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Vi¢n Tam ly h9c. 

TOM TAT 

Sue bdn tam ly Ia nang lt;:c ung pho tich cr;:c va thanh cong vai nghjch canh, Ia 
mQt yiu tcJ git(p con nguai kien cuang, bJn b f khang qr vai thien tai, ar;zi djch va ph'¥C 
h6i, ph6t tridn sau tham h9a. Dr;:a ff·en m9t s8 ngu6n dfr li¢u hr;zn ch~ va tht'r cdp, bai 
vi~t l(lp lu(ln rdng tru&c c6c t~u th6ch kh&c nghi¢t, st'rc bdn tam ly cua con ngua i duan~ 
nhu GU()'C kich hor;zt (va vi the GU()'C toi luy?n) va n6 c6 sue mgnh l&n hem ta tu&ng. Rat 
kh6 d~r baa adn khi new thi thien tai, djch b¢nh (va th(lm chi ca nhdn tai nhu chi~n 
tranh) se ch&m dut. Chinh vi v(ly, sue bdn tam ly la m9t vdn ad c6 y nghi'a ca vd mijt ly 
thuy~t tan thr;:c hanh, rdt tlcmg chtl y trong hi¢n tr;zi va tuong fai, cdn GU()'C gi&i nghien 
ct'ru khoa h9c quan tam nhidu hem. 

Tir kboa: St'rc bdn tam ly; Thien tai; Dich b¢nh; COVID-1 9. 

Ngay nht}n bai: I 0/3/2023; Ngay duy¢t dang bai: 25/3/2023. 

1. MO' diu 

Thien tai Ia hi~n tm;mg thien nhien (bao, h,1t, b~n han, gia ret, d()ng d!t. .. ) 
gay tac h~i 16n d~n dm s6ng ca nhiin, gia dinh va c()ng d6ng. Con d~i djch la n~n 
djcb I&n, lay Ian nhanh tren di~n r()ng, dt kh6 ki~m soat va gay thi~t h~i n~ng n€, 
vi dt.J nhu COVID-19. Thi~t h~i v€ m~t kinh t~ hay sue khoe th~ chAt d~ tb!y han, 
nhung nhfrng tac d()ng tam ly - xa h()i do tbien tai gay ra- du kh6 th§y va it duqc 
xem xet han - cling duqc danh gia la ph6 bi~n. U'&c tinh sau m()t thien tai nghiem 
trQng v6i muc d() tan pha l&n hay tham hQa xay ra, khoang 10% ngum dan trong 
vilng bi anh bu&ng c6 bi~u hi~n nbu lo au, tr§m cam, r6i lo~m banh vi (vi dl,ll~m 
d1,1ng ruqu), r6i lo~n din~ th~ng sau sang chAn/PTSD cftn duqc h6 trq (BQ Y t~, 
2014). Ngum ta d\I bao rang c6 t6i 70% dan cu Vi~t Nam c6 nguy ca bj tac d()ng 
bm cac m6i de dQa tlr thien nhien (UNDP' 20 I I). Con tac d()ng tieu Cl,IC YO cung 
sau, r()ng t&i mQi khia c~nh dai s6ng con ngum tren trai d!t cua "d~i dich toan 
cftu" COVTD-19 trong han 2 nam qua da qua ro va n6 v§n hi~n hiiu dai d~ng cho 
d~n hom nay. T&i thai di~m thang 8/2022, d~i d!ch COVID-19 da gay thi~t m~ng 
cho gftn 6,5 tri~u nguai tren toan cfru (\VHO)(l)' rieng nam dftu tien cua d~i dich, 
tY 1~ s6 nguai bi r6i lo~n lo au va tr~m cam tren th~ gi6i da tang t6i 25% 
(WHOi2>. 
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Xet v~ m~t tam ly, thien tai va d!ch b~nh (d~c bi~t Ia d~i d!ch) d~u Ia 
nhfrng tac nhan gay stress dt cao d<) d6i v6i con nguoi. Hi~n nhien va vo cling 
hfru ich n€u chu y nghien c(ru nhfing tac d<)ng tieu ClJC hay muc d<) nguy hi~m do 
chung gay ra va each thuc ung ph6 cua con nguoi. Theo hu6ng nay, cac nghien 
Ctru tbuang ~p trun!? vao nhfrng r6i lo~n tam ly, cac h anh vi kern thicb nghi bo~c 
tu duy tieu ClJC ... de tim each cai thi~n tinh hlnh. Nhung nguqc l~i , tic each tiep 
c~ cua Him ly bQC tich qrc, cling c6 th~ xem xet nhfrng di~m m~nh rna con 
nguoi da th~ hi~n trong qua trinh vu<)'t qua nghjch cfmh, nhfrng y€u t6 tam ly n<)i 
h,rc hay ben trong giup bao v~ chilng ta tnr6c thien tai, d~i d!ch. Dva tren m<)t s6 
du li~u nghien Clru thu cAp 6 Vi~t Nam va tren th€ gi6i, bai vi€t nay l~p lu~n r~ng 
sue bJn tam ly (psychological resilence) la m<)t nang h,rc thvc t€, m<)t y€u t6 giup 
con nguoi kien cuang, b~n bi khang ClJ v6i thien tai, d~i djch va phvc h6i, ph:H 
tri~n sau tham twa. Tt! d6, g6p phftn lam ro bon n<)i ham khai ni~m sue b~n tam 
ly tt'r qua trinh Lrng ph6 v6i thien tai, d~i djch khong chi 6 ca nhan ma con 6 ca 
cAp d<) c<)ng d6ng nhu m<)t ngu6n v6n tam ly - xa h<)i quy gia. 

2. N()i dung nghien ctl'u 

2.1. St'fc bi n tam ly 
Sue b~n tam ly (psychological resilience) la thu~t ngfr duqc dua ra t§n dftu 

tien tic nhfrng nam 1970 b&i nha tam ly hQc Emmy E. Werner (Werner va Smith, 
200 1) d~ n6i d€n nang 1\fc trng ph6 v€ m~t tinh thftn ho~c cam xuc tru6c khung 
hoang va tr& l~i duqc tr~ng thai tru&c khung hoimg m9t each nhanh chong. Sue 
b€n tam ly t6n t~i khi con ngum sir dt,mg cac qua trinh tam ly va hanh vi d~ nang 
cao cac v6n quy hay sue m~nh tinh thftn cua ca nhan minh va bao v~ ban than 
kh6i bi tac d<)ng tieu cl,Tc tic cac tac nhan stress. St:rc ben tam ly duqc phftn 16n 
cac nha tam ly h<;>c xem Ja m<)t sv k€t hqp cua nang h,rc do di truy~n d~ l~i va 
nhfrng gi con nguoi h<;>c t~p hay t~p quen thong qua cac tnli nghi~m va ren luy~n 
(Mi lls, 2020). 

Sau nay, v§n cling ban ch~t, nhung di~n d~t khac diva r<)ng bon m<)t chut, 
cac nha tam ly hQc quan ni~m sue b€n tam ly Ia "qua trinh va kdt qua ctia vi~c 
thich nghi thanh COng v6i cac tr:li ngbi~m kh6 khan ho~c thacb tbuc trong CUQC 
s6ng, d~c bi~t (la khi lam vi~c d6) thong qua S\f linh ho~t va di~u chinh tam tri, 
cam xuc va hanh vi nh~m dap trng cac doi hoi ben trong va ben ngoai" (AP A, 
2007, tr. 910). N6i each khac, d6 lam m()t qua trinh thich nghi t6t v6i nghich 
canh, v6i m6i de d<;>a va cac ngu6n gay ra stress a muc d<) tr§m tr<;>ng. M<)t cong 
trinh cua Lien hi~p qu6c (UN/ESCAPE, 2008) xac djnh resilence Ia nang lvc xti 
ly thanb ~ong cac tac nhan gay cang th~ng va sang chAn (do thien tai, djch b~nh). 
Trong tieng Yi~t, thu~t ngfr "resilence" cling c6 nghia la nang ll,Tc phvc h6i. 
Nhung m<)t so nha ~m ly h<;>c cho r~ng, khac v&i ph1,1c h6i (recovery) theo nghia 
thong thuang, sue ben tam ly la m9t hi~n tu<)'llg khong chi "b~t tr6 l~i" (bouncing 
back) rna con b~t m~nh me m nghich canh t6i m<)t di~m cao bon ca tru&c khi 
ngh!ch canh xay ra (Mancini va Bonanno, 2006). Theo nghia nay, c6 ngum 
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chuy~n ngu la "sue b~t tam lf '. Noi each khac, sue b~n tam ly khong chi giup 
COO nguffi VUQ1: qua ngh jch canh Va COD t~O them SUC IDl;lDh d~ chuy~n hoa thflnh 
phat tri~n, nhu trong tru(mg hgp phdt tridn sau sang chan (Post-Traumatic 
Growth/PTG) rna cac nha thvc hanh tam ly lam sang da noi d€n. 

Noi m<)t each ngin g<;m, sue b~n Uhn ly vua hi quiz trinh thich nghi thimh 
cong trong nghjch canh YLra }a kit qua tfch ClfC d~t dtr<;YC (trong qua trinh do), du 
phai d6i m~t v6i cac m6i de dQa nghiem trQng. Nhfrng ngum co sue b~n tam ly la 
nhfrng ngum d6i m?t v6i cac tac nhan stress nghiem trQng hay cac m§t mat, sang 
ch§n Va buf>n dau, nhtmg v§n duy tri dtr(YC tinh th§n l~C quan, hy YQDg, th~m chi 
hai hu6c, theo hu&ng "cai kho lo cai kh6n" . 

2.2. MPt goc nhin tir th{l'c tJ 
2.2. 1. Lien quan din thien tai 

* Vi~tNam 
Nghien Ctru Ung ph6 vai thien tai cua nguai dan vimg bidn biic Trung B(> 

(LeVan Hao, 2013) tren m§u chQn 930 ngucri dan<3> (tu6i trung binb = ± 49,61) a 
vilng Thanh Hoa, Ha Tinh va Thira Thien - Hu€ cho th§y, nguy co v€ sue kh6e 
tam th§n trong m§u chQn nay la th§p, sue khoe tarn ly co bi "anh huang" va "xao 
tr<)n it nhi~u" nhung ph§n 16n thu(mg la a "muc d<) nh~" - theo mo ta cua nhiing 
cu dan duqc ph6ng v§n. Hilng nam, cac tinh & vung B~c Trung B<? thucmg xuyen 
phai d6i m~t v6i thien tai. Con ngucri & day v6n da quen d6i m~t v&i thien tai, nen 
khi bao, h,1t xay ra, xet v~ m?t tam ly, hQ da quen va bi€t each ung pho. Tir do, hQ 
thuang kha binh than tru6c thien tai va co kba nang d6i pho v6i thien tai hi~u qua 
bon so ~6i cac dia pbuong khac. Tru&c nguy co bi ta~ d<)ng ~ita m<)t con bao l6n, 
nhtmg roi ·~i chuyen hu6ng a phut chot, con ngucri van co the hai hu6c: 

"Chiic la sieu biio Haiyan ngt;zi dmh sat giao thong va thu t1:1c quan lieu a 
ThU:a Thien - Hu~ nen n6 khong dam vao ma phai a6i huang chich len phia Biic" 
(tai x€ taxi tren duang ch& uhom ngbien ciru di di~n da & dia phuong, noi m&i hi 
anh huang n?ng n~ cua con bao s6 10/2013 va "su)'t" bi Haiyan tan pha)<4

) . Noi 
each kbac, SI,C hom binh, hai hu6c cua ngm]i dan th~ hi~n hQ CO phfut chu d<)ng Y~ 
m~t tam ly khi don cho cac thien tai di€n ra thuang xuyen. 

* Thai Lan 

Tetsuji va d6ng Sl! (2006) d€n khao sat & tinh Phuket va Phang Nga, mi~n 
nam Thai Lan & thai di~m 2 va 5 thang sau tham hQa song th§n ngay 26/ 12/2004 
lam ch~t 1/4 tri~u nguoi chau A, trong do Thai Lan m§t 5.000 ngum. Tac gia mota: 

Nhiing nguc}i dcm 6· v£mg tham h9a win giu· au()'c ph an "sang" trong 
nhfmg ciiu chuy¢n ctia h9, tlujm chi ca s~r "hai hu6·c ", trai ngu()'c v<li suy nghi 
{ctia chung toi). H9 kh6ng h€ mat ai niJm vui ad sbng tidp. Cac g6c nhin- khac 
vai quan aidm "sang chan ", "PTSD II hoi)c "rbi loc;rn tam than " Ia can thii t. 
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* Phillipines 

Tuang h,r, trong bai "Chung s6ng v6i nguy co, frng ph6 v6i tham hQa: noi 
hi€m hQa la m()t tnii nghi~m s6ng thu6ng xuyen 6 Philippines", Bankoff (2007, 
tr. 28) - m()t nha Slr hQC xa h()i va moi tru<mg phuang Tay vi~t v~ ngum dan vimg 
hi thien tai: 

H9 n6i tdt ca cac chuy?n dua hay cau n6i dita va vi thi thay cho vi?c bu6n 
khb trong khi thu gom ngum ch€t (do Lhien tai), tdt ca h() cimg cuai. Nbi dau 
trong tim h() r&t 1611, nhtmg cac cau n6i dita gi6ng nhu nuac ai d{lp ngc.m /ita. 

Ngoai ra, tac gia con n6i d~n m()t "van h6a chung s6ng v6i thien tai" rna 
nguai ta da hinh thanh dS t6n t~i va phat tri€n. Cu6i cling, tac g ia d~ xu~t c6 le 
cac nu6c phat tri~n phuong Tay c6 nhi€u di~u ckn hQc hoi v~ sv chuftn bt (rng 
ph6, qm\n ly thien tai va ph\lc h6i sau thien tai, tham hQa cua con nguai ru cac 
nu6c dang phat tri€n han la nguqc lc;ti. 

Nhi~u qu6c gia Dong NamA, bao g6m ca Vi~t Nam phat tri~n ngh~ danh 
b~t hai san tren vung bi€n Thai Binh Duong, noi duqc cho la c6 nguy co g~p bao 
cao nb§t trong cac d~i duang. H~u nhu mua bao nao cling c6 ngu dan g~p nc;tn, 
th~ nhung trong nghien Cll'U v€ cac ngu dan 6 Philippines, Indonesia va Vi~t 
Nam, Pollnac va c()ng sv (200 1) bao cao rimg hQ d~u r~t g~n b6 v6i ngh~ cua 
minh, du bi~t Ia nguy hi€m. Kbi duqc hoi r~ng n~u c6 m()t cong vi~c khac c6 
cung mfrc thu nh~p thl li~u hQ c6 d6i ngh~ hay khong, chi c6 m()t thi€u s6 tra lm 
la "c6" . 

Nhfrng k~t qua tren day gQ'i y rfulg bao 1\lt thien tai tac d()ng d~n cu dan 
ven bi€n, nhung xet v~ m~t tam ly - xa h()i, cac tac d()ng d6 c6 le khong 16n nhu 
suy nghT thong thu6ng m~c du tac d()ng v€ m~t kinh t~ hay sinh k~, th~m chi sinh 
rnc;tng Ia r§t dang kS. Muc de) tl! tin trong l1ng ph6 v6i bao 1\lt cua hQ thS hi~n 6 
muc kha cao, v6i chi~n luqc "Binh thu<mg h6a cac m6i de dQa". Du rnu6n hay 
khong thl ba.o h,tt da tr6 thanh m9t phk trong cu()c s6ng himg nam. Nguy co de 
bi t6n thuong Ia th~rc t~, nhung duang nhLr sue b~n tam ly hay nang h,rc ph~c b6i 
tam ly (resilence) cling la m9t thvc t~ dang chu y. 

2.2.2. Lien quan adn dt;zi djch COVID-19 

Thich nghi/thich 1mg v6i doi hoi m6i cua cu(>c s6ng Ia m()t qua trinh di~n 
ra lien tl)c v6i loai nguai. Thach thuc va doi hoi g§n day nh§t, kh~c nghi~t nb~t la 
dc;ti d!ch COVID- 19 keo dai tlr thang 12/2019 cho d~n ~n thai di~m bai vi~t nay 
duqc xu~t ban. 

Trong khi d~i djcb da di€n ra duqc khoang 8 - 9 tbang, The LanceP) 
(2021) da uy quy€n cho Nh6m d~c nhi~m v~ Sue khoe tam th§n - m()t nh6rn cac 
nha khoa hQC hang d~u th€ gi6i (Aknin va c<)ng C\,1', 202 1) thl,IC hi~n m(>t "sieu" 
phan tfch (meta-analysis) dS thbng ke, t6ng hqp han J .000 nghien cuu tbt nh~t da 
cong b6 v~ Tac d9ng cua COVID-19 t6i sue kh6e tam than tu han 100 qu6c gia 
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tren m~u khach the hang tram ngan nglfoi. HQ dua ra mQt s6 phat hi~n r~t dang 
chu y nhu tom tit dum day: 

Mua xuan 2020, sau kill d~i djch hoimh hanh m~y thang, r~t nhi~u bai bao 
khoa hQc duqc cong b6 da cfmh bao dng m(>t con djch b~nh v~ tam ly se xay ra 
sau djch b~nh v~ y te. Cac nha nghien cl:ru tam ly lam sang da cho rkg d~i djch 
COVID-19 se dful den Sl! s1,1p d6 khong the tranh kh6i v~ s·uc kh6e tren toan cftu. 

Trong giai do~n dftu cua d~i djch, cac nghien ctru cho th~y: muc d(> lo au 
va trAm cam - r(>ng hon la cac v~n d~ r&i lo~n tam ly - tang d(>t bien v~ m~t s6 
luqng. Vi dv, 6 My va Na Uy, tY 1~ nguoi trAm cam tang g~p 3 IAn trong thang 3 
va thang 4/2020 so v6i cy 1~ trung binh cua cac nam tru6c d6. Trong m(>t nghien 
c(ru tren m~u hem 50.000 ngum khiip mr6c Anh, c6 t6i 27% bieu hi~n muc d(> r&i 
lo~n ( c6 y nghia v€ m~t lam sang) trong giai do~n dAu cua d~i djch, so v6i con s6 
19% tru6c d~i djch. 

Nbung den khi mua he (2020), di~u k)r 1~ da xay ra: cy l~ lo au va trftm 
cam trung binh biit dftu giam. M(>t s6 b9 dfr li~u th~m chi con cbo th~y, ty 1~ r&i 
lo~n tam ly da tr6 v€ gftn v6i muc tru6c d~i dich. 

Nh6m d~c nhi~m truy tim cac ngu6n dfr li~u chinh thuc tir chinh phu cua 
21 qu&c gia ( c6 the tiep c~n duqc) va th~y r~ng cy 1~ t1J ttr trong giai do~n tir 
thang 4 den thang 7/2020 khong tang so v6i nam tru6c. 

Nh6m d~c nhi~m da ng~c nhien v6i sv ung ph6 t6t d€n the v€ m~t tam ly 
cua cac khach the nghien Clru. Cac nha khoa h<;>c tim ra m(>t phat hi~n trong tam 
ly hQC kinh di~n: con nguoi CO SUC b€n tam ly va nang lt,rc phl)C hf>i tf>t han hQ 
nghl. Khi trai nghi~m cac nghjch canh va m~t mat, con ngum c6 sue m~nh tinh 
thftn vuqt qua khimg hoang tam ly Vel ph1,1c h6i nhanh hon hQ tu&ng. 

Con ngum sa bfru cai rna m(>t s6 nha nghien cl:ru gQi la m(>t h? thbng mif n 
djch tam ly (psychological immune system) v6i cache va tAm quan trQng cling 
tuang tv h~ th6ng mi€n djcb sinh hQc. D6 la nai san sinh va phat trien cac nang 
l\rc giup con nguoi t~n dvng t6t nh~t nhfrng gi c6 the, k~ ca trong hoan canh t6i t~ 
nh~t. 

3. LOi t~m k~t 

Thien tai, d~i dich (va chien tranh) Ia nhfrng thu thach khiic nghi~t v6i sue 
bSn tam ly va h~ th6ng mi€n djch (sinh hQc va tam ly) cua con nguoi. Trong cac 
cu(>c v~t 19n, nhu v~y, con n~ai, thuang trai nghi~m cac l!l§t mat, n6i dau, cac r6i 
lo~n tam than va vo van van de khac, do Ia m(>t thvc te. Nhung cling con m(>t 
thl,[c te khac Ia con nguoi c6 h~ th&ng mi€n djch tam ly, c6 sue b€n tam ly va sue 
m~nh tinh thftn r~t l6n, c6 khi 16n hem ta tu&ng va thuemg chi nh~n ra sau khi da 
vuqt qua nghich canh. Cac ngu6n sue rn~nh nhu v~y c~u thanh m(>t khai ni~m c6t 
loi, bao trUm rna Luthans va Youssef-\1organ (20 17) gQi la ngu6n v6n tam ly 
(psychological capital/PsyCap) , bao g6m 4 thanb t6 duqc vi~uit trong tieng Anh 
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la HERO: Hope (hy vQng), Efficacy (t\I tin vao nang h,rc ban than), Resilience 
(sue b~t), Optimism (sv l~c quan). Day la m()t vAn d€ c6 y nghia ca v€ m~t ly 
thuy~t I§n thvc hanh, rAt dang chu y trong hi~n ~i va tuang lai, b6i chung ta g§n 
nhu khong th~ dv bao dugc bao gia thi thien tai, djch b~nh (va th~ chi ca nhan 
tai nhu chi~n tranh) se ebb dirt. 
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