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Chỉ báo về sức bật tinh thần và sự tăng trưởng tâm lý sau sang
chấn trong đại dịch COVID-19

Trịnh Thanh Vi*, Nguyễn Thị Thanh Tú, Lê Thị Mai Liên

TÓM TẮT
Nghiên cứu định tính theo hướng tiếp cận hiện tượng học, nhằm khám phá những yếu tố chỉ báo
về sức bật tinh thần và sự tăng trưởng tâm lý sau sang chấn trong bối cảnh đại dịch COVID-19. Dữ
liệu được thu thập từ phỏng vấn nhóm 30 người tham gia về trải nghiệm tâm lý cá nhân của họ
khi đối mặt với những khó khăn trong giai đoạn cao điểm của đại dịch. Kết quả phân tích dữ liệu
định tính cho thấy các chỉ báo về sức bật tinh thần của người tham gia trong ứng phó với đại dịch
cũng được ghi nhận bao gồm: 1) Tinh thần mạnh mẽ trong khó khăn, 2) Sự lạc quan và khả năng
thích nghi để ứng phó, 3) Niềm tin vào những nguồn lực trong cuộc sống và ý nghĩa sống. Bên
cạnh đó, ở mỗi cá nhân, diễn biến những sự chuyển dịch tâm lý được giải thích theo mô hình lý
thuyết về sự tăng trưởng tâm lý sau sang chấn. Có năm chiều kích tăng trưởng tâm lý cá nhân ghi
nhận được từ nghiên cứu gồm: 1) Trân trọng cuộc sống sau khi đi qua lo lắng sợ hãi; 2) Tăng gắn
kết các mối quan hệ sau những áp lực căng thẳng; 3) Phát huy sức mạnh nội tại từ nguồn lực của
kinh nghiệm tổn thương; 4) Khám phá tiềm năng mới đến từ mối ưu tư bận tâm cho cộng đồng;
5) Tăng trưởng đời sống tâm linh vượt qua những đau buồn mất mát. Kết quả của nghiên cứu này
cung cấp thêm tri thức về diễn biến tâm lý ở con người khi đối mặt với một đại dịch lớn của nhân
loại, giúp các nhà thực hành tâm lý có thể hỗ trợ con người đối mặt với các sự kiện có tính chất
nghịch cảnh như đại dịch COVID-19 nói riêng và các bối cảnh nghịch cảnh trong tương lai.
Từ khoá: chỉ báo về sức bật tinh thần, sự tăng trưởng tâm lý sau sang chấn, đại dịch COVID-19

GIỚI THIỆU
Đại dịch COVID-19 được coi là một sang chấn tập
thể, tác động không chỉ đến sức khỏe thể lý, tínhmạng
mà cả sức khỏe tinh thần của con người. Diễn biến
căng thẳng của đại dịch COVID-19 dẫn đến những
thay đổi đột ngột trong cuộc sống của mọi người, làm
gia tăng các tình trạng căng thẳng, lo âu, trầm cảm,
khủng hoảng tâm lý ở một bộ phận người dân 1.
Trong bối cảnh Việt Nam, chúng tôi thống kê có 3
nghiên cứu về tác động của COVID-19 lên sức khỏe
và sức khỏe tinh thần của người Việt. Trong đó, tất cả
các nghiên cứu đều diễn ra ở đợt phong tỏa đầu tiên
trên phạm vi cả nước, phần lớn các nghiên cứu quan
tâm đến tỷ lệ căng thẳng, rối loạn stress sau sang chấn
(PTSD) và trầm cảm2,3, lo âu và kiệt sức4, nhưng
chưa có bất cứ nghiên cứu nào tìm hiểu về sức bật
tinh thần của con người đối mặt với COVID-19, đặc
biệt trong bối cảnh dịch bệnh cao điểm vào đợt dịch
thứ 4 (tính từ tháng 5/2021) tại Việt Nam. Mặt khác,
đa số các nghiên cứu sử dụng tiếp cận nghiên cứu
định lượng thông qua việc khảo sát bảng hỏi, hiếm
có nghiên cứu sử dụng tiếp cận nghiên cứu định tính
để tìm hiểu rõ trải nghiệm tâm lý của con người khi
đối mặt với đại dịch COVID-19.

Các nghiên cứu y khoa và khoa học hành vi của con
người chỉ ra rằng: Sức bật tinh thần làmgiảm tác động
bất lợi của các yếu tố gây căng thẳng lên khả năng
miễn dịch của con người. Nghiên cứu tại TrungQuốc
trong đại dịch COVID-19 cho thấy mối tương quan
nghịch giữa các vấn đề sức khỏe tinh thần như lo âu,
trầm cảm, triệu chứng cơ thể, với sức bật tinh thần.
Người có các chỉ số thấp về thích nghi và năng lực hiệu
quả bản thân thì có nguy cơ cao hơn gặp đồng thời
cả vấn đề sức khỏe thể lý và tinh thần cũng như vấn
đề triệu chứng cơ thể5. Nghiên cứu của Killgore và
cộng sự (2020), cũng trong bối cảnh đại dịch COVID-
19, tìm ra rằng sức bật tinh thần có chỉ số cao hơn ở
những người có các yếu tố bao gồm: tập thể dục đều
đặn, nhận được sự hỗ trợ từ người thân, cầu nguyện
thường xuyên và có giấc ngủ ngon6. Một nghiên cứu
được thực hiện trong bối cảnh thiên tai khác là trận
động đất tại Haiti, nhà nghiên cứu khoa học hành vi
ghi nhận mối tương quan thuận giữa sự tăng trưởng
tâm lý sau sang chấn với sức bật tinh thần, các triệu
chứng căng thẳng sau sang chấn, và sự ứng phó vận
dụng niềm tin tôn giáo7. Kết quả nghiên cứu được
giải thích rằng chỉ số tăng trưởng tâm lý sau sang chấn
càng cao khi căng thẳng do sang chấn càng cao. Đồng
thời, có sự phân biệt khác nhau giữa các thành tố của
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sức bật tinh thần và sự tăng trưởng tâm lý sau sang
chấn.
Nghiên cứu này nhằm tìm hiểu các yếu tố chỉ báo
của sức bật tinh thần của người Việt và các dấu chỉ
tăng trưởng tâm lý cá nhân sau sang chấn trong ứng
phó với đại dịch COVID-19. Chúng tôi đặt ra câu
hỏi: “Các yếu tố nào là chỉ báo về sức bật tinh thần
ở người Việt để đương đầu và vượt lên trong đại dịch
COVID-19? Có những diễn biến tâm lý nào cho thấy
sự tăng trưởng tâm lý sau sang chấn khi con người trải
qua đại dịch COVID-19?”. Tìm được câu trả lời cho
vấn đề này sẽ mang lại tri thức giúp các nhà nghiên
cứu và thực hành tâm lý có thể hỗ trợ con người đối
mặt với các sự kiện có tính chất nghịch cảnh như đại
dịchCOVID-19 nói riêng và các bối cảnhnghịch cảnh
trong tương lai.

CƠ SỞ LÝ THUYẾT
Trong phần này, chúng tôi trình bày các khái niệm
chính gồm chỉ báo về sức bật tinh thần, sự tăng trưởng
tâm lý sau sang chấn, mối liên hệ giữa hai khái niệm
này và liên hệ với văn hóa Việt Nam.

Chỉ báo về sức bật tinh thần
Thuật ngữ resilience trong tiếng Việt được hiểu là sự
phục hồi tâm lý, tức là khả năng mau chóng bật dậy
về thể chất hoặc tinh thần, đồng nghĩa với tính kiên
cường. Tuy nhiên trong nghiên cứu này, chúng tôi
sử dụng định nghĩa theo từ điển của Hiệp hội Tâm lý
học Hoa Kỳ (APA)8. Sức bật tinh thần (resilience) là
quá trình và kết quả tích cực của sự thích nghi thành
công với những khó khăn hoặc thách thức trong trải
nghiệm sống. Hay nói cách khác, “sức bật tinh thần
là sức mạnh nội lực của con người giúp họ thích nghi
và vượt qua nghịch cảnh”. Để phân tích về sức bật
tinh thần, APA đề xuất ba yếu tố nổi bật đóng góp vào
khả năng thích ứng với nghịch cảnh tạo nên sức bật
tinh thần của một người bao gồm: 1) phương thức cá
nhân nhìn nhận và kết nối với thế giới; 2) sự sẵn sàng
và dồi dào của nguồn lực xã hội; và 3) những phương
thức ứng phó cụ thể của cá nhân trong hoàn cảnh khó
khăn8.
Nghiên cứu tổng hợp củaManjula& Srivastava (2022)
xem xét sức bật tinh thần được đặt trong bối cảnh
sống với hai yếu tố chính, một là những yếu tố nguy
cơ đe dọa mà con người gặp phải trong cuộc sống, hai
là những phẩm chất tích cực để con người thích nghi
và phát triển từ những mối nguy đó. Nghiên cứu ghi
nhận sức bật tinh thần được nghiên cứu theo ba chiều
kích của sức bật tinh thần là: 1) kết quả tích cực xảy ra
ở một người sau khi trải qua biến cố thách thức trong
cuộc sống; 2) nét tính cách can trường giúpmột người
chống chọi với những khó khăn tác động bởi nghịch

cảnh; 3) tiến trình phát triển năng động để thích nghi
và sớm phục hồi sau biến cố nghịch cảnh. Phân tích
theo ba chiều kích, nghiên cứu này tìm ra các yếu tố
chỉ báo về sức bật tinh thần bao gồm: 1) sức khỏe tinh
thần lành mạnh tích cực dù gặp biến cố tác động tiêu
cực, và các yếu tố bảo vệ được vận dụng để hỗ trợ vượt
qua nghịch cảnh; 2) cảm xúc tích cực và khả năng ứng
phó với sự kiện sang chấn, được thể hiện qua sự trân
trọng cuộc sống; 3) cảm nhận hạnh phúc (well-being)
với niềm tin vào những nguồn lực trong cuộc sống
cho dù cuộc sống gặp phải khó khăn thách thức, và
niềm tin kiến tạo ý nghĩa sống9.
Nghiên cứu về sức bật tinh thần của người Việt di cư
tại Canada, Nguyễn T. Thanh-Tú (2015) 10 phân tích
sức bật tinh thần có bốn yếu tố bảo vệ cả nội tại và
ngoại tại, bao gồm: hiệu quả bản thân (self-efficacy,
nghĩa là khả năng huy động nội lực); khả năng thích
nghi (adaptation, nghĩa là lạc quan, có cái nhìn tích
cực với hoàn cảnh và bản thân và điều chỉnh để thích
ứng); khả năng huy động nguồn lực (resourcefulness,
nghĩa là tìm kiếm sự hỗ trợ); và mục đích sống (pur-
pose of life, nghĩa là hiểu giá trị và ý nghĩa của cuộc
sống, hiểu vì sao mình cần vực dậy). Nghiên cứu tìm
ra các yếu tố chỉ báo của sức bật tinh thần bao gồm:
nhận thức năng lực bản thân, thể hiện lòng biết ơn,
cảm thấy trân trọng cuộc sống, sáng tạo, có lòng dũng
cảm, có khả năng thích nghi, tin tưởng, và có ý nghĩa
sống10.

Sự tăng trưởng tâm lý sau sang chấn
Sự tăng trưởng tâm lý sau sang chấn (post-traumatic
growth) là những chuyển dịch tâm lý tích cực theo
chiều hướng tăng trưởng xảy ra ở những người trải
qua sang chấn, khủng hoảng lớn trong cuộc sống11.
Mô hình lý thuyết về sự tăng trưởng tâm lý sau sang
chấn của Tedeschi & Calhoun (2004) giải thích sự
chuyển dịch theo hướng trưởng thành hơn là kết quả
của việc chống chịu với khủng hoảng và tổn thương
của sự kiện sang chấn. Môhìnhnày đề xuất nămchiều
kích dịch chuyển tâm lý bao gồm: (1) từ trạng thái
mang nhiều mối lo sợ chuyển dịch đến việc cân nhắc
những điều quan trọng và trân trọng hơn những giá
trị của cuộc sống; (2) tổn thương do sang chấn để lại
những căng thẳng chuyển dịch hướng đến sự trưởng
thành hơn trong tương quan với người khác thông
qua sự thấu cảm và kết nối thân tình hơn; (3) từ sự
yếu đuối và tổn thương, chuyển dịch thành cảm nhận
bản thânmạnhmẽ hơn với niềm tin vào sứcmạnh nội
tại có thể vượt qua những tổn thương; (4) ở những
người có mối bận tâm cho cộng đồng và những người
yếu thế, sự chuyển dịch đến trưởng thành sau sang
chấn mở ra cho họ những cơ hội và tiềm năng mới
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nhờ khả năng đón nhận và sáng tạo bắt nguồn từ mối
bận tâm của họ; (5) sự triển nở trong đời sống tâm
linh và hướng thượng để hóa giải chất vấn hiện sinh
của họ12.
Nghiên cứu định tính, phỏng vấn sâu những người
Việt di cư sang Canada trong bối cảnh chiến tranh
cho thấy một số yếu tố tăng trưởng sau sang chấn bao
gồm: sự thay đổi nhận thức về bản thân, cảm nhận
mạnh mẽ hơn sức mạnh cá nhân; sự thay đổi trong
tương quan: tăng lòng trân trọng với người khác và
chấp nhận sự hỗ trợ của người khác khi khó khăn; và
thay đổi triết lý sống: ưu tiên hơn những giá trị quan
trọng đối với cuộc sống. Những đặc điểm này được
thể hiện qua các chủ đề như tìm thấy ý nghĩa, có nguồn
lực tăng trưởng, có mục đích, kiên trì, chấp nhận, biết
ơn và hài lòng với cuộc sống 11.
Nghiên cứu cắt ngang về sự tăng trưởng sau sang chấn
được thực hiện tại Tây Ban Nha trong giai đoạn đại
dịchCOVID-19 trên 1.951 người thamgia trả lời bảng
hỏi trực tuyến cho thấy những niềm tin cốt lõi tích
cực về bản chất con người và thế giới tốt đẹp có thể là
điều kiện thuận lợi để có sự tăng trưởng sau sang chấn
- PTG, thay vì diễn biến thành rối loạn stress sau sang
chấn PTSD13.

Mối liên hệ giữa khái niệm sức bật tinh thần
và sự tăng trưởng tâm lý sau sang chấn, và
liên hệ với hình tượng cây tre trong văn hóa
Việt Nam
Sức bật tinh thần và sự tăng trưởng sau sang chấn có
điểm chung là đều nói đến trải nghiệm của cá nhân
sau quá trình đối diện với bối cảnh có tính thách thức.
Phân tích cụ thể thì hai khái niệm này có một số điểm
cần phân biệt. Trọng tâm của sức bật tinh thần là
khả năng thích nghi và bật dậy của con người, còn
trọng tâm của sự tăng trưởng sau sang chấn là những
chuyển dịch tâm lý tích cực sau sự kiện sang chấn. Kết
quả của việc thể hiện sức bật tinh thần là khả năng
chống chịu và trở lại cuộc sốngdù gặpphải thách thức;
sự tăng trưởng sau sang chấn lại thể hiện ở những sự
chuyển dịch vượt lên trên cả sự thích nghi và trưởng
thành hơn sau những mất mát, tổn thương. Sức bật
tinh thần củamột người được kiến tạo theo dòng thời
gian cuộc đời của người đó, có thể nhận thấy ở nhiều
điểm mốc hoặc thách thức và khía cạnh khác nhau
trong cuộc đời. Ngược lại, sự tăng trưởng sau sang
chấn chỉ xuất hiện saumột sự kiện sang chấn và không
phải lúc nào sự kiện sang chấn cũng mang lại kết quả
tăng trưởng. Các nghiên cứu ghi nhận hướng thay đổi
ngược lại với sự tăng trưởng sau sang chấn (PTG) là
rối loạn stress sau sang chấn (PTSD). Nghiên cứu cho
thấy sức bật tinh thần là cơ sở nền cho sự tăng trưởng

sau sang chấn có thể xảy ra thay vì các triệu chứng
rối loạn stress sau sang chấn. Người có sức bật tinh
thần cao có khả năng chống chịu kiên cường và thích
nghi trong nghịch cảnh thì có nhiều khả năng thể hiện
sự tăng trưởng sau sang chấn với những chuyển dịch
theo hướng tích cực và tăng trưởng14.
Ý nghĩa của hai khái niệm chỉ báo về sức bật tinh thần
và sự tăng trưởng tâm lý sau sang chấn rất tương đồng
khi liên hệ với đặc trưng văn hóa Việt Nam - hình
tượng cây tre. Cây tre luôn gắn bó với con người,
làng quê, gắn chặt với truyền thống dân tộc, và bản
sắc Việt Nam. Tre mọc thẳng, cành uyển chuyển, gốc
lại lan rộng vững chắc, giông gió bão táp không làm
đổ gãy những bụi tre. Theo tính cách phương Đông,
vốn giàu hình tượng hơn là ngôn từ, hình ảnh cây tre
có thể là hình tượng cho sức bật tinh thần của người
Việt. Biểu tượng cây tre thể hiện tính lưỡng hợp vừa
vững chắc vừa linh hoạt, vừa có nhu vừa có cương
trong bản chất của người Việt. Hình tượng cây tre
được nói đến với ba tính cách: 1) thân tre vươn thẳng
kiên cường là bản lĩnh, kiên định, can trường trước
mọi khó khăn thách thức, trước vất vả và gian lao; 2)
cành tre mềm dẻo uyển chuyển là sự linh hoạt, khôn
khéo, sáng tạo và thích nghi với hoàn cảnh; 3) gốc tre
lan rộng vững chắc là truyền thống tự lực, tự cường,
vì lợi ích dân tộc, là tinh thần đoàn kết, nhân ái, thủy
chung14. Những ý nghĩa biểu tượng này tương đồng
với tính chất mô tả các yếu tố của sức bật tinh thần sự
tăng trưởng tâm lý sau sang chấn.

PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU
Nghiên cứu này là một phần của đề án nghiên cứu
“Sức bật tinh thần Việt” được thực hiện trong thời
điểm đại dịch COVID-19 bùng phát và cách ly phong
tỏa tại Việt Nam năm 2020. Đề án tiến hành hai
giai đoạn nghiên cứu. Giai đoạn thứ nhất là phần
nghiên cứu định lượng với thang đo sức bật tinh thần
được thích nghi và các thang đo lâm sàng. Giai đoạn
hai thực hiện nghiên cứu định tính với phỏng vấn
sâu theo nhóm. Trong báo cáo này, chúng tôi trình
bày một phần nghiên cứu định tính theo tiếp cận
hiện tượng học (phenomenology) với dữ liệu định
tính trọng tâm từ hoạt động phỏng vấn nhóm (focus
group).

Khách thể nghiên cứu
Khách thể nghiên cứu theo tiếp cận hiện tượng học
là những người cùng có trải nghiệm về hiện tượng và
ghi nhận lại những phản ánh của họ qua hiện tượng
đó. Khách thể của nghiên cứu này gồm 30 người, tự
nguyện tham gia vào các buổi phỏng vấn nhóm (focus
group) trực tuyến và ghi lại nhật ký sau buổi phỏng
vấn nhóm. Tất cả những người tham gia đều được
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thông tin rõ về nghiên cứu và đồng thuận tham gia
theo đăng ký trực tuyến qua email. Nghiên cứu này
tuân thủ các quy tắc đạo đức trong nghiên cứu và đã
được phê duyệt đạo đức nghiên cứu trước khi tiến
hành.
Thống kê mô tả thông tin nhân khẩu của 30 khách
thể tham gia nghiên cứu được trình bày chi tiết trong
Bảng 1.

Thu thập dữ liệu
Dữ liệu thu thập theo phương pháp hiện tượng học,
đặt trọng tâm là các chia sẻ trong các phiên phỏng vấn
nhóm trực tuyến. Để đảmbảo hiệu lực đa dạng nguồn
dữ liệu định tính (data triangulation), dữ liệu được
thu thập qua ba giai đoạn trước, trong và sau khi tham
gia phỏng vấn nhóm.
Giai đoạn 1: Trước phỏng vấn nhóm: Nhóm nghiên
cứu gửi email mời tham gia chương trình phỏng vấn
nhóm, phiếu thông tin, thưmời thông tin về lịch trình
3 buổi phỏng vấn và nội dung chủ đề của mỗi buổi
phỏng vấn nhóm. Email cũng đính kèmmột bảng hỏi
về thông tin nhân khẩu học của người tham gia và sự
kiện sang chấn có thể tác động đến họ trong bối cảnh
đại dịch. Bảng hỏi không mang ý nghĩa sàng lọc mà
giúp người điều phối có thông tin để chuẩn bị cho các
phiên phỏng vấn.
Giai đoạn 2: Trong phỏng vấn nhóm: Đã có ba phiên
phỏng vấn nhóm được thực hiện trongmột tuần. Các
phiên cách nhau hai ngày và mỗi phiên kéo dài 2 giờ
30 phút. Khách thể tham gia được toàn quyền quyết
định về số buổi tham gia phỏng vấn. Nhóm nghiên
cứu ghi nhận các chia sẻ bằng lời và bằng văn bản
của người tham gia chia sẻ trong phiên và trên hộp
chatbox của ứng dụng Google Meet. Dữ liệu thu thập
được ghi lại ở dạng Word và Excel để tiến hành phân
tích dữ liệu.
Giai đoạn 3: Sau phỏng vấn nhóm: Người tham gia
được mời gọi ghi lại nhật ký theo một mẫu trực tuyến
về cảm nhận cá nhân cuối mỗi buổi phỏng vấn để ghi
nhận trải nghiệm diễn biến tâm lý trong đại dịch của
bản thân họ. Mẫu nhật ký cũng kèm theo lời nhắn gửi
của ban tổ chức để khách thể có thể liên hệ với nhóm
nghiên cứu nếu có những vấn đề tâm lý bị kích hoạt
sau phỏng vấn hoặc cần hỗ trợ tâm lý.
Các phiên phỏng vấn nhóm được điều phối bởi nhà
nghiên cứu, nhà thực hành tâm lý có trên 10 năm
kinh nghiệm làm việc về chủ đề sang chấn. Tác giả
chính của nghiên cứu này là người hỗ trợ và ghi chép
các thông tin diễn ra trong suốt các phiên thảo luận
nhóm. Bảng 2 bao gồmcác câu hỏi phỏng vấn đã được
người điều phối hỏi trong ba buổi của chương trình
phỏng vấn, cùng với câu hỏi định tính trong hai bảng
hỏi trước và sau phỏng vấn.

Dữ liệu sau khi thu thập được sắp xếp lại thành hai
bộ để chuẩn bị cho tiến trình phân tích. Bộ thứ nhất
được sắp xếp theo tiến trình giai đoạn thời gian thu
thập dữ liệu gồm - trước - trong - sau chương trình
phỏng vấn. Bộ thứ hai được sắp xếp theo câu trả lời
của từng khách thể nghiên cứu, dữ liệu thu được từ
mỗi khách thể mang ý nghĩa câu chuyện trải nghiệm
của họ liên quan đến chủ đề nghiên cứu.

Phân tích dữ liệu định tính

Phương pháp phân tích hiện tượng học được sử dụng
để phân tích dữ liệu định tính thu thập được theo ba
giai đoạn kể trên và theo từng khách thể tham gia
nghiên cứu. Công cụ phân tích được thực hiện thủ
công với tệp Excel và tệp Word, và bản in dữ liệu để
mã hóa chủ đề cũng như khách thể tham gia.
Tiến trình phân tích dữ liệu được thực hiện với năm
bước:
Bước 1: Đọc toàn bộ dữ liệu thô trong bảng trả lời của
khách thể nghiên cứu.
Bước 2: Dữ liệu thô từ tổng thể được phân chia về
từngmã khách thể nghiên cứu theo các câu hỏi phỏng
vấn.
Bước 3: Đọc tập trung để thẩm thấu dữ liệu về mặt
chi tiết. Thực hiện đọc lại và chú ý chi tiết lần lượt hai
bộ dữ liệu, theo các giai đoạn thu thập ở bước 1, và
theo mã khách thể nghiên cứu ở bước 2.
Bước 4: Phân tích dữ liệu theo bốn chiều kích phản
ánh bao gồm: không gian buổi phỏng vấn nhóm; thời
gian quá khứ - hiện tại - tương lai; tâm lý cá nhân;
tương quan với người khác.
Bước 5: Phân tích diễn giải ý nghĩa các chủ đề đã được
nhận diện ở giai đoạn 3, và phân tích theo các chiều
kích ở giai đoạn 4, kết hợp đối chiếu với các mục tiêu
nghiên cứu đã được đề xuất từ kế hoạch nghiên cứu.
Nội dung phân tích chiều kích tâm lý và những cảm
nhận xoay quanh trải nghiệm liên quan đến đại dịch
COVID-19. Các chủ đề phân tích được soi chiếu lại
theo cơ sở lý thuyết để tìm ra những yếu tố về sự tăng
trưởng tâm lý sau sang chấn và các chỉ báo của sức bật
tinh thần từ bộ dữ liệu định tính là các câu chuyện kể
của khách thể tham gia nghiên cứu.
Kết quả của quá trình phân tích dữ liệu là những bảng
tổng hợp các chủ đề ghi nhận được từ bộ dữ liệu và
những dẫn chứng cụ thể lời của khách thể nghiên cứu
về các chủ đề này. Kết quả nghiên cứu được trình bày
bao gồm các diễn giải về các chủ đề, kèm theo các dẫn
chứng theo từng chủ đề hoặc cụm chủ đề.

KẾT QUẢNGHIÊN CỨU

2848



Tạp chí Phát triển Khoa học và Công nghệ – Social Sciences & Humanities  2024, 8(4):2845-2856

Bảng 1: Thông tin nhân khẩu của khách thể nghiên cứu

Đặc điểm mô tả Số lượng %

Giới tính

Nam 6 20%

Nữ 23 76,7%

Khác 1 3,3%

Khu vực sinh sống

Tại TP.HCM 20 66,7%

Tại các tỉnh thành khác 10 33.3%

Độ tuổi

Dưới 20 tuổi 2 6,7%

21- 40 tuổi 27 90%

Trên 40 tuổi 1 3,3%

Tình trạng hôn nhân

Độc thân 25 83,3%

Kết hôn 3 10%

Ly thân/ ly hôn 2 6,7%

Trình độ học vấn

Trung học 2 6,7%

Đại học 25 83,3%

Sau đại học 3 10%

Tôn giáo

Có niềm tin tôn giáo 17 56,7%

Không tôn giáo 13 43,3%

Chỉ báo về sức bật tinh thần của chung cộng
đồng trong đại dịch COVID-19
Dữ liệu định tính là tường thuật của khách thể nghiên
cứu trong các buổi phỏng vấn, đi qua tiến trình phân
tích và diễn giải chủ đề. Các chủ đề diễn giải được đối
chiếu với lý thuyết về sức bật tinh thần để đưa ra kết
quả nghiên cứu. Phần thứ nhất của kết quả nghiên
cứu trình bày các yếu tố chỉ báo của sức bật tinh thần
trong ứng phó với đại dịch COVID-19.

Tinh thầnmạnhmẽ trong khó khăn
Sức bật tinh thần được xem xét theo chiều kích thứ
nhất về kết quả tích cực xảy ra ởmột người sau khi trải
qua biến cố thách thức trong cuộc sống. Theo chiều
kích này, đặc điểm về sức khỏe tinh thần được ghi
nhận là lành mạnh tích cực dù gặp biến cố tác động
tiêu cực, và các yếu tố bảo vệ được vận dụng để hỗ trợ
vượt qua nghịch cảnh 9. Bảng 3 dẫn chứng dữ liệu thô

từ chia sẻ của người tham gia và kết quả phân tích cho
thấy yếu tố chỉ báo thứ nhất của sức bật tinh thần.

Thựchành và nghiên cứu trongmùa dịch, các nhà tâm
lý học nhận được nhiều lời kể về những phản ứng cảm
xúc đau buồn hoặc đơ cứng với những biến cố họ đã
gặp trong đại dịch COVID-19. Nhưng các câu chuyện
kể không dừng lại ở các điểm tiêu cựcmàđược chuyển
dịch đến nguồn sức mạnh cả từ bên trong lẫn sự hỗ
trợ từ bên ngoài như gia đình và cộng đồng. Kết quả
trong các câu chuyện được chia sẻ là những tinh thần
mạnh mẽ, không gục ngã vì những đau khổ mất mát,
và những tấm lòng mang công sức của mình hỗ trợ
cộng đồng. Mỗi người nhận được nguồn lực hỗ trợ,
và lại trở thành nguồn lực hỗ trợ cho người khác. Đây
là dấu hiệu chỉ báo của sức bật tinh thần, mang tính
đặc thù giá trị cộng đồng ở người Việt Nam.
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Bảng 2: Câu hỏi phỏng vấn theo giai đoạn thu thập dữ liệu

Giai đoạn thu thập dữ
liệu

Câu hỏi phỏng vấn Mục tiêu câu hỏi

Giai đoạn 1 - trước phỏng
vấn

Hãy kể lại một sự việc xảy ra trong đại dịch
COVID-19 đã tác động đến quý vị?

Tìmhiểu về sự kiện tác động có thể tạo
sang chấn.

Giai đoạn 2 - trong phỏng
vấn

Điều gì là ưu tư của em giữa mùa đại dịch?
Cách thức của em phản ứng ra sao trước sự cố
quá sức chịu đựng?
Điều gì đã đánh động em trong buổi phỏng vấn?

Những dịch chuyển nào đã diễn ra trong em và
cảm nhận?
Nếu có cục than hồng trong em thì nó có thể là
gì?

Tìm hiểu cảm nhận về những tác động
của đại dịch.
Tìmhiểu khả năng cá nhân ứng phó và
thích nghi.
Tìm hiểu cảm nhận và trải nghiệm nỗ
lực của cá nhân.
Tìm hiểu về các yếu tố có thể là tăng
trưởng tâm lý.
Tìm hiểu về tiềm năng và nguồn lực
hành động bật dậy.

Giai đoạn 3 - sau phỏng
vấn

Điều gì là nguồn lực để quý vị vượt qua khó khăn
trong đại dịch?
Cảm ơn quý vị đã tham gia chương trình phỏng
vấn! Nếu có thắc mắc hoặc lời nhắn gửi đến ban
tổ chức, xin gửi lại đây.

Tìm hiểu các nguồn lực hỗ trợ.
Ghi nhận nếu có thêm bất kỳ chia sẻ
nào khác ngoài nội dung đã phỏng
vấn.

Bảng 3: Dẫn chứng và phân tích dữ liệu yếu tố thứ nhất chỉ báo của sức bật tinh thần: kết quả tích cực từ tinh
thầnmạnhmẽ trong khó khăn.

Chia sẻ của người tham gia Phản ánh diễn giải Chủ đề

“Chỉ cách đây một tuần, em nghi ngờ về giá trị bản thân
mình, em lo âu những việc mình làm có thể đóng góp gì cho
cộng đồng, trong khi cả cộng đồng đang gồng gánh những
nỗi lo trăm bề. Qua buổi chia sẻ này, hình ảnh trồng cây trên
vùng đất tốt khiến em vững tin hơn rằng mình có thể vun
xới bằng khả năng trên vùng đất mình đã tìm thấy. Em lại
cảm nhận được giá trị bản thân mình đã và đang xây dựng,
quyết đoán với nó, không sợ hãi (#0174).”

Sự chuyển dịch từ nghi ngờ lo âu đến
vững tin và không sợ hãi cho thấy
một tinh thần mạnh mẽ có thể vượt
qua khó khăn. Nguồn lực nội tại
được khơi mở qua chia sẻ để định
hướng hành động vượt trên những
khó khăn cá nhân để hướng đến cộng
đồng.

Tinh thần
tích cực khỏe
mạnh.
Nguồn lực nội
tại và sự hỗ trợ
từ chia sẻ.

Sự lạc quan và khả năng thích nghi để ứng
phó

Chiều kích thứ hai để xem xét sức bật tinh thần là nét
tính cách can trường giúp chống chọi với những khó
khăn tác động bởi nghịch cảnh. Yếu tố chỉ báo của đặc
điểm này là cảm xúc tích cực và khả năng ứng phó với
sự kiện sang chấn, được thể hiện qua sự trân trọng
cuộc sống9. Trong dữ liệu nghiên cứu, đặc điểm này
được tìm thấy qua mô tả nhiều đặc điểm của khách
thể tham gia nghiên cứu. Bảng 4 dẫn chứng dữ liệu
từ câu hỏi phỏng vấn, tổng hợp các ý trả lời của người
tham gia và kết quả phân tích chủ đề cho thấy tính
cách can trường là yếu tố chỉ báo thứ hai của sức bật
tinh thần.
Sự lạc quan thay vì tuyệt vọng trong hoàn cảnh khó
khăn ngặt nghèo là một đặc điểm điển hình của sức
bật tinh thần.

Niềm tin vào những nguồn lực trong cuộc
sống và ý nghĩa sống
Chiều kích thứ ba xem xét sức bật tinh thần là tiến
trình phát triển năng động để thích nghi và sớm phục
hồi sau biến cố nghịch cảnh. Chỉ báo về sức bật tinh
thần được thể hiện qua niềm tin vào những nguồn lực
trong cuộc sống cho dù cuộc sống gặp phải khó khăn
thách thức, kết quả của cảm nhận hạnh phúc thể hiện
qua hoạt động xã hội và có ý nghĩa sống9.
Theo dữ liệu từ nghiên cứu, nguồn lực sứcmạnh cộng
đồng thể hiện qua sự đóng góp vật chất và năng lực
của tất cả các cá nhân và tổ chức để chung tay chống
dịch. Khi đặt câu hỏi cho những người tham gia về
nguồn lực giúp họ vượt qua khó khăn trong thời gian
đại dịch, chúng tôi ghi nhận 44 ý kiến. Có bốn chủ đề
về nguồn lực được người tham gia trả lời: 1) nguồn
lực từ bản thân với sự lạc quan và niềm tin vào tương
lai (12 lượt đề cập); 2) nguồn lực từ cộng đồng và các
hoạt động cộng đồng (13 lượt đề cập); 3) nguồn lực
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Bảng 4: Dẫn chứng và phân tích dữ liệu yếu tố thứ hai chỉ báo của sức bật tinh thần: tính cách can trường từ tinh
thần lạc quan và khả năng thích nghi.

Chia sẻ của người tham gia Phản ánh diễn giải Chủ đề

Câu hỏi của người điều phối: “Điều gì em có thể góp nhặt
từ khó khăn đểmang theo làm hành trang cho những chặng
đường tiếp theo?”
Tổng hợp các câu trả lời gồm có các ý sau: “niềm tin, sự
mạnh mẽ, tha thứ và buông bỏ, chấp nhận bản thân, sự độc
lập, lời xin lỗi, sự yêu thương, lòng bao dung.”

Tinh thần lạc quan và tin tưởng.
Khả năng thích nghi thể hiện
qua việc lựa chọn hành trang
tích cực cho tương lai để có thể
vượt qua những khó khăn hiện
tại.

Tinh thần lạc quan.
Khả năng thích nghi.

từ các mối quan hệ (31 lượt), trong đó gia đình có 16
lượt đề cập, bạn bè và các mối quan hệ khác có 15
lượt đề cập; và 4) là nguồn lực tâm linh và niềm tin
tôn giáo, có 21 lượt đề cập. Người tham gia nghiên
cứu chia sẻ về những nguồn lực của họ bằng niềm tin
vững chắc và xác tín về sự hỗ trợ từ nguồn lực có thể
giúp họ vượt qua những khó khăn và tổn thương mất
mát. Nguồn lực có thể được vận động để vượt qua khi
khủng hoảng và tổn thương là một yếu tố chỉ báo về
sức bật tinh thần ghi nhận được.
Trong chương trình thảo luận nhóm trực tuyến, người
điều phối đã đưa ra một câu hỏi mang ý nghĩa biểu
tượng để hỏi về mục đích sống của người tham gia:
“Nếu có cục than hồng trong em thì đó có thể là gì?”.
Có 25 người tham gia trả lời với những ý tưởng hoàn
toàn khác nhau về điều cháy bỏng trong lòng tạo nên
động lực và ý nghĩa sống mà họ hướng tới. Các ý
tưởng này lại có một điểm chung là không hướng đến
lợi ích cho bản thân người tham gia mà hướng đến
những giá trị phục vụ tha nhân và cộng đồng như:
“tình yêu thương”, “chân thành với bản thân và tận
tâm với người khác”, “phục vụ những con người đau
khổ”. Mục đích sống và ý nghĩa cao đẹp triển nở từ
đau khổ, tổn thương, mất mát cũng là một yếu tố điển
hình của chỉ báo về sức bật tinh thần.
Như vậy, kết quả phân tích dữ liệu định tính tổng hợp
được ba yếu tố chỉ báo của sức bật tinh thần bao gồm:
1) tinh thần mạnh mẽ trong khó khăn; 2) sự lạc quan
và khả năng thích nghi để ứng phó; 3) niềm tin vào
những nguồn lực trong cuộc sống và ý nghĩa sống. Sơ
đồ theo Hình 1 tổng hợp kết quả chỉ báo về sức bật
tinh thần ghi nhận được từ nghiên cứu.

Sự tăng trưởng tâm lý sau sang chấn từ
những câu chuyện cá nhân trong đại dịch
COVID-19
Mô hình lý thuyết về sự tăng trưởng tâm lý sau sang
chấn của Tedeschi & Calhoun (2004) được dùng làm
cơ sở soi chiếu để phân tích dữ liệu định tính về các
chiều kích tâm lý cá nhân qua câu chuyện kể thực
tế trải nghiệm của khách thể tham gia nghiên cứu.
Kết quả cho thấy rõ nét những diễn biến tâm lý theo

những giai đoạn thu thập dữ liệu và tương ứng khi
được giải thích theo lý thuyết. Mô hình chung của các
sự chuyển dịch khởi đi từ những lo sợ, mất mát, tổn
thương con người gặp phải trong bối cảnh đại dịch,
và trải qua những hoạt động thảo luận nhóm, người
tham gia có tâm thế trưởng thành hơn với góc nhìn
mới và những định hướng hành động cho bản thân
để vượt qua những lo sợ, tổn thương, và mất mát.

Trân trọng cuộc sống saukhi đi qua lo lắng sợ
hãi

Chủ đề về cảm giác lo lắng sợ hãi liên quan đến dịch
bệnh được người tham gia nói đến như là: lo sợ về
dịch bệnh lây lan nhanh; nỗi lo sợ cho sức khỏe của
người nhà và bản thân; nỗi lo về công ăn việc làm và
đời sống khó khăn; nỗi lo chia xa hoặc bị mắc kẹt ở
lại thành phố vì cách ly xã hội; nỗi lo lắng liên quan
đến cái chết; lo sợ vì cảm giác sẽ có nhiều mất mát1.
Những nỗi lo sợ có thể được giải tỏa khi con người
có thể chia sẻ được với nhau trong nhóm an toàn, khi
đó họ có thể vượt qua tổn thương để trưởng thành
hơn8. Với sự dẫn dắt của người điều phối, chương
trình thảo luận nhóm đã tạo được không gian an toàn
để người thamgia có thể chia sẻ nhữngnỗi lo sợmàhọ
đồng cảm được với nhau. Khi người tham gia có thể
tập trung hơn vào hiện tại trong không khí an toàn,
họ trân trọng cuộc sống hơn, nhận thấy mình còn
may mắn vì chưa nhiễm bệnh, cảm thấy bình an hơn
khi buông bớt những lo sợ và dành sự quan tâm, quý
trọng đến những điều xung quanh. Sự tăng trưởng về
mặt tâm lý chuyển dịch từ lo âu sợ hãi đến trân trọng
hơn cuộc sống.
Chia sẻ của khách thể #0135: “Em đã lo sợ và căng
thẳng nhiều khi được gọi kiểm tra dịch tễ và biếtmình
là F3. … Sau khi chia sẻ với mọi người, em cảm thấy
mạnh mẽ hơn nhiều… Nguồn lực của em là niềm tin,
hy vọng, tình yêu thương, nhạy cảm trước nỗi đau.
Em sẽ đem theo sự chấp nhận bản thân làm hành
trang cho hành trình sắp tới”.
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Hình 1: Sơ đồ kết quả phân tích các yếu tố chỉ báo của sức bật tinh thần

Tăng gắn kết các mối quan hệ sau những áp
lực căng thẳng
Đại dịch COVID-19 tạo nên tâm lý căng thẳng biểu
hiện qua cảm xúc dễ tức giận với người thân, có
những báo cáo về nhiều sự đổ vỡ trong mối quan
hệ gia đình vì giãn cách trong đại dịch, và kèm theo
những cảm giác cô đơn, xa cách và thiếu tin tưởng,
vì thiếu tương tác trực tiếp mà chỉ tương tác qua điện
thoại hoặc Internet. Người thân và mối quan hệ gần
gũi trở thành nguồn lực hỗ trợ cho người phải chịu
nhiều áp lực căng thẳng1. Ghi nhận nguồn lực từ
người khác và nhận ra ý nghĩa của tương quan từ
những áp lực căng thẳng là một sự trưởng thành hơn
về mặt tâm lý của một người.
#0210: “Giữa mùa đại dịch em cảm thấy mình bị áp
lực từ nhiều phía, từ công việc, học hành đến chuyện
gia đình, hay từ cái chuyện nhỏ nhặt nhất là gom
miếng rau, miếng thịt, miếng giấy trong thời buổi có
tiền cũng chưa chắc có ăn như hiện tại”.
“Em nghĩ sức bật của em một phần phụ thuộc vào suy
nghĩ đến gia đình, bạn bè, người thân… Em nghĩ em
rất là may mắn khi còn có những mối tương quan kéo
em lại…”.

Phát huy sức mạnh nội tại từ nguồn lực của
kinh nghiệm tổn thương
Hoàn cảnh đại dịch gợi lại những tổn thương tâm lý
cũ và tăng những triệu chứng rối nhiễu cảm xúc nơi
những người chịu tác động bởi đại dịch3. Ghi nhận
trong nhật ký của những người mang tổn thương quá
khứ là tìm được sức mạnh nội tại của mình thể hiện
qua: khả năng chấp nhận và yêu thương bản thân hơn;
tìm lại niềm tin vào chính mình; có động lực để hành
động khác đi khi gặp khó khăn.
Khách thể tham gia là nam #0247: “Tâm sự, ưu tư của
em là những suy nghĩ bộn bề của bản thân. Là những
mâu thuâñ nội tại, là cái mình muốn hướng tới muốn
làm và hành vi của mình thì thường đi ngược lại với

những mong muốn đó. Là sự giày vò bản thân khi
thấy mình còn quá nhiều hạn chế, khuyết điểm, thiếu
sót…Sau buổi chia sẻ, em có được nhiều suy nghĩ tích
cực hơn, bắt đầu quý trọng, để tâm đến những việc
nhỏ nhặt xung quanh mình. Điều em ghi nhớ nhiều
nhất là bài học về giá trị của bản thân mình và “take
action”.

Khám phá tiềm năng mới đến từ mối ưu tư
bận tâm cho cộng đồng
Bối cảnh đại dịch làm cho nhiều người nổi lên mối
ưu tư bận tâm đến hoàn cảnh chung của toàn xã hội.
Nhữngưu tư rằng có quá nhiều ngườimấtmát, những
nỗ lực chống dịch dường như rất khó khăn và không
xuể, những khó khăn của đội ngũ y bác sĩ và nhân
viên y tế, những trẻ em mất gia đình, mất người thân
và mồ côi. Những bận tâm về người dân phải lo toan
thu vén trong cuộc sống bấp bênh, cảm kích khi thấy
cộng đồng chung tay hỗ trợ nhau. Mối bận tâm ưu
tư cùng với cảm xúc khi trực diện khổ đau thúc đẩy
con người hành động vị tha11. Đã có những ý tưởng
hành động được người tham gia nghiên cứu chia sẻ về
việc hỗ trợ người bệnh, trẻ em và hỗ trợ tâm lý trong
đại dịch. Những hành động thực tế vì cộng đồng khơi
dậy những tiềmnăngnơimỗi người để họ tăng trưởng
trong cảm nhận về giá trị bản thân3.
Ví dụ chia sẻ của một khách thể tham gia nghiên cứu
#0174 : “Giá trị của em có thể đóng góp gì cho cộng
đồng đang gồng gánh những nỗi lo trămbề? - Chuyển
dịch trong em sau chia sẻ là em tự tin với chuyên môn
giáo viên và tâm lý học có đóng góp bằng cách khơi
dậy niềm tin vào giá trị bản thân nơi người khác”.

Tăng trưởng đời sống tâm linh vượt qua
những đau buồnmấtmát
Đau thương mất mát cũng là một dấu ấn đại dịch tác
động đến cuộc sống của nhiều người. Có người mất
đi người thân trong hoàn cảnh cách ly nên việc an
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táng hoặc nói lời từ biệt cuối chỉ là lời nhắn gửi xa
xôi với niềm tin người thân sẽ nhận được tấm lòng.
Có những nỗi đau vì không liên lạc được cho đến khi
nhận tin người thân đãmất vì dịch bệnh. Từ đau buồn
mấtmát, sự chuyển dịch đến trưởng thành hơn vềmặt
tâm lý là sự triển nở trong đời sống tâm linh với niềm
tin vào giá trị tinh thần cao hơn3, hướng đến sự đón
nhận thực tại với lòng khoan dung11.

BÀN LUẬN
Nghiên cứu sử dụng phỏng vấn nhóm 30 người tham
gia về trải nghiệm tâm lý cá nhân và những chuyển
dịch tâm lý của họ khi đối mặt với đại dịch COVID-
19 cho thấy năm chủ đề nổi bật bao gồm: 1) lo âu sợ
hãi với dịch bệnh và sự lây lan khó kiểm soát của đại
dịch; 2) stress và áp lực vì cuộc sống thay đổi đột ngột
dẫn đến căng thẳng trong những mối quan hệ nhất là
với người thân; 3) cảm nhận những tổn thương tâm lý
cũ như tái lập khi phải ứng phó với những hoàn cảnh
khó khănmàbản thân không kiểm soát được; 4)mang
thêm nhiều mối ưu tư và lo nghĩ cho bối cảnh chung
của toàn xã hội và người khác dù bản thân chưa trực
tiếp chịu tổn thương; 5) chịu đựng những mất mát
tổn thương ảnh hưởng trực tiếp khi bản thân, người
thân nhiễm bệnh và có những người đã qua đời vì
dịch bệnh. Đây cũng là những chấn thương tâm lý
mà mỗi người, mỗi hoàn cảnh khác nhau mang theo
trong tâmhồn những nỗi đau khổ hoặc buồn rầu khác
nhau đến với chương trình trị liệu tâm lý nhóm trực
tuyến.
Quá trình dịch chuyển cũng là chặng đường độc đáo
của riêng mỗi người, mà người nghiên cứu chỉ nhìn
thấy được khi ráp nối những chia sẻ từ những câu
hỏi phỏng vấn thành câu chuyện riêng của mỗi người
tham gia. Có những sự dịch chuyển rất rõ ràng,
trực diện ngay trong phiên thảo luận nhóm. Cũng
có những câu chuyện mà sự dịch chuyển âm thầm
qua những dòng nhật ký gửi lại sau từng buổi tham
gia. Cũng có những dịch chuyển còn chơi vơi vì tổn
thương mất mát lớn quá, nên việc chia sẻ như là một
chút an ủi chứ chưa phải chữa lành. Và cũng có những
sự dịch chuyển như là sự trỗi vượt ngoạnmục lên trên
cả những tổn thương để đẩy những tiềm năng lâu nay
thành hành động có ý nghĩa và hướng thượng.
Và đích đến của sự chuyển dịch mà người nghiên cứu
quan sát được hình dung như những mảnh ghép vừa
khớp thành bức tranh của sự tăng trưởng tâm lý sau
sang chấn theo mô hình lý thuyết đã được nói đến
trước đây của Tedeschi & Calhoun (2004). Năm yếu
tố của tăng trưởng tâm lý con người trở nên trưởng
thành hơn, vững vàng hơn dù chịu những tác động
mạnh mẽ của đại dịch như cơn sóng thần quét qua
cuộc sống của họ. Năm yếu tố tăng trưởng bao gồm:

1) có thái độ trân trọng cuộc sống, khi đi qua những
lo âu sợ hãi vì nguy hiểm ngay gần kề và không kiểm
soát được; 2) hàn gắn và nhận thấy ý nghĩa của những
mối quan hệ đã rạn nứt vì trải qua căng thẳng; 3)
tìm lại được sức mạnh nội tại để ứng phó trong hoàn
cảnh mới mà không tiếp tục là nạn nhân của những
tổn thương cũ; 4) khám phá và triển khai những tiềm
năng mới của bản thân khởi đi từ ưu tư cho người
khác đang vất vả và khổ đau vì đại dịch; 5) kết nối lại
với niềm tin tâm linh như là chỗ dựa vững chắc để
đón nhận khổ đau là những trải nghiệm ý nghĩa của
cuộc sống. Sự tăng trưởng tâm lý ở những người tham
gia là sự vượt qua những lo sợ và tổn thương của bản
thân, hướng đến người khác và cộng đồng, gia tăng
cảm thức xã hội11.
Nghiên cứu cũng chỉ ra các chỉ báo về sức bật tinh
thần vượt qua nghịch cảnh đại dịch thể hiện ở: 1) tinh
thần mạnh mẽ kiên cường trong khó khăn, 2) sự lạc
quan và khả năng thích nghi để ứng phó với những
thách thức trong cuộc sống, 3) niềm tin và khả năng
huy động được nguồn nội lực và ngoại lực, và tìm
được ý nghĩa sống. Chỉ báo về sức bật tinh thần không
chỉ được ghi nhận qua lời nói mà còn được thể hiện
qua năng lực thực hành các giá trị như sự bao dung,
chấp nhận, chia sẻ, yêu thương, lòng biết ơn. Sức bật
tinh thần là yếu tố được hình thành từ trong nền tảng
phát triển của một người, một cộng đồng. Khi gặp
thách thức trong cuộc sống, chúng ta có thể quan sát
thấy sức bật tinh thần được thể hiện qua những sự
chuyển dịch theo hướng tăng trưởng sau sang chấn
thay vì suy sụp hoặc gục ngã vì tổn thương.
Sức bật tinh thần và sự tăng trưởng tâm lý sau sang
chấn là hai khái niệm của khoa học hiện đại, xuất hiện
vào khoảng thế kỷ XX. Trong nền văn hóa Việt Nam,
bản chất về khả năng bật dậy trong những hoàn cảnh
khó khăn, thách thức và phát triển tăng trưởng sáng
tạo từ chính những khó khăn đã được ghi nhận từ lâu.
Liên hệ những tính cách văn hóa trong ứng xử của
người Việt qua hình tượng cây tre, các chỉ báo về sức
bật tinh thần có thể được ghi nhận ở dạng hình ảnh
biểu tượng hơn là ngôn từ diễn tả: 1) thân tre vươn
thẳng kiên cường - đặc điểm này có thể liên hệ với
yếu tố tinh thần mạnh mẽ kiên cường trong khó khăn
là chỉ báo thứ nhất về sức bật tinh thần; 2) cành tre
mềm dẻo uyển chuyển - tính chất này mang ý nghĩa
của sự linh hoạt và thích nghi, tương đồng với yếu tố
chỉ báo về sức bật tinh thần thứ hai về sự lạc quan và
thích nghi để ứng phó với khó khăn; 3) gốc tre lan
rộng vững chắc - đặc điểm này thể hiện tính đoàn kết
và nguồn lực cộng đồng cũng là nguồn nội lực của
mỗi con người Việt Nam; tương đồng với yếu tố thứ
ba về nguồn lực trong chỉ báo về sức bật tinh thần.
Một điển hình mang tính hiện tượng học là bối cảnh
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đại dịch COVID-19, dù chịu tác động với những tổn
thương, mất mát và nỗi lo sợ, người Việt Nam không
bị gục ngã mà từ chính tổn thương họ trưởng thành
hơn, có được sức mạnh vực dậy cho chính mình và có
thêm sức mạnh để quan tâm và hỗ trợ những người
khác, hướng đến những giá trị sống cao đẹp hơn.

KẾT LUẬN
Nghiên cứu này chỉ ra các chỉ báo về sức bật tinh
thần của người tham gia trong ứng phó với đại dịch
cũng được ghi nhận bao gồm: 1) tinh thần mạnh mẽ
trong khó khăn, 2) sự lạc quan và khả năng thích
nghi để ứng phó, 3) niềm tin vào những nguồn lực
trong cuộc sống và ý nghĩa sống. Đồng thời, nghiên
cứu cũng phát hiện năm chiều kích tăng trưởng tâm
lý cá nhân của người tham gia đối mặt với đại dịch
COVID-19 bao gồm: 1) trân trọng cuộc sống sau khi
đi qua lo lắng sợ hãi; 2) tăng gắn kết các mối quan hệ
sau những áp lực căng thẳng; 3) phát huy sức mạnh
nội tại từ nguồn lực của kinh nghiệm tổn thương; 4)
khám phá tiềm năng mới đến từ mối ưu tư bận tâm
cho cộng đồng; 5) tăng trưởng đời sống tâm linh vượt
qua những đau buồn mất mát.
Các phiên thảo luận nhóm trong bối cảnh phong tỏa
do đại dịch,mặc dù diễn ra trực tuyến, ngoàimục đích
nghiên cứu, còn có ý nghĩa như một hỗ trợ nhóm,
giúp những người tham gia duy trì các kết nối xã hội,
mở lòng chia sẻ về các trải nghiệm cá nhân của họ,
được lắng nghe và thấu cảm. Kết quả của nghiên cứu
này cung cấp thêm các hiểu biết về diễn biến tâm lý ở
con người khi đối mặt với cơn đại dịch lớn của nhân
loại, giúp các nhà thực hành tâm lý có thể hỗ trợ con
người đốimặt với các sự kiện có tính chất nghịch cảnh
như đại dịch COVID-19 nói riêng và các bối cảnh
nghịch cảnh trong tương lai. Để hỗ trợ tâm lý cho
các cá nhân chịu tổn thương hay các khó khăn tinh
thần, người điều phối và nhóm nghiên cứu đã tạo bầu
không khí an toàn để họ có thể chia sẻ cảm nhận cá
nhân. Người điều phối không chỉ quan tâm đến các
chỉ báo khó khăn mà còn cần quan tâm đến các dấu
chỉ bật dậy, chuyển dịch và tăng trưởng trong tâm lý
của cá nhân.
Cả hai hiện tượng tâm lý “sức bật tinh thần” và “sự
tăng trưởng sau sang chấn” đều đóng vai trò quan
trọng trong khả năng chúng ta đối phó với khó khăn,
thách thức hoặc tổn thương trong cuộc sống. Sự tăng
trưởng sau sang chấn bao gồm những chuyển dịch
tâm lý tích cực và phát triển cá nhân sau những trải
nghiệm khó khăn. Chỉ báo về sức bật tinh thần là
những biểu hiện tích cực trong sức khỏe tinh thần,
phong cách sống và nguồn lực cho tiến trình phát
triển để con người có thể vận dụng nguồn lực và thích
nghi, vượt qua những giai đoạn khó khăn.
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Post traumatic growths and resilience indicators during the
COVID-19 pandemic

Trinh Thanh Vi*, Nguyen Thi Thanh Tu, Le Thi Mai Lien

ABSTRACT
This qualitative research used the phenomenology approach to explore the indicators of resilience
and psychological growths in the context of the COVID-19 pandemic. The data was collected from
interviews with a focus group of 30 participants about their personal psychological experiences
when facing difficulties during the peak of the pandemic. The qualitative data analysis results
showed that the participants exhibited several indicators of resilience in responding to the COVID-
19 pandemic, including: 1) A strong spirit in the face of adversity, 2) Optimism and adaptability in
copingwith challenges, and 3) A belief in life's resources andmeaning. In addition, each individual's
development of psychological transformations is explained according to the theoretical model of
post-traumatic psychological growth. Moreover, the study identified the five dimensions of post-
traumatic psychological growth experienced by the participants: 1) a newfound appreciation for
life after overcoming fear and anxiety, 2) strengthened relationships despite stress and pressure, 3)
the discovery of inner strength drawn from traumatic experiences, 4) the development of new po-
tential stemming from a sense of community, and 5) the spiritual growth that transcended sorrow
and loss. The results of this study provide additional knowledge about psychological transforma-
tion in humans when facing amajor global pandemic, helpingmental health practitioners support
people in coping with adverse events such as the COVID-19 pandemic and other adverse contexts
in the future.
Key words: indicators of resilience, post-traumatic psychological growth, COVID-19 pandemic
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