nhu cầu triển khai các hoạt động hỗ trợ giáo dục cảm xúc phù hợp trong môi trường học đường.
Nghiên cứu này nhằm khảo sát sự thay đổi trí tuệ cảm xúc (EQ) và khả năng thấu cảm của học sinh
trung học cơ sở sau 03 tuần tham gia hoạt động viết nhật ký phản chiếu cảm xúc. Nghiên cứu
sử dụng thiết kế định lượng thăm dò với mô hình một nhóm đo trước và sau, thực hiện trên 30
học sinh. Công cụ đo gồm thang Schutte Self-Report Emotional Intelligence Test (SSEIT) và Basic
Empathy Scale (BES). Dữ liệu được thu thập tại hai thời điểm và phân tích bằng kiểm định t cho
mẫu phụ thuộc. Kết quả không ghi nhận sự khác biệt có ý nghĩa thống kê (p > .05) về EQ và thấu
cảm trước và sau khi tham gia hoạt động. Phân tíchmô tả cho thấy có sự thay đổi theo hướng tăng
ở thành phần thấu cảm nhận thức, tuy nhiên sự khác biệt này không đạt ý nghĩa thống kê. Kết
quả có thể chịu ảnh hưởng bởi thời gian triển khai ngắn, đặc điểm phát triển của lứa tuổi và hình
thức viết độc lập không có phản hồi chuyênmôn. Dù còn hạn chế về thiết kế không có đối chứng
và quy mô mẫu, nghiên cứu cung cấp bằng chứng thực nghiệm ban đầu về tính khả thi của ERJ
trong bối cảnh giáo dục Việt Nam và gợi ý hướng nghiên cứu tiếp theo với thời lượng và thiết kế
chặt chẽ hơn.
Từ khoá: ERJ, nhật ký phản chiếu cảm xúc, EQ, thấu cảm, vị thành niên

ĐẶT VẤNĐỀ
Lý do chọn đề tài
Giai đoạn vị thành niên là thời kỳ chuyển đổi tâm lý
phức tạp với những biến động đặc thù về nhận thức và
cảm xúc, điều này đã đặt ra yêu cầu cấp thiết về việc
hình thành năng lực tự điều chỉnh1,2. Những biến
động mạnh mẽ về cảm xúc, nhận thức và môi trường
xã hội khiến vị thành niên trở thành nhóm tuổi dễ
bị tổn thương về sức khỏe tâm thần. Trên toàn cầu,
tỷ lệ mắc rối loạn tâm thần trung bình là 11.63% và
rối loạn sử dụng chất là 1.22% ở người từ 5-24 tuổi3.
Tại Việt Nam, có 21.7% trẻ vị thành niên có vấn đề
sức khỏe tâm thần trong vòng 12 tháng, trong đó rối
loạn phổ biến nhất là lo âu chiếm 18.6% và trầm cảm
chiếm 4.3% 4. Một hệ quả đặc biệt nghiêm trọng của
các rối loạn tâm thần là hành vi tự tử. Tự tử hiện là
nguyên nhân tử vong đứng thứ ba trong nhóm tuổi
15-29 trên toàn cầu3. Nghiên cứu của Blum và cộng
sự cho thấy tỷ lệ có ý định tự tử ở thanh thiếu niên vẫn
chiếm 48.7% tổng số ca tử vong do tự tử tại Việt Nam5

. Bonell và cộng sự cho rằng hành vi hung hăng ở tuổi
vị thành niên không chỉ phản ánh khó khăn cảm xúc

mà còn dự báo nguy cơ rối loạn tâm thần và hành vi
lệch chuẩn trong tương lai, đặc biệt ở học sinh có năng
lực điều tiết và nhận diện cảm xúc hạn chế6–9.
Mặc dù các số liệu cho thấy những thách thức đáng kể
liên quan đến sức khỏe tâm thần ở thanh thiếu niên,
việc phát triển các hoạt động giáo dục cảm xúc - xã
hội phù hợp với bối cảnh học đường vẫn làmột hướng
tiếp cận cần được quan tâm. Trong đó, phát triển trí
tuệ cảm xúc (Emotional Quotient - EQ) được xem là
hướng tiếp cận quan trọng nhằm hỗ trợ sức khỏe tâm
lý và hành vi xã hội tích cực ở thanh thiếu niên, có
tương quan âmvới hành vi hung hăng và gây rối, đồng
thời tương quan dương với thấu cảm, chất lượng quan
hệ cá nhân và mức độ hài lòng xã hội10–13. Nghiên
cứu của Castillo và cộng sự cho thấy EQ có liên hệ
với khả năng điều tiết cảm xúc, giảm hành vi gây hấn
và tăng cường quan hệ xã hội tích cực 14. Thấu cảm,
đặc biệt là thấu cảm nhận thức, đóng vai trò nền tảng
trong việc hiểu và phản hồi phù hợp với cảm xúc của
người khác15.
Trên cơ sở đó, viết nhật ký phản chiếu cảm xúc (Emo-
tional Reflective Journaling - ERJ) được xem như một
hoạt động hỗ trợ giáo dục cảm xúc, tạo điều kiện
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cho học sinh nhận diện, diễn đạt và suy ngẫm về
trải nghiệm cảm xúc của bản thân. Hoạt động này
không được xem là một hình thức can thiệp trị liệu,
mà là một phương thức mang tính phòng ngừa và hỗ
trợ, phù hợp để tích hợp vào môi trường học đường
nhằm góp phần phát triển năng lực cảm xúc - xã hội
ở học sinh. Tuy nhiên, phần lớn các nghiên cứu về
ERJ được thực hiện ở sinh viên đại học hoặc người
trưởng thành; các nghiên cứu thực nghiệm áp dụng
có hệ thống cho học sinh trung học cơ sở (THCS) còn
hạn chế, đặc biệt trong bối cảnh Việt Nam. Ngoài ra,
đa số nghiên cứu tập trung đo lường EQ đơn lẻ mà
chưa tích hợp thêm năng lực thấu cảm như một biến
số đồng thời.
Từ những khoảng trống trên, nghiên cứu này được
thực hiện nhằm khảo sát bước đầu sự thay đổi EQ và
khả năng thấu cảm của học sinh THCS sau 03 tuần
thực hiện hoạt động viết nhật ký phản chiếu cảm xúc.
Nghiên cứu hướng tới việc cung cấp bằng chứng thực
nghiệm ban đầu về tính khả thi và tác động tiềm năng
của ERJ trong bối cảnh giáo dục Việt Nam. Nghiên
cứu này sử dụng thiết kế thực nghiệm có định lượng
trước và sau, có tiềmnăng cung cấp dữ liệu định lượng
sơ khởi cho cộng đồng khoa học giáo dục tại Việt
Nam. Nghiên cứu này được thực hiện nhằm trả lời
các câu hỏi nghiên cứu sau:
(1) Hoạt động viết ERJ làm thay đổi thế nào đến EQ
của học sinh THCS?
(2) Hoạt động viết ERJ làm thay đổi thế nào đến khả
năng thấu cảm của học sinh THCS?

Mục đích nghiên cứu

Nghiên cứu này nhằm khám phá và đánh giá bước
đầu tác động tiềm năng của hoạt động viết ERJ đối
với sự phát triển EQ và năng lực thấu cảm của học
sinh THCS.
Cụ thể, nghiên cứu tập trung vào 03 định hướng
chính:
(1) Xây dựng cơ sở lý thuyết về đặc điểm tâm lý lứa
tuổi vị thành niên, EQ, thấu cảm và phương pháp viết
ERJ;
(2) Thực hiện nghiên cứu thực nghiệm bằng việc
triển khai chương trình viết ERJ cho học sinh khối 8
tại Trường THCS Hoàng Văn Thụ, hường Vườn Lài,
TP.HCM, nhằm khảo sát xu hướng thay đổi ban đầu
về EQ và khả năng thấu cảm trước và sau hoạt động
viết ERJ;
(3) Gợi ý các định hướng ứng dụng thực tiễn hoạt
động viết ERJ như một hoạt động giáo dục cảm xúc -
xã hội hiệu quả cho học sinh trong nhà trường và trẻ
vị thành niên trong cộng đồng.

PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU
Thiết kế nghiên cứu
Nghiên cứu được triển khai theo thiết kế định lượng
thực nghiệm theo chiều dọc, với phép đo lường được
tiến hành tại hai thời điểm: trước và sau khi viết
ERJ. Khách thể nghiên cứu bao gồm học sinh khối 8
của Trường THCS Hoàng Văn Thụ, hường Vườn Lài,
TP.HCM. Dữ liệu được thu thập thông qua bảng hỏi
tự báo cáo tại hai thời điểm: trước khi bắt đầu chương
trình và sau khi hoàn thành hoạt động viết ERJ kéo
dài trong 03 tuần. Thiết kế này cho phép đánh giá sự
thay đổi trong chỉ số EQ và năng lực thấu cảm của
học sinh sau khi tham gia hoạt động. Trong mô hình
nghiên cứu, viết ERJ được xác định là biến độc lập,
trong khi điểm EQ và điểm thấu cảm đóng vai trò là
hai biến phụ thuộc.
Nghiên cứu được tiến hành theo một quy trình có hệ
thống gồm các bước chính. Trước tiên, nhóm nghiên
cứu chọn mẫu và xác định công cụ đo lường phù hợp
với đặc điểm tâm lý và năng lực ngôn ngữ của học
sinh THCS tại Việt Nam. Dựa trên các lý thuyết nền
tảng về EQ và thấu cảm, nhóm nghiên cứu lựa chọn
hai công cụ đã được quốc tế công nhận và sử dụng
rộng rãi: Thang đo trí tuệ cảm xúc tự báo cáo (Schutte
Self-Report Emotional Intelligence Test - SSEIT) do
Schutte và cộng sự phát triển 16, vàThang đo thấu cảm
cơ bản (Basic Empathy Scale - BES) của Jolliffe và Far-
rington15. Bảng hỏi khảo sát được thiết kế gồm 03
phần: (1) thông tin cá nhân của học sinh, (2) thang
đo SSEIT, và (3) thang đo BES.
Sau khi hoàn thiện công cụ đo lường, bảng hỏi được
phát trực tiếp tại lớp học. Trước khi tham gia, học
sinh được cung cấp thông tin đầy đủ về mục đích
nghiên cứu và ký giấy đồng thuận tham gia tự nguyện.
Các em được hướng dẫn cụ thể nhằm đảm bảo hiểu
đúng nội dung câu hỏi. Tiếp theo, nhóm nghiên cứu
phát bảng viết ERJ theo mẫu hướng dẫn thống nhất
để học sinh thực hiện trong 03 tuần. Trong quá trình
viết ERJ, người hỗ trợ nghiên cứu theo dõi tiến độ và
đảm bảo số lượng bài viết đúng kế hoạch. Sau khi kết
thúc giai đoạn viết ERJ, bảng hỏi hậu kiểm được phát
lại với nội dung tương tự lần đầu nhằm thu thập dữ
liệu sau khi viết ERJ. Toàn bộ dữ liệu được tổng hợp,
xử lý và phân tích thống kê để đánh giá hiệu quả của
hoạt động viết ERJ đối với sự phát triển EQ và khả
năng thấu cảm của học sinh.

Khách thể nghiên cứu
Mẫu nghiên cứu bao gồm 30 học sinh khối 8 đến từ
các lớp khác nhau tại trường THCS Hoàng Văn Thụ.
Độ tuổi của học sinh là 14-15 tuổi. Vì thời gian khảo
sát vào lúc học sinh đang nghỉ hè, nên nhóm tác giả
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có sự khó khăn trong tiếp cận mẫu. Điều đó lý giải
cho giới hạn của mẫu nghiên cứu. Trong quá trình
khảo sát, học sinh tự nguyện thamgia, có ký đơn đồng
thuận và không có tiền sử mắc các rối loạn tâm lý đã
được chẩn đoán. Học sinh được lựa chọn khảo sát có
học lực đa dạng từ trung bình tới giỏi.

Công cụ nghiên cứu

Thang đo thấu cảm cơ bản (Basic Empathy
Scale - BES)
Thang đo thấu cảm cơ bản (Basic Empathy Scale -
BES) của Jolliffe và Farrington thể hiện mức độ thấu
cảm tổng thể, đồng thời có thể được phân tích riêng
theo hai thành phần: thấu cảmnhận thức và thấu cảm
cảm xúc15. Thang đo BES đã được sử dụng trên mẫu
khách thể học sinh Việt Nam với sự đồng ý của tác
giả Jolliffe và Farrington trong nghiên cứu của BùiThị
Thu Huyền, với độ tin cậy Cronbach’s alpha đạt 0.83,
cho thấy mức độ tin cậy tốt và tính phù hợp trong bối
cảnh văn hóa Việt Nam17.

Thang đo trí tuệ cảm xúc tự báo cáo (Schutte
Self-Report Emotional Intelligence Test -
SSEIT)
Thang đo trí tuệ cảm xúc tự báo cáo (Schutte
Self-Report Emotional Intelligence Test - SSEIT) do
Schutte và cộng sự phát triển 16, dựa trên mô hình trí
tuệ cảm xúc của Salovey và Mayer18. Trong nghiên
cứu gốc của Schutte và cộng sự, thang đo cho độ tin
cậy Cronbach’s alpha = 0.87.

Biến kiểm soát
Để đảm bảo tính đồng nhất trong quá trình viết ERJ
và giảm thiểu ảnh hưởng của các yếu tố nhiễu, nhóm
nghiên cứu đã tiến hành kiểm soát một số biến. Thứ
nhất, tất cả học sinh đều sử dụng một mẫu cấu trúc
nhật ký thống nhất, được xây dựng dựa trên đề xuất
của Wesely19. Mẫu này định hướng nội dung phản
chiếu nhằm đảm bảo sự tương đồng trong quá trình
thể hiện cảm xúc và suy ngẫm cá nhân giữa các đối
tượng tham gia. Thứ hai, mặc dù chưa có đủ bằng
chứng thực nghiệm về mối liên hệ giữa độ dài bài viết
và mức độ thay đổi EQ hoặc thấu cảm, nghiên cứu
này quy định tần suất viết là 02 bài/tuần/học sinh.
Như vậy, mỗi học sinh sẽ hoàn thành tổng cộng 06
bài nhật ký trong vòng 03 tuần, nhằm đảm bảo mức
độ lặp lại đủ để tạo ra tác động tiềm năng. Cuối cùng,
học sinh được khuyến khích tự do sáng tạo trong cách
thể hiện cảm xúc và suy nghĩ. Ngoài hình thức viết
văn xuôi, các em có thể lựa chọn làm thơ, vẽ tranh
hoặc kể chuyện từ góc nhìn của một nhân vật. Phản
hồi của người hỗ trợ có thể bao gồm lời nhận xét tích

cực hoặc các câu hỏi mở nhẹ nhàng. Mục tiêu là tạo
môi trường phản chiếu tích cực, không phán xét.
Quá trình viết ERJ được thực hiện tại lớp học dưới sự
theo dõi trực tiếp của người hỗ trợ nhằmđảmbảo học
sinhhoàn thànhđúng số lượng bài viết và tuân thủ cấu
trúc nội dung đã quy định. Người hỗ trợ đóng vai trò
điều phối quy trình, hướng dẫn kỹ thuật viết theomẫu
thống nhất và nhắc nhở khi cần thiết. Trong quá trình
thực hiện, người hỗ trợ cung cấp phản hồi mang tính
khích lệ, bao gồm lời khen, xác nhận cảm xúc hoặc
các câu hỏi gợi mở ở mức độ đơn giản (ví dụ: “Em có
thể chia sẻ thêm cảm xúc của mình lúc đó không?”).
Các phản hồi này nhằm duy trì động lực và tạo môi
trường phản chiếu an toàn, không phán xét. Người
hỗ trợ không thực hiện bất kỳ hình thức trị liệu tâm
lý chính thức nào, không áp dụng kỹ thuật điều chỉnh
cảm xúc, không tiến hành tái cấu trúc nhận thức và
không phân tích chuyên sâu nội dung tâm lý cá nhân
của học sinh. Do đó, hoạt động viết ERJ này có hướng
dẫn tối thiểu.

Quy trình thu thập và phân tích dữ liệu
Quy trình thu thập số liệu trong nghiên cứu được tiến
hành trong khoảng thời gian từ ngày 22/7/2025 đến
ngày 19/8/2025, bao gồm ba giai đoạn chính như sau:
Giai đoạn 1: Trước khi viết ERJ (22/7/2025)
Ngày 22/7/2025, học sinh tham gia nghiên cứu nhận
thưngỏ thamgia nghiên cứu, được phổbiến các thông
tin liên quan tới bài nghiên cứu, và thực hiện bài khảo
sát đánh giá lần 1 nhằm đo lường mức độ EQ và thấu
cảm trước khi bắt đầu hoạt động viết ERJ.
Giai đoạn 2: Viết ERJ (28/7 /2025 - 15/8/2025)
Trong vòng 03 tuần, học sinh được yêu cầu viết ERJ
với tần suất 02 buổi mỗi tuần, vào các buổi chiều hoặc
tối. Về hình thức viết, nếu có thể gặp mặt trực tiếp
nhóm nghiên cứu, các em sẽ viết bằng biểu mẫu giấy
tại lớp. Còn nếu không thể gặp mặt, đường dẫn biểu
mẫu trực tuyến được gửi qua nhóm Zalo để học sinh
thực hiện. Quy trình thực hiện buổi viết ERJ được tiến
hành một cách có hệ thống. Ở buổi đầu tiên, trong 05
phút đầu, học sinh sẽ được hướng dẫn cách viết. Ở
10 phút tiếp theo, học sinh thực hành viết nhật ký.
Ngay sau khi viết xong, biểu mẫu được thu lại để đọc
và đánh giá. Các buổi tiếp theo, học sinh được hướng
dẫn lại cách viết (nếu cần thiết). Sau đó, học sinh dành
khoảng 10 phút để viết (có thể linh hoạt thêm thời
gian nếu các em chưa hoàn thành). Biểu mẫu được
thu thập ngay sau mỗi buổi, sau đó biểu mẫu được
thu lại để đọc, đánh giá và lọc những bài viết không
đạt yêu cầu. Các tình huống bài viết không đạt yêu cầu
bao gồm: (a) học sinh không muốn chia sẻ cảm xúc
thật hoặc thông tin đời tư, (b) học sinh gặp khó khăn
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trong việc nhận diện và thể hiện cảm xúc bằng ngôn
ngữ viết, và (c) học sinh thiếu kiên nhẫn, viết qua loa,
sơ sài không phản ánh đúng thực tế. Trong những
trường hợp trên, nhóm nghiên cứu linh hoạt động
viên, hướng dẫn lại cách viết, và cân nhắc giải pháp
ẩn danh (nếu cần thiết) để tạo sự thoải mái, khuyến
khích học sinh chia sẻ trung thực cảm xúc của mình.
Giai đoạn 3: Sau khi viết ERJ (15/8 /2025 - 19/8/2025)
Từ ngày 15/8/2025 đến ngày 19/8/2025, học sinh thực
hiện bài khảo sát đánh giá lần 2nhằmđo lường sự thay
đổi về EQ và thấu cảm sau khi hoàn thành giai đoạn
viết nhật ký.
Giai đoạn 4: Hoàn thiện dữ liệu và phân tích
Sau khi thu thập, dữ liệu được rà soát, mã hóa, ẩn
danh thông tin cá nhân và xử lý bằng phần mềm
Jamovi 2.6.25 với mức ý nghĩa thống kê 5%. Thống
kê mô tả được sử dụng để mô tả dữ liệu, kiểm định
Shapiro–Wilk dùng để kiểm tra phân phối chuẩn
và kiểm định Paired-samples t-test được sử dụng để
đánh giá sự thay đổi về EQvà khảnăng thấu cảm trước
và sau khi viết ERJ.

KẾT QUẢNGHIÊN CỨU
Kết quả và bàn luận về trí tuệ cảm xúc (EQ)
Nghiên cứu tiến hành thu thập dữ liệu về ba thành
phần của EQ ở 30 học sinh, bao gồm: đánh giá và thể
hiện cảm xúc, điều chỉnh cảm xúc, và sử dụng cảm
xúc. Thống kê mô tả được sử dụng nhằm làm rõ đặc
điểm dữ liệu của từng thành phần trước và sau khi
viết ERJ. Kết quả được thể hiện trong Bảng 1 và Biểu
đồ 1.
Kết quả thống kê mô tả cho thấy điểm trung bình của
03 thành phần EQ có xu hướng thay đổi theo chiều
giảm sau hoạt động viết ERJ. Cụ thể, điểm đánh giá
và thể hiện cảm xúc giảm từ M = 49.0 (SD = 5.38)
xuống M = 48.4 (SD = 5.95); điều chỉnh cảm xúc từ
M = 35.5 (SD = 4.33) xuốngM = 34.9 (SD = 4.44); và
sử dụng cảm xúc từ M = 38.4 (SD = 5.47) xuống M =
37.5 (SD = 5.63).
Biểu đồ 1 minh họa xu hướng thay đổi điểm trung
bình của 03 thành phần EQ trước và sau khi viết ERJ.
Các giá trị trung bình chỉ có sự dao động nhỏ giữa hai
thời điểm đo, phù hợp với kết quả kiểm định cho thấy
không có sự khác biệt có ý nghĩa thống kê.
Kiểm định Shapiro–Wilk cho thấy hầu hết các biến
tuân theo phân phối chuẩn (p > .05), ngoại trừ biến
sử dụng cảm xúc trước khi viết ERJ (p = .014 < .05),
có phân phối lệch trái. Nhìn chung, dữ liệu đạt giả
định phân phối chuẩn, cho phép sử dụng kiểm định t
cho mẫu phụ thuộc ở bước phân tích tiếp theo.
Để kiểm tra liệu các thay đổi quan sát được có đạtmức
ý nghĩa thống kê hay không, nhóm nghiên cứu tiến

hành phân tích kiểm định Paired sample t-test. Kết
quả kiểm định được thể hiện trong Bảng 2.
Mặc dù không đạt ý nghĩa thống kê, xu hướng giảm ở
các thành phần EQ có thể được lý giải bởi hai yếu tố:
(1) thời lượng viết ERJ ngắn, chưa đủ để hình thành
thay đổi cảm xúc bền vững; và (2) quá trình phản
chiếu bằng hoạt động viết có thể làm học sinh nhận
thức rõ hơn về cảm xúc tiêu cực, khiến điểm tự đánh
giá EQ tạm thời giảm. Hiện tượng này được ghi nhận
trong một số nghiên cứu quốc tế của Kadam và cộng
sự20 và Perkins và Schmid21, cho thấy hiệu quả của
ERJ thường xuất hiện rõ hơn trong giai đoạn dài hạn
từ 3-6 tháng.

Kết quả và bàn luận về khả năng thấu cảm
(Empathy)
Nghiên cứu thu thập dữ liệu về thấu cảm nhận thức
và thấu cảm cảm xúc ở cùng 30 học sinh. Thống kê
mô tả được trình bày ở Bảng 3 và Biểu đồ 2.
Kết quả thống kêmô tả cho thấy điểm trung bình thấu
cảm nhận thức có xu hướng tăng sau khi viết ERJ (M
= 38.2 > 37.2), trong khi điểm thấu cảm cảm xúc có
xu hướng giảm (M = 31.4 < 33.1). Cả hai biến đều
có phân phối gần chuẩn (p > .05), cho phép tiến hành
kiểm định t cho mẫu phụ thuộc.
Biểu đồ 2 thể hiện xu hướng thay đổi điểm trung bình
của thấu cảmnhận thức và thấu cảm cảm xúc trước và
sau khi viết ERJ.Dữ liệumô tả cho thấy thấu cảmnhận
thức có xu hướng tăng, trong khi thấu cảm cảm xúc
có xu hướng giảm, tuy nhiên các thay đổi này không
đạt ý nghĩa thống kê.
Kết quả này phù hợp với phát hiện của Van der Graaff
và cộng sự 22, rằng trong giai đoạn vị thành niên, khả
năng nhận thức về cảm xúc của người khác có xu
hướng phát triển, trong khi phản ứng cảm xúc đồng
cảm lại suy giảm, đặc biệt ở học sinh nam. Hiện tượng
này có thể phản ánh đặc điểm phát triển tâm lý - sinh
lý của lứa tuổi THCS, học sinh bắt đầu hiểu cảm xúc
người khác tốt hơn, nhưng vẫn gặp khó khăn trong
việc điều tiết và chia sẻ cảm xúc ở mức sâu. Điều này
gợi ý rằng các hoạt động viết ERJ có thể giúp phát triển
nhận thức cảm xúc (cognitive empathy) trước khi tác
động rõ rệt đến cảm xúc đồng cảm (affective empa-
thy).

THẢO LUẬN
Kết quả nghiên cứu cho thấy hoạt động viết ERJ trong
03 tuần chưa tạo ra sự thay đổi có ý nghĩa thống kê đối
với EQ và khả năng thấu cảm của THCS. Cả hai giả
thuyết nghiên cứu - (1) ERJ làm tăng EQ, và (2) ERJ
làm tăng thấu cảm - đều không được xác nhận trong
phạm vi mẫu hiện tại. Tuy nhiên, một số xu hướng
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Bảng 1: Kết quả thống kêmô tả các biến đánh giá và thể hiện cảm xúc, điều chỉnh cảm xúc, sử dụng cảm xúc của
EQ trước và sau khi viết ERJ (Nguồn: Nhóm tác giả)

Giá trị Thời gian Số lượng (N) Giá trị trung bình
(M)

Độ lệch chuẩn
(SD)

Đánh giá và thể hiện cảm xúc Sau 30 48.40 5.95

Trước 30 49.00 5.38

Điều chỉnh cảm xúc Sau 30 34.90 4.44

Trước 30 35.50 4.33

Sử dụng cảm xúc Sau 30 37.50 5.63

Trước 30 38.40 5.47

Hình 1: Xu hướng dữ liệu của biến EQ trước và sau khi viết ERJ (Nguồn: Nhóm tác giả)

Bảng 2: Kết quả kiểm định sự thay đổi của biến EQ sau khi viết ERJ (Nguồn: Nhóm tác giả)

Giá trị t df Chênh lệch trung bình Kích thước hiệu ứng

Đánh giá và thể hiện cảm xúc (sau - trước) -
0.411

29 0.658 -0.667 -0.075

Điều chỉnh cảm xúc (sau - trước) -
0.616

29 0.729 -0.633 -0.113

Sử dụng cảm xúc (sau - trước) -
0.620

29 0.730 -0.867 -0.113
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Bảng 3: Thống kêmô tả của các biến thấu cảm trước và sau khi viết ERJ (Nguồn: Nhómtác giả)

Giá trị Thời gian Số lượng (N) Giá trị trung bình (M) Độ lệch chuẩn
(SD)

Thấu cảm nhận thức Sau 30 38.2 4.02

Trước 30 37.2 4.74

Thấu cảm cảm xúc Sau 30 31.4 3.93

Trước 30 33.1 3.44

Hình 2: Xu hướng dữ liệu của biến thấu cảm trước và sau khi viết ERJ (Nguồn: Nhóm tác giả)

Bảng 4: Kết quả kiểm định sự thay đổi của các biến thấu cảm sau khi viết ERJ (Nguồn: Nhóm tác giả)

Giá trị t df Chênh lệch trung
bình

Kích thước hiệu
ứng

Thấu cảm nhận thức (sau
- trước)

0.973 29.0 0.169 1.03 0.178

Thấu cảm cảm xúc (sau -
trước)

-1.786 29.0 0.958 -1.73 -0.326

tăng về mặt mô tả, đặc biệt ở thành phần thấu cảm
nhận thức, gợi ý rằng hoạt động viết ERJ có thể khởi
tạo tiến trình phản chiếu cảm xúc bước đầu, dù chưa
đủ mạnh để tạo ra thay đổi rõ rệt.
Một số yếu tố phát triển đặc thù của lứa tuổi vị thành
niên có thể góp phần lý giải kết quả này. Theo Blake-
more và Mills, sự phát triển chưa đồng bộ giữa vùng
điều hành (prefrontal cortex) và vùng cảm xúc (lim-
bic system) khiến học sinh THCS gặp khó khăn trong
điều tiết và nhận diện cảm xúc, hạn chế tác động của
các hoạt động tự phản chiếu trong ngắn hạn23. Ngoài
ra, thời lượng viết ERJ tương đối ngắn (03 tuần) và

hình thức viết độc lập, không có phản hồi hay tương
tác xã hội, có thể khiến quá trình phản chiếu dừng lại
ởmức nhận thứcmà chưa chuyển hóa thành năng lực
cảm xúc - xã hội24,25.
Bên cạnh các yếu tố phát triển tâm lý và thiết kế
nghiên cứu, đặc điểm văn hóa - giáo dục cũng có thể
là một yếu tố ảnh hưởng đến kết quả nghiên cứu. Các
nghiên cứu trong lĩnh vực văn hóa - tâm lý học cho
thấy giá trị văn hóa đóng vai trò định hướng cách thức
biểu hiện và điều tiết cảm xúc, trong đó các nền văn
hóa hướng tập thể thường ít khuyến khích việc bộc
lộ cảm xúc cá nhân một cách rõ rệt so với các nền
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văn hóa hướng cá nhân26. Những khác biệt văn hóa
này có thể ảnh hưởng đến cách người học nhận diện,
diễn giải và phản ánh trải nghiệm cảm xúc trong các
hoạt động tự phản chiếu như viết nhật ký phản chiếu
cảm xúc (ERJ). Trong bối cảnh đó, học sinh có thể có
xu hướng kiềm chế hoặc diễn đạt ngắn gọn các trải
nghiệm nội tâm, làm hạn chế độ sâu của quá trình
phản chiếu cũng như ảnh hưởng đến độ nhạy của các
thang đo tự báo và hiệu quả của hoạt động ERJ khi áp
dụng trong bối cảnh giáo dục Việt Nam.
Kết quả này tương đồng với nghiên cứu của Kadam và
cộng sự, Perkins và Schmid, cho thấy hiệu quả của ERJ
thường rõ rệt hơn trong các chương trình kéo dài 4-6
tháng và có hướng dẫn, phản hồi liên tục từ người dạy
hoặc nhà tâm lý học20,21. Mặt khác, giới hạn về quy
mô mẫu (30 học sinh tại một trường THCS duy nhất)
cũng ảnh hưởng đến khả năng khái quát hóa kết quả.
Việc học sinh gặp khó khăn khi sử dụng các thang đo
trừu tượng về cảm xúc và thiếu sự hỗ trợ chuyên môn
trong quá trình viết ERJ là những yếu tố có thể ảnh
hưởng đến độ chính xác của dữ liệu.
Tuy nghiên cứu còn nhiều hạn chế, cụ thể nghiên cứu
sử dụng thiết kế một nhóm có đo lường trước và sau,
không có nhóm đối chứng, với cỡ mẫu 30 học sinh,
phù hợp cho mục tiêu thăm dò nhưng chưa đủ cơ sở
để kiểm định hiệu quả viết ERJ hoặc suy luận quan
hệ nhân quả; thời lượng ngắn 03 tuần có thể chưa
đáp ứng đầy đủ yêu cầu phát triển các năng lực tâm
lý phức hợp như EQ và thấu cảm; việc sử dụng các
thang đo tự báo (SSEIT, BES), dù phù hợp về mặt lý
thuyết, cũng cần được xem xét thận trọng khi áp dụng
cho học sinh THCS do năng lực phản tư cảm xúc và
khả năng tự đánh giá của lứa tuổi này còn đang phát
triển. Song nghiên cứu này đóng góp những bằng
chứng thực nghiệm ban đầu về tính khả thi và tiềm
năng ứng dụng của ERJ ở bối cảnh Việt Nam - một
hướng tiếp cận nhân văn, chi phí thấp và có tính khả
thi cao trong môi trường học đường. Kết quả gợi mở
rằng hoạt động viết ERJ có thể là công cụ hữu ích nếu
được triển khai với thời lượng, hướng dẫn và hình
thức tương tác phù hợp hơn.

KẾT LUẬN
Nghiên cứu được thực hiện trên 30 học sinh lớp 8
tại Trường THCS Hoàng Văn Thụ, hường Vườn Lài,
TP.HCM, theo hướng thăm dò, nhằm khảo sát và
đánh giá bước đầu tác động tiềm năng của hoạt động
viết nhật ký phản chiếu cảm xúc (ERJ) đối với EQ và
năng lực thấu cảm. Trong phạm vi nghiên cứu, không
ghi nhận sự thay đổi có ý nghĩa thống kê giữa trước và
sau khi viết ERJ ở cả hai biến phụ thuộc. Tuy nhiên,
kết quả mô tả cho thấy một tín hiệu gợi mở ở thành
phần thấu cảm nhận thức, cần được tiếp tục kiểm

định trong các nghiên cứu tiếp theo. Các kết quả bước
đầu cung cấp cơ sở gợi ý cho các nghiên cứu tiếp theo
về giáo dục cảm xúc - xã hội trong bối cảnh trường
học Việt Nam.
Để làm rõ hơn tác động của ERJ, các nghiên cứu tương
lai cần được triển khai với thiết kế thực nghiệm chặt
chẽ hơn và thời lượng viết ERJ phù hợp với đặc điểm
phát triển của học sinh THCS, đồng thời tăng cường
đào tạo người hướng dẫn về kỹ năng phản hồi cảm
xúc. Bên cạnh đó, các nhà nghiên cứu cần phân biệt rõ
giữa thấu cảm nhận thức và thấu cảm cảm xúc trong
quá trình đánh giá, cũng như kết hợp thêm nguồn
đánh giá từ giáo viên, phụ huynh hoặc dữ liệu định
tính nhằm bổ sung và tăng cường độ tin cậy cũng như
tính toàn diện của kết quả nghiên cứu. Kết hợp đa
dạng phương pháp, tích hợp ERJ với thảo luận nhóm,
nhập vai hoặc phản hồi cá nhân để tăng tính tương
tác và khả năng chuyển hóa các kỹ năng cảm xúc - xã
hội.
Mặc dù chưa cho thấy hiệu quả thống kê, ERJ vẫn
thể hiện tiềm năng trong việc hỗ trợ phát triển nhận
thức và điều hòa cảm xúc cho học sinh. Trong tương
lai, hoạt động này có thể được xem xét lồng ghép vào
các chương trình giáo dục kỹ năng sống, tư vấn học
đường hoặc hoạt động sinh hoạt lớp, với điều kiện có
sự hỗ trợ chuyênmôn từ giáo viên và chuyên viên tâm
lý học đường để đảm bảo hướng dẫn, phản hồi phù
hợp với đặc điểmphát triển của lứa tuổi vị thành niên.

LỜI CẢMƠN
Nghiên cứu được tài trợ bởi TrườngĐại họcKhoa học
Xã hội và Nhân văn, Đại học Quốc gia Thành phố Hồ
Chí Minh trong khuôn khổ Đề án mã số NCM2023-
01.

DANHMỤC VIẾT TẮT
BES (Basic Empathy Scale): Thang đo thấu cảm cơ
bản
EQ/EI (Emotional Quotient/Emotional Intelligence):
Trí tuệ cảm xúc
ERJ (Emotional Reflective Journaling): Nhật ký phản
chiếu cảm xúc
M: Giá trị trung bình
N: Số lượng
SD: Độ lệch chuẩn
SSEIT (Schutte Self-Report Emotional Intelligence
Test): Thang đo trí tuệ cảm xúc tự báo cáo
THCS: Trung học cơ sở
TP.HCM: Thành phố Hồ Chí Minh

TUYÊN BỐ XUNGĐỘT LỢI ÍCH
Bản thảo này không có xung đột lợi ích.

4224 

VNUHCM Journal of Social Sciences and Humanities 2026, 10(3):4218-4227



TUYÊN BỐĐÓNGGÓP CỦA TÁC GIẢ
- Tác giả PhạmQuốcBình: hình thành ý tưởngnghiên
cứu, soạn thảo phần Kết quả nghiên cứu và Kết luận.
- Tác giả Đỗ Tất Mai Ly: thu thập và xử lý dữ liệu,
phân tích số liệu và các bảng biểu, chỉnh sửa bản thảo
và soạn tóm tắt.
- Tác giả Nguyễn Thị Thanh Loan: tra cứu và tổng
hợp tài liệu, biên soạn phần Cơ sở lý thuyết, rà soát
và chỉnh sửa bản thảo.
- Tác giả PhanThịNgọcNhư: soạn thảo phầnĐặt vấn
đề và Mục tiêu nghiên cứu, quản lý trích dẫn, hỗ trợ
chỉnh sửa bản thảo.
- Tác giả TrầnThịDịu: tuyển chọn khách thể và hướng
dẫn tham gia khảo sát, soạn thảo phần Đặt vấn đề,
quản lý trích dẫn.
- Tác giá Nguyễn Thị Vân: hướng dẫn chuyên môn về
nghiên cứu, góp ý xây dựng đề cương, rà soát và góp
ý chỉnh sửa bản thảo.
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ABSTRACT
Adolescence is a developmental stage characterized by psychological, biological, and social
changes, during which emotional recognition and regulation are still developing. Difficulties in
socio-emotional competence may be associated with behavioral and emotional challenges, high-
lighting the need for appropriate emotional education activities in school settings.
This study aimed to examine changes in emotional intelligence (EI) and the empathy among lower
secondary school students following a three-week Emotional Reflective Journaling (ERJ) activity.
An exploratory quantitative design with a one-group pretest–posttest model was conducted with
30 students. The instruments usedwere the Schutte Self-Report Emotional Intelligence Test (SSEIT)
and the Basic Empathy Scale (BES). The data were collected at two time points and analyzed using
paired-sample t-tests.
The results showed no statistically significant differences (p > .05) in EI or empathy before and after
participation. The descriptive analysis indicated a change in the direction of increase in cognitive
empathy; however, this difference was not statistically significant.
The findings may be influenced by the short duration of the activity, developmental characteris-
tics of adolescents, and the independent writing format without professional feedback. Despite
limitations related to the absence of a control group and the small sample size, the study provides
preliminary empirical evidence on the feasibility of ERJ in the Vietnamese educational context and
suggests directions for future research with longer durations and more rigorous designs.
Key words: ERJ, Emotional Reflective Journaling, EQ, empathy, adolescent
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