SUC BEN TAM LY -

MOT GOC NHIN TU TRAI NGHIEM
THIEN TAIL DAI DICH

Lé Van Hao

Vién Tam Iy hoc.

TOM TAT

Sirc bén tam Iy la nang e img phd tich cuc va thanh cong voi nghich canh, la
mot yéu to gilp con nguoi kién cuong, bén bi khang cuw véi thién tai, dai dich va phuc
ho: phat trién sau tham hoa. Dua trén mot so nguon dit liéu han ché va thir cdp, bai
viét Idp ludn rang trude cde thir thach khdc nghiét, siec bén tam Iy cia con nguoi duwong
nhue duege kich hoat (va vi thé dwoc t6i luyén) va né cé siec manh lém hon ta twong. Rat
khé dir bdo dén khi nao thi thién tai, dich bénh (va thdm chi ca nhan tai nhu chién
tranh) sé cham ditt. Chinh vi vy, sirc bén tam Iy la mot van dé cé Y nghia ca vé mdt Iy
thuyét lan thiee hanh, rat ddng chu y trong hién tai va tuong lai, can dwoc gidi nghién
cieu khoa hoc quan tam nhiéu hon.

Tir khéa: Sirc bén tam ly; Thién tai; Dich bénh; COVID-19.
Ngay nhan bai: 10/3/2023; Ngay duyét dang bai: 25/3/2023.

1. Mé déu

Thién tai la hi¢n tuong thién nhién (bdo, lut, han han, gia rét, dong dat...)
gdy tac hai 16n dén doi song cé nhén, gia dinh va cong dbng. Con dai dich la nan
dich Iom, lay lan nhanh trén dién rong, rét kho kiém soat va gdy thiét hai nang né,
vi du nhw COVID-19. Thiét hai vé mat kinh té hay sirc khoe thé chat d& thay hon,
nhung nhitng tac dong tam 1y - xa hoi do thién tai gy ra - dit kho thay va it dugc
xem xét hon - ciing dwoc dénh gi 1a phd bién. Udc tinh sau mdt thién tai nghiém
trong voi mirc d§ tan phé I6n hay tham hoa xdy ra, khoang 10% ngudi dan trong
viing bi anh huéng ¢6 biéu hién nhu lo 4u, tram cam, rdi loan hanh vi (vi du lam
dung ruou), roi loan cang thang sau sang chan/PTSD cén dugc hd tro (B Y té,
2014). Ngudi ta du bao rang co6 tdi 70% déan cu Viét Nam c6 nguy co bi tac dong
bai cac mbi de doa tir thién nhién (UNDP, 2011). Con tic dong tiéu cuc vo cung
sau, rong to¢1 moi khia canh doi séng con nguoi trén trai dat cua “dai dich toan
cau” COVID-19 trong hon 2 ndm qua d4 qué rd va né van hién hiru dai ding cho
dén hom nay. Téi thoi diém thang 8/2022, dai dich COVID-19 da gay thiét mang
cho gdn 6,5 trigu ngudi trén toan cau (WHO)“’ riéng nam déu tién cua dai dich,
ty 1¢ s6 ngudi bi réi loan lo au va trim cam trén thé gioi da ting téi 25%
(WHO)?.
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Xét vé mat tam ly, thién tai va dich bénh (dic biét la dai dich) déu 1a
nhimg tac nhin gy stress rat cao d6 déi voi con ngudi. Hién nhién va vo cling
hiru ich néu chu y nghién ctru nhirng tac dong tiéu cuc hay mirc d§ nguy hiém do
ching gy ra va cach thirc img pho cua con nguoi. Theo hudng nay, cac nghién
ctru thuong tap trung vao nhiing roi loan tam ly, cac hanh vi kém thich nghi hoac
tu duy tiéu cyc... dé tim cach cai thién tinh hinh. Nhung ngugc lai, tr cach tiép
cdn cua tdm 1y hoc tich cuc, cling ¢6 thé xem xét nhimg diem manh ma con
ngudi da thé hién trong qua trinh vuot qua nghich canh, nhimg yéu té tim ly noi
lyc hay bén trong gitip bdo v€ chung ta trude thién tai, dai dich. Dya trén mét 56
dir liéu nghién ctru thir cp & Viét Nam va trén thé gidi, bai viét ‘nay lap luan rang
siee bén tam Iy (psychological resilence) la mot nang luc thuc té, mot yéu t6 gitp
con ngudi kién cudng, bén bi khang cu vai thién tai, dai dich va phuc hoi, phat
trién sau tham hoa. Tir d6, gop phan lam rd hon ndi ham khai niém strc bén tim
ly tir qua trinh ang pho voi thién tai, dai dich khong chi ¢ ca nhan ma con o ca
cap d cong dong nhu mot ngudn von tam 1y - xa hoi quy gid.

2. N§i dung nghién ciru
2.1. Sirc bén tim ly

Strc bén tam ly (psychological resilience) 1a thuat ngir duge dua ra lan dau
tién tir nhimg nam 1970 boi nha tam ly hoc Emmy E. Werner (Werner va Smith,
2001) dé néi dén nang luc img phé vé mat tinh than hodc cam xuc trude khing
hoang va tr¢ lai dugce trang thai trude khing hoang mét cach nhanh chéng. Stce
bén tim ly ton tai khi con ngudi sir dung cac qua trinh tam ly va hanh vi dé nang
cao cac von quy hay sirc manh tinh than cta ca nhan minh va bao vé ban than
khoi bi tic dong tiéu cuc tir cac tac nhan stress. Strc bén tam 1y duge phan lon
cac nha tdm 1y hoc xem la mot su két hop cua nang lyc do di truyén dé lai va
nhirng gi con nguoi hoc tap hay tdp quen thong qua cac trai nghiém va rén luyén
(Mills, 2020).

Sau nay, van cling ban chét, nhung dién dat khac di va rong hon mgt chut,
cac nha tAm Iy hoc quan niém sirc bén tm 1y 12 “qud trinh va két qua cia viée
thich nghi thanh cong véi céc trai nghiém khé khan hodc thach thire trong cude
song, dac biét (la khi lam viéc do) thdng qua su linh hoat va diéu chinh tam tri,
cam xuc va hanh vi nhim dap tng cac doi hoi bén trong va bén ngoai” (APA,
2007, tr. 910). Noi cach khac, d6 lam mét qua trinh thich nghi tot v&i nghich
canh, v&i moi de doa va cic ngudn gy ra stress & mirc do trdm trong. Mot cong
trinh cia Lién hiép qubc (UN/ESCAPE, 2008) xac dinh resilence la nang luc xir
ly thanh cong céc tic nhéan gdy cang thang va sang chan (do thién tai, dich bénh).
Trong tiéng Viét, thudt ngir “resilence” ciing ¢6 nghia 13 nang luc phuc héi.
Nhung mét s6 nha tim ly hoc cho rang, khac véi phuc hoi (recovery) theo nghia
thong thucmg, sttc bén tam ly 1a mot hién twong khong chi “bat tr lai” (bouncing
back) ma con bat manh mé tir nghich canh tdi mot diém cao hon ca trude khi
nghich canh xdy ra (Mancini va Bonanno, 2006). Theo nghia nay, c6 nguoi
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chuyén ngir 1 “strc bat tim 1y”. N6i cich khac, sirc bén tam ly khong chi giap
con nguoi vuot qua nghich canh va con tao thém sirc manh dé chuyén hoa thanh
phét trién, nhu trong truong hop phdt trién sau sang chan (Post-Traumatic
Growth/PTG) ma cac nha thyc hanh tdm ly 1am sang da no1 dén.

No6i mot cach ngin gon, sirc bén tam 1y vira 1a qud trinh thich nghi thanh
cong trong nghlch canh vira la két qua tich cuc dat dugc (trong qua trinh d6), du
phai d6i mat voi cac mdi de doa nghiém trong. Nhirng ngudi c6 sirc ben tam ly la
nhimg ngudi d6i mat véi cac tac nhan stress nghiém trong hay cac mét mat, sang
chan va budn dau, nhung van duy tri duoc tinh than lac quan, hy vong, thim chi
hai hudc, theo hudng “cai kho 16 cai khon™.

2.2. Mt géc nhin tir thue té

2.2.1. Lién quan dén thién tai

* Viét Nam

Nghién ciru Ung phé véi thién tai ciia ngueoi dén vimg bién bdc Trung Bé
(Lé Van Hao, 2013) trén mau chon 930 nguai dan' (tudi trung binh = + 49,61) &
ving Thanh Hoéa, Ha Tinh va Thira Thién - Hué cho thay, nguy co vé sirc khoe
tam than trong mau chon nay 1a thip, sirc khoe tim ly c6 bi “anh hudng” va “xdo
tron it nhidu” nhung phan [6n thuong la & “muirc d§ nhe” - theo mo ta cua nhirng
cu dan dugc phong van. Hing nam, cac tinh ¢ vung Bic Trung B§ thuong xuyén
phai dbi mat voi thién tai. Con nguoi ¢ diy von da quen d6i mat v6i thién tai, nén
khi bao, lut xay ra, xét vé mat tam ly, ho dd quen va biét cach ¢ tmg pho. Tir do, ho
thuomg kha binh than trude thién tai va cé kha ning d6i pho vai thién tai hiéu qua
hon so voi céc dia phuong khac. Trude nguy co bi tac dong cua mot con bao lon,
nhung roi lai chuyén huéng ¢ phut chét, con nguoi van ¢ thé hai hude:

“Chdc la siéu bao Haiyan ngai canh sat giao théng va thi tuc quan liéu ¢
Thira Thién - Hué nén né khéng dam vao ma phai doi huéng chéch lén phia Béic”
(tai xé taxi trén duong cho nhom nghién ciru di dién da & dia phuong, noi méi bi
anh huong ndng né cua con bdo s6 10/2013 va “suyt” bi Haiyan tan pha)™?. Noi
céch khac, sur hom hinh, hai hude cua ngudi dan thé hién ho c6 phan chii dong vé
mat tdm ly khi dén cho céac thién tai dién ra thuong xuyén.

* Thai Lan

Tetsuji va dong su (2006) dén khao sét & tinh Phuket va Phang Nga, mién
nam Thai Lan ¢ thoi diém 2 va 5 thang sau tham hoa song than ngay 26/12/2004
lam chét 1/4 triéu nguoi chau A, trong d6 Thai Lan mat 5.000 nguoi. Téc gia mé ta:

Nhitng nguoi ddan ¢ ving tham hoa van giit dwoc phan “sang” trong
nhitng cdu chuyén cua ho, thdm chi ca sy “hai huoc”, trdi ngugc voi suy nghi
(ctia chiing t6i). Ho khong hé mat di niém vui dé song tiép. Cac goc nhin - khac
véi quan diém “sang chan”', “PTSD” hodc “roi loan tam than” la can thiét.
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* Phillipines

Tuong ty, trong bai “Chung song voi nguy co, ung pho voi tham hoa: noi
hiém hoa la mét trai nghiém song thuong xuyén ¢ Philippines”, Bankoff (2007,
tr. 28) - mot nha sir hoc xd hoi va moi truong phuong Tay viét vé nguai dan ving
bi thién tai:

Ho ndi tdt ca cac chuyén dia hay cdu néi dua va vi thé thay cho viéc buon
khé trong khi thu gom nguoi chét (do thién tai), tat ca ho cung cuoi. Noi dau
trong tim ho rat lém, nhung cdc cau néi dia giong nhie niede dé ddp ngon hia.

Ngoai ra, tic gia con noi dén mot ¢ ‘van hoa chung song voi thién tai” ma
nguoi ta da hinh thanh dé ton tai va phat trién. Cum cung, tac gia dé xuat co 18
cac nuoc phat trién phuong Tay c6 nhiéu diéu can hoc hoi vé sy chuan bi irng
pho, quan 1y thién tai va phuc hdi sau thién tai, tham hoa ctia con ngudi tir cac
nude dang phat trién hon 1a nguoc lai.

Nhiéu quéc gia Dong Nam A, bao gdm ca Viét Nam phat trién nghé danh
bét hai san trén ving bién Thai Binh Duong, noi duge cho 1a ¢6 nguy co gip bio
cao nhét trong cic dai dwong. Hau nhu mua bdo nao cling c6 ngu dan gap nan,
thé nhung trong nghién ctru vé cic ngu dan ¢ Philippines, Indonesia va Viét
Nam, Pollnac va cfng sur (2001) béo cao rang ho deu rat gan b6 voi nghe cua
minh, di biét 1a nguy hiém. Khi duge héi ring néu c6 mot cong viée khac c6

ciing mirc thu nhép thi liéu ho c6 ddi nghé hay khong, chi c6 mét thiéu s6 tra 101
14 “co”.

Nhimg két qua trén day goi y rang bio lut thién tai tic dong dén cu dan
ven bién, nhung xét vé mit tam ly - x3 hoi, cac tac dong do co 1€ khong 1on nhu
suy nghi thong thudong méc du tac dong vé mat kinh té hay sinh ké, tham chi sinh
mang 14 rat déng ké. Mitrc d6 #e tin trong tmg phé voi béo lut cua ho thé hién &
mirc khé cao, véi chién luge “Binh thuong hoa cac mm de doa”. Du mubn hay
khong thi bao lyt da tro thanh mot phan trong cuge song hang nam. Nguy co dé
bi ton thuong 1a thue té, nhung duong nhu ste bén tim ly hay ning luc phuc hoi
tam ly (resilence) cling 1a mot thuc té dang cha y.

2.2.2. Lién quan dén dai dich COVID-19

Thich nghi/thich tmg v&i doi hoi méi cua cuge song 1a mot qua trinh dién
ra lién tuc véi loai ngudi. Thach thirc va doi hoi gan day nhat, khic nghiét nhat la
dai dich COVID-19 kéo dai tir thang 12/2019 cho dén tan thoi diém bai viét nay
dugc xudt ban.

Trong khi dai dich di dién ra dugc khoang 8 - 9 thang, The Lancet™
(2021) da ay quyén cho Nhom dic nhiém vé Stre khoe tdm than - mot nhom cac
nha khoa hoc hang dau thé giGi (Aknin va cong cw, 2021) thyc hién mot “siéu”
phan tich (meta- analy51s) dé thong ké, tong hop hon 1.000 ‘nghién clru tot nhat da
cong bd vé Tac dong ciia COVID-19 16i sirc khoe tam than tix hon 100 qudc gia
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trén mau khach the hang trim ngan ngudi. Ho dua ra mot sd phat hién rit dang
chi y nhu tém tit dudi day:

Mua xuan 2020, sau khi dai dich hoanh hanh miy thang, rit nhiéu bai bao
khoa hoc dugc cong bé da canh bao ring mot con dich bénh vé tdm ly s& xay ra
sau dich bénh vé y té. Cac nha nghién ctru tdm 1y 1dm sang da cho ring dai dich
COVID-19 s& dan dén su sup d6 khéng thé tranh khoi vé strc khoe trén toan ciu.

Trong giai doan dau cua dai dich, cac nghién ctru cho thdy: mirc do lo au
va trim cam - rong hon 13 c4c van dé i loan tam ly - tang dot bién vé mit sb
lwong. Vi dy, & My va Na Uy, ty 18 nguoi trim cam ting gép 3 lan trong thang 3
va thang 4/2020 so voi ty 1€ trung binh cta cac nam trudc do. Trong mot nghién
ctru trén mau hon 50.000 nguoi khfip nudc Anh, ¢6 tGi 27% biéu hién murc do roi
loan (c6 y nghia vé mat [am sang) trong giai doan dau cta dai dich, so véi con sb
19% trude dai dich.

Nhung dén khi mua he (2020), diéu ky la da xay ra: ty 1€ lo au va tram
cam trung binh bat dau giam. Mot s6 b dir liéu tham chi con cho thay, ty 1¢ rdi
loan tdm 1y d3 tré vé gin véi mire trude dai dich.

Nhém ddc nhiém truy tim cac nguon dir liéu chinh thire tur chinh phu cua
21 qudc gia (co thé tiép can duoc) va thiy ring ty 18 ty tir trong giai doan tir
thang 4 dén thang 7/2020 khong tang so véi ndm trude.

Nhom dic nhiém da ngac nhién vai sy ing pho t6t dén thé vé& mat tam ly
cua cac khach Ithé nghién clru. Cac nha khoa hoc tim ra mot phat hién trong tam
ly hoc kinh dién: con nguoi c6 stre bén tdm 1y va niang luc phuc hdi tét hon ho
nghi. Khi trai nghiém cac nghich canh va mét mat, con ngudi ¢6 sirc manh tinh
than vuot qua khing hodng tam 1y va phuc hdi nhanh hon ho tuéng.

Con nguoi sé hitu cai ma mot s6 nha nghién ciru goi la mot k¢ thong mién
dich tam Iy (psychological immune system) v6i co ché va tam quan trong cling
tuong tur hé thong mién dich sinh hoc. Do la noi san sinh va phat trién céc nang
lyc gitip con ngudi tan dung tot nhat nhimg gi ¢6 thé, ké ca trong hoan canh t6i té
nhat.

3. Loi tam két

Thién tai, dai dich (va chién tranh) 12 nhirng thir thach khéc nghiét véi st
bén tdm ly va hé théng mién dich (sinh hoc va tam 1y) cua con nguoi. Trong cac
cudc vat 1on nhu vay, con ngu:cn thuong trai nghiém cac mat mat, ndi dau, cac roi
loan tam than va v6 van van dé khac, do 1a mot thuc té. Nhung cling con mét
thuc té khic 1a con ngudi cé hé thong mién dich tam 1y, c6 strc bén tam ly va strc
manh tinh than rt 16n, c6 khi 16n hon ta twong va thudng chi nhan ra sau khi da
vuot qua nghich canh. Cac nguén suc manh nhu vay cAu thanh mot khai niém cot
16i, bao truim ma Luthans va Youssef-Morgan (2017) goi 1a ngudn vén tdm Iy
(psychological capital/PsyCap), bao gdm 4 thanh t6 duogc viét tit trong tiéng Anh
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la HERO: Hope (hy vong), Efficacy (tu tin vao nang lyc ban than), Resilience
(stc bat), Optimism (su lac quan). Day la mét vin dé c6 y nghia ca vé mit ly
thuyét Ian thuc hanh, rit ddng chua y trong hién tai va twong lai, bai chung ta gan
nhu khong thé du béo duoc bao gi0 thi thién tai, dich bénh (va tham chi ca nhan
tai nhu chién tranh) s& chiam dit.
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