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Abstract

This interdisciplinary study applies environmental psychology and tourism science to develop the
Mindfulness-Based Forest Bathing (MBFB) model for sustainable wellness tourism in Vietnam. Using a mixed-
methods approach, the research collected data from 147 participants through surveys, interviews, and an
intervention trial at Dong Nai Cultural and Nature Reserve. The MBFB model showed significant positive impacts
on mental health (Cohen’s d = 1.23 for stress reduction), physical health (18.7% reduction in cortisol, p < 0.001),
and revisit intention (8 = 0.67, p < 0.001). Economic analysis suggests this model could generate 2.3 billion USD
in revenue and 180,000 jobs over 10 years. The MBFB model contributes to theories on attention restoration and
transformative tourism by clarifying how guided “people-forest” interaction promotes psychological well-being
and sustainable tourism behavior.

Keywords: Forest bathing, mindfulness, wellness tourism, sustainable development, environmental
psychology, Vietnam.

1.Pat van dé

Su gia tang toan cau hda va do thi hoa da dan dén hién tugng thi€u hut thién nhién, trg thanh méi
quan ngai I&n d6i véi stic khoe cong dong. Trén toan cau, khoang 970 triéu ngusi dang d6i mat véi van
dé vé stic khoe tam than, vai chi phi diéu tri udc tinh 1én dén 1.000 ty USD méi nam. Nganh du lich stic
khoe dang phat trién manh va du bao sé dat gia tri 1.200 ty USD vao nam 2027. Viét Nam, véi dién tich
riing 16n, cé tiém nang phat trién mé hinh du lich stiic khde dua trén thién nhién, dac biét la du lich rimg
tri liéu. Tuy nhién, viéc (ing dung liéu phap tam ring tai Viét Nam con kha méi mé va thiéu nghién ctu
lién nganh vé tam ly hoc va du lich hoc. Khu bao tén thién nhién Déng Nai, vGi hé sinh thai riing nhiét
dai dac trung, chua dugc khai thac hiéu qua cho du lich stic khée. Phat trién mé hinh tdm riing chanh
niém sé giup dap ung nhu cau cham sdc stc khode tu nhién va phat trién bén viing cho khu bao tén [4].
Mac du cé nhiéu nghién ctru chiing minh mai lién hé gilra thién nhién va stic khoe tam than [7], cling
nhu su phat trién cda du lich stic khoe, van tén tai mét sé khoang tréng trong nghién cudu. Pau tién,
phan 16n cac nghién ctiu vé tam riing tap trung vao cac quéc gia Bong A, trong khi rat it nghién cdu
dugc thuc hién tai cac quéc gia Ddng Nam A véi hé sinh thai riing nhiét dai. Thi hai, cac nghién ctu
hién tai chd yéu chi tap trung vao tadc ddng ngéan han, thiéu danh gia vé tac dong dai han, kinh té - xa
héi va tinh bén viing ctia m6 hinh [2]. Thi ba, chua c6 mét mo hinh ly thuyét tich hop lam ré co ché
tdc dong cla tam ring két hop chanh niém dén trai nghiém du lich va phuc lgi tam ly trong béi canh
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van héa Viét Nam [8]. Nghién ctu nay nham phat trién va kiém dinh mé hinh ly thuyét tich hgp vé tac
dong cuda liéu phap tam riing chanh niém déi véi stic khoe tam than, trai nghiém du lich va hanh vi
du lich bén viing. Déng thdi, nghién ctu sé thiét ké va danh gia hiéu qua cta chuong trinh can thiép
MBFB trong béi canh riing nhiét déi tai Viét Nam, xac dinh céc yéu t6 diéu tiét anh huéng dén hiéu qua
can thiép, bao gém dac diém ca nhan, yéu té van héa va diéu kién moi trudng, déng thai dé xuat cac
khuyén nghi chinh sach dé phat trién du lich stic khde riing bén viing tai Viét Nam [3].

2.Co'sGliluan

2.1. Ly thuyét Phuc héi Cha y (ART)

Ly thuyét Phuc héi Chua y (ART) clia Kaplan va Kaplan cho rang moi trudng tu nhién c6 kha nang phuc
héi su cht y c6 dinh huéng, mét nguodn luc tam ly dé bi suy gidm do cang thang kéo dai. ART xac dinh bén
yéu t6 clia moi trudng phuc héi hiéu qua: su tach biét khdi méi trudng cang thdng, kha nang thu hut su
cha y tu nhién, pham vi dd 16n dé tao cdm gidc dam chim va su phu hgp véi muc tiéu ca nhan [9]. Nghién
cliu téng quan ctia Ohly va cong su cho thay méi trudng tu nhién c6 tac dong phuc héi chi y & muic do
trung binh, tuy nhién, cac nghién ctru chli yéu dugc thuc hién trong méi trudng én ddi, can kiém tra
kha ndng khai quat hoa két qua sang cac hé sinh thai nhiét dgi nhu tai Viét Nam.

2.2. Ly thuyét Gidm Stress (SRT)

Ly thuyét Giam Stress (SRT) ctia Ulrich et al. nhdn manh rang con ngugi c6 xu huéng phan tng tich cuc
V@i cac yéu té tu nhién nhu cay xanh, dong nudc va dm thanh tu nhién, tir dé gitp gidm hoat déng than
kinh giao cam va cai thién cdm xuc tich cuc. Nghién ctiu cla Li et al. tai Nhat Ban da xac nhan nhing tac
déng sinh ly ctia SRT, bao gém giam néng do cortisol va adrenaline, dong thoi tang hoat dong cuia té bao
NK. Tuy nhién, cdc nghién ctu nay chua két hgp yéu t6 chanh niém vao mé hinh ly thuyét [8].

2.3. Ly thuyét Trai nghiém Du lich Bién déi (TTE)

Ly thuyét Trai nghiém Du lich Bién d&i cho rang du lich cé thé tao ra nhiing trai nghiém sau sic, anh huéng
dén thé giGi quan, hé gia tri va hanh vi ca nhan. Wolf va cong su phat trién thang do Trai nghiém Du lich Bién
d6i (TES) véi bén chiéu chinh: tu phan tinh, xem xét 16i séng, ban than chan thuc va phat trién tam linh. Nghién
ctiu chia Kirillova et al. cho thdy trai nghiém bién d6i cé méi tuong quan manh véi hanh vi bén viing va su hai
long du lich. Tuy nhién, ly thuyét nay van chua dugc 4p dung nhiéu trong béi canh du lich stic khoe [6].

2.4. Ly thuyét Chdnh niém (Mindfulness Theory)

Chéanh niém, theo Kabat-Zinn, la su cht y c6 ch dich, trong hién tai va khéng phan xét déi véi trai
nghiém dang dién ra. Cac nghién ctru than kinh hoc cho thay thuc hanh chanh niém cé thé lam thay
ddi cau truc ndo bd, bao gébm tang mat dod chat xam va gidm thé tich hach hanh nhan [2]. Phan tich clia
Goyal et al. xac nhan tac déng tich cuc ctia cac can thiép chanh niém déi véi viéc giam lo au va tram
cam. Viéc két hgp chanh niém véi moi truong tu nhién dugc ky vong sé tao ra hiéu tiing cong hudng,
nhung co ché nay van chua dugc nghién ctu day du.

2.5. Phat trién M6 hinh Ly thuyét tich hop

Tu viéc téng hop cac ly thuyét néu trén, nghién ctru nay dé xuat Mé hinh Tich hgp Tam riing Chanh
niém va Trai nghiém Du lich (Integrated Mindful Forest Bathing and Tourism Experience Model -
IMFBTEM). Mé hinh nay gia dinh rang: H1: Liéu phap tam riing chanh niém cé tac déng tich cuc dén
stic khoe tam than (giam stress, lo au, tram cdm; tang cdm xuc tich cuc); H2: Tac ddng ctia MBFB |én stic
khoe tam than; H3: MBFB tao ra trdi nghiém du lich bién déi, bao gém tu phan tinh, xem xét 16i séng,
kham pha ban than chan thuc va phat trién tam linh; H4: Trai nghiém du lich bién déi déng vai trd trung
gian trong m&i quan hé gitta MBFB va y dinh hanh vi bén viing; H5: Tac dong téng thé ctia MBFB Ién su
hailong va ldong trung thanh ctia du khach dugc diéu tiét béi chat lugng dich vu va dac diém diém dén.
Dua trén céac ly thuyét nén tang nhu Attention Restoration Theory, Mindfulness Theory, Transformative
Tourism Experience Theory va cac nghién ctu thuc nghiém vé liéu phap riing, mé hinh nay tich hgp
cac yéu t6 then chét tur cac linh vuc tdm ly hoc méi trudng, du lich hoc va stc khoe cong dong, nham
huéng dén phat trién san pham du lich stic khde bén viing tai Viét Nam.
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3. Phuong phap nghién ctiu

Nghién ctiu dp dung thiét ké hon hgp theo mé hinh tuan tu giai thich vai ba giai doan: 1) Banh gia
hiéu qua can thiép MBFB qua phuong phap dinh lugng; 2) Nghién ctu sau vé ca ché tac déng va yéu
t6 diéu tiét qua phuong phap dinh tinh; 3) Tich hap két qua dé xay dung mé hinh ly thuyét va dé xuat
chinh sach. Nghién ctiu dugc thuc hién tai Khu Bao tén Thién nhién — Van héa Béng Nai, mot khu bao
tén ring nhiét déi tai Viét Nam. Chuong trinh MBFB kéo dai 5 ngay, bao gém cac phién thién di bo va
thuc hanh chanh niém, dugc thiét ké dua trén cac phuong phap quéc té, diéu chinh cho phu hop véi
van hoa va diéu kién sinh thai dia phuong. DU liéu dinh lugng dugc phan tich qua cac phuong phap
thong ké va mo hinh héa cau trac (SEM), trong khi dit liéu dinh tinh s&r dung phuong phap Thematic
Analysis. Cac cong cu do luong danh gid cac khia canh tam ly, sinh ly va hanh vi ciia ngudi tham gia, bao
g6ém cac chi s6 vé cang thang, cdm xuc, hanh vi du lich bén viing va gan két vdi thién nhién.

4. Két qua nghién ciu

4.1. Ddc diém mau va tdc déng cia MBFB lén sitc khée tdm thdan

4.1.1. Bdc diém mau nghién cuu

Nghién ctu thu thap d{ liéu tir 147 ngudi tham gia, phan ngau nhién thanh hai nhém: nhém can
thiép MBFB (n = 74) va nhom déi chiing (n = 73). Cac dac diém nhan khau hoc cia hai nhém khéng cé
su khac biét dang ké tai thai diém ban dau, ddm bao tinh tuong ducng gilra cdc nhém.

Dic diém Nhém can thié¢p (n = 74) Nhoém dbi chirng (n = 73) p-value
Tubi (M = SD) 387124 39.2+13.1 0.58
Gi6i tinh nir (%) 58.2% 55.8% 0.45
Trinh d¢ dai hoc trd 1én (%) 67.3% 64.9% 0.42
Thu nhép trung binh (tri¢u VND) 15.8 £ 8.7 16.2+9.1 0.52
Sbng & thanh phd (%) 78.4% 76.9% 0.58
PSS-10 baseline (M = SD) 22.8+4.6 23.1+49 0.34

Bang 1: Pdc diém nhén khau hoc ciia méau nghién ciru
(Nguon: Két qua nghién ciru ciia tac gid)
4.1.2. Tdc déng ctia MBFB Ién stic khée tdm thdn
Phan tich Repeated Measures ANOVA cho thdy nhom can thiép MBFB c6 su cai thién dang ké vé
cdng thang, lo du va trdm cdm so v&i nhdm déi ching. Cac chi s6 nhu PSS-10, DASS-21 Stress, DASS-21
Anxiety va PANAS Positive Affect déu c6 su gidam dang ké.

Chi sb Nhém Baseline Post 1 thang 3 thang F n? d

PSS-10 Canthi¢gp | 22.8+4.6 | 162+3.8 | 17.9+4.1 | 19.1+43 | 1874 | 034 1.23
Ddichimg | 23.1+£49 | 22.7+4.8 | 229+5.1 | 23.0+4.7

DASS-21 Stress Canthi¢p | 18.6+62 | 114+47 | 132+5.1 | 148+£5.6 | 156.2 | 0.29 1.08
Pbiching | 189+6.4 | 185+6.1 | 187+63 | 188+6.2

DASS-21 Anxiety Canthigp | 123+£58 | 7.1+39 8.4+42 97+48 | 1427 | 027 | 0.96
Pbichimg | 127+6.1 | 124+59 | 126+6.0 | 125+58

PANAS Positive Affect | Canthiép | 28.4+72 | 36.8+6.9 | 342+7.1 | 32.1+74 | 1243 | 024 | 0.89
Dbichimg | 28.7+7.5 | 29.1+73 | 289+74 | 286+72

Bdng 2: Téc déng ciia MBFB lén sirc khée tam than qua cdc thoi diém (Ghi chii: p < 0.001 so véi nhom doi chimg)
(Nguon: Ket qua nghién ciru cua tac gia)
4.2. Thay déi vé sinh ly va vai tro diéu tiét
4.2.1. Thay déi vé chi s6 sinh ly va biomarker
Phan tich sinh ly cho thay cac chi s6 sinh ly nhu cortisol gidm 18.7%, HRV tang va huyét ap tam thu
gidam nhe nhung c6 y nghia thong ké.
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Bién / Phén tich Két qua Théng ké Y nghia
Cortisol Gidmtir 15.8+4.2 — 129+3.6nmol/L | t(73) = 12.4, p <0.001, d = 0.74 Giam dang ké sau MBFB
HRV (RMSSD) Tang tir 324+ 127 —»41.8+£152ms | t(73)=-8.9, p <0.001, d = 0.67 Tang diéu bién than kinh phé giao cim
foaa Giam tir 128.6 + 16.4 — 1213 + B B . L
Huyeét ap tdm thu 14.8 mmHg t(73)=7.2,p<0.001,d=0.48 Giam huyét ap sau MBFB

Bang 3: Tong hop cac két qua dinh luong chinh
(Nguon: Két qud nghién citu ciia tac gic)

4.2.2. Vai tro diéu tiét

Phan tich diéu tiét chi ra rang két noi véi thién nhién (8 =-0.23, p < 0.01) va kinh nghiém chanh niém
(B=-0.18, p < 0.05) ddéng vai tro diéu tiét rd rét trong moi quan hé gilra MBFB va giam stress, trong khi
gia tri van héa khong c6 tac dong dang ké (B =-0.09, p = 0.31).

4.3. Trdi nghiém du lich bién déi, phén tich trung gian va tdc déng kinh té va xa héi

4.3.1. Trai nghiém du lich bién déi

Nhom tham gia MBFB c6 diém cao hon dang ké trén thang do TES so v6i nhém ddi ching (M =4.23
vs. M = 2.87, t(145) = 18.7, p < 0.001, d = 1.34). C4u trdc cta thang do TES c6 d6 phu hop tét (/df =
2.14, CFl = 0.95, RMSEA = 0.06, SRMR = 0.05).

4.3.2. Phan tich trung gian

Trai nghiém bién d6i déng vai tro trung gian hoan toan gitta MBFB va hanh vi du lich bén vimng. Tac
déng gian ti€p thong qua trai nghiém bién déi la dang ké (3 = 0.45, p < 0.001, 95% Cl [0.38, 0.52]), téng
tdc dong dat 3 =0.57, p < 0.001.

4.3.3. Tdc dong kinh té va xa hoi

M6 hinh MBFB c6 tiém nang kinh té 16n, véi doanh thu truc ti€p udc tinh khoang 2.3 ty USD va tao
ra 180,000 viéc lam. Ngoai ra, m6 hinh con cé tac dong tich cuc dén cdng dong dia phuang, véi 34% ho
gia dinh tang thu nhap va 45% nang cao nhan thuc vé bao vé tai nguyén moi truong.

5. Giai phap

5.1. Khuyén nghi cho chinh phi va doanh nghiép du lich

Trong ngan han (1-2 nam), chinh pht can xay dung hanh lang phap ly théng qua viéc ban hanh
théng tu hudng dan tiéu chuan an toan va chat lugng cho dich vu liéu phap riing (forest therapy), bao
gbém cac quy dinh vé dao tao hudng dan vién, diéu kién co sG vat chat, va quy trinh danh gia hiéu qua.
Déng thadi, nén trién khai chuong trinh thi diém tai 5 vudn quéc gia vSi ngan sach 50 ty VND dé dao
tao 200 hudng dan vién va dau tu ha tang ca ban. Bén canh do, can thanh lap Trung tdm Nghién ctu
Du lich Stc khoe Rung truc thudc Vién Sinh thai va Tai nguyén Sinh vat, véi ngan sach thudng nién 20
ty VND nham thuc day nghién ctiu chuyén sau. Trong dai han (3-10 nam), khuyén nghi tich hgp forest
therapy vao Chién lugc Phat trién Du lich Viét Nam 2030, déng thdi thiét lap hgp tac qudc té véi cac
t6 chuc nhu International Association of Forest Medicine va Global Wellness Institute dé chuyén giao
c6ng nghé va truyén thong quéc té. Ngoai ra, can phat trién chuong trinh dao tao huéng dan vién
chuyén nghiép tai ba trudng dai hoc, véi muc tiéu dao tao 2.000 ngudi trong vong 10 nam.

Daoi vai doanh nghiép du lich, can phat trién da dang cac géi san phdm chuyén biét theo doi
tugng khach hang nhu: Corporate wellness (3 ngay, 150 USD/ngudi), Individual retreat (5 ngay,
250 USD), Family program (2 ngay, 100 USD), va Therapeutic program (7 ngay, 350 USD). Viéc tich
hgp cong nghé nhu thiét bi deo theo doi stic khoe, VR/AR va ting dung di déng sé gép phan nang
cao trai nghiém va duy tri két n6i sau chuang trinh. Doanh nghiép cling can dang ky cac ching
nhan qudc té nhu ISO 14001 va GWI Standards dé khang dinh uy tin va cam két véGi phat trién
bén viing. Vé tiép thi va xay dung thuong hiéu, Viét Nam nén dugc dinh vi la “The Mindful Forest
Destination of Asia” vGi khau hiéu “Heal in the Heart of Nature”, tap trung khai thac 4 thi trudng
chién lugc: thi trudng noi dia (40%), Dong Nam A (35%), Chau Au va Bdc My (20%), va cac quéc gia
chau A khac nhu Nhat Ban, Han Quéc, Pai Loan (5%). T8i thi€éu 30% ngan sach marketing nén dugc
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phan bé cho cac kénh s6, dac biét la ndi dung s6 va hgp tac véi cac influencer cé dnh hudng trong
linh vuc stc khde va du lich.

5.2. Khuyén nghi déi véi céng déong dia phuong

Dé dam bao su tham gia bén viing va cdng bang ctia cdng dong trong phat trién liéu phap riing
chéanh niém, viéc nang cao nang luc va bao vé méi trudng can dugc thuc hién song song. Vé nang cao
nang luc (capacity building), can trién khai cac chuong trinh dao tao vé nghiép vu du lich, ky nang giao
ti€p ti€ng Anh va chia sé tri thiic ban dia cho it nhat 500 ngudi dan nham tang cudng kha nang tiép can
va cung ung dich vu chat lugng cao. Pong thai, hd trg phét trién t6i thi€u 50 san pham dac trung tu
dugc liéu va thi cdng my nghé dia phuong c6 thuong hiéu, véi muc tiéu doanh thu uéc dat 10 ty VND/
nam. Viéc thanh 1ap cac td chiic du lich cdng déng (Community-Based Tourism Organizations — CBTO)
tai ting diém dén ciing la giai phap thiét yéu dé xay dung co ché phan phdi Igi ich minh bach va cong
bdng. V& bdo vé méi trudng (environmental protection) can dp dung cao ché chi tra dich vu hé sinh thai
(Payment for Ecosystem Services -PES) vGi muic ho trg 2 triéu VND/ha/nam cho cac ho gia dinh tham gia
bao vé riing. Bén canh d6, viéc 1ap dat hé théng cadm bién loT dé giam sat chat luong khéng khi, nuéc
va da dang sinh hoc, déng thai chia sé di liéu theo thai gian thuc thong qua bang diéu khién cong
déng (community dashboard), sé giup nang cao nang luc tu quan ly tai nguyén dia phuong. Ngoai ra,
can trién khai cac chuong trinh gido duc méi trudng cho it nhat 1.000 hoc sinh dia phuong méi nam,
g6p phan nudi dudng thé hé tuang lai cé y thic sinh thai va trach nhiém véi thién nhién.

6.Két luan

Nghién ctiu cung cap bang chiing thuc nghiém toan dién dau tién vé hiéu qua cla liéu phap tam riing
két hgp chanh niém (Mindfulness-Based Forest Bathing — MBFB) trong b&i canh riing nhiét déi. Véi hé s6
hiéu (g 16n (Cohen’s d = 1.23) va hiéu luc duy tri dén 3 thang, MBFB thé hién tinh kha thi nhu mot can
thiép hiéu qua cho stic khde tinh than, déng thai thic ddy phat trién bén viing. Vé mat ly thuyét, nghién
cltru m& rong mo hinh ART cho viung khi hau nhiét ddi, phat trién khai niém “Tuong tac Chanh niém vdi
Thién nhién”va dé xuat chiéu kich mai - “Bién d6i Sinh thai” cho ly thuyét trai nghiém du lich bién déi. Vé
mat (ng dung, nghién ctru dé xuat mot khung phét trién du lich stic khde riing bai ban cho Viét Nam, vai
tiém nang tao ra 2,3 ty USD doanh thu va hon 180.000 viéc lam trong mét thap ky tai.
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