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“It’s not happy people who are thankful. It’s thankful people who are happy.” 

Martin Seligman 

 

NGUYỄN PHƯỚC CÁT TƯỜNG*, TRẦN THỊ TÚ ANH,  
ĐINH THỊ HỒNG VÂN, NGUYỄN TUẤN VĨNH 

NGUYỄN THỊ QUỲNH ANH 

Trường Đại học Sư phạm, Đại học Huế 

NGUYỄN NGỌC QUỲNH ANH  
Đại học RMIT Việt Nam 

 
Tóm tắt: Ở Việt Nam, từ xưa đến nay, trường học và gia đình luôn đẩy mạnh công 
tác giáo dục lòng biết ơn cho học sinh ngay từ bậc mầm non. Dù vậy, giáo dục lòng 
biết ơn phần lớn vẫn tập trung đến việc hình thành phẩm chất đạo đức cho trẻ. Hướng 
tiếp cận giáo dục lòng biết ơn vì hạnh phúc của trẻ em theo quan điểm Tâm lý học 
tích cực vẫn còn nhiều mới mẻ. Xuất phát từ những yêu cầu về lý luận và thực tiễn 
như vậy, nghiên cứu tổng quan này của chúng tôi nhằm (1) lựa chọn và phân tích 
những nghiên cứu trên thế giới về mối quan hệ giữa lòng biết ơn và hạnh phúc của 
trẻ em cũng như (2) giới thiệu và đánh giá những chương trình can thiệp nhằm nâng 
cao lòng biết ơn của trẻ em trên thế giới. Kết quả nghiên cứu này cho thấy lòng biết 
ơn và hạnh phúc của trẻ em có mối tương quan thuận. Các chương trình can thiệp 
đem lại hiệu quả tích cực, tạo nên sự chuyển hóa nhất định về lòng biết ơn cho trẻ 
em cũng như hạnh phúc của trẻ. Việc nghiên cứu và triển khai các chương trình can 
thiệp nhằm nâng cao lòng biết ơn cho trẻ em Việt Nam theo tiếp cận Tâm lý học tích 
cực, có lẽ là hướng đi hợp lý và hứa hẹn đem lại nhiều kết quả khả quan. 
Từ khóa: Giáo dục, hạnh phúc, lòng biết ơn, trẻ em. 

 

1. ĐẶT VẤN ĐỀ 

“Uống nước nhớ nguồn” - đó là truyền thống quý báu, tốt đẹp của dân tộc ta từ xưa đến nay. 
Ngay từ bậc học mầm non, trẻ nhỏ đã được dạy những bài học về lòng biết ơn. Theo quan điểm 
của người Việt Nam nói chung, “Biết ơn là sự bày tỏ thái độ trân trọng, tình cảm và những việc 
làm đền ơn, đáp nghĩa đối với những người đã giúp đỡ mình, với những người có công với dân 
tộc, đất nước” (Bộ Giáo dục & Đào tạo, tr.20). Tiếp cận theo nghĩa hẹp này, lòng biết ơn là một 
tình cảm, thái độ tốt đẹp thể hiện phẩm chất đạo đức, đức tính tốt đẹp của con người đối với 
cộng đồng trong mối quan hệ xã hội hàng ngày. Tuy nhiên, trên cơ sở phân tích các nghiên cứu 
thực chứng theo tiếp cận Tâm lý học Tích cực, Wood & cộng sự (2010) kết luận rằng lòng biết 
ơn không chỉ bao gồm sự cảm kích, trân trọng sự hỗ trợ của người khác dành cho mình. Đây 
chỉ là một khía cạnh của lòng biết ơn, là cách hiểu lòng biết ơn theo nghĩa hẹp. Tiếp cận theo 
nghĩa hẹp, xem lòng biết ơn là một phẩm chất đạo đức dường như khiến nội dung và phương 
pháp giáo dục lòng biết ơn cho trẻ đôi khi trở nên giáo điều, rập khuôn, đơn điệu và mang tính 
hình thức, nếu như không được thiết kế và tổ chức một cách tinh tế, có ý nghĩa và nhẹ nhàng 
(Nguyễn Thị Thanh Nga, 2021).  
Trong khi đó, theo nghĩa rộng, Tâm lý học tích cực cho rằng lòng biết ơn nên được hiểu là xu 
hướng của nhân cách, là một phần của một nhân sinh quan rộng hơn (a wider life orientation) 
hướng đến, nhìn nhận và trân trọng những điều tích cực trong thế giới này, bao gồm 8 thành tố 
cơ bản: (1) cảm xúc và thái độ trân trọng; (2) trân trọng, đánh giá cao giá trị của người khác; (3) 
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tập trung vào những gì con người có; cảm giác đầy đủ; (4) cảm thấy ngưỡng mộ, choáng ngợp 
khi đứng trước những gì đẹp đẽ; (5) hành vi thể hiện sự biết ơn; (6) tập trung vào sự tích cực của 
giây phút hiện tại; (7) sự trân trọng nảy sinh từ nhận thức rằng cuộc đời quá ngắn ngủi; (8) sự so 
sánh một cách tích cực với những người xung quanh (Wood & cs., 2010).  
Tiếp cận theo nghĩa rộng này, lòng biết ơn không chỉ đối với những điều to tát mà còn với những 
gì giản dị, nhỏ bé nhưng vô cùng quý giá. Biết ơn vì mỗi sớm mai thức dậy, trái tim ta còn đập 
những yêu thương; biết ơn những món quà từ thiên nhiên; biết ơn cây cỏ, hoa lá, muông thú; 
biết ơn những điều ta đã làm được, chưa làm được, những khó khăn, nhược điểm, sai lầm, mệt 
mỏi… đã qua và sẽ đến, vì sau những điều ấy chính là sự mong đợi, cơ hội được học hỏi, sự 
trưởng thành, bài học giá trị, sự nỗ lực, cố gắng giúp ta khẳng định bản lĩnh và vị trí của mình. 
Theo đó, nội dung và phương pháp giáo dục lòng biết ơn cho trẻ trở nên phong phú, đa dạng, 
sinh động và mang tính thực tiễn hơn. Ý nghĩa hơn, tiếp cận theo nghĩa rộng, giáo dục lòng biết 
ơn còn chính là chìa khóa giúp trẻ sống hạnh phúc hơn bởi sự chú ý và trân trọng những điều 
tích cực trong cuộc sống, tập trung vào những thứ mà mình đang có như tiếp thêm sức mạnh 
lạc quan cho trẻ, nuôi dưỡng những cảm xúc tích cực, xua tan đi những hiềm khích, đau khổ, 
đố kỵ và ghen ghét (Froh & cs., 2014; Emmons & cs., 2003; Wood & cs., 2010). Bên cạnh đó, 
khi trẻ cảm thấy biết ơn, trẻ sẽ thấy mình có nhiều sức mạnh nội tại hơn bởi luôn ý thức được 
rằng xung quanh trẻ luôn có nhiều nguồn hỗ trợ, điều đó khiến trẻ hạnh phúc hơn (Emmons & 
cs., 2003). Hạnh phúc là một trạng thái xúc cảm được đặc trưng bởi cảm giác vui sướng, hài 
lòng và đủ đầy. Khái niệm hạnh phúc, vì thế, thường được các nhà Tâm lý học tích cực xem là 
sự an lạc chủ quan (subjective well-being), được đo lường bằng sự hài lòng cuộc sống, cảm xúc 
tích cực và cảm giác cuộc sống ý nghĩa, có mục đích của một người (Lyubomirsky, 2007).  
Ở Việt Nam, từ xưa đến nay, trường học luôn đẩy mạnh công tác giáo dục lòng biết ơn cho học 
sinh ngay từ bậc mầm non. Dù vậy, việc giáo dục lòng biết ơn phần lớn vẫn tập trung đến việc 
hình thành phẩm chất đạo đức cho trẻ. Hướng tiếp cận giáo dục lòng biết ơn vì hạnh phúc của 
trẻ em còn nhiều mới mẻ. Vì thế, việc triển khai các chương trình giáo dục lòng biết ơn theo 
tiếp cập Tâm lý học tích cực cho trẻ em dựa trên thực chứng trong bối cảnh học đường cần được 
chú trọng. Tuy nhiên, chúng ta cần nhiều chứng cứ thực nghiệm (empirical evidence) để làm 
cơ sở khoa học cho việc triển khai các chương trình này. Theo ghi nhận của chúng tôi, cho đến 
nay, rất hiếm những nghiên cứu thực nghiệm (empirical study) ở Việt Nam khảo sát về mối 
quan hệ giữa lòng biết ơn và hạnh phúc của trẻ em. Bài viết này, vì thế, nhằm mục đích phân 
tích và tổng hợp các nghiên cứu trên thế giới về mối quan hệ này ở trẻ em để cung cấp các cơ 
sở lý luận cần thiết, định hướng cho các nghiên cứu thực chứng trong tương lai ở Việt Nam.  
2. PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU  
2.1. Xác định câu hỏi nghiên cứu 

Chúng tôi tập trung vào ba câu hỏi nghiên cứu sau: 
a) Lòng biết ơn và sự an lạc ở trẻ em có mối quan hệ như thế nào qua những nghiên cứu theo 
tiếp cận Tâm lý học Tích cực? 

b) Hiện nay, trên thế giới, có những nghiên cứu can thiệp nào (intervention studies) về thực 
hành lòng biết ơn cho trẻ em? 

c) Đặc điểm của các nghiên cứu đó như thế nào? (thiết kế nghiên cứu, hoạt động/bài tập được 
sử dụng, công cụ đo lường, kết quả tác động). 
2.2. Xác định các nghiên cứu liên quan 

Thứ nhất, chúng tôi sử dụng dữ liệu của các nghiên cứu cắt ngang, bổ dọc (longitudinal studies), 
nghiên cứu thực nghiệm, bán thực nghiệm về các chương trình can thiệp cho trẻ em. Thứ hai, 
trẻ em được định nghĩa về mặt sinh học là con người ở giữa giai đoạn từ khi sinh ra và tuổi dậy 
thì (Rathus, 2013). Tuổi dậy thì của trẻ trai và trẻ gái từ 11 đến 18 (Hoàng Thị Bình Nguyên, 
2022; O'Toole, 2013). Vì vậy, chúng tôi lựa chọn các nghiên cứu trên đối tượng trẻ dưới 11 tuổi. 
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Do những nghiên cứu trên nhóm mẫu này không thật nhiều nên chúng tôi sử dụng cả những 
nghiên cứu có bao gồm trẻ em trong nhóm mẫu, nhưng trung bình tuổi nhỏ hơn 11; ví dụ, chúng 
tôi sử dụng nghiên cứu trên nhóm tuổi từ 6-18, nhưng trung bình tuổi là 10.6. Thứ ba, chúng 
tôi sử dụng các nghiên cứu trên nhóm trẻ phát triển bình thường và cả những nhóm trẻ có nguy 
cơ cao hoặc có nhu cầu đặc biệt (bị khuyết tật, bệnh tật, rối loạn cảm xúc, hành vi, dân nhập 
cư...). Thứ tư, chúng tôi tập trung khảo sát những chương trình can thiệp lâm sàng hoặc trong 
bối cảnh học đường. Kế đến, chúng tôi chỉ sử dụng những bài báo gốc và đăng trên những tạp 
chí có bình duyệt (peer-reviewed). Luận án tiến sỹ hoặc các báo cáo khoa học đánh giá chính 
thức các dự án giáo dục lòng biết ơn (được xuất bản hoặc không xuất bản) cho trẻ em nếu đáp 
ứng được những tiêu chí đề ra cũng đã được đưa vào quá trình phân tích. Tuy nhiên, chúng tôi 
loại bỏ các chương sách, các bài tiểu luận phê bình mang tính lý luận hay những phần tóm tắt 
của các bài trình bày tại các hội thảo. Cuối cùng, để có thể tìm kiếm được nhiều nghiên cứu hơn 
trong lĩnh vực còn mới mẻ này, chúng tôi lựa chọn những nghiên cứu xuất bản trong vòng 20 
năm từ 2002 đến 2022.  
Bảng tóm tắt tiêu chí lựa chọn các nghiên cứu được trình bày trong Bảng 1. 

Bảng 1. Tiêu chí lựa chọn các nghiên cứu 

Tiêu chí Lựa chọn Loại bỏ 

Thời gian 2002 – 2022 Nghiên cứu ngoài giới hạn thời gian này 
Ngôn ngữ Tiếng Anh  Các thứ tiếng khác  
Loại bài 
báo 

Bài báo gốc, đăng trên các tạp chí có 
bình duyệt, luận án tiến sỹ 

Không phải bài báo gốc và không được đăng 
trên các tạp chí bình duyệt, luận văn thạc sỹ, 
chương sách… 

Nhóm mẫu Chỉ trẻ em dưới 11 tuổi, hoặc nhóm 
mẫu có trung bình tuổi dưới 11 tuổi 

Ngoài nhóm tuổi này  

Chủ điểm 
của nghiên 
cứu 

Mối quan hệ giữa lòng biết ơn và 
hạnh phúc  
Các chương trình can thiệp chuyên 
biệt về lòng biết ơn dành cho em. 

Mối quan hệ giữa lòng biết ơn với các yếu tố 
khác (nhân cách, hành vi ủng hộ xã hội, sức 
khỏe thể chất, tính vật chất…) 
Các chương trình can thiệp Tâm lý học Tích 
cực tổng quát    

Thiết kế 
nghiên cứu 

Nghiên cứu cắt ngang, bổ dọc, 
nghiên cứu thực nghiệm, bán thực 
nghiệm 

Nghiên cứu với thiết kế khác (như nghiên cứu 
trường hợp…) 

Bối cảnh Bối cảnh trường học và lâm sàng Tất cả những bối cảnh khác 

Việc tìm kiếm các nghiên cứu được thực hiện trên 5 cơ sở dữ liệu chính (PsychInfo, PubMed, 
SciDirect, Proquest và Google Scholar). Dựa trên các khái niệm đã nêu trên, các từ khóa kết 
hợp được trình bày ở Bảng 2 được sử dụng để định hướng cho việc tìm kiếm.  

Bảng 2. Hệ thống từ khóa tìm kiếm 

Các từ khóa tìm kiếm 
Thành phần 1: (“children”) 
Thành phần 2: (“gratitude”; “appreciation”)  
Thành phần 3: (“happiness”, “subjective well-being” OR “life satisfaction” OR “positive affects” OR 
“negative affect” OR “sense of meaning” “purpose” 
Thành phần 4: “gratitude interventions” OR “programs” 

3. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN LUẬN 

Dựa trên những tiêu chí lựa chọn đã xác định ở trên, chúng tôi lựa chọn được 14 nghiên cứu 
tiêu biểu. Bảng 3 trình bày tóm tắt các nghiên cứu về mối quan hệ giữa lòng biết ơn và hạnh 
phúc ở trẻ em (quốc gia, năm nghiên cứu, thiết kế nghiên cứu, số lượng nhóm mẫu, kết quả) và 
Bảng 4 trình bày các đặc điểm chi tiết của các chương trình can thiệp ở trẻ em (quốc gia, năm 
nghiên cứu, thiết kế nghiên cứu, công cụ đo lường và kết quả tác động). 
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Bảng 3. Các nghiên cứu về mối quan hệ giữa lòng biết ơn và hạnh phúc của trẻ em 

Tác giả Quốc 
gia 

Số lượng mẫu 
(Tuổi) 

Thiết kế 
nghiên cứu 

Quan hệ với hạnh phúc 

1. Adams (2018) Hoa Kỳ 80-150 (8-10) Thực 
nghiệm 

Giảm cảm xúc tiêu cực 

2. Diebel & cs. (2016) Anh 
Quốc 

100 (7-11) 
TB tuổi= 9,4 

Thực 
nghiệm 

Cảm giác gắn bó với 
trường học hơn 

3. Froh và cs.  (2014) 
(nghiên cứu 1) 

Hoa Kỳ 122 (9-10) 
TB tuổi =9,03 

Bán thực 
nghiệm 

Gia tăng cảm xúc biết ơn 

4. Froh và cs.  (2014) 
(nghiên cứu 2) 

Hoa Kỳ 82 (8-11) 
TB tuổi = 9,5 

Bán thực 
nghiệm 

Hài lòng hơn với cuộc 
sông, và có nhiều cảm 
xúc tích cực, vui vẻ hơn. 

5. Hoy & cs.  (2013) Hoa Kỳ  148 (9-11) (TB tuổi 
= 10,22) 

Cắt ngang Hài lòng với cuộc sống 
hơn  

6. Kwok & cs. (2016) Trung 
Quốc 

66; TB tuổi=10,5 Thực 
nghiệm 

Giảm triệu chứng trầm 
cảm, hài lòng với cuộc 
sống hơn. 

7. L’Estrange & 
McGilloway (2020) 

 56 Thực 
nghiệm 

Gia tăng hạnh phúc, sự tự 
tin, tự trọng và các mối 
quan hệ lành mạnh 

8. Lo & cs. (2017) Trung 
Quốc 

447 (TB tuổi 
=10,06) (9-12) 

Căt ngang Giảm thiểu ý định tự tử 

9. Owens & Patterson 
(2013) 

Hoa Kỳ 62 

TB tuổi= 
7,35 

Thực 
nghiệm 

Tăng sự hài lòng với 
cuộc sống; tăng cảm xúc 
tích cực; giảm thiểu cám 
xúc tiêu cực 

10. Park & Peterson 
(2006) 

Hoa Kỳ 250 (lớp 5-8) 
TB tuổi =10 

Cắt ngang Hài lòng với cuộc sống 
hơn 

11. Tam & cs. (2017) Trung 
Quốc 

439 (6-18) 
M=10,06 

Cắt ngang Hài lòng với cuộc sống 
hơn, giảm triệu chứng 
trầm cảm 

12. Tam & cs. (2018) Trung 
Quốc 

439 (lớp 4-6) 
TB tuổi= 10,06 

Cắt ngang Hài lòng với cuộc sống 
hơn, giảm triệu chứng lo 
âu  

13. Nguyen & Gordon 
(2019) 

Hoa Kỳ 80 (TB tuổi=5,04 
tuổi) 

Cắt ngang Hạnh phúc hơn 

14. Wang & cs. (2015) Hoa Kỳ 
và Trung 
Quốc 

357 trẻ Trung Quốc 
334 trẻ Hoa Kỳ 
(7-14 tuổi) 
TB tuổi: 10,6 

Cắt ngang Hạnh phúc hơn, các mối 
quan hệ xã hội tốt hơn 

Kết quả khảo sát cho thấy số lượng nghiên cứu trên thế giới về mối quan hệ giữa lòng biết ơn 
và hạnh phúc của trẻ em còn chưa thật nhiều và chủ yếu tập trung ở một số rất ít các quốc gia 
như Hoa Kỳ và Trung Quốc. Chủ đề này không thực sự mới mẻ trên nhóm tuổi vị thành niên 
và người trưởng thành nhưng việc mở rộng đề tài trên nhóm tuổi trẻ em vẫn còn khá hạn chế, 
dù việc giáo dục lòng biết ơn cho trẻ em thường được khuyến khích ngay từ 3-5 tuổi, đúng như 
nhận định của các tác giả như Nguyen & cộng sự (2019) và Adams (2018). Vì thế, đây là lĩnh 
vực mà các nghiên cứu trong tương lai ở Việt Nam và trên thế giới có thể tiếp tục phát triển và 
đào sâu.  
Dù chưa thật phong phú về số lượng nhưng thiết kế của nghiên cứu này lại tương đối đa dạng 
bao gồm cắt ngang, thực nghiệm và bán thực nghiệm. Việc thiết kế nghiên cứu được tiến hành 
một cách bài bản từ việc chọn mẫu, lựa chọn thang đo, tiến hành thực nghiệm…, đảm bảo tính 
khoa học đã cung cấp những hiểu biết đáng tin cậy về mối quan hệ giữa lòng biết ơn, tác động 
của việc giáo dục lòng biết ơn với hạnh phúc của trẻ. Nhìn chung, kết quả của các nghiên cứu 
đều cho thấy ảnh hưởng tích cực của lòng biết ơn đối với hạnh phúc của trẻ. Những trẻ em có 
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nhiều trải nghiệm hơn về giáo dục lòng biết ơn có cảm xúc tích cực hơn, giảm thiểu cảm xúc 
tiêu cực, hài lòng với cuộc sống hơn. Kết quả này khá thống nhất ở các nhóm mẫu thuộc các 
nền văn hóa rất khác nhau như Hoa Kỳ và Trung Quốc, cho thấy rằng tiếp cận giáo dục lòng 
biết ơn theo quan điểm của Tâm lý học tích cực có thể áp dụng cho cả văn hóa phương Tây lẫn 
phương Đông, trong đó có Việt Nam. Đặc biệt, hai nghiên cứu của Froh và cộng sự (2014) cho 
thấy việc dạy và cho trẻ thảo luận, chia sẻ với nhau về thế nào là lòng biết ơn, lợi ích của lòng 
biết ơn, cách thể hiện lòng biết ơn một cách cụ thể với những sự vật rất nhỏ trong đời sống, như 
một cái cây, một chiếc lá thông qua những bài học nhỏ trong thời lượng ngắn… khiến trẻ suy 
nghĩ và đánh giá cao giá trị của những nguồn đem lại lợi ích cho trẻ; từ đó, trẻ có thể thực hành 
lòng biết ơn và trải nghiệm nhiều cảm xúc tích cực hơn với cuộc sống. Hầu hết các nghiên cứu 
cũng cho thấy việc sử dụng các hoạt động nhỏ, đơn giản nhưng rất hiệu quả như “Đếm phúc 
lành” (Count blessings) hoặc viết nhật ký lòng biết ơn mà Emmons và cộng sự (2003) đã xây 
dựng; trong đó, trẻ có thời gian để ngồi xuống và viết về những gì mà trẻ biết ơn. Việc chọn ra 
một con số - chẳng hạn như ba đến năm điều cũng rất hữu ích bởi khi viết, trẻ có thể trình bày 
cụ thể và nghĩ về những cảm giác trẻ cảm thấy khi điều gì đó tốt đẹp xảy ra trẻ. Việc tạo thói 
quen viết ra hoặc chia sẻ với người thân những suy nghĩ của trẻ về những món quà trẻ đã nhận 
được mỗi ngày cũng có tác động rất lớn đến việc phát triển lòng biết ơn và hạnh phúc của trẻ. 
Bên cạnh đó, nghiên cứu thực nghiệm của Kwok và cs. (2016) cho thấy cần nhấn mạnh đến 
việc giáo dục trẻ biết ơn bản thân. Những thực hành về biết ơn từng bộ phận của cơ thể, những 
thành công, những thất bại của bản thân… giúp trẻ biết nhìn vào thế mạnh cũng như trân trọng 
những gì mình có, để từ đó có cái nhìn và cảm xúc tích cực hơn về bản thân mình. Các chương 
trình giáo dục lòng biết ơn cho trẻ em ở Việt Nam có thể áp dụng những bài học này.  
Nhìn chung, các nghiên cứu tiêu biểu trên đã cho thấy một cách tổng thể vai trò của lòng biết 
ơn, giáo dục lòng biết ơn đối với hạnh phúc của trẻ. Tuy vậy, có một số vấn đề cần được bàn 
luận thêm để định hướng cho những nghiên cứu thực nghiệm trong tương lai. Hầu hết các 
nghiên cứu không đáp ứng các tiêu chí sau: (1) phân bố ngẫu nhiên; (2) đánh giá theo dõi 
(follow-up); (3) tính đầy đủ của dữ liệu nghiên cứu với hơn 200 người tham gia; (4) chỉ thu 
thập dữ liệu bằng phương pháp tự báo cáo (self-report). Các thực nghiệm phân bố ngẫu nhiên 
cho phép độ tin cậy và hiệu lực cao nhất của các ước tính thống kê về hiệu quả can thiệp, điều 
này làm tăng giá trị xác suất của các chương trình can thiệp. Bên cạnh đó, nghiên cứu lý tưởng 
đòi hỏi sức mạnh thống kê cao và sức mạnh này đạt được bằng cách tăng kích thước mẫu 
(Button & cs., 2013). Ngoài ra, việc sử dụng các phương pháp thu thập dữ liệu hỗn hợp từ tự 
báo cáo, phỏng vấn, quan sát, ý kiến bên thứ ba… có thể làm tăng sức mạnh thống kê (Kline, 
2011). 
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Bảng 4. Các nghiên cứu can thiệp về lòng biết ơn cho trẻ em 

Nghiên cứu 
(năm) 

Số lượng 
mẫu và 
tuổi 

Bối cảnh 
Thiết kế nghiên cứu/ 
Nội dung can thiệp 

Công cụ đo cơ bản Kết quả nghiên cứu 

1. Adams 
(2018) 

80-150 
8-10 

Trường Tiểu 
học công ở 
San Fransico, 
Hoa Kỳ 
 

Bán thực nghiệm 
Đánh giá trước và sau thực nghiệm 
Nhóm thực nghiệm: 2 tuần (mỗi ngày): 
Nghĩ về ngày hôm qua và viết 5 điều khiến em 
biết ơn và chia sẻ với bạn cùng lớp 
Nhóm đối chứng: không tham gia 

1. Sự hài lòng đa chiều về cuộc sống 
- MTLSS–Phiên bản rút gọn- 
(Seligson & cs., 2003); 2. Bảng 
kiểm tính từ lòng biết ơn GAC 
(McCulloughet và cs., 2002); 3. 
Thang đo Cảm xúc tích cực và tiêu 
cực ở trẻ em (Laurent và cs., 1999) 

Giảm cảm xúc tiêu cực 

2. Diebel & cs. 
(2016) 

100 
7-11 
TB tuổi = 
9 năm 4 
tháng 
 

 Trường tiểu 
học ở 
Southamton, 
Anh Quốc 

Thực nghiệm: đánh giá trước và sau thực 
nghiệm. Phân phố ngẫu nhiên 
Từ thứ hai đến thứ sáu (4 tuần): 20 lượt nhật 
ký 
Nhóm thực nghiệm (51 học sinh) Nhật ký lòng 
biết ơn: “viết 2-3 điều các em biết ơn trong 
ngày hôm nay tại trường học” 
Nhóm đối chứng (49 học sinh): viết về 2-3 sự 
kiện diễn ở ra trường hôm nay 

1. Thang đo GQ6 (McCullough và 
cs., 2002); 2. Thang đo gắn bó (The 
Belonging Scale, (Frederickson & 
Dunsmuir, 2009) 

Cảm giác gắn bó với 
trường học hơn, hạnh phúc 
hơn 

3. Froh và cs.  
(2014) (nghiên 
cứu 1) 

122  
M (9.03) 
9-10  

Học sinh ở 6 
lớp học tiểu 
học của Hoa 
Kỳ 
 

Bán thực nghiệm: đánh giá trước và sau thực 
nghiệm.  
30 phút  mỗi ngày từ thứ hai đến thứ sáu: 
Nhóm thực nghiệm (62 học sinh): tham gia vào 
chương trình giáo dục nhận thức về việc nhận 
lợi ích từ người khác 
Nhóm đối chứng (60 học sinh): tham gia 
chương trình giáo dục cám xúc mang tính 
trung hòa hơn như về các hoạt động hàng ngày 
của học sinh 

1. Bài tập tình huống đo nghiệm 
(vignettes) về đánh giá nhận thức; 2. 
Bảng kiểm tính từ lòng biết ơn GAC 
(McCulloughet và cs., 2002); 3. Viết 
thư cảm ơn 
(hành vi) 

Gia tăng lòng biết ơn, cảm 
xúc biết ơn, hành vi cám 
ơn và nhận thức về lợi ích 
của lòng biết ơn 

4.  Froh và cs.  
(2014) (nghiên 
cứu 2) 

82 
TB tuổi = 
9,5 
8-11 
 

Học sinh ở 6 
lớp học tiểu 
học của Mỹ 
 

Bán thực nghiệm: đánh giá trước và sau thực 
nghiệm.  
30 phút  mỗi tuần, kéo dài trong 5 tuần 
Nhóm thực nghiệm (38 học sinh): tham gia vào 
chương trình giáo dục nhận thức về việc nhận 

1. Bài tập tình huống đo nghiệm 
(vignettes) về đánh giá nhận thức; 
2. Bảng kiểm tính từ biết ơn (tình 
cảm) (McCulloughet và cs., 2002); 
3. Thang đo sự hài lòng cuộc sống 

Hài lòng hơn với cuộc sông, 
và có nhiều cảm xúc tích 
cực, vui vẻ hơn.  

368  
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 lợi ích từ người khác. 
Nhóm đối chứng (44 học sinh): tham gia 
chương trình giáo dục cám xúc mang tính 
trung hòa hơn như về các hoạt động hàng ngày 
của học sinh. 

đa diện ngắn gọn (Brief 
Multidimensional Students’ Life 
Satisfaction Scale) (Seligson, & cs., 
2003); 4. Thang đo Cảm xúc tích 
cực và tiêu cực ở trẻ em - The 
Positive and Negative Affect Scale 
for Children (Laurent và cs., 1999) 

5. Kwok & cs. 
(2016) 

68 
M = 10,5 

Nhóm trẻ có 
dấu hiệu trầm 
cảm, Trung 
Quốc 

Thực nghiệm: đánh giá trước sau thực nghiệm. 
Phân phối ngẫu nhiên. 
Nhóm thực nghiệm (34 học sinh): Mỗi phiên 
90 phút mỗi tuần; 8 phiên: Chương trình can 
thiệp “Sống một cuộc sống tích cực hơn” với 
các chủ đề: xác lập mục tiêu; làm chủ bản thân; 
các con đường đạt được mục tiêu, biết ơn bản 
thân và bày tỏ lòng biết ơn”  
Nhóm đối chứng (34 học sinh): sinh hoạt và 
học tập theo chương trình học bình thường 

1. Thang đo GQ6 (McCullough và 
cs., 2002); Tiểu thang đo trầm cảm 
phiên bản Trung Quốc (HADS) 
(Leung & cs., 1993); 2. Thang đo Sự 
hài lòng cuộc sống (Diener & 
cs.,1985) 

Giảm triệu chứng trầm cảm, 
hài lòng với cuộc sống hơn.  

6. Owens & 
Patterson 
(2013) 

62 

TB tuổi= 
7,35 

Nhóm trẻ ở 
cộng đồng 
vùng ngoại ô 
ở 
Midwestern, 
Hoa Kỳ 

Thực nghiệm- Đánh giá trước và sau thực 
nghiệm 
Mỗi tuần một lần, 6 phiên: Nhóm thực nghiệm 
(22 trẻ): vẽ tranh về những nguồn (người/ điều) 
mà trẻ biết ơn 
Nhóm “cái tôi tốt nhất có thể” (23 trẻ): vẽ về 
cái tôi trong tương lai 
Nhóm đối chứng (17 trẻ): không tham gia các 
hoạt động trên  

1. Thang đo Cảm xúc tích cực và 
tiêu cực ở trẻ em (Laurent và cs., 
1999); 2. Sự hải lòng đa chiều về 
cuộc sống –Phiên bản rút gọn- Brief 
Multidimensional Students' Life 
Satisfaction Scale (MTLSS –
Seligson & cs., 2003); 3. Thang đo 
Năng lực theo nhận thức cho trẻ em 
- The Perceived Competence Scale 
for Children (Harter, 1982) 

Tăng sự hài lòng với cuộc 
sống; tăng cảm xúc tích 
cực; giảm thiểu cám xúc 
tiêu cực  

7. L’Estrange 
& McGilloway 
(2020) 

56 
 

Không đề cập Thực nghiệm, đánh giá trước và sau thực 
nghiệm 
Nhóm thực nghiệm: Nhật ký lòng biết ơn trong 
26 tuần 
Không có nhóm đối chứng 

Bộ câu hỏi về hạnh phúc, tự tin, lòng 
tự trọng, các mối quan hệ 
(không đề cập thang đo cụ thể) 

Gia tăng hạnh phúc, sự tự 
tin, tự trọng và các mối 
quan hệ lành mạnh  
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Việc đánh giá theo dõi (follow-up test) được thực hiện để tăng hiệu quả tổng thể của nỗ lực 
nghiên cứu. Việc thiếu thực hiện công đoạn này có thể ảnh hưởng lớn đến sức mạnh của kết 
quả thực nghiệm. Hơn nữa, tất cả các nghiên cứu đều không tập trung vào việc giải thích cơ 
chế đằng sau mối quan hệ giữa lòng biết ơn và hạnh phúc của trẻ. Cần phải hiểu các nhân tố 
thúc đẩy hoặc điều tiết mối quan hệ này; việc tác động vào các nhân tố này có thể sẽ góp phần 
cho các chương trình giáo dục lòng biết ơn đạt hiệu quả nhanh hơn và cao hơn.  
Dù vậy, nhìn chung, vượt lên một số hạn chế nhất định thường gặp, ở hầu hết các nghiên cứu can 
thiệp này dù thực hiện trong thời gian tương đối ngắn đã cho thấy một số tín hiệu tích cực nhất 
định (1) lòng biết ơn không chỉ có mối quan hệ với sự an lạc mà thậm chí còn là nguyên nhân 
làm tăng hạnh phúc ở trẻ em; (2) lòng biết ơn có thể được nuôi dưỡng và được rèn luyện; (3) 
những bài tập về lòng biết ơn tuy đơn giản, dễ thực hiện nhưng có thể đem lại những chuyển hóa 
nhất định về sự an lạc ở trẻ em. Vì thế, nếu các nghiên cứu trong tương lai điều chỉnh được những 
hạn chế về phương pháp có lẽ kết quả thu được còn khả quan hơn và khả năng khái quát hóa cao 
hơn, làm nền tảng vững chắc cho sự ứng dụng trên quy mô lớn hơn.   
4. KẾT LUẬN 

Theo quan điểm của Tâm lý học tích cực, lòng biết ơn là cách con người trân trọng những gì 
mà chúng ta có, thay vì cố gắng vươn tới những gì mới mẻ với hy vọng chúng ta hạnh phúc 
hơn hoặc suy nghĩ rằng chúng ta sẽ không cảm thấy hài lòng chừng nào mà những nhu cầu về 
vật chất chưa được thỏa mãn. Lòng biết ơn giúp chúng ta tập trung vào những gì chúng ta có, 
hơn là những gì chúng ta không có. Theo đó, nhìn chung, kết quả các nghiên cứu trên thế giới 
cho thấy lòng biết ơn với hạnh phúc của trẻ em có mối tương quan thuận. Các chương trình 
can thiệp đều đem lại hiệu quả tích cực, tạo nên sự chuyển hóa nhất định về lòng biết ơn và 
hạnh phúc cho trẻ em. Các chương trình nuôi dưỡng lòng biết ơn thường bao gồm những hoạt 
động, bài tập đơn giản, được tiến hành thường xuyên trong thời gian ngắn, nhưng hiệu quả, 
như viết thư cảm ơn, viết nhật ký biết ơn, ghi lại 3-5 điều tốt đẹp đến với trẻ trong ngày, vẽ 
tranh về những điều/người mà trẻ biết ơn (điều làm trẻ vui vẻ, người giúp đỡ trẻ, điều làm trẻ 
cười, điều trẻ thích làm, người mà trẻ yêu quý…)… Trong bối cảnh hiện nay ở Việt Nam, khi 
tình trạng sức khỏe tâm thần ở trẻ em đang có nhiều báo động và chưa được quan tâm đúng 
mức (UNICEF, 2018), việc tham khảo, học tập từ những nghiên cứu trên thế giới; từ đó, nghiên 
cứu và triển khai các chương trình can thiệp nhằm nâng cao lòng biết ơn cho trẻ em theo tiếp 
cận Tâm lý học Tích cực, có lẽ là hướng đi hợp lý và hứa hẹn đem lại nhiều kết quả khả quan.  
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TEACHING GRATITUDE FOR CHILDREN HAPPINESS - PERSPECTIVES FROM THE 
INTERNATIONAL EVIDENCE - BASED RESEARCH 

 
NGUYEN PHUOC CAT TUONG, TRAN THI TU ANH, DINH THI HONG VAN,  

NGUYEN TUAN VINH, NGUYEN THI QUYNH ANH 
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Abstract: In Vietnam, from the past to the present, schools and families have always promoted gratitude 
education for students right from kindergarten. However, gratitude education largely focuses on 
forming moral qualities for children. Teaching gratitude for children's happiness from the perspective 
of Positive Psychology is still very new. Based on these theoretical and practical requirements, our 
review aims to (1) select and analyze international studies on the relationship between gratitude and 
children’ happiness as well as (2) introduce and evaluate gratitude interventions for children. This 
literature review shows that children's gratitude and happiness are positively correlated. Gratitude 
interventions are concluded to be effective in improving children’s happiness. Researching and 
implementing gratitude interventions based on Positive Psychology approach seems to be the right 
effort and promises to yield benifits for happiness in Vietnamese children. 
Keywords: Education, happiness, gratitude, children. 
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