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LOI GIOI THIEU

(Cho ban tiéng Viét, lan tdi bin thir nhit)

Poi khi chung ta di dong nhat tri tué véi chi sé IQ. Po 1a cach hiéu phién
dién boi chung ta chi chu trong téi tri tué 1y tri ma quén mat xtGc cam ciing 13
mot dang tri tu¢ v6 cung quan trong, lam cho con ngudi mang day du tinh
nguoi cling nhu ¢o thé thanh dat trong cudc song Nhu:ng thap ky cudi cua
thé ky XX, & nhiéu nuéc phuong Tay, ngu’m ta néi nhiéu tdi xGc cam cua
con nguoi va su gido duc xuc cam cho moi nguoi, dac bict cho 16p tré. Cac
nha tam ly hoc ngay cang danh gla cao vai tro cua cam xuc va anh hudng
ciia n6 dén doi séng con nguoi. Nghe thuat kiém soat cam xtc va dinh
huéng ndé mdt cach dung din duoc goi 1a "Tri tu€ xac cam".

Ké tir khi cudn sach dau tién cua Daniel Goleman 13 Tri tué xticcam
(Emotional Intelligence) viét vé van dé nay nam 1995, thi "Tri tué xtc cam"
tré thanh mot trong nhitng thuit ngit néng bong nhat trong xi hoi My.
Daniel Goleman da trinh by van dé nay rat day du, rd rang va co suc thuyét
phuc. Nam 2002, ban dich dau tién ctia cudn sach nay da duoc dich gia Lé
Dién thuc hién tur tleng Phap. Nhan thiy ddy 1a mét tai liéu tham khao bo
ich, c6 gia tri d6i véi cac thay co gido, cac bac phu huynh va ca cac ban hoc
sinh, sinh vién, Alpha Books di chon mua ban quyén tiéng Anh cudn sach
nay va xuat ban 1an dau nam 2007, trong ta sach Alpha Edu. Sau hon mot
nam ra mat, cudn sach da nhan dugc sy ung ho, don doc cua dong dao doc
gia. De dap ung t6t hon yéu cau cia ban doc, Alpha Books quyét dinh tai
ban cudn sach nay trén tinh than gilt nguyén nhiing ndi dung co ban Ia tinh
hoa ctia cudn sach. Dong tho1 co lugce dich, bién tap lai mot s6 chuong muc
sao cho stc tich hon, d& hiéu hon véi ban doc Viét Nam.

Viéc xuat ban cudn sach nay 1 co hoi gitp ching t6i kham pha nhiing
kién thirc méi, toan dién hon vé tri tué con nguoi. Tuy nhién, ching toi cling
gap khong it kho khan boi day la mot b sach co nhiéu khai niém méi nén
kho tim dugc thuat ngir tuong duong trong tiéng Viét. Méc du vay, ching toi
van manh dan st dung nhtng thuat ngtr nay va rat mong tiép tuc nhan dugc
dong gop cua ban doc gan xa, nhiing dich gia uyén tham, c6 kinh nghi¢ém va
nghién ctru 1au ndm trong linh vuc nay.

Xin tran trong gidi thiéu cung ban doc.

Thang 12 nam 2008
CONG TY SACH ALPHA

LOI THACH PO CUA ARISTOTE
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Bdt cir ai ciing cé thé tré nén gign dir - dé la diéu rat dé xay ra. Tuy
nhién, dé gidn dung nguoi, voi muc do thich hop, dung thoi diém, vi nhiing
Iy do chinh déng va biéu 16 suw tire gidn ding cdch - lai la diéu khéng dé.

- ARISTORE
Dao dvrc hoc cho Nicomagque.

Vao mot budi chiéu thang Tam, ¢ thanh phd New York, khong khi am
udt, noéng nuc khién ngudi ta dé ndi cau. T6i tré vé khach san, khi 1én xe
buyt ¢ Pai 16 Madison, nguoi 1ai xe da den dimg tudi mim cudi ndi véi t6i:
"Xin chao! Anh khoé chr?” D6 13 cau don tiép anh thuong danh cho tat ca
hanh khach. Hanh khach déu ling ting giéng toi, nhung phan 16n khong dap
lai vida quaué.

Khi chiéc xe buyt len 16i qua nhitng chd tac duong, thi mot bién doi tir tir
da xay ra. Nguoi lai xe ng thao thao, binh luan vé du thi chuyen vién bao
tang no dang c6 cudc trién 1dm tuyét voi, rap chleu phim cu6i phd dang
chiéu mot bo phim mai,. . Sy thich thu cua anh vé vo sb co hoi do thanh phd
mo ra qua la co stc 101 cudn. Khi roi xe, hanh khach déu hét u é, va khi
nguoi 1ai xe no1 voi theo: "Hen gdp lai nhé! Chac mdt ngay tdt 1anh!" thi moi
nguoi déu né mot nu cudi than thién.

Chuyén d6 xay ra cach ddy gan 20 nim nhung van khac siu vao tri nhd
t6i. Khi hinh dung lai cdm gidc dé chiu ma nhitng hanh khach néi trén c6
duogc, toi hiéu rang nguoi 14i xe Ay 1a tuyp nguoi c¢d thé lam yén long ngudi
khac. Anh c6 kha nang lam thay ddi su buc boi, 1am ngudi ngoai va thao md
dugc phan nao tdm tinh cia moi ngudi.

Con day 1a nhitng diéu nguoc lai ma bao chi da dé cap téi:

- O mot trudong hoc, mot dua tré chin tudi boi son 1én ban hoc, 1én cac
may vi tinh, may in va pha hong mot chiéc xe dd trong bai xe nha trudong.
Nguyén nhan vi né bi bon tré "16n" hon goi 13 "nhdc con" va né mudn lam
cho bon chiing phai né phyc.

- O Manhattan, mot thiéu nién dung sung luc tu dong ban 38 vién dan vao
dam dong lam tdm nguo1i bi thuong.

- Theo mot bao céo, thu pham cua 57% s6 vu giét tré em 1a bd me dé hay
bd me ghé ctia chung. Trong mot nira sb truong hop, ho khang dinh 13 "chi
muén trimg phat dira tré" do nhitng "16i" nhe ma chiing gy ra nhu khoc 16¢
hay lam ban giuvong khién ho khong thé xem ti vi yén.

- Mot thanh nién méi bi két an vi di gy ra cai chét ctia ndm ngudi phu nir
Tho Nhi Ky bang cach d6t nha ho khi ho dang ngt. Nguyén nhan 1a do hin
bi mat viéc nén di udng rugu va trat gian 1én nguoi nudc ngoai.

Hang ngay, nhiing tin tirc loai do cho thiy su suy doi dao_duc va tinh
trang bat on cua xa hoi. Nhung do chi la sy phan chiéu chung vé ndi 4m anh
rang tit ca ching ta da mat sy kiém soat v6i xic cam ctia minh. Khong ai
thoat duoc nhitng con gian bung phat va mdi ngudi trong chung ta sém hay
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muodn cling phai trai qua trang thai nay.

Cudn sach nay dem lai y nghia cho nhiing gi twéng nhu vo 1y. La mot nha
tam 1y hoc theo sat nhiing tién bd do khoa hoc dem lai trong su hiéu biét cai
phi 1y, to1 théy noi 1én hai xu huong trai nguoc: xu huong ghi nhan trang thai
ngay cang toi té cua cudc sdng cam xuc va xu hudéng dua ra nhimg phuong
thudc mang theo niém hy vong.

Tai sao c6 nghién ciru nay?

Cudi cua thé ky XX, hang loat cong trinh khoa hoc nghién ctru vé cam
xtc dd ra doi. Nho c¢6 nhiéu phuong phap do6i méi, nhu cong ngh¢ moi vé
hinh anh, chiing ta c6 thé thy rd bo nio hoat dong nhu thé nao, diéu gi that
su dién ra khi chung ta suy nghi, cdm nhén, tuéng tuong va mo udc. Nhiing
thong tin than kinh - sinh hoc nay cho phép ching ta hiéu rd hon trung tim
ndo bd co chic ning diéu khién xtic cam giy ra su gidn dit hay lam cho
chung ta khoc, kich dong tinh hiéu chién hay 1am cho chung ta thanh thién,
huéng chung ta trd nén tét hon hay xau di nhu thé ndo. Phat hién méi nay sé
mang dén phuong thuéc méi cho cudc khing hoang xtc cam dang dién ra
hién nay.

Trong mét thoi gian dai, vi tri cta tinh cam trong doi song tinh than chua
duoc nghién ciru. Ngay nay, khoa hoc da dé cap toi nhitng van dé xuat phat
tir hoat dong tAm than & nhitng khia canh phi 1y nhat va dung 1én ban do trai
tim con nguoi voi sy chuan xac nhat dinh.

bay la sy phu dinh voi quan dlem cho rang IQ (chi so thong minh) 14 do
di truyén, khong thé thay d6i va sd phan ca nhin phan 16n d3 duoc dinh
trude. Vay cai gi co thé gitip chung ta thanh cong hon trong cudc song? bau
1a nhitng nhan t6 tac dong‘7 Vi dy, mot s6 ¢4 nhan c6 1Q cao nhung that bai,
trong khi nhitng ngudi ¢6 IQ khiém tén lai thanh cong. Toi mudn khang dinh
rang su khac nhau thuong 13 ¢ ning luc ma ¢ day ching ta goi 1a tri hé cam
xtc (emotinal intelligence) bao gom: su tu chi, 1ong nhiét thanh va kién
nhan ciing nhu kha ning va sy kich thich hanh dong. Nguoi ta co thé gido
duc cho tré em nhirg pham chat ay va giup ching st dung tot hon tiém ning
tri tué do di truyén.

Ngoai nhitng kha ning d6, con c6 doi hoi vé mit dao dirc. Ching ta song
trong mot thoi dai ma to chire x3 hoi co vé cd xu hudng ngdy cang 1ong 1éo,
thoi vi ky, bao luc va vo tAm dudng nhu dang pha huy cudc séng cua chung
ta. Vay thai d6 dao duc ching ta can c6 1 gi? Do 1a su kiém ché va long trac
an.

Hanh trinh cua chung ta

Cubn sach nay giai thich mot so thoi diém gay rac r6i trong cudc doi moi
nguoi va thé giéi xung quanh ta. N6 gitip ta hiéu tai sao tri tué c6 thé hoa
hop véi xtic cam va sy hoa hop d6 dién ra nhu thé nao.

Hay bat dau bang viéc xem xét nhitng phat hién méi nhat vé cau trac bo
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ndo dé giai thich trang thai bdi réi ctia con ngudi, khi tinh cam 14n at 1y tri.
Mbi tuong tac gitra cau tric bd ndo quy dinh thai do gian dir va su s¢ hai,
dam mé va vui ming cho phép ching ta hiéu duoc cach lap lai nhitng thoi
quen tam 1y ting lam that bai nhitng y d6 tt ctia chiing ta. Cac dit kién than
kinh-logic cho phép chiing ta thiy duoc kha ning 1am bién doi cac théi quen
tam 1y ctia con em minh.

Trong phan thir hai, chiing ta s& xem than kinh-logic dugc thé hién nhu
thé nao qua hanh vi - cai ma chung ta goi 14 tri tué cam xuc: chang han, co
thé lam chu xung luc tinh cam, hiéu ro tinh cam cua nguoi khac, két nodi
nhitng mdi lién hé hoa hop véi nguoi khac. Theo cach nodi cia Aristote, d6 1a
kha nang hiém c6 dé "tirc gidn dung nguoi voi mie d6 thich hop, ding thoi
diém, vi nhiing 1y do chinh dang".

Quan niém mai vé "tri tué" dem lai vai tro hang dau cho nhﬁ:ng xuc cam.
Trong phan thir ba, chung ta s€ thay tai sao nang lyuc nay dugc coi la co vai
trd quyét dinh trong viéc giit mdi quan hé t6t dep v4i nhitng ngudi xung
quanh, hay thiéu n6 s& ngin can su tién than cua chung ta. Chung ta ciing s¢
tim hiéu nhitng xic cam ti€u cyc anh huong xau dén stc khoe nhu thé nao
va su can bang tam 1y gop phan duy tri strc khoe va hanh phuc cta chung ta
ra sao.

Di san di truyén quy dinh tinh khi ching ta nhung tinh khi khong dong
nghia v6i s6 phan. Phan thir tu chi ra nhitng bai hoc tdm 1y hoc dugc tir thoi
tho 4u ¢ nha hay trudong hoc s& udn nan tinh than ctia chung ta va cho phép
chung ta tim thay co sé cua tri tué xic cam. No6i cach khac, day 1a nhimng
thoi ky then chdt dé rén luyén thoi quen tim 1y chi phdi cudc séng cta ching
ta sau nay.

Phan thtr nam chi ra moi nguy hiém d6i voi nhiing ai khong lam chil dugc
xlc cam trong su phét trién cua minh. Noi cach khac, nhitng nhugc diém vé
tri tué xic cam lam ting thém mdi nguy hiém nhu thé nao. Phan nay cting
giai thich viéc rén luyén nhirng thoi quen tam ly va xa hoi cho tre la hét strc
can thiét.

_ Nhing s6 liéu dang lo ngal nhat dugc lay tir mot nghién ciru quy mo Ion
vé cac bac cha me va con cai cho thdy, ngdy nay, tré em dé bi r6i loan vé tim
Iy hon dé c6 don va suy sup hon, vo ky luat va dé noi gian hon, cau kinh va
lo lang hon, dé bdc dong va dé gay han hon.

Van dé 1a phai tim hiéu cach chung ta chuan bij cho tré vao doi nhu thé
nao. Hién nay, viéc gido duc tam ly cho gidi tré thuong ph6é mac cho tu
nhién. Theo t6i, giai phap 1 nha truong can gido duc nhan cach cho hoc sinh
vé mit trf tué cling nhu tinh cam. Két thic cude du hanh, chuing ta dén tham
nhitng ngdi truong dang khuyén khich sy phat trién tri tué xac cam. Pén
ngay nao do, gido duc s& hudng t6i viée trau doi nhitng kha ning cot yéu cia
con ngudi, nhu ¥ thirc vé ban than, lam chil ban than, déng cam, tén trong
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ngudi khac biét giai quyét nhitng xung dot va co y thirc hop téc.

Pao dic hoc cho Nihcomachean 13 tac pham cia Aristote 1dy hanh vi tri
tué cua cudc song xac cam lam ddi twong. Nhitng dam mé s& hudng dan
cach suy nghi ctia chang ta, su lua chon cac gié tri bao dam su séng con cua
chung ta, nhung chiing ciing c6 thé lam chung ta lac hudng. Aristote da chi
ra, nguyén nhan khéng chi ¢ ban than nhiing xtic cdm, ma con & tinh diung
dan va cach biéu hién cta chung. Van dé 1 1am thé ndo dé tri tué an nhap
v6i nhitng xtc cdm cua chung ta.
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PHAN 1. BO NAO XUC CAM

Chuong 1. Cac Xiic Cam Dung Pé Lam Gi?

Véi trai tim, nguoi ta ¢ thé nhin thay nhimng cai cot yéu ma doi mat
khong thé nhin thay duoc.

- Antoine de Saint - Exupery

Hay suy ngam vé két cuc bi tham ciia Gary va Mary Jane Chauncey - bd
me cua Andrea, dira tré 11 tudi bi chig bénh bai liét. Trén mot nhanh song
thudc bang Louisiana, chuyén tau hoa c6 ca gia dinh Chauncey da bi truot
banh va roi xudéng song. Nghi t6i con gai minh trudc hét, bo me Andrea c6
ctru cho dugc ¢6 be khi nude da ngap day toa tau. Tuy trao dugc dira con
cho nhan vién ctru hd qua 6 cua s0, nhung ca hai déu bi chét dubi.

Su hy sinh cua bd me¢ Andrea la mét hanh dong anh hung va nhing
truong hop nhu vdy c6 rat nhiéu trong cudc song. Xét theo quan diém tién
hoa, su hy sinh nay nham bao dam cho "thanh cong sinh san", bao dam su
truyén thu gen cho thé hé tiép theo. Nhung vdi nhitng bac cha me, ho lam
vay chi vi long yéu thuong. Hanh vi 4y minh hoa cho chic ning va siic
manh cua cac xuc cam, chung minh cho vai tro cua tinh yéu vi tha va cua tat
ca nhiimg xuc cam khac trong doi song con nguoi. Ching cho thay chung ta
phai nho t6i quyén ning cua nhirng xuc cam ay dé song con ra sao. Chi ¢o
mot tinh yéu thuong sau sic cling nhu duy nhat mong muén ctru bang duoc
dira con mai ¢o thé dua con ngudi téi chd vuot qua ban ning ton tai cua
minh. Xét vé mit tri tu¢, su quén minh cua bd me duong nhu phi 1y, nhung
xét vé 1y 18 trai tim, thi d6 1a thai do duy nhat c6 thé co.

Cac nha sinh hoc xa ho1 da chi ra: nhitng xtc cam giap ching ta duong
dau véi nhtng canh ngé va nhiém vu quan trong ma doi khi chi minh tri tu¢
khong thé quyet dinh ndi nhu nhitng méi nguy hiém, nhing mat mét dau
d6n, su kién nhan bat chap that vong. Mdi xtc cam chuan bi cho chung ta
hanh dong theo mot cach nao d6. N6 chi cho chung ta cach chap nhan thach
thire d¢ sinh ton.

Khi dam mé chi phoi ly tri

Pé tréu dua bd me, Matilda Crabtree, 14 tudi, quyét dinh 1am b me so
khi vé nha mudn sau budi téi choi & nha ban.

Nhung, that bi tham, Bobby Crabtree va vo tuong rang Matilda ngu lai &
nha ban. Nghe thiy tiéng dong, Crabtree lién cam khau sung lyc va di lén
budng cua Matilda. Khi Matilda nhay phéc ra tir noi an nip va kéu to 1én,
ong lién ban mot phat tring c6 con. Matilda chét 12 gid sau do.

Di san tam 1y do su tién hoa dé lai c¢6 sy so hii, yéu t6 bao vé ching ta khi

https://thuviensach.vn



gip nguy hiém. Chinh né di diy Boby Crabtree téi chd ban vao con gai
minh trude khi nhan ra c6 bé. Theo cac chuyén gia, nhiing phan ung tu dong
thudc loai ndy di dugc ghi vao hé than kinh chung ta. Trong thoi gian dai,
nhimg phan ng nay da gitip chung ta séng sot. Piéu quan trong hon, chiing
dap Gmg nhiém vu co ban cua su tién hoa: truyén cho con chau biét gin giir
sy song.

Néu xtic cam ting 1a ké huéng dao trong qua trinh tién hoa lau dai coa
con nguoi, thi trong xa hoi hién dai bién d6i khong ngimg nhur hién nay, sy
tién hoa cham chap ctia xtc cam lai khong theo dugc nhip do dy. Vé mit
sinh hoc ma noi, ching ta da thua huong nhitng vong mach no-ron cho cac
xuc cam hoat dong hoan hao trong 50 nghin thé hé, chir khong phai chi trong
500 the hé. Phai mat strc manh ctia su tién hoa mot triéu nam dé nhao nin
doi séng xac cam cua ching ta. _Hang nghin ndm qua, du dan sO tang tir nam
triéu 1én nam ty nguoi nhung van khong dé lai bat cir dau vét ndo cia yéu to
sinh hoc diéu khién doi sdng xtc cam cta ching ta.

Céch chung ta danh gia nhitng cudc gap go va phan ing véi chiung khong
chi bi quy dinh bo1 sy xét doan 1y tri hay béi qua khir ¢4 nhan ma con boéi
qua khir cua t6 tién chung ta. Tom lai, chung ta thudng dung trude nhimng luwa
chon do xa hoi hau hién dai dat ra voi mgt bo suu tap tam 1y co tur thoi ¢
xua. Trén thyc té, trang thai dang budn ay 1a trung tim cua chi dé nay.

Tai sao ching ta hanh dong?

Vao nhiing ngay dau xuan, khi di qua deo & vung Rocheuses, mot con
bao tuyét khién ap dén khién t6i khong nhin thay gi ca. Toi lién dap phanh,
ndi kinh hoang xam chiém va tim t6i dap lién hoi.

No6i kinh hoang nhuong chd ngay cho su s¢ hii. Téi dimg xe bén duong
chd con bao di qua. Nira gio sau, tuyét nging roi, toi lai 1én dudng, nhung di
dugc chung 100 mét, toi lai phai dung: nhiing nhén vién ctru thuong dang
cap ciru mot nguoi 1ai xe vira dam vao chiéc xe khac. Néu trude dé toi tiép
tuc di trong con béo, biét dau toi da dam phai hai chiéc xe kia.

Hom do, ndi s¢ hai c6 1€ da ctru song toi: trang thai ndi tam da budc t61
dung xe va chi tam toi moi nguy hiém ngay trudc mit.

Vé can ban, moi xic cam xuat phat tu su kich thich hanh dong; d6 1a phan
g tic thi vi ban nang sinh ton. Viéc xic cam thuc day hanh dong dic biét
r0 rang O loai vat hay tré em.

MBOi xtc cam cia ching ta déng mot vai trd riéng biét, nhu nhitng dau an
sinh hoc dic trung. Nhimg diéu dién ra bén trong than thé va bd ndo cho thiy
mdt xc cam chuan bi cho than thé mét kiéu phan tng khac nhau:

- Sy gian dir lam mau don toi ban tay, khién nguoi ta doat 1dy mot tht vi
khi hay danh ké thi, va nhitng hodc-mon nhu adrenaline tiét ra rat manh dé
giai thoat niang luong can thiét cho mot hanh dong quyét liét.

- Su so hai dua mau té1 cac co chi huy su van dong cua than thé, nhu co
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bap chan chudn bj bo chay, lam cho mat tai di do mau bi don dén noi khac.
Thén thé bj té liét trong mot khoanh khic. Trung tdm xdac cam cua bd nao
tiét ra nhitng hodc-mén dit co thé tap trung vao mbi de doa trude mat.

- Sy vui sudng dugc dic trung bang hoat dong tang 1én cua trung tim nio
nham wc ché nhimng tinh cam tiéu cuc va lam ning luong hién co ting 1én,
cling nhu 1am cham lai hoat dong cua trung tdm gy lo ling. Trang thai nay
dem lai cho co thé sy thu gian. C4 nhan thuc hién v01 vang va phén khé1 hon
nhirng nhiém vu dat ra cho minh, déng thoi dit ra nhiéu nhiém vu khac nhau
hon.

- Tinh yéu, su au yém va su thoa man tinh duc gay ra kich thich ddi giao
cam. Phan xa ndy 1a mot tp hop phan tng cua than thé tao ra trang thai yén
tinh, d6ng cam va hop tac.

- Su ngac nhién 1am 16ng may nhudn 1én, tim nhin mé rong, luong anh
sang lot t&i vong mac ting 1én. Do d6, c4 nhan nam bat dugc nhiéu thong tin
hon vé mét sy kién, danh gid hoan canh ding hon va nghi duoc ké hoach
hanh dong tot hon.

- Su cam ghét ludon gay ra buc minh. Biéu hién trén mat 1a moi trén tré
Xuéng ¢ hai canh con miii thi hoi nhan lai, nhu phan anh y mubn bit mii
trude mot mui kho chiu hay nhé ra thir thie an doc hai.

- Su budn rau glup nguoi ta chiu du:ng ton that dau dén 1am nang lugng
suy sut va giam niém himg khoi d6i v&i moi hoat dong ctia cudc song. No
gan voi sy suy sup, lam cho qua trinh trao d6i chat cham lai. Viéc thu minh
lai dé phuc hoi hau qua va khi tr¢ lai nang lugng s€ phat ra mot sy khoi dau
m6i. Khi budn rau, con ngudi d& bi ton thuong va can & gan noi cu tri cla
minh dé dugc an toan.

Cac nguyén nhan sinh hoc cua hanh dong cling chiu sy chi phéi cua van
hoa. Chang han, cai chét ciia nguoi than ludn gy ra sy budn rau. Nhung
cach thé hién ndi budn gilta ddm dong hay noi riéng tu phu thudc vao timg
nén van hoa.

Cac phan ung xuc cam da hinh thanh tr xa xua, khi diéu kién séng vo
cung khic nghiét. Ty 1€ tur vong rat cao va tudi tho khong vuot qua 30.
Nguoi ta de bi 1am méi cho ac thu, nghéo d6i va thién tai. Vi sy xuat hién
cta kinh té néng nghi¢p va cac hinh thai xa hoi dau tién, tinh hinh da thay
d6i va nhitng yéu t6 tirng kim ham sy gia ting dan s da dan dan bi gat bo.

Xbc cam cua chung ta do d6 ciing tr¢ nén khong thich hop nira. Mot con
gian xua kia co thé 1a loi thé quyet dinh su song con, ngay nay moi vi¢c da
khac, chang han mot dua treé 13 tudi giir sting s& chi mang lai nhitng hiu qua
tai hai khi chung noi gian.

Hai thit tinh than cia chung ta

Mot ngu(n ban ké cho toi nghe chuyén ly hoén cua minh. Chong ¢o yéu
mot cd gai tré hon va dot ngdt tuyén bd s& dén séng vdi co ta. Sau nhiéu
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thang cay dang, co ndi véi toi rang cd thich cudc séng doc 1ap, rang nhiing
chuyén cii khong 1am cho ¢6 xtic dong nita. Nhung, chi mot thoang sau, mat
co da dam I&.

Su dong cam khién t6i hiéu rang nudc mat cua ai d6 1a biéu hién cua ndi
budn cho du ngudi d6 c6 giai thich thé ndo. Mot bén co tinh than xuc cam,
con bén kia thi 12 tinh than 1y tri.

Su tac dong qua lai gilra nhitng cong cu nhan thire khac nhau vé cin ban
iy tao ra doi song ndi tAm ctia chiing ta. Tinh than 1y tri 13 thtr ma néi chung
ching ta y thirc dugc va cdm nhan duoc sy hién hiru ctia n6. Nhung c6 mot
hé thong nhan thirc khac, béc ddng, manh liét, doi khi khong logic, d6 14 tinh
than xtc cam.

Su chia d61 xac cam/ly tri phu hop vdo1 su phan biét gitra "trai tim" va
"khéi 6c¢". Khi nguoi ta cam théy "tir day long minh" mdt su viéc co that, thi
murc do tin chac gan nhu sau hon, khac véi mic d6 do 1y tri dem lai. Mirc do
kiém soat bang 1y tri hay bang xuc cam thay d6i dan dan: tinh cam cang
manh, xtic cam cang chi phdi va 1y tri cang mat di tinh hiéu qua. Trong phan
16n truong hop, tinh than xdc cam va tinh than 1y tri hoat dong hai hoa voi
nhau, két hop nhiing cach nhén thirc khac nhau de hudng dan ching ta.
Thong thuong, dé c6 sy can bang gifta hai tinh than ay, xic cam cung cap
thong tin cho céc thao tac cua 1y tri, con 1y tri thi tinh ché va d6i khi loai bo
mot s dit kién do tinh than xtic cam cung cap. Thé nhung, tinh than xtic cam
va tinh than 1y tri 12 hai pham tru doc 1ap va moi pham tri phan anh sy van
hanh cta nhiing cu trac bd ndo khac nhau nhung c6 lién két véi nhau. Su
van hanh cua chung duoc phdi hop voi nhau tinh té va thuong xuyén: tinh
cam to ra cot yéu cho tu duy va tu duy ciing to ra cot yéu cho tinh cam. Khi
dam mé troi day thi tinh than Xuc cam chiém wu thé.

B¢ nao da phat trién nhw thé nao?

Pé hiéu rd hon su khéng ché manh m& cua cac xtc cam ddi véi tinh than
Iy tri va tai sao tinh cam va 1y tri lai d6i 14p nhau, hiy xem bd ndo phat trién
nhu thé ndo.

B0 ndo nguoi, voi 1,5 kg no-ron va nhitng mé khac, to gan gap ba lan bd
ndo khi. Qua hang triéu nim tién hoa, bd ndo da phat trién tir dudi Ién trén,
cac trung tam phia trén hién ra nhu sy hoan thién ctia cdc by phan cO xua
I}Gn nam & phia dudi. (Su phat trién bd ndo & thai nguoi tom lugc sy tién hoa
ay.) , ‘ ,

B6 phan xua nhat ciia bd ndo la than nao boc quanh dau trén cua tuy song.
Bo ndo nguyén thuy chi phdi nhitng chirc ning nhu hé hap, su chuyén hoa
clia cac co quan va nhitng phan tmg, cir dong da duoc duc khuon. Bo ndo ay
chiém ua thé o thoi ky bo sat.

Tir goc nguyén thuy 13 than ndo, xuat hién trung tdm than kinh cua céc
xtc cam. Tir trung tAm nay, phan bén trén phat trién 1én thanh bo nio "1y tri”
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hay "vo ndo méi" (neocortex), mot hanh to gom cac mo tao thanh nhitng hoi
ndo. Viéc hanh ndo phat trién tir bo ndo "1y tri" da néi rd vé mdi lién hé giira
tu duy va xuc cam: b ndo "xtic cam" da c6 trude bo nao"ly tri".

Nguon gbc xua nhat ctia doi séng xtGic cam nam & hanh khiru giac, tap hgp
nhirng té bao tiép nhan va phan tich cdc mui. Mdi sinh thé deu c6 mot dau 4n
phan tu dac trung dugc gio chuyén di. Vao thoi nguyén thuy ay, khiru giac 1a
giac quan chil yéu dé ton tai.

Tu thuy khiru giac, nhiing trung tam dau tién chi ph01 xtc cam bat dau
phat trién. O giai doan nay, trung tdm khiu glac chi gdm c6 nhtng 16p no-
ron mong dugc quy tu lai dé phén tich cac mui. Lop té bao thur nhat ghi lai
nhimg gi dugc cam nhan va xép nd vao dung loai. Lop té bao thtr hai giri
nhirng thong di€ép phan xa qua hé than kinh, ra 1énh cho co thé hanh dong
thich hop.

Nhitng 16p moi trong yeu ctia bd ndo cam xtc da xuat hién cing nhu:ng
dong vat co vu dau tién. Phan ndo nay thit quanh than ndo, nén nguoi ta goi
no 1a hé théng "ria" c6 ngudn gdc tir tiéng Latinh "Limbus". Lanh th6 no-ron
mo1 mang lai cho b ndo nhitng xuc cam dich thuc. Khi ching ta bi su ham
mudn hodc phan nd khéng ché, khi chung ta yéu dén quén than minh hay
mat xanh nhu tau 14 vi khiép hai, thi d6 chinh la do hé ria chi huy.

Khi phat trién, hé thong ndy da tao ra hai cong cu cuc ky hitu hiéu 1 nang
luc hoc tap va tri nhé. Nhitng budc tién tuan tu éy cho phép mot con vat thuc
hién nhiing lya chon thong minh hon dé ton tai va thich Gng véi nhirng thay
ddi ciia moi truong. Néu mét thir thirc dn 1am cho nguoi ta méc bénh, thi sau
dé nguoi ta tranh di. Quyét dinh dén viéc an hay tr bo van phuy thudc vao
khiru giac. Nho ¢6 lién lac gitra hanh khau giac va hé thong ria, né phan biét
nhirng mui khac nhau, so sanh thir mui hién tai vo1 nhirng thtr mui trudce kia,
tach cai tét khoi cai xdu. P6 chinh 1a nhiém vu ctia khiru ndo (rhinen-
cephacon), mot yéu tb ctia hé thong ria va 14 co s budc dau cta vo ndo méi,
b ndo suy nghi

Céch day khoang 100 tri¢u nam, bo ndo cua cac dong vat cod vu trai qua
dot phat trién manh mé&. Trén hai 16p mong cia vo ndo da chong 1én nhiéu
16p té bao tao thanh vo ndo méi. Khac véi hai 16p cil, vo ndo méi dem lai
mdt vu thé la thuong vé tri tué. VO ndo mdi cla Nguoi thong minh da tao ra
tat ca nhimg cai riéng biét cua con ngudi. N6 13 noi cu ngu cia tu duy, chira
dung nhitng trung tim phu trach tap hop va tim hiéu nhimg tri giac cia giac
quan. N6 mang cho cam giac nhitng gi chiing ta suy nghi vé chiing va cam
gidc vé nhiing y tuong, biéu tuong, nhitng san pham cia sy tudng tuong va
nhiing tac pham ngh¢ thuat.

Trong tién hoa, vo ndo moi da co sy thich tmg tinh té va chuan xac dé tao
ra vu thé to 16n cho sy ton tai cta ci nhan. Chung lam ting thém nhiing co
may dé thé hé con chau dugc truyén nhimg vong mach no-ron gidng nhu thé.
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Yéu t6 cong thém ciia bd ndo dd mang nhimg sic thai méi cho doi sdng
xtc cam. Vi du trong tinh yéu, ciu triic ria tao ra nhitng khoai cam va ham
mudn tinh dyc 13 xtc cam nudi dudng dam mé tinh dyc. Nhung su két hop
cua vo nao madi voi hé théng ria da tao ra su gén bo me - con, tao thanh co s&
cua gia dinh va sy cham lo gido duc can thiét cho con cai.

Theo doi1 bac thang phat trlen cac loai, chung ta s& thay khoi lugng cua vo
ndo méi ting dan Ién, tao ra cap s6 nhan cho s6 lu’ong nhimg diém ndi két
giita cic no-ron. SO lu:ong nay cang lon, thi pham vi nhitng phan ung cang
m¢ rong. VO ndo madi mang lai cho doi song tinh cam sy tinh té va tinh phirc
hop. Viéc t6 hop vo ndo méi - hé thong ria phat trién hon & loai khi va dic
biét & loai nguo1 da giai thich tai sao chung ta c6 phan trng khac nhau vai
nhitng x0c cam.

Nhung cac trung tam ndo phia trén khong chi ph01 toan bo doi séng tinh
cam. Dm VO’l _nhing van dé cia trai tim, dic biét ddi véi nhu’ng truong hop
"khan cap" vé xac cam, chiing giao cho h¢ thong ria lam viéc. Do ¢ nhiéu
trung tam nao phla trén, nén phan nao co cac Xuc cam tri ngu dong vai tro
then chét trong cau truc no-ron. Vi no bat nguon tir nhing vung xuc cam,
nén vo nio moéi ndi lién v4i nhimg vung nay bang vo sb lién két. Pidu do
dem lai cho céc trung tAm x(ic cam quyén ning vo tan d6i voi sy van hanh
ctia phan ndo con lai, ké ca d6i voi cac trung tam tu duy.
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Chwong 2. Khi Xiic Cam Nim Quyén Lwe: Giai Phéu
Mot Cudc Chinh Bién

Cudc song la hai kich doi véi nhitng ai suy nghi va bi kich doi véi nhitng
ai cam nhan.

-Horace Walpole.

Budi chiéu thang Tam nam 1963, Richard Robles, tén trom khét tiéng vua
man han ba nam tu quyét dinh danh véan bai cudi cing.

Cén ho hén lén vao 1a cua hai co gai tré - Janice Wylie va Emily Hoffert.
Han nghi rang trong nha khong co ai, nhu’ng that ra Janice Wylie dang co
nha. Han troi ¢6 gai lai. Khi chuan bi roi di, Emily dot ngot trd vé va han
cling tro1 ¢0 lai.

Nhiéu nim sau do, Robles ké lai, trong khi tr6i Emily, Janice noi rang co
d3 nhé rd mat hian va s& gitp canh sat tim ra hian. Robles da hot hoang va
mat binh tinh. Han 1ay mot cai chai ddp dau hai c6 gai, roi dung mét con dao
bép dam ho. 25 nam sau, hin d3 ndi: "Lac d6 toi da dién 1én. Pau toi nhu
chuc nb tung".

Nhitng con bung nd bao luc nhu vay la do cudc "chinh bién" ctia cac no-
ron. Trung tam ria bao dong va nam léy quyén kiém soat bd ndo. Su kiém
soat dy chi xay ra trong mot khoanh khac va phat ra nhiing phan Ung nguy
hai trude khi bo ndo suy nghi. Van dé 1 ngudi ta khong biét duoc sau d6 cai
gi da chi phoi minh.

Tat ca chiing ta déu trai qua kinh nghiém nay duéi hinh thuc it bi tham
hon. Hay nhé t6i lan gan nhat khi mat binh tinh, ban da mang chui tham té
vo con ma sau khi nghi lai, ban théy minh that qua dang. Duong nhu, do la
mot su "cudp doat” ciia cac no-ron, ma nguoén gdc nam trong hanh nhan
(amygdala), mot trung tam nao ria.

Tat ca cac cudc "chinh bién" ciia ndo ria khong phai Itic nao ciing nang né
nhu khi ching ta cudi v& bung vi mot cau noi dua hay khi cam thay niém vui
manh liét.

Noi tru ngu cua nhirng dam meé

O con nguol, hanh nhan la nhing cau truc lién két nhau, nam & phan trén
than néo va gan phia duoi cua hé théng ria. C4 ngya (hippocampe) va hanh
nhén la hai by phan chu yéu ctia bo nao khtru giac nguyén thuy, tur d6 phat
trién 1én vo ndo va vo ndo mdi. Cac cau tric ria nay chiu trach nhiém vé viéc
tap luyén va tri nhé. Hanh nhén 1a chuyén gia vé nhitng van dé xtc cam.
Viée cit bo né dua t&i sy bat luc khi danh gia nd1 dung xiic cam cua cac sy
kién. Tinh trang d6 duoc goi 1a "chimg mu xtc cam". Mot nguoi bi cat mat
hanh nhan s& mat di hing tha doi voi ngudi khac. Anh ta c6 thé tro chuyén,
nhung khong con nhan ra dugc ban bé hay ngudi than. Anh ta ciing mat di
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kha nang cam nhan nhiing xic cam va sy nhay cam. Hanh nhan 1a noi tra
ngu cla tri nhd xic cam, khong c6 nd, cude doi mat hét ¥ nghia.

Hanh nhan khong chi c6 lién hé véi xtc cam, né con chi huy tat ca cac
xuc cam. Nhirng con vat bi cat hanh nhan s& mat di cac xc cam nhu s¢ hii,
cudng no nira hay nhu cau dau tranh, hop tac. Nudc mat 13 biéu hién mot xuc
cam nao do tiéu biéu & con nguoi, dugc hanh nhan va mdt c4u trac bén canh
- nhitng hoi ndo hinh khuy - diéu khién. Khong c¢6 hanh nhan, s& khong c6
nudce mat dé lau kho, khong c6 ndi budn dé xoa diu.

Nha than kinh hoc ngudi My - Joseph Ledoux - 1a nguoi dau tién giai
thich vai tro can ban cua hanh nhéan trong hoat dong xuc cam cua bd nio.
Ong d3 khai thac nhiing phuong phap moi dé tham do ban do cua bd néo.
Nhimng kham pha cua 6ng da lat d6 nhimg quan niém thu dugc vé hé thdng
ria, dat hanh nhan lén dang trude va phan lai cac vai da dugc gan cho cac
cau tric ria khéc.

Ngoi nd no-ron

Sau nhitng lic noi gian, chiing ta thu’ong cam thay an han, nd gitp ta hiéu
dugc stic manh cia cac xtc cam dbi voi doi song tinh than. Cau hoi dt ra:
tai sao chuing ta dé bi roi vao trang thai d6? Hiy xem xét trudng hop: mot co
gai phai mat hai gio di duong dé c6 mot ngay & Boston véi cau ban trai ctia
minh. Trong blra an, anh tang cho c6 mot buc tranh khic quy hiém. Nhu’ng
niém vui cta c6 sém tat khi anh tur chdi dé nghi xem phim ¢ rap voi ¢ vi
phai di tap bong chay. Bi ton thuong va khong thé tin dugc, vira khoc co vira
roi khoi hiéu an va ném ngay birc tranh vao thung rac. Khi ké lai chuyén nay,
cd thay tiéc vi mat tac pham nghé thuat nay hon 13 vi khong di xem phim.

Chinh trong nhiing lc 4y, khi xung dot 1an at ly tri, vai tro cua hanh nhan
duoc bleu hién. Tin hiéu duoc cac gidc quan truyén di cho phép hanh nhan
sang loc tat ca kinh nghiém da trai qua cua ca nhan nhim phat trién mot Van
dé co thé c6. Piéu ndy trao cho cau tric ria vi tri then chot trong doi song
tinh than va 1am cho no tr¢ thanh mot kiéu linh canh tam ly, xem xét moi
hoan canh, mdi tri giac theo ti€u chuan duy nhat: "Pay c6 phai 1a diéu t6i
ghet bo khong? Piéu t6i nghi ngai khong? Picu gay hai cho to1 khong?".
Néu cau tra lo1 la "ding" thi hanh nhan phan tng nhu mot ngoi nd no-ron va
truyen su bao dong vao tat ca cac bd phan cua nao.

Chang han, khi d6 12 mot tin hiéu so hai, né lién tiét ra nhitng hodc-mén
c6 nhiém vu lam cho ca nhan dugc dit trong trang thai chién dau hay chay
tron, huy dong nhiing trung tam chiu trach nhi¢m vé van dong hay kich thich
hé thong tim - mach, cac co va co quan ndi tang. Nhiing mach khac bat
nguon tir hanh nhan ciing ra 1énh tiét ra rat nhiéu norepinephrine (ho6c-mén
lam tang thém sy hoat dong trd lai cua cac vung trong bo ndo), lam cho cac
giac quan nhay cam hon, va cling dat n6 vao trang thai bao dong Dong thot,
cac hé théng vo cua tri nhd dugc huy dong dé tim kiém moi hiéu biét 6 lién
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quan t4i tinh hudng va chung 14n at tat ca cac ving khéac chiu trach nhiém vé
tu duy.

Pay chi 1a mot phan trong toan b nhimg thay d6i do hanh nhan diéu
khién. Trong trudng hop khan cap, mang luéi lién lac no-ron rong ri cta nd
cho phép 1anh dao phan 16n bo ndo, ké ca tinh than 1y tri.

Linh canh tam ly

Mot nguoi ban cua toi khi di dao nhin thay mot ¢6 gai lao minh Xuong
dong nudc. Khong can biét 1y do, anh nhay xuéng nudc va ciru song co gai.

Cai gi da thic day ban t6i nhay xudng nudc? Cau tra 16i nam trong hoat
dong cua hanh nhan.

Trong mot phat hién, LeDoux da chi ra cdu tric ndo nao cho phép hanh
nhan 1am tén linh canh tdm 1y cua bo ndo. Ong d3a mo ta hanh trinh cia
nhimng tin hiéu gidc quan. Tin hiéu th&r nhat tir mat hay tai dén doi ndo, roi
qua mot soi lién bao, dén hanh nhan. Tin hiéu tht hai duge phat di tr d6i ndo
t61 vo ndo mdi, bd ndo suy nghi. Sy chia d6i nay cho phép hanh nhan bat dau
phan tng trudc vo ndo méi, noi xir Iy thong tin tong hop trudc khi dat toi tri
giac ddy di va lya chon phan Gng thich hop nhét.

Nhing nghién ctru cua LeDoux mang tinh cach mang vi chang 1a nhiing
nghién cuu dau tién 1am sang rd vai trd ctia hanh trinh no-ron di tat trong vo
ndo mdi. Su ton tai ciia mach ndy giai thich phan 16n viéc cac xtic cam da
thang 1y tri nhu thé nao.

Quan niém chinh thdng cho rang, dé phat ra nhitng phan tng xic cam cia
nod, hanh nhan phai phu thudc vao nhiing tin hi¢u do vo ndo mai phat di.
Nhung LeDoux da phat hién ra mot bé no-ron nho hon dan téi vo nio moi
tryc tiép ndi hen v6i hanh nhan. Hanh nhan duoc cic gidc quan cung cap
thong tin tryc tiép va phat ra phan tmg trudc khi nhirng thong tin nay duoc
v6 ndo méi ghi nhan day du thong qua mét con duong hep hon va ngan hon.

Bang nhitng nghién ctru vé su so hdi & dong vat, LeDoux xem xét quan
niém da co vé cac xtc cam. Trong mdt thi nghiém, dng da pha huy vo ndo
thinh gidc cua nhiing con chudt trude khi dat chung truéc mot tin hi€u am
thanh c6 by phong di¢n kem theo. Cac con chudt nhanh chong hoc duogc viéce
sg ¢t sdc dién sau khi ¢6 tin hiéu 4m thanh éy. RO rang 1a tin hi€u am thanh
d3 muon dugc duong di nhanh chong gitra tai va hanh nhan qua ddi ndo,
tranh con duong phia trén. Tém lai, chudt hoc doc mot phan tng xtc cam
ma khong c6 su can thi¢p cia vé nao méi. Hanh nhan tiép nhan cac tin hiéu,
nh¢ lai thong tin va chi huy hoan toan doc lap phan tng so hai.

LeDoux phét biéu rang: "Vé mit giai phau hé théng chi phéi cac xtic cam
c6 thé hanh dong doc 1ap véi vO ndo moi. Mot s6 phan u‘ng va ky urc xtc cam
c6 thé hinh thanh ma khong can chut can thiép ndo cta y thitrc va nhan thuc."
Hanh nhan luu trit ca mot t6 hop nhitng ky trc va nhirng phan tng ma chung
ta lay ra tir 46 nhung hoan toan khong co ¥ thic vé diéu nay.
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Nhirng nghién ctru khac da ching to rang trong mot phan nghin gidy dau
tién cua tri gidc, chung ta khong nhitng biét duge d6 1a cai gi, ma con biét
dugc né c¢bd lam ching ta thich thi hay khong. "Cai v6 thirc nhan thic"
khong chi bang 1ong véi viée nhan ra diéu gi d6, ma con dua ra ¥ kién vé né.
Nhitng xtc cam cia ching ta ¢ mot thé gidi riéng, mot thé gidi c6 nhirng y
tudng ri€ng, hoan toan doc 1ap voi y tuong cua dau oc 1y tri.

Tin hiéu nhin trude tién dugc truyén tir vong mac téi doi ndo, & d6 nd
dugc dich ra theo ngon ngit ndo va dugc dua téi vo nao nhin. O d6 né duoc
phan tich dé co cau tra 10i thich hop. Néu cau tra 1oi 4y 1a vé xtc cam, thi
mét tin hiéu s& di t¢i hanh nhan dé kich thich cac trung tam xuc cam. Nhung
mot ph?m nho cua tin hiéu ban dau truc tiép chuyén tr 461 dén hanh nhan,
cho phép tra 161 nhanh hon nhung kém chinh xac hon. Hanh nhéan, do do, co
thé phat ra cau tra 10i xtic cam trude khi trung tim vo ndo hiéu dugc cai gi
dang dién ra.

Chuyén gia vé tri nhé xic cam

Nhirng cong trinh ma LeDoux va nhirng nguoi khac nghién ctru da chi ra:
cé ngua co chic nang cung cip tri nhé cu thé vé bdi canh cua cac su kién,
ma khong c6 no thi khong thé c6 y nghia cam xc.

Néu ca ngua nho lai nhitng sy kién tho nguyén thi hanh nhan nhé lai mui
vi xuc cam gan voi nhiing sy kién a ay. Néu Chiing ta tranh duoc tai nan trén
duong, thi cd ngua cd thé nhd duoc hoan canh dic biét cua tai nan: noi xay
ra tai nan, nhitng nguoi cung di hoic nhan hiéu cta chiéc xe. Nhung, mdi lan
nhu vay, thi chinh hanh nhén phat ra sy lo ngai kich phat. "Ca ngua cho phép
ban nhan ra c¢6 ban hang xom ctia ban. Nhung hanh nhan di nhac thém rang
cO ban 4 ay nhin that 4c cam".

Bo ndo nhd vao phuong phap don gian nhung tai tinh dé dem lai stic
manh dac biét cho ky rc xtic cam: cac h¢ théng bdo dong hoda hoc than kinh
chuén bi cho co thé phan ung trong nhimng tinh hudng nguy hiém d3 in dau
an 1€n tri nho. Trong truong hop stress, lo &u hay hung phan, day than kinh
nbi lién bo ndo voi tuyén thuong than ra 1énh tiét ra nhitng hodc- -mon
epinephrine va norepinephrine. Chung lan toa trong co thé, danh thirc bo tiép
nhan doc theo day than kinh phé vi; nd cho phép bd nao diéu tiét sy van
hanh cua tim, truyén nhirng tin hiéu do epinephrine va norepinephrine phat
di theo hudng nguoc lai. Nhitng tin hi¢u nay di t&1 hanh nhan, va hanh nhan
bao cho cac ving ndo khac nhd lai nhiing gi dang dién ra.

R6 rang su hung phan cua hanh nhan c6 hi¢u qua la in vao tri nhd nhing
thoi diém xtc cam véi stc manh khac thuong. Chinh vi thé, ngudi ta nhé rat
rd noi hen ho dau tién véi ngudi yéu hay nhé rd minh dang lam gi khi biét
tin mgt ngudi than qua doi. Hanh nhan cang duoc kich thich, dau 4n cang
sau sic. Trén thuc té, bd ndo co hai hé théng nhd, mot cho nhitng su kién
thong thuong va mot cho nhitng su kién déy xuc cam. Hé théng thtr hai dac
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trung cho sy tién hoa, vi nd cho phép dong vat giit duoc ky tc sbng dong vé
nhimg gi nguy hiém hay thich tht. Nhung ky trc ¢6 xic cam manh ciing c6
thé 12 ¢6 van toi tic thoi.

Nhirng bao dong no-ron 16i thoi

Mot diém yéu cia bao dong no-ron 13 thuodng xuyén bi 16i thoi. Hanh
nhén ra soat nhimg kinh nghiém va so sanh sy kién hi¢n tai v6i nhiing sy
kién da qua. No tién hanh cong viéc nay bang lién tuong: khi yéu t6 then
chét ciia hoan canh hién c6 giéng véi yéu t6 trong qua kht, thi né dong nhat
ngay tirc khic hai hoan canh nay. Piéu d6 giai thich sy thiéu chinh x4c cua
hé thong n6 di vao hanh dong trudc khi c6 su xac nhan day du. No ra Iénh
cho chung ta phan trng v&i hoan canh hién tai theo nhiing ¥ nghia, xtic cam
rit ra tir hoan canh thuong mo ho giéng véi hoan canh d6. Nhung tiéc thay,
nhimg ky trc xic cam gdy bao dong ay thuong kéo theo phan tmg hoan toan
khong thich hop.

Chang han, mot nit y t4 quan doi bi tam than vi 4m anh nhirng vét thuong
khung khiép ma co di chita chay cho thuong binh & chién truong. C6 cam
thay ghé so va hét hoang khi méd ra cai ti ma con minh gidu vao trong do
mot tAm vai ban, nhu mot phan tng do mui hoi th01 gay ra.

Sy thiéu chinh x4c cta bd ndo xuc cam cang tram trong hon do ky trc co
xtc cam manh tur nhitng ndm dau doi va gan v6i mbi lién hé giira dura tré va
moi truong song. Piéu nay dic biét dang voi nhing sy kién gay chan thuong
tinh than, nhu su trung phat hay cach d6i xir t& hai. Trong thoi tho 4u, cu
tric cta b ndo, nhat 13 ca ngua (luu gifr nhitng ky wre xGic cam trung tinh) va
v6 ndo mdi (noi tra ngy cua tu duy 1y tri) con chua phat trién day du. Ve tri
nhd, hanh nhan va c4 ngua hoat dong phdi hop véi nhau; mdi thir cat gitr va
doc 1ap tim thay thong tin riéng. Trong khi c4 ngua tim kiém va tach thong
tin ra, thi hanh nhan xac dinh xem n6 c6 mang mdgt xiic cdm nao khong.

Theo LeDoux, vai trd ciia hanh nhan trong thoi tho 4u x4c nhan nguyén 1y
co s& cta phan tAm hoc: ban chat méi quan hé gitta dira tré v6i nhitng ngudi
than dé lai ddu 4n rat sau sic. S¢ di nhitng bai hoc dau doi c6 sttc manh nhur
thé, vi chung dugc in vao hanh nhan dudi hinh thire so d6 huong dan vao luc
doi séng xtic cam con rat thd so, khi dtra tré chwa thé néi 1én nhitng kinh
nghiém ctia minh.

Nhirng tinh cam bén virng va swot muot

Khoang 3 gio sang, mot vat to lot qua tran nha toi va roi xudng dat, kéo
theo nhitng vét dé trén tang noc xuong To1 nhay ra khoi giuong va voi chay
ra khoi phong, khiép so vi nghi tran nha sé roi xuéng dau. Khi da nap can
than, nhin quanh, t6i nhan ra chi la chong hop ¢ goc tudng bi do Chang ¢co
gl roi tir ting noc xudng vi 1am gi ¢6 ting noc. Néu ding 1 tran sap thi toi
cling khong thoat.

Hanh nhéan phat huy hiéu qua khi gdp tinh thé nguy hiém, trong khi vo
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ndo méi chua kip hiéu duoc cai gi dang xay ra. Con dudng ngin nhat ndi
lién thi giac va thinh gidc voi hanh nhan dong vai tro hang dau: né cho phép
chung ta hanh dong ngay 1ap tirc. Nhung vong mach nay chi truyén di mot
phan thong diép cua cac giac quan, con phan chinh thi dung con duong cua
vo ndo md&i. Cai ma hanh nhan nhan duoc 13 tin hiéu tho so, vira du dé bao
dong. Nhu LeDoux nhan manh: "Khéng can thiét phai nhan ra mot diéu gi
that chinh x4c méi biét né 1a nguy hiém."

Con dudng nay rat nhanh, vi thoi gian phan tng chi bang mot phan nghin
gidy. O loai chudt, hanh nhan c6 thé phat ra phan Gng trong khoang muoi hai
phan nghin gidy, trong khi hanh trinh qua vo ndo mai phai mat gap doi thoi
gian. Nguoi ta van chua do duoc thoi gian phan tmg & con ngudi, nhung ¢
I& ciing khoang tirng do thoi gian.

Trong qua trinh tién hoa, Vong mach ndy c6 gi tri rat 16n d01 VOl sy song
con: nd cho phép giam bét vai phan nghin gidy c6 ¥ nghia quyét dinh khi ddi
mit v6i nguy hiém, dam bao sy song cho to tién chung ta. "Nhung day 13
qua trinh thd so; cai gianh dugc bang toc do thi lai mat di sy chinh xac",
LeDoux khang dinh.

O con séc, su thiéu chinh xac ay khong dé lai hau qua; n6 chi mac 15i vi
qua than trong, chay tron mdi nguy hiém ngay tir dau hiéu dau tién hoic voi
vang chay toi khi co chi bao nho nhét 1a c6 thirc an. Nhung d6i vdi con
nguoi, diéu d6 co thé dan dén hau qua trong mdi quan hé véi moi nguoi nhur
khi chiing ta chon sai mét vat hay mot nguoi dé "chay tron" hodc "voi va lao
dén" (chang han nhu mot nit tiép vién nha hang danh roi khay thirc an khi
nhin thay ngu’oi dan ba giéng nguoi tinh cua chong minh).

Nhiing sai 1am 4y 1a két qua cua quyet dinh dya vao xtc cam ma khong
phai vao suy nghi. LeDoux ndi téi "cam tién nhan thirc" ¢ nhiing sai lam ay,
phan Umg dua vao cac thong tin cam giac chua dugc phan tich ky. Do la
nhimg thong tin rat tho so, giéng khi nguoi ta tim cach doan dung tén cua
mdt ban nhac tr vai ndt choi sai. Khi hanh nhan nhan duoc nhirng thong tin
d6, n6 dua ngay ra két luan va phat di bao dong trude khi xac nhan dugc day
du dir kién, tham chi chéng 6 su xac nhan nao hét.

Vi thé, khong nén ngac nhién néu chung ta thiéu xét doan khi chung ta
dang bi cac xac cam chiém linh. Hanh nhan giy ra phan tng cudng nd hay
hoang s¢ trudc khi vo ndo méi phan tich duge nhitng gi dang dién ra, vi
nhitng xuc cam doc 1ap voi tu duy va xay ra trudc ca khi tu duy c6 thé biéu
hién.

Nhac truéng cua nhirng xidc cam

Khi Jessica, con gai cua ban to1, lan dau tién ngu dém & nha ban, me¢ co bé
khong to ra lo lang nhung khi dién thoai reo lic nira dém, thi chi ay hdi ha
chay toi cai may, tim ddp manh, trong dau hién ra hinh anh Jessica dang
khoc. Nhung d6 chi 13 cudc goi nham. Tran tinh lai, ban t6i tra 1oi: "Thua ba,
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ba goi nham s6 roi."

Hanh nhan phat ra phan Gng manh mé va lo ling, nhung mot phan khac
ctia ndo lai diéu chinh nhitng phan tng ay. Trung tdm lam diu b6t phan Gng
ctia hanh nhan nim ¢ dau kia ctia vong mach chinh dan t6i v ndo méi, trong
nhimg thily tran trudc ndm ngay sau tran. VO ndo tran trudc can thiép khi
mot ngudi so hii hay gidn dit. Vai trd cua nd 13 kiém ché hay diéu khién
nhitng xuc cam ay dé duong dau véi tinh thé, hay dé thay ddi phan tmg cho
phu hop vé1 hoan canh, nhu trong trudng hop me cua Jessica.

Cac vung tran trude ngay tir dau dd tham gia kiém soat phan Gng cla
chung ta. Nhitng thong tin cam giac tir d6i ndo truyén di phan 16n duoc gui
t61 vo ndo moi, noi ghi lai nhitng gi nhén dugc va dem lai cho ching mét y
nghia. Thong tin nay va phan ing do n6 gay ra dugc cac thuy tran trudc phoi
hop lai. Pay 1a diém xuét phat cia su hoach dinh va t6 chirc nhitng hanh
dong xic cam cua chung ta. Trong v ndo mdi, vo sé nhitng vong mach ghi
lai va phan tich nhitng thong tin 4y, va qua thuy tran trudce, chung to chirc ra
mot phan ng.

Trinh ty nhiing sy kién cho phép phan ing ranh mach nay da tro thanh
chuan muc, nhung xGic cam manh mé& 13 mot ngoai I¢. Khi mot xtiic cam Xudt
hién, cac thuy tran trudc chi trong vai khoanh khic da ude luong duogc tuong
quan lanh dir d6i v6i mot phan Gtng va nham t6i phan Gmg nao chung cho 13
tot nhét.

Phén tmg ctia vo ndo méi cham hon co ché khan céap, vi n6 phai huy dong
sO vong mach nhiéu hon. N6 ciing than trong hon va can nhic hon, do tu duy
di trude xtc cam. Khi chung ta buén sau mot mat mat, khi chiing ta cam thay
niém vui sau chién thang hay bi ton thuong khi ngdm lai nhitng su kién hay
cur chi cua ai do, thi do chinh 1a v6 ndo maéi dang hoat dong.

Gidng nhu trong trudng hop hanh nhén, néu nguoi ta ngan can hoat dong
clia cac thiy tran trudc, thi phan cha yéu ciia doi sdng xic cam bi bién mat.
Vao nhimg nam 1940, vai tro ctia cac thiy tran trude duoc biét téi khi ngudi
ta cat nhiing chd ndi két gitra cac thuy tran trude va nhirng bo phan khac cua
ndo dé chira chimg rdi loan tinh than dé ngudi bénh cam thay sy dau don
"nhe di". Nhung ho khéng con doi séng xic cam nira. Vong mach chu chét
da bi pha huy.

Nhitng ltc n6i khing c6 thé gdm hai dong thai : su kich thich ctia hanh
nhan va sy bat luc trong viéc huy dong cac vung vo nao mai khi ddi mit véi
nhimg tinh hudng xic cam manh mé&. Vai trd nhac truéng cta vo ndo tran
trude 1a lam diu bot nhitng tin hiéu bao dong do hanh nhan va cac trung tam
ria khac phat di, phan nao gidng véi ong bd ngin can dia con 1dy mot vat gi
d6 va bao no hay 1& phép xin hoic hdy chd doi.

Ménh 1énh chinh dwa t6i chd "dédp tat" mot xac cam dau don ¢6 18 ndm &
thiy tran trudc phia bén trai. Cac nha than kinh hoc di nghién ctru nhiing
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ngudi bénh bi ton thuong thiy tran va két luan rang thuy tran trudc bén trai
dugce dung 1am "bo 6n nhiét" dé lam diu nhimg xtc cam kho chiu. thiy tran
truGe bén phai la noi tri ngu cua nhitng xtc cam tiéu cyc nhu sg hai hay gy
han, con thuy trai thi kim gilt xGc cam nay. Vi thé, nhiing nguoi bi ton
thuong vo ndo tran trude cam thay lo au va so hii, trong khi nhimg ngudi bi
t6n thuong thily phai lai "vui vé vo ¢¢”, Trong nhiing 1an kham, ho bong dua
va thoai mai nhu thé khong can biét toi két qua kham.

Tom lai, thuy tran trude bén trai duong nhu tham du vao mot vong mach
no-ron c6 thé trung hoa, hay it ra cling lam diu bét xtic cam tiéu cyc, trir xuc
cam manh nhat. Néu hanh nhéan thuong phat ra tin hi¢u bdo dong, thi thuy
tran trude bén trai lam diu bot nhiing xtic cam nhiéu loan. Nhing sy lién lac
gilra cac vung tran trudc va ria &y dong vai tro quyét dinh  trong doi song tinh
than, vuot quéa sy diéu tiét ty mi vé cac xtc cam, va moi lién lac Ay 13 can
thiét dé huéng din chung ta khi dwa ra nhitng quyét dinh 16n trong doi.

Su hoa hgp giira xuc cam va tu duy

Su lién lac gitra hanh nhan gém ca nhirng cau trac ria két ndi véi nd va vo
ndo méi 1a trung tdm nhitng "chién tran" hay "hiép udc hop tac" gitra tu duy
va xtc cam. Su ton tai ciia vong mach ndy giai thich tai sao cac xtc cam 1a
can thiét cho tu duy, khi can co quyét dinh khon ngoan hay suy nghi sang
subt.

Chang han, ta hay xem cac xtc cam lam te li¢t tu duy nhu thé nao. Céc
nha nghién ctru vé khoa hoc than kinh goi kha nang nho dugc nhing dir kién
can thiét dé thyc hién mot nhiém vy hay giai quyét mot van dé, nhu mua mot
ngodi nha hay tham duy mot ky thi, 1a "tri nh¢ tich cyc". Vo ndo tran trude la
vung nao chiu trach nhi¢m vé tri nhd tich cuc nay. Nhung su tdn tai cla
vong mach gifra ndo ria va thuy tran truéc lam cho nhiing tin hi¢u do xtc
cam manh nhu lo 4u, gian dir phat ra c6 thé gy ra sy té liét no-ron bang cach
pha bo kha nang duy tri tri nhé tich cuc cua thuy tran trude. Do la ly do tai
sao trong tru’cmg hop phat y, ching ta thay “khong thé tap trung duoc", va tai
sao nhitng rbi nhidu xtic cam 1au bén lai lam ton hai kha nang tri tué ctia mot
dtra tré va ngan can no6 hoc tap hi¢u qua.

Su bién d6i doi khi rat tinh vi 4y khong phai bao gid cling kham pha dugc
bang nhitng triac nghiém tri tué, nhung nhitng cudc thim kham tdm 1y - than
kinh can than hon, hay su kich dong lién tuc va boc déng cua dura tré, lam
cho chung ta thay rd nhu vdy. Chang han, mot nghién ctru dua trén tric
nghiém tam 1y - than kinh d3 phat hién nhitng hoc sinh tiéu hoc ¢ IQ cao
hon mue trung binh, nhung két qua hoc tap lai thép 1a do nhiing hoc sinh ay
bi r6i loan & vo ndo tran trude. Chung thudng be dong, lo lang va hiéu dong
vi ving tran trude khong kiém soét duoc nhiing xung dong ria. Tuy co tiém
nang tri tu¢, nhung nhitng dra tré nay dé gip phai nhiéu van dé nhu: hoc
hanh yéu kém, nghién rugu va pham tg1, do khong lam chu dugce doi séng
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xtc cam ctia minh. B ndo xuc cam 13 noi diéu khién nhiing phan tmg gian
dir cling nhu dong cam. Nhitng vong mach chiu trach nhi€ém vé cac xuc cam
nay dugc nhitng thi nghiém thoi tho 4u nhao nin va chung ta phai chiu trach
nhiém vi da hoan toan pho mic nhitng kinh nghiém 4y.

Ciing can xem xét vai tro cua xtc cam khi chung ta co nhiing quyét dinh
theo "ly tri". Trong nhitng nghién cuu tim hiéu doi song tinh than, Antonio
Damasio, nha than kinh hoc cua truong Pai hoc lowa da nghién ctru cach
ung xur cua nhitng bénh nhan chiu anh hudng badi1 vong mach thuy tran trude
xem hanh nhan da bi tén thuong nhu thé nao. Tuy IQ cling nhu moi nang luc
nhan thic ctia ho van nhu trudec, nhung nhu:ng quyét dinh cta ho trong viéc
lwa chon nghé nghiép va trong doi séng riéng tu bi sai lam nghlem trong, va
tham chi khong ngimg thoai thac khi phai ¢ quyét dinh don gian nhu lwa
chon gio hen gip ai d6 vi ho khong tiép can duoc vdi nhitng hiéu biét xuc
cam cta minh nita. O diém gip nhau giita tu duy va xtc cam, hanh nhan 13
noi chira nhitng diéu thich va khong thich ma chung ta tich luy dugc trong
cudc doi. Nhiing gi vo ndo mai phan tich, bi cat khoi tri nhé xtic cam, khong
thé gdy ra nhitng phan Ung xic cam gan v4i ching. Mot su kich thich, du
ctia con vat yéu thich hay mot nguoi bi ghét bo, khong con gay ra sy hap dan
hay kinh s¢ nita. Nhitng nguoi bénh nay di "quén mat" hiéu biét xic cam ay
vi ho d4 mét di chiéc chia khoa nim & hanh nhan.

Nhitng su kién nhu vdy khién Damasio cho rang: trai voi nhimg quyét
dinh theo ly tri, chung dua ching ta vao phuong huong ding ma logic thuan
tuy c6 thé duoc st dung & muc tt nhat. Trong cudc doi, chung ta thuong
phai dung dau véi hang loat nhitng lya chon rac rdi (Phai chon cach thuec tiét
kiém nao? Lay ai? v.v...). Nhung hiéu biét cua chung ta vé mat xtc cam (ky
{rc vé mot 1an dau tu sai hay dd v&) chinh 1a canh bao dé c6 nhiing lya chon
ngay tir ddu. Theo Damasio, bd ndo xc cam can thiép vao sy 1ap ludn ciing
tuong tu nhu bo ndo suy nghi vay.

Do d6, cac xuc cam rat quan trong véi 1y tri. Trong vii diéu cta xuc cam
va tu duy, xuc cam thuong xuyén huéng dan lya chon cua ching ta, ching
hoat dong khép voi tinh than 1y tri va cho phép hodc ngan cam hoat dong cua
Iy tri. Cling vdy, b ndo suy nghi dong vai tro diéu hanh xtic cam cta ching
ta, trir khi cdc xtic cam thoat khoi sy kiém soat cua ching ta va dé cho bod
nao xuc cam lam chu.

Theo ¥ nghia nao d6, chung ta ¢6 hai bo ndo, hai tinh than va hai hinh
thirc khac nhau cua tri tug; tri tu¢ 1y tri va tri tué¢ xic cam. Céach chung ta chi
dan cudc séng cua minh duoc quyét dinh bo1 hai thur tri tué éy, tri tué xuc
cam cling quan trong nhu 1Q. Trén thuc té, khong co6 tri tu¢ xac cam, thi tri
tué 1y tri khong thé hoat dong sang sudt. Su bd sung 1dn nhau cua hé théng
ria va vé ndo méi, ciia hanh nhan va cac thuy tran trude, c6 nghia 1a mdi hé
théng la tadc nhan riéng cua doi séng tinh than. Khi sy doi thoai duoc thiét
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1ap thich hop gifra cac tac nhan Ay, tri tué xtc cam duoc hoan thién va ning
luc tri tu€ cling vay.

Quan niém truyén théng vé su doi khang gitra 1y tri va tinh cam da bi dao
16n: day khong phai 1a su giai thoat khoi cac xc cam va thay thé ching bang
Iy tri, nhu Erasmus timg néi, ma 1a tim duoc sy cin bang tot dep giita hai
mit d6. Khudn mau trudc day coi Iy tri thoat khoi cac xuc cam 1a 1y tudng.
Khuén miu méi bat ching ta phai hoa hop giita cai dau va trai tim. Dé dat
dugc diéu do, phai biét cach st dung tri tué xtc cam.
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PHAN II. BAN CHAT CUA TRI TUE
XUC CAM
Chwong 3. Khi Tri Tué Thiéu Minh Man

David Pologruto, giao vién vat 1y cua truong trung hoc ¢ Floride, bi mot
trong nhitng hoc sinh xuét sic nhat ctia 6ng chém. Sy that la:

Jason H, sinh vién ndm thur 2 cua truong trung hoc Coral Springs, Florida,
mudn theo nganh y. Anh ta mo uéc t6i Harvard. Nhung trong mot 1an kiém
tra, Pologruto cho anh ta diém kém 1am anh hudng dén viéc xin hoc. Jason
d3 cam dao chém vao co gido vién ciia minh trong phong thi nghiém vat 1y.

Toa 4n xu trang an cho Jason vi cho rang anh ta bi mot con dién bat
thuong (loan tam nhat thoi). Jason khai réng minh dinh tu sat trudc
Pologruto sau khi néi véi ong ta chuyén 6ng ta da cho anh diém xau.

Sau khi dugc nhan vao hoc mot trudong trung hoc tu thuc, hai nam sau,
Jason dd tu tai trong top dau cua 16p.

Tai sao mgt nguo1 thong minh lai c6 thé pham sai 1am nhu thé? Cau tra
101 1a: tri tué 1y thuyét khong lién quan nhiéu t6i doi séng xtic cam. Nhing
nguoi théng minh nhat co khi lai phé mic cho nhiing dam mé va xung ning
cua minh, va khong phai ctr ¢6 1Q cao la tranh dugc diéu do.

Trai voi quan ni¢gm truyen théng, mot trong nhitng diéu bi an cia tam ly
hoc 1a cho rang bang cap, IQ va cac ky thi khong phai 13 nhimg thtr dung dé
tién doan chac chan ai s& thanh cong trong cudc doi.

Trong nhiing nhén t6 quyét dinh dan téi thanh cong, IQ chiém nhiéu nhat
1a 20%. Nhu mot nha quan sat nhan xét: "Trong da sb trudng hop, vi tri chic
chan ma c4 nhan c6 dugc trong xa hoi duoc quy dinh bdi nhitng nhan to
khac, chang han nhu nguén gbc xuat than hoic co may."

Ngay ca Richard Herrnstein va Charles Murray, tac gia cudn The Bell
Curve gan cho IQ tim quan trong hang dau, cling nhan xét: "Mot sinh vién
nam thir nhat khong nén mo tr¢ thanh nha toan hoc, néu chi dat 8/20 diém
mon nay trong ky thi. Nhung néu anh ta mudn tré thanh nha kinh doanh hay
phé chiu tich nudc thi chang ¢6 1y do gi dé nan long ca. (...) Vé kiéu thanh
cong nay, két qua dat duogc trong cac ky thi chang quan trong gi ddi véi dic
trung nhan cach khac ctua anh ta.”

“Nhitng dic trung khac" dy 1a cai dugc ching ta ban téi ¢ day, d6 1a ning
luc tu thuc day hay kién tri trong khé khan, lam chii nhitng xung ning cta
minh va nhan nai chd doi sy thoa mén ham mudn, d6 1a kha nang diéu hoa
tam 1y va khoéng dé suy nghi ctia minh bi su budn rau chi phdi, d6 1a kha
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ning dong cam va hy vong. Trai véi 1Q, tri tué xtc cam 1a khai niém con khé
m&i. Hién nay, van chua c6 ai khang dinh rang né tinh toan duoc dén dau su
thanh cong hay that bai cia mdi ca nhan. Nhung nhirng dit kién hién c6 cho
thay anh hu:ong cua noé quan trong, tham chi con 16n hon 1Q. Va trong khi
mot s6 ngudi cho rang IQ hoan toan khong thé thay d6i duoc, thi nhu chung
ta thay, tré em c6 thé dat dugc nhitng ning luc xic cam chu yéu va cé thé cai
thién chiing mién 1a ta chiu kho gitip ching.

Tri tué xic cam va sé phin

To1 ¢6 mot nguot ban ting dat dugc két qua tdt nhat trong ki thi dai hoc.
Nhung anh ta lai thuong bo hoc. Do d6, phai mat 10 nim anh ta méi c6 dugc
tAm bang.

1Q thuong khong giai thich dugc sy khac nhau vé sO phan cac ca nhan ma
lac dau co6 vé gidng nhau. Khi nhin lai su tlen than caa 90 sinh vién &
Harvard dau nhitng nam 1940, nguoi ta thdy rang nhing nguoi gianh dugc
két qua tot nhat trong cac ky thi lai khong thanh cong bang nhitng ngudi
khac vé tién luong va vi tri nghé nghiép. Hon nita, ho ciing khong hanh phuc
hon trong doi song riéng tu.

Mot vi du khac duge ldy tir mot nghién cru cho thay nhiing nguoi gioi
nhat nhi tai nhiéu truong dai hoc ¢ Illinois nam 1981, khi dén 30 tudi, ho
cling khong thanh cong nhiéu hon nhimg ban hoc trung binh trude day.
Mudi nam sau dai hoc, chi 1/4 nguoi c6 mat trong top dan dau nghe nghi¢p
ctia ho, tham chi nhiéu nguoi di xoay x¢ trong cudc séng kém hon rat nhiéu
nhitng nguoi khéc.

Karen Arnold, giang vién truong Pai hoc Boston, mgt trong nhitng nguoi
tham gia nghién ctru nay, giai thich: "T6i tudng rang chﬁng to1 gép toan
nhitng hoc tro gioi. Nhung, sau khi hoc xong, nhirng nguoi hoc gioi cling
phai chién ddu nhu nhimng nguoi khac. Viéc mot ca nhan nam trong s6 nhiing
ngudi hoc gidi nhat 16p chi cho thay anh ta dic biét co kha ning dat diém tot
chtr khong néi 1én diéu gi vé ning luc phan tng cta anh ta trude thing trAm
ctua cudc doi".

Van dé la: tri tué 1y thuyet khong chuan bi cho c4 nhan duong dau véi
nhitng thu thach cua cudc song va nam bat nhitng co hoi hién ra. Nhung
ngay ca chi s6 IQ cao ciing khong bao dam cho sy thinh vuong, cho uy tin
cling nhu hanh phuc. Nha trudng va nén van héa ciia chung ta chi chua trong
dén cac ning lyc triru trong ma bo quén tri tué xtc cam, ndi cach khac, bo
quén toan bo nhitng nét tinh cach c6 anh hudng rat 16n t6i sé phan cia ching
ta. Gidng nhu toan hay vin, doi song xtc cam 1a linh vyuc trong d6 nguoi ta
c6 thé ching to minh c6 tai nang nhiéu hon hay it hon, va né doi hoi sy am
hiéu nhat dinh. Va sy thanh thao cta c4 nhan vé mit nay giai thich tai sao vé
sau anh ta s€ thanh cong, trong khi mdt nguoi khac, thong minh tuong
duong, lai khong thanh cong. Nang luc xtc cdm 1a mot siéu nang luc (meta-
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ability); nd quyét dinh viéc ching ta khai thac thé manh cta minh, ké ca tri
tu¢ hiéu qua nhu thé nao.

Puong nhién co rat nhiéu con dudng thanh céng, ciing nhu nhiéu linh vuc
trong d6 nhitng ning luc khac cua ching ta duoc dén bu. Trong xi hoi dya
trén su tang truong tri thirc ndy, d6 chinh 13 trudng hop thanh thao vé ky
thuat. Nhung r0 rang, nhitng nguoi c6 thoi quen suy nghi kich thich hiéu
qua, hiéu biét tinh cam, nim dugc va lam chu chung, doan duogc tinh cam
ctia ngudi khac va hoa hop voi ho tét, thi s& c6 loi thé trong tat ca cac linh
vuc ciia cudc séng, trong tinh yéu ciing nhu cong viéc.

Nguoc lai, nhitng nguoi khong kiém soat dugc doi song tinh cam cua
minh thi chju nhitng xung d6t ndi tim va pha bé mat niang luc tap trung va
suy nghi sang rd cua ho.

Mot hinh thire khac cua tri tué

M1 thoat nhin, Judy, 4 tudi, 1a mot bé gai hoi mo nhat. Bé séng co minh
va duong nhu khong tham dy vao tro choi cua nhing dura tré khac. Thé
nhung, be la ngu’0’1 quan sat tinh té vé nhu:ng cugc tranh gianh anh huong
trong 16p mau gido cua minh; bé co tryc giac t6t hon tat ca cac hoc sinh va
nam dugc nhay nhat su thay doi tinh khi ctia cac ban.

Su tinh té cta bé boc 1 rd trong trd choi 16p hoc, mot trac nghiém vé tinh
nhay cam trong cac quan hé xa hoi. Khi thay gido yéu cau Judy xép céc ban
trong 16p vao noi cac ban thich nhat - goc lam tha cong, goc choi cac tro Xep
nha, v.v...- be thyc hién hét strc chinh xac. Va khi thay gido yeu cau xép moi
bé trai va mdi bé gai cuing véi nhimg dtra chiing hay choi nhat, Judy ciing to
ra hiéu rat rd dira nao thich choi nhét véi dtra nao. Nhirng su lya chon chinh
xac cla bé cho thay Judy hiéu rat rd ban d6 xa hoi cua 16p minh va c6 su
nhay cam dic biét so voi nhitng dua tré cing ltra. Sau nay, chan han Judy sé&
thanh thao trong nhiing linh vuc doi héi tai ning giao tiép ctia con nguoi.

Khong ai phat hién dugc kha ning d6 cua Judy néu bd me bé khong ghi
tén bé vao hoc trudng miu gido ¢ Eliot-pearson nam trong du an Spectrum -
mot chuong trinh nghién ctru nham kich thich nhitng hinh thuc tri tué khac
nhau. Pbi véi du 4n nay, ning luc cua con nguodi duge mé rong ra nhiéu.
Ngoai doc, viét va 1am toan, ba cot tru cta day hoc truyén thong, chuong
trinh nay con ddy nhiing nang lyc nhu tinh nhay cam xa hoi la diéu ma mot
nén gido duc phai trau do6i cho hoc sinh, thay vi bo quén hay bop nghet
ching di. Nha truong can chuan bi cling nhu khuyén khich tré em phat trién
nhitng ning luc dé chiing c6 thé thanh céng, hodc chi 1a dé ti thé hién minh.

Linh hon cua du an Spectrum 1a Howard Gardner, mgt nha tam 1y hoc &
truong Pai hoc Harvard. Ong noi: "Pa dén lic phai mo rong thang tai ning
nhu chung ta d3 du kién. Bang cach hudéng din cho tré hudng t6i linh vuc
trong do tai nang cua ching c6 thé dugc ap dung sau nay, trong do tré duoc
phat trién va to ra am hiéu. Hién nay, chung ta hoan toan khong thiy duoc
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diéu do. Chung ta phai danh it tho1 gian hon cho viéc Xép loai tré em, cho
viéc giup chung nhan ra ning lyc thién bam cta chung va cho viéc trau doi
nhimg ning lyc phi bam ay. C6 vo sb con dudng dua tdi thanh céng va vo
sO tai nang cho phép chiing ta dat toi thanh cong.”

Tac pham Frames of Mind cta Gardner 13 tuyén ngdn chdng lai "bao
quyén cta IQ”. N6 chting minh rang khong ¢ hinh thirc duy nhét cua tri tué
quyét dinh thanh c()ng trong cudc doi, ma dang hon, co ca mot thang tri tué
rong 16n ma nguoi ta co thé xep vao bay loai gom nam tri thong minh ¢
dién 1a su hoat bat vé an noi va vé logic toan, tri thong minh 1am chil khong
gian (nhu & mot kién tric su hay hoa si), tri thong minh van dong (& cac van
dong vién dién kinh va cac vii cong), tri thong minh 4m nhac va hai loai
"théng minh ¢4 nhan" nita dugc Gardner bd sung, d6 1a nhimng tai ning hiéu
biét gitra cac c4 nhan va nang lyc "di sdu vao tdm ly” hay don gian hon, ¢ sy
hai 1ong nodi tim nho viée séng hoa hop véi tinh cam sau sac cia minh.

Gardner thira nhan 6ng c6 phan tiy tién khi gidi han vao con s bay loai
hinh théng minh, vi ning luc cta con ngudi rat da dang. Mot thoi gian sau,
danh muc nay udc tinh c¢6 dén 20 loai. Chang han, tri thong minh ¢4 nhéan
chia thanh bén ning lyc khac nhau: ning lyc hudng dan, ning luc duy tri cac
lién hé va ban be, ning luc giai quyét cac xung dot va ning luc can thiét dé
phén tich cac quan hé xa hdi ma chinh Judy da co.

Quan ni¢m v€ mot tri thong minh da dang giup chung ta hinh dung day du
hon v€ cac nang lyc va tiém ning thanh cong ctia mot dira tré so vai chi s6
1Q b dién.

Tu tudng cua Gardner dang tiép tuc phat trién. Muoi nim sau 1an dau tién
trinh bay 1y thuyét ciia minh, Gardner tom lugc quan niém cta minh vé "tri
thong minh c4 nhan" nhu sau:

Tri thong minh vé quan hé gitta cac ca nhan 13 ning lyc hiéu biét nguoi
khac: cai gi thuc déy ho, cach lam viéc cua ho, cach cong tac véi ho. (...) Tri
tué c4 nhan huéng noi (...) 1a niang luc vé quan hé nhung hudng vao bén
trong. P6 1a nang luc tao ra dugc mo hinh cu thé va chan that vé ban than
minh va st dung n6 dé to chic cudc song co hicu qua.

Gardner luu ¥ rang trung tam tri tué vé quan hé giita cac ca nhan 1a "ning
luc nim dugc tim trang, tinh khi, dong co va ham mudn cua nguoi khac va
phan ung lai thich hop". Trong thtr tri tué nay - nhu chia khoa dé tu hiéu
minh - 6ng dua vao ca "nang luc kham pha tinh cdm ctia minh va nang luc
lua chon tinh cam dé huéng dan (g xir cia minh theo sy lya chon éy".

Khi hiéu biét ciing chwa di

Gardner noi to1 vai tro cac xac cam trong tri tu¢ cd nhan nhung chi danh
cho né su trién khai ngan ngtii. C6 thé vi, nhu chinh 6ng timg néi, nhiing
cong trinh ctia 6ng chiu anh huéng manh mé cia mo hinh tinh than bat
nguon tir cac khoa hoc nhan thirc. Do d6, 6ng c6 khuynh hudng nhan manh
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t6i sy hiéu biét: sy hiéu biét ban than minh va ngudi khac, dé dinh hudng
cudc sdng cua minh va sdng thuan hoa véi nguoi khac. Nhung, ciing nhu
trong linh vuc van dong khong thé hién bang 1oi noéi, linh vuc xtic cam mé
rong ra ngoai ca ngdn ngit va hiéu biét.

Gardner gan cho tryc gidc mot vi tri quan trong trong sy tri giac va lam
chu xtic cam, nhung 6ng cling nhu céac dong nghi¢p da khong dé cap dén vai
tro cua tinh cam trong hinh thirc tri tué ay, ma chu yéu noi toi sy hiéu biét
nhirng tinh cam ay. Piéu d6 da dé lai ca mot dai duong xtic cam chua duoc
kham pha. Chinh nhimng xtic cam nay 1am cho doi séng ndi tam va mdi lién
hé véi nhimg nguoi khac tré nén phirc tap, manh mé va thuong khé hiéu. Vi
thé, phai nghién ctru xem tri tué tham du vao cac xac cam theo hudng nao va
lam thé nao dé xtic cam mang tinh tri tué.

Trong nhitng nam 1950, tam 1y hoc b1 truong phéai tng xur (behaviorists)
chi phéi. Truong phai nay cho rang chi c6 Gng xir ndo quan sat duoc méi 13
dbi tuong nghién ctru khoa hoc. Ho loai trir doi séng ndi tdm, ké ca cac xuc
cam, ra khoi truong cua khoa hoc.

Cubi nhirng nam 1960, v61 "cudc cach mang nhan thic", tam 1y hoc chu
trong t&i cach tinh than ghi lai va cat giit thong tin, cling nhu t6i ban chat cua
tri tué. Nhung cac xuc cam van nim ngoai cudc. Ngudi ta quan niém tri tué
xu Iy vo tu va chat ché cac su kién.

Mo hinh xtr 1y thong tin do cic chuyén gia vé khoa hoc nhéan thtrc phat
trién da khong tinh dén viéc tinh cam hudng dan, doi khi con chinh phuc 1y
tri. V& mat nay, mo hinh nhan thirc 1a quan niém bi han ché vé tinh than; nd
khong giai thich dugc sy x40 dong cua tinh cdm da dem lai huong vi cho tu
duy nhu thé nao.

Céac nha tdm 1y hoc thudc thé hé moi danh giad cao quyén ning cua xic
cam, ciing nhu nhiimg nguy co cua chﬁng Thtr logic lanh lfmg khong thé
mang lai giai phap day du c6 tinh nguoi ma tinh cam chinh la cai boc 10 tinh
ngudi rd nhat. Data, nguoi may trong Star Trek, cd cam nhén cac tinh cam
do n6 nhén ra rang minh thiéu mat mot pham chit can ban. N6 khao khat
tinh ban, khao khat sy chung thuy; gidng nhu con ngudi bang thiée trong
Nha ao thuét ¢ Oz, no_ thiéu trai tim. Data c6 thé choi nhac hay 1am tho véi
kha nang diéu luyén vé k¥ thuat, nhung vi thiéu chat trit tinh dugc tinh cam
mang lai, n6 lam nhiing viéc d6 khong c6 niém dam mé. Chinh sy ham muén
cho chung ta biét rang nhirng gia tri cao nhat bat ngudn tir trai tim - long tin,
hy vong, sy tan tuy, tinh yéu - deu khong c6 trong quan ni¢ém nhan thirc
thuan tuy. Cac xtc cam lam doi song cta chung ta trd nén phong phu.

Gardner thtra nhan 6ng c¢6 khuynh hudng chi xem x¢ét tri tué ¢ khia canh
nhén thuce cua no, nhung 6ng khong phu nhan rang nhiing néng lyc xtc cam
c6 tim quan trong quyet dinh trong cudc song. Ong nhan manh rang: "Nhiéu
nguoi ¢6 1Q 160 1am viéc khong bang nhitng ngudi IQ khong vuot qua 100,
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do nhiing nguoi trén co tri thng minh quan h¢ ca nhan yéu hon nhitng ngudi
dudi. Va trong doi song hang ngay, khong mot hinh thire tri tu¢ nao quan
trong hon hinh thirc 4y ca. Néu ban khong c6 nd, ban s& lya chon khong
dung ngudi ban doi, nghé nghiép cua ban v.v... Nha trudng nhit thiét phai
gido duc cho tré em hinh thirc tri tu¢ do."

Cac xuc cam c6 mang tinh tri tu¢ khong?

Pé hiéu rd nhu vay 1a thé nao, ching ta phai quay sang nhiing nha 1y
thuyét khac tiép budc Gardner, dac biét 1a nha tam 1y hoc Peter Salovey va
John Mayer, nhitng ngudi nghién ctru rat cy thé nguoi ta ¢6 thé 1am cho céac
xtc cam mang tinh tri tué nhu thé nao.

Mot sb ngu:‘oi fmg ho quan diém vé IQ khong nhimg khong thdy mau
thuan gitra "xtc cam" va "tri tu¢" ma con dua cac xic cam vao linh vuce tri
tug. Chang han, E.L.Thorndike, nha tdm 1y hoc xuat sic da gop phan quang
ba khai niém IQ trong nhirng nam 1920 va 1930 cua thé ky XX, cho rang “tri
tué x4 hoi" 12 nang luc hiéu nguoi khac va "hanh dong khon ngoan trong
nhitng quan hé con nguoi", 1a mot phan cua IQ ¢ mdi ca nhan. Nhiéu nha
tam 1y hoc thoi d6 con cho rang tri tué xa hoi 13 nang luc diéu khién nguoi
khac. Nhung khong mot quan niém nao trong nhitng quan niém 4y c6 anh
huong 16n téi cac nha 1y thuyét vé IQ. Tham chi, naim 1960, mot cudn gido
khoa vé cac trac nghiém tri tué con khéng dinh rﬁng tri tué xa hoi la khai
niém "vo ich".

Tri tué ca nhan khong thé bi bo qua, vi no déng tho1 tham du vao truc
giac va luong tri. Chang han, khi nha tdm 1y hoc Robert Sternberg yéu cau
nhimng d6i tuong ctia minh mo ta duoc "ngudi o tri tug" thi mot trong nhiing
nét thuong dugc ké toi nhiéu nhat 1a nang luc lam chu trén thuc té dbi voi
nhitng quan hé con nguoi.

Trong nhiing ndm gan day, ngay cang c6 nhiéu nha tam 1y hoc cho rang
IQ chi la vung hep cua nang luc ngdn ngir va toan hoc. Chang han, hai nha
tam 1y hoc Sternberg va Salovey da c6 gang dua ra cong thirc can thiét dé
thanh cong trong cudc doi. Puong hudng nghién ctru ndy mot lan nira lam
sang to vai tro hang dau cua tri thong minh "c4 nhan" hay xuc cam.

Salovey cung v&i dong nghiép John Mayer, di tap hop nhiing hinh thirc
tri tué c4 nhan do Gardner dé xudng vao mot dinh nghia chi tiét vé tri tué
xuc cam, ma ong phan thanh nam linh vyc chinh:

1. Hiéu biét vé cac xtic cam: Y thurc vé ban than - c6 thé nhan biét cac xtic
cam ctia minh - 13 co so ciia tri tué xtic cam. Nhu ching ta s& thidy & Chuong
4, nang luc nay c6 y nghia can ban doi voi su hiéu biét ban than va truc giac
tam 1y. Ai bi mu vé nhiing gi minh cam nhan dugc s& bi phd mac cho nhiing
tinh cam cta minh. Trai lai, nhitng ngudi biét chiac vé cam giac ciia minh sé
c6 thé séng t6t hon, cam nhan chan thuc va dung dan hon vé cac quyét dinh
cua minh.
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2. Lam chu céac xtc cam: Nang luc lam cho nhiing tinh cdm cua minh
thich nghi v6i hoan canh phu thugc vao y thirc vé ban than. O Chuong 5,
ching ta s& thdy con nguoi ty tran an tinh than ctia minh, thoat ra khoi su ch1
phdi cua lo 4u, budn rau va gian dir nhu thé nao, ciing nhu thiy dugc nhing
hdu qua tiéu cyc cua tinh trang ngugc lai. Nhing nguoi khong c¢6 nang Iuc
tam ly can ban nay thudng xuyén phai dau tranh chong lai nhitng tinh cam
ning né. Nhiing ai c6 nang luc do thi chiu dung that bai va nhiing diéu
khong mong mudn trong cudc doi rat tot.

3. Ty thiic day: O Chuong 6, chung ta s& thdy can phai hudng dan cac xtic
cam dé tap trung cha v, tu kiém ché va ty thic day. Su kiém soat cic xuc
cam la co s& ciia moi sy hoan thién. Nang luc tu dat minh vao trang thai linh
hoat tdm 1y cho phép lam nhiing diéu xuat sic. Nhirng nguoi c¢é ning luc ndy
s€ lam vi¢c vO cung hi¢u qua.

4. Nhan biét cac xtc cam cua nguoi khac. Sy dong cam 1a yéu t6 can ban
ctia tri tué quan hé c4 nhan. O Chuong 7, chiing ta s& nhan biét nhiing co s
ctia su dong cam, hau qua vé mit xa hoi néu khong c6 nd va 1y do dé nd dua
t3i 1ong vi tha. Nhitng nguoi biét dong cam co6 ning khiéu vé day hoc, mua
béan, quan 1y va nhitng nghé 13y loi ich ngudi khac 1am hang dau.

5. Sy lam chu nhiing lién h¢ con nguoi: Nghé thuat cua su li€n he phan
lon la ky nang diéu khién céc xtic cam cua minh voi nguoi khac. Chuong 8
s€ ban v€ nhiig nang lyc dac biét lién quan dén sy 1am chu nay, dén hiéu
qua x3 hoi cta nd va hau qua néu thiéu nd. Nhitng nguoi biét cach lam cho
minh duogc 1ong moi nguoi, biét 1anh dao va hudng dan cé hiéu qua nhing
lién hé ciia minh v&i nguoi khac déu co sy 1am chii ndy & muc cao nhat. Ho
thanh cong trong moi cong viéc dua vao nhirng quan h¢ hoa hop.

T4t nhién, & mdi nguol nang luc nay lai co sy khac nhau tr nguoi nay
sang nguoi khac. Chang han, mét s6 ngudi c6 thé ché ngy su lo ling cua
minh, nhung khong b1et lam dju nhiing lo lang cua mot nguoi khac. No-ron
chac chan 13 nguon goc cua nhimg su khac nhau a ay, nhung nhu ching ta s&
thay, bo ndo c6 sy co gidn rat 1én va nd thudng xuyén hoc hoi. Co thé bu dap
nhiing khuyét diém nay; & mot muac do nao do, mdi nang luc éy bao ham tap
hop nhiing théi quen va phan ing ma ngudi ta co thé thay doi cho tot hon,
mién 1a chiu khé 1am nhu vay.

IQ va tri tué xiic cam: Nhirng kiéu loai thuan tuy

IQ va tri tué xtc cam khong loai trir 1An nhau. Tét ca chung ta déu c6 su
pha tron tri tug 1y tri va tri tué xac cam; nhimg nguoi ¢6 1Q cao nhung tri tu¢
xtc cam thap (hodc nguoc lai) la tuong d6i hiém. Trén thuc té, c6 quan h¢
nao do glu’a IQ va mdt sb mat cia tri tué xtic cam, nhung hai thuc thé nay rat
doc 1ap véi nhau.

Trai v6i IQ, khong c6 nhitng tric nghiém quen thudc dé do tri tué xuc
cam. Tuy tat ca cac thanh t6 ciia n6 la d6i tugng ciia nhitng nghién cru quan
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trong, nhung chi mot s6 thanh t6 c6 thé tric nghiém duoc. Chéng han, su
dong cam c6 thé nghién ciru bang cach yéu cau ddi tuong 1y giai nhitng tinh
cam ctia mot nguoi khac tir biéu hién trén guong mit. Nha tam 1y hoc Jack
Block di hoan chinh mét tric nghiém dé do cai dugc 6ng goi 1a "su uyén
chuyen cua cai to61", mdt khai niém hoan toan giéng Vi tri tué xtc cdm. Nho
trac nghlem nay, ong dd co thé so sanh hai kiéu 1y thuyét thuan tay: mot
nguoi ¢é 1Q cao va mot nguoi dugc pht cho nhitng nang luc xtc cam manh.
Nhirng sy khac nhau that 1a rd rang.

_ Nguoi thu nhat (khéng c6 moi tri tué xic cam) gan nhu la mot biém hoa
Ve tri tué, thanh thao moi diéu lién quan toi tri tug, nhlrng vung vé trong doi
song riéng tu. Dan ong c6 1Q cao thu’ong c6 rat nhiéu mbi quan tam tri tu¢ va
nang luc tri tué ndi bat. Ho c6 nhiéu tham vong, thich lam viéc, c6 thé doan
trude, kién tri va phan nao co xu hudng quan tam t6i ban than minh. Ho
cing c¢6 6c phé phan va chiéu ¥, hay bat bé va tu kiém ché, vung vé vé tinh
duc va vé su nhay cam, it boc 10 va ding dung, té nhat va lanh ling vé
nhirng xuc cam cuia minh.

Ngugc lai, nhing nguoi dan ong c6 mot tri tu¢ xic cam 16n thuong dé
dang trong doi song xa hdi. Ho co1 mo va vui chuyén, it cang thang va
khong nghién ngdm may vé nhiing mdi ban tdm cua minh, san sang gitp do
va ganh vac trach nhiém, dong thoi thuong c6 nhitng nguyén tac ca nhan kha
manh. Ho t6 ra dé thién cam va an can. Poi song tinh cam cua ho phong phu
nhung dugc kiém ché: ho cam thay thoai mai trong doi song riéng tu va cong
dong.

Nguoi dan ba c6 IQ cao thudc kiéu "thuan tuy" tu tin vao nhu:ng nang luc
tri tué ctia minh, dién dat dé dang, thich cong vi€c tri 6¢c, va moi quan tam vé
tri tu¢ va my hoc cua ho rat khac nhau. Nhung ho thuong hudng ndi va
thuong c6 nhiing lo au va cam giac pham t61; ho do du khi buong tha cho sy
gian dir ciia minh (nhung ho lam diéu dé gian tiép).

Nguoc lai, nguoi dan ba thude kiéu xuc cam "thuan tay" té ra tu tin, thé
hién truc tiép nhirng tinh cdm cta minh va ty ddnh gia minh mdt cach tich
cuc. Pbi véi ho, cude séng that cd ¥ nghia. Gidong nhu dan ong, ho cdi mo,
dé tiép xtc va biét diéu chinh nhitng xuc cam cua minh ding muyc (thay vi dé
ching bung nd va sau d6 hdi tiéc). Ho chiu dung stress kha dé dang. Thai do
thoai mai vé mat x4 hoi cua ho khién ho dé lam quen, ho hon nhién va nhay
cam. Trai v6i nhimg nir tri thire thuan tay, ho it lo 4u va khong hay nghién
ngam.

Puong nhién, nhitng chan dung nay 13 & dang cuc diém. Nhung ching
cho phép thay dugc nhiing gi mdi chiéu kich nay thém vao nhiing pham chat
ctia mot ca nhan, vi méi ngudi déu ¢ hinh thirc tri tué nay hay hinh thirc tri
tué kia & mic do nhiéu hon hay it hon. Tuy nhién, chinh nhiing pham chat
"xtic cam" 1am cho ching ta mang tinh nguoi dy da hon.
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Chwong 4. "hiy Hiéu Chinh Minh”!

Theo mot truyén c6 Nhat Ban, c6 anh chang v& si hung hing thach thirc
mot vi thién su giai thich cho anh ta thé nao 1a thién duong va dia nguc.
Thién su dap lai vo1 thai do khinh migét:

- Anh 13 ké 16 mang, ta khong mudn mat thi giO’ vO1 nhiing ke nhu anh.

Cam thay bi lang nhuyc, v6 si gian dién nguoi va rut kiém ra, thét to:

- Ta c6 thé giét nguoi vi sy hon xugc.

- D6 chinh la dia nguc - Thién su than nhién dap lai.

Kinh ngac vi 16i noi rat dung ay, v6 si binh tinh tro lai, tra gwom vao vo,
chao thién su va cam on 6ng ta vi di giup minh "don ngd".

- D6 chinh 14 thién dudng - Thién su noi thém.

Cau chuyén nay cho thay, budéng tha minh theo nhiing xic cam va co y
thic vé ching that khac nhau. Yéu cau cua Socrate 1a "Hay hiéu chinh
minh!" noi 1én nguyén tic co ban cua xtic cam: phai c¢6 y thitc vé nhiing tinh
cam cua minh ngay tir khi chung vira xuat hién.

C6 vé nhu nhiing tinh cam cua chung ta rat rd rang, nhung khi nhé lai
nhitng tinh tiét da xay ra, chung ta déu khong chu y t6i tinh cam that sy cia
minh, hodc c6 chu ¥ toi thi qua mudn. Cac nha tam 1y hoc goi ¥ thirc vé tu
duy ctia minh 1a siéu nhan thirc (metacognition) va y thirc vé nhirng xtic cam
ctia minh 13 siéu tdm trang (metamood). T6i thich néi téi ¥ thirc vé ban than
(self-awareness) dé chi su chu y thuong xuyén tdi trang thai ndi tim cia
minh. Trong y thirc huéng noi 4y, tinh than thuong quan sat va xem xét
chinh kinh nghiém cua minh, ké ca cc xtic cam.

Y thire vé ban than duong nhu xuét phat tir sy kich thich cta vé ndo mai,
dic biét 1a nhitng ving cta ngdn ngir phu trach viéc nhan biét va goi tén
nhiing xtc cam duoc gay ra.

Tom lai, theo cach noi cua John Mayer, mot trong nhitng cha dé cua ly
thuyét vé tri tué xic cam, thi y thirc vé ban than c6 nghia la chung ta dong
thoi "co ¥ thirc" vé tam trang tirc thoi va ca vé nhitng ¥ nghi lién quan véi
tam trang ay. Y thtrc vé ban than c6 thé mang hinh thirc su quan tdm "khach
quan" khong xét doan dbi véi nhiing trang thai ndi tAim ctia minh. Nhung
Mayer nhan xét rang tinh nhay cam ay ciing c¢6 thé kém vo tu hon. Khi do, y
thirc vé nhitng xtc cam ctia minh duoc thé hién thanh ¥ nghi nhu: "L& ra ta
khong nén cam thiy nhu thé”, "Minh s& nghi dén nhitng diéu t6t dep dé vui
1én" hodc néu pham vi cua y thitc hep hon, do la y nghi thoang qua, nhu
"Pirng nghi t&i diéu d6 nita" dé phan tmg véi su kién dac bi€t gay kho chiu.

Tuy co sy phan biét logic gitra viéc co y thuc vé nhitng tinh cam cua minh
va viéc muén thay d6i chung, Mayer cho rang trén thuc té, hai thai do ay
thuong di do1 véoi nhau tire 1a, thira nhan minh dang ¢ trong tam trang hung

https://thuviensach.vn



dir cling la muon minh khoéng nhu v@y. Nhung sy chap nhan nay khac voi
nhitng cd gang ctia ching ta nham cham du:t tinh trang minh bi béc dong
cudn theo. Khi ching ta n61 "Dung lai ngay" v&i dira tré vira dra ban no,
chang ta co thé bat né dumng lai, nhung khong han 1am cho né binh tam duoc.
Su gian dir van am anh dta tré - "Nhung n6 1am vo dd choi cua chau!" - vi
n6 khong duoc xoa diu. Y thitc vé ban than cé anh huong manh hon véi
nhimg xuc cam thu dich va gay han. Hiéu rang minh dang gidn dit s& mo
rong cac kha ning giai quyét quyét dinh cir & mic no hoic tu giai thoat khoi
no.

Theo Mayer, con nguoi c6 thé duoc chia thanh ba nhom khac nhau tiy
theo quan hé cua ho voi xac cam:

- Nhitng nguoi ¢6 y thirc vé ban than minh. _Nhirng nguoi nay tinh té
trong doi song tinh cam cua minh. Sy hiéu biét vé nhimg xtic cam ctia chinh
ho doi khi lam 16 thém mot sO nét nhan cach khac nhu: doc lap, co tam ly
tot ¢ y thic vé gi6i han cua ban than va noi chung c6 quan niém tich cyc
vé cudc song. Khi ¢ trong tdm trang x4u, ho khong bao g10 u uat kéo dai ma
¢ thé nhanh choéng thoat ra. Tom lai, tinh cach ctia ho giap ho ché ngu cac
xuc cam.

- Nhitng ngudi dé nhitng xic cam ctia minh nhan chim. Nhimng nguoi nay
thuong nghi ho khong thé thoat khoi nhitng xtc cam cua minh, nhu thé bi
chung chi huy. Ho that thuong va khong hé ¢ y thic vé nhu:ng tinh cdm cua
minh, dén murc bi chim ngap vao d6 va bo mat moi cam giac v€ khong gian.
Do do, ho ciing chang lam gi nhiéu dé thoat khoi tam trang xau va thuong co
cam giac 1a khong thé kiém soat duoc doi séng tinh cam cta minh.

- Nhu:ng ngu’cn chap nhan cac thién hudng tinh than ctia minh. Ho 1a
nguodi vira c6 y thic vé nhitng gi minh cam nhan vira chang lam gi dé diéu
chinh lai. Duong nhu nhom nguoi nay chia thanh hai: mot bén 1a nhitng
nguoi co tam trang tot, do do, it mudn thay do6i tim trang; mot bén 1 nhiing
nguoi vira cd ¥ thirc vé su bién ddi tdm trang cta minh va chap nhan chung,
lai vira c6 khuynh hudng budng xudi va chiang lam gi ca. Khuynh hudng nay
thuong gip & nhitng ngudi suy sup, cam chiu that vong.

Nguoi s6i noi va nguoi linh dam

Hay tuong tugng cac ban dang ngoi trén may bay tir New York dén San
Francisco. Chuyén bay yén 6n, nhung khi t6i gan dy nui Rockies, giong noi
cua ngudi phi cong vang l1én: “Thua cadc quy 6ng quy ba, ching ta sap gap
khu vuc thoi tiét xau. Xin moi cac vi vé chd ngéi va thét day an toan lai.
"May bay dit doi nhu chiéc thuyén gitra con song glo

Ban phan (mg nhu thé nao? Ban cam cui vao viéc doc bao va khong chi y
gi to1 nhiing diéu dang dién ra, hay doc rat k§ quy dinh vé an toan, thim do
dau hiéu hét hoang trén mat cac nir tiép vién va cang tai ra dé thay yén tam
vi nghe cac dong co van quay déu?
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Phan tng tu nhién nhét boc 10 rd thai do cua chung ta ddi véi nhirng thur
thach. Kich ban may bay trén 1a mot phan cua tric nghiém do nha tdm 1y hoc
Suzanna Miller dua ra nham danh gia xem ddi twong c¢6 khuynh hudng chi y
toi tat ca chi tiét cia mot tinh hudng nguy hiém khong, hay trai lai, d6i twong
c¢b nghi t&i chuyén khac dé danh lac hudng sy lo 4u cua minh. Hai hudng
chu v trén phan anh hai cach nhan biét rat khac nhau vé nhirng phan tng xtc
cam cua minh. Nhitng nguoi huéng su chil ¥ cia minh vao bén trong do
canh giac thuong vo tinh cudng diéu phan Gmg cta minh, nhat 13 khi ho thiéu
binh tinh do y thuc vé ban than dem lai. Nhirng xtc cam cua ho, vi thé,
duong nhu manh hon. Con nguoi hu’O’ng su cha y cia minh ra bén ngoai nhu
tim cach tu khudy khoa thi it co y thuc hon vé nhitng phan ng tam ly cua
minh va do do, 1am giam bot cam nhan vé tinh huong nguy hiém.

N6i 15 hon, diéu d6 nghia 1a mot s nguoi dé minh bi chim ngap trong ¥
thirc vé cac xtic cam, trong khi nhitng ngudi khac hau nhu khong c6 sy cam
nhan ching. Giéng nhu chang sinh vién thdy lira chdy trong phong ngu,
nhung khong hé hap tap, vdi vang di tim binh dap lira vi anh ta khong cam
thy tinh thé khan cép.

Cau chuyén nay dugc nha tam ly hoc Edward Diener ké cho toi. Chang
sinh vién ay la nguoi it xtc cam nhat ma ong tung thay. Anh ta khong cé
mot niém say mé, di nho nhat. Anh ta di qua cudc doi dimg dung, ngay ca
khi gdp tai hoa trong phong ngu cuia minh.

O truong hop ddi lap, mot nguoi phy nir sau khi bi mat chiéc but minh
yeu thich d4 @ rii nhiéu ngay lién. Mot 1an bi thu hat boi 10i quang céo ban
giay ha gia, chi ta lién gac lai cong viéc dang 1am, nhay 1én 6 t6 va phai mat
ba gio dé t6i cira hang ban giay ha gia & Chicago.

Diener nhan xét rang, nhin chung, phu nir cam nhan nhiing xtc cam tich
cuc hay ti€u cyc manh hon dan 6ng. Ngoai sy khac nhau vé gidi tinh, doi
song tinh cam cua nhirng ngu’m c6 kha nang chu y thuong phong phi hon.
Tinh nhay cam vé su chll ¥ ndy trude hét co ¢ phu nit, chi can sy kinh thich
nho nhét cling du gdy ra con bio xtic cam. Trong khi véi nhitg ddi tuong &
cuc kia, tinh thé gay go nhét trén thuc té ciing khong gy ra su rung minh
nao.

Ngwoi khong co tinh cam

Gary lam Ellen, v chua cudi cua anh ta buc minh, vi tuy anh ta thong
minh, thanh cong trong nghe nghiép nhung vé tinh cam lai 13 ké trong rong
va vo cam. To ra xuat sac vé khoa hoc va nghé thuat, nhung khi phai biéu 16
tinh cam cta minh ké ca ddi véi Ellen, anh ta lai roi vao cam lang. "Tinh t61
khong thich biéu hién cic xGic cam ctia minh. To6i khong tiét néi gi va toi
chang cam thdy xtic cim manh mé& ndo, du tich cuc hay tiéu cuc", anh ta néi
v6i bac si diéu tri ma anh ta dd dén kham theo yéu cau ciia Ellen.

Anh ta khong thé ndi rd tinh cam ctia minh véi ai vi anh ta khong biét
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minh cam thiy gi. Anh ta nhé rang minh chua bao gid cam thay tic gian,
budn rau hay vui mung ca.

Nhu béc si diéu trj cua anh ta nhan xét, sy trong rong vé xic cam éy lam
Gary va nhiing ngu’0’1 gidng anh ta tré nén té nhat: "Ho 1am moi nguoi chan.
Vi thé, nhirng ngudi vo bao ho tim téi cac nha diéu tri tim 1y." Su tréng rdng
vé tinh cam cua Gary minh hoa cho chung khong dién dat duoc xtic cam.
Nhitng nguoi nhu anh ta khong tim duoc tir ngit dé dién dat tinh cam cua
minh. That ra, duong nhu ho chi don gidn 1a khong ¢6 tinh cam, du c6 thé do
ho bat Iyc vé dién dat hon 13 khong ¢6 chut cam xac nao. Mot trong nhirng
dac trung lam sang cua ngu’m mac ching nay la ho kho mo ta céc tinh cam
cua ho ciing nhu cua nguoi khac va von tu "tinh cam" cua ho hét strc han
ché. Hon nira, ho khong thé phan biét duoc xtic cam khac nhau cua ‘minh va
quan h¢ gitta xic cam 8y voi nhiing cam giac thé chat: mot nguoi mac ching
nay co6 thé hoi hop, bon chon, toat md hoi, nhung lai khong biét rang minh
dang lo lang.

"Nhitng nguoi mac ching khong dién ta duoc xuc cam rat khac biét, va
gitta mot xa hoi dugce cac tinh cam chi phéi, ho lac 10ng nhu dén tir mot hanh
tinh khac"- nha tam bénh hoc Peter Sifneos, nguo1i tao ra tur alexithymia ndm
1972, md ta ho nhu vay. Chang han, nhitng ngudi mac ching nay hiém khi
khéc, nhung da khéc thi khdc suot mudt. Nhung hoi tai sao ho budn thi ho
chang biét tra 10i thé nao. Mot phu nir mac chimg nay da khoc sudt dém sau
khi xem bd phim ké vé mot ba me c6 tam con chét vi ung thu. Khi bac si goi
¥ rang phan Ung trén c6 1€ do nguoi me cua ba dang hap héi vi bi ung thu,
thi ba ng01 bat dong, cam lang va bbi r6i. Ong ta bén hoi ba dang cam thay
gi, ba noi ba "thay trong minh hét stc kho chiu” nhung khong biét n6i cu thé
hon vé tinh cam ctia minh. Roi ba n6i thém rang ba da khoc ma khong biét
chinh xac tai sao.

D6 chinh 1a cai nut ciia van dé. Khong phai nhimg ngudi mac ching nay
khong co tinh cam, ma 1a ho khong thé biét duoc chinh xac tinh cam cua
minh dic biét 1a khong biét dién dat tinh cam bang 10i. Ho thiéu han ning
luc 1am co s& cho tri tu¢ xtc cam: y thirc vé ban than, tic 13 biét dugc minh
cam thay diéu gi khi xc cam ctia minh xuat hién. Khi c6 chuyén xay ra, hay
mot ngudi nao d6 danh thire nhitng tinh cam trong ho, ho cam thay hoang
mang va bdi r6i, mudn tranh di bang moi gia. Khi xtic cam xuat hién, ho lién
coi d6 1a ngudn gdc ctia sy phién nhidu. Ho cam thay "kho chiu kinh khung"
nhung khong biét dién dat chinh xac ho cam thay kho chiu nhu thé nao va vi
cai gi.

Trong khi dén nay, van chua ai xac dinh chic chin duoc nguyén nhan cua
ching khong thé dién dat cac xtic cam, thi bac si Sifneos cho rang, dy c6
thé 1a su tach roi gitta h¢ théng ria va vé ndo moi, dac bi€t voi cac trung tam
ngdn ngit. Piéu nay phu hop véi nhing gi chung ta da biét vé bo ndo xuc
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cam. Nhiing nguoi dong kinh, khi bi cat di sy lién lac nay dé ngin ngira
nhu:ng con bénh mai, déu tré nén trong rong vé xGc cam, _giong nhu nhing
nguoi mic ching khong thé dién dat duge xGic cam va bdng nhién mat het
doi song tuong tugng. Tom lai, tuy cac vong mach cua bo ndo xuc cam van
c6 thé phan tmg, nhung vo ndo mdi khong thé phan biét duoc cac xtic cam
va khong thé dién dat bang nhiing sic thai ctia ngon ngir.

Ca ngoi tinh cam séu siic

Elliot tig kho sé vi khéi u to bang qua cam nam ngay sau tran. Ca phiu
thuat di cat bé nd, nhung nhiing ai timg biét rd Elliot déu khang dinh rang
anh ta khong nhu trude nita, nhan cach ctia anh ta d3 bién d6i han. Trudc
day, Elliot 1a luat su ndi tiéng, bay gid, anh ta khong thé 1am viéc duoc. Vo
anh ta da bé anh ta.

Truong hop cua anh ta that rc roi. Nhﬁ:ng nang lyc tri tu¢ cua anh ta van
con nguyén, nhung anh ta mat hét thi gio vao nhing chi tiét nho nhat va
dudng nhu di mat hét moi kha ning nhan xét vé nhu’ng cong viée can uu
tién. Anh ta tim dén mot nha than kinh hoc véi hy vong viéc phat hién ra van
dé gi d6 vé than kinh s& cho phép anh ta dugc hudng khoan trg cap tan tat.

Antonio Damasio, nha than kinh hoc ma Elliot dén kham d3 kinh ngac khi
thdy anh ta thiéu mat mot s6 yéu to trong danh muc nang luc tinh than.
Trong khi nang lyc lap ludn, tri nhé, su chi y va nhu:ng nang lyc nhén thire
khéac con nguyen ven, thi Elliot hau nhu quén hét cam giac vé nhing gi ting
xay ra véi minh. Cang kinh ngac hon khi anh ta ké lai cudc doi minh nhu
mot khan gia tho o, khong say mé, khong tiéc nudi, khong budn rau, khong
mot chat that vong hay gian di nao.

Theo Damasio, sy vo thirc vé xtc cam cua Elliot 1a do anh ta bi cat di mot
phan cac thuy tran trude dé lay khdi u ra. Ca phiu thuat da cat dat lién lac
gilta cac trung tam bén dudi cua bd nao xuc cam dac bi€t 1a cua hanh nhan
va cac vong mach két ndi v6i vé ndo méi, noi tra ngu cia tu duy. T do,
Elliot suy nghi giéng nhu cai may: anh ta c6 thé thyc hién mot thao tac can
thiét du rat nho dé dwa ra mot quyét dinh, nhung hoan toan khong thé phan
dinh gia tri cua nhitng kha nang khac nhau. Pdi voi anh ta, moi su lua chon
déu nhu nhau. Theo Damosio, ¥ thirc qua it 6i vé tinh cam di 1am 1ap luan
cua Elliot bi sai lac.

Sy thiét thoi nay biéu hién & nhiing quyét dinh binh thuong nhat. Khi
Damasio thtr 4n dinh ngay gid cua lan gip sau, Elliot to ra lung tang, do dy.
Anh ta co ly do dé bac bo hay chap nhan mdi lan hep gip Ay, nhung khong
thé cam thay duogc luc ndo 1a thich hop véi anh ta hon. Vi thiéu y thirc vé
nhirng tinh cam ctia minh, anh ta khong lya chon duogc.

Bai hoc it ra 1a tinh cam dong mot vai tro co ban trong nhiing quyét dinh
cua ching ta. Néu tinh cam qua manh liét co thé nguy hai véi sy 1ap luan, thi
su khong biét t6i chung cling nguy hai khong kém, nhét 1 khi phai c6 nhiing
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quyét dinh ma tuong lai cua ching ta phy thugc vao nhu: phai chon nghé
nao, nén tim hiéu hay nén lay ai, nén thué¢ hay mua ngéi nha nao,v.v..
Nhiing cau hoi nay nay sinh sudt cudc doi. Néu chi c6 1y tri thi khong the
dua ra nhitng quyét dinh d6. Chung doi hoi phai cam nhan moi cai "trong
1ong minh" va phai str dung tinh cam sang su6t duoc tich luy tir nhitng kinh
nghiém di qua. C6 nhitng linh vuc trong d6 1y tri bi mui quang néu khong co
tinh cam.

Nhing dau hiéu truc giac huéng dan ching ta & nhu:ng thoi diém quyet
dinh la an tugng "sau tham" c¢6 ngudn goc ria, nhitng cai ma Damasio goi 13

"nhitng ké ra dau cho than thé" (somatic markers), nhimg tinh cam ban ning.
Moét "ké ra diu cho than thé" 13 loai bao dong tu dong, co vai tro thu hut su
chu y vé nguy co tiém ning ctia hanh dong nao d6. Thuong thi "nhitng ké ra
dau” éy lam chung ta tranh dugc su lua chon ma kinh nghiém cua chung ta
canh bao, nhung ciing c6 khi ching bao hiéu cho ching ta vé mot co hdi
dimg bo 15. Tat ca nhiing gi ching ta can 1a dau hiéu chi ra hanh dong c6
nguy co gdy tai hoa. Mdi 1an mot xtc cam ban niang nhu vay xuat hién,
ching ta s€ c6 quyét dinh dang tin cay hon, do do, thu hep pham vi Iua chon
ctia chung ta. Tém lai, dé nhimg quyét dinh ca nhan dugc ding dan, ching ta
phai hanh dong phil hop v6i tinh cdm ctia minh.

Tham do cai vo thirc

Su tréng rong vé xuc cam cua Elliot cho phep gia dinh nang lyc hiéu
nhu:ng xuc cam khi ching xuat hién thuong khac nhau gitta nguoi nay voi
ngudi khac. Néu thiéu di mot vung mach no-ron s& dan téi su suy yéu cua
nang luc nao do, thi sy manh hay yéu di twong dbi ciia vong mach no-ron ay
& nhitng nguoi1 khoe manh phai dua tdi1 nhitng trinh d§ nang luc tuong Ung
trong linh vyc ay. Vi nhiig nguyén nhan vé mit than kinh gin lién véi vai
trd clia cac vong mach tran trude trong sy hoa hop cac xtGic cam, mot sd
nguoi thdy minh run s¢ hay vui ming dé hon nguoi khéac, do dé, xac cam
cua ho dé duoc danh thic hon.

Dinh huéng ndi quan cling co thé phu thudc vao vong mach nay. Mot sO
nguoi dé tiép nhan nhimg cach tuong trung déc biét cua tinh than xuc cam:
cac an du, hinh anh, tho ca, bai hat va truyén co, cing nhu nhiing glac mo va
huyén thoai, trong d6 nhirng lién tuong mo hé quyét dinh dién bién cua céu
chuyén, phu hop véi loglc ctia tinh than xtc cam. Nhirng nguoi dé tiép nhan
tu nhién tiéng noi ndi tam cua ho ¢o thé truyén nhiing thong diép cua nod dé
hon. Kha nang tlep nhan nodi1 tam ay dem lai cho ho tai dién dat. ”su sang
sudt ctia vo thire", ¥ nghia cta nhitng gidc mo, tuong trung biéu hién ham
muén siu xa nhat clia chung ta.

Y thitc vé ban than 1a cai can ban doi voi truc giac. Mot phan quan trong
cia sy diéu tri tdm 1y chinh 13 tim cach cing cd nang luc nay. Doi véi
Howard Gardner, Sigmund Freud la hi¢n than dién hinh cho tri tué ndi tam.
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Freud d ching minh sang rd rang doi séng xac cam phan 16n 13 vo thirc. C6
thé kiém nghiém dinh d¢ 4y bang kinh nghiém. Nhiéu cudc thi nghiém cho
thiy nguoi ta c6 thé to ra thich thu dic biét v4i nhitng gi ma minh khong c6
y thirc 12 da nhin thay truée d6. Tat ca cac xtGc cam co thé 1a vo thuc, va
thuong la nhu vay.

Su khéi dau vé mat sinh Iy ctia mot xtc cam dién ra trudce khi ta ¥ thirc
duoc no. Chéng han, khi dua tim anh chup mdt con ran cho nguoi thuong sg
ran rét, thi nhiéu ving trén da anh ta lién Xuat hién m6 héi, ddu hiéu dic
trung cho sy s¢ héi, trong khi d6 anh ta Van qua quyét rang minh chang cam
thay diéu do. Su phan ung bang md héi ay van Xay ra ngay ca khi anh ta xem
btrc anh con ran ay that nhanh khi chua kip c6 y niém cu thé vé cai minh vira
xem, cting nhu sau do, khi anh ta c6 thé biét minh bét dau so hii. Khi nhirng
van dong xuc cam tién y thire dau tién ay hién rd 1én, chung s& c6 du stc
manh dé tham nhap vao trudng ¥ thac. Nhu vdy, ¢6 hai mic do xtc cam:
mitc do hiru thirc va mirc d6 vo thire. Khoanh khéc xtc cam trd thanh hitu
thue tuong tng voi su ghi nhan nd trong vo néo tran.

Nhu:ng xlc cam ap U & bén ndy ngudng ¥ thirc ¢ thé anh hudng sau sac
to1 cai cach chung ta tri giac sy vat va phan ung lai, tuy chua hay biét gi vé
hoat dong cua nhiing xuc cam ay. Vi du, mot nguo1 vira moi bi phat y, anh ta
cau gat vi mot Iy do rat nhé va quat mang nhitng nguoi gan gii minh ma
khong ¢6 duyén cé that su nao. Su buc boi ctia anh ta dugc nung nau & ria y
thirc va day anh ta ti nhitng phan Gng ning né, nhung co thé 13 anh ta khong
biét va tham chi ngac nhién khi c6 nguoi nao dua ra nhan xét éy vO1 anh ta.
Nhung khi anh ta d3 biét duoc diéu do - khi su buc boi dugc vo nao anh ta
nhan biét - thi anh ta c6 thé danh gia lai moi chuyén, quyét dinh thoat ra khoi
tinh cam tiéu cyc cua minh va thay d6i thai d6 ay. Nhu vay, y thirc vé nhiing
xlc cam ciia minh 13 nén tang cho hinh thic cian ban tht hai cua tri tué xtc
cam: nang luc ty giai thoat khoi tm trang xau.
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Chuong 5. N6 L¢ Cua Cam Xuc

Vi dd dau khé va moi diéu roi,

Ban chang c6 gi dé dau kho nita,

Va cir thé, chiu nhitng ngon roi déu déu ciia sé phdn.

Cting nhu hwong nhitng an hué cua no (...)

Hay chi cho ta xem mot nguoi chua tung la no lé cho cam xuc cua minh,
ta sé gitr nguoi do lai.

Tan trong day long ta, trong trdi tim cua trdi tim nay,

Noi ta dang giir ban (...)

- Hamlet noi voi ban minh la Haration.

Su tu chu hay niang lyc chéng lai nhitng don roi cua s6 phan gay ra thay
vi tr&d thanh "né 1€ cua cam xac" da dugc ca ngoi nhu mét duc hanh tur thoi
Platon. Nguoi Hy Lap goi no la sophrosyne, nghia la "su can trong va sy
thong minh dan dudng cho cudc séng, mot su can bang sang suét ching
muc". Theo Aristotle, can phai ¢ cam xiic phu hop, tirc 1a cam giac phai
tuxmg xung vo1 hoan canh. Cam xuc qua yeu s€ tao ra budn phién va xa
cach; nguoc lai, cam xuc vuot tam kiém soat hay qua cuc doan va dai dang
s& tro thanh bénh 1y nhu trdim cam, lo lang, cuéng nd hay tdm trang boi roi
that thuong.

Trong thuc té, ché ngy nhirg cam xuc tiéu cyc chinh la chia khoa dem lai
hanh phiic va su can bang. T4t nhién, diéu d6 khong c6 nghia la chung ta chi
nén c6 mot loai xuc cam duy nhat. Vui suéng ciing nhu budn rau déu dem lai
huong vi cho cudc séng. Trong phép toan cua trai tim, ty 1& gitta xtc cam
tich cuc va tiéu cuc quyét dinh cam giac hanh phuc, d6 1a két luan cua nhiing
nghién ctru tam ly trong do hang tram nguoi da mang theo may nhan tin dé
ghi lai cam xtic cua ho trong nhiing thoi diém ngau nhién. Hanh phiic khong
phai 13 1an tranh nhiing cam giac kho chiu ma 1a ché ngu nhiing cam xutc
manh, ngin khong cho chung chiém chd cta tdm trang vui ve, hai long.
Nhimng nguoi timg trai qua nhirng ltc gian dir hay tram cam van c6 thé cam
thay hanh phuc néu ho ciing co nhing niém vui va gidy phuat tuyét voi.
Nhimng nghién ctru nay ctng cho thay su doc lap cua tri tu¢ xtc cam voi tri
tué ly thuyét va gan nhu khong c6 moéi lién hé nao gilta két qua hoc tap hay
chi s6 1Q vo1 cam giac hanh phic cua con nguoi.

Chinh vi thé, viéc ché ngy cam xuc 14 hét strc can thiét de tao nén sy can
bang. Nhitng viéc chung ta lam, dic biét trong thot gian r6i nhu doc truyén,
xem ti vi hay nhiing hoat dong giai tri deu nhim muc dich do. Ngh¢ thuat
trdn an 13 nguyén tic co ban trong cudc sdng. Mot sé nha phan tam hoc nhu
John Bowlby va D. W. Winnicot coi d6 1a mot cong cu tdm 1y can thiét nhat.
Theo 1y thuyét cta ho, nhitng dtra tré c6 tdm 1y tot thuong tu trAn an minh
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bang cach bat chude nhiing nguoi cham soc chung, nho do, ching it bi ton
thuong hon trudce bién d6i cua ndo by xuc cam.

Nhu ching ta di thiy, ciu tao cta bd ndo khién chung ta thudng khong
lam chu hoac h1em khi lam chu dugc khi nao chung ta bi cac xtic cam cudn
di hay cam xtc 4y 1a gi. Tuy nhién, chung ta c6 thé biét dugc cam xuc s& kéo
dai bao 1au. Nhitng cam xuc budn b, lo 4u hay gian dit thoang qua khong
phai 1a van dé nay sinh, thong thuong ching s& qua di theo thoi gian va su
kién nhan. Nhung khi nhitng xtc cam ndy vuot qua muc nao do, ching sé
trd thanh nhirng ndi dau khd cung cuc nhu lo s¢ thuong truc, cuéng nd hay
tram cam. Trong nhing truong hop do, nang lyuc ché ngu cam xuc 14 nhan ra
dugc thoi diém tam trang lo au kéo dai trong ndo bd xuc cam qua manh va
khong thé vuot qua néu khong dung thubc. Poi v6i nhitng trudng hop roi
loan xtc cam nghiém trong, viéc chita tri bang thudc 13 bién phap dé cudc
song ctia ho t6t dep hon.

V61 nhitng xtic cam ti€u cuc thong thuong, ching ta thuong tu xoay so.
Nhung khong phai bao gio cling hitu hiéu, d6 1a két luan ctia nha tam 1y hoc
Diane Tice sau khi diéu tra hon 400 nguoi vé nhitng cach ho dung dé thoat
khoi tAm trang xau cling nhu két qua ma ho dat dugc.

Tuy nhién, khoang 5% s6 nguoi dugc héi cho rang ho khong bao gio thay
d6i tAm trang ctia minh vi theo ho, cam xac 13 "ty nhién" va can duoc trai
nghiém khi chung den cho du ching budn chan dén mirc nao. Bén canh do,
c6 nhiing nguoi phai cd tao ra tAm trang ti€u cyc vi ly do thuc tién, vi du nhu
cac thay thudc phai to ra budn rau khi théng bao tin xdu cho bénh nhan.
Ngoai ra, mdt s6 nguoi bién cam xtc ciia minh thanh thu doan nham muc
dich nao d6, dic biét 1a nhitng nhan vién thi hanh an ¢ ¥ gian dit v6i nguoi
khong chiu ndp tién phat. Tuy nhién, ngoai nhitng trudng hop it gip nay,
phan 16n moi ngudi than phién rang ho phdé mic minh cho tdm trang dinh
doat. Va cac ghi chép cho thay cach ho diéu chinh tim trang ciing rat khéac
nhau.

Giai phiu con thinh nd

Gia stir mot ai d6 bang qua duong khi ban dang 14i xe trén dudng cao toc.
Chi can ban nghi réng: "that 1a mot ké tho 18" thi mot con thinh nd c6 thé
bung 1én, cho du sau d6 n6 c¢6 kem theo nhitng ¥ nghi khac nita hay khong,
dai loai nhu “Hén ta suyt ddm vao minh! Minh khong thé dé han chuén nhu
vay duogc." Ban nam chit tay lai nhu thé dang siét ¢o tén kia. Toan than ban
chuan bj dé danh nhau cht khong phai dé lai xe, ngudi run 1én, mo hoi 1am
chdm trén tran, tim dap lién hoi va cac co mat cia ban co lai. Néu luc do,
nguoi lai xe di sau ban bop coi vi ban chay cham lai, thi ban san sang trut
con gian cua minh Ién anh ta. Chi can thé 1a du dé huyét 4p ban tang lén, 1ai
xe bat can hay phong nhu bay trén duong cao toc.

Nhung néu ban suy nghi khoan dung hon: “Chac anh ta khong nhin thay
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minh, hodc anh ta c6 1y do dé 14i xe bat can nhu vay", diéu d6 co thé ha nhiét
con gidn hay khién ban thoai mai hon va bo qua con gidn dir. Aristote da
tig noéi "chi nén ndi gidn vi nhitng 1y do chinh dang nhung van dé 1a & chd
con gidn thudng xay ra ma chung ta khong thé kiém soat duoc. Benjamin
Franklin rat chi 1y khi noi rang: "Gian dir khong bao gid vo ¢, nhung hiém
khi 6 1y do chinh dang."

Tt nhién, c6 nhiéu kiéu gian dir khac nhau. Khéi hanh nhan (mot co quan
trén ban cau ndo c6 hinh qua hanh nhan) rat c6 thé 13 mot trong nhitng nguén
chinh phat ra con thinh nd ma ta cam thy dbi véi nguoi lai xe kia. Thé
nhung, & cuc kia cua vong mach cam xtc, vo ndo duong nhu cling kich thich
nhimg con gian dit, chang han nhu ¥ nghi tra thu vi sy bat cong hay ton
thuong. Nhitng con gian ndy thudng dugc bién minh bang "Iy do chinh
dang” nhu Fraklin da n6i hoac 1a nhitng 1y do c6 vé chinh dang.

Trong tat ca nhimg tdm trang tiéu cuc ma con ngudi mudn thoat khoi, su
gian dir duong nhu 13 bat tri nhat. Tice nhan thdy gian dit 1 trang thai kho
ché ngu nhét cta tdm hon. N6 c6 sitc hap din hon ca trong cac xtc cam tiéu
cuc. Trai v6i budn rau, su gian dir chira df?ly nang luong, tham chi mang lai
sang khoai. Chinh vi thé, c6 quan diém cho rang khong thé kiém soat dugc
su gian du, hay trong. bat clr trudng hop nao ciing khong nén kiém soat no,
ctr dé cho con gian nd ra nhu mot cach "giai thoat” ¢ loi. Nhung c6 quan
niém lai cho rang c6 thé ngan con gidn hoan toan. Tuy nhién, ca hai quan
diém nay déu sai 1am, néu khong muon néi 13 hoang duong.

Chubi suy nghi dan toi su gian dit cling 1a chia khoa tiém nang dé ngan
con gian nd ra bang cach pha v& nhiing ly 1€ tiép thém cho con gian ngay tir
lac dau. Chung ta cang nghién ngdm vé nguyén nhan con gian cta minh thi
cang dé bién bach ra nhitng "Iy do chinh dang". Piéu nay chi cang d6 thém
dau vao lira, con néu thay ddi cach nhin, ban s& dap tat dugc né. Diane Tice
nhan thiy rang viéc xem xét tinh hudng dudi goc nhin tich cuc 1a mot trong
nhirng cach hi¢u nghiém nhat dé xoa diu sy buc minh.

Con gian tire thi

Theo nha tam 1y hoc Dolf Zillmann tai Pai hoc Alabama, ngoi nd thuong
thdy ctia con gian chinh 1a cam giac bi de doa. Su de doa khong chi 13 nhiing
nguy co rd rang vé mat thé chat ma nhiéu khi dé con 13 nguy co xdm pham
long tu trong hay pham gia: d6 1a viéc bi ddi xtr bat cong hay thd bao, bi
chti ming hay si nhuc, bi ngan can khi theo dudi mot muc tiéu nao do. Viéc
cam nhan mdi de doa nay dua tdi phan ung ctia hé théng ria, hé théng nay
tac dong t61 bo ndo & hai mat. Mot mat, nd giai thoat catecholamin (mot loai
hop chat hiru co truyén tin hiéu than kinh hoic hodc- mon), tao ra mot ludng
nang luong dot ngdt du dé gay ra mot "hanh dong quyét liét". Nang luong
dang trao kéo dai vai phut, trong khoang thoi gian d6 toan than san sang dé
danh lai hay chay tron, tuy theo ndo bd xiic cam danh gid sic manh cua dbi
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thu ra sao.

Mit khac, mot lan song khac bat ngudn tir khoi hanh nhéan, qua tuyén
thuong than cua hé than kinh, cling tao ra nhiing thong tin chung b trg dé
san sang hanh dong va kéo dai hon sy thuc day cua catecholamin. Su hung
phan ciia vo ndo va tuyén thuong than co thé kéo dai vai gio, tham chi vai
ngay, khién cho ndo bd xtic cam ludn trong trang thai bao dong va gitp cho
cac phan ing khac c6 thé phat ra dac bi¢t nhanh chong. Do d6, mdt nguoi tré
vé nha sau ngay 1am viéc vat va rat dé noi gian vi nhiing 1y do nhu tiéng 6n
hay dong bay bira cta lil tré.

Zillmann da di t6i két luan thiu ddo nay thong qua nhing thi nghlem ky
ludng. Vi du, trong mot thi nghiém dién hinh, éng yéu cau nguoi cong tac
khi€u khich nhirng nguoi tinh nguyén tham gla thi nghiém gém ca nam va
nit bang 161 nhan xét ac y vé ho. Nhimg ngudi nay sau do dugc xem mot
cudn phim thu vi hoac khoé chiu. Sau doé, ho co thé tra diia nguoi cong tac kia
bang cach dua ra ¥ kién ctia ho vé viéc c6 thué anh ta hay khong. Mt db tra
thu cua ho twong tmg truc tiép voi nhiing kich thich do cudn phim vira xem
gdy ra; sau khi xem mot b phim nang né, ho cang tirc gidn hon va dua ra
nhitng ¥ kién toi té nhat.

Gian dir tao nén gian dir

Zillmann nhan thay khi mdt nguoi da ndi cau vi su kién nao d6 lam cho
xtc cam trao dang, thi nhitng cam xuc tiép theo bat ké 1 su gian dir hay lo
lang déu dic biét manh mé&. Co ché nay hoat dong khi mot ngudi dién tiét
1€n. Zillmann coi sy leo thang gian dir 1a "mat chudi khiéu khich, mdi chudi
phét ra phan tng kich thich tir tir diu di". Trong chudi nay, mdi y nghi hay
cam nhan ké tiép giéng nhu moét ngdi nd nho khién khdi hanh nhan giai
phong catecholamin va dugc dua trén xung luong hodc-mon tang vot trudc
d6. Luot thtr hai hinh thanh trude khi lugt thir nhat lang xudng va cir thé tiép
dién. Dot song sau de 1én lan bot cua dot song trudc, khién muc d6 kich
thich ctia co thé ting 1én nhanh chong. Mot y nghi xuat hién khi qué trinh leo
thang d3 tién kh4 xa s& gy ra con gian dir kich liét hon nhiéu so véi lac dau.
Gian dit tao nén gian dir, ndo b xtc cam so61 1€n, va sau do, con thinh nd vo
cé dé dang gay ra bao luc.

Luc nay, con ngudi khong con khoan dung va tinh tdo nira, tam tri bi am
anh boi nhitng y nghi tra thu bat chap nhiing hau qua co the gy ra. Zillmann
cho rang su kich thich manh m& ay "tang cuong ao giac vé strc manh va kha
nang bat bai, co thé giy ra va thuc day mot cude chién; khi mot ngudi nodi
gian, ho s& "mat y thirc" va quay lai v&i phan ¢ ung ban nang nhat. Sy thac day
ctia hé thong ria s& 1an 4t va bai hoc so khai nhat vé cai ac cua cudc doi s&
chi dao hanh dong.

Lam diu con gian dir

Tur nhiing phan tich vé sy gian dit néu trén, Zillmann dua ra hai cach can
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thiép chinh. Thir nhét 13 thao ngdi nd bang cach chdng lai nhitng ¥ nghi lam
cho no tang vot 1én. Thoi diém can thi¢p c¢6 ¥ nghia dac biét quan trong; nd
cang dén sém thi cang hiéu qua. Thuc té, con gian hoan toan duoc bo qua
néu nhitng thong tin giam nhe dén trude khi né no ra.

Co thé théy r0 kha nang ha nhiét con gian do hiéu dugc co ché cua nd qua
mot thi nghiém khéc cia Zillmann, trong dé ngu’(‘)’i trg Iy cia 6ng mang chiri
va khiéu khich nhu:ng nguoi tinh nguyén tham gla thi nghiém. Khi ho c6 co
hoi tra thu ngudi tro 1y kia (cling bang cach ldy klen ctia ho dé can nhic
don xin viéc cua anh ta), ho da lam diéu d6 v&i niém vui sudng vO cung.
Nhung trong mot thi nghiém khac, mdt nguoi tro ly khac budc vao khi céac
dbi tuong da bi khi€u khich, nhung trudc khi cho ho co hdi tra thu, ¢6 noi
vo1 ké khiéu khich kia réng anh ta c6 cudc dién thoai & duodi sanh. Anh ta
vira di ra khoi phong vira ném ra 16i nhan xét cham choc ddi voi co gai.
Nhung c6 khong 1ay 1am kho chiu va giai thich cho cac di tugng biét rang
anh ta dang chiu ap luc kinh khung va lo ling vi ky thi t6t nghiép dang dén
gén. Sau do, khi c6 co hoi tra thu, ho chéng lam gi ca, trai lai, con bay to su
thong cam vaéi anh ta.

Nhirng thong tin giam nhe nhu vay cho phép danh gia lai cac su kién da
gdy nén con gian dir va dem lai co hoi cho sy "xudng thang". Zillmann nhan
thay cach 1am ndy rat hiéu qua ddi véi nhitng con gian vira phai; trai lai khi
mot nguoi dang gian dit cao d6 thi nd chang thay d6i dugc diéu gi boi cai ma
ong goi la "mat kha ning nhan thirc", nghia 14 nguoi d6 khong thé suy nghi
dung dan duoc nita. Khi con ngudi gian dit cao do, ho gat bo thong tin giam
nhe ay.

Tw tran an

Nam 13 tudi, c6 1an toi gian dir di khoi nha va thé s& khong bao gio trd vé
nita. D6 la ngay mua he tuyét voi, t61 da di bo rat 1au trén nhiing con dudng
dep, cu01 cung sy yén lang va vé dep cua chung lam long t61 diu xuong Sau
vai tiéng dong ho, t6i vé nha, hdi han va mét . Tir hom Ay, mdi khi noi
gian, t6i thudng dung cach d6 va toi nhan thay d6 1a phuong thude hiru hiéu
nhat t6i duoc biét.

Cau chuyén nay la cia mot nguoi tham gia thi nghiém trong mot nghién
ctra khoa hoc dau tién vé su gian dit nam 1899. bén nay, né van l1a mot hinh
mAu cua phuong phap tht hai nham "xudng thang" va tu xoa diu vé mit sinh
Iy bang cach dé cho con kich phat ctia tuyén thuong than qua di va khé co
thé gay ra con gian dit sau do.

Con theo Diane Tice, mgt trong nhirng chién lugc hitu hiéu ma moi nguoi
thuong dung dé lam diu con thinh nd cta minh 1a bé di khéi noi d6. Mot
bién phap an toan hon 1a di b va tap thé duc. Piéu nay ciing dung ca véi
phuong phap thu gian, thé sau va tha long cac co, co 1€ vi nhitng phuong
phap nay cho phép than thé chuyén tir trang thai bi kich dong manh sang mot

https://thuviensach.vn



trang thai kich thich yéu hon, va c6 thé chiing lam ngudi ta khong cha ¥ dén
nhiing gi da cham ngo1 cho con gidn nira.

Tuy nhién, ching ta s€ khong dat dugc muc tiéu néu thoi gian xoa diu
duoc dung de tang thém nhing y ngh1 gian dir. Tac dung cua vi€e giai tri la
& chd chiing cat dut dugc chudi y nghi gay han. Trong cugc diéu tra vé
nhu:ng chién lugc duge nhiéu ngudi sit dung, Tice nhan thay viéc tim cach tu
giai tri giap lam diu sy gian dir nhu xem truyen hinh, dién anh, doc sach
v.v... tat ca nhitng diéu d6 dan xen vOi nhirg y nghi gidn dir s€ lam tiéu tan
con thinh ng. Trai lai, di mua sam cho minh hay an uong, s& khong co hi¢u
qua 1am vi khi d6 ngudi ta rat dé tiép tuc nghién ngdm su tirc gidn ctia minh.

Ngoai ra, mot bac si tdm than khac la Redford Williams da dwa ra phuong
phap 13 c6 gang nghi nhiing diéu t6i té hay thu dich khi chung vua hién ra va
ghi lai trén glay Khi d3 nam bat duoc nhimng ¥ nght ay, ngudi ta c6 thé phan
bac va danh gia lai. Tuy nhién, Zillmann cho rang, phuong phap nay chi
mang lai két qua tot nhat khi su gian dit chua trd thanh con thinh no.

Pé mic con gian dir khong phai l1a giai phap

Viéc dé mic cho con thinh nd bung phat doi khi dugc ca ngoi nhu cach
tt dé trat bo su gian dit ctia minh. Theo quan niém nay, diéu d6 cho phép ta
"cam thay dé& chiu hon". Nhung nhitng kham pha ctia Zillmann cho thay, co
nhiéu 1y do dé tin rang d6 khong phai 13 giai phap. Tuy do tinh hap dan cua
no, thai do nay c6 thé khién nguoi ta tuong nd hitu ich. Trong mot s6 diéu
kién rat dic biét, co6 thé co ich khi budng tha sy gian dit ctia minh. Chéng
han, nhu khi nguoi ta néi ra su that cho mdt ngudi nao do, hoac khi diéu do
cho phép 1ay lai quyén kiém soat mot tinh huéng hay udn nan nhitng 15i 1am.
Hoic khi diéu d6 cham t6i ngudi khac "thich hop" va 1am cho ngudi d6 thay
d6i thai do ma khong tim céch tra thu.

Diane Tice khéng dinh, viéc dé mic cho con gian cta minh n6 ra 1a mot
trong nhiing cach t6i te nhat dé xoa diu, vi n6 cang kich thich ndo bo xuc
cam nhiéu hon, va cudi cung cang gian dit hon trudc. Theo 6ng, khi nhitng
nguoi dugc hoi khang dinh ho da trat dugc con thinh nd 1én ké da gay ra no,
thi xét cho cuing, diéu d6 ciing chi dan t&i chd duy tri tAm trang kho chiu cta
ho chir khong thé cham dut no. Thai do dung dan 13 hiy bat dau ty trdn an,
r0i v6i tinh than xay dung, giai quyét moi bat dong trong mot cudc gap tay
d6i. Theo gido chu Tay Tang Chogyam Trungpa, cach tot nhat dé ché ngy su
gian dir, d6 1a "Pung tim cach loai trir nd, nhung ciing dimg dé no chi phoi
hanh dong ctia minh".

Lam thé nao dé xua tan méi lo 4u: "Téi dang lo ling w?"

That la! Tiéng dong co nghe ky cuc lam 520.. . Néu t6i phai dua xe di sta,
thi con ton kém nira... Roi con bang diém x4u tuan qua...

.. Pung 1a dong co hong mat roi...

Nhitng dau 6c hay lo lang cr tu khép vao vong luan quan hét mbi lo nay
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dén mdi lo khac, dé roi cudi cung quay lai véi mdi lo dau tién. Vi du trén do
cac nha tam 1y hoc Lizabeth Roemer va Thomas Borkovec dua ra. Hai 6ng
d3 tién hanh nhitng nghién ctru vé thién huéng hay lo - trung tim cta moi su
lo lang. Tat nhién, day khong phai 1a dé cap t61 nhitng ndi lo mang tinh xay
dung. Méc dau hai thai 46 4y bé ngoai thi glong nhau, nhu:ng su lo ling theo
chiéu huéng xay dyng mang lai co may tim thay nhitng g1a1 phap khac. That
vdy, phan tng lam co s cua ndi lo lang chinh la sy canh giac trudc nguy co
tiém tang. Cach ung xir nay chac chan da glup t6 tién chung ta sbng sot trong
qua trinh tién hoa cua minh. Néu su lo ngai huy dong bd nio xuc cam, thi sy
so hii bat nguon tu do dua to1 hau qua 1a tap trung chi y vao mbi de doa tirc
thoi, bat dau ¢ phai tap trung vao phu’O’ng tién dé ddi pho va bo do nhiing gi
dang lam. Thai dg nay cho phép tim ra giai phap tich cuc trudc nhiing tai hoa
khi nguoi ta doan trude duge mdi nguy hiém.

Van dé nay sinh tir can bénh lo lang man tinh l3p di lip lai, khong tir bo
ban va khong bao gio cho phép ban tim ra giai phdp thoa dang. Nhitng lo
lang v6 ¢& rd rang 1a khong thé kiém soat va 1y tri khong thé nhan ra chung.
Ching tao ra am anh thuong xuyén cua ndi lo so va giit ngudi ta trong cach
nhin ¢b hitu duy nhét vé d6i tuong lo lang ctia minh. Khi chu ky nay tang Ién
va keo dai, n6 danh lac hudng no-ron that sy va dua toi nhiing roi nhiéu gan
vOi lo s¢ : cac chimg sg, am anh va kiém tda, cac co hot hoang. Trong moi
truong hop, su lo lang duoc cd dinh theo cach khac nhau: ¢ ngudi mac
ching so, nd két tinh vao tinh hudng dang ngai; & ngudi gap 4m anh, nd tap
trung vao nhitng phuong tién ngin ngura tai hoa ma ngudi dé cam nhan
duoc; con ¢ nguoi bi nhfrng con hot hoang, n6 gan lién véi tam 1y so chét
hay s¢ con hot hoang mai.

La mau s chung cua tat ca nhitng trang thai bénh 1y 4y, su lo ling vuot
khoi moi sy kiém soat. Chang han, mot nguo1 phu nitr dugc chira chirng loan
tam am anh da bo phan 16n thoi gian vao vi¢e thyc hién mét loat nghi thue:
tam nhiéu lan mdi ngay va mdi lan keo dai 45 phut, rua tay it nhat 20 lan va
mdi 1an 5 phut, khong bao gid ng01 xubng ma khéng lau chd ngdi bang con
90 do dé khu trung, khong bao gid cham vao mot dua tré hay mot con vat -

"qua ban", ba ta ndi. Tat ca nhitng sy kiém toa ay déu dua vao tam ly s¢ vi
khuan den muc b¢nh hoan; ba ta thuong xuyén séng trong ndi lo s¢ bi méic
bénh hay s¢ bi chét néu khong thuc hién tit ca nhitng su phong ngura ay.

Nhitng nguoi lo ling thu’(mg di theo so do tu duy: ho tu ké cho minh nghe
mot cau chuyén, di tir mdi lo nay sang mdi lo khéc, rat thuong xuyén tuong
tuong ra mot tai hoa hay bi kich khung khiép nao d6. Nhimg su lo ling ay
hau nhu bao gio cling duoc dién dat bang thinh giac hon 13 bang thi giac
nghia 1a bang 101 ma khong phai bang hinh anh, diéu quan trong dé ché ngu
su lo lang.

Trong qua trinh tim ra phuong thudc chita tri ching mat ngi, Borkovec
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va cac dong nghiép cia ong ghi nhan, sy lo ling mang hai hinh thirc khéc
nhau: lo lang nhan thirc (nhitng ¥ nghi thé hién sy lo  ngai) va lo lang thé chat
(nhiing tri¢u ching sinh ly cua sy lo lang, nhu d6 md héi, nhip tim nhanh 1én
va cang co). Nhitng nguoi miac chimg mat ngi 14 nhiing nguoi lo lang man
tinh; ho khong thé ngin minh khoi lo lang, du budn ngu dén may Céch hi¢u
qua nhat giup ho tim duoc gidc ngt 13 lam thay d6i nhitng ¥ nghi cia ho
bang cach yéu cau ho tip trung vao cam giac thu gidn. Tom lai, co thé xua
dudi nhitng mbi lo ling bang cach khong chu y td1 ching nira.

Tuy nhién, hiém co nhitng nguoi hay lo dat duoc diéu do. Thay vi tim
duoc giai phap, ho chi nghién ngdm vé nguy co va ty gam nham ndi lo.
Nhitng nguoi lo lang mén tinh thuong lo vé du moi thi hau nhu khong cé
kha nang xay ra. Ho nhin thay nhitng chudng ngai trén duong ma nguoi khac
khong bao gio chu y to1.

Thé nhung, ho qua quyét rang su lo lang cua ho 1a c6 ich, mic du lo ling
ay clr keo dai, trong vong luan quan Tai sao lo lang kéo theo su 16 thudc tinh
than? Borkovec nhan manh rang diéu ky la la thoi quen hay lo thuong tang
1én g1ong nhu co ché cia su mé tin, gidng nhu mong chd mot dao bua gat bo
diéu xau. Nguoi lo lang gan cho minh kha nang doan trudc duge mbi nguy
co am anh anh ta.

Co ché ciia s lo ling

Mot ¢6 gai 101 khu vuc mién Trung Biac Hoa Ky dén sinh sbng tai Los
Angeles va lam viéc ¢ nha xuat ban. Nhung it 1au sau, cd bi that nghi¢p. C6
quay sang lam nghé viét tu do, nhung khong co6 viéc déu. Lan dau tién, co
khong c6 tién dong bao hlem y te Piéu nay khién cho ¢o thue sy lo lang, ¢b
nghi t6i nhiing tai hoa xau nhat vé sirc khoe nhu tin chic rang hoi nhic dau
1a tricu chung cua mot khéi u ndo, mdi lan di 6 t6 la s¢ bi tai nan. Co thuong
nghlen ngam ndi lo sy ctia minh trong gidc mo, nhung lai khang dinh sy
nghién ngdm nay duong nhu dé tro thanh nhu cau.

Borkovec da kham pha ra rang su lo lang d6i khi ¢6 loi. Khi mot ngudi
chim dam vao nhiing ¥ nghi lo lang, anh ta duong nhu khong chi y nhing
biéu hién thé chat cua lo ling nhip tim nhanh hon, d6 mo hoi, run riy - va
chirng nao nhiing suy nghi ctia anh ta van con huy dong duoc tinh than,
chl:rng do chang loai bo duge phan nao su lo lang. Co ché nay giong nhu
nguoi lo ling mudng tuong ra hinh anh méi de doa hay mot nguy co tiém
tang, su tudng tu’(mg ay giy ra ndi so hai & mic do nhe. Sau do, anh ta lai
chim vao hang loat ¥ nghi lo s¢ dai dang. Mdi Yy nghi ay lai lam xuét hién
chu dé lo lang khac. Khi chudi lo ling ddc quyén, hinh anh giy lo lang luc
dau s& bién mat. Borkovec nhan xét: cac hinh anh kich thich sy lo lang sinh
Iy nhiéu hon céc y nghi, do d6, viéc chim dam vao nhiing ¥ nghi cia minh
lam diu di phan nao cam giac lo hai khién nhiing lo lang ctr lap di lap lai,
phan nao giong nhu phuong thudc chita sy lo ling do chinh né gy ra.
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Tom lai, su nghién ngdm trién mién vé nhiing lo ling tao ra nhiing két
qua tich cuyc & mat nao do, nhung khong pha1 la ket qua can thlet nhat. N6
lam diu di phan nao su lo lang nhung khong giai quyét dugc van dé.

Sau nhiéu nam tién hanh thi nghiém, Borkovec kham phd ra mdt s6 bién
phap don gian c6 thé gitp nhimg ngudi hay lo lang ché ngy duoc thién
hudng cua ho.

Budc dau tién 1a hiéu duoc ban than minh, diéu nay cho phép nhan ra ndi
lo ling ngay tur dau. Borkovec bat dau béng cach day nguoi ta theo ddi dau
hi¢u lo lang, dac biét 1a nhu:ng tinh huong gy ra no, y nghi va nhirng hinh
anh ban dau, ciing nhu cam giac thé chat gan lién cua su lo lang. Bang thuc
hanh, nguoi ta nhanh chong nhan ra xtc cam lo lang. Borkovec ciing huong
dan phuong phap thu gian hang ngay dé 4 ap dung ngay khi can.

Nhung thu gidn khong chua du ma can phai loai trir dugc nhiing v nghi
gy lo lang. Budc tiép theo 1a co thai dd phé phan chinh minh. Tinh huéng
khong mong mudn c6 kha ning xay ra kia co that su quan trong khong? Co
cach nao dé phong kha nang ay khong? Lap di lap lai nhiing ¥ nghi lo ling
ay that su c6 ich khong?

Sy hoai nghi ding din nay c6 tic dung nhu cai phanh ddi voi su kich
thich no-ron nam bén dudi su lo ling. Bang cach dit ra nhitng ciu hoi tuong
tur, ngudi ta thuc day vong mach trc ché cua su kich thich ria - nguyén nhan
cta lo hai - dong thoi, trang thai thu gian lam suy yéu tin hiéu phat sinh lo
lang ma bd ndo xtic cam truyén di khap co thé.

That vay, Borkovec nhan xét, khi nguoi ta dé cho su lo léng khéng ché
ma khong chéng lai, thi stc manh cta nd ting 1én. Trai lai, nghi t6i nhiing
quan dlem c6 ly khac s€ ngan can dugc y nghi chi coi n6 1a ding. Ngay ca
mot s6 ngudi mic ching lo lang tram trong dén mirc phai diéu tri ciing tré
nén do hon.

Chién th{lng u sau

Buodn rau 1a tim trang ma nguoi ta c6 thoat ra hon ca. Tice nhan xét: khi
tim cach thoat khoi n6i u sdu, con nguoi to ra co nhiéu sang kién nhat. Glong
nhu tit ca nhimg tam trang khac, u sau ¢6 mit tich cuc va khong nén c6 thoat
khoi né triét dé. Su budn rau 1am mat di moi hung thi vé giai tri va khoai
lac, tam thoi mat hét ngudn ning luong can thiét cho cong viéc méi va chi
tap trung vao nhimg gi dd mat. Tom lai, u budén din dén suy nghi tir bo
nhitng hoat dong thudng ngay, n6 khién nguoi ta danh thoi gian than khoc su
ton that cua minh, thye hién diéu chinh tim 1y va dung 1én ké hoach méi dé
tiép tuc cudc sdng.

Nhung trong truong hop tram cam nghiém trong, cudc song s& bj té liét vi
khong c6 mot su bat dau méi ndo. V4i nhitng truong hop nay, khong thur
thudc ndo, khong liéu phap tam 1y nao c6 hiéu qua, chi ¢ thoi gian va vao
nam vién méi khic phuc duoc.
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0] day, t01 quan tam to1 sy budn rau thong thuong, duoc thuit ngir khoa
hoc goi 12 "tram cam tiém tang". Trang thai nay tuong tng voi mire do mét
moi ma nguoi ta co the tir khac phuc, néu co ngudn sirc manh ndi tdm can
thiét. Pang tiéc, mot s6 chién luge quen thude co thé bi that bai va ngu:o’l ta
cam thay kho chiu hon nhu ngdi mot minh (cach 1am nay tang thém ndi budn
boi cam gidc cd don va tach biét). Tice cho rang sach lugc thong thudng
nhat dé dau tranh chéng lai su trdm cam 13 nhin ra thé gidi xung quanh, du
mot tran du thé thao, di xem chiéu bong, 1am mot viée gi d6 cung véi ban
be va gla dinh. Phuong phap nay to ra hiéu qua vi nd cho phép tinh than tach
khoi ndi budn. Nhung néu ngudi ta dung co hoi nay dé lap di 1ap lai nguyén
nhan khién cho minh budn thi sy u budn cang duoc duy tri.

That vdy, tram cam kéo dai hay khong phan 16n phu thudc vao thién
huéng thich nghién ngam cua con nguoi. Duong nhu viée lap di lap lai
nhitng gi dé minh xudng s€ duy tri va lam tram trong thém trang thai tram
cam. Nguoi tram cam thu’ong lo lang vi dtt moi 1y do gan lién véi chinh sy
tram cam: cam giac mét moi, thiéu nghi luc hay thiéu dong luc. Noi chung,
nhimng suy nghi ndy khong bao gio kém theo hanh dong cu thé dé giai quyét
duoc van dé.

Nguoi trdim cam thuong bién minh cho nhiing sy nghién ngdm khi qua
quyét rang ho ¢ thir "hiéu minh hon", nhung thuc té, diéu nay chi kéo dai
nhirg cam xtc budn rau ciia ho va ciing co thé lam tang thém sy tram cam.
Nha tam ly hoc Susan Nolen Hoeksma dwa ra vi du vé mot phu nir ban hang
bj tram cam da mat thoi gian vao viéc nghlen ngam sy tram cam cuia minh.
Ba ta bo mat nhitng 16 hang quan trong khién doanh thu giam sut. Ba coi d6
la that bai, khlen cho sy trAm cam cang trd nén tram trong thém. Nguoc lai,
néu ba ta c6 dua tinh than sang hudng khac, nhu vii minh vao cong viéc,
doanh thu cua ba ta s& khong giam, ba sé& tu tin hon va bang cach nao d6 sé
giam bot sy tram cam.

Theo Nolen Hoeksma, phy nit tram cam co xu huong suy ngam nhiéu hon
dan 6 ong. Piéu d6 mot phan 1a do ¢ phy ntr sy trdm cam xay ra gap hai lan &
nam gidi. C6 nhiéu nhan té giy ra, chang han, thién huéng boc 16 su budn
rau hay tu tim nhitng ly do khién minh suy sup ctia phu nit nhiéu hon. Ngoai
ra, dan 6ng thuong nhan chim ndi budn ctia minh vao ruou, do d6 ¢ ho, ty 16
nghién rugu nhiéu gip doi.

Céach trj liéu nhan thtc - hanh vi nham thay doi thue trang trén cling co
hiéu qua nhu dung thudc trong viéc diéu tri chimg trim cam 1am sang nhe,
va nhat 1a cho phép ngin ngira né tai phat. C6 hai chién lugc dic biét hiru
hiéu. Mot 1a phan bac nhitng ¥ nghi dugc nghién ngdm va thay chung bang
nhiing ¥ nghi tich cuc. Hai la 1dp ra mot chuong trinh gidi tri.

Mot 1y do dua toi hicu qua cua giai tri la nhimg y nghi lam nguoi ta suy
sup déu co tinh ty dong va chung len vao dau oc rat tu nhién. Khi nguoi trim
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cam cb tach khoi chung, ho cam thay kho tim dugc nhitng y nghi tich cuc
hon. Khi do lan song y nghi lam suy sup tinh than bat dau dang 1én, tao ra su
16i cubn manh mé vao chu01 lién tuong. Chang han khi ngudi ta yéu cau
nhirng nguoi trAm cam Xep squ tr 10n x0n thanh mot cau, ho thuong dat
thanh nhitng cdu bi quan, nhu "Tuong lai chac rat tdi tim", hon 14 thanh
nhiing cau lac quan nhu "Tuong lai c6 vé rang ro".

Khuynh huéng tuy ddi thoai ctia nhitng ngudi trAm cam c6 anh hudng toi
hinh thurc giai tri ho lya chon. Khi nguoi ta dua ra cho ho danh sach liét ké
nhimg kha ning khic nhau dé ho dumng hudéng vao mot su kién giy budn
phién, nhu cai chét cia mét nguoi ban, ho thuong chon nhiing hoat dong
khong vui. Richard Wenzlaff - nha tam 1y hoc thuc hién cudc nghién ctru nay
- két luan: ngudi timg roi vao trang thai tram cam phai dic biét tip trung vao
nhiing gi vui vé, tranh tim cdch giai tri c6 hai cho tinh than nhu doc mot
cudn tiéu thuyét bi tham hay xem mot bo phim budn.

Lam thé nao dé lay lai tinh than?

Trong mot thi nghiém, Wenzlaff dung nhing kich ban bi tham géy ra xic
cam budn béd ¢ nhiing d6i tuong tu nguyen tham gia. Sau do, ho c6 xua du01
canh tuong ay ra khoi dau va ghi lai y nghi cia minh trong 9 phat. Ctr mdi
lan canh tuong éy hién 1é€n, ho danh bé“tng mot ky hi€u. Trong khi da s6 moi
nguodi ngdy cang it nghi téi canh tuong 4y, thi ¢ nhitng ngudi trAm cam, tan
sO ctia nhitng hinh anh khong mong mudn 4y lai ting 1én o rét.

Wenzlaff cho rang: "Cac y nghi lién két nhau trong dau, khong phai chi
theo ndi dung cua ching, ma theo ca mau sic xic cam cia ching. Nhiing
nguoi chan chuong dé hut minh vao chudi ¥ nghi den t6i. Ho c6 xu hudng
tao ra hé thong lién tudng rat manh gitta cac y nghi ciia minh. Cang ngay ho
cang kho thoat khoi nd. Piéu dang ngai 1a ngudi tram cam hay dung y nghi
ning né nay dé xua dudi y nghi ning né khac, nhung cai ho dat duoc duy
nhét chi 1a xtc cam tiéu cyc mdi ma thoi."

Theo Tice, thé duc nhip diéu (acrobic) 1a mdt trong nhitng phuong tién c6
hiéu qua nhat dé loai bo sy trAm cam nhe va nhirng tam trang ti€éu cuc khéc.
hiéu qua tich cuc cua tap thé duc thay rd hon ¢ nhitng nguoi khong hoat
dong, nhirng nguoi thuong khong choi thé thao. N6 hiéu qua, co 18 vi n6 lam
thay doi trang thai tam ly do nhiing thién hudng tinh than tao ra: sy tram cam
1a trang thai ué oai, con thé duc nhip diéu thi danh thutc than thé. Cing vay,
nhitng k¥ thuat thu gidn 1am diu cu thé c6 hiéu qua chong lai su lo ling, mot
trang thai kich thich sinh 1y, nhung tac dong ctia chung lai rat nho trong
truong hop tram cam.

Mot phuong thudc khac kha thong thuong dé chéng u budn 1a tim kiém
khoai cam nhu an nhitng moén an wva thich, tam nudc nong, nghe nhac hodc
lam tinh. Phy nir thuong rat thich di mua sdm, du chi 13 de liéc nhin cac quay
hang. Tice cho rang in udng 1a phuong thudc chita u sau duoc phu nir thich
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tha gap ba lan so véi dan ong. Trai lai, dan 6ng thi thich ubng ruou va ma
tuy gap nam lan so v&i phu nit. TAt nhién, nhimg phuong thudc nay cu01
cung sé ¢o tac dung nguoc lai véi hiéu qua mong mudn ban dau: dn udng
qua muc 13 mot sy héi tiée, ruou 14 mot thir kich thich c6 hai cho hé than
kinh trung wong va lam ting nhimg hau qua cta sy trim cam.

Theo Tice, cach hiéu qua hon dé nang tinh than 1én 13 ty thich tha véi
thanh cong nho nhu lam mdt nghia vu hay cong viéc gia dinh da bi tri hoan
tir 1au. Cham soc hinh anh ban than nhu ty trang diém ciing mang lai hiéu
qua 10 rét.

Mot trong nhitng phuong thudc hiru hiéu nhat nhung it duoc st dung 1a
¢ gang nhin moi cai theo cach khac di, nguoi ta goi do la déi khung nhan
thuac (cognitive veframing). Noi cach khac, danh gia sy mat mat dudi goc
nhin tich cyc hon 13 phuong thube tot chita tri sy budn ba. Nhing ngudi mac
ching ung thu, du tinh trang bénh tinh nghiém trong nhu thé ndo, tinh than
s€ dugc nang lén khi nghi t61 mdt nguoi bénh khac nang hon (Ta chua nang
dén thé, it ra ta vin con di lai dugc.) Nhiing ai ty so minh voi nhimg ngudi
manh khoe chinh la nhiing nguoi suy sup nhat.

Mot cach khac dé 14y lai sy can dam 1a gitp do nguoi khac va chia s¢ ndi
dau kho cua ho 1a cach dé thoat khoi sy tram cam. Theo nghién ciru cua
Tice, hanh dong gitip d& nguoi khac 1a phuong thude hiéu qua nhat dé chéng
lai u budn. Tuy nhién, d6 lai 1a cach it dugc dung nhéat.

Trang thai vo cam

Trong khi cac nha nghién ciru trude day bat dau coi sy vo cam 1a vi du rat
t6t vé mat kha nang cam nhéan cac xuc cam, gan glong chimg khong co6 kha
nang dién dat xic cam, thi ngay nay, nguoi ta coi d6 13 cach diéu chinh cac
xtc cam rat hiéu qua. Nhitng nguoi thuong nén cac xGic cam ctia minh tré
nén thanh thao trong viéc x6a bdé nhiing xtc cam ti€u cuc. Ho duong nhu
khong c6 ¥ thirc vé thai do tiéu cuc ciia minh nita. Ho diém nhién nhu khong
co chuyén gi xay ra.

Thién hudéng bd qua xtic cam gian dir hay lo au kha phd bién. Theo nha
tam 1y hoc Daniel Weinberger, ctr sdu ngudi thi ¢6 mot ngudi nhu vay. Vé Iy
thuyét, tré em c6 thé hoc duoc thai d than nhién béng nhiéu cach khac nhau.
C6 tré cu tuyét khi phai d6i mat v6i ching nghién ruou cua cha (hoic me)
trong gia dinh. Co tré c6 phan ung tuong tu do cha me kim nén cac xiac cam
cua minh va néu guong vé mot tdm trang hét strc thoai mai hay thai do than
nhién khac ky. S6 khac thi thira ké duoc nét tinh cach nay tir gia dinh. Nguoi
ta khong biét chinh xac ngudn gbc cua 16i tng xr nay, nhung khi mot ngudi
dén tuoi truong thanh thi dé dang thoai mai va thanh than ngay trong canh
bat hanh.

Tat nhién, van phai tim hiéu xem nhitng ngudi 4y that sy binh than va
thoai mai dén mirc nao. Phai ching ho khéng nhan biét dugc nhitng biéu
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hién thé chit ctia cac xlic cam ning né? Hay ho lam ra vé binh than? Richard
Davidson - nha tdm ly hoc timg cong tac vo1 Weinberger - tra 101 cau hoi nay
bang nhirng cong trinh nghién ctru cua éng. Ong yéu cau nhitng ngudi co xu
hudng kim nén xuc cam dua ra mot bang tir vung trung tinh, trong do co mot
sO tr mang ndi ham tinh duc hodc gy han gy lo lang ¢ da s6 moi nguoi.
Nhirng phan u’ng thé chat ctia ho cho thay dau hiéu sinh 1y cta su lo ling kh1
phan mg voi nhitng tr mang ning xtGc cam. Chang han, ho dit "tinh yéu”
tuong trng vai "thu gheét".

Nghién ctru cua Davidson dya trén co s6: ¢ nhiing nguoi dung tay phai,
trung tdm xu ly nhimg xuc cam ti€u cuc nam & ban cau phai, con trung tam
ctia 16i n6i nam & ban cau trai. Khi ban cau phai tlep nhan mot tr gdy cdm
giac lo lang, no truyén thong tin qua "thé chai" - noi tach roi hai nira ciia bo
ndo - t6i trung tAm 10i noi, va tir vung d6 duoc phat ra. Nho ¢6 hé thong thau
kinh, Davidson giup cho cac d6i tuong nhin thay "ti' ma chi st dung mot
ntra truong nhin ctia ho. Do cdu tric no-ron cua hé thong nhin, néu tir nay
dugc nhin tir phia bén trai thi ndé dugc ban cau phai cua bd nao nhan ra, vi
ban cau ndy rat nhay cam voi su budn rau. Con néu tir nay duoc nhin tir phia
bén phai, thi tin hiéu dugc phét ra tir ban cau trai, nhung khong phai 13 théng
tin ti€u cuc

Céac d6i twong tham gia thi nghiém déu phan tmg chidm véi nhimg tir do
ban cau phai nhan ra, vi d6 1a nhiing tir mang ndi ham tiéu cyc. Nhiing tir
trung tinh duoc lién két ngay tic khac. Phan (mg cham tré khong xuét hién
dbi v6i "t do ban cau trai nhan ra. Tom lai, sy than nhién & nhirng nguoi
tham gia thi nghiém dudng nhu 1a do co ché no-ron lam chm qua trinh
truyén thong tin khé chiu. Chung ta két luan rang ho khong phai gia vo
khong biét toi sy kho chiu cua thong tin ma bo ndo di che giau chiing, Noi
chinh xac hon, nhitng xic cdm ngot ngao che phu cdm nhan kho chiu ay co
thé 1a két qua hoat dong cia thuy trai tran truéc. Picu ngac nhién 13 khi
Davidson do mirc do hoat dong cua cac thuy tran trudc, thi thuy trai - trung
tam cua xac cam thu vi - t6 ra hoat dong manh hon rd rét so vdi thuy phai,
trung tam cua thai do tiéu cuc.

Nhitng ngudi nay - Davidson giai thich - "biéu hién véi mot thai do dé
chiu, bé ngoai lac quan. Ho phtl nhan nhitng cing thang bén trong. Khi ho
ngdi yén, thuy tran trai cia ho hoat dong manh, tirc 13 thuy gan lién véi
nhitng xtc cam tich cuc. Hoat dong nfo nay cé thé giai thich thai do tich
cuc, bat chap sy hoat dong sinh 1y an sdu bén trong nhu lo lang." Ly thuyét
ctia Davidson cho rang, xét vé hoat dong ndo, viéc cam nhan hién thuc kho
chiu bang thai d6 lac quan doi hoi su chi phi nang lugng 16n. Nhiing nd luc
clia cac vong mach no-ron dé bao ton xuc cam tich cuc hay dé xod bo hoic
trc ché xtc cam tiéu cuc gop phan lam ting thém hoat dong sinh 1y.

Tém lai, vo cam 1a sy phan tich tich cuc, cho thay cac co ché no-ron dang
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hoat dong trong nhitng trang thai phan giai manh nhat, chang han nhu cing
thang sau chan thuong. Davidson két luan: "Khi né thé hién ¢ sy yén tinh
tinh than, né ¢6 tac dong tu di€u chinh c6 loi1 doi véi cac xtc cam."
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Chwong 6. Ning Luc Ché Ngw

Duy nhat mot 1an t6i cam thay té liét vi so hai. P6 13 hoi hoc ¢ truong
trung hoc khi budc vao ky thi todn ma toi khong on tap. Khi md dé thi ra,
tim t0i ddp manh va toi cam thay ndi so hii dang bop that da day cua minh.

T6i tiéc nhin that nhanh cac cdu héi. Chang c6 tia hy vong nao. Trong
mot gio dong hf) mat dan xudng to gidy thi, to1 tuong tuong ra tham hoa.
Nhitng ¥ nghi 4y khong nging hanh ha t6i v6i ndi so hai. Toi ng01 bat dong,
nhu con vt té liét vi trang dan. An twong manh nhat trong gidy phut do la
truong suy nghi cua toi nhu bi co hep lai. T6i ngdi do, bi con so hai khing
khiép ctia minh 4m anh, cho doi ndi dau kho cham dut.

Cau chuyén trén cho thay hau qua tan pha ma su so hii gy ra dbi voi su
sang sudt cua tinh than. N6 ching to quyén ning ctia bd nio xic cam trong
viéc khéng ché, tham chi 1am té 1iét bod ndo tu duy. Céc gido vién biét rat rd
nhitng hau qua giy roi nhidu xtc cam ay. Nhiing hoc sinh lo so, suy sat tinh
than hodc dé noi gian déu khong thé hoc duoc; em nao ty nhdt minh vao cac
trang thai xtic cam 4y khong ghi nhan duoc thong tin, hodc khong sir dung
duoc no tét nhat. Nhu chiing ta da thiy & Chuong 5, xuc cam mang nang tiéu
cuc thuong thu hat sy chil ¥ vao nhitng lo lang va chong lai moi dinh hudng
chu y sang chd khac. Khi cac xuc cam da xam chiém dau 6c dén muic xua
dudi moi v nghi khac va pha hoai nd luc tap trung vao cong vi¢c hoac vao
hanh dong dang lam, thi chung da vuot qua gidi han bénh 1y réi

Khi cac xtic cdm ngan can moi sy tap trung, thi cai bi r01 nhiéu 1a nang
lrc tinh than ma cac nha chuyén moén goi 1a “tri nhé tich cuc", ning luc tiép
nhan moi thong tin c6 li€n quan té1 nhiém vu dang lam. Tri nhé tich cuc
chtra dung dir kién thong thuong. Chinh nd lam cho nhitng thao tac tri tué
khac co thé thue hién duoc, du d6 1a doc to 1én mot cau hay tim cach giai
quyét van dé logic gai goc. Vo ndo tran trude 1a noi tri ngu cia tri nhd tich
cuc va ciing 13 noi gip nhau cua tinh cam va xac cam. Su chi phéi cta ndi
that vong vé tinh cam dbi véi ving mach ria (quy tu vao vo ndo tran trude)
duoc dac biét tra gia b?lng hiéu qua nho hon cua tri nhé tich cuc: nguoi ta tro
nén thiéu tap trung nhu trong thtr thach khing khiép vé mon toan cia toi.

Bay gio, trai lai, ta hdy xét vai tro cua mot sy thuc déy tich cuc nhu sy
himg khoi, hang hai va tin tuong khi dugc huy dong dé dat t6i muyc dich.
Nhiéu nghién ctru da chi ra rang, cac van dong vién Olympic, cac nhac cong
16n va cac dau thi cd vua & trinh d6 cao déu cé nang lyc ty thac day ban
than toi chd phai chiu dyung ché do luyén tap khac nghiét. O Thé van hoi
Olympic 1992, nhiéu nguoi trong doi tuyen bo1 161 Trung Quéc chi méi 12
tudi, ho danh thoi gian luyén tap mon thé thao cta minh cing ngang nhu
nhimg van dong vién My d3 hon 20 tudi. Nhitng nghé si vi cam gioi nhat cua
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the ky XX bat dau choi nhac cy nay luc lén 5 tudi, cac nha vo dich quoc té
vé ¢d vua trung binh 7 tu01 trong khi cac dau thu thudc dang cap qubc gia
thi chi bat dau lac 10 tudi. Viéc luyén tap som dem lai loi thé s& duoc duy tri
suot doi.

Cai dé phan biét nhitng nguoi thudc top ding dau véi ngudi binh thuong
c6 kha ning ngang nhau, d6 1a nang luc kién nhan tap luyén hé théng va khé
nhoc trong nhiéu nam, tir lac con nhd. Va su kién nhan éy truge hét dua vao
mot sé nét tam 1y: su hing khai va kién nhan trude tim trang that vong.

Vé mit thanh cong, nhiing ngu:m c6 dong co manh mé thuong c6 duoc loi
thé di truéc nhu nhiing két qua noi bat ¢ nha truong va trong nghé nghiép
nhu nhitng hoc sinh géc chau A & My cho thdy. Ly do ¢ thé 13 tir nhiing
nam dau tién & trudng hoc, tré em chau 4 hoc nhiéu hon tré em phuong Tay.
Theo Sanford Dorenbush, mot nha xa hoi1 hoc & Stanford ting tién hanh cudc
nghién ctru trén hon 10 nghin hoc sinh trung hoc, thi tré em chau A danh hon
40% tho1 gian lam bai tdp & nha so véi nhitng hoc sinh khac. “Trong khi
phan 16n cac bac phu huynh ngudi My san 1ong chip nhan con cai minh
nhan diém thap hon va chd trong hon téi nhitng diém manh khac, thi ngudi
chau A c6 thai d6 khac: khi dat nhiing két qua thap, thi phai khic phuc diéu
d6 bang cach hoc téi mudn hon va néu van chua du thi phai thic ddy sém
hon dé hoc. Ho déu tin chac rang moi ngudi sé dat dugce nhitng két qua tot
néu chiu kho". Téom lai, nd luc vé hoc tap thé hién & sy tu thic déy kién tri
va hang hai hon, diéu ndy tao thanh loi thé tdm 1y hién nhién.

Khi cac xic cam cia ching ta han ché hay 1am ting thém kha ning suy
nghi va hoach dinh cta ching ta, cling nhu kha nang hoc tap dé dat t6i muc
dich lau dai, giai quyét cic van dé v.v... thi ching cling x4c dinh nhiing gidi
han ning lyc trong viéc str dung nang lyc tinh than bam sinh va, do d6, quyét
dinh twong lai chung ta. Va khi ching ta duoc thuc ddy boi sy himg khoi va
thich thd - thAm chi bai mitc do lo so tdi da - thi cac xtc cam s& dua ching ta
to1 thanh cong. Chinh theo y nghi do, tri tu¢ xac cam la nang lyc chu yéu co
anh hudng sau sic toi tat ca nang luc khac bang cach kich thich hay @c ché
chang.

Ché ngu cac xung lwe: Tric nghiém cho keo

Hay tuong tugng la ban Ién bdn tudi va cé ai d6 néi voi ban: néu sau khi
chay mogt vong, c6 cho mot luc thi em s€ dugc thu’cmg hai cai keo; con néu
khong cho duoc thi em chi dugc thudng mdt cai keo, nhung dugc thuong
ngay tic khic. Trac nghiém nay cho phep tham do tam ly mot dua tré, xung
dot gu:ra cac xung lyc va sy kiém ché, gitta ham mudn va su ché ngu ban
than, gitra niém thich tha tuc khic va su mong doi. Su lya chon cua dua tré
nhanh chéng cho phép hiéu duoc khong chi tinh cach ctia nd ma ca tuong lai
ctia no sé 1a thé nao.

Cé 1€ khong mot nang luc tam 1y nao c6 y nghia can ban hon nang luc
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cuong lai xung luc cia minh. Su ché ngu cac cam xuc phu thudc vao né, vi
do ban chét cua ching, cac xic cam phat ra nhu cau hanh dong manh liét.
Nang lyc cudng lai nhu cau hanh dong, d¢ nén hanh dong ngay tir dau, cd I&
1a do sy @c ché cua nhiing tin hiéu ria hudng to1 vo ndo van dong, tuy rang
cach ly giai nay hién nay chi la suy luén thuan tuy.

Trac nghiém trén dugc nha tdm 1y hoc Walter Mischel tién hanh trong
nhirng nam 1960 tai mot nha tré & truong Pai hoc Stanford, nghién clru nay
cho phép theo ddi cac ddi tuong trong qua trinh hoc tap & nha truong.

Mot s6 em co thé chd doi nguoi dua keo trd lai sau mdt thoi gian tudng
dai vo tan. Dé khoi chiu thua sy cam dd, chung tu bit mat lai dé khong nhin
thay cai chung thém mudn, ching ly hai canh tay che dau, ty noi chuyén
vO1 minh, hat, choi, thdm chi c6 ngi. Va nhiing dira tré¢ can dam ay nhan
dugc hai céi keo. Nhirng dtra khac, hiéu dong hon, thi lao t&1 chiéc keo, gan
nhu chi may gidy sau khi nguoi dua keo vira di khoi.

Gi4 tri tién doan cua thir thach nay da hi¢én rd khi chung tr¢ thanh nhirng
thiéu nién. Su khac nhau vé tam ly gitra nhitng dura tré hiéu dong va nhiing
dua tré khac that noi bat. Nhimng dua tung cu’ong lai dugc sy cam dd tro
thanh nhiing thiéu nién san sang duong dau véi cudc song trong xa hoi: tu
tin va c6 thé vuot qua nhitng rai ro. Chung it hoai nghi, it so hai va it that bai
hon, biét giit binh tinh va giit dau 6c sang sudt khi chiu sirc ép; ching biét
chap nhan thir thach va cd vuot qua thir thach ay thay vi budng xudi; ching
tin vao ban than va to ra dang tin c@y. Chang c6 nhiéu sang klen va lao vao
nhiing ké hoach. Hon 10 nam sau cugc trac nghiém, chiing van nhan duoc
phan thuéng ctia cudc song.

Trai lai, nhitng dtra tré chop léy ngay mot cai keo, khoang mot phan ba s6
do, noi chung khong c6 nhiing pharn chat nay, nguoc lai, c6 dién mao tim ly
roi nhidu hon. Khi trd thanh thiéu nién, ching c6 khuynh huodng tranh tiép
xuc voi nguoi khac, buong binh, do du, dé phat ¥ vi nhitng that bai, thuong
cO quan dlem tiéu cuc va trong trudng hop cing thang, ching thuong bi té
ligt. Chang rat hay nghi ngd va buc tac vi "khong gianh duge du”, ganh ghet
d6 ky, dé tu ai, do do, tr¢ thanh nguon gbc cua xung dot. Va mot thoi gian
dai, chung van khong thé ty kiém ché duoc.

Su khac nhau duoc ghi nhan ¢ giai doan non tré cua cudc doi da trg thanh
thang do rat khac nhau vé nhimg ning luc x4 héi va tam ly. Nang lyc tri
hoan sy thoa mén céc xung luc quyét dinh thanh cong. Khi 1én 4 tudi, mot sb
em d3 hiéu rang, trén san khau xa hoi, long kién nhan that c6 loi, chiing co
thé khong cha ¥ t&i sy cam db trude mat va to ra kién tri theo dudi muc dich
ctia minh, tic 14 gianh dugc hai chiéc keo. Vao cudi cap trung hoc, nhiing
em d6 lai 1a ddi tuong cua su danh gia: dta tré nao biét kién nhan da trd
thanh hoc sinh giéi hon nhiing dira ban hiéu dong cua chung. Theo bd me
chung, chung c6 kha ning dién dat cac y tuong, biét 1ap ludn va tp trung
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hon, vach ra dugc va thuc hién cac ké hoach, ham hoc hon nhu thé duoc
thudng vé tat ca nhitng diéu do, két qua dau dai hoc ciia chung cao hon két
qué cua cac dwra ban kia khoang 20%.

Nhing két qua gianh dugc trong tric nghiém cho keo cho phép doan dung
hon tric nghiém IQ gap hai lan vé nhitng dira tré nao s& thanh cong trong cac
ky thi vao dai hoc, trac nghiém IQ chi chinh xac hon sau khi ching hoc noi.
Dleu do goi lén rang kha nang thoa mén nhitng ham mudn cta ching 1a yeu
t6 chu yéu cua tiém ning tri tu¢, du 1Q nhu thé nao. (Su ché ngy khong tot
cac xung lyc ciing la chi dan tot vé cac xu hudng pham tdi sau nay, chi dan
ay ciing rd hon 1Q). Nhu ching ta s& thay trong phan thir nam, trong khi mat
O nguoi khang dinh rang IQ khong thé thay doi, vi thé, 13 ranh gidi cung
nhic duoc ap dit 1én tiém nang cia tré em, thi c6 nhiéu Iy do dung dan dé
cho rang gido duyc tri tué xtic cam s& gitp tré em dat duoc nhiing nang lyc
tam 1y nhu ché ngu cac xung lyc va kha ning phan tich mot tinh hudng xa
hoi.

Nhirng thién hudng tiéu cwce, tré ngai cho tw duy

T6i lay 1am lo lang cho con trai toi. N6 vira gia nhap doi ‘bong trong
truong dai hoc va som hay mudn n6 s€ bi thuong. Vi khong mudn nhin thay
n6 choi bong nén toi khong di xem cac tran ddu bong nita. Toi biét dicu do
1am no that vong, nhung dbi voi toi thi d6 lai 1a mot su tra tan...

Nguoi dan ba noéi nhu vay khi ba dang chita bénh; ba biét rang ndi lo lang
ay ngan can khong dugc song nhu minh mubn. Nhung cir mdi 1an ba phai
dua ra quyét dinh nhu dén hay khong dén dy cac trin dau bong cua con thi
ba lai tuong tuong ra diéu xau nhat. Sy lo ling cua ba chi phéi ca 1y tri.

Nhu ching ta da théy, hau qua tai hai cua su lo léng ddi voi hoat dong
tinh than chu yéu 1a do thién huéng chudc l1ay lo au. Theo nghia nao dé, lo
au ciing 1a phan tmg c6 ich nhung khong dugc huéng dan dung, mot sy
chuan bi qué s6t sang cho mdi de doa dugc doan trudc. Nhung phuong phap
tap duong dau véi tai hoa doan trudc éy lai tao ra su bat dong nhan thuc tai
hai khi tr& thanh thoi quen thu hat sy cht ¥ va ngan can né hudng téi diéu
khac.

Ndi lo lang pha huy tri tué. Sy lo ling anh hudng t6i két qua hoc tip & bac
pho thong va bac dai hoc: 126 nghién ctru vé 36 nghin hoc sinh d3 cho thay,
nguoi nao cang lo nghi nhiéu, nguoi d6 cang kém thanh céng hon trong hoc
tap, du 1a theo tiéu chuan ndo: diém trung binh ca nim, cac ky thi ting phan
hay tot nghiép.

Nghién ctru khoa hoc dau tién vé su lo so trong cac ky thi da dugc
Richard Alpert thyc hién vao nhiing nam 1960. Ong cho biét da chu y toi
van dé nay vi ltc con di hoc, tinh dé kich thich d& anh hudng xau ti két qua
hoc tap cua ong, trong khi dong nghiép Ralph Haber thi lai n6i rang minh da
bi su cing thang trude su kich thich. Nhitng nghién ctru ndy cho thiy rang co
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hai loai hoc sinh lo léng nhimg ngudi bi sy lo lang gy tac hai téi két qua
hoc tap va nhiing nguoi dé thanh cong bat chap sy cang thang, tham chi nho
su cang thang ma ho cang thanh cong hon. Mot diéu trg tréu cua cac co ché
tam 1y: chinh sy so hai thuc day nhitng sinh vién nhu Haber miét mai chuan
bi cho cac ky thi va dua ho toi thanh cong ciling 1a ngudn gbc that bai &
nhitng nguoi khac. Voi nhitng nguoi qua so hai, nhu Alpert, sy lo lang gay
t6n hai cho suy nghi sang sudt va tri nhd - nhitng diéu can thiét dé thi ctr hiéu
qua va thanh cong.

Khi chiing ta lo so that bai, su cha ¥ s& suy yeu khién ching ta khong thé
tim dugc cdu tra 10i dung. Nhitng tién doan den t6i ciia chiing ta rdt cudc lai
trd thanh su that.

Nguoc lai, nhitng ngudi biét sir dung xtc cam cta minh c6 y thic co thé
str dung sy lo lang ctia minh - chang han, do mot ky thi gdy ra — dé chuan bj
dung mirc can thiét va vi thé ho vuot qua thir thach va thanh céng. Mdi lién
hé gitra su lo léng voi két qua thu duoc, ké ca nhiing két qua tri tug, tao
thanh dudng cong hinh chir U 16n ngugc. Trén dinh, méi lién hé nay ¢ muc
d6 toi uu, sy cang thang than kinh it nhat s& dua lai nhimg két qua rd rang.
Nhéanh di Ién cta chit U 10n nguoc lam nguoi ta ho hitng va khong du dong
co dé tao ra c¢b gang can thiét, trong khi su lo ling - nhanh kia cta chit U -
lam cho tat ca co gang thanh con s6 khong.

Mot trang thai hirng khoi nhe nhang, cai dugc cac nha tam 1y hoc goi 1a
hing cam nhe (hypomani) 1a diéu 1y tuéng ddi véi cac nha vin va nhiing
nguoi hoat dong sang tao khac. Nhiing hoat dong nay doi hoi tinh uyén
chuyén cua tu duy va tuong tugng; trang thai &y nam o gan dinh hinh cong
chit U. Nhung néu sy hirng cdm nay vuot ra khéi moi klem soat dé tr¢ thanh
su s01 dong that su, nhu ¢ nhitng nguoi himmg cam - trAm nhuoc, thi n6 lai
ngin can suy nghi nhat quan dé co thé viét hay.

Mot cach hiéu qua dé giup cho ai d6 khic phuc kho khin 1a ké cho anh ta
nghe mot cau chuyén khéi hai. Tiéng cudi, cling nhu tdm trang thoai mai noi
chung, 1am cho tu duy duoc thanh thoat, tao diéu kién cho ¥ tudng lién két
va do do cho phép kham pha ra nhitng lién hé phtc tap va du doan hé qua
ctia quyét dinh nao do.

Hiéu qué cia tiéng cudi dic biét lon khi nguoi ta dung phai van dé doi
hoi tri tuong tuong: Mot nghién cuu vé nhitng ngudi vira xem cac bang vi
deo c6 phan tmg tot hon vé trac nghiém suy nghi sdng tao cuia cac nha tam
ly. Nguoi ta dua mot ngon nén, mot hop diém va mot hop kim gim va yéu
cau ho gan cay nén lén tu.’O’ng sao cho khi no chay ma sap khong chay xuong
dat. Pa sb tim cach giai quyét van dé bang cach chi dung nhiing vat ~dang c6
trong tay nhu van thudng 1am. Nhiing nguoi vira xem video thi hiéu rat de
dang rang c6 cach dic biét dé stir dung chlec hop dung kim gam va mot sO
nguoi di téi mot giai phap sang tao; ho gin cai hop vao tuong va cam cay
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nén vao do.

Ngay ca nhitng thay d6i tim trang nho ciing anh huéng toi tu duy. Mot
trong nhiing 1y do 1a nd1 dung tri nhé cua ching ta phu thude vao trang thai
tinh than. Khi thoai mai, chiing ta nhd lai nhitng sy kién tich cyuc tét hon; khi
can nhic mit dugc va khong dugc cua mot quyét dinh, tri nh¢ tac dong
thuan loi cho su danh gia tinh hinh va thic diy ching ta manh hon, chiang
han, thuc hién cong viéc hoi nguy hiém hay phiéu luu.

Ciling vay, tam trang xau dem lai cho tri nhé thai d6 tiéu cuc va déy ching
ta t6i chd dua ra quyét dinh quéa dé dat hay qua than trong.

Nhitng xtic cam khong bi ché ngu thudng ngin can tri tué. Nhung, nhu da
thdy & Chuong 5, c6 thé chan chinh dung. Nang lyc tdm 1y d6 1 nang luc
ché ngu; né mé dudng cho cac hinh thirc tri tué khac. Ching t6i s& chimg
minh diéu ndy bang cach xem xét nhiing cai loi cta tinh than lac quan, thoi
diém dic biét trong d6 nguoi ta tu vuot lén.

Kha nang va tu duy tich cuc

Nguoi ta yéu cau cac sinh vién tudng tuong trong hoan canh sau day:

Ban hy vong dat diém cao trong ky thi cia minh, nhung lai chi dat diém
dudi trung binh trong 1an thi dau. Ban d3 biét két qua ndy tir mot tudn nay.
Ban s€ lam gi?

Chinh niém hy vong tao ra su khac biét. Cau tra 161 cua nhitng sinh vién
gilt dugc hy vong 1a ho s€ lam viéc chiu khé hon va lam tat ca nhiing gi c6
thé dé nang diém trung binh 1én. Nhitng ngudi tin vira phai vao co may
thanh cong ctiia minh ndi rang ho sé tim cach dé nang diém minh 1én, nhung
khong qua quyét 1am. Va, nhu dd du doan, nhimg sinh vién c6 it hy vong thi
budng xuoi, nan long.

Van dé nay khong chi mang y nghia 1y thuyét. Khi nha tdm 1y hoc
C.R.Snyder, tac gia nghién clru nay so sanh két qua dat dugc cua cic sinh
vién nam thi nhat, nhu’ng nguoi bi quan cling nhu lac quan, 6ng nhan thay
rang sttc manh tir niém hy vong cua ho bao trudc nhing diém kha hon.
Nhitng két qua nay ciing dugc coi nhu dy bao vé thanh cong trong thoi gian
hoc dai hoc cua ho.

Day Ia 101 giai thich cua Snyder: "Nhitng sinh vién ty tin thuong dat muc
tiéu cao hon va biét 1am viéc say mé dé dat toi nhitng muc tiéu d6. Khi nguoi
ta so sanh két qua dat duoc cia nhimg sinh vién c6 ning luc tri tué ngang
nhau, thi chinh thai d§ tin tuéng vao tuong lai cua tung sinh vién cho phép
phan biét moi nguoi".

Céac nha nghién ctru nhan thay ngay cang ro rang "hy vong" khong chi
lam ving long ta khi moi thir dang dién ra toi té, ma no con dong vai tro rat
quan trong trong cudc doi va ban phat nhirg diéu tét 1anh nhu thanh cong vé
hoc tdp & nha trudng ciing nhu nhimg cong viéc kho khin khac. Vé mit 1y
thuyét, hy vong chi 1a cach nhin lac quan theo d6 moi cai s¢€ tbt dep hon.
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Theo nghia éy, moi thir déu c6 thé co hy vong. Mot $6 nguoi tin chic, ho
s& thoat khoi tat ca trd ngai hodc s& tim thay giai phap cho moi van dé cua
ho, trong khi nhitng nguoi khac cho rang minh khong thé c6 nghi luc, ning
lwc hay phuong tién can thiét dé di to1 d6. Snyder nhan xét nhirg nguoi tin
vao tuong lai ciia minh c6 mot sO net chung: ho biét ty thiic day va tu thuyet
phuc khi gap rui ro, rang moi cai roi s& ddu vao ddy va ho tin chic rang co
nhiéu phuong tién dé dat dugc muc tiéu cia minh, ho cling du thong minh de
chia mdt nhiém vu khé khin thanh nhitng nhiém vu nhé dé thuc hién hon.

Vé mat tri tué xtc cam, "hy vong" co nghia 1a khong Iui budc trude lo
lang, khong budng tay hodc chan nan khi dwong dau v6i kho khan hay that
vong. That vay, nhitng ngudi tu tin néi chung it lo lang va it bi rdi nhiéu xtc
cam trong cudc séng.

Lac quan - dong luc 16m

Nam 1988, nhitng nguoi ham thich boi 161 dat hy vong lon vao Matt
Biondi. M6t s6 nha bao thé thao tién doan anh ta c6 thé sanh véi Mark Spita
& Thé van hoi Olympic 1972 véi bay huy chuong vang. Than 6i, Biondi chi
gianh duoc mot huy chuong dong trong lan thir thach dau tién 200m boi tu
do va trong cudc thi ddu 100m boi budm tiép theo anh ta bi dau thu khac boi
vuot lén dan dau.

Céc chuyén gia binh luan thé thao cho rang nhiing that bai 4y s& 1am suy
sup tinh than cta Biondi. Nhung anh ta d3 vuot qua that bai va gianh duoc
nam huy chuong vang. Nha tdm 1y hoc Martin Seligman d 1am tric nghiém
cho Biondi trong nim d6 dé danh gia tinh than lac quan cta anh ta: tai cudc
hop duoc t6 chirc dé Biondi phat biéu c6 thé vuot qua ky luc ctia minh, huin
luyén vién bao cho anh ta biét két qua kém hon két qua da thuc sy gianh
dugc trude d6 va yéu cau Biondi lam lai 1an nita sau khi nghi ngoi, thi két
qua con tot hon 1an dau von da tuyét voi roi. Tréi lai, khi nhitng thanh vién
khac trong nhom ciing dugc bao cho biét ho gianh dugc nhiing thanh tich
thap hon va ho cling 1am thém mot 1an nita, thi két qua to6i hon 1an dau rat
nhiéu.

Lac quan, cung nhu hy vong, d6 12 niém tin chic rang, bat chap that bai
va that vong, moi cai roi s& dau vao day Vé mat tri tué xtc cam, lac quan la
trang thai tinh than ngin ngudi ta roi vao chan nan, suy sup va cam giac bat
lwc xaAm chiém dau oc trong thdi ky kho khan.

Pbi v6i Seligman, tinh than lac quan thé hién & cach nguoi ta tu giai thich
vé thanh cong va that bai cia minh. Nguoi lac quan coi that bai bat nguon tir
mot diéu gi d6 co thé duogc thay d6i dé di thanh cong lan tiép theo, con nguoi
bi quan thi ty trach méc va gan cho nd mot tinh chat khong thé thay d6i. Hai
cach nhin 4y tao ra hé qua siu sic vé cach ung xir cua nguoi ta trong cudc
doi. Chang han, dap lai mét su thét vong, nhiing nguoi lac quan lam nhu thé
minh chua 1am céng viéc d6, s& phan tGng tich cuc va tu tin, nhu bang cach
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hoan thanh ké hoach hay tim kiém sy giup d& va nhﬁ’ng 101 khuyén; dbi véi
ho, that bai ludn ludn vuot qua dugc. Trai lai, nguoi bi quan phan Ung voi
that vong thugc loai do nhu thé tat ca nhu:ng lan sau nira khong thé t6t hon,
va vi thé, ho chang lam gi dé lao vao giai quyét van d¢; dbi véi ho, that bai 1a
do mot sy thiéu hut ca nhan ma ho s& khong bao 210 thoat khoi.

Gidng nhu nhitng nguoi biét nudi dudng mém hy vong, ngudi lac quan
thuong thanh cong trong hoc tap. Trong mdt nghién ctru duoc thuc hién nadm
1984 trén 500 sinh vién nim th¢ nhat tai truong Pai hoc Pennsylvanie.
Seligman, tac gia nghién ctru ndy, khang dinh: "Céc ky thi vao dai hoc sé& ndi
cho ban biét ai c6 tai nang, con cach giai thich cua sinh vién vé nhitng thanh
tich ctia ho cho ban biét ai s& bd cudc nira chung. Chia khoa thanh cong
chinh 13 su két hop mot tai nang vira phai va sy kién tri. Piéu ma céc ky thi
vao dai hoc khong danh gia dugc, d6 1a dong lyc cua ca nhan. Piéu nguoi ta
mudn biét, 6 1a ca nhan ay co tiép tuc tién 1én sau khi anh ta trai qua thoi ky
kho khan hay khong. Cam giac cua toi 1 véi tri tué bang nhau, thanh cong
khong chi phu thudc vao nang lyc, ma con phu thudc vao ca nang lyc chiu
dung that bai nira".

Mot minh hoa rd nhat cho kha ning thiic day cua tinh than lac quan duoc
thay r0 qua nghién ctru do Seligman thyc hién ¢ nhitng ngu’m ban bao hiém.
Pé thanh cong trong viéc ban hang noi chung va trong viéc ban bao hlem noi
riéng, phai c6 kha ning chiu dung sy tir chdi cua khach hang ma van gii
duoc ny cudl. Seligman nhén xét: Trong hai nam dau, nhitng nguoi ban hang
c6 ban tinh lac quan ban dugc nhiéu hon 37% so véi cac dong nghlep c6 thai
dd bi quan. Va trong niam thir nhat, nhitng ngudi bi quan bo viée nhiéu gap
d6i nhitng nguoi lac quan.

Seligman da thuyét phuc cong ty bao hlem tuyen mot nhom tung gianh
duogc két qua t6t trong viéc trac nghiém vé tinh than lac quan nhung lai that
bai trong trac nghiém tuyén chon thong thuong. Doanh s6 cua cac thanh vién
nhom nay trung binh vuot 21% doanh s6 cuia nhitng ngudi bi quan trong
niam dau, va 57% trong nim thit hai.

Ly do khién cho nhitng nguoi lac quan khac bi¢t nhu vay ciing cho phep
hiéu dugc thé nao 1a thai d6 thong minh vé mat xtc cam. Mdi lan nguoi ban
bi tir chdi 13 mét that bai nho. Phan ung xuc cam ddi véi nhiing that bai nay
quy dinh kha ning cta ca nhan c6 tim thay su diing cam va tinh kién tri hay
khong. Bi tir chdi cang nhiéu, tinh than ciua ngudi ban hang dé bi ton thuong
va cang kho chju dung lan that bai tiép theo. Ngudi bi quan kho “tiéu hoa"
nhitng that bai ma ho coi 1 that bai c4 nhan 4y nhu "Ta chiang dang gia mot
cai dinh, ta s& khong bao gid ban hang duoc", cach 1y gidi nay dé gay ra tam
Iy chan nan, that bai, thdm chi suy sup. Nguoc lai, nhitng nguoi lac quan s&
tu nhu "Chic 13 ta chua biét ban", hodc "Ngudi ma ta vira chao hang 1a mét
ké kho tinh". Vi anh ta cho réng hoan canh chiu trach nhiém vé thét bai ch
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khong phai do anh ta, nén anh ta c6 thé thay doi cach tiép can trong lan goi
dién thoai sau. Trong khi thai do tinh than cta ngudi bi quan dua t6i that
vong, thi thai d¢ tinh than ctia ngudi lac quan lai lam nay sinh hy vong.

Thién hudng tich cuc hay tiéu cuc c6 18 1a mot phan tinh khi bam sinh ctia
moi c4 nhan. Nhung, nhu ching ta s& thay & Chuong 14, tinh khi c¢6 thé duoc
diéu hoa. Co thé hoc dé tro thanh lac quan va tin vao tuong lai cling glong
nhu de cam thay minh bét luc va nan chi. Hai thai d6 nay déu dya trén niém
tin rang chinh ta 1am chil cudc doi ta va co thé chap nhan thach thic. Bang
cach dat duogc sy thanh thao trong mét linh vyc nao do, ching ta 1am tang
thém cam giac vé hiéu qua ca nhan ctia minh, lac d6 chung ta san sang chap
nhan rui ro va nhu:ng thach thuace kho khan hon. Va dén luot no, diéu nay lam
tang thém cam giac vé hiéu qua c4 nhan. Thai d6 nay cho phép chung ta khai
thac tot hon nang lyc ctia minh hodc lam nhiing gi can thiét dé phat trién
chang.

"Trang thai sang khoai" —Mot nha soan nhac d3 mé ta khoanh khic
lam viéc thoii mai nhat ciia minh

Ban nhu dang ¢ trong trang thai xuat than dén mirc khong hé c6 cam giac
1a minh dang ton tai. Picu nay van thudng xay ra véi toi. Ban tay toi duong
nhu ty nd viét nhu thé t6i chang lién quan t6i nhitng gi dang duogc viét ra.
T6i ngdi lang ngam tat ca nhitng nét nhac v4i su cam phuc va ngac nhién.
Moi cai nhu tu no dién ra.

Su md ta ndy gan giong véi mo ta ciia hang trim ngudi khac - nhimg van
dong vién leo nii, nha vo dich co vua, nhitng bac si phau thuat, nhitng k¥ su,
nhirng nha lanh dao doanh nghiép... Khi ho néi téi may man trong d6 ho nhu
vugt qua chinh minh. Trang thai nay dugc nha tdm ly hoc Mihaly
Csikszentmihalyi goi la "trang thai sang khoai" (flow). Cac van dong vién
dién kinh goi trang thai nay la "ving xuat than", d6 1a lac ma su noi troi
khong can cb gang. Diane Roffe - Steinrotter, ngu’(n da gianh dugc huy
chuo*ng vang Thé van hoi mua Pong 1994, da khang dinh rang chi khong
con gitt duoc ky wre nao vé cudc thi trugt tuyét ngoai viée cam thay mlnh
hoan toan khong cing thang: "Toi co cam giac minh nhu mét thac nudc.’

Budc vao trang thai sang khoai, hung phan, d6 1a tuy€t dinh cua tri tu¢
xtc cam. Khi ngudi ta budn phién vi suy sup, hoic bon chon vi lo hai, thi
khong the dat t6i trang thai sang khoai duoc. Thé nhung, tat ca moi ngudi,
hodc gan nhu thé, thinh ‘thoang ciing tung trai trang thai hu’ng phan (hay mot
trang thai sang khoai yéu hon, chirng myuc hon) khi ngu:0’1 ta cong hién diéu
t6t dep nhat ctia ban than minh hay khi vuot qua nhitng gidi han quen thudc.
D6 c6 thé 1a sy thing hoa cia tinh yéu va thé chat, khi hai con nguoi thanh
mot sy thong nhat uyén chuyén ma tu nhién danh cho & mirc cao nhat.

D6 1a kinh nghiém tuyét voi khi mot ngudi hoan toan bi cudn hat vao
nhitng gi minh dang lam, tap trung toan bo sy cha y vao do. Sy chu y tap
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trung cao d6 dén muc nguoi do chi biét c6 nhiing tri giac gan chit véi diéu
minh dang lam va mat hét moi y niém vé thoi gian va khong gian. Chang
han, khi bac si phau thuat nhd lai mot ca mo tinh vi, ong ta kinh ngac khi
biét c6 mot manh tran nha bong ra ma ong ta khong hay biét gi. Trang thai
sang khoai bi pha v& khi nguoi ta suy nghi qua nhiéu vé nhu:ng gi dang dién
ra, chi vi€c cho rang: "That la tuyét" cling da dé két thac cam giac nay.

Trong trang thai thang hoa, con nguoi khong con nghi t6i ban than, ho bi
hat vao nhitng gi minh dang lam dén muc hoan toan mat hét y thic vé ban
than va quén di phién mudn cta cudc séng thuong ngay. Nhitng phan (ng
ctia ho hoan toan thich nghi v6i nhitng nhu ciu thay d6i cua nhiém vu. Va,
tuy ho da dat t61 dinh cao thanh tich, ho khong tu héi xem ho s€ thanh cong
hay that bai, chi c6 khoai cam thudn tuy vé hanh vi da thuc day ho.

C6 nhiéu cach dé dat toi trang thai sang khoai dy. Mot trong nhiing céch
nay 1a tip trung cao do vao nhiém vu phai lam. Thuc chat ciia trang thai sang
khoai chinh 1a su tap trung 16n. Nhung, khi su cha ¥ bat dau duogc tap trung,
no ¢6 strc manh riéng cho phép nguoi ta khong chi y toi con 16¢ xtic cam va
thuc hién nhi¢m vy cia minh dé dang. Trong trang thai sang khoai, sy chu y
vira chung lai, vira rat tip trung. Hinh thirc tap trung nay rat khac véi su chu
y trong khi nguoi ta dang mét moi hay budn phlen hodc khi sy cha y cua
minh bi anh huong béi nhimg xtGic cam chi phoi khac, nhu lo ling hay gian
dir.

Nguoi ta co thé dat toi trang thai hung phan khi bat tay vao cong viéc
minh da thanh thao. Nhu Csikszentmihalyi noi: "Nguoi ta duong nhu tap
trung t6t hon khi nhiém vu kho hon binh thu’O’ng va phai b6 suc minh vao
nhiéu hon. Néu nhiém vu 4y qua dé, nguoi ta s€ budn chan. Néu qua kho,
nguoi ta trd nén lo lang Tinh hung phan xuat hién trong mot ving té nhi
dugc gi61 han boi su budn chan va lo lang.

Hung phan 1a trang thai dem lai sy hoan hi cuc ky nhe nhang. Xtc cam
nay duong nhu 13 san pham phu cua su tap trung, ma khong c6 no thi khong
thé dat tGi su thang hoa.

Khi quan sat mot nguoi ¢ trong trang thai sang khodi, ta ¢ cam giac
nhitng gi kho khin nhét lai 13 nhitng cai dé dang va thanh tich dic biét 1a
hoan toan ty nhién. Piéu d6 dudng nhu ciing ding & bén trong bd nio,
nhirng nhi€ém vu phuc tap nhét lai dugc thuc hién véi chi phi nho nhat vé
nang luong tinh than. Su hung phan va uc ché cua cac vong mach no-ron
hoan toan thich nghi v&i nhu cau tirc thi. Khi nguoi ta bi cudn hat vao nhitng
hoat dong ma su cht y cua ho duge huy dong va duy tri khong can dén mot
nd luc nho nhat, thi b nio cua ho van "diu lang nghia la sy hung phan vo
ndo giam di. Do la phat hién no6i bat, néu ngudi ta cho rang trang thai sang
khoai cho phép minh bt tay vao nhitng cong viéc kho khan nhat, du d6 1a
danh cd vé6i kién tuéng cd vua hay giai bai toan phirc tap. Nguoi ta co thé
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thdy rang nhitng nhiém vy khé khan ay doi hoi hoat dong vo nio tang 1én ma
khong phai giam bét. Nhung dic trung chil yéu cia trang thai sang khoai 1a
n6 chi xuat hién khi ning luc ¢4 nhan duoc day téi cung linh vuc ma nguoi
ta da c6 kinh nghiém, trong d6 cac vong mach no-ron c6 hiéu qua nhat.

Su thanh thao trong linh vuc nao dé 1a cai cho phép nguoi ta di vao trang
thai hung phén lam chu mot hoat dong, du do la thé chat, nhu leo nui hay
tinh than, nhu lap chuong trinh cho may tinh - ¢6 nghia 1a bd nao thuc hién
diéu d6 c6 hiéu qua hon. Nhimng hoat dong duoc luyén tap nhiéu doi hoi nd
luc it hon nhiéu so véi nhitng hoat dong ma ngudi ta mdi hoc duogc hay van
con cam thay qua kho. Ciing vay, khi bd ndo 1am viéc kém hiéu qua hon vi
mét moi hay bi kich thich, thi nd luc cta vo nio mat di tinh chinh xéc, vi c6
qua nhiéu ving duoc kich dong vo ich, va trang thai no-ron iy dugc cam
thay nhu sy mat tap trung 16n. Hién tuong ndy ciling xay ra khi nguoi ta budn
chan. Nhung khi b ndo hoat dong vai hiu qua toi da trong trang thai sang
khoai, thi c6 su tuong ing gilta cac vung bi kich dong va nhitng doi hoi cua
nhiém vu phdi lam. Trong trang thai sang khoai, ngay c4 nhirng nhiém vu
kho khian duong nhu cé thé giy ra su thu thai hay c6 tac dung diéu chinh
hon la cam giac lam cho nguoi ta phai chiu dung.

Hoc tap va trang thai sang khoai: M6 hinh méi cho gido duc

Do trang thai sang khoai xuat hién & mot ving trong d6 hoat dong doi hoi
nguoi ta phai huy dong nhirng ning luc ctia minh dén mac t6i da. Sy thanh
thao ctia ngudi d6 cang ting 1én, thi cang phai nd luc dé di vao trang thai
hung phan. Trong mét cudc nghién ctru 200 hoa si 18 tudi sau khi ho roi
Truong my thuat Csikszintmihalyi d& nhan thiy, chi nhiing sinh vién thich
v& méi trd thanh nhitng hoa si gioi. Nhitng nguoi khac, bi kich thich boi giac
mo ndi tiéng hay giau co, phan 16n da tir bo nghé thuat sau khi nhan bang tot
nghiép.

Déi v6i viee tap luyén ciling vay, trang thai sang khoai 14 diéu kién tién dé
cho thanh cong. Nhirng hoc sinh hoc tap trong trang thai sang khoai thi thanh
cong nhiéu hon hoc sinh khac. Nhitng hoc sinh cia mot trudong trung hoc &
Chicago chuyén vé cdc mon khoa hoc, tit ca nam trong sé 5% hoc sinh thu
duoc nhitng két qua t6t nhat trong lan kiém tra toan - da dugc cac gido vién
phan loai theo ning lyc thanh cong nhiéu hon hay it hon cta ho. Nhitng em
kém thanh cong hon ca chi danh khoang 15 gio mdi tuan dé hoc & nha, it hon
nhiéu nhitng ban c6 kha ning thanh céng nhat (trung binh 1a 27 gio).

Su khac nhau chil yéu gitta hai nhém hoc sinh 1a cam nhan ma viéc hoc
dem lai cho ching. Nhu’ng em c6 ning luc nhat cam thay su tap trung va
thich thu gan lién véi trang thai sang khoai trong gan 40% thoi gian. O
nhu’ng em it nang luc nhat, viéc hoc dua lai trang thai nay chi chiém 16%
thoi gian; rat nhiéu em trong s6 d6 c6 cam giac lo lang khi nhiém vu vuot
qua nang luc cua ching. Toém lai, nhitng hoc sinh thanh cong & truong hoc
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thuong hay chi y vao viéc hoc, vi viéc hoc cho phép chung dat téi1 trang thai
sang khoai. Vi nhitng em kém nhat, do khong mai gifia nang luc chi c6 thé
dén voi chung trong trang thai sang khoai, da dé mat sy thich thi vé hoc tap.
Howard Gardner, cha dé cta 1y thuyét da thong minh, cho rang viéc sir dung
su sang khoai va cac trang thai tich cuc ctia n6 la phuong tién lanh manh
nhat dé gidao duc 16p tré vi nd kich thich nhimg trang thai ndy tir bén trong
ma khong phai boi su de doa hay trién vong dugc hudng.

Chién luoc dugc ap dung & nhiéu truong hoc béng cach st dung mé hinh
nhiéu tri tué khac nhau cua Gardner chu yéu la thiét 1ap phac d6 nhiing diém
manh, dong thoi ¢6 lam cho nhiing diém yéu ctia ching trd thanh diém
manh.

Toéng quat hon, md hinh vé trang thai sang khoai goi 1én rang, trong
truong hop 1y tudng, viée dat duge su thanh thao hay mot khéi tri thirc phai
dugc thuc hién tu nhién, vi tré em dugce thu hut vao linh vuc danh thirc hing
thu cua no tu phat, noi cach khac, vao nhiing gi chung yéu thich. Sy dam mé
ban dau ay s& cho phép tré vé sau dat dugc nhitng két qua dic biét, vi ching
hiéu rang sy kién tri s& cho phép ching dat t4i trang thai sang khoai. Va vi
chung phai ty vuon 18n dé duy tri trang thai nay, doi hoi y tré thanh sy kich
thich lam dung nhu thé va sé& lam cho tré em sung sudng. Cach quan niém ay
vé g1a0 duc r0 rang tich cyc hon so v4i nhiing cach tiép can truyén thong. Do
d6, viéc nghién ctru trang thai uyén chuyén 1a cach thirc nhan dao hon, tu
nhién hon va chic chin 1a hiéu qua hon dé dua cac xGic cam phuc vu cho
gido duc.

Piéu nay xac nhan rang kha ning dinh hudng xtc cam vao muc dich nhat
dinh 13 nang lyc hang dau. Du dé ché ngu nhiing xung lyc ctia minh hay tri
hodn su thoa man ham mudn, dé kiém soéat tdm trang cua minh nham tao
thuan loi cho tu duy thay vi ngin can nd, dé ty khuyén khich phai kién tri ma
khong dé bi nan long vi that bai, dé dat tGi trang thai sang khoai va c6 hi¢u
qua hon, tat ca nhimg diéu d6 nhdn manh kha ning cua xic cam trong viéc
dinh hudng nhitng gi ching ta dang lam.
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Chwong 7. Ngudn Goc Ciia Sw Pong Cam

Pong cam dua vao y thic vé ban than; khi chiing ta cang nhay cam v&i
xtc cam cua minh, thi ching ta cang hiéu rd cam xuc cua ngudi khac.
Nhimng nguoi khong co kha nang dién dat xtic cam déu khong ¢ ¥ niém nao
v€ nhing gi ho cam thay va hoan toan khong hiéu duoc nhitng gi nguoi khac
cam thay Vé mit tinh cam, ho khong co "ta1"; ho khong cam nhéan duoc
nhung n6t nhac va nhiing hop am xuc cam nam trong 10i 18 va ctr chi cia
nguotl khac du la mot sy doi giong, mot sy im ldng hay mot con gian dir
bung no.

Bi chinh xtic cam ctia minh 1am cho bdi rdi, nhu’ng nguoi khong co kha
ning dién dat xtic cam ciing bi xic cam cua ngu:m khac 1am bdi réi. Tinh
trang khong cam nhan dugc xc cam cua nguol khac 1a thiéu sot nghlem
trong ve tri tue xUc cam va la khlem khuyét bi tham vé cai dugc nguoi ta col
1a "tinh nguoi”. Trong cac mdi quan hé cua con nguoi, an can, su triu mén
bat nguodn tir sy hoa hop véi nguoi khac va kha ning dong cam.

Nguoi ta hiém khi thé hién nhiing xtc cam cta minh bang 10i 18 ma bang
nhiéu cach khac. Hiéu xtc cam cta nguoi khac bang truc giac, trude hét 1a
gial dugc tin hi¢u khong 161 nhu giong noi, cir chi, biéu hién nét mit v.v...
Nha tam 1y hoc Robert Rosenthal da tuong tugng ra PONS (phac do dién dat
cam xuc khong 101 - Profile of Nonverbal Sensitivity), mot trac nghiém cho
phép danh gid sy dong cam nhd hang loat bing video vé mdt co gai bicu
hién nhig tinh cam khac nhau, nhu su ghé tdm hay su triu mén ciia ngudi
me, tr mot con ghen dén viéc xin 101, tur long biét on dén sy cam phuc.
Trong mot vai canh, tat ca biéu hién tinh cam khac déu bi xo04 bo, chi trir
biéu hién nét mat. Trong nhitg canh khac, ngudi ta chi cho thdy nhimg cir
dong cua than thé, v.v... dé cho nguoi xem phai nhin ra xGc cam tir kénh
khong 161 nao do.

Trac nghiém duogc thuc hién véi 700 ngudi My va & 18 qudc gia khac cho
thay, nang luc 1y giai cic tinh cam tir nhitng chi dan khong 16i 1am cho céc
xuc cam cua minh thich nghi vdi tinh huéng nhat dinh, duoc nguoi khac va
thich hon, lam cho ching cd1 m& hon va, tat nhién, nhay cam hon. No6i
chung, phu nir thuong to ra dé déng cam hon nam giéi. Va nhimg doi tuong
c6 két qua tot hon trong trac nghiém cho thay ho da giit dugc nhiing lién hé
t6t nhat voi nhing nguoi khac gioi. Co gi phai ngac nhién khi sy dong cam
1a con chu bai trong doi song tinh yéu khong?

Gidng nhu nhitng thanh t6 khac cua tri tu¢ xic cam. Tinh doc 1ap cua sy
doéng cam ddi véi tri tué 1y thuyét dd duogc tric nghiém PONS thich hop véi
tré em xac nhan. Trén 1011 em duogc tric nghiém, nhitng em c6 nang luc
hiéu tinh cam nhd vao tin hiéu khong 161 1a nhitng em duoc yéu quy nhét
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trong truong, nhitng em on dinh nhat vé tim ly. Ching ciing dat duoc nhiing
két qua hoc tap t6t, do mirc IQ trung binh cua ching khong cao hon nhiing
em cham hiéu nhimng thong diép khong 101, diéu d6 khién ngudi ta nghi rang
sy 1am chil ning luc dong cam nay lam cho viéc hoc tip dé dang hon (hay
thu hat sy yéu mén ctia cac gido vién).

Gidng nhu tir ngit 13 phuong thirc biéu hién tu duy 1y tinh, tin hiéu khong
101 1a phuong thtrc biéu hién xtc cam. Khi 10 1& cta ai d6 nguoc lai véi cach
biéu hién giong ndi, v6i nhitng cir chi hay kénh khong 10i khac, thi sy that
clia xic cam nay la ¢ cach anh ta n6i cht khong phai ¢ nhiing gi anh ta noi.
Vé mat giao tiép, quy tic chung 13 it nhat c6 téi 90% thong diép xGc cam
khong dugc biéu hién bang 16i. Va nhiing thong diép dy co thé 1a sy lo so
trong giong noi, sy buc minh thé hién béng cur chi manh, bao gi¢ cling dugc
cam nhan gan nhu vo thirc.

Sw dong cam biéu hién nhu thé nio?

Khi nhin thay dta ban ngd xudng dat, Hope, dira bé chin thang tudi, lién
khoc tudng 1én va bo téi chd me dé duoc an Ui, nhu thé me nd s& cam théy
no6 bi dau. Michael, 15 thang di tim con gau bong dé dua cho ban né 1a Paul
dang khoc; vi Paul van khoc, n6 lai dua cho ban ca cai khin to dé Paul dép
cho con giu kia. Hai biéu hién nho day su thién cam va an can 4y cho thay,
sy dong cam c¢6 nguon gdc tir khi chung ta con rat nho. Ngay tir lic méi dé,
nhimg dira bé da cam thay budn khi nghe thay dira bé khac khoc, mot phan
ung dugc mot s6 nguoi coi la dau hiéu béo truée su déng cam.

Céac nha tdm 1y hoc vé Ira tudi tré tho di kham ph4 ra rang tré em biét
budn vi dong cam véi ban trudce khi co ¥ thirc day du vé viée chung 1a nhitng
c4 thé khac nhau. Chi vai thang sau khi de, khi nghe thay mot dira khac khoc,
chung cling to ra b01 rdi va trao nudc mat nhu chinh chung dang gap phai ric
roi. Khoang mot tudi, ching bat dau hiéu nhu:ng ndi budn ay khong phai la
cua chiung ma cua mot dira khac, nhung bao gi¢ cling dua lai an tugng la
chung khong biét 1am thé nao dé gitp ban ngudi di. Chang han, trong cac
cudc khao sat cua nha tdm ly hoc Martin L.Hoffman, dira bé mot tudi yéu
cdu me no an Ui dtra ban dang khoc, ngay ca khi me¢ dua ban nay van c6 mit
trong phong. Sy bbi r6i nay ciing hién ra khi nhitng dira tr¢ 1én mot bat
chudc su budn ba cua mot dira khac, c6 18 dé hiéu rd hon xem nd cam thay
nhu thé nao. Vi dy, néu thdy mot dira bé bi dau ¢ ngén tay, thi dira kia lién
dua ngodn tay vao miéng dé xem no cé bi dau khong. Khi nhin thay me khoc,
dira bé ciing chui mat minh tuy n6 khong khoc.

Nguoi ta goi img xu nay 1a mot su bat chudc dong (motor mimicry), dé
mo ta diéu d6 ma nha tam 1y hoc E.B. Tichener dua ra thuat ngit dong cam
(empathy) trong nhirng nam 1920. Theo ly thuyet cua Titchener, dong cam
bat nguon tir kiéu bat chudc xic cam the chét ctia nguoi khéc, sy bat chudc
ma sau d6 goi 1én chinh nhitng xtc cam 4y & ban than minh.
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Su bat chudc dong bién mat khoi danh muc tdm 1y cta tré em khi chung
duoc hai tudi rudi, lac chung hiéu ndi dau cua nguoi khac 1a khac véi cua
chung va lac chung co thé bat dau an i ngudi khac. Pay 1a minh hoa rd rét
vé hién tuong nay, léy tur nhat ky cua mot nguoi me:

Pta con ciia mot ba hang xom khoc... Jenny xan gan lai va dua cho no
nhimng chiéc banh nho. N6 theo ddi thiang bé kia dang bat dau rén ri. Rdi nd
thir vudt ve mai toc thang bé, nhung thiang bé lui ra... Thang bé di nin,
nhung Jenny duong nhu van lo lang. N6 lai dwa do choi va vo v than mat
1én dau va 1én vai thing bé.

O gial doan phat trién nay, tré¢ em bt dau tu phan biét nhau bﬁng su nhay
cam tuong dbi 1o d6i véi cac xuc cam cua nguoi khac. Mot s6, nhu Jenny,
thi rat nhay cam, trong khi mot s6 khac lai khong chua y. Mot loat nghién ciru
do Marian Radke - Yarrow va Carolyn Zahn - Waxler thuc hién tai Vién
nghién ctru qudc gia My vé sirc khoé tinh than, da cho thdy rang nhiing su
khac nhau trong biéu hién dong cam phan 16n 13 do cach bé me day dd con
minh. Tré biét dong cam hon khi bd me lam chung chu ¥ téi hau qua tir hanh
vi xau cua ching doi véi nhitng dira tré khac ("Xem nay, con di 1am cho ban
budn day", thay vi: "May da lam mot diéu that té hai"). Hai nha nghién ctru
nit nay cung nhan xét rang sy dong cam nay sinh ¢ tr¢ em khi chung nhin
thay ngudi khac phan ung nhu thé nao d6 véi ndi budn cia nguoi khac.
Bang cach bat chudc nhitng diéu ching nhin thay, tré em c6 dugc mot loat
nhimg phan tGng dong cam, dic biét 1a khi chung dén gitip cho nhiing dira
ban dang budn.

Dira tré hoa hop

Sarah dé sinh do6i, Mark va Fred. Theo chi, Mark giéng minh hon con
Fred thi glong bb hon, diéu d6 c6 18 giai thich cho nhiing d6i xtr khac nhau
rat tinh té cla chi danh cho hai dua con trai nho. Khi ching duge 3 thang,
Sarah thuong cd don bat cai nhin cua Fred r01 lai quay mat di. Khi chi nhin
di chd khac Fred lai nhin chi, va vong quay ay ctr tiép tuc - cudi cung Fred
thudng oa 1én khoc. Nguoc lai, Sarah khong hé bat Mark phai nhin minh nhu
thé. N6 c6 thé thoi nhin khi nd mudn, ma khong hé bi me nai ép.

D6 1a tng xir v6 hai nhung lai cho thdy nhitng hau qua nghiém trong. Mot
nam sau, Fred thuong hay lo s¢ va I¢ thuc hon Mark; nhét l1a no thu’(mg
biéu 10 su so hai nay bang cach ngimg tiép xuc bang mat vO1 nguoi khac.
Tréi lai, Mark nhin thang vao mét ngu’cn khac; khi no mudn nging tiép xic,
n6 nhé nhe quay dau di véi mot nu cudi quyén ril.

Nhiing quan sat trén da dugc Daniel Stern, nha tim than hoc ¢ truong Pai
hoc Cornell, thyc hién. Daniel bi thu hit bo1 nhitng trao doi 1ap di 1ap lai va
kho nhan thay gitta bd me va con cai; 6ng cho rang co s cia doi sdng tinh
cam da duoc thé hién trong nhitng khoanh khic than thiét 4y. Nhing thoi
diém quyét dinh 12 nhitng thoi diém ma dia con thay rang x(ic cam cla né
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dugce dén bu lai, theo qua trinh dugce Daniel goi 1a sy hoa hop (attunement).
Mg cua hai dia tré sinh doi hoa hop voi Mark, nhung lai khéng hoa hop vé
xtc cam voi Fred. Daniel cho rang su lap di 1ap lai vo s6 khoanh khic hoa
hop hay 1éch pha gitra bd me va con cai quyét dinh viéc con cai, khi tro
thanh ngudi 16n, s& diéu chinh quan hé tinh cam véi nguoi than cia ching
nhu thé nao.

Su hoa hop dién ra tram lang, theo nhip dd ctia nhitng quan h¢. Daniel da
nghién ctiru n6 voi su chuan xéc tinh vi bang cach ghi lai tng xtr giita ba me
va con cai trong nhiéu gio lién. Ong nhan thay rang sy hoa hop cho phép cac
ba me 1am cho con minh biét rang minh hiéu duoc nhﬁ:ng gi chung dang cdm
nhan. Chang han, khi dra con kéu 1én vi thich thu, ngu:0’1 me xac nhan thong
di€p nay bang cach vira lac nhe daa con vira ti té v6i no, hay cét cao giong
ngang voi tleng kéu cua dra con. Trong loai trao doi ndy, théng diép xéac
nhan ctia ngudi me pht hop véi mire d6 hung phan cia dira bé.

Su hoa hop rat khac véi su bit chude don thuan. Néu chi mudn bat chude
mot dra bé - Daniel néi, thi diéu d6 chi ¢o nghia la biét duogc nhing gi no
lam ma khong phai nhiing gi n6 dang cam thay. P& né hiéu rang minh biét
nhitng gi né cam thay, thi ty minh phai biéu hién nhiing tinh cam ctia dtra bé
bang mot cach khac.

O ngudi 16n, tinh yéu thé chat 1a mot phan cia sy hoa hop, Daniel viét:
"Dya vao sy cam nhan trang thai chi quan cua nguoi kia: ham mudn va y
dinh dugc chia sé voi nhau, trang thai hung phéan ting 1én dong thoi. Nhiing
nguoi yéu nhau dap lai nhau kip thoi, dem lai cdm gidc ngu y cua sy hoa hop
sau sac." Khi ho thoa man, nhitng quan hé tinh dyc 13 hanh vi déng cam 1an
nhau; con khi khong thoa man, thi khong c6 sy chia sé cam xuc ay.

Sw léch pha va nhirng hau qua cia no

Theo Daniel, chinh nho ¢ kinh nghiém 1ap di lap lai vé su hoa hop ma
dira bé hiéu rang nguoi khac c6 mudn chia sé xtc cam véi nd hay khong. Su
hiéu biét nay duong nhu xuit hién vao lic duoc 8 thang, khi dira bé biét
minh khac v&i nhitng ngudi khac va sé tiép tuc dugc boi dap bang nhing
quan hé than thiét ciia né sudt ca doi. Khi bd me khong hoa hop véi con
minh, thi s& c6 hau qua rat xau. Trong mét thi nghiém, Daniel yéu cau cac ba
me tang hay giam cac phan (ng cua ho d6i voi tinh cam ma con minh biéu
hién, thay vi lam cho sy phan ung ay hoa hop. Nhitng dtra con ngay lap ttc
biéu 16 sy thit vong va budn rau.

Thiéu su hoa hop gitta bd me va con céi trong thoi gian dai s& gy anh
huéng siu sic t6i tinh cam cta nhitng dira con. Khi b6 (me) khong biéu 16
chut déng cam nao dbi véi biéu hién xic cam nao d6 cua dira con nhu vui,
budn, thich dugc mon trén, thi dira con bit dau tranh boc 16 xac cam :?iy va
cudi cung khong con cdm nhan dugc n6 nira. Chinh vi thé, ca nhiing mang
xtc cam than thiét cling c6 thé bi xo4 di, néu biéu hién cua nhiing tinh cam
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ay van tiép tuc bi lam mon di cong khai hoac ngam ngam.

Tré em c6 thé bi anh hudng mot sb tinh cam tiéu cyc tir nhiing nguoi
chung quanh chung. Ngay ca nhiing dira rat nho ciing cam nhan duoc thai do
ctia ngudi me suy sup tinh than khi ho choi véi chung va chung hay boc 16
su gian dit va budn rau hon, it hiéu ky va htmg thi hon nhimg dtra bé c6 me
khong bi suy sup tinh than.

Cai gia phai tra cho su thiéu hai hoa vé xtic cam thoi tho bé c6 thé qua
16n, va khong chi ddi v4i dira tré. Mot nghién ctru vé nhirng t01 pham dac
biét hung ac va dir ton cho théy, chung déu duoc nudi trong cac gia dinh hay
nha tré mo cdi theo cach giong nhau, ma do d6 kha nang v€ quan h¢ xtc cam
hai hoa chic chan ¢ mirc thap nhat.

Néu sy tho o xtic cam dudng nhu dan dén x6i mon sy dong cam, thi bao
luc tam ly nhét 13 sy tan bao tinh than va thé chét, nhirng su si nhuc va hung
bao dudng nhu dua téi két qua nguoc lai. Nhimg dua tré phai chiu sy giy
han tinh than 4y c6 thé tré nén nhay cam qua muc, bang thai do nghi ngd sau
chan thuong v&i nhitng chi sd nguy hai. Su 4m anh vé tinh cam cua ngudi
khac 1a dac trung cua nhing nguoi von 1 nan nhan cua bao luc tam ly thoi
tho 4u nén da hiéu rd nhu:ng bién d6i dot ngodt thang trim vé tim trang ma
d6i khi nguoi ta goi 14 "su rdi nhiéu ciia nhan cach". Nhiéu nguoi trong s6 d6
c¢6 ning khiéu hiéu duoc nhimg gi ngudi khac cam nhan.

Than Kinh hoc vé sy dong cam

Nhu thudng xay ra trong than kinh hoc, nhiing bénh nhén cé céc triéu
chtng la di cho thiy nhirng chi bao dau tién vé sy déng cam cia ndo. Ban
b4o c4do nam 1975 di Phan tich truong hop nhitng bénh nhan c6 nhiéu
thuong ton & phan bén phai cac thiy tran, nhing ngudi nay khong thé hiéu
dugc thong diép tinh cam thé hién ¢ giong ndi cia ngudi ndi chuyén voéi ho,
nhung lai hoan toan c6 thé hiéu duoc nh&ng 101 cta nguoi d6. Boi véi ho,
rn@t tiéng cam on" cham choc, mdt tiéng cam on" chan thanh va mot tiéng

"cam on" buc bodi déu mang ¥ nghia giong nhau. M6t ban bao cao khac nam
1979 mo ta nhing bénh nhan c6 ton thuong ¢ cac vung khac tai ban cau
phai, ho lai mac chung thiéu hut rat khac vé sy cam nhan xdc cam cta chinh
ho. Nhitng ngudi nay khong thé dién dat duoc xtc cam cta minh bang giong
n6i hay ctr chi. Ho c6 ¥ thirc vé xc cam ctia minh, nhung khong thé dién dat
chung. Nhitng ving vo ndo bi ton thuong co lién hé chit ché voi hé théng
ria, nhu cac tac gia da nhan xét.

Nhitng nghién ctru ndy xuat phat tir bai viét cia nha tdim than hoc Leslies
Brothers vé sinh hoc déng cam. Piém qua nhimg dir kién than kinh hoc va
nhirng nghién ctru so sanh, Brothers dd dong nhat hanh nhan va nhiing lién
két cua nod vai vung lién tuéng cia vo nao thi gidc nhu mot by phan cua
vong mac nao chinh chiu trach nhi¢m veé su déng cam.

Phan 16n nhitng dit kién than kinh duoc lay tir nghién ctru trén dong vat,
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dic biét 1a loai khi. Viéc nhitng con khi biéu 16 sy dong cam hay su "giao
tiép xc cam" nhu Brothers goi duoc chimg minh khong chi bang quan sat
ma bang ca kinh nghiém, nhu vi du sau ddy: ngudi ta tip cho nhitng con khi
rhesus so modt tin hiéu am thanh béng cach lién két né véi su phong dién.
Nhiing con khi nay hoc cach tranh sy phong dién bang cach twa vao don bay
mot 1an nghe thay tin hiéu. Sau do, nguoi ta dat cac cap khi vao nhing
chudng tach xa nhau, phuong tién giao tiép duy nhat cua chung chi 1a vong
mach khép kin cta truyén hinh, cho phép chung nhin thay mat con vat kia
trén man hinh. Mot trong hai con khi sau khi nghe thay tin hi¢u dang ngai
kia, thi biéu 16 su so hai. Con khi con lai, nhin thay biéu hién so hai y, lién
tra vao don bay dé ngin su phong dién - mot hanh vi dong cam.

Sau khi d thay nhiing con khi ay co thé doc dugc xtic cam trén mat dong
loai, cac nha nghién ctru cam nhitng dién cuc rat nho vao ndo ching. Nhirng
dién cuc nay cho phép ghi nhan hoat dong ctia no-ron. Bang cach ghi nhan
hoat dong cua cac no-ron cua vo nao thi gidc va cua hanh nhan, nguoi ta
nhan théy khi cho mot con khi nhin théy mat con khi kia, sy phong no-ron s€
xay ra trong vo ndo thi giac, roi trong hanh nhan. Nhu chung ta d biét, hanh
trinh nay 13 16i di quen thudc cua thong tin kich thich xtGic cam. Nhung diéu
dang ngac nhién trong két qua nghién ctru nay 1a ching cho phép nhan biét
cac no-ron ctia vo ndo thi giac chi phan Gmg v6i biéu hién trén mait, hay véi
ctr chi riéng biét, nhu sy nhan mit de doa hay khiép hii, hay mot tu thé phuc
tung Nhing no-ron nay khac voi no-ron khac trong vung thuong phan mg
v6i bo mit than thude. Pidu d6 chi ra rang, ngay tu dau, bo ndo duoc tao ra
dé phan tng véi biéu hién cia cic xic cam, diéu d6 ciing c6 nghia: dong
cam la mot su kién sinh hoc.

Nhitng nghién ctru ctia nha tam 1y hoc Robert Levenson cho thay & con
ngudi, sy dong cam dua vao co so sinh 1y twong ty. Levenson nghién ctru
cac cip vo chong dang cb doan xem phia dbi phuong cam thdy nhu thé nao
khi dang cdi nhau kich liét. phuong phap that don gian: céc cip vo chong
dugc chup phim va nhiing phan tng sinh 1y ctia ho dugc do khi ho cai nhau.
Sau do, moi bén xem phim va md ta xic cam ma minh 1an luot cam thay.
Roi xem lai phim dé thir giai mé nhimg xtc cam cua ngudi kia.

Cau tra 101 cua cac d01 tugng t6 ra chinh xac nhat khi _phan ung tam 1y cua
ho theo sat sy tién trlen ctia cudc cii co. Khi nguoi chong hay nguoi v do
mo hoi dam dia, thi mo hoi cua nguoi kia cling chay rong rong. Khi tim
nguoi kia dap cham lai, tim ngudi ndy ciing vdy. Téom lai, co thé ho bat
chudc phan tng sinh 1y tinh vi va ludn ludn thay d6i cua nguoi kia. Khi
nhiing phan ng sinh 1y cuia ngudi1 xem phim chi 1ap lai dang nhu phan Gng
d3 c6 khi cdi nhau, ngudi xem khé doan dang nhirng gi nguoi kia cam thay.
Chi c6 sy dong cam khi phan tng sinh 1y ctia cac cip vo chong dién ra dong
thoi.

https://thuviensach.vn



Tir d6 ¢ thé suy ra rang khi bo ndo xuc cam bat co thé co phan ung
manh, chéng han, mot con gian - thi it hoac khong co6 su déng cam. Su déng
cam doi hoi nang luc tiép nhan va sy yén tinh di dé nhitng tin hiéu tinh té
thé hién tinh cam cua nguoi kia co thé dugc nhan biét va bét chuée.

Pong cam va dao dirc: Ngudn goc ciia s vi tha

“Pung bao gio tim hleu xem chudéng nguyén hon ai: nd nguyeén hon ngu:(n
do". Trong cau noi noi tiéng nay, John Donne dién dat thuc chét cua moi
quan hé thong nhat giita sy dong cam va long nhan tir: cam nhan dugc ndi
dau cua nguoi khac, d6 1a quan tdm téi chinh ban than minh. Theo nghia do,
dong cam 1a cai nguoc lai véi ac cam. C6 nén nodi doi dé khoi 1am ton thuong
tinh cam ctia mot ngudi than khong? C6 nén gitr 101 hira dén thim mot nguoi
ban bi 6m hay chép nhan mot 101 moi1 an trua vao phut cudi cung khong? Co
nén gia tao duy tri sy séng ctia ngudi ndo d6 khong?

Nhitng cau hoi dao duc éy duoc Martin Hoffman dit ra khi tién hanh
nghién ctru vé su dong cam, va éng cho rang phan xét dao dirc bat nguodn tir
tinh cam nay, do dong cam v&i nhitng ngudi dang kho sé vi gip nguy hiém
hay thiéu thon va, do do, chia sé ndi dau kho ctia ho ma ngudi ta bi thuc day
t6i chd glup dd ho. Hoffman cho rang chinh nang Iuc dong cam, dat minh
vao dia vi ciia nguoi khac dua nguoi ta dén chd ton trong mot sd nguyén tac
dao durc.

Theo Hoffman, sy dong cam phat trién tir thoi tho du. Khi duoc 1 tudi,
dira tré cam thay budn rdu mdi khi né nhin thdy mot dira khac ngd hoic
khoc. Sau nam dau tién, khi n6 bat dau biét téi sy hién dién riéng cta nd, nd
cb giai khudy cho dtra bé kia bang cach dua mot con gau bong, chang han.
Tir 2 tudi, nd bat dau hiéu rang tinh cam ctia nguoi khac 1a khac véi cua no,
va no6 trd thanh nhay cam hon véi nhitng tin hiéu cho thay ngudi khac dang
cam thay gi. O giai doan nay, n6 co6 thé hiéu dugc rang cach tot nhat dé giup
dura tré khac hét khoc c6 18 1a ton trong ban linh ciia né va dimg qua chi ¥
t6i nude mat cua no.

Su déng cam dat tGi hinh thirc hoan chinh nhat vao lac két thuc tudi tho,
khi dtra tré hiéu rang ndi budn c6 thé khong chi 1 tinh thé trudc mat ma con
la sy nhin nhan than phan hay vi thé ctia mét nguoi nao do trong cudc doi,
d6 co thé 1a ngudn gdc thuong xuyén cia sy dau kho. Phat trién tinh than t4i
muc ndy, nd co thé déng cam voi dau khd cta ca mot nhom, nhu nhirng
nguoi bi loai trir. Vao thoi nién thiéu, sy hiu biét ndy co6 thé 1am ting thém
niém tin dao dtrc vimg chic hudng t6i y chi dau tranh chdng lai bat hanh va
bét cong.

Song khong dong cam: Tam 1y va dao dirc ciia ké chong xa héi

Eric Eckardt, v¢ si cua nit van dong vién trugt bang Tonya Harding, la
chi muu mat ti 4c bi 6i. Han thué bon luu manh tin cong Nancy Kerrlgan
d6i thu chinh cua Harding tai Thé van hoi 1994. Bi thuong ¢ dau goi,

https://thuviensach.vn



Kerrigan khong thé luyén tip trong nhimg thang quyét dinh trudc cudc thi.
Nhung khi Eckardt thay Kerrigan khoc nirc né trén truyén hinh, han lay 1am
hdi han va thi nhan diéu bi mat cia minh véi mot ngudi ban, dua tdi chd
bon thu pham bi bat. P6 1a sirc manh cla su déng cam.

Nhung néi chung, tha pham cta nhitng t6i ac bi 61 déu hoan toan khong
cO su déng cam. Bon trom cép, bon hiép dam tré em va to61 pham bao luc gia
dinh khac thuong co chung dic diém ay. Viéc ching khong thé cam nhan
dugc ndi dau kho ciia cac nan nhan cho phép chung tu dbéi minh dé bién
minh cho t01 4c cua chung. Chéng han, bon hiép dam tuy nha: "Phu nir mo
udc duogc hiép dam" hodc "Néu cb ta chéng cu, thi do 1a lIam ra vé kho khan
ma thoi"; bon hiép dam tré em nghi: "Ta khong lam diéu 4c véi no, ta day
cho n6 1am tinh", hodc: "P6 1a cach dé biéu 10 sy triu mén"; con nhirng ong
b ba me danh dap con minh lai ty nha: "B6 la ta day cho n6 mét bai hoc
dich dang". Nhiing sy bi¢én minh éy duogc ho 1ap di 1ap lai khi hanh ha nan
nhan cua minh.

Poi khi, su thiéu dong cam dung luc lai co thé 14 "wu diém" trong mot sd
"nghé nghiép" nhu vién canh sat phy trach thdm van chang han. Nhimng
nguoi di timg lam tra tin dudi ché do chuyén ché giai thich viéc ho da hoc
cach tach khoi nhiing xic cdm cua nan nhan nhu thé nao dé thuc hién
"nhiém vy” ciia minh. Cé nhiéu con dudng dan t6i chd dung thi doan.

Mot trong nhimg biéu hién dang lo ngai nhat cua sy thiéu dong cam da
dugc phat hién ngau nhién trong nghién ctru vé bao luc vo chong. Nhiing
nghién ctru ndy da tim thay su di thuong sinh 1y & nhitng anh chong dit ton
nhat, nhirng ké thuong xuyén danh vo, hoac doa giét \%Y} béng mot con dao
hay mot khau stng: nhitng ké d6 hanh dong lanh lung va c6 tinh toan hon 13
bi con cuéng no chi phéi. Chinh vao lac con gian dir cia ho trao 1én, sy di
thuong éy xuét hién: nhip tim ho cham lai thay vi dap nhanh 1€n, nhu I€ ra
phai thé. N6i cach khac, ho binh tinh vé mat sinh 1y ngay ca khi ho tré nén
gay han va tan bao hon. Bao luc cua ho duong nhu 1a hanh vi khung b6 ¢6
tinh toan, khéng ché vo ho béng so hai.

Khéc vdi nhitng nguoil dan 6ng khac cling ddnh vo, ho ¢6 xu hudng bao
luc hon & bén ngoai gia dinh va thuong tham gia au da, hoic thuong danh
nhau véi cac dong nghiép hay ban beé. Mit khéc, trong khi phan 16n nhing
nguoi dan 6ng danh vo lam diéu d6 lac con gian dit noi 1én thi nhitg ké nay
thuong tan cong vo chang vi 1y do 10 rang nao.

Mot s6 nha nghién ctru vé nhitng tén t6i pham mic bénh tdm than cho
rang cach thuc hién to1 ac lanh lung nhu thé, cling nhu viéc thiéu dong cam
ctia chung 1a do khuyét tat no-ron ma c6. Mot ngudn goc sinh 1y cta bénh
tam than da duoc phat hién theo hai cach khac nhau, nhung ca hai déu chiu
anh hudng cta cac vong mach no-ron dan téi hé thong ria. Trong mot thi
nghiém, ngudi ta dd ghi cac song ndo cua cac doi tuong trong khi ho cb doc
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nhirng tr ma thtr tu chir cai da bi ddo 1on. Cac tur hién ra rat nhanh, chi trong
khoang mot phan mudi gidy. Phan 16n di phan Gng khic nhau voi tir ngix
mang ndi ham xtc cam, nhu "giét" va véi nhitng tir trung tinh, nhu ghé: ho
tim thay nhanh hon 15i giai d6i v6i nhitng tir mang tinh xic cam va cc song
ndo cua ho co dang chuyén dong dic trung, khong thiy cé ¢ tir trung tinh.
Nhung nhitng ngudi mic bénh da nhan cach khong bao gio ¢6 phan ing nhu
Véy' cac song ndo cta ho khong c6 chuyén dong dic biét ndo dé phan tng
vO1 nhimg tir mang tinh xtc cam, ciing khong phan ung vai cac tir d6 nhanh
hon. Tat ca nhitng diéu nay cho thay c6 su cat dirt cac vong mach gitta vo
n3o ngdn tir (nhan biét cac tir) va ndo ria (gan véi mot xGc cam).

Theo Robert Hara, nha tdm ly hoc Canada da thyc hién cac nghién ctu
nay, nhiing két qua ay cho thdy ngudi mic bénh tAm than chi co hiéu biét hoi
hot vé cac tir mang tinh xtic cam, con tinh tro i cia ngudi mic bénh nhan
cach, theo Hare, mdt phan 1a do dic diém di thuong trong hoat dong cua
hanh nhan va cic vong mach lién két: nhitng ngudi mac bénh da nhan cach,
lc siap nhan su phong dién, khong hé t6 ra mot dau hiéu so hii nao. Vi dau
d6n khong gy ra mot chat sg hdi ndo ¢ nguodi mic bénh tdm than, nén Hare
cho réng ho khong su s€ bi trirng phat vi hanh vi ciia minh. Va bo1 vi chinh
ho khong cam thdy mot chat so hii nao, nén ho ciing khong dong cam vai
ndi s¢ hay dau d6n tir nan nhan cta ho.
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Chuong 8. Nghé Thuat Hoa Hop V6i Nguoi Khac

Len, 5 tudi di tirc dién 1én voi Jay, dwra em trai hai tu6i rudi vi pha nhing
hinh lap ghép cua no. Tue gian, no can Jay khién thang em khoc thét. Me
chung mang Len, bat nd cat do choi di. Nhu phai chiu sy bat cong ghé gom,
Len o0a khéc ntre nd. Me nd van con buc minh, khong dd no.

Jay ban khoan voi nhirng tiéng khoc cla anh trai, nd quay sang an i anh
minh:

- bung khoéc, Len - Jay van xin. Dung khoc nira...

Nhung Len van khoc. Can thiép khong xong, Jay cau clru me:

- Me! Xem Len van khoc kia. Len van khoc kia!

Roi quay sang anh, né hoc kiéu me v6 v anh minh va néi voi giong diu
dang:

- Thoi, dung khoc nira!

Nhung Len vin ntrc no. Jay thir dung tha thudt khac, no gitp anh xép lai
cac hinh lap ghép.

Chang an thua gi. Jay chua chiu thua va thay doi phuong phap. No dua
cho anh trai chiéc 6 t6 nho xiu va ¢ lam cho anh quén di tan kich vira roi:

- Xem nay, c6 mdt hinh nguoi ngodi trong xe nay. Do 1a cai gi thé, Len?
Cai gi thé?

Van chua ngudi, nudc mét Len van trao ra. Me no lai gi¢ tro de doa ¢
dién:

- May mudn 4n roi ha?

Len lac dau.

- Vay thi nin ngay - Me n6 chua hét byc minh, néi voi giong kién quyét.

Qua tiéng khoc nirc nd, Len 1am bam: "Con sé& thoi", giong thé tham va
hon hén.

Diéu d6 khién cho Jay thir ding mot thuét cudi cing nita: bat chude giong
ra oal cua me, no doa:

- Pung khoc nita, Len. Néu khong sé& dn don day!

Cau chuyén trén cho thiy su tinh té tdm 1y dang cha y ma da tré 30
thang co thé c6 khi mudn tac dong téi xtic cam ciia nguoi khac. Trong nhing
y dinh lam diu con buodn buc ctia anh minh, Jay ap dung ca mot loat chién
luge, tir van nai dén ham doa, qua tim kiém dong minh (me nd) an G, giai
khuay va giap d6. Co I€, Jay da nh¢ lai tat ca nhitng tro nguoi ta da lam voi
n6 khi né budn buc. Dicu dé khong quan trong, cai chu y€u la n6 da thyc
hién nhimg chién luoc nay khi can thiét, du n6 con rat nho.

Ciling c6 dua tré khac ¢ Itra tudi nay coi su budn buc ctia anh minh nhu co
hoi dé tra thu va 1am moi cai dé su budn buc 4y ting thém. Nhung su ac ¥ 4n
lai cho théy su XUuAt hién cua nang luc nhan biét nhitng tinh cam cua nguoi
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khac va tmg xir theo 16i gdy anh hudng t6i tinh cam ay. Nghé thuat quan hé
gilta cac ca nhan la dua vao nang luc nay.

Trudce khi thyc hién duge kha nang nay, tré em phai dat té1 kha nang tu
ché ngu ban than nhat dinh, bat dau c6 thé 1am diu su gian di, sy budn buc
hay sy hung phan cua chung va khéng ché dugc xung luc ciia ching ngay ca
khi nang lyc nay van con  phdi thai. Nhiing dau hiéu cua nang luc ty ché ngu
nay xuat hién gan nhu dong thoi; dé dat t6i muyc dich, dira tré phai to ra co
thé chd doi ma khong khoc, co thé cii nhau va 1y 10ng, thay vi dung t6i strc
manh thd bao, du khong phal bao gid no cling sur dung nhitng ning luc ay.
Sy kién nhan tro thanh cai thay thé cho nhiing con gian dir, it ra la thinh
thoang nhu thé. Nhimng dau hi¢u dau tién cta su dong cam - mam mong cia
10ng tric 4n - boc 10 luc 2 tudi; chinh vi thé ma Jay da c¢6 an i anh minh kién
tri nhu vay. Dé diéu khién cac xic cam cta ngudi khac, can hai nang luc tim
1y khéc ntra: sy tu chu va su déng cam.

Nhiing “tai ndng quan h¢ cua ca nhan” truong thanh tu nén tang ay. Do 1a
nang luc xa hoi cho phép dua téi hiéu qua nhéat dinh trong moi quan h¢ vai
nguoi khac. Thiéu nhitng ning lyc nay c6 thé dua nguoi xuat sic nhat téi
chd thit bai trong cac quan hé xa hoi va bi coi la ki€u ngao, khé chiu hoac vo
cam. Nhiing niang luc x4 hoi ndy bao dam thanh cong trong cac cude tiép xtc
va trong quan hé tinh cam, ching ¢ vii, thuyét phuc, gy anh huéng d6i véi
ngudi khac va 1am cho ho dé chiu.

Dung tro nhw da

Mot nang luc xa hoi can ban la su thé hién xuc cam tuong ddi thoai mai.
Paul Elkmen goi su déng thuan xa hoi vé xtic cam khién né thé hién vao bat
ctr lic nao nhitng "quy tac trinh dién". Vé mit ndy, c6 su khac nhau giita cac
nén vin hoa. Elkman va dong nghiép di nghién ciru phan Ung trén mat cua
cac sinh vién Nhat Ban khi cho ho xem bd phim vé ngh1 thirc cat bao quy
dau cua nhitng tho dan tré. Khi trong phong c6 mit giang vién, ho to ra gan
nhu than nhién. Nhung khi ho chi ¢c6 mot minh (khi d6 c6 may camera giau
kin quay phim) thi mat cta ho biéu hién mot thai do lo s, khiép hii va ghé
tom.

Nhitng quy tic ndy mang nhiéu hinh thtrc co sd. Mot trong nhitng hinh
thire éy la giam nhe biéu hién xtic cam, nhu trong vi du trén. Mgt hinh thirc
khac la cuong di¢u biéu hién xtc cam, nhu mét dda tré 1én 6 mim moi nhin
mat chay t&1 mach me 1a bi anh né tréu choc. Hinh thirc thur ba la thay thé
xtc cam ndy bang mot xuc cam khac; hinh thic nay duoc ding & mot sb
nudc chiu A, & d6 nguoi ta coi viéc nédi: "Khong" 1a chudng tai, nén thich:
"Pong y" hon (tuy trong long nghi nguoc lai). Viéc sir dung nhing chién
luge nay khon kheo va ding luc la mot yéu t ctia tri tué xGic cam.

Nguoi ta som hoc duoc nhung quy tic nay, mot phan vi dugc gido duc
nhu khi bd me yéu cau con cai dimg 10 vé thit vong ma phai mim cudi va
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cam on khi nhan duoc mdt mén qua sinh nhat ma chung khong thich tir
nguoil 6ng cua minh. Nhung, viéc tap luyén nay thuong dugc thuc hién béng
16i bat chuéc. Chang han, néu bd (hay me) dan dira con phai "mim cudi va
cam on" nhung lai to ra nghiém nghi va lanh lung - dién dat thong diép ay
bang giong that to ma khong phai 1a triu mén - thi dira con dé rut ra bai hoc
hoan toan khéc va s€ trinh vé méat nhan nh6 v6i nguoi ong, cling nhu s€ noi
tiéng "Cam on" kho khan. Hiéu qua d6i véi nguodi ong sé& rat khac nhau:
trong trudong hop thtr nhat, ngudi ong s& bang long (du bi lira); trong trudng
hop thtr hai, ngudi ong s& bi ton thuong vi chung dén nhan moén qua cia
minh rd rang la khién cudng.

Quy tic ma dira tré hoc duoc dai thé 14 thé nay: "Hay che glau nhirng x0c
cam thét cta con néu diéu d6 1am ton thuong ngudi con yéu mén va thay vao
d6 bang nhitng xtc cam gia vo khac nhung it tai hai hon". Nhirng quy tac
biéu hién éy khong chi 1a mot phan hop thanh cua bd luat giao tiép xa hoi,
ma con quyét dinh hi¢u qua xtc cam cua ching ta dbi voi nguoi khac. Ton
trong nhirng quy tiac nay sé tao ra hiéu qua toi wu; con vi pham ching s& giy
tac hai vé xtc cam.

Tinh biéu cam va sw liy lan ciia cdc xiic cam

David Busch - mdt nguoi linh My ting tham gia chién tranh Viét Nam da
ké lai réng: Trong mot lan dung do véi bo do1 Viét Nam, khi nhom cua anh
ta dang 4n minh trong bui cdy, bdng c6 siu nha su xut hién ndi dudi nhau di
trén bo rudng, ho tién thang tdi tuyén lira mot cach day tu tin va binh tinh.
Khong nhin trai hay phai, ho di thang vé phia truge. Va that la, khong co ai
ban ho ca. David Busch néi: "Khi ho di hét bo rudng, toi bong cam thay nhu
minh bi tach khoi cudc chién dau. To6i hoan toan mat hét ¥ chi chién dau, it
ra 13 trong thoi gian con lai cia ngay hom 4y. Va chac chin khong chi c6 t6i,
vi moi ngudi ciing déu ding lai. Chiing t6i da dirng chién dau.

Sy dung cam va binh tinh cua sau thay tu c6 hiéu qua lam cho nhing
nguoi linh phai nam yén ay di minh hoa cho nguyén tic cin ban cua doi
song x3 hoi: cac xtc cam co6 kha ning 1ay lan. Cau chuyén vira ké 1a trudong
hop dic biét. Con trong phan 16n nhitng trudong hop khac, sy lay lan thuong
tinh vi hon nhiéu, duoc thyc hién ¢ muc d6 tinh té, gan nhu khéng cam nhan
duoc.

Trong moi cudc gap god, ching ta phat di nhitng tin hi¢u tam 1y tac dong
t6i ngudi khac. Cang khon khéo diéu tiét quan hé ctia minh véi ngudi khac
bao nhiéu, thi chung ta cang kiém soat dugc tin hiéu do minh phat di bay
nhiéu. Ning luc diéu tiét kiéu trao d6i nay 1a mot phan tri tué xac cam. “Dé
c6 thién cam", "tha vi" 1a nhitng tir ching ta thuong dung dé noi toi ngudi co
kha ning khién cho su gan giii tr& nén dé chiu. Nhiing ngudi c6 kha ning
gitp do nguoi khac va lam diu bat lo léng cua ho la nguoi nam dugc mot thi
hang hoa xa hoi rat duoc wa chudng; moi ngudi thuong tim dén ho vao luc
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kho khan.

bay la minh chu:ng dang ngac nhién vé su tinh té cua xuc cam duoc
truyen di tir nguoi nay sang nguoi khac. Trong mot thi nghiém don gian,hai
nguoi tinh nguyén tra 161 cho phiéu hoi vé tdm trang hién thoi cua minh, roi
ho ngoi yen mat d6i mit, trong khi cho nguoi thi nghiém tro lai. Hai phut
sau, nguoi thi nghlem tro lai va yéu cau ho lai tra 10i theo cling phiéu hoi ay.
Trong hai nguoi, mot nguoi v6n hudng ngoai, con nguoi kia thi lanh nhu da.
Nhung ca hai lan, sy chuyén dich xtic cam duogc truyén tir nguoi thir nhét
sang nguoi thir hai

Co ché cua sy truyén cam 1a chiing ta bat chuéc khong cé ¥ thirc nhimng
xuc cam do nguoi nao do biéu hién, bé“mg cach bat chuée biéu hién trén mat,
ctr chi, giong ndi va nhitng dau hiéu khong 101 khac cua nguoi d6 ma ta
khong biét. bang sy bat chudc ndy, nguoi ta lai tao ra tAm trang ciia ngudi
khéac cho minh.

Khi ¢6 sy tac dong qua lai gitta hai ngudi, thi chuyén dich tdm trang di tr
nguoi co kha ning dién cam nhat sang nguoi thu dong nhat. Nhung mot sb
nguoi dic biét c6 thién hudng lay truyén xtc cam; do tinh nhay cam bam
sinh, hé than kinh doc 1ap cua ho (mot may ghi hoat dong xuc cam) dé duogc
kich thich hon. Tinh dé xtic cam ay dl:rO’ng nhu lam cho ho man cam hon;
céc bo phim tinh cam lam cho ho khéc, vai 10i trao d6i véi ngudi mang tam
trang vui vé 1a @ dé lai nang tinh than lén va diéu d6 ciing 1am cho ho dong
cam hon, vi ho dé xuc dong trudc tinh cam cua nguoi khac).

Nha tam 1y hoc John Cacioppo khi nghién ciru nhiing trao doi xtc cam
ay, khang dinh: "Chi mot viéc nhin thay ai d6 biéu hién xuc cam 1a du dé cho
nguoi d6 bat chude biéu hién theo, du ¢6 y thic hay khong. Picu d6 ludn
ludn x4y ra, do la kleu bién dao mua, mot tinh dong thoi, truyen lan cua xuc
cam. Tinh dong thdi vé tAm trang ay lam cho ngudi ta cam thiy cd twong tac
hay khong".

Mitc d@6 phdi hop xtic cam duge cam nhan khi co tuong tac dugc phan
anh ¢ cach phdi hop cur chi cua mot s6 nguoi trong khi ho noéi va dau hiéu vé
su gan gul nhau ay noi chung vuot ra khoi y thirc. Mot cai gat dau dang vao
lac ngudi kia dua ra nhan xét, hay ca hai déu do6i tu thé ngdi trén ghé cung
lic, mot nguoi thi hudng td1 phia trude trong khi nguoi kia lai dwa vao lung
ghé.

Tinh dong thoi nay duong nhu lam cho su trao doi tam trang dé dang hon,
ngay ca khi d6 1 tAm trang tiéu cuc". Chang han, trong nghién ctru vé tinh
dong bo thé chat, nhitng phu nit bi suy sat tinh than dé cii nhau véi chong
minh vé van dé quan hé ctia ho. Tinh dong thoi khong bang 101 cang 16m, thi
nguoi ta cang cam thay niang né sau khi tranh cai vi cam thay minh mang day
tAm trang tiéu cuc tir ngudi kia truyén sang. Tom lai, du cam thay lac quan
hay chan chuong, sy tuong tac ciia ho cang mang tinh dong thoi vé thé chat
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thi tAm trang cta ho cang giéng nhau.

Tinh dong thoi gilta gido vién va hoc sinh 1a ddu hiéu vé sy gan giii nhau
giita ho. Nhiéu nghién ctru duoc thyuc hién trong cac nha truong cho thay céc
ctr chi cang phdi hop chit ché gitra thay va tro, thi ho cang cam thay than
thiét, sung suéng, hung khdi va thoai mai trong méi quan hé ctia ho. Noi
chung, mirc do cao cua tinh dong thdi c6 nghia 12 ngudi ta quy trong nhau.

Theo Cacioppo, hiéu qua ctia cic quan hé c4 nhan mot phan tiy thudc vao
sy don nhan cua ngudi ta dé thiét 1ap tinh dong thoi vé xuc cam ay. Néu dé
cam nhén tam trang cua nguoi khac hodc néu dé 1am cho nguoi khac chiu tac
dong tam trang cua minh, thi moi quan hé sé thoai mai hon vé mit xtc cam.
Dau 4n ctia mot thu linh that sy hay cta dién vién c6 biét tai 1am xtGc dong
cir toa dong hang nghin ngudi theo 16i d6. Ciing vay, Cacioppo nhan xét,
nhitng nguoi khong nam bat duoc hay khong truyén dugc cac xuc cam
thuong gip van dé xac cam vi ho ludn 1am cho ngudi khac khd chiu ma
khong biét that chinh xac 1a tai sao?

Pem lai tinh xtc cam cho su tuong tac, theo nghia nao do, la dau hiéu chi
phéi & muc d6 sau xa, thAm kin; d6 c6 thé 1a diéu khién trang thai xuc cam
cia ngudi khac. Trong mot twong tac, ngudi biéu cam nhat hay nguoi co
nhan cich manh nhat 13 ngu:oi c6 thé dinh h1r0'ng xic cam cua nguoi khac.
Nguoi chi phdi thu:ong no6i nhiéu hon, con nguoi bi chi phdi thudng co xu
huéng nhin mit nguoi kia. Su chi phéi xtic cam 1 cai quan trong nhat cta
anh hudng.

Nhﬁ’ng kién thirc so dang vé tri tug xa hoi

Vao gio nghi giai lao cua truong mAau gido, may dira tré chay trén bai co;
Reggie vap ngd, dau gbi bi dau va oa 1én khoc, nhiing dtra khac van tiép tuc
chay nhung Roger thi dimng lai. Khi Reggie dan dan mn khoc, Roger xoa dau
g6i cho n6 va ndi: "T§ ciing thé, t6 ciing dau dau gbi".

Theo Thomas Hatch, mot dong nghiép ciia Howard Gardner & trudng
Spectrum thi Roger c6 mot tri tué€ lién hé ca nhan ndi bat. N6 dic biét thanh
thao trong vi¢c nhan ra xic cam cua cac ban va tu dat minh vao trang thai
xtc cadm do mdt cach nhanh chéng va khéo 1€o. Chi c6 n6 chl ¥ t&1 Reggie
bi ngad va bi dau, cd an Ui ban, du d6 chi 1a xoa xoa dau géi. Ctr chi binh
thuong nay boc 10 ning lyc tm 1y cin ban nhim gitr nhimg quan h¢ chat
ché, du do la trong hon nhan, ban bé hay kinh doanh. O tré em, nhitng ning
luc thude loai nay 1a mam mong cua tai ning sé ndy nd trong twong lai.

Cai tai Ctia Roger 1a mot trong bon ning luc dugc Hatch va Gardner coi
1a nhitng thanh t6 cua tri tué quan hé c4 nhan:

- Nang luc t6 chtrc cac nhom: do 1a nang luc dau tién ctia mot tha linh,
biét khoi dau va phdi hop nd luc trong mot nhém ngudi. P 13 tai ning cia
cac dao dién, cac vién chi huy quan su, nguoi lanh dao doanh nghiép.

- Nang lyc thuong lugng vé cac giai phap: d6 13 tai ning cua nguoi lam
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trung gian, cho phép ngin ngira xung dot va giai quyét ching. Nhimg nguoi
nay c6 ning luc tuyét voi vé su dan xép, 1am trong tai cho bat dong. Ngudi
ta thuong thay ho ‘trong nganh ngoai giao hay tu phap.

- Ning lyc thiét 18p quan h¢ ca nhan: do la tai nang c6 & Roger, nang luc
dong cam va giao tlep N6 lam su tiép xuc trd nén dé dang va cho phép nhan
biét tinh cam va lo lang cua ngudi khac dé dap ung lai thich hop - d6 1a toan
bd nghé thuit vé quan hé ca nhan. Nhitng ngudi c6 ning luc nay la dong
nghiép, ngudi ban tdt, nhiing cap vo chéng co thé tin cay; ho tro thanh
nhitng ngudi ban hang, ngudi quan 1y hay vi gido su tuyét voi.

- Nang luc phan tich xa héi: do la biét nhan ra tinh cam, dong co va lo
lang cira nguoi khac. Sy hiéu biét nay cho phép mot sy than thiét 1on hon va
dem lai thién cam. Dudi hinh thuc cao nhat cia no, nang luc nay tao ra
nhimg ngudi tu van hay ngudi chita tri bénh tam ly tot va, néu gan vo1 mot
tai nang van hoc, ho s& 1a nhirng nha tiéu thuyét hay nha viét kich gioi.

Két hop lai voi nhau, nhing ning luc nay tao thanh chat tinh té trong
quan hé con nguoi, thanh td can thiét cho su hép dan, cho thanh cong xa hdi,
tham chi cho sy quyén ril. Hinh thurc tri tu¢ xa hoi nay cho phep két ndi quan
h¢ hoa hgp, kham pha tinh té tinh cam va phan u’ng cua nguoi khac, lanh dao
va to chirc khéo 160, dé phong va vuot qua moi bat dong thudng xuat hién
trong hoat dong cuia con nguoi. Nhitng ngudi ¢6 nang lyc nay 1a thu linh
bam sinh, c6 thé dién dat y thic tap thé va 1am cho y thirc nay tré thanh diéu
hudng dan mot nhom ngudi t6i viée thuc hién muc dich ctia n6. D6 13 nhing
nguoil dugc nguoi ta thich tht, vi ho co6 kich thich 16n vé mat xtc cam: ho
lam cho nguoi khac c6 tdm trang thoai mai, khién nguoi ta néi rang: “Choi
vo1 mot nguoi nhu anh ta, that tha vi".

Tuy vay, néu nhirng ning luc quan hé ca nhan ay khong dap tng va thoa
méan duoc nhu cau va tinh cam cia ban than, thi thanh cong ciing khong 1am
ban thoa man. D6 l1a nhan xét cua Mark Snyder, mot nha tam 1y hoc nghién
ciru Vé nhitng nguoi ma tai nang cua ho lai bién thanh thr Iira bip x3 hoi, rat
gidi vé nghé thuat gay an tuong t6t. Su danh doi nay co dugc khi nang luc xa
héi 14n 4t nang lyc hiéu biét va ton trong nhitng tinh cam cua minh; dé duoc
yéu thich hay it ra dé dugc ton trong, ké lira dao luén c¢d nam bat nhing gi
ma nguoi khac muén ¢ anh ta, khong ngan ngai néi mot dang lam mot néo,
néu diéu d6 dem lai su tan thudng ctia nguoi khac, hay noi cach khac, ho sin
1ong sdng vai su sai 1éch gitra hinh anh bé ngoai va con ngudi thuc cia ho
mién 1a 1am ngudi khac hai long va dat dugc muc dich ciia minh. Theo
Snyder, dau an khac biét cua loai nguol nay la ho tao ra an tuong rat tot
nhung lai ¢ rat it nhitng quan hé bén vitng hay dang hai long. Bai dé tranh
tht nguoi khac va dé ngudi khac yéu quy, ho san sang dé cho nhirng ké ho
khong ua tudng r::fmg ho la ban. Va ho thuong dung cac nang lyc xa hoi dé
thay d6i hanh vi cia minh theo doi hoi ctia hoan canh hét stic khac nhau.
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Theo Snyder, ho nhu mot thir kinh van hoa thay ddi nhiéu mat. Ho ung xu
rat khac nhau theo tinh huéng, chang han tir thai do gén giii dén mot su de
dat. Tat nhién, trong chung myc nhiing nét tinh cach &y cho phep uon nan
hiéu qua va an ‘tugng ve€ nguoi khac, ho xoay s dé dang trong mot s6 nghé
nghiép: san khAu, luat su, ban hang, ngoai giao va nhét 13 chinh tri.

Mot hinh thtc tu kiém soat khac, c6 1& con quan trong hon, ngan cach ho
v6i nhitng ngudi st dung ning lyc cua minh trong x4 hoi thich hop nhat, d6
1a nang lyc theo dung ban than minh, nang lyc nay cho phép hanh dong phu
hop voi gia tri va tinh cam sau sdc cuia minh, bat ke hau qua nhu thé nao.
Chinh vi thé, diéu ma ké lira dao khéng bao gid mudn lam, d6 1a giy ra su
xung dot nham 19t tran tinh hai mat hodc dé néi 1én sy that hay lam sang to
mot tinh hudng.

Mot nguoi khong c6 nang luc xa hoi

Cecil 12 mot nguoi xuét sac; anh ta biét nhiéu ngoai ng va la dich gia rat
gioi. Nhung duong nhu anh ta thiéu mot sb ning luc co so can thiét cho cudc
song. Mot cude chuyén tro khong ra dau ra diia bén ban ca phé trd thanh thur
thach khong thé vuot qua dugce d6i véi anh ta va anh ta ciing khong biét trao
d6i nhirng cau xa giao so dang nhat. Tom lai, anh ta t6 ra bat luc trong viéc
duy tri cac quan hé xa hoi thong thudng nhat. Sy ling ting cua anh ta dic
biét hién rd khi c6 mat phy ni, vi thé Cecil da bat dau mot dot tri liéu tam 1y.

Anh ta tht nhan voi ngudi diéu tri ciia minh rang anh ta thiy minh chang
c6 gi thi vi dé nodi ca. Khi giao tiép anh ta cam thay khong thoai mai. Trong
mét 1an trd chuyén, trang thai bi kich thich da lam cho anh ta cuo1 to Ién
khong dung ltc, nhung rdi anh ta lai ngdi im nhu d4 khi c6 ngudi ké chuyén
gi do that ngd nghinh. Sy vung vé cua anh ta xuat hién tr thoi tho 4u. Anh ta
khong cam thay thoai mai khi 0 mat anh trai minh, mot cau bé doi khi thich
kiém chuyén. Nhu’ng khi da séng riéng, su vung vé Ay van con. Anh ta da bi
té liét vé mit giao tiép x4 hoi.

Cau chuyén nay dugc nha tam 1y hoc Lakin Phillips ké lai. Theo ong,
Cecil da khong co6 duoc nhiing hiéu biét so dang can thiét cho cudc song
trong xa hoi.

Chua thé noéi dugc 1a su thiéu hut ctua Cecil c6 phai 1a do nguoi ta da
khong day cho anh ta nhimg nguyén tic co sé cua phép xa giao hay do anh
ta khong thé hoc duoc nhirng diéu d6. Du sao vi du vé Cecil cling that b6 ich
vi n6 nhin manh tinh chat cin ban cta nhitng quy tac ngdm vé hoa hop x4
hoi va ctia vo sb bai hoc ma tré em hoc duogc nho tinh dé)ng bd cua quan hé
con nguoi. Khi nguoi ta khong ton trong nhitng quy tic éy, thi s& lam day
Ién con song tao ra sy kho chiu. Chuce nang cua nhirng quy tac nay cho phep
nguoi tham gia giao tlep cam thay thoai mai; sy vung vé lam cho nguoi ta
kho chiu. Nhing nguoi khong biét cac quy tac nay khong nhu’ng khong co
chut tinh té x hoi ndo, ma con khong thé phan tng ding véi xic cam cla
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ngudi khac. Ho thiéu nhimg yéu t6 can thiét cho su tuong tac.

Céc nha tim 1y boc da dat ra thuat ngir lac dau (dyssemia, tir tiéng Hy Lap
dys - "khd" va semes - "tin hi¢u”) dé chi sy bat luc vé viéc hoc cach nhan ra
thong diép khong 10i. Khoang 10 em thi ¢6 1 em vap phai nhimg kho khan
trong linh vuc nay.

Nhiéu nghién ctru d¢3 nham vao viéc phat hién ra nhiing dua tré c6 dau
hiéu thiéu niang luc x4 hoi, vung vé dén muic ban bé khong biét téi hoic
khong mudn choi véi chung. Néu bo qua mot bén nhirng dra tré bi chan ghét
vi chung toan choi ac, thi nhiing dira tré bi ban be xa lanh noéi chung déu
khong lam chu dugc hanh dong. Khi mot dua tré an noi vung v€, nguoi ta
cho rang n6 khong thong minh 1am hoic khéng dugc gido duc tét; nhung néu
n6 khong 1am chu dugc nhitng dau hiéu khong 101, thi nguoi khac - nhat 1a
ban bé nd - thdy nd "ky cuc" va sé& tranh né. P 1a truong hop nhing dua tré
khong dé dang hoa nhap vao tro choi ctia nhitng dtra khac, hodc khi choi véi
ban, thuong lam cho ban be kho chiu. Nhitng dra tré nay khong lam chu
duoc ngon ngir khong 161 cua cac xuc cdm ma thuong phat ra "thong diép"
gy kho chiu, tuy khéng cd .

Theo Stephen Nowicki, nha tdm 1y hoc nghién ctru nhitng nang luc khong
101 cta tré em, thi “nhiing dua tré khong thé doan ndi hay biéu hién cac xuc
cam thich hop ludn luén cam thidy hing hut. Thuc ra, ching khong hiéu
nhiing gi dang dién ra. Khi khong phat di thong diép diing, nhitng dira tré do
thay minh bi phan ung lai ky cuc, hodc bi chan ghét ma khong biét tai sao.
Khi muén t6 ra vui vé nhung thét ra lai ¢ vé bi kich thich hay tarc gian, dua
tré d6 cling khong biét duoc tai sao. Nhitng dtra tré ndy cudi cung dé lai 4n
tuong 1a chung khéng thé tac dong téi cach ddi xur ctia nguoi khac, hanh
dong cua ching khong c6 hi€u qua gi tdi1 nhitng gi xay ra voi chung. Lac do
chiung cam thay minh bét Iyc, suy sup va chan ngan".

Nhiing dtra tré ndy khong nhitng cam thay bi ¢6 1ap vé mat xa hoi, ma con
gap kho khan trong nha truong. Lop hoc 10 rang vua la mot san khau xa hoi,
vira 1 noi hoc tap; dira tré vung vé vé mit xa hoi dé hiéu sai thay gido hay
ngudi ban ndo d6, va phan ung khong ding. Su lo lang va boi 101 do s€ gay
nguy hai cho nang luc hoc tap cua no. That vay, nhu nhiing trac nghi¢m veé
tinh nhay cam khong 161 duoc tién hanh & tré em cho thay, dta tré hiéu sai
tin hiéu tdm 1y ndi chung c6 két qua hoc tap thap hon kha ning IQ cua
ching.

"Nguoi ta ghét may": Su to cdo khinh miét

Mot trong nhitng diéu t6i té d6i véi tré nho 1a khi né ngan ngai khong
tham gia hay bi loai ra khoi mot nhém choi nao d6. Khi do, nguoi ta co thé
thay dura tré ay dugc yéu quy hay khong, no ¢ phai la mot phan cua nhom
hay khong. Piéu nay di duoc cac chuyén gia vé su phat trién cia tré em
nghién ctru kha k¥, va nhitng cong trinh nay cho thiy sy twong phan rd rang
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giita chién lugc tiép can cua dira tré duge ban be yéu quy va dira tré "bi khai

rir”. Nghién ctru cho thiy: Dé sdng trong xi hoi, diéu cha yéu 1a phai biét
nhan ra va 1y giai xtic cam cta ngudi khac va dap lai nhitng xtic cam Ay.
That x6t xa khi thay mot dira tré bi nhirng dura khac loai bd khi n6 mudn choi
v6i chiing; bi kich ay, than 6i, that pho bién.

Tré em thé hién su phan xét tAm 1y dang sau su gat bo ay thang thin dén
tan bao. Cudc déi thoai sau day giira nhitng dtra tré bon tudi cho thiy nhu
thé. Linda muon choi v6i Barbara, Nancy va Bill, ba dira nay dang choi voi
con vat bang g0 va nhu’ng hinh khéi. N6 quan sat may dia kia mot phut, roi
chay dén gan. N6 ng01 bén canh Barbara va bat dau choi véi nhirg con vat.
Barbara quay lai n6i véi no:

- May khong duogc chot!

- Tao choi dugc, Linda phan d6i. Tao ciing c6 nhitng con vat nay.

- Khong, may khong duoc choi, - Barbara khang dinh khong chut khéo
€0 nao. - Hom nay, chiing tao khong thich may.

Khi Bill bao vé cho Linda, Nancy ciing tin cong ngay:

- Hom nay chung tao ghét no.

Vi s¢ bi nghe noi, cong khai hay khong, rang "Chung tao ghét may", nén
tdt ca tré em déu to ra than trong khi mudn choi vOl mot nhom. Thong
thuong, nhu’ng ké méi dén phai quan sat mot lic da, rdi méi hoa nhap vai
nhiing ngum khac, ltic dau con dé dat, va dan dan, ty tin hon. Viéc mot dua
tré cudi cung dugc chap nhan hay khong trudc hét phu thudc vao nang luc
gia nhap nhoém ctia nd dén muc nao, vao viéc nd cam thay cach tham gia nao
1a thich hop va cach nao 1a khong thich hop.

Hai 1y do chil yéu hau nhu bao gio ciing dua téi sy gat bé 1a mudn nam
quyén lanh dao qua sém va viéc rit khoi nhom choi. Nhung chinh d6 1a diéu
ma nhiing dra tré khong duogc wa thich thuong lam: ching tim céach chi huy
nhom choi bang cach ¢b doi tro choi qua tho bao hay dua ra y kién cia minh
qua som hoic chi 1a nhan xét ¥ kién ctia nhitng dtra khac. Tat ca nhirng diéu
d6 c6t dé thu hut su cha y. Nhung trai voi mong doi, phan Gmg ctia ban bé 1a
khong thém chd ¥ t6i ching hay tir chdi ching. Trai lai, nhimg dura tré biét
cach lam cho minh dugc ua thich thuong quan sat nhom choi mot luc dé biét
xem cac ban choi tro g1 trude khi té1 gan, ro1 ching té ra cling chap nhan luat
choi, chung doi cho vi tri ciia ching trong nhom dugc xac nhan ré1 méi dua
ra nhirng goi y cua minh.

Hay tré lai voi Roger, dta tré 4 tu6i ma Thomas Hatch thay rat thong
minh vé quan hé c4 nhan. Pé gia nhap mot nhom, sach luge ciia Roger 1a bt
dau bang quan sat, roi bat chudc dua tré khac trude khi néi chuyén véi né va
nhap han vao trd choi - mot sach lugc dugce cude. Su khon khéo cua Roger
duoc thay rd, chang han, khi Warren va nd choi tro tha "bom" (that ra 1a
nhirng hon so6i) vao bit tit. Warren héi Roger xem n6é muén ngdi tryc thing
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hay may bay. Trudc khi Iya chon, Roger hoi Warren: “Thé con may, may
ngoi truc thang nhé?".

Su an can nho nay cho thiy su nhay cam déi v6i ban khoan cua nguoi
khac va nang lyc hanh dong sao cho gitr dugc m01 quan hé. Hatch binh luén:
"Roger tham do ban minh dé gitr sy c6 két vé mbi quan hé cua ching ciing
nhu su cb két cta tro choi. Toi d thiy nhiéu dira tré, leo 1én truc thang hay
may bay ctia chung va mdi dira bay méot phia".

Nang lwe xic cam: nghién ciru ky mot truong hop

Néu nét khéac biét cuia su khon khéo xa hoi 1a biet lam dju xtc cam roi
nhiéu & nguoi khéc, thi ning luc diéu tiét con cudng nd cta ngudi nao do 1a
biéu hién cao nhat ctia sy khon khéo Ay. Nhimg gi d3 biét duoc vé co ché tu
diéu tiét sy gian dit va su lay lan cua xtc cdm cho théy rang mot chién luoc
co hiéu qua la 1am cho ngum dang gian dir ngu01 di, biéu 10 su dong cam doi
vO1 nhitng xtc cam va y kién cta ngudi do, roi lam cho ngudi d6 c6 ¥ kién
khac, gan véi nhitng xtic cam tich cyc hon - mot kiéu v6 Judo tam 1y.

Khong gi minh hoa cho ngh¢ thuat gdy anh hudéng t61 xic cam cia nguoi
khac t6t hon cau chuyén do ngudi ban t6i ké lai. D6 1a Terry Dobson da qua
c¢d, mot trong nhimg ngudi My dau tién hoc v Aikido vao nhimg nim 50.
Mot 1an khi dang ¢ Nhat Ban, ong trd vé nha bang xe ltra; dung trén xe lua,
ong nhin thdy mot gi khong 16 say ruou, dang vé hung hiang, dang leo 1én
tau. Han loang choang chiri bdi vira ddm vao mot nguoi dan ba dang bé con,
da vao dau gbi mot cdp vo chong gia. Sau khi dam d4 lung tung, g say tim
lay cay cai cot kim loai & gitta toa tau, vira gao thét vira c6 nho no ra.

Chinh luc do, Terry Cam thay minh phai ra tay can thlep Nhung 6ng nhé
lai 101 cua thay gido minh: "Aikido la nghe thuat hoa giai. Ké nao cam thay
mudn danh nhau, ké d6 bi tach khoi thé gi61 nay. Ké nao dinh thong tri moi
nguoi, ké d6 s& mat hét. Chung ta hoc dé giai quyét xung dot, ma khong phai
dé gay ra chung".

Trong khi tat ca hanh khach dang hét hon, Terry ung dung ding 1én.

- A! Mot thé“mg ngoai quéc! Ta s& cho mi mot bai hoc kiéu Nhat! - Ga say
gam 1én va lao vao Terry.

Nhung vao luc do, c6 mot nguot thir ba thét 1€n véi giong vui vé: “He”

‘Giong ngu:0’1 nay thich tha nhu gap lai ban cti. Kinh ngac, gé say quay lai,
thdy mot nguoi nhod be trac hon 60 tu6i, mic Kimond. Ga bat gip bo mat
hén hé va nguoi kia vay gi say téi gan lai.

Ga say lién di t6i va noi voi giong gay go:

- May mudn gi?

Terry san sang danh cho gi don that hiém, chi can gi c6 mot cir chi hung
ton nho nhat.

- Cau dang udng ruou gi thé? - Ong gia héi, mat long lanh.

- Ruou sa ké, nhung may dimng c6 ma kiém chuyén, - gi say rong l1én.
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- O! That tuyét, tuyét lam - ong gia kia lai noi nong nhiét. - Ta ciing thé,
ta sung bai saké. Ctr moi t01 Vo ta va ta cung sudi am nguoi bang mot chai
con va ching ta thuong ubng trong vudn, cung ngdi trén chiéc ghé dai bang
g0...

Ong gia van tiép tuc néi, ong nhic téi cay thi moc bén canh, nhing thir
cay phong phu trong khu vuon nho va niém vui thu dugc ubng saké chiéu
toi.

G4 say lang nghe, mit bat dau diu di va hai nam tay glan ra.

-0... Toi cung thé, toi rat thich nhirng cay thi, - g& noi voi glong ém diu.

- Al... - Ong gia lai ndi tiép. - Ta chic 13 anh c6 mot ngudi vo tuyét voi,
phai khong?

- Khong, - ga dap. — Vo toi chét roi...

Va, vtra khoc ntrc no, ga vira ké lai chuyén minh da mat nguoi vo, mat gia
dinh, mat viéc 1am nhu thé ndo va anh ta lay 1am x4u ho vé minh bao nhiéu...

Khi tau dén ga, Terry ra khoi toa tau, 6ng nghe thay ong gia kia de nghi
gé say ké lai nhimg ndi bat hanh ctia minh va nhin thdy gi ngdi sup xudng
ghé dai, dau tua lén dau gdi 6ng gia.

Do that 1a nang luc xuc cam.
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PHAN III. TRI TUE XUC CAM UNG
DUNG

Chwong 9. Nhirng Ké Thu Than Thiét

Trong nhiing ndm gan day, nhitng con s6 thong ké vé hon nhan va ly hon
cho thay tri tué xtic cam chua bao gio st kém tan té dén vay.

Hay lay ty 1& ly hon lam vi dy. Tinh chung, ty 1& ly hon da ngirng téng 1én,
nhung nguy co ly hon lai dang tap trung ¢ nhiing cép vg chéng méi cudi.

Hién tuong nay rat rd rang néu so sanh cac ty 1€ ly hon theo nam két hon.
10% nhimg cudc hon nhan & My nam 1890 di két thuc bang ly hon. Ty 18 ay
dat t6i 18% cho nhitng cip két hon nam 1920 va dat t6i 30% dbi v6i nhiing
nguoi My két hon nam 1950. Dbi véi nhiing cudc két hon nam 1970, ty 18 ay
dat t6i 50% va 1én t6i ty 1& khing khiép 67% d6i v6i nhitng cdp két hon
trong nhung nam 1990!. Néu sy uéc lugng 4 ay 1a dung, thi chi c6 3 trong s6
10 nguoi méi lay nhau c6 thé hy vong séng véi vo hay chong minh.

C6 thé cho rang su gia tang ay phan 16n khong phai do su ha thép tri tué
xuc cam, ma la do suy giam cua nhiing suc €p xa hoi, sy phan d6i cua du
luan hay sy 1¢ thugc kinh té ctia phu nir. Nhung néu nhu’ng strc ép x4 hoi ay
khong con du dé két gan cac cap vo chong, thi tinh cam gitta dan 6ng va dan
ba lai cang quan trong v6i sy ton tai ciia hon nhan.

Nhirng moi lién h¢ gitra chong va vo va diém yéu vé xtic cam ¢ the gay
ra sy d6 v& cua ho da duoc dac bi¢t nghién ctru trong nhitng nam gan day.
Dé co thé hleu duoc nhitng gi gan bé hoic pha huy mot cap vo chong, co Ie
khong c6 gi tot hon nhiing thudce do sinh ly tinh vi, nho do6 ¢6 thé theo ddi
ddu vét tién trién cta nhitng sic thai tAm 1y danh d4u nhing trao doi gitta vo
chong. Ngay nay cac nha khoa hoc dd c6 thé kham pha ra nhu’ng con kich
phat adrenaline hay nhiing con tang huyét ap dot ngdt o nguoi chong, va co
thé quan sat dugc nhiing xtic cam nho, thoang qua nhung rat rd, hién 1én trén
mat nguoi vo. Nhﬁ:ng két qua ay cho thay rd sirc manh Xuc cam cd két hoic
pha v& mot moi lién hé. Nhitng diém doan tuyet co nguon gbc dau tién ¢ su
khac nhau giita thé gi¢i xtc cam cia con gai va thé gidi xic cam cua con
trai.

Nhirng quan niém ciia nam va nir vé vo' chong hinh thanh tir théi the
au

Thue té 1a xtic cam cta dan ong va dan ba khac nhau. Tuy su khac nhau
ay c6 tinh sinh hoc phan nao, nhung nguoi ta c6 thé tim thdy nguén goc cia
su khac nhau 4y trong thoi tho au va trong thé gidi xic cam riéng biét, trong
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d6 ngudi con trai va con gai da ting séng. Véi nhitng vat chudng ngai khong
phai chi ting 1én do s& thich khac nhau cta con trai va con gai d6i voi nhiing
tro choi khac nhau, ma con do tré em thudong s¢ bi tréu choc néu ching co
"bd”. Mot nghién ctru cho thdy phan 16n nhiing tré em 1én 3 néi rang mot
nira s6 ban bé cia chiing 13 thudc gidi tinh khac; dén 5 tudi, ty 18 ay chi con
20%; va dén 7 tudi, hau hét déu khang dinh rang ching khong c6 ban khac
gidi. Cac thé gidi xa hoi riéng biét nay khong xen 1dn nhau cho t6i khi thiéu
nién nam va nit choi v61 nhau.

Trong khi d, con trai va con gai hoc cach diéu khién xtc cam hoan toan
khac nhau. Noi chung, bd me thudng dé ban téi nhitng van dé c6 lién quan
to1 cac xac cam trur sy gian dir véi con gai hon véi con trai. Ho thudng noi
nhiing tir mang xtc cdm manh vadi con gai hon. Khi cac ba me choi véi con
nhd, ho cling thé hién xtc cam khac nhau véi con gai nhiéu hon, va thudng
ban luan chi tiét hon véi con gai ve trang thai xiuc cam cua minh, ma khong
lam diéu d6 véi con trai, tuy rang, voi con trai, ho thudng ndi téi nguyén
nhan va hiu qua cua cic xtc cam nhu su gian dir (thuong 13 dé giup chung
dé phong).

Theo Leslie Brody va Judith Hall, nhitng ngudi da tong két cac cong trinh
nghién ctru vé xic cam khac nhau gita cac gi6i tinh, con gai hoc sir dung
ngdn ngit nd6i sém hon con trai, nén ching dién dat cac xic cam tot hon va
dung ngdn ngit dé phan tich phan Gng xic cam va ché ngy khéo 1éo mot sd
xuc cam, nhu thich danh nhau. Tra1 lai, con trai khong chu y tdi biéu hién
bang 101 cta cac xtc cam, chung thuong khong co y thirc vé trang thai xic
cam cua minh va cua nguoi khéc.

Lén 10 tudi, ty 1& con gai va con trai gan ngang nhau vé mit cong khai
tim cach gdy han va d6i dau khi chung noi gian. Lén 13 tudi, mot su khac
nhau quan trong xuat hién gitra hai gioi tinh. Con gai tré nén thanh thao hon
con trai trong sach lugc gay han tinh vi, nhut tay chay, beép xép va tra thu
gian tlep No6i chung, con trai Van tlep tuc tim cach doi dau truc tiép va
khong biét t6i sach lugc ngdm ngam ay. Mot trong nhitng mit ma con trai va
sau nay tr¢ thanh dan 6ng t6 ra kém thanh thao hon con gai 1a boi gitta khuc
luon cua dong song tinh cam.

Khi con gai choi v6i nhau, ching thuong choi thanh tirng nhoém nho than
thiét vdi ¥ mudn thu nho xung dot va dat muc tiéu hop tac 18n trén, trong khi
con trai lai choi thanh ting nhém 16n hon, va su tranh dua duoc nhan manh.
Su khac nhau :?iy that ro rét khi, chéng han, tro choi bi gian doan vi mot trong
nhitng dira tré tham gia bi dau. Néu d6 1a dta con trai, thi cac ban ctia né chd
cho no roi khoi san choi va thoi khoc dé lai tiép tuc choi. Khi chuyén dé xay
ra & con gai, tro choi dung lai va tt ca bon tu tap lai giap cho dwra dang
khoc. Su khac nhau vé tmg xtr 4y cho thay rd sy khac nhau cin ban giira hai
gi6i tinh. Theo Carol Giligan: con trai ty hao véi tinh doc lap va cing ran
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ctia chung, trong khi con gai thi cho rang ching thudc vé mot hé thong quan
hé. Con trai cam théy bi de doa boi tit ca mot thir co thé pha hoai tinh doc
l1ap cua ching, con con gai thi lai s¢ bi cat dut quan hé cua chung hon. Nhu
Deborah Tannen nhdn manh trong tic pham You Just Don’t Understand
(Pung 14 ban chua hiéu) cta 6ng, su khac nhau vé cach nhin iy c6 nghia 13
dan 6ng va dan ba tro chuyén véi mong doi khac nhau, dan ong thi thich néi
t6i cac "su vat" cu the, trong khi dan ba tim kiém mdi lién hé xtic cam.

Tom lai, sy twong phan ay trong vi¢c glao duc xtc cam khuyén khich phat
huy nhiing ning lyc rat khac nhau, con gai thi tré thanh "nhitng nit chuyén
gia kham pha tin hiéu tAm 1y bang 16i va khong 101, dién dat va thong bao
tinh cam ctia minh", con con trai thi c6 xu hudng "giam bt xtic cam gan lién
v6i trang thai dé bi ton thuong, pham toi, so hii hay voi sy kho sé". Sach
bao khoa hoc dua ra bang chtng rat thuyét phuc vé nhimg thai d6 khac nhau
ay. Hang tram nghién ctru da dic biét cho thay rd rang dan ba néi chung biéu
hién sy ddng cam nhiéu hon dan ong, it ra 1a néu do biéu hién 4y bang ning
luc kham phéa xuc cam khong ndi ra voi ngudi khac, tir biéu hién trén nét
mit, giong no6i hay tin hiéu khong 101 khac. Ciing vay, noi chung dé doc thay
tinh cam cua mot nguoi dan ba trén nét mat ho hon la cua dan ong. Trong
khi nhiing be trai va bé gai deu c6 nét mat biéu cam gidng nhau, thi tir cip
tiéu hoc tré di, tinh biéu cam ay giam di ¢ con trai va ting 1én & con gai.

Tat ca diéu d6 ¢ nghia 13, n6i chung, phu nit dén tudi két hon duoc chuan
bi dé tr& thanh ngudi 1am chu cac xuc cam, trong khi dan ong khong hiéu
duogc that rd tam quan trong cua nhiém vu nay dbi véi sy hoa thuan vo
chong. Huston nhan xét, dan ong rat san sang ban luan véi ngudi va tuong
lai ciia minh dé thoa mén sy mong mudn than thiét ctia ho. Nhung sau khi
két hon, ngudi dan o6ng ngdy cang it danh thoi gian dé noi chuyén véi vo
minh va ho tim thay cam giac gan giii khi cung 1am viéc véi vo, nhu lam
vuon chéng han, hon 1a ban luan.

Su im ldng ngay cang tdng cua nguoi chéng ¢6 1& mot phan do ho hoi
ngay ng6 vé tinh cam lra do6i, trong khi dan ba cam thay r0 hon nhiing gi
tryc tric. Trong mot nghién ctru cho thay, dan éng c6 cai nhin lac quan hon
vé tit ca nhitng gi lién quan dén doi séng vo chong: tinh duyc, tai chinh, quan
hé voi bd me chong (vo), lang nghe nhau va tdm quan trong dugce gan cho
nhitng thiéu sot ctia nguoi kia. Noi chung, ngudi vo dién dat 10i ca than dé
hon nguoi chong. Néu két hop cach nhin lac quan ctia dan 6ng vé hon nhan
va su chan ghét ctia ho d6i véi xung dot tinh cam, nguoi ta hiéu dugc tai 520
dan ba thuong hay than phién rang chong minh cr 1an tranh khi ban luan vé
van dé cua vo chong

Tinh trang ngudi chong khong thich ban téi nhiing van dé vo chong sé tro
thanh nghiém trong hon do ho khong c6 kha nang doc duogc biéu hién trén
nét mat nguoi vo. Ngudi vo nhay cdm va1 mot biéu hién budn rau trén nét
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mat cua nguoi chong hon 1a nguoi chong d6i vai ngu:o’l vQ. Vi thé, ngudi vo
phai that budn 1am thi ngudi chong méi cha ¥, méi hoi vé nguyén nhan budn
rau.

Trén thuc té, khong phai nhitng van dé riéng tu, nhu tan s6 quan hé tinh
duc, gido duc con cai hay tai chinh gia dinh, lam cho hon nhan bi truc trac
ma chu yéu cai cach vo chong ban cii vé nhitng van dé nhay cam éy moi 1a
diéu quyet dinh s6 phén ctia mot cugc hoén nhéan. Chi riéng viée dong ¥ voi
nhau vé cach giai quyét bat dong da 1a yéu t6 chu yéu cho sy ton tai vo
chdéng: vo va chong phai vuot qua su khac nhau bam sinh giira gidi tinh khi
cac xuc cam bat dau loang choang. Khéng nhu thé, thi cac cap vo chong sé
bi ton thuong vi ran nurt vé xac cam, dé roi cudi cung bi tan v&. Nhu ching
ta s& thay, nhitng ran niit 4y cang dé phat sinh néu tri tué xiic cam ctia mot
phia hay cua ca hai phia déu bi thiéu hut.

Nhirng dwong ran nirt giira vo' chong

Nha tam ly hoc John Gottman la ngu:(‘)’i d3 tién hanh phan tich chi tiét nhat
chua ting c6 vé "chat két dinh xtic cam" gan bé céc cip vo chong va nhiing
tinh cam x6i mon co thé pha v cac cip vo chong Trong phong thi nghlem
cua ong, nhitng cudc tro chuyén gitta vg chong dé dugc quay phim, r6i dua
vao "phén tich ky cang" trong nhiéu gio d¢ kham pha ra dong xtic cam nam
bén trong do6. Vigc ve€ so do ran nat, c¢6 thé dua mot cap vo chong t6i chd ly
hon d3 x4c nhan vai trd quyét dinh cia tri tué xtc cam d6i voi su ton tai cudc
hon nhan cua ho.

Theo Gottman, nhimng o1 1& phé phan gay git 1a ddu hiéu dau tién cho
thay mot cap vo chong dang gip nguy hiém. Vi cdp binh thudng, chong va
vo khong ngan ngai boc 16 nhiing 10i ca than cia minh. Nhung nhiéu khi,
dudi tac dong cua sy gian dit, sy phé phan lai mang tac dung huy hoai, chang
han nhu khi vo hoac chéng béu riéu tinh cich cua phia bén kia. Pay 1a mdt
vi du: Pamela va con gai di mua giay trong khi Tom, ngudi chong, t6i mot
hiéu sach. Ho phai gip nhau 1 gio sau d6 trudc cia buu dién dé di xem
phim. Pamela gitr dung gio, nhung khong thdy Tom dau ca. "BS may dau
nhi? Chi 10 phat ntra 1a chiéu r6i", - chi ta phan nan véi con gai. - "C6 bao
id bd may can ai dau”.

Mudi phit sau, khi Tom dén, thich tht vi dd gip mot anh ban bat ngd va
xin 16i vi dén cham. Thé 1a Pamela tudn ra nhitng cham choc: “Xin 15i cai gi.
Anh thi bao gio ma chang pha hong moi du dinh. Sao lai ¢6 thé ich ky va vo
tinh dén thé”.

Loi 18 cia Pamela con ning né hon nhitng 10i trach moc: d6 1a sy 1én an
vé tinh cach ma khong cho bao chita, mot sy phé phan con ngudi chir khong
chi 1a phé phan hanh vi. Tom xin 16i, nhung 16i ctia anh d& han sau vao
Pamela. Phan 16n céc cip vo chong thinh thoang da trai qua nhiing co xat
nhu thé, khi nhitng 15i ca than bién thanh su cong kich c4 nhan. Ma sy phé
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phan c4 nhan nghiém khic c6 hau qua xuc cam quan trong hon sy phé phan
vira phai nhiéu. Va nhiing 10i cong kich ay lai cang c0 co xay ra khi ngudi
chdong hay ngudi vo ¢6 cam giac rang sy than phién ctia minh khong duoc
chua y toi.

Su khac nhau giira than phién va trach moc that don gian. Khi than phién
v6i chong, ngudi vo néi 1én nhitng gi minh phat y va 1én an hanh dong cua
chong (chr khong phai 1én 4n nhan cach anh ta bang cach thé hién xuc cam
do hanh dong d6 gay ra cho minh): "Khi anh quén dem 4o quan cta em di
gidt, em c6 cam tuong rang anh khong nghi tdi em". P 1a tri tué xic cam
no6i 1én, mot cach tu tin, khong gay go ciing khong thu dong. Nguoc lai, khi
nguoi vo dua ra su trach moc ¢4 nhan, thi thuong 1gi dung 161 than phién dac
biét dé tung ra sy cong kich ddi v6i chong: "That ich ky va khong biét dén ai
ca. Toi that khong thé nao nhd anh 1am mot viéc gi cho tir té& hét". Nguoi
nhén sy phé phan theo kiéu d6 cam thay xau ho, bi ghet bo, bi ché trach va
c6 toi, va diéu do dé gy ra phan ing ty vé hon la dé cai thién tinh hinh.

Lai cang té hai hon, néu sy phé phan chira diy vé khinh miét, mot xtc
cam mang tinh pha hoai dac biét. Khinh mié¢t thuong di déi voi gian du:
thong thudng nd khong chi duoc dién dat bang 10i 1 ma bang ca giong noi
va biéu hién trén mat.

Gottman nhan xét, khi nguoi chong biéu 16 thuong xuyén sy khinh miét
d6i voi vo minh, thi nguoi vo dé bi nhiéu van dé vé strc khoé nhu: thudng
xuyén bi cdm ciim, nhiém tring dudng tiét niéu, bénh nim hay roi loan da
day, rugt. Va khi mat nguoi vo biéu 16 sy kinh tom, mét thai do khinh miét,
it nhat bon lan trong cudc tro chuyén dai 15 phut, thi d6 1a dau hiéu bao
trude kha nang cap vo chong nay sé& ly hon sau 4 nam nita.

T4t nhién, biéu hién khinh miét hay gh€ tom khong du tan pha hon nhén.
Nhung loat xic cam ay giong nhu thudc 14 hay mot ty 1& cholesterol cao:
cang keo dai, thi nguy co cang 16n. Khi tr¢ thanh quen, thi sy khinh miét,
phé phan hay cam ghét 1a dau hi¢u nguy hiém, vi ching cho thay ngu:0’1
chéng hoic nguol vo ngam ngam phan xét dit khoat doi véi ngu’m kia.
Nguoi d6 cam thay minh 1a doi tuong bi 1én an thuong xuyén. Mot ¥ nghi
thu dich hay tiéu cyc nhu vay duong nhién dugc thé hién bang su tan cong,
dit nguoi kia vao thé tu vé hoic day ngu’m d6 t6i chd chéng lai.

Btrc tuong im lang 1a sy tu v€ cudi cung. Nguoi ta thuong rut ra khoi
cudc cai nhau bang bleu hién tro i va im lang. Chién luoc nay mang an tugng
manh mé va gay bdi réi, tron 1an lanh ling, cao ngao va kinh tom. Nguoi ta
thay n6 chil yéu ¢ nhitng cip vo chong dang lung cung. Khi tr¢ thanh quen,
thai do nay c6 strc pha hoai manh d6i voi cac cip vo chong; nd 1am mat di
kha ning giai quyét mdi bat hoa.

Nhirng y nghi tiéu cuc

May dtra con lam am i va quay nhidu Martin, bo ching. Anh ta quay sang
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Melanie, vg anh ta, va noi vdi giong quat théo:

- C6 khong thay 1a phai dd cho may dtra con im di a?

That ra, anh ta nghi “c6 ta qua chiéu ching no".

Phan tng véi thai do buc tic ciia chong, Melanie ndi néng. Mit nhin
nho, 16ng may nhiu lai, chi ta bat bé:

- Ching n6 dang nd dua. Ching no6 sap di ngu roi.

Chi ta nghl "Luc nao cung thé, anh ta bao gio cling than phién!".

Martin n61 dién 1én, néi giong khoé chiu:

- Ctr phai dé t6i cho chung no di ngii ngay bay gio!

Anh ta nghi: "Bao gio co ta cling lam phat y minh. Ta ct phdi mdt minh
lam chuyén nay mai!".

Melanie bong kinh hai vi su gian dit ciia Martin, chi ta n6i giong diu hon:

- Khong, dé em cho chung né di ngu.

Chi ta nghi: "Anh ta khong tu kiém ché duoc nita va c6 thé danh chung
nd. T6t hon ca 13 nhudng anh ta".

Nhitng cudc trd chuyén song hanh iy, mot cudc bang 101, con cudc kia
bang im lang da dugc Aaron Beck, cha dé mon tri liéu nhan thue - ing xur,
dan ra nhu nhitng vi du vé nhu’ng ¥ nghi c6 thé dau doc mot cip vo chong.
Su trao d6i xtc cam thuc su gilta Martin ma Melanie dugc ¥ nghi ctua ho chi
phdi va nhing y nghT nay lai bi quyét dinh bai nguyén nhan sdu hon, ma
Beck goi la "nhiing y nghi ty dong" — nam sau gia dinh chot thoang qua vé
ban than minh va v€ nguoi khac, phan anh thai do xic cam sau nhat cia
chung ta. Trong trudng hop ciia Melanie, nguyén nhan gan nhu thé nay: "Ta
khong hé lo s trude con gidn dit ctia anh ta". Poi véi Martin, ¥ nghi chi dao
1a: "Co ay khong c6 quyén d6i xir voi ta nhu thé”. Melanie ¢ cam giac minh
1a "nan nhan vo t6i", con Martin thi cam thay "su byc minh chinh dang" d6i
v6i nhitng gi anh ta thdy nhu mot thai d6 khong dung.

Cam giac minh 13 nan nhan va cam giac byc boi 4y tiéu biéu cho nhiing
cdp vo chong bat hoa, chiing thuong xuyén nudi dudng sy gian dit va dau
kho tinh than. Nhiig ¥ nghi ning né thudc loai ndy tu cing cb thém, bén
cam thdy minh 13 nan nhan thi thuong xuyén tham do trong Gmg xir clia bén
kia nhitng gi c6 thé x4c nhan cam giac ciia minh, va thudng khong biét hodc
giam nhe moi hanh vi tu té dé xem xét lai cach nhin cua minh.

Nhiing cap vo chong khong bi roi vao nhiing y nghi tiéu cuc ay thuong Iy
giai khoan dung hon vé nhiing gi xay ra trong loai tinh huéng nay va khong
dé cho xtc cam cta minh lan at, hodc néu dé bi 1an 4t thi cling thoat ra khoi
d6 dé dang hon. Chang han, ho c6 cai nhin lac quan hon: "Liic ndy anh ay
dang gip chuyén niang né, nhung van biét to ra quan tdm. C6 18 anh ay dang
o trong tam trang khong vui. Khong biét co phai anh 4y gap truc trac trong
cong viéc khong?". Nguoi ta khong coi nguoi vo (hay chong, hay ca hai) 1a
t6i t& khong ctru chita duoc, va coi sy bat hoa hién tai la ching duong kho
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khan di t6i, nhirng hoan canh ¢ thé doi khac di. Cach nhin bi quan (tiéu cuc)
12 mot ngudn dau kho thuong xuyén, con cach nhin lac quan (tich cuc) 1am
diu bot dau kho.

Nhiing cap vo chong c6 thai do bi quan thuong la nan nhan cia sy tran
ngdp xuc cam: ho noi gian, cam thy bi xuc pham hay bi tén thuong vi ngudi
khac va van cir ¢b giir nhu thé. Do su rdi loan bén trong va thai d¢ bi quan
ctia minh, ho thudng to ra hay phé phan va khinh miét déi véi bén kia, diéu
d6 lai 1am ting thém kha nang giir thé ty vé va tranh né sau buc tudng im
lang cua nguoi do.

Mot cip vo chong "sa lay" nhu thé niao?

Nhiing thai d¢ ti€u cyc nay c6 hau qua gay ra khung hoang khong ngtmg,
vi chung khoi dau nhing cugc "chinh bién" xtc cam ngay cang nhiéu hon,
va viéc chita khoi nhitng vét thuong tinh cam hay 1am diu bét sy gian dit vi
nhimg vét thuong ay sé ngay cang kho khian hon. Gottman dung thuét ngr
chim ngap (flooding) dé chi thién hudng di t6i su tha long Xlc cam tai dién
nhiéu lan ay. Nhitng nguoi chong hay vo thudng buc tirc vé tinh xau ciia vo
(hay chong) minh va nghe theo phan ng cia minh dén muc dé xuc cam
hung dir va khong thé kiém soat dugc xam lan. Ho khong thé lang nghe binh
tinh va phan ung sang suét. Ho kho to chiic dugc nhing suy nghi cua minh
va co xu huong phan ng tho thién. Ho chi mudn cho xong di, muén chudn
di cho ranh va d61 khi muon phan cong lai.

Mot sb nguoi co ngudng chim ngap" kha cao; ho chiu dung dé dang su
gian dir va khinh miét, trong khi nhiing nguoi khac lai phan mg ngay khi vo
(hay chéng) minh chi vira phé phan mot chat. Vé mit sinh 1y hoc, sy chim
ngap thé hién & nhip tim ting 1én khoang 10, 20, thAm chi 30 nhip mét phut.
O giai doan nay, khi cac xtic cam hoan toan chiém wu thé, ching trd nén
manh mé& va cai nhin cua nguoi ta trd nén chap hep dén muc khong cé hy
vong dé hiéu duoc quan diém cua nguoi khac hay dé cho moi viéc duoc thu
xép hop 1y.

Phan 16n cac cip vo chong thinh thoang trai qua khung hoang nhu vay
khi cai nhau, d6 1a diéu hoan toan tw nhién. Véan dé xuat hién khi mot bén
cam thay bi “chim ngap' gén nhu lién tyc. Nguoi do co cam giac nhu khong
ngung chiu sy €p cua nguoi kia, ludn ludn canh glac dé phong mot sy bat
cong hay gdy han tdm ly, tré nén qua canh giac voi moi ddu hiéu tin cong
hay lam nhyc va phan tng qua muc voi dau hiéu nho nhat. Néu khi mot
nguoi chong ¢ trong trang thai 4y ma ngudi vo noi: "Anh than yéu, phai ban
cho ra 1€”, thi s€ gay ra mot y nghi phan ung theo kleu "A, co ta van kiém
chuyén vdéi ta day", va do do6 gay ra sy “chim ngap". Phan ing tam 1y ngay
cang kho bién mat va nhitng nhan xét vo hai c6 thé dugc tiép nhan sai di lam
cho lan song xic cam ti€u cuc trao lén.

C6 18 d6 1a lac nguy hiém nhét véi mot cip vo chong. Ngudi vo (chong)
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“bi chim ngdp" luén ludn nghi téi diéu té hai cia bén kia va nhin tat ca
nhitng gi ngudi d6 1am bang con mit tiéu cwc. MOt chuyén vit vanh nhat
cing dua toi nhitng trén céi nhau; cac xac cam cua ho ctr lién tuc dung nhau.
Dan dan, Van dé cta ho dudng nhu khong thé g1a1 quyet duoc, vi sy "chim
ngap' pha mat moi ¥ dinh du 1a nho nhat dé giai quyét nhitng bat hoa. Viéc
ban cdi trd thanh vo ich do d6, mdi bén déu c¢b lam diu bét nhitng xGc cam
ciia minh. Ho bat dau séng cach biét nhau va cam thiy cd don trong hén
nhan. R4t nhiéu khi giai doan tiép theo d6 1a ly hén nhu Gottman ghi nhan.

DPé dan toi ly hon, hau qua cua thiéu sot vé tri tué xac cam that hién
nhién. Khi mot cap vo chéng tu nhdt minh trong cai vong ludn quén cua su
phé€ phéan va khinh miét nhau, cia nhitng y nghi doc hai va xic cam ti€u cuc,
thi mo1 su tu chu, moi su déng cam va nang luc xoa diu ban than cua nguoi
khac bi mat di hoan toan, mdi bén déu giir thé ti vé va tranh né, khién cho y
thirc vé nhitng xG¢ cam ctia minh bj tan ra.

Pan ong: phai yéu

Hay tro lai véi su khac nhau vé xtic cam gitta hai gidi tinh, nguyén nhan
sau xa dua tG1 su tan v cla cac cap vo chong. Noi chung, dan ba it sg canh
xung dot gia dinh hon dan ong. Két luan nay dua vao 101 chimg nhén cua 150
cap, tat ca déu lay nhau tir 1au. Nha tAm than hoc Robert Levenson dd nhin
xét rang tat ca cac ong chong déu kho chiu, tham chi khong thé chiu dung
duoc nhitng cudc cdi nhau véi vg minh, con dan ba thi cho d6 khong may
quan trong.

Ngudng nhay cam & nguoi chong véi thai do tiéu cuc thuong thap hon o
nguoi vo: su tac dong do 101 phé phan cta bén kia gy ra thuong dén voi dan
ong nhiéu hon dan ba. Lic d6 ngudi chong tiét lugng adrenaline 16n hon vao
mau, va diéu d6 dé xay ra hon do thai do ti€u cuc nhé nao do cua nguoi vo.
Ho can nhiéu thoi gian hon dé trd vé véi mirc binh thudng.

Ly do khién cho nhiing ngudi chong 4n nap dé dang sau birc tuong im
lang 1a ho tim cach tu bao vé khoi nhitng sy tac dong dy. Nhitng nghién ctru
ctia Levenson cho thay rang khi ho tu khép minh lai, nhip tim cta ho giam
bt 10 nhip moi phit, do do dem lai cam gidc nhe nhdm. Nhung, that nghich
Iy, khi nhitng ngudi chong bat dau tu khép minh lai thi nhip tim cta ngudi
vo lai vot Ién. Biéu tang g6 éy, mdi bén tim cach tu tran tinh brfmg chién luge
nguoc nhau, dua t6i thai do rat khac nhau dbi voi nhitng xung dot xtic cam:
nguoi chong tim cach tranh nhitng xung dot cling manh m& nhu ngudi vo
tim cach gay ra chung.

Loi khuyén cho céc cip vo chong

Do hau qua nghiém trong cua thai do khac nhau cua chong va vg d6i véi
tinh cam tiéu cuc trong mdi quan hé cua ho, cac cip vo chong cé thé lam gi
dé bao vé tinh yéu, bao vé gia dinh minh?

No6i chung, ca hai, chong va vg, phai biét tu diéu tiét xac cam khac nhau
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ctia minh. Véi nguoi chong, khong nén lang tranh xung dot va phai thay rang
khi vo dua ra 101 kéu ca phan nan thi c6 thé do yéu thuong muon ¢d 6n dinh
va duy tri moi quan hé cta ho (du thai do ddi dich cua ho c6 rat nhiéu duyén
cd khac). Khi nhiing 161 kéu ca phan nan cta ho tich don lai, thi dan dan dua
t6i chd nghiém trong hon va cudi cung to1 su bung nd; chi riéng viéc boc 10
diéu d6 cling ¢o thé lam giam bt strc ép.

Ngu:(n chong cling phai tranh cham dut su tranh cdi bang cach dua ra qua
som giai phap thuc té vé van dé tranh chap Nguoi vo trudc hét mong muon
rang chong minh cht y to1 sy than phién ctia minh va thdéng cam voi tat ca
xtc cam ciia minh vé van dé nay (ngay ca khi ngu:01 chong khong dong y véi
vo) Nhitng ngu’(n chong nao c6 thé ngdi lai v6i vo khi vo gian du, thay vi
khong thém chi ¥ t6i 101 da kich ctia v, nhitng nguoi chong ay sé lam cho
ngudi vo cam thay minh duoc lang nghe va duoc tén trong. Nhiéu khi ngudi
vo diu lai vi cam thay ¥ kién ctia minh duoc lang nghe va tinh cam cua minh
dugc cam thong.

Con d6i véi nhitng nguoi vo: Vi 10i 18 gay su thuong lam cho chong réi
tri, nén ngudi vo khong duogc tan cong chong, khong duoc dua ra nhiing su
phé phan ca nhan ddi véi chong hodc té ra khinh miét chong, ma chi phé
phan ung xir cua chéng Nguoi vo khong duogc cong kich tinh cach cua
chong, ma phai giai thich rd vi sao hanh dong cua chong lai [am cho minh
phat y. Mot sy tin cong ca nhan tung ra khi gian dir dé dua chong téi chd tu
vé hodc cham dut sy tranh cdi, khién nguol vo hét suc hang hut va chi dau
doc tinh hinh ma théi. Ciing that tt khi nguoil vo dat sy ca than ctia minh
vao boi canh rong hon va bao dam véi chong vé tinh yéu thuong ciia minh.

Sw tranh cii bd ich

T bao budi sang cia toi cung cap vi du rat rd vé mot cip vo chong khong
hoa giai dugc bat hoa ciia ho. Marlene Lenick cdi nhau véi Michael, chong
chi ta. Anh ta mubn xem bong da, con chi ta thi mudn xem tin tirc. Khi anh
ta dang ngdi trudc may thu hinh, chi néi v6i anh ta: "Chan ngdy mon da
bong 1am roi!" va cAm khau sung luc ban hai phat vao anh ta. Chi ta bi budc
t6i gdy thuong tich va dugc tha ¢ bao lanh véi mot khoan tién 50 nghin d6
la. Nhirng vét thuong ctia Nichael, mot phat dan tring vao bung, con phat
kia thi xuyén xuong ba vai trai va c6 - d khoi hén

Tuy it c6 nhitng cudc xung dot gia dinh quyét liét va hao ton dén thé,
nhung chung dem lai cho cac cap vo chong co hoi tuyét voi dé thé hién tri
tué xuc cam cta ho. Nhitng cip vo chong bén vimg thudng co xu hudng
khong vuot qua van dé gay ra bat hoa, va mdi bén cho phép bén kia trinh bay
quan diém ctia minh tir ban dau. Nhung nhiing cip vo chong to ra biét lang
nghe nhau con bén chit hon nhiéu. Cam giac duge lang nghe chinh 1a diéu
ma nguoi chong (hay vo) bi phat y mudn tim kiém, va 14 hanh vi dong cam
von dé lam giam bt su cang thang.
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bang chu y la trong nhiing cép cudi cung di dén ly hon, khong mot bén
nao muon giai quyet bat hoa ca. Nhitng nd lyc dé giai quyet ran nut la sy
khéc bi¢t c6 tinh quyet dinh gitra tranh cdi cua cac cap gin bo nhau vai tranh
céi cua cac cap cudi cung di toi chia tay. Nhing su dé phong can co dé cudc
tranh cai khong trd thanh x4u hon ciling that don gian: ty giéi han vao van dé
tranh ci, t6 ra ddng cam va giam bot cang thang.

Dé cho mot cap vo chong duge gan bo, ho khong nén dé cho minh bi céac
van dé riéng tu: gido duc con cai, tién bac, cong viéc ndi trg, quan h¢ tinh
duc... 4m anh, d6 1a nhitng van dé gy tranh cii that nhung ciing 13 van dé dé
trau doi tri tué xuc cam, lam tang thém co hoi thu xép moi cai. Mot chit
khéo 1¢o - chu yeu 1a ¢ thé ty tran tinh (va lam tran tinh phla bén kia), to ra
dong cam va biét lang nghe - cho phép mot cip vo chong giai quyét dé dang
hon mdi bat hoa. N6 1am cac bat hoa trd thanh c6 ich dé tang thém sy co ket
va trung hoa nhitng nhan t6 tiéu cuc, ma néu dé nhimg nhan t6 nay phat trién
thi s€ pha vo su cd két vo chéng.

Tw tran tinh

Déng sau moi x(ic cam manh mé& c6 nhu cau hanh dong manh liét: khong
c6 tri tué xtc cam néu khong ché ngu dugc xung luc cua nod.

Mot trong nhimng diéu dau tién ma céc cip vo chong phai hoc 1a 1am chu
xlc cam tiéu cyc cia minh. C6 nghia 1 nhanh chong tran tinh lai sau khi bi
tac dong do sy dang trao xtc cam gay ra. Vi luc do ngu:m ta thuong mat di
kha ning lang nghe, suy nghi va dién dat 1o rang, nén vigc tu tran tinh la
budc can ban ma néu khong c6 né thi khong thé di toi giai quyét duoc mdi
bat hoa.

Nhitng ngudi thue sy mong mudn dat toi két qua co thé hoc cach theo doi
nhip tim cua minh trong cudc tranh cai so61 ndi va so sanh nod véi nhip mach
binh thuong cua minh. Khi nhip tim cao qua mirc, khoang chirg 10 cai mdi
phut, diéu d6 c6 nghia 1a su tac dong da bat dau. Lic d6, nén im ling trong
khoang 20 phut dé tran tinh lai, trude khi tiép tuc tranh cai.

Véi nhitng ai cam thay khé chiu vi phai theo ddi nhip mach cta minh
trong cudc tranh cdi, thi diéu don gian hon 1a nén dé cho mot bén co thé yéu
cau "tam dung" lai, ngay khi xudt hién dau hiéu dau tién cua sy "chim ngap".
Trong khi tam ding, c6 thé tap thu gidn hoic gitt im ling (hodc ap dung
phuong phap khac nhu dd mé ta & Chuong 5) dé tu tran tinh.

Lam diu bét nhirng doc thoai ngi tam

Nén lam dju bét nhitng xét doan tiéu cuc vé nguoi vo (hay chéng) minh.
Nhimng y nghi nhu: "T61 khong thé chiu du‘ng dugc nira" hoac: "Toi khong
dang dé cho nguoi ta dbi xtr nhu vay’ lay y nghi dac trung cua ai ty coi minh
la "nan nhan vo t01" hoac dang lam m01 cho su phan nd chinh dang. Nhu
Aaron Beck nhan manh, bang cach nim bat nhiing ¥ nghi a ay ma xem xét lai
chung - thay vi cam thdy minh bi chiing 1am thuong ton - nguoi ta bat dau
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thoat ra khoi ching. Va phai ¢6 tim kiém cho minh bang ching vé su sai lac
ctia nhitng ¥ nghi ay, hodc phai xem xét lai dé phan bac ching. Chang han,
vi tirc gian, ngudi vo nghi rang: "Anh ta tréu nguoi minh. That ich ky",
ngudi d6 co thé nghi ngod ¥ nghi 4y bang cach nhd lai lac chong minh t6 ra
quan tAim dén minh. Piéu d6 cho pheép xem xet lai xet doan cua nguoi do.
“Pung thé, tuy nhiing gi anh & ay vira méi lam 13 khong dung va lam ta bi ton
thuong, nhung anh dy da timg t6 ra biét quan tdm dén minh". Cach nghi nay
tao ra kha ning thay doi va giai phap tich cuc, trong khi cach nghi kia chi
gdy ra gian dir va dau kho ma thoi.

Biét nghe va biét bay to ma khong gitr thé thi

Viéc ling nghe nhau gilip cung ¢6 tinh cam vo chong Ngay ca khi tranh
cdi nhau gay gat nhat, khi ca hai bén dang 1am moi cho nhiing xtc cam dir
doi, thi bén nay hay bén kia, hay d6i khi ca hai, van co6 thé tim thay cach to
ra chu y dé di t6i cur chi lam diu, vuot ra khoi biéu hién tic gian. Trai lai,
nhitng nguoi di téi ly hon thuong dé cho sy gian dit cudn di va bi am anh boi
nhimg chi tiét; ho khong c6 kha ning nghe "dé nghi hoa binh" ngdm ngam
ctia phia bén kia, va cang it ¢ kha ning dap tng lai. Khi ¢ thé thi, nguoi ta
khong thém biét toi hodc bac bo ngay nhing 1i ca than cua bén kia, va
nguoi ta lién phan Gmg nhu véi su gay han ma khong phai y dinh lam thay
d6i tinh hinh. Khi d6, that kho nhin thay cai gi khac ngoai sy cong kich.

Ngay ca trong truong hop Xau nhat Vg chong cling nén tiép nhan tat ca
nhimg gi minh nghe thay, bo qua yéu té dbi dich hoic tiéu cuc trong 10i 18
bén kia - nhu giong kho chiu, sy lang nhuc, sy phé phan, khinh miét dé co
thé van nam dugc thong diép chi yéu. Dé thuc hién duoc dleu nay, vo chong
phai coi 101 I€ ti€u cuc cua bén kia nhu sy khang dinh ngdim ngam tam quan
trong cua van dé duogc néu 1én ddi v6i minh, nhu y dinh thu hut sy chu y.
Néu nguoi vo kéu 1én: "Hay vi thuong dé ma nghe toi noi", nguoi chéng co
thé nhan nhuong dé dang hon ma khong qua chu y t6i thal d6 gy han cia
nguoi vo: "Dong ¥y €6 clr noi nhimng gi ¢6 mudn nodi di".

Tat nhién, diéu 1y tuong l1a phai biét nghe va khong glu: thé thi, biét to ra
dong cam, to ra chl y téi xac cam 4n gidu dang sau 101 noi.

Phuong phap goi 1a "tim guong" duoc dung trong viée tri liéu vo chong,
cho phép lang nghe tinh cam cta bén kia. Khi mot bén dua ra 10i ca than,
bén kia nhac lai n6 bang 15i 1& ctia minh, thir im cach nam bat khong chi y
nghi ma ca tinh cam gan véi ching. Ngudi 1lam "tim guong” cam doan véi
nguoi kia rang viéc minh nhic lai 13 ding. Trong trudng hop nguoc lai,
nguoi d6 lai bat dau cho dén khi that dung - diéu nay that ra khong don gian
nhu ngudi ta tudng. Viée duge “phan chiéu” chinh xac khong nhitng dem lai
cam giac minh duoc hiéu, ma con dem lai cam giac hoa hop. Piéu d6 doi khi
cling du dé dap tit cudc tan cong tic thoi va ngan khong cho cac cudc tranh
cdi bi nhiém ddc.
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Nghé thuét bay to v kién ma khong giit thé thi trude hét 1a 1am sao dé su
ca than khong bién thanh nhitng phé phan c4 nhan. Nha tdim 1y hoc Haim
Ginott, cha dé cta "16i trao doi c6 hiéu qua", khang dinh rang "XYZ" 13 cong
thtre tdt nhit ctia sy ca than: "Khi anh 1am X, t6i cam théy Y, va to1 thich anh
lam Z hon". Vi dy: "Khi anh dén chd hen mudn mét nira gi0, to1 phat dién
1én va cam thay bi si nhuc. T6i thich anh goi dién cho toi dé bao trude thi
hon", 16i n6i ay nghe hay hon la: “Anh 1 ké déu gia, tu coi minh 1a trung
tam". Tom lai, trao d6i cong khai loai bo su gay gat, nhitng de doa cling nhur
su lang nhyc. N6 ciing loai bé moi thai do tu vé - nhing 161 xin 161, pht nhan
trach nhiém, phan cong déy khinh miét, v.v.. Ca ¢ day nira, su déng cam that
quy gia.

Cudi cung, trong doi séng vo chong cling nhu ¢ nhitng noi khac, ton
trong va yéu thuong 1an nhau loai bo su ddi dich. Mot cach dé 1am diu cudc
xung dot 13 1am d6i tac cia minh biét rang minh c6 thé xem xét su viéc theo
quan diém cta ngudi d6, va quan diém 4y 1a théng cam dugc di minh khong
tan thanh nd. Nguoi ta cling c6 thé thira nhan trach nhiém ctia minh, hay
tham chi xin 18i néu thdy minh nham. It nhat viéc coi quan diém cta nguoi
kia la chinh dang cing doi hoi minh phai lang nghe va khong thé bo qua xuc
cam duogc ngudi kia biéu hién ("Anh thay ro rang em dang phat y"), ngay ca
khi minh khong dong ¥ y. Vao nhiing luc khac, diéu d6 co the ‘mang hinh thure
101 khen ngoi. That 1a tét khi tim thdy & ngudi kia pham chat ma minh thuc
su quy trong va ca ngoi. Su trong thi nay gop phan lam cho nguoi kia dju di
va phép tich don von liéng tinh cam tich cuc.

Thuc hanh

Vi thai do ay phai duoc ap dung vao luc d6i dau kich liét, khi sy kich
dong xtic cam dat toi diém cao nhat, nén phai hiéu chiing day di. Ly do 1a bo
ndo xuc cam thuong phat ra phan g theo thoi cili da hoc dugce vao lac gian
dir va dau kho trong qua khi, nhitng phan tmg ay do d6 tr& thanh c6 kha
nang chi phdi. Vi ky e va phan tmg c6 tinh dic thu véi mdi xac cam, nén
trong lac d6, viéc nhé lai va ap dung phan Gng gan véi nhitng thoi ky yén 6n
thuong kho khan hon. Néu mét phan tmg xtic cam c¢6 hiéu qua hon lai chua
quen thudc, thi viéc ap dung no sé& hét strc kho khin khi nguoi ta phat y. Trai
lai, néu nguoi ta tap luyén dén mrc 1am cho no thanh tu giac, thi s& c6 nhiéu
co hdi tim thay cach biéu hién khi xay ra su khung hoang xtic cam. Vi 1€ do,
can phai tap luyén va 1ap di lap lai nhiing chién lugc dd mo ta trén day khi c6
tranh cai khong cang thang mAy, ciing nhu khi cdi nhau kich liét, dé ching
tré thanh phan tng tu giac (hay it ra la phan img phu khong qua mudn) trong
danh muc xtc cam. Phuong thube ctru van sy tan ra cta cac cip vo chong vé
cin ban 1a su tdp luyén phan nao tri tué xtc cam.
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Chwong 10. Quan Ly - Mot Van Pé Ciia Trai Tim

Theo mot nghlen ctru & 250 can bd, phan 16n cho rang: "Nghe nghiép cua
minh doi hoi cai dau ma khong phai trai tim", nhiéu nguoi so rang su dong
cam hay thong cam v&i nguoi cong tac la khong thich hgp v61 muc tiéu cua
doanh nghiép. Theo 101 mdt ngudi trong sd do, that vo nghia khi t6 ra nhay
cam véi tinh cam ciia ngudi khac, vi nhu thé sé khong thé "diéu khién” ho
duoc. Nhitng nguoi khac thi khang dinh rang néu ho giir khoang cach cia
minh, thi ho s& khong thé dua ra dugc nhitng quyét dinh "kho khian" ma cong
viéc do1 hoi, ngay ca khi quyét dinh ctia ho chic chin sé nhan dao hon.

Cudc nghién ctru nay da dugc thuc hién trong nhitng nam 1970, vao thoi
ky hoan canh kinh té rat khac. Theo t6i, thai d6 ay da 16i thoi; nhitng thyc té
méi cla su canh tranh dem lai tim quan trong 16n cho tri tu¢ xiac cam & noi
lam vi€c cling nhu trén thi truong. Nhu Shoshona Zuboff, nha tam ly hoc &
Pai hoc Kinh té Harvard, nhan xét: “Céac doanh nghi€p da trai qua cudc cach
mang that su trong thé ky nay va cudc cach mang d6 di dua téi bién doi
tuong ing vé tim 1y cta ching. Hé tht bac cua cac doanh nghiép tir 1au noi
bat 1én "su thong tri ctia giam ddc" - nguoi chi huy ning no va cé tinh chién
dau manh liét da dugc thuong. Nhung hé thir bac ciing nhic 4y da bat dau
sup d6 trong nhitng nam 1980 dudi hai strc ép: thé gidi hoa kinh té va nhiing
cong nghé thong tin méi. Trude kia, ké dau vat 1a tugng trung cho nhiing gi
cac doanh nghiép o, con bay gio thi chuyén gia vé quan hé con ngudi tiéu
biéu cho tuong lai cia cac doanh nghiép".

Mot s6 1y do khién cho tri tué xic cam tré thanh quan trong trong linh
vuc nghé nghiép. Hay tuong tuong nhiing héu qua d6i v&i ca nhom do mot
thanh vién ctia n6 khong thé ché ngu duoc sy gian dit hay khong thé cam
nhan duoc nhitng gi nguol khac cam nhan.

Hay tudong tuong nguoc lai, hau qua cé loi cua nang luc tri tu€ xac cam:
hoa hop véi xtc cam ciia ngudi khac, c¢o kha ning giai quyét bat dong trude
khi chiing tr& nén nghiém trong, kha ning lam viéc trong trang thai thay doi.
Lanh dao khong phai 1a thong tri, ma la biét thuyét phuc nguoi khac lam viéc
dé dat toi muc dich chung. Va, vé nhtng gi lién quan to1 su tién than cua
minh, chang c6 gi quan trong hon la biét rd nguoi ta ¢ xGic cam sdu sic nao
d6i véi cong vi¢c va thay d6i nao 1am cong viéc duoc vua y hon.

Mot s6 1y do nira khlen cho ning lyc xtic cam mdi ngay tré nén quan
trong hon trong doi song nghé nghiép; d6 1a cai loi ma ngudi ta thu duge tir
su ing dung tri tué xtc cam khac nhau: ning luc dién dat su than phién cua
minh dudi hinh thirc phé phan co6 hi¢u qua, nang lyc tao ra mot khong khi
trong d6 su khac nhau 13 loi thé hon 1a nguén gdc va cham, va tinh hiéu qua
trong viéc str dung cac hé thong.
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Dit sy phé phan 1én trudc hét.

Mot k¥ su thanh thao chiu trach nhiém vé mot dé an phat trién phén mém,
da trinh bay két qua 1am viéc méy thang troi voi giam déc. Ong ta dugc mat
t6 cong tac giup dd va sau nhiéu tuan 1& lam viéc cing thang, t6 cOng tac nay
1y 1am tu hao vé két qua ciia minh. Sau khi trinh bay xong, giam dbc hu’O’ng
sang nguoi k§ su va hoi bang giong cham choc: "Anh nam mo a? Ban gidi
trinh cua anh khong ding quy tac. To6i khong dong v'".

Trong hai tuan 18 sau d6, nguoi ky su van bi am anh boi nhéan xét cua
giam dbc. Chan chudng va suy sup, ong ta chic rang ngudi ta sé khong bao
gio giao cho minh dé an quan trong nao nira va éng ta nghi téi viéc tir chic,
tuy rat thich 1am viéc trong doanh nghiép.

Cudi cung, Ong ta gap giam dbe va nhac lai cudc hop kia véi nhitng 101
phé phan khién 6ng ta mat tinh than. Roi ong néu ra cau hoi da dugc can
nhic can than: "T6i that chua hiéu duoc rd ¥ do cla ong 1a gi. Toi cho rang
muc dich ctia 6ng khong phai chi 1a 1am cho ti bdi roi; chic 6ng c6 muc
dich khac nira?".

Giam doc lay 1am kinh ngac: 6ng ta khong thé tuong tuong duoc nhiing
nhan xét ctia minh, ma d6i véi o ong ta that ra chi la méy cau noi bét chot, lai
¢6 hau qua nhu vay. Trén thuc té, ong ta cho rang dé an phan mem nay rat
htra hen, nhung phai lam lai. Ong ta hoan toan khong mudn néi rang dé an
nay vo gia tri. Va 6ng noi thém: "Toi that tinh khong biét 101 ndi cia t6i tan
nhan dén thé va da dung cham dén moi ngudi". Va sau do, ong ta xin 16i.

Phé phan 1a nhiém vu quan trong nhat cta nhiing nguoi lanh dao. Thé
nhung dé 1a nhiém vu ho e ngai nhét va ho thuong tranh né nhéat. Giéng nhu
vi giam dbc kia, qua nhiéu nguoi 1anh dao khong lam chi duoc nghé thuat
feed - back (d4p lai) Thiéu sot nay budc phai tra gia; giéng nhu stc khoé xuc
cam cua mot doi vo chéng phu thudc vao ning luc dién dat su ca than cua
hai bén, hiéu qua, su hai long vé hiéu suit cia moi nguoi trong cong viéc
cling phu thudc vao cach ho duoc nhic nho vé nhitng van dé dang lo ngai.
That vay, cach dua ra nhitng su phé phan va cach moi ngudi cam nhan
chung 1a diéu chu yéu 1am cho ho cam thay hai long hay khong véi cong
viéc ctia minh, voi dong nghiép va véi nhitng ngudi ho phai bao céo cong
viéc cua minh.

Tai sao lai khong thé dong vién mot ngudi nao do?

Nhitng su phé phan thuong mang hinh thirc cong kich ¢4 nhan thay vi dua
ra nhu van dé can giai quyét. Theo mdt nguoi 1am tu van, mot trong nhirng
hinh thtc thong thuong nhat ctia sy phé phéan tiéu cuc 13 budng ra nhitng 10i
nhan xét cut lun nhu: "Anh ta gidm chan tai chd diy", vdi giong ndi ca
quyét, cham choc hay buc boi, khién nguoi ta khong thé dap lai dugce va
khong goi ra kha ning hoan thién nao. Ngudi bi phé phan giit thai do bat luc
va o4n gidn. Vé mat tri tué xtc cam, nhitng nguoi phé phan thuong khong
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biét t6i xtic cam do ho gy ra v6i nguoi kia, ciing nhu téi nhitng hau qua tan
pha cta xtc cam éy ddi véi dong co, su nhiét tinh lam viéc va su tu tin cua
nguoi bi phé phan.

Theo mot nghién ciru ¢ 108 ngudi 1anh dao va nhéan vién, nhirng phé phan
vung vé thudng dua to1 sy mat tin nhiém, xung dot c4 nhan va tranh chap vé
quyén hanh va tién cong.

Nhiéu ngu’0’1 lanh dao de dang dua ra phé phan nhu:ng lai han ché vé 10i
khen, va nguoi dudi quyén ho c6 cam gidc rang nguoi ta chi nhén xet cong
viéc cua ho khi gap chuyén truc trac. Hon nira, mét s6 nguoi 1anh dao khong
hé dua ra nhan xét nho nhat nao trong nhitng thoi ky dai. "Nhiing van dé
trong coéng viéc ciia mot nhan vién khong xuat hién ngay mot ngdy hai;
chung phat trién tir tir theo thoi gian", nha tam 1y hoc J.R.Lacson nhan xét.
"Néu 6ng chu khong nhanh chéng néi 1én nhitng gi minh nghi, thi su that
vong clia 6ng ta ctr dan dan tich tu lai. Pé roi ngdy nao d6 ong ta noi dod 1én.
Néu 6ng ta dua ra nhitng phé binh sém hon, thi nhan vién da c6 thé sira chira
duogc roi. Rat nhidu nguoi dua ra 101 phé phan lac moi cai da xau di, lic qua
tarc gidn khong tu kiém ché duoc. Chinh lac d6 su phé phan voi giong cham
choc hay ké 1& dai dong chuyén dang ché trach da c6 kim giir tir lau, tro nén
t¢ hai nhat. Nhitng sy tn cong ndy bao gio ciing quay lai chong ban than
minh. Ching dugc cam nhan nhu sy lang nhuc va gay ra su gian dit. b6 1a
cach t6i t& nhét dé thuc day ai do".

Ngh¢ thuat phé phan

Thé nhung, c6 cach khac dé 1am diéu do.

Mot su phé phan khéo 1éo 1a thong diép hitu ich nhat ma mot nguoi cap
trén c6 thé dua ra. Mot sy phé phan dung nhan manh t&i nhitng gi mot ngudi
da lam dugc va nhitng gi anh ta con lam dugc hon nira. Nhu Larson noi:
"Panh gid ngudi nao d6 13 ngd ngan hay bat tai, d6 1a khong hiéu gi. Ban
budc anh ta phai ty vé va anh ta khong thé nghe theo nhiing goi ¥ cai thién
tinh hinh". Loi khuyén nay giéng hét nhu 101 khuyén ddi v6i nhimg cip vo
chéng vé cach thé hién su ca than cua ho.

Con vé dong co, thi khi nguoi ta thay rd rang nhitng that bai ciia minh 13
do su bat lyc khong thé ctru van duoc, ho lién mat hy vong va s€ khong cd
gang nita. Long tin cdn ban dua toi thai do lac quan cho ring that bai bat
nguon tir hoan canh co thé thay d6i dugc.

Harry Levinson, mdt nha phan tdim hoc lam tu véan, da dua ra 16i khuyén
sau day vé nghé thudt phé phan gan chit véi nghé thuat ca ngoi:

- Hay that cu thé: Hay chon mdt su cd ¢6 tac dung phat hi¢n, van dé then
chét phai giai quyét, nhu sy bat luc vé viéc thuc hién nhiém vu nao do.
Nguoi ta thuong bi mat tinh than khi nghe néi minh di lam hong "mot céi gi
dé" ma khong chi ra cach stra chita. Do do, hay that cu thé, giai thich cho
mot ngudi nhitng gi anh ta 1am t6t, nhiing gi anh ta 1am hong, va cach nao dé
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thuc hién tot hon. bung noéi loanh quanh, nudc déi hoac long vong; diéu do
chi lam cho th6ng diép bi ri.

- Dua ra giai phap: Sy ph€ phan phai m¢ ra kha nang hay Iya chon ma
truéc d6 anh ta chua biét, hodc chi it cling 1am cho ta cam thay thiéu sot ma
anh ta phai cht ¥ toi nhung nd phai mang theo goi ¥ vé cach giai quyét cac
van dé nay.

- Hay noi truc tiép Phé phan cting nhu khen ngoi, s€ rat hiéu qua khi noi
thang. Nhimng ngudi khong biét phé phan hay khen ngoi thuong mudn 1am
nhiém vy ay dé dang hon bang cach noéi co khoang cach, chang han qua mot
phiéu lao dong. Nhung diéu d6 lam cho su giao tiép trd thanh phi c4 nhan va
khong dé ngudi tiép nhan co cach tra 11 hodc giai thich.

- Hay nhay cam: Can phai t6 ra dong cam, cam nhan dugc tac dong cia
nhitng gi minh noi va cach néi do. Levinson nhan manh, nhiing nguoi lanh
dao it dong cam thu’()’ng c6 xu huong budng 161 phé phan gay ton thuong,
nhat 1a dé ché nhan vién cia ho. Rét cudc, nhitng sy phé phan ay c6 két qua
tiéu cuc: thay vi tim kiém hanh dong stra chita, chiing tao ra hiéu qua nguoc
lai: nguoi bi phé phan cam thay oan gidn va chua x6t, ty dat minh vao thé
thu va gilr khoang cach.

Levinson ciing dua ra nhitng 10i khuyén cho nguoi tiép nhan phé phan.
Mot trong nhirng 11 khuyén 4y 1a coi su phé phan nhu thong tin quy gia gitp
minh hoan thi¢n, chtr khong phai nhu sy cong kich cd nhan. Mot 101 khuyén
khac la khong nén co6 thai do phong vé ma phai ganh lay trach nhiém cua
minh. Néu gip phai truong hO’p qua khé chiu, thi t6t hon, nén yéu cau hodn
lai viéc tranh ludn, dé c6 thoi gian "tiéu hoa" cac nhan xét va dé binh tinh lai
phan nao. Cubi cung, 6ng khuyén nén coi sy phé phan nhu co hoi dé cing
nhau tim cach giai quyét van dé.

Lam thé nao dé thich nghi véi sw khac biét

Sylvia skeeter 1a mgt phu nit khoang 30, cuu si quan quan doi, trudng
nhém mdt hi¢u an thudc day chuyén Denny's & Columbia, Nam Carolin. Mgt
budi chiéu Véng khach, mot nhém ngudi da den, mdt muc su, mot pho muc
su va hai nguoi hat ¢ nha tho di qua day vao an va phai ngdi doi mot lac 1au,
nhung cac cd phuc vu khong thém dém xia téi ho. Skeeter nhé lai: "Tay
chéng hong, cac ¢d phuc vu ndy nhin ho bang con mat khinh miét, r6i lai di
cdi co nhau nhu thé ho khong c6 & day".

Phan no, ba canh c4o cac cd phuc vu va phan nan véi vién quan 1y, ong ta
xin 18i vé cach ddi xur dy va noi: “Ho duoc nudi day thé do. Toi chang biét
lam thé nao ca". Skeeter tir chitc ngay 1ap ttrc; ba ciing ngudi da den.

Néu day 1a su cb ca biét, thi c6 thé khong cha y t6i nhiéu 1am gi. Nhung
Sylvia Skeeter thudc hang trim ngudi da timg ching kién thai do phan biét
chung toc ctia nhan vién diy chuyén Denny's. Sau mot vu xét xir cong ty ndy
nhan danh hang nghin nguoi da den, nan nhan cua nhitng vu lang nhuc nhu
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vay, Denny's budc phai ndp phat 54 triéu d6 la va phai xin 18i cong dong da
den.

Su phan biét ching toc ay 1a do dinh kién pho bién rong rai trong day
chuyén Denny's, dic biét 1a trong ban giam ddc va quan 1y rang khach hang
da den gy tac hai cho viéc kinh doanh. Sau vu xét xu, tit ca nhitng nhan
vién, nhat 13 giam ddc, phai di du nhimg budi giang vé su khéac biét do khach
hang da chung tdoc dem lai.

Su that dang budn 1a ky thyc tap "dao tao vé su khac biét" chi dai c6 mot
ngay hay mot budi cudi tuan, khong du dé lay chuyen dinh kién ching toc.
Pé danh gia xem nhiing gi c6 thé 1am duoc, nén bat dau bang cach tim hiéu
ban chat sau xa cua dinh kién 12 gi.

Ngudn goc ciia nhirng dinh Kién

Nha tdm than hoc, bac si Vamik Volkan nhé lai cudc séng cua nguoi dan
Tho Nhi Ky & Chypre, vao thoi ngudi Tho va ngudi Hy Lap con tranh chap
hon dao nay. Khi con bé, 6ng da nghe noi rang cac gido truong dit mot cai
vong vao that lung ctia ho mdi 1an ho bop c6 mot dua tré Tho Nhi Ky. Ong
nhé lai giong noéi khinh miét cta nhitng ngudi ké vai 6ng vé chuyén ngudi
Hy Lap an thit lon, mot con vat ma nguoi Thd Nhi Ky cua 6ng coi la ban
thiu, khong thé an duogc. Hién nay, Volkan dang nghién ctru vé xung dot toc
nguoi. Ong dung ky @re thoi tho au ctia minh dé chi ra rang han thu giira cac
nhom da duoc luu giit 1au doi, mdi thé hé méi lai thdm sau ching. Vé mit
tam 1y, cai gia phai tra cho su trung thanh v6i mot nhom 13 4c cam d6i voi
mot nhoém khac, nhat 1a khi ca hai nhom c6 qua khur hiém khich 1au dai.

Pinh kién 1a su tip luyén xtc cam co tir rat som, diéu d6 khién cho viée
loai bo chung, ngay ca ¢ nguoi 1on ciing tro nén rat kho. Nhitng Xuc cam gan
v6i dinh kién di hinh thanh trong thoi tho au, trong khi nhitng niém tin bién
minh cho chung dén muon hon, nha tdm ly hoc Thomas Pettigre giai thich,
ong la nguoi nghién cuu van dé nay tir nhiéu thap ky nay. Vé sau, nguoi ta
c6 thé mudn tir bo dinh kién cua minh, nhung thay d6i nhirng niém tin tri tué
thi d& hon thay d6i tinh cam siu sic cia minh. Chang han, nhiéu ngudi &
mién Nam Hoa ky tho 16 véi t6i rang, tuy ho khong con dinh kién dbi véi
nguoi da den nita, nhung ho van hoi rut lai trude khi bat tay bo. Cam giac ay
la tan du cua nhirng gi ho hoc dugc khi ho con nho".

Khong dung thw

Néu viéc loai bo nhirng dinh kién an sau vao dau 6c con nguoi that khong
dé dang, thi viéc lam cho ho c6 thai do khac ddi véi chung 1a diéu dé lam
hon. Chang han, & Denny's, thay vi to chirc cac cudc thao ludn, t6t hon 1a
thay doi triét dé nhitng gia tri ctia nhom, tir trén xudng dudi, bang cach chap
nhan thai do kién quyét d6i voi moi hanh vi phan biét doi xtr. C6 thé diéu do
khong xo04 bo duoc dinh kién, nhung nhitng hanh vi ndy c6 thé bi kim nén
néu khong khi chung t6t 1én. Nhu mot nguoi lanh dao cia IBM noi: "Chiung
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to1 khong dung thur cho bét ¢t su lang ma va su si nhuc nao: Ton trong ca
nhan 13 diéu cbt yéu trong vin hoa cua IBM".

Néu nghién ctru vé cac dinh kién gitip ta hiéu rd hon, thi diéu nén lam 13
phai ludn ludn chdng lai thai d ling ma hay pha rdi. Mot nghién cira da cho
thdy, khi céc thanh vién trong mot nhom ndi 10i bong gié theo chii nghia
chang toc, thi nguoi khac rat dé bat chudce theo. Chi can ta td cao hay bac bo
cac thanh kién, chung s& nhut di, con néu ta bo qua nghia 1a dung ting
chang.

Mit khac, tri tué xtic cam rat quy gia vi no khong chi chéng lai dinh kién
hiéu qua ma con dua ra phan quyet vao thoi diém thich hop. Nhitng nhan xét
Ve cac van dé nay, glong nhu moi sy phé phan thich dang, phai dugc dua ra
té nhi, sao cho nguoi nghe khong cam thdy minh bi cong kich. Néu moi
nguol ung xu tu nhién nhu vay, hoac hoc cach lam duoc diéu do thi sy ¢b
thudc loai ndy chic chin s& it xay ra hon.

Toém lai, ddu tranh chéng nhirng biéu hién ciia dinh kién thi d& hon 1a tan
cong chiing truc tiép boi cac khudn mau thudng cd hiru va bién doi rat cham.
Thuc té cho théy, nén thay ddi chuan muc ctia mot nhom dbi véi biéu hién
cta dinh kién hay qudy nhidu. Piéu quan trong 13 lam sao dé ca tap thé y
thite duoc rang thai do phan biét va quay nhiéu 1a khong thé chap nhan va
dung thir duoc. Tuy nhién, ban khong thé dé dang "nho bat" dinh kién da an
sau bam ré trong mot sém mot chiéu.

Mic dau vay, do cac dinh kién thudc loai luyén tap xtic cam nén ngudi ta
c6 thé tap di tap lai du mat nhiéu thoi gian. Néu nhimg nhém nguoi thude
cac nén van hoa khac nhau gitt duoc bau khong khi than tinh va thudng
xuyén cb gang dé di toi muc dich chung thi chac chan s& c6 két qua tt dep
day hy vong.

Sw khon khéo vé to chirc va IQ ciia nhém

Peter Drucker, nguoi rat thong thao vé thé gidi kinh doanh 1a nguoi da
dua ra thuat ngit "lao dong tri thac". Ong nhan manh rang: Do nhitng ngudi
nay c6 k¥ nang chuyén mén hoa cao nén ning suat ctia ho phu thudc vao su
phdi hop cta chinh ho v6i ca nhom ma ho tham gia. Drucker luu ¥ rang,
nguoi ta ludn lam viéc cung nhau nhung vo1 sy chuyén moén hoda tri thuec,
"ngdy nay don vi 1am viéc theo nhém nhiéu hon 1a c4 nhan". Piéu d6 khién
nguoi ta nghi rang trong nhitng nim téi, tri tué xdc cam ngay cang duoc
danh gia cao trong thé gi6i lao dong.

Mbi khi ngu’0’1 ta hop lai dé cung nhau cong tac, du la trong mot cudce hop
ban ké hoach gitra ban lanh dao hay trong t6 ché tao san pham nao do, co thé
khang dinh rang ho c6 mot chi s6 1Q tap thé, tac 1a tong tat ca tai nang va ky
nang cua nhitng nguoi tham gia. Va gia tri cong viéc duge quyét dinh bai
trinh d6 1Q tap thé do. Rd rang yéu to quan trong cua tri tué tap thé khong
phai la trung binh cong ctua IQ ca nhan theo nghia quy udc cua thuat nglr ma
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n6 phu thudc vao tri tu¢ xuc cam. Piém then chét cla IQ tap thé cao 13 su
hoa hop xa hoi. Chinh su hoa hop ay s& giup mot nhom 1am viée hiéu qua va
thanh cong, trong khi nhém khac chi dat duoc két qua kém hon du ho ¢o tai
nang va k¥ ning ngang nhau vé cac mat con lai.

Quan niém "tri tué tip thé" bat ngudn tir Robert Sternherg va Wendy
Williams tai Yale, ho chinh 1a nguoi d4 tim hiéu xem tai sao mot s6 nhom lai
lam viéc hiéu qua hon cic nhém khac. Khi nhiéu nguoi lam viéc thanh
nhém, moi nguoi s€ dong gop mot hodc vai kha nang nao do, chang han nhu
kha ning dién dat, sang tao, dong cam hodc kha nang am hiéu k¥ thuat. Va
nhom d6 c6 thé kém "thong minh" hon néu sy van hanh cta né khong cho
phep nhing thanh vién chia s¢ tai nang cua ho.

Nhan t6 quan trong nhat dé mot nhém lam viéc hi€u qua la kha nang cac
thanh vién tao ra trang thai hoa hop ndi bg. Diéu nay sé khién cho ho cong
hién hét minh va thanh tich chung ctia nhém cang ting 1én néu c6 thanh vién
dic biét tai nang va giau sang tao. Nguoc lai, cic nhom c6 nhiéu ling cung,
bat dong quan diém do tranh chap, thu ghét hay biéu hién s¢ hai hodc tic
gian, thi cc c4 nhan khong thé cong hién hét minh.

Ngay nay, trong cdng viéc cia mdi nguoi, nhiéu nhiém vu duoc thuc hién
phu thudc vao kha ning sir dung mang ludi khong chinh thirc tir cac dong
nghiép, trong 46 mdi nguoi c6 thé nhan duoc su giup dd tir nhitng thanh vién
khac nhau trong mang ludi. Piéu nay cho phép tao ra cdc nhom thich hop
v6i thanh phan bao gdom nhimg nguoi tai ning va thanh thao nhat. Nang luc
str dung mang ludi ctia cac thanh vién trong nhém - thuc ra 1a bién né thanh
mot nhom tam thoi thich hop - 13 nhan t6 quyét dinh thanh cong trong cong
viéc.

Chung ta hiy lay cudc nghién clu tai phong thi nghiém Bell gan
Princeton, mot trong nhiing bé chta chat xam ndi tiéng nhat danh cho cac
thanh vién gioi nhét 1am vi du. Céc ky su va cac nha khoa hoc lam viéc &
day déu c6 1Q cuc ky cao. Trong d6, mot sd tré thanh nhitng "nguoi dot
pha", trong khi nhitng ngudi khac chi dat duge két qua & mire trung binh. Sy
khac nhau gitra nhitng "ngudi dot phd" va nhitng nguoi con lai khong phai
do IQ cua ho ¢ truong dai hoc ma 1a do IQ xic cam cua ho. Nhitng nguoi
nay c6 dong co lam viéc tot hon va bién nhitng mang luéi khong chinh thic
ctia minh thanh nhitng nhom lam viéc thich hop. Do d6, ho 1am viéc dé dang
hon vi ho di danh thoi gian dé tao dung ciac mdi quan hé tot v4i nhing
nguodi ma ho c6 thé can tdi trong thoi diém khé khin. Nhu vay, ho da tim
duoc phuong phap dé tao ra nhom phu hop.

Nhiing mang ludi khong chinh thire nay dac bi¢t hiru ich trong truong
hop xay ra cac sy cd bat ngd. Mot cong trinh nghién ctu vé nhirng mang
ludi nay cho biét: "T6 chuc chinh thirc duge thiét 1ap dé khic phuc nhiing
van dé dé du kién. Chinh nhiing lic nay sinh kho khan thi cac to chirc khong
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chinh thirc mdi1 nhap cude. Mang ludi lién hé xa hoi phuc tap éy duoc dét 1én
mdi khi cac dong nghiép thong bao cho nhau va dan dan tao thanh céu tric
6n dinh ky la. Vi tinh linh hoat cao, cac mang lud1 khong chinh thirc hoat
dong theo duong chéo va theo hinh elip, vugt qua chudng ngai dé hoan
thanh cong viéc".

Phén tich ti mi vé cac mang ludi khong chinh thirc cho théy chung gom it
nhat ba loai: mang ludi thong bao (ai noi vai ai), mang ludi giam dinh (hoi y
kién ai) va cac hé thong tin cay. Néu ai d6 1a hat nhéan _quan trong trong mot
mang ludi am hiéu thi dleu do c6 nghia 1a nguoi ay noi tleng, rat gioi vé ky
thuat va co hoi thang tién cua ho rat cao. Nhiing nguoi g101 nhat clia mot to
chtrc thuong 13 ngudi tao dugce cac moi lién két chit ché véi tat ca cac mang
luoi, du d6 1a mang ludi thong bao, gidm dinh hay tin cay.

Ngoai viéc lam chu duoc cac mang ludi co ban nay, su thanh thao vé mat
t6 chirc cua nhitng "ngudi dot pha" con mang hinh thirc khac, d6 13 nang luc
xem xét moi thtr tir con mat ctia ngudi khac - dong nghiép hay khach hang,
nang lyc dé xuat hop tac tranh dugc nhiing xung dot. Do con la vai tro hang
dau cua ho trong vigc dat to1 sy dong thudn va ca tai thuyét phuc ctia ho. Tat
ca pham chat nay bat nguodn tir tri tué xa hoi. Bén canh do, nhimng "nguoi dot
pha" con c6 nang lyc khac nita, ho biét nim quyén chi dong, ho thich ganh
véc nhitng trach nhiém vuot qua kha ning ctia minh va biét tu quan, nghia 13
ho c6 ning luc to chire thoi gian va hoan thanh nhiém vy ma nghé nghiép dat
ra. Nhu vay, nhitng tai ndng nay ciling 1a "dién mao" khac nhau cua tri tu¢
xuc cam.

Céc cudc diéu tra va nghién ctru duoc tién hanh da chimg minh rang: Tri
tu¢ xic cam s€ ngay cang tré nén quan trong trong cong viéc nhom, gitp
moi ngudi cung nhau hop tic va dong thoi giup nguoi khac hoc cach lam
viéc c6 hiéu qua hon. Vén tri tué va cong viéc dua vao tri thic dang dong vai
tro ngay cang quan trong trong cac doanh nghi¢p. Thong qua cai tlen cach
lam viéc chung voi nhau, nguoi ta dang n6 luc dé lam ting thém von chat
xam va c6 thé gianh duoc loi thé canh tranh quyét dinh. Mudn phat trién
thinh vuong chtr khong phai chi 13 t6n tai, cac doanh nghiép can phai ludn
trau doi tri tué xc cam tap thé ctia minh.
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Chwong 11. Tinh Than Va Y Hoc

- Thuea béc si, ai dé day bdc st tdt ca nhitng diéu do?

Ngay lap tuc, bdc si noi:

- D6 la sy nghéo kho

- Albert Camus

T6i tim dén bac si ctia minh khi thiy hoi dau & ben. Moi cai déu binh
thuong, nhung mot xét nghiém da phat hién ra vét mau trong nude tiéu cua
toi.

"T6i mudn 6ng hdy téi bénh vién lam phan tich, xét nghiém bo sung...
chtrc nang than, té bao hoc...".

T6i khong biét sau d6 bac si con noi gi nira. Khi nghe thay cum tir "té bao
hoc": dau 6c toi da rdi 1én. Nhirng cau hoi vé té bao hoc va ung thu am anh
toi.

T6i khong nhé cuy thé 1oi giai thich cua bac si. Tuy khong phuc tap lam
song bac si cting phai noi di noi lai ba bon lan. Té bao hoc - dau oc toi khong
roi khoi cum tir 4y duoc nira. Pon gian thoi ma sao khién t6i co cam giac
nhu vira maé1 b1 mot don troi giang vao nguoi.

Tai sao phan ing cua t61 lai dir do1 nhu vay? Bac si cua to1 chi mudn to ra
chu d4o va thanh thao théi ma; 6ng chi néi t6i nhitng dicu can than trong
trude khi chan doan. Kha nang co ung thu hét sitc nho. Nhung nhtng lo1 18
ay chang ich gl d6i véi toi ca. O xt sé bénh tat, xiic cam ngu tri tit ca va n01
lo s¢ thi an gidu trong ¥ nghi chot dén dau tién. Néu ching ta dé bi ton
thuong vé tam 1y khi chung ta dau 6m, thi d6 1a vi sy dé chiu vé tinh than
phan nao dua vao 4o tudng cho rang ching ta khong thé bi ton thuong. Bénh
tat - khi nghiém trong - pha v& 4o tudéng do, di nguoc lai voi tién dé cho rang
thé gidi c4 nhan chung ta that viing chic. Béng nhién, chung ta cam thay
minh yéu di, bat luc va dé bj ton thuong.

Van dé xuét phat tir cac bac si, do ho chu trong t61 trang thai thé chat cua
bénh nhan nén nhiéu khi khong quan tdm t&i phan Gng xGc cam cua ngudi
bénh. Su dimg dung d6i véi tim 1y ctia bénh nhan da cho thay trang thai xuc
cam ciia ca nhan c6 thé anh hudng 16n tdi kha niang ton thuong do bénh tat
cling nhu t6i qua trinh chira tri. Trong thuc tién, y hoc hién dai nhiéu khi
thiéu di tri tué xc cam.

Bénh nhan thuong cho dgi va hy vong két qua tot khi gip cac nit y ta hay
bac si; nhung néu nhiing cudc gép ay khong dap ung duge diéu do, ho s& roi
vao tuy¢t vong. Nghich ly 1a nhing dleu tri lai thuong voi vang va dung
dung vo1 sy tuy€t vong ay. Trén thuc té cling c¢6 nhiéu ni y ta va bac si biét
thong cam, danh thoi gian dé tran an va thong bao cho ho v€ tinh trang bénh
tat kém theo phwong phap chita tri can thiét. Nhung sau d6, rang budc vé
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quy ché ngay cang lam cho béc si diéu trj khong nhin thay duoc tinh dé ton
thuong cua nguoi bénh, hodc dé cho nguoi bénh co6 cam giac la nhan vién
diéu tri khong co thoi gian quan tdm dén ho. Pung trude thuc té kho khan
ctia hé thong y té dit dudi uy quyén cia cac nha quan 1y, moi cai duong nhu
trd nén nghi€m trong hon.

Ngay nay, nguoi ta khang dinh trén co so khoa hoc rang, c6 thé ting thém
hiéu qua y hoc giai doan phong ngira cling nhu & giai doan chita tri bang
cach cham soc bénh nhan ca vé thé chat va xtic cam. Tuy nhién, khong phai
trong truong hop ndo hay cin bénh nao ciing thé, nhung néu xem xét ky
nhimg dir kién di dugc tong két tir hang trim trudng hop, ngudi ta thay da
phan hiéu qua chira tri tang 1én khi tac dong téi trang thai xic cam ciia bénh
nhan, d6 nhu 1a bo phan hop thanh cta thuc tién y hoc trong tt ca céc
truong hop bénh nang.

Xét vé mit lich str, y hoc hién dai ty dat cho minh sir ménh chita bénh,
nhung no lai coi thuong mat xiuc cam - nguoi bénh chién d4u vé6i bénh tat
ciia minh nhu thé ndo. Do chap nhan ‘quan ni¢m nay, bénh nhéan cﬁng 'vO
tinh" tham gia vao hanh dong lang I€ ay, tic la khong chu trong to1 viéc ho
phan Umg nhu thé ndo vé mat xuc cam ddi véi van de bénh tat cua minh,
hodc cho rang phan ng cta ho khéng quan h¢ gi toi van dé bénh tat. Thai do
ay lai dugc cung ¢ bang mé hinh y hoc hoan toan tu bo quan ni¢ém cho rang
tinh than c6 thé anh hudng t6i co thé.

O khia canh khac, c6 quan ni¢m cho réng, nguoi ta co thé tu chita duoc
bénh tat, ngay ca nhitng bénh tit nguy hai nhat, chi bang cach gitr mot trang
thai tinh than lac quan, suy nghi theo 16i tich cuc hodc ty coi minh phai chiu
trach nhiém vé bénh tat ciia minh. Li nghi khoa trwong 4y sé& duy tri su 1an
16n va sai 1am vé muc do anh hudng cua tam than dbi voi bénh tat, khién cho
nguoi ta d6i khi cam thdy minh 13 tha pham giy ra bénh tit ciia minh, giéng
nhu dau hiéu clia sy bat lyc tinh than.

Tinh than ciia co' thé: Cac xiic cam anh hwéng t6i sirc khoé nhw thé
nao?

Nam 1974, mot nghién ctu da duoc tién hanh tai truong Pai hoc
Rochester, ho da vé lai ban do sinh hoc cia co thé. Nha tim 1y hoc Robert
Adler phat hién ra rang, giong nhu bo ndo, hé thong mién dich c6 thé hoc
duge. D6 thue sy 1a ¢ sbe boi tai thoi diém do, quan ni¢m théng tri 1a chi co
bd ndo va hé than kinh méi thay d6i dugc ung xir cua ching theo kinh
nghiém. Phat hién cua Adler d3 kich thich nhimg nghién ctru dé lam sang to
vo s6 cach thong bao gilta hé than kinh trung wong va hé mién dich, tic 1a
nhitng con duong sinh hoc lam cho tinh than, cac xac cam va co thé khong
tach khoi nhau, chung hoa quyén, dan xen nhau rat phtc tap.

Thi nghiém cua Adler duoc tién hanh trén nhiing con chudt & phong thi
nghiém, 6ng cho chung uéng thir thude diét cac té bao T nhan tao trong mau
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- cac té bao nay co chuc nang chéng lai bénh tat. Chét nay duoc pha voi
nudc duong loai saccharin rdi cho chudt ubng. Adler phat hién ra rang neu
chi cho chudt uéng dung dich saccharin ma khong cé thude trir diét kia thi s6
lugng té bao T van giam di dén mrc chudt bi bénh va chét. Hé mién dich cua
chung da hoc dugc cach diét té bao dé phan tng vé1 nudc dudng, ma theo
quan niém khoa hoc thoi by gio, diéu d6 khong thé xay ra.

Theo Francisco Varela, mdt nha nghién ctru vé sinh hoc than kinh &
truong Pai hoc Bach Khoa Paris, hé mién dich 1a "bo ndo cta co thé". Chinh
no cho phép xac dinh can tinh cua co thé, cho phép phan biét "cai ta" voi

"cai khong phai ta". Nhing té bao mlen dich luu thong trong mau qua khao
co the, chinh vi thé, trén thyc té né tiép xuc dugc véi tat ca cac té bao khac.
D01 v6i té bao ma chung phén biét dugc thi ching s€ bo qua, dong thoi s&
tan cong nhu’ng té bao ching khong nhén ra. Su tan cong ay bao v¢ ching ta
chéng lai virus, vi khuan va ung thu, hodc néu nhiing té bao mién dich ay
khong nhan ra duoc mot sb té bao cia co thé, thi chung lai gy ra nhiing
bénh gidm kha ning mién dich nhu: chung di tmg hay lupus. Trudc kham
pha ctia Adler, hau nhu tit ca cdc nha giai phau, bac si va cic nha sinh hoc
déu cho rang bo nio (ciing nhu nhitng sy kéo dai ctia nd qua hé than kinh
trung wong) va hé thong mién dich 13 hai thue thé tach roi nhau, khong anh
huéng dén nhau. Khong c6 con duong nao lién két cac trung tim ctia bo nio
phu trach theo ddi xem nhiing ving tuy xuong san sinh ra té bao T. It ra
nguoi ta dd nghi nhu vay tir mot thé ky nay.

Tt khi c6 kham pha cua Adler, cach nhin moi vé nhirng lién h¢ gitra hé¢
than kinh va hé mién dich da xuat hién. Mon hoc tdm than - than kinh - mién
dich (PNI) da tré thanh bd mon y hoc miii nhon.

Cac nha nghién cuou dé kham pha ra rang c6 rat nhiéu st gia héa hoc hoat
dong chu yeu trong bd ndo va h¢ mién dich trong nhing vung chi huy xuc
cam. Nhung bang ching thuyét phuc nhat vé sy ton tai cua mot con dudng
thé chat cho phép cac xuc cam c6 anh hudng truc tiép téi hé mién dich da
dugc David Felten, mot dong nghiép ciia Adler, dua ra. Ong nhan xét rang
cac xuc cam co tdc dong quan trong to1 hé than kinh thuc vat - diéu tiét tat ca
cac chuc niang hitu co vo thire - tiét insulin, huyét 4p dong mach v.v... Sau
do, Felten da kham pha ra diém gap nhau ma ¢ do6 hé than kinh thuc vat lién
lac truc tiép voi té bao va dai thuc bao, nhiing té bao cua hé mién dich.

Khong nhiing hé than kinh duoc ndi lién véi hé mién dich ma néd con
dong vai tro chu yéu trong hoat dong ctia hé mién dich.

Khi bi stress thi cac cam xtc va hé mién dich ndi v4i nhau thong qua con
duong dugc tao ra boi cac hooc-mon. Cac catecholamines (epinephrine va
norepinephrine, con goi la adrenaline va noradrenalin), cortisol, prolactin va
céc opiace tu nhién nhu béta - endorphin va enkephalin, tat ca déu duoc tiét
ra trong truong hop bi stress. Nhitng hodc-mon nay co6 tac dong quan trong
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t6i té bao mién dich. Cac mdi lién hé ay rat phirc hop, nhung anh huéng chu
yéu cta ching nhu sau: khi nhimg hodc-mén ndy chay don trong co thé,
chung e ché chic ning cua cac té bao mién dich stress xo04 bo khang mién
dich, tam thoi trong khoang thdi gian nao do, ¢ 18 dé tiét kiém nang luong,
nham wu tién nhitng hoan canh khan cap trudc mat mang tinh cip bach hon
xét vé mat séng con. Nhung néu stress qua manh va qué dai, sy khang cu ay
cling c6 thé tro thanh bén virng.

Nguoi ta ngay cang phat hién thém dugc nhitng méi lién két méi gitta bo
ndo, hé tim mach va hé mién dich - trong khi cach day chua lau, ngay ca y
tudng vé su ton tai cua ching con c6 vé kho tin.

Xic cam doc hai: Nhirng dir ki¢n 1Am sang

Bat chap nhiing dir kién nay, nhiéu bac si - tham chi phan 16n trong s6 ho
- van chua chiu chip nhan rang xtic cam déng mot vai tro 1am sang kha 16n.
Ly do ho dua ra 1a: Néu da c¢6 nhiéu nghién ctru chimg minh rang stress va
cac xuc cam tiéu cuc 1am yéu di dap Gmg mién dich thi bién d6 cta nhiing
thay doi ay khong phai bao gid ciing du rd rang dé lam bién doi rd rét trang
thai 1am sang cua doi tuong.

Tuy nhién, ngdy cang nhiéu bac si thira nhan tim quan trong cta cac xtic
cam trong y hoc. Bac si Camran Nezhat - mot bac si phau thuat xuat sic,
chuyén vé noi soi phu khoa, khang dinh: "Pung trudc ca phau thuat phirc
tap, néu bénh nhan khong mudn tién hanh, toi s& huy ca phau thuat ay". Ly
do that don gian: hoang hét va lo s¢ lam ting huyét ap, tinh mach gién ra va
stc €p s€ lam cho mau chay nhiéu hon khi ching bi con dao mo cua nguoi
phau thuat cat dit. Su chdy mau qua muc 1 bién chimg dang ngai nhat cia
phau thuat, tham chi d6i khi din dén cai chét.

Ngoai nhimg nhan xét trén, tim quan trong 1am sang cta xlic cam ngay
cang dugc thé hién rd. Nhitng dir kién c6 suc thuyét phuc nhét duoc rat ra tir
cudc phan tich quy mé 16n, két hop véi két qua cua 101 cudce nghién ciru trén
hang ngan ngudi. N6 xac nhan rang: nhitng xic cam tiéu cuc c6 hai cho stic
khoe¢ ¢ mirc 4§ nao d6. Voi nhitng nguoi thuong lo héi kinh nién, qua nhing
thoi ky budn rau kéo dai, thuong xuyén cang thang, de gay han va t6 ra nghi
ngo hay tho o thai qua thi nguy co méic bénh nhiéu gip hai 1an - nhit 1a cac
bénh vé hen suyén, viém khdp, dau dau, loét da day va cac bénh tim. Do do,
xtc cam tiéu cuc 13 nhan t6 nguy hiém, giéng nhu nhiém doc thudc 14 hoic
nhu ty 1& cholesterol cao d6i véi bénh tim mach; néi cach khac, d6 1a nguy
co niang dbi véi stc khoé.

Thuc té cho thay, anh hudng manh mé ctia xac cam dbi voi stc khoé rat
khac nhau. Xem xét can than nhitng dit kién c6 lién quan tdi cac xtic cam
tiéu cuc, dic thu nhat 13 gian di, lo s va suy sup s& cho thdy rd hon tac
dong cuia chiing vé mit y hoc 1a nhu thé nao, du cho cac co ché sinh hoc van
chua that r0 rang.
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Khi gian dir tré thanh ty sat

Mot ngudi cho biét: Cach day it lau, chiéc xe cua anh ta gap truc trac do
mot tai nan nho va nd di lam anh ta lién tiép gap nhiing ric roi khac nhau.
Sau nhiéu lan trao d6i thu tir voi nha bao hiém, ciing nhu qua nhiéu lan sita
chira khong ung y tai nhitng hi¢u chira xe khac nhau, anh ta da phai bo ra to1
800 do la. b6 khong phai la do 16i cua anh ta nén anh da rat buc tirc va cuéi
cung phai ban tong chiéc xe di vi trong nod that x4u xi sau bao lan ¢ chép va"
Nhiéu nam sau, mdi lan nhac dén chuyén do la mat anh ta tai lai vi phan no.

Cau chuyén nay Iy tir nghién ctru vé sy gian dir & nhimg ngudi mac bénh
tim dugc thuc hién tai truong Pai hoc Stanford. Tat ca nhirng dbi tuong
nghién ctru da timg mot 1an 1én con dau tim, va van dé dit ra 1a co phai su
gian dir s& anh hudng t6i tim ho khong. Anh huéng ndy that rd rang: trong
khi cac d6i tuong ké lai sy c¢6 khién ho gian dién Ién, thi lvong mau bom cua
tim mat di 5% hiéu suit. O mot sb nguol, sy sut giam éy td1 7%, tham chi
hon nita. Tinh trang nay duoc cadc bac si khoa tim coi nhu d4u hiéu cua
ching thiéu mau cuc bod & co tim.

Khi ké lai su ¢d buc minh, cic bénh nhéan khéng dinh réng ho cam théy
tirc gian it hon hai lan so voi lac xay ra su cd. Nhu vy, tim ho d3 phai chiu
dung thur thach gay go hon nhiéu.

Quan niém cii cho rang nhitng ngudi thuong xuyén chiu sttc ép dé bi mic
chtng dau tim hon 1a sai, nhung né di dua t6i phat hién khac, chinh 13 sy dbi
dich gay nguy hiém cho ho.

Phan 16n dit kién vé sy d6i dich duoc lay tir nghién ctru do bac si Redford
Williams tién hanh tai truong Pai hoc Duke. Williams da chiing minh tinh
khi gian dit dé dua toi cai chét sém hon so v6i nhimg nhén t6 nguy hiém nhu
chtimg nhiém doc thude 13, huyét ap cao hay ty 1& cholesterol khong thich
hop. Nhitng phat hién cua bac si John Barefoot tai truong Pai hoc Carolin
Bic cho thay ¢ nhitng ngudi dau tim chup X quang mach thi két qua cia trac
nghiém vé tinh d6i dich d6 c6 quan hé voi pham vi va mtrc do nghiém trong
cua bénh.

Tat nhién, khong ai khang dinh rang chi su gian dir cling du gy ra bénh;
n6 chi 14 mot nhan td. Peter Kaufman, trudng khoa y hoc g xtr thuoc Vién
nghién ctru quéc gia vé tim, phoi va mau, giai thich: "Chung ta van chua thé
xac dinh dugc c6 phai gian dir va doi dich dong vai trd nhan qua trong su
xuat hién ciia bénh dong mach vanh hay khong, va c6 phai chiing lam bénh
nay ning thém khi no di rd rang, hay dong thoi co ca hai. Nhung ching
cling cho théy rd, khi mot chang trai hay o gai 20 tudi dé noi gian thi mdi
con gian ay dat tim ho vao thir thach, do nhip tim va huyét ap tang Ieén. Néu
diéu do lap di lap lai, no co thé dua t6i nhu’ng "ton hai", chil yeu vi su chay
mau roi loan trong dong mach vanh theo moi nhip tim, c6 thé gay ra nhiing
nGt v& rat nho ¢ mach, tao thanh mot mang trén d6. Néu nhip tim va huyét
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ap cao hon muc binh thuong do buc bdi & ngudi hon 30 tudi thi nhitng mang
nay co thé tich lai nhanh hon, va do d6, dua tGi ching bénh dong mach
vanh".

Khi bénh tim phat trién, co ché do gian dir tao ra s& giy hai cho tim,
gidng nhu anh huong cua nhitng ky e khong vui d6i voi ngudi mic bénh
tim cho thdy. Chang han, nghién ctru trén 1012 nguoi da trai qua mot con
dau tim va dugc theo ddi trong 8 nam sau do, cho thay nguy co bi con dau
tim thir hai cao hon ¢ nhiing nguoi co6 thai do d6i dich va giy han nhat luc
dau. O nhu:ng nguoi dé buyc tirc nhat, nguy co chét vi ching tim cao gap 3
lan so véi nhitng d6i twong c6 tinh khi diém tinh. Nguy co nay cao gip 5 lan
khi ty 1¢ cholesterol cua ho kha cao.

Theo cac tac gia cta nghién ctru nay, c6 thé khong phai chi sy gian dir 1a
nhan t6 gdy nguy hiém cho tim ma néi dung hon, xic cam tiéu cyc manh, du
1a xtic cam gi, cling ddn dén hiu qua giy ra nhiing con kich phat cua cac
hooc-moén gay stress. Tuy vay, nhiing hau qua cua sy gian dir d6i v6i tim
dugc xac nhan ré nhat vé mat khoa hoc. Trong mot nghién ciru duge truong
Y khoa Harvard thyc hién, nguodi ta yéu cau hon 1.500 nguoi, mo ta trang
thai xtc cam cta ho trong vai gio trude khi 1én con dau tim. Két qua cho
thdy, nguy co tim tam thoi ngimg dap sau con gian dit cao gip hai lan &
nhitng nguoi da mac bénh tim; thoi ky nguy kich kéo dai 2 gio.

Piéu nay khong c6 nghia la phai nén con gian khi ¢6 1y do thich dang
Nguoc lai, ngudi ta co thé tin chic rang, néu hoan toan bop nghet con gian
trong sy kich dong ltc do thi diéu nay sé& lam tang r01 nhiéu thé chat va c6
thé gay ra con kich phat huyet ap. Williams giai quyét nghich 1y nay bang
cach két luan, viéc boc 10 su gian dit cia minh khong quan trong bang no co
tinh chat méan tinh hay khong. Thinh thoang noi nong khong co gi nguy hiém
cho strc khoé; van dé dugc dit ra khi tinh gdy han tro thanh thudng xuyén
dén murc né quy dinh thai do ca nhan ddi dich v6i nhitng xtc cam dic trung
nhu: ngd vuc, tho 0, hay cham choc, giem pha va hay ndi con thinh nd.

May thay, tinh gay han mén tinh khong dong nghia véi cai chét; d6 1a thoi
quen xau ma nguoi ta co thé thoat duoc. O Stanford, nguoi ta huéng din céc
bénh nhan d3 co tién st dau tim mot 1an cach lam diu bot nhirng thai do
khién ho dé byc bdi. Nguy co vé con dau tim thir 2 & ho thap hon 44% so v&i
nhitng bénh nhan khong theo cach tap luyén nay. Mot chuong trinh khac
dugc Williams hoan chinh da cho nhiing két qua twong duong. Giéng nhu &
Stanford, 6ng n6i véi bénh nhan vé co sé cia tri tué xic cam bang cach chi
¥y dic biét t6i nhimg dau hi€u gian dur dau tién, t6i ning luc ché ngu khi nd
nay sinh. Nguoi ta yéu cdu cac bénh nhan ghi lai nhu:ng y nghi tan bao hay
d6i dich khi chung xuét hién trong dau. Néu nhirng y nghi ay ctr bam dai
dang, nguoi ta day ho dip tit chung bang cach tu cha: "Thoi di!". Trong
truong hop bat déng voi ai d6, ho hoc cach nhin nhén sy viéc theo con mét
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ctia nguoi kia. Pong cam 1a phuong thudc tét chira sy gian dir.

Theo Williams, "phuong thudc chita tinh gy han chinh 13 su tin cdy. Tat
ca nhiing gi can c6 1a phai y thuc vé diéu d6. Khi nguf0’1 ta hiéu duogc tinh
giy han c6 thé dua minh tSi cai chét nhanh hon ngudi ta twong, ho s& san
sang thur xem sao".

Stress: 1o s¢ qua mirc va sai léch

Trong tat ca cac xc cam, s¢ hii va lo lang do strc ép cudc soéng gay ra co
1€ 1a thr xtic cam c6 quan hé vo1 bénh tat cling nhu kha nang phuc hdi bénh
dugc ching minh 1o nhat vé mit khoa hoc. Nhirng con s¢ hai lap di 1ap lai la
triéu ching ciia sy cang thang manh. Mot ngudi phu nit thudng xuyén lo
lang s& gdp phai nhiing réi loan & da day va duong rudt 1a minh ching ro
nhat cho qué trinh trong d6 lo so va stress khién réi loan thé chat kich phat.

Trong mdt phan tich vé mdi lién hé giita stress va bénh tat, nha tim 1y hoc
Bruce McEwen d liét ké tap hop bao gdm nhimg hau qua khac nhau: sy sai
léch vé chirc nang mién dich déy nhanh sy lan tod cua di cdn; lam gia tang
tinh dé bi tén thuwong vi nhiém virus; su kich phat ctua cac mang gy ra
chimg vira dong mach va nhiing hon soi trong mau dan t6i nh01 mau co tim;
su xuat hién rat nhanh va tién trién nhanh chong cua bénh tiéu duong; va su
tram trong thém hay khoi phat ciia nhitng con hen suyén. Stress ciing co thé
dan t6i loét co quan tiéu hoa, giy ra triéu ching viém rudt két va bénh viém
duong rudt. Bo néo ciing chiu hau qua lau dai do cang thang thuong xuyén.
McEwen cho rang, hé than kinh bi x6i mon vi nhiing suy nghi ning né.

Hau qua cua su so hai doi vO1 suc kho¢ da duge chimg minh thuyet phuc
thong qua nhitng nghién ctiru vé cac bénh nhiém khuan nhu sé6 mili, cim va
mun rop. Ching ta thuong xuyén bi tdc dong boi1 nhiing virus gay ra cac
bénh nay, nhung thong thudong thi hé mién dich cta ching ta day 1ui ching.
Nguoc lai, trong truong hop stress, nhitng yéu t6 bao vé ay thuong i budc.
Trong nhiing thi nghiém nham danh gia sitc manh ctia hé mién dich, nguoi ta
nhan thiy, cing thang va lo ling lam suy yéu hé mién dich. Nhung trong
phan lon cac truong hop, nhiing két qua ay khong cho phép xac dinh chic
chan xem sy suy yéu ay co thé gy ra hau qua lam sang khong, noi cach
khac, xem né c6 di dé¢ mé ctra cho bénh tat khong. Chinh vi ly do do de
danh gia lién hé giira stress, lo hii va tinh d& méc cac bénh thé chat, nguoi ta
dung cac nghién ctru tham do: di tu nhu:ng dbi tuong manh khoe va ban dau
nguoi ta theo doi sy gia tang lo hai, roi su suy yéu cua hé mién dich va cudi
cung la su xudt hién bénh tat.

Trong nghién ctru co stre thuyét phuc nhat, nha tdm 1y hoc Sheldon Cohen
¢ truong Pai hoc Carnegie Mellon, voi sy cong tac cua mot nhoém chuyén
gia Anh vé chimg cam mao, da bat dau tir viée danh gia muc do stress cua
cac dbi tuong roi dit ho vao nhirng tac dong cua virus cam mao mot cach hé¢
thong. Tét ca cac doi twong ndy khong bi cam: mot hé thong mién dich manh
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mé ¢ thé chéng lai duoc virus. 27% s6 doi tuong bi stress nhe da bi cam, so
v6i 47% sb bi stress ning nhat, bang ching rd rang cho thay stress lam suy
yéu h¢ mién dich".

Méi lién h¢ gidng nhu thé ciing dugc ghi nhén vai cac virus mun rop gay
ra cic not mun trén moi hay nhiing ton thuong sinh dyc. Sau khi bi virus tan
cong, chiing van nam tiém tang trong co thé va biéu hién thanh nhitng con
kich phat phu. Hoat dong ctia virus mun rdp c6 thé dugc theo doi bang cach
do mirc tap trung cic khang thé trong mau.

Nhu da du doan trudc, nguy co méc bénh duong nhu cao hon ¢ nhiing
ngudi bi dat vao cac tinh hudng bo budc, khat khe cuia nghé nghiép ma ho
khong thé tic dong t6i chung dugc (diéu nay giai thich tai sao nhitng nguoi
lai xe thudng bi huyét ap cao). Chéng han, trong nghien clru trén 569 bénh
nhan bi ung thu rudt va nhom d01 chtng, nhiéu nguoi khing dinh rang diéu
kién lam viéc cua ho tro nén xau hon trong 10 nam vira qua. Két qua nghlen
ctru cho thay nguy co mic bénh ung thu cua ho nhiéu gap 5,5 lan so véi
nhiing nguoi khéc.

Nhitng bién phéap thu gidn - chong lai biéu hién sinh 1y cta stress - duoc
dung dé giam bdt cac triéu chimg cia nhiéu bénh mén tinh khac nhau. Vi
moi trang thai bénh ly déu co thé bj stress va lo léng lam cho tr& nén trim
trong hon, do d6 viéc gitp d& nguoi bénh bét cang thang va 1am chi dugc
cac xuc cam thuong dem lai su cai thién tt.

Nhirng hau qua ciia tram cam d6i voi sirc khoé

Chua co két luan chinh x4c rang sy budn rau c¢6 anh hudng to1 su tién
trién cia chimg ung thu hay khong. Tuy nhién, ngoai ung thu, mot sO nghién
ctru da phét hién ra tram cam dong mot vai tro nhat dinh trong nhiéu cin
bénh khac va dac biét lam cho chiung tram trong hon khi bénh tat di vao giai
doan cudi. Ngay cang c6 nhiéu 1y do dé cho rang trong truong hop bénh
nang, khi bénh nhan bi suy sup tinh than thi vé mat y hoc, viéc chira tri trang
thai suy sup ciing dem lai loi ich.

Viéc chita tri ching trim cam & cac bénh nhan rat phic tap do nhing
triéu chirmg cua no, dac biét la chirg an khong ngon miéng va ué oai, rat dé
bi nham 1an vé&i nhitng triéu ching ctia bénh khac, nhat 1a khi bac si khong
duoc dao tao vé chan doan tdm bénh. Chung trAm cam néu khong duoc chan
doan s& khién van dé thém trim trong va do do khong duogc chita tri; diéu
nay sé lam ting nguy co tir vong hodc xau di trong nhitng trudng hop bénh
nang.

Nghién ctru tién hanh trén 100 bénh nhan duoc ghép tuy xuwong cho thiy,
12 trong s6 13 ngudi tram cam bi chét trong nam sau khi ghép, 87 nguoi
khac séng dugc 2 nam sau d6. Doi véi nhitng bénh nhén dugc tham tach
than (dialyse rénale) thi nhimg nguoi bi tram cam nang. dé gip nguy co
nghiém trong hon: ho c6 thé chét trong 2 nam sau d6. Su trim cam cho phép
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tién doan tr vong mot cach chiac chin hon nhitng triéu ching thé chat. O
day, méi lién hé giira trang thai xtc cam va trang thai thé chat khéng mang
tinh sinh hoc ma mang tinh ng xt, nhitng bénh nhan trAm cam it tuan theo
nhirng chi dinh y hoc hon nhu ho khong tuan theo ché d6 diéu tri ctia minh).

Céc bénh tim manh dudng nhu ciing ting thém do trAm cam. Mot nghién
ctru trén 2.832 nguoi trong 12 niam cho thay, nhimg nguoi cam thdy that
vong va bat luc c6 ty 16 tir vong cao hon muc binh thuong. O 3% bénh nhan
tram cam nang, ty 1¢ ndy cao gap 4 lan

Nguoi ta cling nhan thiy, ching trim cam 1am cho nhiing vét gy xuong
hang lau lanh hon. Trong nghién ctru ¢ nhitng phu nit ¢ tudi bi gy xuong
hang, hang nghin nguoi da duge kham tdm bénh khi ho nhap vién. Nhiing
nguoi bi tram cam khi t6i ddy co thoi glan nim vién trung binh lau hon
nhimg ngudi khac tdm ngay. Tuy nhién, voi nhitng nit bénh nhan trdm cam
duoc chira tri tam bénh déng thoi két hop v&i cham séc y hoc, viée tap luyén
di lai khong qua can thiét va kha ning phai nhap vién tré lai it xay ra hon
trong vong 3 thang sau khi vé nha.

Nhirng tinh cam tich cwe va anh hwong c¢o lgi cua chung

Nhitng hau qua cua sy gian dit, lo hai va trAm cam da duoc chimg minh
nhiéu. Khi ching tré thanh man tinh, gian dit va lo ling s& khién cho co thé
dé bi tn cong boi hang loat cac can bénh khac. Va néu tram cam khong nhat
thiét 1am tang thém nguy co mac bénh thi ngugc lai, dudng nhu né lam cho
qua trinh phuc hoi ciia nguoi bénh (sau khi mac bénh) dién ra lau hon, dong
thoi lam tang ty 1€ tir vong, déc biét la nhitng nguoi c6 stre khoe kem.

Tuy vay, néu nhu xic cam that vong 1a doc hai thi xuc cam tich cyc ¢
thé hitu ich. Loi thé do cac xtic cam tich cuc dua lai rat tinh te dua vao
nhiing nghién ctru trén nhiéu d6i tuong, co the coi n6 13 nhéan t6 ndi bat trong
sO nhan td phirc hop c6 anh huong ti dién tién cta cin bénh.

Tac hai caa thai d§ bi quan va lgi ich cia thai do lac quan

Glong nhu trudng hop tram cam, ngudi bi quan c6 thé bi nhiing tac dong
xau anh hu’ong dén strc khoe con sy lac quan lai ¢6 anh hudng c6 loi. Chang
han, nguoi ta da danh gia mire d6 lac quan hay bi quan ¢ 112 nguoi da timg
trai qua mot con dau tim. Tam nam sau, 21 trong s6 25 nguoi bi quan nhat bi
chét, trong khi chi c6 6 ngudi chét trong sd 25 ngudi lac quan nhat. Thai do,
tinh than c6 tac dong khong nho trudc nhitng nhan té nguy hiém nhu ton
thuong tim, tinh trang cta dong mach, ty 18 cholesterol hay huyét ap. Cac
nghién ctru khac vé nhitng bénh nhan di tirng mot 1an ndi tinh mach cho thay
nhitng nguoi lac quan nhat phuc hoi nhanh hon va it bi bién chirmg hon.

Giong nhu sy lac quan, niém hy vong cﬁng c6 kha nang chtra bénh.
Nhiing nguoi khong mat hy vong chong choi voi thir thach, ké ca bénh tat,
tot hon. M6t nghién ctru vé cac dbi tuong bi liét sau khi bi thuong & xuwong
song da cho thay nhiing ai giir duoc niém hy vong 16n nhat thuong tim lai
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dugc kha ning hoi phuc van dong t6t hon nhitng nguoi bi tén thuong tuong
tu. Anh hudng ctia hy vong dic biét thdy rd & kiéu liét nay, cach phan tGng
xtc cam cua ho quyét dinh mirc do thanh cong cua qua trinh hoi phuc thé
chat ciing nhu tinh than.

Nhitng anh hudéng cia thai d6 bi quan co thé duoc giai thich bang nhiéu
cach. Theo mot 1y thuyet thai d¢ bi quan co thé dan dén su suy sup, nd gy
t6n hai cho strc chong d& ctia hé mién dich ddi v6i nhirng u nhot va sy nhiém
khuan, nhung gia thuyét ndy chua dugc xac nhan. Cling c6 thé nhimg nguoi
bi quan khong chim so6c ban than minh khi ho mac bénh; mot s6 nghién ciru
cho thdy nhitng nguoi bi quan udng rugu va hat thude nhiéu hon, it tap thé
duc va néi chung coi nhe stc khoé ctia minh. Pén mot lac nao do, co thé
nguoi ta phat hién ra rang hy vong c6 ich loi vé mit sinh hoc trong cudc dau
tranh cua co thé chéng lai bénh tat.

Stwre khoé va tinh ban

Co thé thém stic nang cua su im lang vao danh muc nhan tb nguy hai ddi
v6i tam 1y, cling nhu c6 thé thém nhiing lién hé xic cam vao danh muc
nhimg nhén t6 bao vé. Nhimg nghién ctru duge tién hanh trong hon 20 nim
trén gan 38.000 nguoi cho thay rang sy ¢ lap xa hoi, tirc 1a khong c6 ai dé
chia sé tinh cam than thiét ciia minh hay dé duy tri nhitng quan hé mat thiét
lam tang gap d6i nguy co bénh tit hay tir vong. Theo mdt bao cao da duoc
cong bb trén tap chi Khoa hoc vao nam 1987 thi sy ¢d 1ap "c6 anh hudng tdi
ty 1€ tr vong ngang voi thude 14, huyet ap cao, cholesterol, beo phi hay
khong tap thé duc". That vay, hat thuoc la lam tdng nguy co tir vong gap 1,6
lan, con sy ¢6 doc xa hoi thi 1am ting gip doi.

Su ¢6 1ap c6 hai doi voi nam gioi hon phu ni, ¢ nhitng nguoi dan Ong co
1ap, nguy co tir vong cao gap hai dén ba 1an so v&i nhitng ngudi dan 6 ong co
nhitng moi lién hé x& hdi rong va bén virng. Trong khi & dan ba, ty 1¢ 4 ay tur
1,5 dén 1 lan. Su khac nhau nay c6 18 13 do quan hé giita nhiing ngudi phu
nit v&1 nhau thuong chat ché hon vé mit xdc cam so véi quan hé cua nam
gio.

T4t nhién c6 don va co 1ap 1a hai diéu khac nhau: nhiéu nguoi song mot
minh hodc it gip ban bé nhung vin hanh phtic va manh khoé. Nguy co dbi
v6i stic khoé dén tir tinh cam chil quan nhiéu hon vi bi cat dut voi nhiing
nguoi khac hay vi khong cé ai dé huéng vao. Nhan dinh nay dic biét dang lo
ngai vao thoi diém hién nay, khi thoi quen xem truyén hinh mot minh va su
bién mat ctia truyén théng ¢ cac thanh phd hién dai dang khién tinh trang co
1ap ngay cang tang.

Kha nang cua sy ¢6 1ap nhu nhan t6 gay tu vong va tiém ning chita bénh
ctia nhitng mbi lién hé than thiét dugc thay 1o trong nghlen ctru trén 100
bénh nhan da dugc ghép tuy xuong. Trong s nhiing ngu’(n c6 su nang do
tinh cam cta vo hay chong, ctia gia dinh hay ban bé, 5,4% van con song
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duoc hai nam sau khi ghép, so voi chi 20% ¢ nhing bénh nhan khac. Cling
vy, nhirng nguoi co tudi da timg trai qua mot con dau tim nhung Van duoc
nang do veé tinh cam cua 2 ngu’cn hay nhiéu hon thi c6 co may song thém
mot nam, cao gap 2 1an so véi nhitng nguoi khong ¢ chd dua tinh than ay.

Bang chung hung hon nhat vé sitc manh chita bénh cua nhiing quan h¢
tinh cam da duoc dua ra thong qua mot nghién ctru ¢ Thuy Pién nam 1993:
Mot cude kham strc khoé mién phi duoc dé nghi voi tat ca nhitng nam cong
dan ¢ Gotenborg sinh nam 1933. Bay nam sau, nguoi ta tim hiéu lai, 752
nguoi da co mat; co 41 ngu:0’1 da chét, o nhu:ng d6i tuong da bi stress thi ty 1€
tir vong cao gap ba lan SO V01 nhu:ng nguoi cé mot cude song ém dém.

‘Tuy nhién, trong sO nhiéu nguoi cho biét minh ¢ nhitng nguoi than cd
thé dya vao nhu: vg, ban than v.v... thi di c6 muc dd stress cao thi ty 1€ tu
vong ciing khong tang. Chi riéng viéc c¢6 ngudi dé noéi chuyén, dé co thé
nhan dugc su an ui, sy giup do va nhitng 161 khuyén, cling da gitp ho vuot
qua duoc sy khic nghiét trong cudc doi.

Chéat 1u0’ng va s0 luong cua quan h¢ duong nhu gop phan quyet dinh vao
viéc lam giam bot stress. Nhiing quan hé tiéu cuc bat phai "ndp cong' bang
suc khoé¢. Nhing canh xung dot gia dinh co6 tac dong ti€u cyuc to1 h¢ mién
dich. Mot nghién ctru vé nhitng sinh vién & chung cho thdy cang c6 ac cam
v6i nhau, ho cang dé bi cam ciim. Nha tam Iy hoc John Cacioppo khang dinh
Vi toi: "Moi quan hé chiém vi tri 16n nhat trong cudc doi ban, moi quan hé
vO1 nhiimg nguoi ban nhin thay tir sang dén t6i, chinh 1a mdi quan hé quan
trong nhat d6i voi strc khoé ban".

Kha nang chira tri cia sy nang do xic cam

Trong nhitng cudc phi€u luu cua Robin Hood, Robin mot hom khuyén
nguoi ban déng hanh tré tudi rang: "Hay tho 10 voi bon toi nhitng ndi day
dut cia ban, ndi thoai mai di nhé, s& 1am cho trai tim chira chat dau budn nhe
di: gidng nhu mé nap van khi cai dap chan cdi xay gio6 di qua day". Sy khén
ngoan cua dan gian da dang khi coi vige th6 16 nhitng ndi dau budn ctia minh
la mot phu:ong thuoc t6t. Nha tam 1y hoc James Pennebaker dd chimg minh
rang viéc noi ra mbi lo du cua minh la c6 lgi cho suc khoe. Phuong phap cua
ong rat don gian: ong yéu cau cac dbi twong viét lai trong 15 dén 20 phut, 5
hay 6 ngay lién, nhiing diéu nhu "kinh nghiém giy chan thuong tdm than
manh nhat trong cudc doi" hodc lam cho ho lo ling nhét vao luc nay.

Hau qua cua sy tha nhan éy that dang kinh ngac, chirc nang mién dich tét
Ién, va tan suat di kham bénh cling giam trong 6 thang sau do. Dnng thot, ho
giam bot viee vang mit & noi 1am viéc va tham chi chirc nang enzim cua gan
cling tot 1én. Ngoal ra, nhitng ngu’0'1 viét ra dugc su roi loan sau sic cla
minh, chirc nang mién dich da cai thién dugc nhiéu nhat.

Cach tu giai thoat tdt nhat 1a: bat dau bang viéc thd 16 tat ca ndi budn, tat
ca lo hai, sy gian dir cua minh hoac moi tinh cam ti€u cyc theo cau hoi goi
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1én, r6i sau do, ké lai mét cau chuyén noi 1én y nghia cia su r6i loan éy.

T4t nhién, qua trinh ndy gidng v6i nhirng gi dién ra trong mot cude tri lidu
tam 1y, trong d6 d6i twong phan tich nhimng gi 1am cho minh thay hoang loan
va s¢ hai. That vay, két qua cua Pennebaker duong nhu giai thich duogc tai
sao cac cudc nghién ctiru khic cho thay nhitng bénh nhan nay theo dudi tri
li¢u tam 1y dé hd trg cho mot ca md, hay dot chira tri béng thude thuong cam
thay dé chiu vé thé chat hon nhitng ngudi chi chita trj bang thude.

Nhiing kha nang 1am sang cua sy nang d& xtc cam da dugc nhom phuy nir
bi ung thu vi chirmg minh rd nhat. Sau dot chira tri dau tién, thuong bao gom
mot cudc phau thuat, ung thu lai xuat hién v6i nhitng di cin cua nd. Vé mat
lam sang ma noi, nhitng phu nit nay khong tranh khéi tr vong sém hay
mudn. Bac si David Spiegel, ngudi huéng dan cudc nghién ctru nay & truong
Pai hoc y Stanford, cling nhu gii y hoc da 1ay lam kinh ngac vé phat hién
ctia minh: nhimg phu nit tham gia thao luan hang tuan di séng lau hon hai
nim so v4i nhimg ngudi chi dwong dau véi bénh tat mot minh.

Tat ca nhitng bénh nhan nay déu duogc chita tri y hoc gidng nhau: diéu
khac nhau duy nhat 1a nhitng phu nit trén c6 kha ning tho 16 trong cac budi
hop véi nhitng ngudi phu nit khac dé hiéu duoc ndi lo sg, ndi dau khod va
gian dit cua ho. Thuong d6 1a co hdi duy nhat dé ho gidi bay 1ong minh, vi
nguoi than cua ho rat ngai no1 voi ho vé bénh tat va vé két cuc khong tranh
khoi cua né. Nhing ntt bénh nhan tham gia cac cudc thao luén nay, tinh
trung binh, song 1au hon 37 thang; con nhitng nguoi khong tham gia thi chi
song thém dugc 19 thang - khong cach chira tri nao co thé dat dugc su kéo
dai ay ca.

Pura tri tu€ xic cam vao thue hanh y hoc

Mot 1an, phan tich mau theo phuong phép cii cho thiy rd c6 nhiing vét
mau trong nudc tiéu cua ti, bac si da chi dinh mot budi kham cho t6i, trong
d6 nguoi ta phai tiém chat phong xa. T6i nam dai trén ban, va mot may chup
X quang theo ddi sy di chuyén cua chat ndy qua than va bang quang cia toi.
Mot trong nhirng ngudi ban ctia bac si da di theo téi. Anh ta ngdi trong
phong trong khi may chup chay vo vo, doi goc va tu dong chom 1€n t61.

Lan kham nay kéo dai mot gi0 rudi. Cudi cung, mot nha tlet ni¢u hoc dot
ngdt budc vao, nhanh chong xuat hién va roi di cting nhitng tim phim, éng ta
khong tré lai dé thong bao cho toi vé cac két qua nira.

Khi di ra, toi va ban t6i bong gip ong ta. Vi t6i hoi bi chan dong va
choang vang nén khéng kip tinh tri dé hoi 6ng ta van dé da lam t6i lo lang,
nhung anh ban t61 da néi ho.

- Thua bac si, anh ta noi, bo ctia ban tdi di chét vi bi ung thu bang quang.
Anh ta mubn biét xem nhitng tam phim vira chup xong c6 cho phép bac si
phat hién ra ddu hiéu ung thu khong?

- Chang thay gi ca, - Ong ta chi dap lai c6 thé va voi vang di t6i chd hen
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sau do.

Hiang ngay, trén khap thé gidi, c6 hang nghin nguoi khong thé hoi bac si
cia minh vé van dé khién ho lo lang Mot cude diéu tra di cho thay, moi
bénh nhan trong phong chd it nhat c6 3 ciu hoi dé hoi vi bac s cua minh.
Nhung khi ho quay ra, tinh trung binh chi c6 1,5 dugc tra 10i. Dleu do ching
té rang thuc tién y hoc hién nay khong dap u’ng dugc nhu cau tim 1y cia
bénh nhan. Nhitng cau hoi chua dugc tra 161 nuoi dudng sy nghi ngo, so hai
va xu hudng nhin moi thir déu den t6i ca. Cac bénh nhan do dy khi theo dudi
su chira tr1 ma ho khong hiéu duoc dﬁy du thue chat va chire nang cua chung
la gi.

Co nhiéu cach dé y hoc moé rong st ménh cuia minh, nham cha trong toi
hién thuc xtc cam cua bénh tat. Pé khéi dau, c6 thé dem lai cho bénh nhan
thong tin diy du hon, can thiét cho nhitng quyét dinh ma ho sé& phai 1am vé
mat y hoc. Mt s6 dich vu hién nay dang cung cé'tp cho bénh nhan nhirng an
phém y hoc vé bénh tat dé ho c6 thé trao ddi tét hon véi bac si va cung ho
dua ra quyét dinh khi di hiéu rd dau dudi. Mot cach khac duge dé cap dén
chinh 13 viéc huéng dan nguoi bénh cach truyén dat burc xtc, tran tré ma ho
dang mac phai dé nhan duoc tu van day dua tir cac bac si.

Trudc mdt ca md hay ky kham bénh ning né va dau dén 1a thoi ky day lo
au va, do do phai chu y td1 mat xic cam cua ngudi bénh. O mét s6 bénh
vién, trudc khi mo, ngudi ta hudng dan cho ngudi bénh giam bot sy e ngai
lam diu di sy kho chiu cua minh. Ho tra 161 nhirng cau hoi cua bénh nhan kha
som, day cho ho bién phap thu gian va giai thich trudce vé su dudng bénh cua
ho s& dién ra nhu thé nao. Két qua: bénh nhan hoi phuc sém hon 2 hoic 3
ngay.

Trong khi ném vién, bénh nhan thuong cam théy don doc va bat luc.
Ngay nay, mot s bénh vién danh phong cho nguoi nha bénh nhén ¢ lai,
chuan bi cac bita dn va sin soc ho nhu & nha, cach 1am nay rat pho bién &
cac nudc thude thé gidi thit ba.

Thu gian khong chi gitp bénh nhan chiju dau dén tét hon ma con gitp ho
ché ngu xUc cam co thé lam céc triéu chiing xudt hién hay nang thém. Bénh
vién lam gidm stress cua Jon Kabat - Zinn tai Trung tam y hoc thugc truong
Pai hoc Massachusetts 1a mot hinh mau trong linh vuc nay. Bénh nhan & do
theo hoc yoga trong 10 tuan 1&, tap trung vao viéc luyén tip cac xic cam cua
minh, kém theo budi thu gidn sdu hang ngdy. Lép hoc nay duoc ghi lai bang
video dé cho bénh nhan & cac bénh vién khac xem, mot canh tuong thu vi
hon rat nhiéu so cac chuong trinh truyén hinh quen thudc.

Cudi cung, ching ta co thé trong doi vao su cai thién vé thai d6 dong cam
ctia bac si va y ta dbi voi bénh nhan, khi nguoi bac sT biét nghe ho va lam
cho ho biét nghe minh. Can khuyen khich mot "thuc tién y hoc tap trung Vao
nhiing quan hé con ngudi". Dicu d6 s& dé dang thuc hién hon néu viéc giang
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day y hoc bao gdm ca viéc tap luyén mot s6 mit co ban cia tri tué xtic cam,
dic biét 1 y thire vé ban than minh, su dong cam va nghé thuat lang nghe.

Hwéng téi mot nén y hoc biét ling nghe bénh nhan

T4t ca nhirng diéu ndi trén 1a bude khoéi dau. Nhung néu y hoc phai mé
rong tam nhin cta nd dé bao gdm ca cac van dé lién quan dén xuc cam thi
nhiing phat hi¢n khoa hoc phai cht y t61 hai hé qua quan trong sau day.

1. Gitip moi nguoi 1am chu tét hon tinh cam tiéu cuc cua minh nhu gian
dir, suy sup, bi quan va c6 1ap la gop phan ngin ngira bénh tat. Vi cac di
kién cho thay rang xtc cam tiéu cuc khi tré thanh mén tinh cting doc hai nhu
thuoc 14, vay nén viéc giup cho con ngu’0’1 ché ngu chiing t6t hon co thé giup
ich vé mat y hoc gidng nhu gitp nguoi nghién thudc 14 nang bo hat. Mot kha
ning c6 thé anh hudng quan trong dén stc khoe cong dong 1a tap luyén tri
tué xtic cam cho tré em dé bién cac co sd d6 trd thanh thoi quen Gmg xir. Bén
canh d6, mdt chién lugc c6 lgi khac 1a day cho nhiing nguoi dén tudi huu tri
diéu khién t6t hon doi sdng xtic cam cta minh, vi su thoai mai tam 1y 1a mot
nhan t6 quyét dinh xem ngudi cao tudi ¢ nhanh chong suy yéu vé strc khoe
khong hay trai lai van giit duoc manh khée. Ngoai ra, mdt nhom muc tidu
khac dugc goi 1a nhitng "quan thé c6 nguy co cao" nhu nhitng ngudi nghéo
kho, nhitng ba me doc than, nhiing nguoi dan ¢ cadc vung c6 mirc pham toi
cao,... thudng xuyén bi cing thang va chi c6 thé ting cuong stc khoe cua
minh néu duoc gitip d& dé chiu dung tot hon ganh ning xtc cam do stress
gay ra.

2. Khi cac bac si chu trong thoa mén nhu cau tdm 1y ctia bénh nhan song
song v6i nhu cau thuan tiy y hoc cua ho thi nhiéu ngu’m s€ thu dugc nhiing
moi 1oi quan trong. Tran an va dong vién 1am cho viéc chim soc tré nén
nhan dao hon, nhung chung ta con c6 thé di xa hon nira. Thuc tién y hoc
hién nay thuong khong dé y dén su can thiét cua cac liéu phap tam ly, trang
thai xic cam cua bénh nhan hay bi bo qua.

Nguoi bénh ludn mong mudn c6 duoc mot nén y hoc nhan dao. Tuy
nhién, nén y hoc hién nay chua dap tng duoc su mong doi1 d6. Pung la van
cO nhiing bac si va y ta tan tuy, to ra dbng cam va nhay cam va6i bénh nhan
cua minh. The nhung, do sy phat trién cta y hoc phai tuan theo nhirng doi
hoi vé hiéu suat nén thai do an can, chia sé v4i bénh nhan 4y ngay cang hiém
hoi.

That ra, nén y hoc nhan van c6 thé dem dén loi ich tai chinh. Nguoi ta bat
dau thay rang, khi nguoi bénh c6 tinh than tbt sé tiét kiém dugc nhiéu chi
phi, tinh than tot giup ngan ngira hodc khong cho bénh tat xuat hién, hoic
gitip bénh nhéan chita khéi nhanh hon. Mot nghién ctru d dugc tién hanh tai
truong Pai hoc Y ¢ Sinai va truong Dai hoc Tay Bac d6i voi nhitng ngudi co
tudi bi vo xuong hang Bénh nhan két hop glu:a chdm soc chinh hinh va li¢u
phép tinh than d3 ra vién sém hon nhitng ngudi khac hai ngdy, tirc 13 c6 thé
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tiét kiém duoc hang chuc ngan dé la cho cac hé théng phtc loi x3 hoi mdi
nam.

Cubi cung xét vé mit dao dtre, thuc tién y hoc dang doi hoi mot quan
niém nhan vin trong diéu tri y hoc. Sau khi cong bd ban bao cdo chirng minh
rang sy trim cam lam ting gap 5 lan nhiing nguy co tir vong & bénh nhan
dau tim, mét bai xa luan dang trén Tap chi cua Ho1 Y hoc My khéng dinh:
"Khi nhitng nhan t6 tdm 1y nhu trAm cam va c6 1ap x4 hoi c6 thé giy nén
nguy co tir vong 1é6n hon véi bénh nhan méc bénh mach vanh, thi that 1a trai
v6i dao dirc néu khong b ging giam bét nhitng nhan t6 do.

MGéi lién hé giita xac cam va stc khoé trude hét c6 thé thay khi nghién
ctru trong thuc tién. Y hoc dang ra strc d4u tranh chéng lai nhiing bénh tat
nghiém trong hodc man tinh, nhung lai coi nhe nhiing tinh cdm cua bénh
nhan, bay gio diéu d6 khong con thich hop véi thuc té nita. Pa dén luc y hoc
phai tén dung nhitng phuong phap ung dung chira tri tam ly. Piéu van con la
ngoai 1€ phai tr¢ thanh thong I¢, néu nguoi ta mudn dem lai cho moi ngu:m
nén y hoc tbt hon. It ra né cling s& nhan dao hon. Va, dbi véi mot sd nguoi,
no giup day nhanh tién trinh chita bénh. Nhu mét bénh nhéin néi trong thu
ngo gui bac si mo cho minh: "Su déng cam con hon 13 sy an i, d6 1a lidu
thude tot."
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PHAN IV. NHUNG KHA NANG

Chuong 12. Lo Luyén Gia DPinh

Do 1a mot bi mat vé bi kich gia dinh. Carl va Ann dang day cho con gai
gan 5 tu01 cua ho 1a Leslie choi mot tro game. Leslie bat dau choi, nhung bd
me n6 sot rudt, cd vé nhu lam moi cai dé ngin nd. Nhing ménh 1énh mau
thudn phat ra tir hai phia.

- Sang phai, sang phai - thé. Dung lai, ding lai! - Ann ra 1énh véi giong
mdi luc mot cang thang va lo au.

Leslie can moi va mat mé to nhin cham cham vao man hinh, ¢ nghe theo
cac chi dan ay.

- Nay, coi chung, con chua dat dang... sang trai mot chat! Sang trai - Carl
ra 1énh tho bao.

Trong khi do, anh nhin 1én troi va kéu.

- Dung lai! Dung lai!

Khong thé 1am vira long ca bd 14n me, Leslie nhan mit va nhiu long may
lai, nudc mat rung rung.

B6 me né bat dau cii nhau, chang quan tam gi toi sy that vong cua no.

- Du sao thi né ciling di chuyén can diéu khién dting r6i - Ann gat 1én buc
tuc.

Nudc mat chay xuéng ma dua tré, nhung ca bd 1an me né dudng nhu
khéng dé ¥ va khong quan tdm t6i nd. N dua tay 1én chui mat, nhung Carl
hét to, giong danh lai:

- Pirng budng can diéu khién ra. Con phai hoc diéu khién nd. Cam né 1én!

Con me no6 thi ndi tudng 1én:

- Pung r6i, sang phai mot chut nira?

Leslie khoc thut thit, né cam thay lo so.

Tre con thuong rat ra bai hoc quan trong tr nhirng cau chuyén nho a ay Tu
su trao d6i nang né ndy, Leslie dd co thé két luan chic chan rang ca bd lan
me déu khoéng quan tAm t&i nhitng tinh cam ctia nd. Khi nhitng chuyén thudc
loai d6 lap di lap lai trong thoi tho au, tré em hoc dugc nhirg bai hoc doi khi
quyét dinh dén ca cudc doi mot nguoi. Chinh trong gia dinh minh, ching ta
nhan dugc su gido duc xac cam dau tién: no6 nam trong su than thiét cta "1o
luyén" nay. Chung ta tao ra quan diém vé ban than minh va hoc dugc cach
doan biét nhitng ngudi khac s& phan Gng véi trang théi tinh cam ctia ching ta
nhu thé ndo, dong thoi lya chon nhitng phan tmg c6 thé 1y giai va thé hién hy
vong cling nhu su s¢ hdi cia minh. Sy gido duc xtc cam éy khong chi duoc
thue hién qua nhitng gi bé me néi va 1am ddi véi con cai, ma con duge thé
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hién qua su tro chuyén, trao d6i voi nhau gilra bd va me.

Hang tram nghién ciru cho thdy rang cach déi xtr ctia bé me ddi véi con
cai nhu nghiém khic hay thong cam, du:ng dung hay thuong y€u v.v... co
nhimg hau qua siu xa va lau bén ddi v4i doi sdng xuc cam cia chung. Cal
cach bb va me thé hién tinh cam d6i véi nhau, cong thém nhiing quan hé truc
tiép cua bd va me d6i VOl con cai, dé lai ddu 4n sau sic ¢ con cai. Ching la
nhirng hoc trd minh man, nhay cam véi nhitng trao d6i tinh cam tinh té nhat.
Khi Carole Hooven va John Gottman di sau phén tich quan hé gitra bd me va
hé qua cua nhitng quan h¢ ay d6i véi con céi, ho nhan thay rang nhu:ng cap
Vo chong thong minh nhat vé mat xtc cam _clng la nhiing nguoi giup do tot
nhat cho con cai minh vuot qua dao dong vé xuc cam ciia chiing.

Nhing gia dinh nay dugc nghién cuau lan dau tién khi dira con cta ho vura
duoc 5 tudi, roi lai duge nghién ctru 1an tha hai khi dta tré 18n 9 tudi. Céc
nha nghién ctru quan sat cac 6ng bd, ba me khi ho tranh cii véi nhau, ciing
nhu khi ho mudn day cho con minh choi mot trd game méi - d6 1a su twong
tac that thong thuong nhung lai néi 18n rat nhiéu vé trao doi xtc cam giira bd
me va con cai.

Mot s6 ong bd va ba me (mg xir gidng nhu Ann va Carl: doc doan, buc
minh, cao giong hoic khinh thudong, mat kién nhan trudc su vung vé cla
con, thdm chi con coi con nhu “d6 ngdc", khién cho quan h¢ vo chong bi pha
v&. Trai lai, mot s6 ong bd, ba me khac to ra kién nhan va glup cho con hiéu
dugc tro choi theo cach clia nd ma khong tim cach ap dat ¥ mubn ctia minh.
Mot budi choi game c6 thé biéu hién chinh xac vé phong cach xuc cam cua
cac 6ng bo va ba me.

Ba phong cach khong am tuong vé cac xtc cam thudng thay nhat 1a:

- Hoan toan khong biét téi nhitng xtc cam ciia con. Nhimng ong bd, ba me
trong truong hop nay coi su that vong vé xtc cam cia con 1a mot didu vo
nghia, hodc gdy kho chiu, cudi ctung khién dia con ty xoay sé ldy mot minh.
Ho khong nam ldy co hoi nay dé gan gili con va giup né lam cha tét hon xtc
cam cua no

- Pé con ty lam lay. Trong truong hop nay, ho biét rd dtra con cam thay
nhu thé ndo, nhung ho cho rang phai dé tu nod biéu hién theo kiéu cta nd, du
n6 lam hong di hong lai. Giéng nhu nhitng 6ng bd, ba me & truong hop trén,
hiém khi ho can thiép dé chi cho né thay 1a c6 nhiéu cach giai quyét khac
nhau. Ho ¢b 1am cho n6 ngudi di bang cach hira cho ndé mot phan thuodng...
hay mot sy trimg phat chang han.

- T6 ra khinh thuong va khong ton trong nhirng gi dira con cam nhan. No6i
chung, nhimg ngudi bé me nay luén ludn khong vira y, phé phan va trimg
phat nghiém khic sai 1dm ma dra con mac phai. Chang han, ho c6 thé cam
con khong dugce c6 mot biéu hién gian dit nao va phat n6é khi n6 c6 dau hiéu
kho chiu va buc minh du nhé nhat.
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Nguoc lai, mdt s6 bd me loi dung su buc minh ctia con dé day n6 ché ngu
cac xtc cam. Ho xem xét nhitng tinh cam cta né kha nghiém tic dé c6 tim
hiéu xem c6 diéu gi khong 6n (chéng han nhu: Con tirc gién vi bi em con
1am con phat y phai khong?") va gitip no6 tim cach giai quyét van dé theo 16i
tich cuc (nhu kiéu: "Tai sao con khong choi do choi ciia con ma lai danh

em? Khi nao thich thi con hay chia v&i né").

Pé tré thanh ngudi hudng dan tdt, ban than bé me phai lam chu that tbt
nhitng diéu so dang cua tri tué xac cam. Chang han, mot trong nhimg diéu
dau tién phai day cho con la biét lya chon tinh cam ctia nd; mot ong bd
khong biét rd su budn rau 1a gi, s& khong thé gitip con minh phan biét giira
ndi budn do sy mat mat dem lai voi ndi budn do mot bd phim budn gay ra.
An sau dudi su phan biét éy la truc giac tinh té hon, chéng han nhu su tic
gian thuong no ra khi nguoi ta bi ton thuong.

Pua tré cang 16n 18n, bai hoc xic cam ma nd sin sang tiép nhan va can
phai tiép nhan, lai cang thay d6i. Nhu da thdy ¢ Chuong 7, sy dong cam
dugc hoc tir tudi con rat nho, khi cha me cing c6 xtic cam cua dira tré. Tuy
réng mot s6 mit cua tri tué xic cam duoc trao ddi dan dan qua su tiép xuc
v6i ban be, nhung bé me van dong vai trd chil yéu trong viéc hudng dan dira
con tap luyén nhitng mit khac nhau ctia doi sdng xtic cam va 1am chu céac
xlc cam cua minh, to ra déng cam véi nguoi khéac, diéu khién tinh cam biéu
hién ra ¢ nhitng mbi quan hé voi ngudi khac.

Mat gido duc nay cua bd me anh huong rat sau sic d6i v&i con cai. Cac
nha nghién ctru néi trén nhan thiy rang khi bd me c6 tri tué xtc cam, con cai
ho hoa hop v6i ho hon, yéu thuong ho hon va cam thay thoai mai hon véi su
c6 mit cia ho. Ngoai ra, nhitng dira tré nady dé lam chu xtic cdm ctia minh
hon, tu tran tinh trudc khi gip diéu gi 1am chung bi lay dong va ching it buc
minh hon. Ching duong nhu ciing thoai mai hon vé mat sinh hoc: ty 1¢ hodc-
mon cua stress va nhimg chi s6 ri nhiéu xtic cam cua ching thap hon (xu
huéng nay, néu gitt duoc 1au bén qua thdi gian, s& hira hen mot strc khoé tot,
nhu da thdy ¢ Chuong 11). Nhimng loi ich khac vé mat x4 hoi nhur: nhiing
daa tré nay duge ban be quy trong va yeu thuong hon, duoc cac gido vién
coi la de gan hon. B me va cac thiy gido cla ching cho biét, chung it ¢o
nhimng van dé vé Gmg xur hon, it tan bao va gay han hon. Cudi cung 13 nhiing
loi thé vé nhan thtc: nhitng dta tré nay 1a hoc sinh cham chi va giéi hon.
Véi 1Q bang nhau, nhiing dua treé 18n 5 ¢o bb me 13 ngudi huong dan gioi da
dat duoc nhiéu diém tot vé toan va mon tap doc khi 1én 10p tiéu hoc (mot
luan ctr ¢6 strc nang dé gido duc tri tué¢ xic cam cho con cai minh). Nhu vay,
nhirng cai loi ddi véi cac tré em co bd me am hiéu vé xtic cam khong chi gidi
han vao tit ca cac mat cua tri tué x(ic cam ma con bao tram 1én tt ca linh
vuc doi séng.

Sw khéi dau: van dé ciia trai tim
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Anh huong cua bd me dén sy am hiéu xic cam bat dau tir luc tré nam
trong ndi. Nha nghién ctru nhi khoa xuit sic T. Berry Brazelton di dung tric
nghiém don gian dé danh gia thai do chung cta nhimg dua tré tir 8 thang
tudi. Ong dua cho dira tré hai hinh khéi va bao né ghép lai voi nhau.

... Ptra tré cam 1én mot hinh khéi, dua nd vao miéng, 1y toc chui va ném
xuéng d4t dé xem ban c6 nhit 1én va dua lai cho nd khong. Néu ban lam vay,
no6 s& lam diéu ban mudn né lam - ghép hai hinh khéi véi nhau. Roi, mat né
long lanh nhin ban, nghia la: "PAy, bac xem chau c6 giéi khong".

Nhitng dtra tré ndy da timg dugc tan thuong va khuyén khich nhiéu,
chung cho rang ching c6 thé vuot qua khé khin ma cudc doi danh cho
chung. Tréi lai, dira tré dugc nudi day trong nhitng gia dinh day khong khi
cing thang va ho hitng s€ 1am cho chung dudng nhu cam nhan duge that bai
luon cho doi san. Khong phai ching that bai trong viéc ghép cac hinh khbi;
chung hiéu dugc yéu cau 4y va c6 thé lam duoc. Nhung, ngay ca khi ching
lam duoc, nhu Brazelton noi, chung cling mang vé mat iu xiu, thai do co
nghia 1a: "Chau khong thé 1am duoc. Pay, chau khong lam duoc ma". Nhiing
dira tré éy dé budc vao cudc doi vai thai do that bai; chung khong cho doi
nhimg khuyén khich hay tan thuéng cua thay gido, ciing khong thich thu véi
hoc tap va cudi cung cd thé bé hoc.

Su khac nhau gifra hai thai d0 - tu tin va lac quan c6 & nhitng daa tré nay,
va tam 1y that bai chu nghia ¢ nhiing dira tré kia, bat dau hinh thanh tir
nhirng nam dau tién. Brazelton khéng dinh: "cac bac cha me phai hiéu duoc
rang nhitng hanh dong ctia minh c6 thé gép phan vao su tu tin, su hiéu ky va
su thich thu hoc tap, cling nhu vao su hiéu biét bi nhirng gid1 han khong thé
vuot qua dugc cua con tré", tirc 1a nhirng nhan t6 thanh cong cua con cai dén
muirc nao. Loi khuyén nay dua trén nhiéu két qua va nd ngiy cang cho thay
r0 thanh cong vé hoc hanh cua con céi phu thudc chat ché vao nhiing nét tinh
cach da hinh thanh trudc tudi dén truong. Chang han, nhu ching ta da thay &
Chuong 6, ning luc tu chu cta nhimng dua tré 4 tudi khi ngudi ta dua keo
cho chung, cho phép doan trudc ching sé dat duoc két qua tot trong cac ky
thi vao dai hoc, 14 nam sau do.

Nhitng nim dau cudc doi 1a thoi diém tét nhat dé gido duc tré em nhing
thanh phan cua tri tué xic cam, tuy thr tri tué nay van tiép tuc hinh thanh
trong nhimg nim dén trudng. Nhitng ning lyc xtc cam ma tré em c6 duoc
sau do la sy phat trién tir néng luc duoc tao ra luc khai dau. Va su thanh dat
dau tién y 13 co sO ctia moi sy tap luyén.

Mot ban bao cdo cua Trung tdm Quoc gia vi tré em chi ra rang, nang luc
hoc cua mot dura tré phu thude vao su hiéu biét quan trong nhat 1a: Hoc nhu
thé nao? Ban bao co liét ké 7 yéu t6 cin ban cia su hiéu biét nay - tit ca
déu gan lién véi tri tué xac cam.

1. Tu tin: Y thtrc 1am chil hoan toan than thé, lam chu tmg x& cia minh va
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thé gidi bén ngoai, niém tin chic ring minh c6 nhiéu kha niang thanh cong
hon 1a that bai trong nhimg gi minh lam va nguoi 16n s& gitp dd, khuyén
bao.

2. Hiéu ky: Hiéu rang sy kham pha 1a diéu tt va dem lai sy thich thu.

3. C6 chu ¥: Sy mong mudn va kha ning tao ra duoc mot két qua va cb
lam dé dat t6i két qua d6. Piéu nay gan lién véi ¥ thirc vé su thanh thao va
hiéu qua.

4. Tu chu: Niang luc thay ddi va 1am chil nhimg hanh dong ctia minh mot
cach thich hop voi lra tudi ctia minh; ¥y thirc kiém soat bén trong.

5. Nang luc duy tri cac li€n hé: Nang luc lién hé véi nguoi khac, dua trén
su mong doi dugc nguoi khac hiéu va hiéu duogc nguoi khéc.

6. Nang luc giao tiép: Su mong mudn va kha nang trao d6i cac y tuong,
cac khai niém va chia sé tinh cam véi nguoi khac bang 10i 18. Diéu nay gan
vo1 y thire tin cdy ¢ nguoi khac va su thich tha duoc lién hé vdi nguoi khac,
ké ca ngudi 1on.

7. Hop tac: P6 13 ning lyc tim duoc su can bang ding dan giira nhiing
nhu cu ctia minh va nhu cau cua nguoi khac trong hoat dong nhom.

Viéc dira tré dén mau gido véi nhitng ning luc ay phu thudc phan 16n vao
su quan tim day di ciia bd me nd va nhimg nguoi xung quanh né trong thoi
ky trude khi dén truong. Dé nod ¢o duge sy khai dau tot trong cude doi, can
phai lam cho n6 nhan duge nhitng dau hiéu yéu thuong thich hop.

Can nam dwgc nhirng co sé ciia tri tué xic cam

Hay gid dinh mot dtra tré 2 thang hay thirc day vao 3 gi¢ sang va khoc ré
1én. Me n6 bé né va cho né bu trong 3o phut, vira au yém nhin n6 vira néi
v6i n6 minh rat thich dugc nhin thay né, du 13 vao lac ntra dém. Pira bé sung
suong voi tinh yéu cua me, ngu lai yén lanh.

Bay gio hdy gia dinh me n6 khoé ngu sau khi cai nhau voi chong va dang
cang thang, buc bdi. Pira bé co ram ngudi lai khi me bé 1én bang cir chi tho
bao va bat n6 im di. Trong khi né bu binh sita, me nd nhin ra phia trudc véi
con mat lanh ling, nhd lai cudc cdi nhau véi chong xay ra hoi sang. Cang
nh¢ lai cau chuyén nay, ba cang buc tirc. Dira bé nhu cam nhan dugc sy
cing thang 4y né ngo ngudy, udn cing nguoi lai va khong ba nira. "Khong
bl nita?" - Ba me ndi - Chac 1a chua doi". Khong guong nhe, me no dat no
1én ndi va roi khoi budng, vé gidn dit, va ctr dé nd khoc cho toi khi nd ngt lai
vi mét.

Theo Trung tdm Qudc gia vi tré em, hai kich ban nay la dién hinh cua
nhitng thai d¢ lam nay sinh ¢ tré em tinh cam khac nhau d6i v6i ban than no

va nhiing nguoi than cua no, néu cir dé thanh thoi quen. Pua tré thu nhat hoc
duoc rang nd co thé trong ciy & nguo1 khac dé hiéu nhing nhu cau clia nd va
dé thoa méan chung, cling nhu dé hiéu rang n6 c6 thé duge giup dd. Con 61‘01
v6i dira tré tht hai thi né phat hién ra rang chang ai quan tam dén no, rang

https://thuviensach.vn



n6 khong trong cay duoc vao ai hét va cb gang ciia nd dé gianh dugc su an
Ui cling that bai. Phan 16n tré em da trai qua hai kiéu lién hé nay. Nhung tuy
theo ing xur nao la quen thudc, bd me trao cho dua tré nhirng thai do tam ly
khac nhau vé sy an toan cta nd, vé hiéu luc cta nd, vé sy tin cady ma no cé
thé dat vao ngudi khac. Déi v6i Erikson, két qua 1a dira tré s& cam thay:
"MOt sy tin cdy hay nghi ng¢ can ban".

Vi€ce tap luyén xuc cam nay bat dau tur nhiing khoanh khic dau tién cta
cude doi va duoc tiép tuc trong ca thoi tho au. Sy trao d6i nho nao gitra bd
me va dura tré cling c6 mot chat nén xtc cam. Va, do nhan dugc nhing thong
diép gidng nhau trong nhiéu nim, dira tré tao ra cot 151 thai do tam 1y va tri
tué xuc cam cua nd. Khi mot bé gai vat va vai tro ghép hinh, nd yéu cau me
n6 gitip dd, né nhan dugc nhitng thong diép rat khac nhau, tiy theo me nd
nhan gitip n6 véi sy thich tha rd rang hay tra 161 n6 kho khin: "Ping quay
me nita, me con phai lam cho xong viéc quan trong day". Khi nhiing trao d6i
nay tro thanh dién hinh cho quan h¢ gitra b me va dira con, chl’mg cling
quyet dinh nhimg gi dtra con c6 thé cho doi ¢ quan hé cia nd vO1 nguoi khac
v€ mat xuc cam, mot thai d¢ tinh than s& c6 anh huong hodc tot hodc xau toi
g xr cia no trong tat ca linh vuc cta cudc doi.

T4t nhién, nhitng nguy hiém 16n nhat d6i vé6i tré 1a khi bo me frng XU
khong thich hop thleu chin chan, nghi¢n ngép, suy sup hodc dé cau gian, VO
cong roi nghé hoic song bira bai... Rat it ¢ kha nang nhirng ong bb ba me 4y
cham soc con cai tu té hodc biét lang nghe nhu cau tinh cam cua chung. Mot
sO nghién ctru di cho thay su thiéu quan tam co thé huy hoai nhiéu hon la
nhimng sy d6i xir sai. Theo mot cudc diéu tra vé nhiing tré em bi d6i xir toi té
va bi danh dap, thi nhiing dra tré nao hoan toan khong dugc quan tam sé tré
thanh hu hong nhat, ching lo so nhiéu hon, dimg dung hon va chan chuong
hon, khi thi gay han lc thi thu minh lai. 65% trong s6 d6 bi Iuu ban.

Trong 3 nam dau tién ciia cudc doi, b ndo cua tré¢ em dat dugc 2/3 khéi
lwong cudi cing ctia nd va phat trién tinh phirc hop cta nd nhanh hon moi
thoi ky khac. Trong 3 ndm 4y, nhitng hinh thirc tap luyén cha yéu duoc thuc
hién dé dang hon vé sau, trudc hét 1a nhing hinh thire gin lién voi tinh yéu
thuong. Nhing sy cang thang ning né dé 1am thoai héa su tap luyén cua bd
néo (do do lam suy yéu tri tu¢). Tuy rang, nhiing kinh nghi¢m s€ trai qua sau
do, & mic do nao day, c6 thé duge bu dap lai, nhung tac dong cua su tap
luyén luc con tho 4u rat sau sic. Nhu két luan ciia mot bao cdo, bai hoc chu
yéu ctia 4 nim dau tién in ddu 4n 14u bén vé mat xic cam.

Nudi day mdt dira tré thé bao nhw thé nao?

Nhiéu nghién ciru dai han, nhu cudc nghién cru duoc tién hanh & phia
Bic New York trén 870 dbi tuong tir 8 dén 30 tudi, cho thdy nhiéu hau qua
khac nhau dé lai trong subt cudc doi do su gido duc tdi vé xuc cam dem lai
cho tré em, dic biét 1a van dé lam cho tré em trd thanh hung han. Nhiing dua
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tré hay au da - nhirng dura chi chuc danh nhau va dung strc manh dé dat duoc
nhitng gi chung mudn - nhiéu khi ciing 13 nhitng dira bo hoc va, khi & do tudi
30 thi chung da c6 qua khir pham toi va ddy bao luc. Ngoai ra, nhimg ké nay
dudng nhu ciing truyén xu huéng bao luc ciia minh cho con céi, va con cai
ctia chung lac & truong tiéu hoc ciing thuong 14 nhitng ké gay réi nhu bd me
chung.

Cai cach truyén tinh gy han tir thé hé nay sang thé hé khac cho thay co
rat nhiéu diéu can phai chu y. Khi ho con nhd, ho thuong bi tring phat tiy
theo tam trang khac nhau cta bd me cung véi su nghiém khéc nhan tam; lic
16n 1én, ho ciing lam nhu vay nhu chinh nhitng diéu ma ho da phai hing chiu
trong quéa khar. Va khi cac ong bd, ba me trimg phat khac nghiét con cai
minh, thi thong thuong ciing khong hé cham nom gi dén ching, va trén thuc
té, nhiéu khi chang biét gi dén chung ca. Pong thoi, ho néu "tim guong
song" gay han ddi v6i ching, mot khuén miu ma con cai ho s€ 1ap lai 6 nha
truong hay ¢ san choi, va ching cir theo khuén mau 4y sudt doi. Nhimg 6ng
bb ba me 4y khong nhat thiét 1a nguoi xau, ho ciing c6 vé mong mubn cho
con ho thanh cong dén muc co thé; ho chi nudi day chung theo 161 da duoc
bd me ho nudi day trudc kia.

Theo khudn mau bao luc nay, tré con bi trimg phat doc doan, khi bd me
chung buc boi hay trong nha thudng cdi nhau om som 1én. Chung chic chin
bi trimg phat, vi nhitng gi chiing lam trai véi tAm trang ctia bd me ching ltc
d6. o 1a cach 1am nay sinh & tré con cam giac bat luc va dem lai cho ching
cam giac thé gidi chira day de doa. Néu can cur vao tién 16 gia dinh, thi thai
do gay han va nghi ngo cua nhiing dura tre ay d6i voi ca thé gioi that dé hleu
du diéu do c6 toi té den dau. Piéu 1am cho nguoi ta budn 1a nhitng bai hoc ay
duoc tré em hoc tir rat sém va nd tan pha doi song xic cam cua tré em that to
16m.

Xir 1y sai: sw cim thong véi ngudi khac bién mat

Trong khi chen l4n & nha tré, Martin, mot dia tré 2 tudi rudi, x6 mot bé
gai khong hiéu tai sao lai dang khoc ntrc nd. Martin mudn nam tay né nhung
n6 lanh di, thé 1a Martin phat cho né mot cai vao canh tay.

Vi no van khoc, Martin nhin di chd khac va la to 1én:

- Nin di? Nin di!

Khi né dinh an i mot 1an nita, con bé lai chéng cu. Lan nay, Martin nhe
rang ra nhu con tht hung hing va gam 1én dé con bé so.

Mot lan nita, Martin lai phat nhe vao lung né nhung rdéi nhanh chong
chuyén thanh nhitng qua dam, va Martin c thé danh con bé dang thuong kia
nhiéu cai, mic cho no thét to 1én.

Phéan tng ky cuc, gan nhu tin bao ctia Martin d6i véi ndi budn cua dira
ban gai nho 1a dién hinh cho tré bi danh dap tir nhig nim dau tién nhu no.
Phan ing nay twong phan manh mé€ véi nhitng ¥ dinh thong cam quen thudc
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& dira bé con rat nhé mudn an ui ban, nhu ching ta d3 thdy & Chuong 7.
phan tng thd bao cua Martin ¢6 1€ phan u:ng kinh nghiém cua n6 ¢ nha;
nhimg tiéng khoc lac dau dua téi cur chi an 4i manh mé, nhung néu ctr tlep
tuc khoc thi s€ co nhung cai nhin, tiéng la de doa, roi nhiing qua dam tiép
theo. Dleu dang lo ngai nhét 1a hinh thirc thong cam tho so nhat, ban ning
ngimg tan cong mot ke dang dau kho, duong nhu ¢ Martin khong con nira.
Chi méi 2 tudi rudi, nd da bat dau biéu hién 16i tng xir ctia ké tan ac va thich
tha khi gay dau kho cho nguoi khéc.

Su thay thé moi dong cam bang tinh tan ac 1a dién hinh cho nhiing dua tré
d3 bi doi xtr té hai vé thé chat va tdm 1y ma ching phai chiu ¢ nha, tir lac con
rat nho. Martin ndm trong mot nhom 9 dra tré bi hanh ha tir 1 dén 3 tudi,
duoc quan sat ¢ nha tré. Ung xir cia chung duoc so sanh véi (mg xur cta
nhimg bé trai va bé gai khac, cling sinh ra tir nhitng gia dinh nghéo kho va
khé khan nhung khong bi dbi xur té hai. Nhiing dtra tré thudc hai nhom nay
phan tmg rat khac nhau khi gip canh dta tré khac cam thay kho chiu hay
khoc 1oc. Trong 23 truong hop thude loai do, 5 trong s6 9 dira khong bi hanh
ha da to ra quan tam va budn ba vi déng cam voi dira tré kia. Nguoc lai,
trong sO 27 trudng hop dira tré bi hanh ha thi khong c6 phan tng nao biéu
hién sy thong cam tir phia ching ddi voi nhitng dira tré kia; tréi lai tat ca déu
té ra su hai, gian dir hodac tham chi tan cong dua ban dang that vong, nhu
Martin da lam.

Mot diéu duoc thé hién rat rd, nhitng dira tré bi hanh ha doi xur véi dua
khac nhu chinh ching d3 bj ddi xir. Ching c¢6 xu hudng khong quan tam gi
t5i ban khi nhitng dtra ndy cam thay kho chiu hay khoc 16c; tinh tan bao cia
nhing dua tré bi hanh ha 4y dudng nhu 13 hinh thirc thai qué cua thai do lanh
lung thuong thay. Khi 16n 1én, ching s& hoc kém, thich gy han va khong
dugc moi ngudi yéu quy. Chung dé bi suy sup tinh than hon va khi tré thanh
nguoi 16n, dé xay ra nhiing chuyén dinh dang dén luat phap va dé roi vao
pham t01 cling nhu bao luc.

Tinh trang thiéu théng cam v&i nguoi khac tham chi nhiéu khi duoc
truyén tir thé hé nay sang thé hé khac, vi nhitng bd me c6 cach hanh xtr tan
bao da lam cho chinh dua con cua ho anh hudng va sau nay, néd cling hanh
X twong tu nhu thé d6i v6i con nd. Sy khac nhau that noi bat so véi thai do
thong cam noi chung cia dra tré duge bd me nudi day tot va khuyén khich
quan tam toi nhitng dra tré khac va hiéu duoc hau qua cua tinh hung ac dbi
v6i chiing. Do khong bao gid gip thai do ay, nhimg dta tr¢ bi hanh ha duong
nhu hoan toan khong thé ¢6 duoc sy cam thong, chia sé ay.

Piéu dang lo ngal nhat ¢ 1& 1a viéc nhiing dira tré nay hoc dugc rat som
cach phan img giong vai bd me ching. Do nhitng sy uén nin ma ching nhan
duoc, co khi 1a hang ngay, nhitng bai hoc xtc cam tiéu cuc 13 qua rd rang.
Hay nhé rang chinh vao lic ¢6 nhilng dam mé quéd muc hay trong nhiing
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hoan canh khing hoang, cac trung tim ria ctia bd ndo nim lay quyén diéu
hanh. Nhimng thoi quen dugc bo ndo xic cam "tiéu thyu” trong thoi ky rat dai
s& chiém wu thé, hodc rat tét hodc rat xau.

Khi nguoi ta xem xét chinh by ndo bi tinh tan bao - hay tinh yéu ma tré
em 1a dbi tuong - lam thay ddi dén mirc ndo, thi biét rang nhitng nim dau
tién cua cudc doi 1a khoang thoi gian duy nhat dé tap luyén tri tué xac cam.
Nhitng dta tré bi danh dap da bi dit vao mot ché do gy chan thuong tinh
than hiang ngay. D¢ hiéu su tap luyén doi séng xic cam ma nhiing dira tré bi
hanh ha d3 trai qua, thi cach hay nhat ¢ 18 1a xem xét chan thuong tinh than
d3 dé lai ddu an lau dai trén b ndo nhu thé ndo va nhimg vét seo dy c6 thé
duoc xoa dira sao? ]

CHUONG 13. CHAN THUONG TINH THAN VA SU TAP LUYEN
XUC CAM

Som Chit, nguoi phu nit ti nan gbc Campuchia dang nhin nhé vi ba dira
con chi - 1én sau, chin va mudi mot tudi - doi chi mua nhimg khau sung
AK47 bé“tng nhya dé choi tro "Purdy", mot tro choi ma nhan vat Purdy - mdt
ke hung ac - dung vi khi tan sat mot nhom tré con trudce khi ty sat. Doi khi
trd choi ¢6 két cuc khac di: chinh nhu:ng dura tré con giét chét" Purdy.

Tro choi nay duogc bat dau tir sy viée mot sé nguoi song sot dién lai tham
kich chét chéc rung ron xdy ra ngay 17/02/1989 tai truong tiéu hoc
Cleveland Stockton tai California: Trong gio ra choi budi sang, Patrick
Purdy tung hoc tai truong nay khoang 20 nam Ve trudce, di vao san tru’ong va
nd sung vao hang tram tré em dang choi dua. Han ta d& ban khip moi hu’ong
trong bay phut, rdi chia sung vao dau minh tu sat. Khi canh sat dén noi, ho
tim thay 34 dua tré bi thuong.

Nhiing thang sau d6, hoc sinh nha truong bit dau ri nhau choi tro
“Purdy”. Day la mot trong nhirng dau hiéu cho thay cudc tan sat da dé lai an
tuong rat xdu trong ky urc cia chiing. Mot giao vién néi voi t01 rang, lan song
choi tro Purdy khung khiép d3 lan khap truong khi dén gan ngay 18 Thanh
Patrick, vi nhiéu tré em tin chic rang ngdy 1& ay danh dé ton vinh ké giét
nguoi - Patrick Purdy.

"MJdi lan chung t6i nghe thiy tiéng mot chiéc xe cdp ctu chay téi ngdi
nha nghi ¢ dau phd 1a tat ca moi hoat dong déu ngimg lai, - mot gido vién
khac giai thich. Tré em nghe dé biét xem noé ding 6 lai day hay chay tiép". it
lau sau tan tham kich, mot em gai khlep hoang chay nhanh t6i phong Hi¢u
truong, hét 1én rang em da nghe thay tiéng sting. D6 that ra 1a tiéng dong cua
chudi kim loai vang 1én vi gié.

Nhiéu tré em luén ludn canh chung, nhu thé ching so tan tham kich lai tai
dién; vao gio choi, mot s6 em cr nan lai & gén cua 16p hoc va khong chiu
chay ra san, noi d xay ra viéc bin sung. Nhitng dtra khac chi choi thanh
nhom nho trong khi c6 mot dira ding gac. Nhiéu thang lién, cdc em tranh
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nhirng noi cac ban chung di bi ban chét.

Nhﬁ:ng ky trc dai dang ludn rinh rp, chung nhu con ac mong hién Ién
trong gidc ngu cua cac em. Ngoai con ac mong vé cudc ban sung ay, cac em
con ¢ nhiing giic mo day lo au, khlen chung c6 cam giac sap chét dén noi.
Mot so cd ngi md mat dé khong bi nam mé.

T4t ca phan tng ndy di dugc cac nha tim than hoc nghién ctru tir 1au, vi
do la triu chimg déc trung cua hoi ching stress sau chan thuong tinh thén
(PTSD). Theo Spencer Eth, nha tam than hoc chuyén chira tri hoi chimng 4 ay O
tré em, cot 18i ctia chan thuong nay 1a "ky tc am anh vé hanh vi bao lyc: ct
dam cudi cung, ludi dao dam vao than thé, tiéng sung boc phat. Ky uc la
kinh nghiém tri gidc manh mé - mot canh tugng, mot tiéng dong, mui thudc
sung, nhiing tleng kéu hay su lang thinh dot ngdt ciia nan nhan, mau trao
phun, nhiing tiéng coi ctia canh sat".

Nhitng 4n tuong khung khiép 4y tro thanh ky ¢c khac sau vao cic vong
mach chi huy céc xtc cam. That vay, nhiing triéu chimg 4y chi ra rang hanh
nhan bi hoat dong qua muc va ap dat su kién gay chan thuong 1én y thuec.
Nhiing ky tre gay chan thuong tré thanh ngoi n6 cuc ky nhay cam san sang
phat ra khi co bat ky tin hiéu nho nhat nao cho phép nghi rang sy kién dang
ngal ay sap stra tai dién. Hién tuong siéu nhay cam 4y 1a d4u hiéu khac biét
voi tat ca nhimng hinh thirc chan thuong tam 1y, da timg bi 4m anh trong thoi
thu 4u gdy nén.

Nhitng hanh vi bao luc con nguy hai hon tai hoa thién nhién. Nan nhan
cua bao luc c6 cam gidc nhu minh bi lya chon lam muc ti€u mot cach cd y.
Cam giac d6 1am mat di su tin cdy cta ho ¢ nguoi khac. Béng nhién, bau troi
x3 hoi tré thanh noi nguy hiém, & d6 mdi nguoi 1a mdi de doa tiém tang.

Nhﬁ:ng hanh vi tan bao in Ién tinh than cac nan nhan mot so d6 khién cho
ho e ngal tat ca nhirng gi glong v6i su xam hai du chi 1a mot chut nho. Mot
nguoi dan 6ng bi danh trom dang sau cam thay lo so ca khi chi c6 mot ba gia
di sau lung minh.

Déu 4n do su khlep so dé lai trong ky trc va theo do la trang thai nhay
cam qua muc c6 thé kéo dai subt doi, nhu nghién ctru vé nhitng ngu’m song
sot sau khi roi khoi cac trai tip trung Qudc xi cho thay. Nam muoi nim sau
khi trai qua tat ca nhitng thiéu thén, chung kién sy sat hai nhitng nguoi than
va séng trong sy khung khiép trién mién, nhitng nguoi thoat nan van ludn bi
ky uc ay am anh. Mot phan ba sb ngudi d6 tuyén bo van con song trong ndi
s¢ hdi gan nhu thuong xuyén. Gan ba phan tu noi rang tat ca nhimg gi nhic
lai xa hay gan lién quan dén su nguoc dii cua bon Qudc xd nhu mot bo dong
phuc, ca dam clra, tiéng cho sta hay lan khoi toa 1én tir 10 sudi deu lam cho
ho cam thay rat lo sg. Khoang 60% nghi téi 10 thiéu nguoi gan nhu hang
ngay, du da nua thé ky troi qua. 0] nhung nguoi van con nhing triéu ching
ay thi c muoi ngudi thi c6 dén tim ngudi thay con ac mong dién di dién lai.
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Su khung khlep dong lai trong ky trc

Pay 1a chuyén ké ctia mot cuu chién binh trong cudc chién tranh Viét
Nam, 24 niam sau khi trai qua mot canh day kinh hoang noi x@ so xa x0i ay:

T6i khong lam thé nao dé xua tan dugc ky trc nay: Nhitng hinh anh ct tro
lai quay rdi t6i, nhitng chuyén hét sttc tim thuong danh thtc téi nhu canh
cira dong sap, mot nguoi phyu nir chau A, su tiép xtic v6i tim man tre, hay
mui mdt con lon nhay x6 ra. Bém hom qua, t6i ngi ngon. Nhung sang som,
troi day glong bdo, mot tia chép va tiéng sét nd vang. Toi giat minh thirc
day, run ngudi vi so. To6i bong nhién lai thay minh & Viét Nam, trong tram
gac cua toi gitra nhitng con gié mua. Toi chic rang minh lai 33m mo hoi. Toi
cam thay toc dung dung 1€n. T61 khong the dugce va tim dép loan xa. Toi
cam thdy mui diém am. Bdng t61 nhin thay manh xac cua thang ban Troy...
dugc dat 1én cai cang tre mang vé trai... Tiéng sét nd tiép theo khién t6i nay
1€n, roi ra khoi givong.

Ky tc khung khiép ay van séng dong va cu thé khi sy viéc xdy ra da 20
nam. PTSD (Hoi chung stress sau chan thuwong) kéo theo mirc thap cua
ngudng no-ron phat tin hiéu bao dong, khién cho ngudi ta phan tng trong
nhimg hoan canh thong thuong giéng nhu trong hoan canh gay go. Su van
dong ctia vong mach & vo nao, duogc nhéc téi & Chuong 2, duong nhu dong
vai tro quyét dinh trong viéc luu gitr ky @rc chan thuong: nhimg sy kién gay
ra sy x40 tron cta hanh nhan cang manh mé va khung khiép bao nhiéu, thi
ky trc cang kho xo4 sach bay nhiéu. Chat nén no-ron ctia nhitng ky ¢rc nay
dudng nhu 1am thay d6i sau sac hoa chét cia b ndo do mot con khing khiép
gay ra.

"Nhirng nan nhan cua mot chan thu:ong khung khiép s& mai mai khong
con binh thuong vé mat sinh hoc ntra", nha tam than hoc Dennis Charney,
Giam doc Trung tdm qudc gia noi vai to1 nhu vay. Khong quan trong day co
thé 1a ndi kinh hoang do chién tranh, tra tan, nhiing bao luc lap di lap lai
trong thoi tho au, hay kinh nghiém khang khiép duy nhét trong doi nhu mot
lan bi bio cudn di hay chét hut trong tai nan di duong gay ra. Bat ctr stress
nao khong thé kiém soat duoc cling co tac dong sinh hoc gidng nhau”.

Tir then chét & day la khong thé kiém soat. Néu mot nguoi co cam glac
minh ¢6 thé 1am diéu gi d6 trong mot tinh hudng kinh hoang, thi nguoi dé
thoat khoi hoan canh 4y t6t hon vé mit tdm 1y, so v6i ngudi cam thdy minh
hoan toan bt lyc. Cam giac bat luc vé mat chu quan la su kién de¢ bep minh
xubng. Bac si John Grystal, nguoi 1anh dao phong thi nghiém vé tan dugc
lam sang ¢ Trung tam da giai thich cho t61 nhu sau: "Hay gia dinh mgt nguoi
biét tu vé va phan tng khi ho bi tan cong béng dao, trong khi cling & hoan
canh nay, mot ngudi khac lai nghi rang: "Ta danh chiu chét théi"". Nguoi
thir hai 1a ngudi dé bi hoi ching stress sau chan thuong hon. Chinh luc ngudi
ta c6 cam giac sy séng ctia minh bi de doa va khong thé 1am gi dé thoat khoi
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n6 thi su thay d6i ctia bo ndo bat dau”.

Cam giac bat lyc ay 1am phéat ra PTSD gan nhu c6 hé thong da dugc
kham pha théng qua nghién clu dya trén kinh nghiém cua cac cap chudt
nhét trong cac 16ng xa nhau, chiu su phong dién ¢ cuong do thap nhung lai
giy stress rat manh doi véi mot con chudt. Nguoi ta dat mot tay gat trong
mot cai 16ng, nhung né cho phép ngat dong dién trong ca hai long. Qua
nhiéu ngay va nhiéu tudn, hai con chudt nhan dugc sy phong dién giong
nhau. Cubi cung, con chudt c6 kha nang lam ngung dong dién khong c6 dau
hiéu stress dai dang, con ¢ con chudt bat lyc thi thay c6 nhiing thay d6i &
ndo do stress gdy ra. Pbi v4i dua tré da chiu nhimg phat dan ¢ san truong, da
nhin thiy cac ban minh chét trong viing mau, hay d6i véi mot gido vién
khong thé 1am ding lai cudc ban giét 4y, thi su bat luc nay han phai 13 cai gi
d6 rat xac thuc.

PTSD su rdi loan ¢ viing cam xuc

Nhiing triéu chimg chu yéu ctia PTSD c¢6 thé duoc giai thich bang nhiing
thay ddi cua céc vung cam xuc, dac biét cua hanh nhan.

Mot s6 thay doi chu yéu dién ra trong locus ceruleus - cdu trac diéu khién
su tiét ra hai chat goi 1a catecholamine: adrenaline va noradrenaline; nhiing
chat nay danh thirc manh mé nhing ky trc khac vao tri nho. Trong trudong
hop PTSD, hé thong nay hoat dong qua murc va tiét ra lugng 1on cac chat ay
dé phan tmg v&i hoan canh binh thuong, hay gan nhu chang ¢ gi de doa, ma
chi goi 1én chan thwong ban dau bang cach nay hay cach khac giéng nhu
trong trudng hop nhiing tré em & Stockton, khi chi nghe tiéng coi xe clia xe
cap ctu ciing di lam ching hoang so.

Locus ceruleus va hanh nhan ndi lién chit ché v&i nhau va cling ndi lién
chiat ché v&i cdu trac vung cam xuc khac nhu khu vyc hinh ca ngua
(hippocampus - b phén phu trach sy tao thanh cua tri nho 1au dai/an tuong
sau dam) va dudi ddi (hypothalamus); cic mach chi huy sy tiét ra céac chat
catecholamine lan t61 tan vo néo. Nguoi ta cho rang cac Vong mach ay 1a
nguon goc ctia triéu chimg PTSD nhat 13 lo ngai, so hii, canh giac qua mirc,
dé phat y hay dé bi kich thich, chuc danh lai hay chay tron va nhitng ky Urc
khong thé xoa dugc chtra day cam xuc manh m&. Mot sd nghién ctru cho
thay, cuu chién binh trong chién tranh Viét Nam méc PTSD c6 bd tlep nhan
trc ché tiét ra cac chat catecholamine it hon 40% so v¢i nhiing dong doi
khong bi cac rdi loan ay; diéu d6 cho phep két luan rang bo ndo cua ho da
chiu thay doi 1au bén 1am giam bét viéc kiém soat su tlet ra cic chat nay.

Nhiing thay d6i khac cling dung to1 vong mach ndi lién hé ving cam xuc
va tuyén yén la cai chi phdi su phat ra CRF - chat hooc-mon stress chu yéu
ma co the tiét ra dé gay phan ing danh lai hay chay tron. Nhiing thay doi nay
lam tiét ra ‘qua mirc chat hodc-mon Ay, dic biét trong hanh nhan, phan tao
thanh dau an ghi nh¢ va locus cereleus khién cho than thé dugc dat vao trang
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thai tac dong trong hoan canh khéng hé c6 mét nguy co nao.

La tap hop thir ba cia nhiing thay d6i, hé thong ndo - noi tiét ra céc
endorphins dé 1am diu cam giac dau dén - ciing tré nén hoat dong qua murc.
Khi ty 1& endorphins ("morphine ctia ndo") cao 1én, ngudi ta dé chiu dung
dau d6n - hiéu tng da duoc quan sat boi cac nha phau thuat quan su khi ho
nhan thay nhitng nguoi linh bi thuong can t6i chat giam dau it hon nguoi dan
thuong bi thuong, du vét thuong nghiém trong hon nhiéu.

Mot hién tugng tuong tu duong nhu cling xay ra trong truong hop PTSD.
Nhiing thay doi do endorphins dua téi b sung thém mot chiéu kich thich
m&i cho qué trinh no-ron phtrc hop khi bi chan thuong mot 1an nita. Chung
lam mat di cam giac nhu mat khoai cam, va té 1iét xiic cam noi chung, c6
cam giac nhu bi cat dut voi cude sdng va khoéng quan tam t6i tinh cam cua
nguoi khac. Nhiing ngu’0’1 chung quanh ho c6 thé thdy sy dimg dung 4 ay nhu
1a thiéu dong cam v&i nguoi khac, hau qua 1a sy tach biét khoi cong dong.

Nhitng thay doi no-ron gan lién vdi PTSD duong nhu ciing lam cho
nguoi ta nhay cam hon véi chan thuong tinh than méi. Cac nghién ctru cho
thay rang néu dé dong vat chiu tic dong cia stress nhe khi con nho, thi sau
d6 chung nhay cam hon nhiéu so v&i nhiing con vat khong bi tac dong véi
chan thuong & ndo bd sau nay (diéu nay xac nhan nhu cau cip bach phai
chita tri cho tré em mac PTSD).

Tat ca thay doi no-ron Ay 1a sy dap ung ngan han cho phép duong dau voi
nhiing hoan canh gay ra thay d01 ay. Khi nguoi ta lam nguy, thi t6t nhat la
phai het suc canh giac, phai sin sang vé mat thé chat dé dap ung yéu cau
trudc mat, day dan chong lai su dau don, va ngay lac do, to ra dimg dung voi
nhiing gi c6 thé trd thanh su kién gay roi nhiéu manh ma. Nhirng céi loi
trudc mat Ay lai tré thanh bat loi 1au dai. Khi sy chan thwong tinh than manh
mé xay ra l1am ha thap ngudng phan (mg cta hanh nhan va ving ndo khac
ndi lién véi no, thi su nhay cam hon ctia cic vong mach no-ron ay c6 thé
bién ca cudc doi thanh chudi cac tinh trang khan cép va su kién vé hai nhat
cling dua lai ndi lo so khong thé kiém soat duoc.

Tap luyén lai xic cam

Nhitng ky @c vé chin thuwong tinh than 4y duong nhu trd thanh bo phan
khang khit cua chirc nang nao, theo nghia la ching xen vao su tap luyén sau
d6. Khi da co6 sy lo sg, chinh hanh nhan dong vai tro then chot. Nhung dé
khic phuc sy lo sg, thi vo nﬁo méi dong vai tro quyét dinh.

Céc nha tam 1y hoc goi qua trinh lam cho con nguoi lo ngai" bang cach
lién két vai diéu voi mot cai gi kinh khung 1a trang thai bi su lo so diéu
khién.

Thong thudng, khi mot ngudi hiéu anh ta so hai diéu gi, thi dan dan sy lo
SO éy bién di. Diéu d6 duong nhu dién ra nho cé sy lap di lip lai tu nhién,
khi nguoi ta d6i mat véi doi twong ma nguoi ta tuong 1a dang so, trén thuc té
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lai khong dang so gi ca. Chang han, mot dira tré sg' cho tir khi nd bi con bec-
gi€ buc ruot du01 nhung né dan dan mat di su lo so ay khi choi dua véi con
bec-gié d& mén & canh nha.

Trong truong hop PTSD, viéc tap luyén lai tu phat khong xay ra. Theo
Charney, diéu d6 co thé giai thich bang thay d6i ctia ndo gan lién voi r01 loan
ay. Nhitng su thay doi nay quan trong dén mirc hanh nhan nam lay quyén chi
phéi mdi khi xdy ra mot sy kién nhéc lai mo hod vé chan thuong luc dau va
lam tang thém s¢ hai theo thoi quen. Noi cach khac, nguyén nhan cua su s¢
hai khong dugc xem xét binh tinh.

Nhung chi can nguoi ta it nhiéu da trai qua kinh nghiem thich hop, thi ca
PTSD ciing bién mat Viéc tap luyén a ay, Charney ggi y, duge thuc hién ¢ vo
ndo. That vay, ndi so ban dau da cam ré sau trong hanh nhan s& khong tan
bién hoan toan.

"Cau hoi dit ra 1a phai mat bao nhiéu thoi gian dé gat bo ndi s hii di in
sau?". Qua thi nghiém lam cac ddi twong so hii bang tleng dong dir doi,
Richard Davidson da ty tra 161 cho cau hoi minh dat ra. Ong nhan thay rang
nhimg nguoi ¢d vo ndo tran trude phia trai hoat dong nhiéu hon thi khac
phuc ndi s¢ dy nhanh hon, diéu d6 khang dinh tim quan trong cta chic ning
v6 ndo vé diém nay.

Tap lai by nao xuc cam

Mot phat hién hira hen nhat vé PTSD da duoc thuc hién khi nghién ctu
vé nhitng nguoi séng sét khoi vu tham sat Holocaust, ma 3/4 s6 d6 Van con
6 nhiing triéu chimg PTSD. Su phat hi¢n nay cho thdy rang o 1/4 sO nguoi
con lai, cac triéu chung 4 ay bién mat. B ndo cua nhing ngu’cn Van mac cac
triéu chung 4y 1o rang da chiu nhiing thay d6i gan lién voéi su tiét ra ca chat
cachetolamine dién hinh cho PTSD. Nhén xét d6 va nhiing nhan xét khac
thudc loai nay g01 v rang nhimg bién doi ay khong phai la khong thé dao
nguoc, va nguoi ta co thé x04 bo nhiing dau vét xic cam kinh khung nhat.
Tém lai, c6 thé day lai cac mach diéu khién xtc cam. Do do, ching ta co thé
chita tri chan thuong tinh than nghiém trong nhu chan thuong giy ra PTSD,
va con dudng chira trj 4y 1a trai qua sy tap luyén lai.

Viéc chita tri xtic cam c6 thé dién ra ty phat it ra 1a & tré em, nhd nhiing
tro choi nhu "Purdy". Viéc lap di 1ap lai nhiing tro choi nay cho phep cac em
lam sbng lai chan thuong ctia chiing ma khong c6 nguy hiém. Piéu d6 mé ra
hai con duong chira tri: mot mat, su goi lai ky trc trong bdi canh khéng déng
ngai 1am cho né mat cam tmg va cho phép lién két né véi tap hop phan mg
khong gay chan thuong. Mat khac, cac em c6 thé tuong tuong ra két thic
"ky diéu”, may man hon cua tan tham kich: chiing mudn giét chét Purdy,
diéu d6 dem lai cho chung cam giac ché ngu dugc chan thuong tinh than.

Viéc lap di lap lai su kién gay chan thuong iy cho phép tranh khoi su don
nén nhirng ky rc dau dén co thé 1ai hién 1én bé mit ma khong bao hiéu nguy
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hiém nao. Néu chan thuong khong sau sic, vi du nhu mot 1an di kham rang,
thi chi can "song lai" v&i né hai hay ba lan 1a du. Nhung néu ndé nghiém
trong, thi dira tré phai séng lai nhiéu lan nita.

Mot cach dé goi lai nhitng ky (rc nam sau trong hach hanh (amygdala) 13
thong qua nghé thuit - mot phuong tién biéu dién cai vo thirc. Nguoi ta
thuong théng qua cach ndy dé chira tri cho tré em bi chan thuong. Nghé
thuat d6i khi gitp tré em nhic toi thoi diém khing khiép ma ching khong
thé néi 1én duoc.

Nha tdm than hoc tré em Spencer Eth tai Los Angeles, chuyén vé chita tri
nhirng dura tré bi chin thuong, da ké lai cau chuyén cau bé 5 tudi bi nguoi
tinh cli ciia me nd bét coc cung voi me. Ga dan ong kia dua ho vao mot
phong & khach san va ra 1énh cdu bé nip dudi tim chin trong khi gi déanh
me n6 dén chét. Puong nhién, ciu bé rat dau kho khi tho 10 v6i Eth vé dicu
nod nghe thay va nhin thay khi no an nap. Eth yéu cau cu bé v& mot buc
tranh, bat ctr cai gi ma cdu bé mudn.

N6 vé mot ngu:0’1 dua 6 to c¢6 hai con mit to tudng. Theo Ong, hai con mat
ay thé hién cai nhin kinh hai cua n6 vao ke giét nguoi. Luc bat dau chita tri,
Eth bao gid cling yéu cau bénh nhan nhi v& mot bic tranh. Nhitng ky trc dau
kho 4m anh da thdm vao tranh giéng nhu vao nhiing suy nghi ctia chung.
Khong nhiing thé viéc vé& tranh di c6 gia tri chita bénh; né khoi dau cho qua
trinh ché ngy chan thuong.

Tap luyén lai xic cam va sy chira tri

Erene hen ho v6i mot chang trai banh bao nhung cudc gip g& két thac voi
y dinh hiép dam cua gé. Co da day hin ra dugc va bo chay nhung han van cir
tiép tuc qudy nhifu c6 qua dién thoai, danh thtc c6 liic nira dém dé noi
nhirng chuyén tuc tiu va de doa c¢6. Ké bénh hoan do6 luon theo sat va dén ¢b
lai, chin cac 16i di. Khong thé chiu dung dugc, ¢6 da nho téi canh sat nhung
canh sat tir chéi gitip d& ¢, vi ho "chang thiy gi xdy ra" ca. Khi bat dau dot
diéu tri, Erene co tat ca nhiing triéu chimg cua PTSD: c¢6 khong gip ai va
song lang 1& trong ngdi nha cta minh.

Cau chuyén vé Erene duogc bac si cua co, Judith Lewis Herman, tai
Harvard, ké lai. Ba 13 nguoi du tién mo ta cac giai doan ké tiép nhau cua
viéc chita tri chin thuong tinh than. C6 ba giai doan: trudc tién la tao lap
cam giac an toan; sau d6 1a nhé lai cu thé con chan thuong va giai quyét hau
qua cua chan thuong; cudi cung, tré lai v6i doi song binh thuong.

Giai doan thr nhat - tao 1ap cam gidc an toan. Ngudi ta bat dau bang cach
thir lam cho nguoi bénh hiéu rang tinh dé bi kich thich va 4c mong cua minh,
tinh canh giac qua muc va dé bi hot hoang la tri¢u chung cua PTSD. Sy hiéu
biét ndy 1am cho ban than cac triéu chimg it dang s hon.

Mot giai doan khac la phai dem lai cho nguoi bénh cam giac minh lam
chu tat ca nhitng gi xdy dén, giai thoat minh khoi cam giac bat luc do chan
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thuong gay ra. Chang han, Erene da nho t6i ban bé va gia dinh xen vao gitra
cO va ga gay han kia, cudi cung c6 dd nho duge canh sat can thiép.

Cam giac khong an toan cua cac nan nhan PTSD vuot xa hon ndi lo so
thong thuong: cam gidc do bat dau tir bén trong, ho co cam gidc khong thé
kiém soat nhiing gi xay ra véi co thé va cam xuc cia ho.

Dung thudc cho phép bénh nhan khéi phuc lai cam giac ho khong phai 1a
trd choi cia x4o tron xtc cam do sy lo ling khong thé giai thich dugc dua téi
nhung lai khién cho nguoi bénh bi mét nga hay ludn gip nhitng con ac
mong. Bénh nhan cling co thé st dung nhitng k¥ thuat thu gidn lam giam bét
tinh d& bi kich thich ctia minh. Sy yén tinh vé sinh 1y cho phép vong mach
xtc cam phat hién ra rang cudc song khong phai 1a chudi de doa va cho phép
nguoi ta tim thy lai mot phan cam giac an toan da ¢ trudc chan thuong.

Giai doan chira tr1 thir hai - nh¢ va dung lai su kién gay chan thuong khi
da tao lai dugc cam giac an toan. Khi bénh nhan nh¢ lai cau chuyén vé sy
kién gay chan thuong, voi tat ca chi tiét khang khiép, thi ky trc bat dau bién
d6i, vé y nghia cam xuc ciing nhu vé hiu qua cua nd d6i voi ving xtic cam.

Nhip do di theo cau chuyén dugc nhd lai 13 rat quan trong; 1y tuong nhat
trong giai doan ciia qua trinh nay 14 nguoi bénh c6 kha nang vuot khoi chan
thuong ma khong mac PTSD.

Su luan phién nhé lai va nglmg nhé ay duong nhu cho phép xem xét chan
thu:ong tu dong va tap luyén lai phan ung xuc cam. Theo Herman, & nhirng
nguoi mac bénh ning nhat, thi viéc nhé lai cau chuyén doi khi co thé gay ra
nhimng ndi sg khong thé kiém soat duoc; trong truong hop ay, nguoi chira tri
phai lam cham nhip d¢ lai dé duy tri phan tng cua ngudi bénh & mic do c6
thé chiu dung dugc ma khong xen 1an véi sy tap luyén lai.

Céc bac si khuyén khich bénh nhan ké lai su kién gdy chan thuong cang
k¥ cang tot gdm ca nhiing chi tiét hoang so nhat nhu trong bd phim kinh di.
P6 khong chi 13 nhimng chi tiét ma bénh nhan di nhin thay, nghe thiy, cam
thiy, ma ca vé phan tng kinh hii, ghé tom, hoang loan ctia minh. Muc dich
1a néi 1én tat ca nhitng ky (e dé nam bat duogc cac yéu to co thé da tach ra va
do d6, sé& giai thoat dugc su nhd lai ¢o ¥ thire. Khi néi 1én nhitng chi tiét cam
nhan duoc va nhirng xtc cam, cac ky uc co 1€ dugc dat dudi su kiém soat
trye tiép ctia vo ndo moi, khién cho phan tmg do cac ky trc 4y danh thtc tro
nén dé hiéu hon, va do d6 d& ché ngy hon. Khi ngudi bénh da song lai véi
nhitng su kién va xuc cam lic d6, 1an nay 1a trong mot méi trudng "chic
chan" va c6 mit cta bac si ma nguoi bénh tin cay, viéc tap luyén lai vé xuc
cam gan nhu két thuc. Piéu d6 dem lai bai hoc quan trong cho vong xtic
cam: mot cam giac an toan ma khong phai 1a so hai, khi nhitng ky @c vé chan
thuong tro lai.

Cau bé d3 v& nhan vat c6 hai con mat to sau khi chiing kién me bi chét thi
khong v& thém bat ky birc tranh nao khac; Spencer Eth - bac si cia cau bé da
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cung choi v6i cau dé cd gang tao ra mdi quan hé thién cam voi nhau. Luc
dau, khi cau bé ké lai vu giét ngudi theo khuoén mau, nhéc lai tung chi tiét
theo cach gidng nhau. Nhung dan dan, viéc ké lai c6 thay d6i va trd nén luu
loat hon, vi cdu bé it cing thang hon. Pong thoi, 4&c mong gan lién véi tham
kich trd nén it di, ma theo Eth, d6 13 d4u hiéu cua su "ché ngu chan thuong"
& mic d6 nao d6. Dan dan, cudc tro chuyén dé cap to1 nhitng su kién doi
song hang ngay nhiéu hon 1a t6i di chimg do chén thwong cta cdu bé. Cudi
cung, khi su chi phdi ctia chan thuong mét di, cdu bé chi con noi téi doi song
hang ngay ctia n6 ma thoi.

Theo Herman, nhiing triéu chimg d6i khi van co thé xuét hién, nhung mat
s6 dau hiéu cho thay rang chan thuong da bi xoa bo phan 16n, chang han sy
giam b6t nhitng triéu ching sinh 1y dén muc khong gy ra sy kho chiu nira,
cing nhu kha nang chiu dyng xuc cam gan lién voi ky trc vé chan thuong.
Dau hiéu quan trong nhat ¢ 1& 1 nhimg ky tc gay chan thuong khong hi¢n
Ién bat ngo nira; bénh nhén c6 thé ty nguyén nhac lai ky trc ay va quan trong
hon 1a gat bo duoc ky uc ay nhu nhimg ky ¢rc binh thuong. Tat ca diéu d6 1a
dau hi€u cua cudc song moi dya trén quan hé ving chac va di co mot hé
thong niém tin dem lai ¥ nghia cho cudc doi, ngay ca trong thé gidi c6 thé
con c6 su bat cong. Tat ca nhitng diéu ndy 1a nhan t6 gop thanh cong trong
viéc tap luyén lai phan ndo xic cam.

Chira tri tam ly va thwe hanh tri tu€ xic cam

R4t may cho ching ta, nhu’ng tai hoa va chan thuong chi la sy kién hiém
hoi trong cugc do1 moi nguoi. Co thé nhiing dau buodn thong thu:cmg nhat
thoi 4u tho nhu thiéu sy yeu thuong cua b me, cam giac bi vit bo, viée mat
di nguoi than khong bao gio tro' thanh mot chan thuong, nhung chung chac
chan van de lai dau an 1én bd ndo xic cam va sau d6 dua t6i nhimg roi nhleu
- nudc mat ciing nhu nhilg con gian dit - trong quan hé than thiét. Néu
PTSD c6 thé chita khéi duge, thi nhiing vét seo tinh cam kéo sdu hon ma
nhiéu nguoi trong chung ta mang theo ciing c6 thé chita khoi. P6 chinh 1a
nhiém vu cua chtra tri tam ly. Va ndi chung, tri tu¢ xtc cam nhép cudc bang
cach hoc ché ngyu nhitng phan l:rng day tinh xtc cam Ay.

Theo Joseph LeDoux, nguoi kham pha ra vai tro ciia hanh nhan trong su
tha 10ng cac xtc cam, "khi hé thong xtc cam cua chung ta hoc dugc diéu g,
thi duong nhu ching ta khong bao gio quén dugc nd. Nhitng gi ma ching ta
c6 thé 1am 1a kiém soat hé théng 4y, day cho v ndo moi e ché hanh nhan.
Thién hudng hanh déng bi x04 bo, trong khi xtic cam vé hanh déng nay van
con gitr 1ai dudi hinh thirc kim nén".

Thuy trude tran c6 thé tinh luyén hay kim ham xung lyc hanh nhan khi n6
budng tha cac xac cam, nhung khong thé ngan can hanh nhan phan tmg. Tuy
ching ta khong thé chon thoi diém bung nd cac xtc cam, nhung chung ta
van co thé ché ngu dugc do dai cua chung. Kha nang tim lai nhanh chong
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trang thai binh thuong sau su trao dang cam xuc 1a dau hiéu trudong thanh vé
xuc cam.

Trong qua trinh diéu tri, cai bi thay doi nhiéu nhat 1 nhimg phan tng cta
d6i tuong khi xtc cam bung phat. Nhitng nghién ctiru vé chira tri tam 1y do
Lester Luborsky va dong nghiép cua 6ng tién hanh cho thay diéu d6. Ho da
phan tich xung dot chinh da ting thuc ddy hang trim ngudi tim dén liéu
phap tam ly, nham chita tri nhirng roi loan nhu: mong udc dugce thuc hién,
ndi lo so bi that bai hay sy 1& thudc. Sau d6, ho phan tich can than nhiing
phan (mg (ty huy hoai) dién hinh cua bénh nhan khi nhiing mong muodn hay
s¢ hai &y mang tinh kich phat trong quan hé ca nhan cua ho - Chang han, khi
thai do doi hoi qua mirc gdy ra gian dir hay lanh lung & nguoi nady, hodc khi
mot thai do ty vé qua mirc cia ngudi bénh khién ngudi xung quanh phat
long. Trong truong hop nhu vy, cac doi tuong dwong nhién bi chim vao
nhirng trang thai tinh cam ti€u cuc nhu bat luc, budn rau, cam thu, gian dit,
cang théng, so hai hay ty nhan toi 16i vé ban than minh, v.v... DU & bénh
nhan c6 nhitng hinh thirc riéng, nhung moi biéu hién déu lién quan dén mot
moi lién hé quan trong nao d6 nhu quan hé véi con hay mot nguoi than thiét,
v6i ddng nghiép hay véi cap trén.

Tuy vdy, trong viéc diéu tri 1au dai, co hai loai thay doi xay ra & cac bénh
nhan nay: phan Gmg cua ho ddi v4i nhimg su kién gdy xtic cam it ning né
hon, tham chi binh tinh hon, va béng mg x{r ctia minh, ho da dat duoc nhiéu
hon nhiing gi ho thyc su tim klem trong quan, hé vo1 nguodi khac. Nhitng gi
khong thay d6i 1a su mong. mudn va ndi lo so 4n bén dudi, ciing nhu sy kich
phat dau tién cta xtic cam ay. Khi ngimg chira tri, nhing quan h¢ ca nhan do
cac bénh nhan ké lai d3 gay ra phan ing xtc cam tiéu cuc thap hon hai lan so
vO1 trude khi chira tri, ho cling dat duoc sy phan ing mong mudn & nguoi co
lién h¢ cao gap hai lan. Va su nhay cam dic biét tao ra nhitng nhu cau ay
cling khong bién mat.

Vé mit sinh hoc, hé limbic s& bao dong dé phan trng vo1 nhiing tin hi¢u
béo trude vé su kién dang ngai, nhung thiy trudce tran va cac ving di hoc
dugc cach phan tng moi, lanh manh hon. Tém lai, nhitng bai hoc xtc cam
cling nhu théi quen ctia cam xuc d3 nay sinh tir thoi tho du c6 thé duge dinh
hinh lai. Sy tip luyén lai cdm xuc dién ra trong subt cudc doi.
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Chwong 14. Tinh Cach Khong Phai La S6 Phan

Tinh khi 1a cai nén quy dinh tinh cach sau xa cia mdi con ngudi. Tinh khi
1a tap hop nhiing thién hudng dic trung cho doi song xuc cam. Tinh khi tir
khi sinh ra 12 mét phan di san di truyén cta cha me danh cho con ci ma 6ng
troi dd dinh san va nd c6 anh huong sudt doi. Vay co thé thay doi nhitng xtc
cam bam sinh d6 khong? Sinh hoc c6 quyét dinh s6 phan nhitng xic cam cia
chung ta khong?

Cau tra 161 rd nhéat da dugc dua ra boi Jerome Kagan thudc truong Dai
hoc Harvard. Theo 6ng, co6 it nhat bon loai tinh khi co ban: nhat nhat, tao
bao, lac quan va u sau. Mdi tinh khi ay twong ing véi mot so d6 hoat dong
nao khac nhau. Tuy nhién, c6 vo s6 sdc thai tinh khi, mdi sic thai dua vao
nhiing khac biét bam sinh trong vong mach xuc cam; kha ning danh thirc
mot xuc cam nao do, cling nhu do dai va cuong do cua no, lai khac nhau tir
nguol nay sang nguoi khac. Nhﬁ?ng cong trinh ciia Kagan nghién ctru vé mot
trong nhiing mat nay: su d6i lap giita cac cuc tdo bao va nhit nhat.

Kagan nhan thay rang nhiing ngudi truong thanh nhit nhat von 14 nhiing
dura tré rat nhay cam va hay so. Ngay tir nhitng nim dau tién, nhiing dua tré
nay so tat ca moi cai khac thuong. Ching kho an nhiing tht gi chung chua
biét, ngai ngung khi dén gan nhiing con vat hay noi xa la va to ra nhat nhat
v6i ai chung chua biét. Chiing ciing ¢6 xu hudng tu coi minh pham toi va
cam thay an han. Tinh lo lang 1am chung bj té liét trong doi song xa hoi. Khi
tré thanh nguoi 16m, chung thuong giit yén ling, song tram va ling ting khi
phai noi1 trude cong chung.

Luc 16n hai, nam 1a bay tudi, Tom la mét trong nhitng dtra tré rut ré nhat.
Luc 11 tudi, ct mdi lan né phai néi chuyén véi ai d6 1a no lai toat mo héi.
Trong noé ludn thuong truc ndi lo so, 4m anh: so nha noé bi chay, so nhay
xudng mot bé boi, so & mot minh trong bong toi. Va néd thuong thiy ac
mong, nhitng con quéi vat tin cong. Pén nim 13 tudi, nd it nhit nhat hon,
nhung bao gio cling cam thay so hai khi c6 mit nhiing dua tre khac va nhat
1a sg khong dat két qua kha o nha truong, tuy no thudc tép nhitng dira dting
dau 16p. La con mot nha khoa hoc, Tom cling om ap mo udc di theo con
duong nay vi su don doc ciia hudng di nay lai rat thich hop véi thién huéng
ndi tam cua no.

Nguoc lai, Ralph Tuén Iuén tu tin va c61 mo. Bao gio cling thoai mai va
linh hoat, lic 13 tudi nd da chuyén tro hét suc tu nhién va day hung thu,
khong hé to ra dau hiéu bi kich thich nao va giong noi rat tu tin, than mat,
nhu thé ngudi néi chuyén véi nd, mot nguoi hon nd téi 25 tudi, 1a mot ngudi
ban. C6i m& va duge ban bé yéu thich, Ralph chua bao gio cam thay e dé ca.

Nhitng dwra tré nhat nhat duong nhu tir khi sinh ra da s¢ hitu nhitng vong
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mach no-ron khién chiing nhay cam ngay ca vdi tac dong nhe nhat, tim
chung dap nhanh hon nhiing dua tré khac khi & trong hoan cdnh méi hodc
khac thuong. Xu hudng lo s¢ ¢6 1€ 1a co s& cua tinh nhut nhat & chung. Cé
thé d6 chinh 1a Iy do khién nhitng phu nit trung nién von nhit nhat thuong so
hai, lo au, cam thay minh ¢6 t01 va ludn gap stress, nhu nhirc dau hay rdi
loan tiéu hoa, nhleu hon so v&i ngudi cung do tudi.

Dac diém than kinh ciia tinh nhut nhat

Theo Kagan, diéu lam Tom - dira tré nhat nhat, khac véi Ralph - ké tdo
ton, chinh 13 tinh dé bi kich dong ctia vong mach no-ron huéng vao hanh
nhan. O nhitng nguoi rat nhut nhat nhue Tom, vong mach nay rat nhay cam
v6i kich dong. Chinh vi thé, ho tranh nhiing gi chua ting biét, thuong hay
nghi ngai va lo hai. Con nhitng ngudi nhu Ralph thi c6 ngudng kich dong
ctia hanh nhan cao hon nhiéu, do d6, ho it sg sét hon, cdi mé hon va thich
tim kiém cai chua bi€t va cai moi.

Kha ning ctra mot dira tré dé bi kich thich va roi loan vi nhirng vat hay
nhimg ngudi né chua biét, cho phép xac dinh rat sém kiéu so do hoa hoc
than kinh ma né thira huong duge. Khi moi dé, ctr 5 dua tré thi co 1 dua tré
nhut nhat va 2 dra tré c6 tinh khi manh bao.

Theo Kagan, khi dugc tam hay chin thang tudi, ndi so "cai chua biét" da
xuat hién ¢ tré em; néu nguoi me dat nd vao can phong co nguoi la, no s&
khoc. Ciing theo Kagan, rat c6 thé nhiing dira tré nhit nhat ké thira nhiing ty
I¢ cao ve norepinephrine va cac hoa chat co kha nang kich hoat hanh nhéan
(amygdala) va vi thé tao ra mot ngudng thip, khién hanh nhan dé bi kich
dong.

Mot dau hiéu cho thay tinh nhay cam kich phat ay: khi céc chang trai hay
cac ¢ gai, von 13 nhitng dra tré nhit nhat, thuc hanh trong phong thi nghiém
va ho bi cang théng, khé chiu v&i mui hoa chat, mui cua céac dung cu trong
phong, thi nhip tim cta ho van gilt & mirc d6 cao lau hon ngudi khac; diéu
d6 c6 nghia 1a su kich phat chit norepinephrine da duy tri hanh nhan trong
trang thai kich dong, va qua nhiing vong mach no-ron ndi tiép, no tiép tuc
kich thich hé than kinh giao cam. Kagan nhan thdy rang & nhiing dua tré
nhat nhat, tat ca cac chi s vé mirc d6 phan tmg déu ting qua muc: huyét ap
tang khi nghi ngoi, con nguoi gian to, ty 1€ norepinephrine cao hon trong
nuée tiéu, v.v...

Im lang 13 dau hiéu khéc cta su nhat nhat. Mdi 1an nhom Kagan quan sat
tré em O nha tré, khi c6 mat nguoi la thi dira nhit nhat noi it hon nhiing dra
khac. Kagan cho rang su im ling, nhat nhat truéc mot diéu moi mé hay
trude vat gi de doa cho thay hoat dong cua nhiing vong mach no-ron ndi lién
ndo trude, hanh nhan va cac cau tric lan can diéu khlen 161 ndi (nhirng vong
mach 4y ciing ngin can chang ta noi, du chi 13 mot 11 rat ngan, trong trudng
hop bi stress).
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Nhu:ng dta tré siéu nhay cam cé xu hudng mic nhiing rdi loan gan lién
vO1 sy lo hdi, nhu nhiing con hét hoang, tir lac 1én bén hay nim tu01 Trong
mot cudc nghién ctru duoc tién hanh trén 754 tré, ho da ghi nhan rang 44 dura
trong s6 d6 di co it nhat mot con hoang hét hodc da ¢ mot s6 dau hiéu lo
s0. Nhirng mdi lo lang dy néi chung do su lo sg thong thudng & lta tudi
thiéu nién dem lai, nhu 1an ho hen dau tién voi mot c¢o gai hodc mot ky thi
quan trong, tirc 1a nhiig hoan canh ma phan 16n cac em gip phai trong cudc
song thuong ngay. Nhung nhiing em nhut nhat va hay so lai ¢6 nhing dau
hiu hoang hét nhu hoi hop, the nhanh hay cam thdy nghet thd khi c6 cam
giac diéu khang khiép sap xdy ra khlen cho cac em s€ tré thanh dién hodc sé
chét. Theo cac nha nghién ctru, néu nhimg chuyén d6 khong du quan trong
dé cho "su nhiéu tAm lo ngai" phat sinh, thi chung cling chi ra rang thiéu nién
nay co thién huéng mic chimg rdi loan hon nhitng em khac.

Su xuat hién nhitng con lo lang gan chit v6i tudi day thi. Nhimng co gai
v6i rat it cac dau hiéu day thi xuét hién da khang dinh 14 ho khong c6 mdi lo
lang 4y, nhung trong sé nhitng c¢6 gai da trai qua tudi day thi, co 8% trai qua
cac con hoang hot.

Tinh khi lac quan, yéu doi

Trong nhitng nam 1920, khi con 1a mot ¢6 gai, di June cua toi ro1 que
huong Kanasas ciia minh de to61 Thuong Hai, chuyen di nguy hiém dbi véi
mot phu nit don doc thoi dy. O d6, di t6i gap va lay mot vién thanh tra canh
sat thudc dia cia Anh. Khi ngudi Nhat xAm chiém Thuong Hai dau Chién
tranh Thé gi6i tha Hai, di va chong bi giam trong trai ti binh. Sau ndm nam
khung khiép & trai, ho mat hét moi thir. Khong mot xu dinh tai, ho dén
Colombia - thudc dia cua Anh.

T6i con nhé 1an dau toi gap di June khi con nhé. D6 1a mot ba 13o déy suc
song mac du cudc doi da phai trai qua hanh trinh day kho khan va glan kho.
Trong nhimg nam cudi doi, ba bi liét sau mot tran 6m; sau thoi gian diéu
dudng dai va kho khan, ba da cé thé di lai du rat vat va. Hoi do, ba d3 hon 70
tudi, ching toi to chitc mot chuyén di choi, ba bi lac. T6i nghe thay ba goi
t61. Ba ngd xudng va khong dung day duoc. Toi lao dén d& ba day va thay vi
than phién, ba cudi dua voi tinh canh cta minh: "Oi, it nhat 13 ta van con ¢6
the di lai”.

Vé ban chat, xic cam ¢ mot s6 nguoi dudng nhu ludn hudng tdi sy tich
cuc; nhitng ngudi d6 lac quan va dé séng trong khi nhitng nguoi khac lai
khic kho va u sau. Nhitng mau tinh khi nay, trong d6 vui vé, lac quan va u
sau 13 hai hinh thirc d6i 14p nhau duong nhu gan lién véi hoat dong tuong
mg cta hai ving tran truéc phai va trai, hai cuc cao nhat ciia b ndo xiic
cam. Gia thuyét nay phan 16n dugc rat ra tir nhitng cong trinh ctia nha tam Iy
hoc Richard Davidson. Ong nhan thiy rang ¢ ngudi co thuy tran trudc phia
trai hoat dong manh hon thuong co6 tinh khi vui vé lac quan; ho quy trong
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ngudi khac va nhitng gi cudc séng mang lai, vuot qua duoc that bai cua
minh nhu di June cua t61 da 1am. Trai lai, nhitng ngudi c6 thuy bén phai hoat
dong twong d6i manh hon thudng c6 xu hudng to ra tiéu cuc, budn ba va dé
bi kho khan 1am béi réi. Ho duong nhu khong thé thoat ra khoi nhiing lo
lang va trang thai suy sup ctia minh.

Nhu vay, 16 rang ching ta da dugc tinh cach cua chinh minh chuan bi dé
duong dau vOi cude sodng, tuy theo nhitng xic cam ti€u cyc hay tich cyc. Xu
huéng budn rau hay lac quan, cling nhu xu hudng nhit nhat hay tio bao xuat
hién tir ndm dau tién, khién cho ngudi ta gia dinh rang nd ciing duogc quy
dinh vé mat di truyén. Nhu phan 16n cac bd phan khac cia b ndo, cc thiy
tran van tiép tuc phat trién trong nhitng thang dau tién cua cudc doi, vi thé
hoat dong cua ching khong thé do dém dugc khi dira tré méi thang ther mudi
hodc hon. Nhung, ngay & giai doan nay, Davidson ciing dd c6 thé ghi nhan
rang hoat dong ciia cac thiy tran cho phép doan trudc chung khéc khi nhin
thdy me roi khoi budng khong. Tuong quan ndy dung gan 100% véi hang
chuc tré em dugc tric nghiém & tat ca nhirng dra hay khoc 16c, b nao hoat
dong manh hon ¢ phia phai; con & nhitng dtra khong khéc, bo ndo hoat dong
manh hon & phia tréi.

Tuy vay, ngay ca khi mat cé tinh can ban nay da dugc quy dinh tu lac dé
ra hodc gan nhu thé, thi nhitng bai hoc tim 1y thoi tho au van c6 thé anh
huong sau sic t6i ca tinh, lam ting thém hay giam bdt nhitng thién hudng
bam sinh cta chung ta. Do tinh dan hoi dic biét cia bd ndo trong nhﬁ:ng nam
dau tién cta cudc doi, kinh nghiém c6 hé qua quan trong d6i véi hinh thuc
cudi cung cua cac mach than kinh. Nhitng quan sat cia Kagan cho thay ro
kiéu kinh nghiém nao lam thay ddi tinh khi thuan loi.

Lam thé nao dé ché ngy hanh nhén bi kich thich qua mirc?

Kagan di lam sang to mot diéu that dang khich 18: tat ca nhimng dua tré so
sét khong tré thanh ké nhut nhat khi 16n 18n, s6 phan ctia chung khong bi quy
dinh bai tinh cach cua chung. Néu trai qua kinh nghiém thich hop, dira tré s&
ché ngu dugc hanh nhan si€éu nhay cam. Chinh kinh nghiém xtc cam cua
dua tré 1a nhan t6 quyét dinh. D6i voi dira tré nhut nhat, cach dbi xir cua bd
me s€ giip no6 hoc dugc cach ché ngu sy rut re - do la diéu quan trong nhat.

Chinh thai 6 ciia b me, dic biét 1a ciia me, quyét dinh phén lom su phat
trién cta chiing. Mot s6 ba me cho rang phai lam cho dra con nho ctia minh
tranh dugc sy phat § y du nho nhat; mot s6 khac lai cho r::ing phai lam cho no6
quen dl:rO’ng dau véi kho khin va bang cach d6 ma chuan bi cho chung chién
dau véi cudc doi. Thai d6 che chd dudng nhu khuyén khich tinh nhat nhat,
co 1€ vi nd tude di cua tré em nhitng co hoi hoc cach chién thang su rut ré
cua chinh minh. Thai do thtr hai giap cho nhiing dira nhtt nhat tré nén manh
dan hon.

Chéng han, mot sy khac biét vé ung xur cua nguoi me dugc boc 10 khi con
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1én mot tudi: nhitng ba me hay au yém, cung con nhu to ra khoan dung hon
khi dira con lam diéu gi d6 co thé nguy hiém hoic sai trai nhu dwa 1én miéng
vat la dé nudt. Con nhirng ba me ¢6 day con ché ngu cam xuc cua minh thi
kién quyét hon: ho dat ra gidi han chat ché, dua ra ménh Iénh truc tiép, ngan
con lai va yéu cau phai tudn theo.

Tai sao sy kién quyét 13 phuong thude tot chong lai tinh nhat nhat? Khi bi
hap din béi mot do vat (bi ngudi me cho 13 nguy hiém), dia bé toi gan, nd
lién bi nguo1 me ngan lai va noi: "Pung dung té1 nd", thé 13 n6 hoc dugc mot
diéu gi d6? Bong nhién, nd budc phai thich nghi voi sy nghi ngai nhé. Lap di
lap lai hang tram lan nhu thé trong nim dau tién, thir thach ay ddi véi né 1a
sy 6n tap lién tuc véi nhitng lidu luong nhé khi tiép xtic voi cai chua biét.
Chinh dira tr¢ nhat nhat lai cang phai hoc ché ngu su tiép xtc éy, va lidu
luong vira phai 1a diéu ly tu’ong d6i voi su tap luyén cua no. Khi viéc dung
phai cai chua biét xay ra v6i sy c6 mit ciia bé me, thi tuy rat thuong no,
nhung bd me khong duoc voi bé no6 1én va an 0i nd, diéu d6 day cho né dan
dan vuot qua sy bbi roi mot minh.

Mot s6 tré em hay lo s¢ lay duoc su tu tin do kinh nghiém lam thay doi
bd nao cua chung trong thoi tho au. Mot trinh d6 cao cua tri tué xa hoi s&
lam tang thém co hoi trong viée vugt qua sy Uc ché ty nhién cia chung Y
thirc hop tac, su hiéu biét nguoi khac, nang lyc hoa hop voi nguoi khac va
két ndi tinh ban, chia sé¢ va t6 ra an can - nhimg nét tinh cach nay la dac
trung cua tré em no tinh khi nhut nhét lac chung 1én bén tudi nhung nho s
hitu ca tinh nay ma khi 1én 10 tu6i di vuot qua dugc tinh nhut nhét ay.

Nhiing tré em c6 tinh cach khong thay doi trong sau niam ay noi chung,
khong thé ché ngy duge xic cam ciia chiing va mat di nang luc dé dang hon
trong truong hop cang thang, khong biét cach 1am cho xuc cam cua ching
thich nghi véi hoan canh va to ra so sét, hon déi hay mau nudc mat. Chung
phan tng bang sy tirc gian thai qua voi nhitng that vong nho nhat, khong thé
tri hodn viéc thoa man ham muén cua chiing, khong chiu duge sy phé phan
va to ra da nghi. Khi ching vuogt qua dugc su rut ré cua chinh minh, thi
nhitng ca tinh 4y d lam mat di mdi quan hé ctia chiing véi nhitng dira tré
khac.

Nguoc lai, nguoi ta thay rd tai sao nhitng dira tré lam chu tt xtc cam cua
minh lai tu dong gat bo dugc tinh nhit nhat bam sinh. Cang thoai mai trong
quan hé véi ngudi khac, chung cang ¢6 nhiéu co hoi dé cung véi ngudi khac
trai qua nhitng kinh nghiém tich cuc. Ngay ca khi chung ngan ngai noi
chuyen v6i mot dira ban moi chang han, thi mot khi di vuot qua duge ranh
gioi e ngai, ching co thé chuyén tro vui vé. Trai qua nam thang, nhirng thanh
cong ay duoc tich luy dan va s& dem lai sy tu tin cho nhitng dta tré nhut
nhat.

Nhitng tién bo 4y that dang khich 1¢; cho phép chung ta nghi riang ngay ca
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thién hudng xiac cam bam sinh, & mic d6 nao do, cling c6 thé thay doi. Mot
dwra tré khi méi sinh ra hay khéc nhe, cling co6 thé hoc duoc su chép nhan cai
chua biét binh tinh hon, thdm chi c¢&i mé hon. Su nhut nhat tot d6 van co kha
nang bién d6i. Nhu cac nha di truyén hoc cho biét, khong phai chi c6 cac gen
quyét dinh tng xur cuia chung ta; moi truong dac biét la kinh nghiém va
nhimng gi chung ta hoc duoc trong thoi tho au, cling quyét dinh thién hudng
tinh cach s& dugc thé hién trong cudc doi nhu thé nao. Nhitng kha nang xuac
cam khong phai dugc quy dinh mot 1an cho mai mai; chung ta c6 thé hoan
thién chung bang su tap luyén thich hop.

Nhirng co héi do thoi tho Au dem lai

Bo ndo nguoi chua hinh thanh day di khi moi duoc sinh ra. N6 tiép tuc
dugc "nhao nan" trong ca cudc doi, nhung sy phat trién manh mé& nhat dién
ra trong thoi tho 4u. Tré em sinh ra v&i nhiéu no-ron hon va dugc bo nio gilt
lai dén tudi truong thanh. Bang qua trinh tuong tu nhu viéc tia canh trong ky
thuat cham soc va choi cdy, né mat di nhitng lién lac no-ron it duoc sir dung
nhat va 1ap ra lién lac ving chéc trong cic mach lién bao dugc dung nhiéu
nhat. Qua trinh nay dién ra lién tyc va nhanh chong; nhitng mdi lién két nay
hinh thanh chi trong vai gio hoac vai ngay. Kinh nghiém, dac bié¢t la trong
thoi tho au, di gitp bo ndo trudng thanh hon.

Trong sau thang dau tién cua cudc doi, kha ning quan sat binh thu:b’ng
kich thich sy hinh thanh cac Vong mach no-ron ngay cang phtrc tap hon gitra
mat va vo thi giac. Néu nguoi ta bang mat cua dua tre lai trong thoi ky ay,
thi ¢6 thé lam mat kha nang nhin cua no. Khi con mat bi bang lai trong nhiéu
thang, thi kha nang nhin céc chi tiét s& bi kém di.

Vigc tri liéu tam ly tac la tap luyén lai xuc cam co hé thong, cho thay ro
kinh nghiém c6 the vira lam thay ddi cac so d6 tam 1y, vua giup bo ndo
truong thanh. Piéu d6 da dugc chimg minh qua nghién ctru vé nhitng ngudi
mac chimg nhidu tim 4m anh. Mot trong nhiing sy 4m anh thong thuong
nhat doi voi ho 1a khong nging rira tay, c6 khi hang trim 1an trong ngay.
Nhitng nghién ctru ndy cho thdy mic d6 4m anh ¢ nhirng ngudi nay cao hon
muc binh thuong.

Mt loai thudce quen thudc - fluoxetine, da dugc mot nira s6 bénh nhén
duoc nghién ciru uéng, nhitng bénh nhan khac thi st dung tri liéu tng xi.
Nhitng bénh nhan bi 4m anh bd1 y nghi 1a phai rira tay dugc dat trudc mot
lavabo nhung cam str dung nd. Trong khi do, nguoi ta day ho tim hiéu ngudn
goc su s¢ hdi gy ra (mg xur ay cua ho, chang han, so mac bénh hiém nghéo
néu ho khong rua tay. Dan dan, sau nhiéu thang tri lieu nhu vay, sy am anh
cua ho giam di, glong nhu chiu hiéu ing cua thude.

Sau d6, nguoi ta da phat hién ra rang diéu dang chu y ¢ nhiing bénh nhéan
dugc diéu tri tam 1y, xét nghiém PETS - (Phuong phap chup rogen cat 16p)
cho thiy, hoat dong ctia nhan dudi (caudale nucleus) - ciu trac chu yéu cia
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bd ndo xlic cam, bi giam di nhiéu, giong nhu ¢ nhimg bénh nhan duogc chira
trj bang fluoxetine. Kinh nghiém ctia ho d lam thay doi hoat dong cua ndo
va da xoa bo duoc triéu chung cling hiéu nghiém nhu dung thude.

Nhirng thay doi mang tinh quyet dinh

Trong tat ca cac loai, con nguoi la loai ¢ bo néo mat nhiéu thoi gian nhat
dé phat trién, hoan thién. Mdi bd phan cta nd phat trién theo nhip d§ khac
nhau trong thoi tho au, nhung tudi thiéu nién 1a mot thoi ky can ban cua su
"tia b6t" (nhu da noi ¢ trén). Nhiéu ving c6 ¥ nghia quyét dinh doi véi doi
song xtc cam thuong dat ti trang thai hoan chinh lau nhét Trong khi nhing
vung giéc quan dat t6i d6 "chin mui" khi chung ta con rat nho tudi, thi ving
cam giac cla tudi day thi, cac thuy tran - noi ché ngu cac xtic cam, phan tmg
vao thoi nién thiéu, ¢ khi toi 16 hay 18 tudi.

Su che ngu cac x(c cam phét trién nho c6 kinh nghiém lap di lap lai o
tudi tho 4 au va nién thiéu, n6 ciing gop phan hoan thi¢n vong mach. Nhu vay,
thoi tho 4u dem lai nhitng kha nang duy nhét dé tao ra cic xu hudng xtic cam
khac nhau kéo dai sudt doi. Nhitng thoi quen c6 dugc trong thoi tho au dn
sdu vao cau triic no-ron va sau d6 khé thay doi hon. Do tam quan trong cua
thily tran trudce dbi voi su ché ngy xGc cam, sy phat trién 1au cia ving nio
nay cho biét kinh nghiém cua dta tré dang dan thiét 1ap duoc lién lac bén
ving trong cac Vong mach chi huy céc xtic cam. Nhu chung ta da thdy, nhan
t6 quyét dinh noi bat nhat 13 thai d6 nghiém tic va su nhay cam cta bd me
khi dap tng nhu cau ciia da tré, nhitng co hoi va 161 khuyén bao ma dua tré
nhan dugc dé ché ngy, kiém soat sy lo ling hay con boc dong, cling nhu viée
tién hanh cac bai tp vé sy dong cam. Chinh vi thé, viéc coi thuong dira tré
hozc d6i xur sai véi nd, quan hé cta chung dbi v6i nhitng 6ng bd ba me lanh
nhat hodc vi ky ciing véi vai thir ky lut tan bao c6 thé dé lai ddu vét ¢ cac
vong mach xtic cam.

Trong linh vuc xtc cam, mot trong nhitng diéu quan trong nhat hoc duoc
& nhimg thang dau tién cia cudc doi va dugce hoan thién trong subt thoi tho
au, d6 13 biét ty an i khi budn rau. D6i véi dira tré con rat nho, sy an ui dy
dén tir nguoi cham soc nd: khi me nd nghe thay no khoc, lién bé no 1én va do
cho tGi khi né nin. Mbi 14n nd duoc an i, né lai hoc duogc cach tu tran an,
nhiing lién lac trong vong mach kiém soat xtic cam dugc cung ¢b va do do,
vé sau n6 dé binh tinh hon trong truong hop bi cang thang.

De hoc dugc cach tu an i, phai mat nhiéu nim va phai co ‘nhiing "cong
cu” tim 1y ngdy cang hoan thién hon, ma bd nio khi phat trién da dem lai
cho dura tré. Hay nhé rang cac thuy tran co ¥ nghia cin ban d6i voi sy ché
ngu xung luc thudc vung cam xuc - chi dat td1 sy phat trién d?ly du trong tudi
thiéu nién. Nhitng vong mach cin ban khéc tiép tuc hinh thanh trong sudt
thoi tho au déu tip trung chung quanh day than kinh X; & dau nay, no diéu
tiét trai tim va cac co quan khéc; & dau kia, no truyén di nhiing tin hiéu do
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cac tuyén thuong than phat ra t&i hanh nhan. Nhimg tuyén nay lam tiét ra
chat catecholamine va chuan bi cho phan tmg "chéng tra hay chay tron". Mot
nhom nghién ctru thude truong Dai hoc Washington dé danh gia anh huong
cua gido duc d6i voi tré em va nhéan thdy: tré em dugc nudi day boi nhu’ng
ong bd ba me thong minh vé xtic cam thi day than kinh X cta nd co thé cai
thién hoat dong.

John Gottman, nha tam ly hoc phu trach nghién ctru nay, giai thich: "Cac
b me lam thay d6i truong luc day than kinh X cta con minh (mét cach do
tinh dé kich thich ctia day than kinh X) bang cach gido duc cic xtic cam cia
chung; day chung néi 1én tinh cam ctia minh va giai thich cho ching hiéu
nhimng tinh cam 4y nhu thé nao. Khong to ra khat khe voi chung va khong tu
coi minh 13 quan tod, bang cach giup ching c6 thé c6 nhitng cach phan tmg
khac, ngoai bao luc hay thu minh lai." Khi bd me 1am dugc viée nay mot
cach dang dan, thi chinh nhimg dua con tham chi ciing c6 thé xoa bd hoat
dong cua day than kinh X - 1a hoat dong kich thich hanh nhan - do dé né sé
c6 thay ddi vé tng xir t6t hon.

Tat nhién, mdi mat cua tri tué xGc cam dwgce hinh thanh trong thoi ky
quyét dinh cta thoi au tho va nd trai dai trong nhiéu nam. O mdi thoi ky ay,
c6 thé gitp cho tré c¢6 nhitng thoi quen co loi, néu khong vé sau s& kho thuc
hién sy stra chira can thiét hon. Quy mo cua su tap luyén va su "tia bot"
nhirng vong mach no-ron c6 thé giai thich tai sao nhimg thir thach va chan
thuong sém c6 hau qua 1au dai ngay ca khi da truong thanh. Piéu d6 cling co
thé giai thich tai sao tri liéu tAm 1y thudng cham lam thay doi thai d¢ da hinh
thanh. Va thdm chi, ngay ca sau khi chira tri, chan thuong ndy van c6 thé ton
tai dai dang nhu nhitng xu hu:cmg tiém an.

Chac chan bo ndo van gitt duoc tinh dan hoi cta né trong sudt cude doi,
ngay ca khi no khong duoc 1d nét bang thoi tho au. Moi sy tap luyén déu dua
to1 sy thay ('101 xay ra O nhing lién lac lién bao. Nhimng thay d6i xay ra ¢
bénh nhan mac ching nhiéu tim am anh cho thiy, chi can c¢6 ging mot chut,
thi nhitng théi quen tAm 1y ludn ludn co thé thay doi, ngay ca & cap do no-
ron.

Vé mit xac cam, nhirng bai hoc hitu hi¢u nhat 1a cta bd me day cho con
tré. Nhitng thoi quen do b me day bao rat khac nhau, tiiy theo mutrc do hiéu
biét va dap ung dugc nhitng nhu cau ctia con, hoa hop duge véi con, hay trai
lai, khong biét t6i nhu cau ay, khi ho chi tim cach sira chita khuyét diém cta
con bang tiéng la hét hay thong qua nhiitng trin don. Theo y nghia nao do, su
tri liéu tam 1y gibng nhu céng viée thyc tién nham sira chita sai 1am hay thiéu
sot trong quéa khtr. Nhung tai sao khong 1am nhiing gi ¢6 thé dugc trude khi
can tGi bién phap tri li¢u éy? Tai sao khong dem lai cho con tré sy gido duc
va 101 khuyén can thiét, cho phép ching ngay tir dau c6 duoc nhitng co s
cua tri tué xuc cam?
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PHAN V. KIEN THUC CO BAN VE TRI
TUE XUC CAM

Chwong 15. Cai Gia Cia Sw Thiéu Hiéu Biét Vé Tri
Tué Xuc Cam

Moi céi bat dau bang cudc tranh ludn va tinh hinh tr& nén xau di, lan
Moore va Tyrone Sinkler v6 cung tuc gian voi dra ban Khalil Sumpter, 15
tudi. Moi viéc trd nén toi té va hai dtra de doa danh Khalil.

So bi danh, Khalil mang khau stng luc ¢& 38 ly ti trudong va trudc su
chtng kién ctia mot théy giam thi, Khalil d4 nd sung ban chét hai cdu bé kia.

Cau chuyen cho thay viéc gido duc, day dd cho bon tré ché ngu cac xuc
cam, giai quyét ém tham bat hoa va tré nén hoa thuan voi nhau, la cap bach
dén murc ndo. Tir lau, bi &m anh vi nhiing dlem kém vé vin va toan cua hoc
tro, cac gido vién da hiéu ra: c6 mot diém yeu dang lo ngai, do 1a su thiéu am
hiéu vé nhing co s& cua tri tué xtic cam. Nhung trong khi nd Iyc nham nang
cao trinh d6 hoc tap, ngudi ta lai khong 1am gi dé bu lai su thiéu hut dang
bao dong dy. Mot gido vién & trudng trung hoc Brooklyn néi, tim quan trong
dic biét hién dugce danh cho nhitng mon hoc truyén thong cho thay: "Chung
ta quan tam tGi1 cach tré em doc va viét nhiéu hon 13 nghi xem trong tuan 1&
sau ching s& song nhu thé nao?".

Pbi v6i thiéu nién, trong tat ca cac loai bénh thi cac bénh lién quan ve
tam 1y chiém vi tri dung dau Nguoi ta tinh toan rang, cir ba em trai thi mot
em cO nhiing triéu ching tram cam nang hoic nhe; d01 vOi cac em gai, ty 18
ay la gap doi vao tudi day thi. O cac em gai, tan sO nhiing rdi loan vé an
udng da tang rat nhanh.

Néu nhu tinh hinh khong thay ddi, thi nhitng co hdi cho cac em sau nay
c6 mot gia dinh on dinh s& ngay cang it di. Nhu ching ta di thdy & Chuong
9, néu trong nhitng nim 1970 va 1980, ty 1& ly hon 1a 50% thi nhitng nam
1990, 2/3 s6 cudc hon nhan cua gidi tré co két cuc 1a nhitng phién toa ly di.

M4t sw bat on vé xiic cam

Nhitng dan chimg va phan tich trén ching to "triéu chimg" ctia sy bat on
sau sac. C6 18 nhitng dit kién quan trong nhat — bang cach truc tiép xac dinh
su suy sup cua nang lyc xtic cam - duogc théy rd hon tir cudc thim do vé
nhitng tré em & My tir 7 dén 16 tudi. Trong do, nguoi ta dd so sanh trang thai
Xlc cam vao gitta nhitng nam 1970 va cudi nhitng nam 1980 bang cach dua
vao két qua danh gia ctia bd me va gido vién. Su thoai hoa di dién ra thuong
xuyén. Khong cé van dé nao 1a khong c6 101 giai, tat ca cac chi thi don gian
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dé nhan biét vé sy bat 6n xfic cam cua tré em va thiéu nién nhu:

- Su thu minh va nhiing van dé quan h¢: xu huong don ddc, bi an, tam
trang kho chiu, thleu nghi lyc, cam thay bat hanh, phy thudc qua lon.

- Lo lang va trim cam: sy co 1ap, so hai va lo au, am anh Ve sy hoan
thi¢n, khong cam nhén dugc sy yéu thuong, cau git, budn ba va tram cam.

- Thiéu tap trung va nhu:ng van de gan lién voi viée str dung tu duy:
khong thé tap trung su chl ¥ hodc ngdi im, xu hudng mo mong, hanh dong
khong suy nghi, cau git c¢6 hai cho su tdp chung, két qua hoc tap kém, khong
thé tach ra khoi dau oc nhirng ¥ nghi.

- Pham t6i va gy han: xu hudng kéo bang nhom, noi ddi va lira phinh, cii
nhau, thu hut sy cha y, hung ac, pha hoai tai san nguoi khac, khong vang 101,
buéng binh va tinh khi thay doi, thich néi nhiéu, 1am kho nguoi khac, hay
buc ttrc.

Néu tach riéng ra, khong van dé nao trén ~day 1a bi tham ca; nhung két lai
vo1 nhau, ching cho thay su blen d6i sau sac, mot su rodi loan tinh than cta
tre em boc 10 su ngu dét vé co sO cua tri tu¢ xac cam. Sy bat 6n 1a "vat
cong" ma cudc song hién dai bat tt ca nhitng ngudi tré tudi phai ndp.

Khong mot dira tré nao tranh duogc tinh trang nay; nhitng van dé 4y 1a pho
bién va phat sinh & moi noi. Vé nhitng nang luc xtic cam, trong khi tré em
thudc cac gia dinh nghéo kho c6 két qua khong hé toi hon, thi ty 1€ tré em
thudc cac gia dinh sung tuc, giau ¢ d6i mat v6i nguy co vé tam 1y lai cao
hon nhiéu. Bong thoi, sb tré em nhan duogc sy giup d& cua cac nha tam ly
hoc d3 tiang gap ba lan, trong khi con sd nhiing tré em khong nhan dugc su
gitip d& da tang gan gap do6i tir 9% nim 1976 1én 18% niam 1989.

Urie Bronfenbrenner, nha tam 1y hoc xuét sic vé tré em & truong Pai hoc
Cornell, tuyén bd: "Do thiéu nhimng hé thong trg giup c6 hiéu qua, nhitng strc
ép tlr xa hoi tré nén manh mé dén mirc cac gia dinh tudng chimg hanh phuc,
gan bo nhat cling bi tan v&. Su bat on va tinh bap bénh cua doi séng hang
ngay dang théng tri trong toan xa hoi. Tuwong lai cta thé hé tiép theo dang
gap nguy hiém, nhét 14 nhimg em trai dang ¢ giai doan truong thanh dé bi
ton thuong vi hau qua cua ly hon, cta nan ngheo kho va that nghi¢p. Hoan
canh cac gia dinh va tré em & My chua bao gid tuyét vong dén thé, (...).
Chung ta dang cudp di moi co hoi va moi ning lyc 1am chu doi séng tinh
than cua hang triéu tré em".

Hién tuong nay khong chi phd bién & My ma con pho bién tai nhiéu noi
trén thé gidi. Su canh tranh toan cau da dan toi cat giam luong nhan cong,
dit cac gia dinh vao nhitng strc ép kinh té to 16n. Nhimg van dé tai chinh
dang budc cac ong bd va ba me phai dé con ¢ nha khi di 1am, véi mot may
thu hinh cho nguo1 gilr tré tai nha; tré em ngay cang it dugc cham séc, 6ng
b6 (hay ba me doc than nudi con) 1a chuyén thong thudng; nhitng dira tré rat
nho bi giri vao nha tré thiéu cac diéu kién cham soc (dic biét 1a vé tinh than)
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ngay cang nhiéu, tit ca nhimg diéu ndy 1am giam nhiing trao doi c6 hiéu qua
giita bd me va con céi - co s cho phép phat trién tri tué xic cam ctia nhiing
dua tré.

Néu gia dinh khong thé chuan bi cho tré em vao doi dugc nira, thi ching
ta s€ lam gi day? Mot nghién ctru ky hon vé cac co ché nay sinh nhitng van
dé dic biét sé cho thay tai sao sy phat trién khong day da ctia mot sé mat tri
tué xtc cam la ngudn gbe cia nhimg khé khian nghiém trong va tai sao bién
phap sira chira hay phong ngtra c6 thé cho phép tré em van di theo dugc con
duong dung.

Tinh gy héan bi ché ngw

Khi t6i con hoc 16p du bi, trong trudng c6 mot "gi khing bd" tén 1a
Jimmy. No da lay cép tién cua ching t6i, giat xe dap cta chung t6i, vd 1én
dau ching toi khi n6i mot diéu gi do phét y n6, danh nhau khi bi khiéu khich
mot chat, hodc chang vi cai ¢d nao ca. Tat ca chung t6i déu s¢ va xa lanh né.

Nhitng dira tré nhu Jimmy rd rang 1 bi rdi nhidu. Nhung, diéu nay chua
rd rang lam, tinh giy han cia tré em con bao trude rdi loan xuc cam va
nhimng réi loan khac sau nay. Luc 16 tudi, Jimmy phai di ti sau mot vu gay
han, danh 1on.

Nhiéu nghién ctru cho thay, nhitng thiang bé nhu Jimmy c6 tinh giy han
sudt doi. Pa phan nhiing dtra tré ndy it duoc cham soc hay bi bé me trimg
phat tly tién va ngudi ta du doan, ching c6 thé tr¢ thanh ké hoang tudng
hodc tan bao.

Tat ca nhitng dta tré bi d6i xir nhu vay khong phai déu 1a dua tré tan ac;
mot s6 thu minh lai va phan Gng qua mirc véi sy tréu gheo hodc véi nhitng gi
bi chiing coi 1 xtic pham hay bét cong. Nhung tat ca déu c6 chung nhan thic
sai lam: ching nhin thay nhiing xung dot va su thu dich ¢ khip noi mic du
chang c6 sy xung dot hay thu dich ndo ca. Piéu d6 dua ching tdi chd hiéu
sai hanh vi thong thuong thanh su gay han, chang han, khi dira ban vo tinh
dung phai chung va ngay 1ap tic ching phan tmg lai bang cich tin cong.
Chinh diéu d6 1am cho nhiing dira khac tranh xa ching va lam cho chiing
ngay cang bi co 1ap. Chung hét sirc nhay cam voi bat cong, tu coi minh la
nan nhan va c6 thé ké ra danh muc nhitng trudong hop chung bi budc tdi
khong dting, nhat 1a tir phia cac gido vién. Mot nét tinh cach khac: khi gian
dir, thi phan tng duy nhat cta chung 1 sir dung bao lyc.

Nhitng nguoi gdy han co khuyét diém nghiém trong vé mit cam nhan.
Thai do cta ho dua vao dinh kién cho rang nguoi khac 1a dbi dich hoic dang
de doa ho va ho thudng it chi y toi cai gi dang that sy dién ra. Ngay khi cam
théy bi de doa, ho chuyén sang hanh dong ma khong suy nghi. Chéng han,
khi mot thang bé gay han choi co vua, ddi thu ciia né dich mot quan co trude
khi dén mot minh, no lién coi d6 13 an gian va khong ty hoi xem do chi 1a do
khong cht y. Phan tmg giy han tu dong xen 13n vao su cam nhén ; ching
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han, dang 1& phai luu y doi thu cia minh 14 da di sai, thi n6 budc toi d6i thi
1a gian 1an, ngay 1ap tirc, hét toang 1én va danh d6i tha. Nhitng dua tré nay
cang ung xu nhu vay, thi danh muc nhitng phan ng hoa nha, cudi dua vui
vé & chung s€ ngay cang it di.

Nhitng daa tré nay dé bi ton thuong vé xic cam vi ngudng tirc gian cia
chung 1a rat thap; ching cang tic gian thi cang c6 nhiéu c& dé tirc gidn hon
nita. Khi tirc gian, suy nghi cua chiing bi réi loan, khién cho chung nhin thay
su d6i dich ngay ca & hanh vi vo toi nhat va phan tng lai kich liét do roi vao
trang thai tdm 1y rdi loan cta nhiing lan trude.

Theo céc nghién ciru vé nhitng dira tré duge theo ddi tir trudng mau gido
dén tudi thiéu nién, thi co téi mot nira 1a ké rdi nhidu, khong thé hoa hop véi
nhiing dwa tre khac, khong Vang 101 bd me, thay cd gido va da phan sau nay
chung tr& thanh nhitng thiéu nién pham toi. Tat nhién, nhimg tré em gdy han
khong nhat thiét tro thanh ké pham toi, nhung ching 13 nhiing ké ¢6 nguy co
pham t01 cao nhéat.

Con duong dién hinh dan tdi bao luc va pham tdi ma nhiing dua tré gay
han va nodi loan budc vao thuong bat dau tir nhitng nim dau dén trudng. Viée
chung khong thé ché ngu xung luc d3 gop phan 1am cho ching trd thanh hoc
trd xau. Nhitng dura tré khi budc vao trudng hoc di co san tinh khi tan bao,
ngang tan thuong bi gido vién coi 1a khong thé sira chita, nhitng gido vién
nay qua ban ron nén ho khong thé sat sao quan tdim duoc. Su coi thudng ky
luat da dua chiing toi chd lang phi thoi gian ma 18 ra ching c6 thé danh cho
hoc tap; that bai hoc tap cua chung duogc bao trudce tur cép mot. Nhitng dura
con trai budc vao con dudng pham toi thudng cé IQ thap hon so cac ban cua
chung va xung ning ctia chung 1a nguyén nhan tryc tiép cua diéu do.

Vao 16p 4, 16p 5, nhitng dura con trai nay dugc coi la nhiing dira budéng
binh hodc "ctimg dau', bi ban bé cung lop tay chay va thét bai trong hoc tap.
Cam thay bi ¢6 lap, chung lién gan gii nhiing dua bi rudng bo khac. Tir 16p
4 dén 16p 9, chang to ra thach thirc: tron hoc, udng ruou va ding ma tuy.
Nhitng xu huéng nay ting 1én manh nhét vao 16p 7 va 16p 8. Trong nhirng
nam dau bic trung hoc, ching lién két véi nhitng dua kho bao khac, bi 16
cudn bdi thai 6 bat chip cua nhitng dira nay. Thuong d6 13 nhitng dtra tré
pho mic ban than va bat dau lang thang trén dudng phd tir lac con hoc tiéu
hoc. Trong nhitng nam trung hoc, "nhdém bi rudéng bo" ay bo hoc va bat dau
pham t6i nhu trom cép, ban ma tuy.

Mot su khac biét rd rét xuit hién trong su tién trién gilta con trai va con
gai. Nghién ctru vé nhitng dira con gai bi diém kém & 16p 4, cho thdy chung
cling 1am phién long cac gido vién va vi pham ky luat, nhung khong dén ndi
bi ban bé ghét bo, 40% trong sé d6 s& co con vao cudi bac trung hoc. Ty 1é
nay gap ba 1an muc trung binh so v&i nhitng dira con gai cing truong. Noi
cach khac, nhitng dira con gai "ndi loan" khong str dung bao luc, két thic cta
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chung 13 viéc mang thai & d6 tudi thiéu nién.

Tat nhién, con duong dua t61 bao luc va pham td1 khong chi cd6 mot,
nhiéu nhan t6 khac ciing khién dua tré ding trude nguy co d6: viéc sinh ra
trong khu phd tap trung nhiéu t6i pham, bi cam dd boi sy pham tdi va bao
lwc nhiéu hon, sinh ra trong gia dinh bat hoa hoic khong hanh phuc, hay
trong gia dinh ngheo kho... Nhung khong mét nhan t6 nao trong nhiing nhan
td ndy nhat thiét dua t6i cudc song bao luc. Trong diéu kién giong nhau, sirc
manh tim 1y & nhitng dua tré gay han 1am ting thém dang ké kha ning tré
thanh ké tan ac sau nay.

Trwong hoc cia nhirng dira tré cing dau

Néu nhiing tré em gay han khong thoat ra khoi cach nghi cua chung, thi
ching s€ vap phai su budn phién. Theo nghién ctru vé nhiing nguoi tré tudi
bi két an vi hanh vi bao luc va hoc sinh trung hoc gay han, hai nhém nay co
cach nghi kha tuong dong; khi co chuyén xich mich voi ai, chung 1ap tuc
nhin thay su d6i khang va két luan ké d6 c6 thai 6 thu dich véi minh ma
khong can tim hiéu tiép xem chuyén gi xdy ra. Mt khac, nhitng hau qué cta
giai phap bao luc lai khong duoc chung nghi t6i. Thai do gay han duoc bao
chita bang nhiing diéu tin chac nhu: "Ctr tha ho dam bat ctr ai khi dién 1én",
"Néu ban khong ddm mot ai vi ho da xtc pham ban thi ngudi ta s€ cho ban la
dd ngéc" hoac dai loai nhu "mdt tran don chéng lam cho ai phai kho s& ca".
Chung c6 vo khdi cach dé bién minh cho hanh dong ctiia minh.

Tuy nhién, mot sy gitp d& tam 1y ding lac co thé thay doi trang thai ay va
ngdn mot dira tré pham toi. Chuong trinh gido duc thuc nghiém do truong
Pai hoc Duke tién hanh di dugc ap dung cho nhitng hoc sinh tiéu hoc noi
loan va gy rdi, theo nhip d6 mdi tuan hai budi, mdi budi bon muoi phut, kéo
dai tir sdu dén muoi hai thang. Nguoi ta ching minh cho chung, chang han,
mét s6 ddu hiéu ma ching cho 1a thu dich that ra 1a trung tinh hoac than
thién. Chung hoc cach chap nhan quan diém cua dira tré khac dé hiéu nhiing
dira nay nghi gi vé chiing, cling nhu suy nghi va cam thay gi trong hoan canh
lam cho chiing gian dién 1én. Ngudi ta ciing day cho ching ché ngy sy gian
dir bang cach dung 1én tinh hudng gia dinh nhu, ngudi ta tréu choc dé ching
tirc dién ngudi. Mot trong nhitng cach cha yéu ciia su ché ngu nay 1a quan
sat phan tmg nhu cam thay rd nhimg cam giac than thé nhu mau don 1én mat
hay cang co khi con gian bdc 1én, coi nhitng cam giac d6 nhu diu hiéu phai
dimg lai va suy nghi vé thai do can c6, thay vi tan cong ma khong hé suy
tinh.

Nha tdm ly hoc Fohn Lochman no6i véi toi: "Bon tré s€ thao luan tinh
hudng ctia chiing nhu khi chung tudng rang mot dira ban ¢ y x6 diy minh &
hanh lang truong trung hoc. Chung ban luan Ve phan ung cua minh. Mot dira
noi rang no s€ nhin thang ban da x6 day nd va noi rang dung bao gio lam
nhu thé nita, sau d6 bo di. Piéu nay cho phép no tu kiém soat ma khong bi
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ton thuong long tu ai, ciing khong gay ra mot cudce au da".

Piéu nay goi 1én rang nhiéu dia con trai hay gay go thuong khong vui khi
ching khong thé kiém ché dugc ban than, do d6 muon hoc cach ty chu hon.
Chung c6 luyén tdp dé lam quen voi phan tng 4y trong cac trd choi dong
vai, chang han, leo 1én mot chiéc xe buyt khi nhitng dira khac budng ra 10i
ché nhao chiing. Bang cach do, chung vira c6 phan tGng than thién, vira giir
duoc phém gia lai vtra tranh danh nhau, la hét hoac bi mat mat.

Ba nam sau khi chung tap luyén, Lochman da so sanh ching v4i nhiing
dra con trai khac khong tap luyén theo cach d6. Khi tr¢ thanh thiéu nién,
nhitng dira co tap luyén it pha quiy trong 16p hon, c6 thai do ton trong ban
than hon, it udng rugu va st dung ma tuy hon nhirng dira khong tap luyén
nhiéu. Va cang theo du01 chuong trinh, chiing cang it gy han.

Ngan ngura chung trim cam

Dana, 16 tudi, bé ngoai ludn ludn c6 vé hoa hop v6i moi ngudi. Nhung
bdng nhién cd gai nay khong thé co nhitng quan hé binh thuong véi cac ¢o
gai khac dugc nira va diéu lam c6 lo lang hon 1a khong gitr duge quan hé vai
ban trai du da ngud vd&i ho. Céu kinh va thuong xuyén mét moi, Dana an
khong ngon va khong thich bat ky hinh thirc giai tri nao; cd cam thay tuyét
vong, khong thoat ra dugc tam trang suy sup va nghi td1 viée tu sat.

Dana bi roi vao trang thai trAm cam nay la do mbi quan h¢ cua cd véi ban
trai khong dugc sudn sé. Co noi, c6 khong thé di choi véi mot ciu con trai
nao ma khong ng véi cdu ta ngay sau do. Diéu cb that sy mong mudn 1a
hiéu duoc ho hon, don gian 14 vay.

Co gal vua chuyen truong va cam thay ngai ngung, lo lang vé viéc lam
quen vdi cac ban gai & day. Co khong dam bat chuyén va cho ngudi khac noi
chuyén voi minh. C6 cam thay khong thé cdi mé duoc va khong biét noi gi
hon ngoai cau: "Xin chao, ban khée chtr”.

Dana theo mot chuong trinh thuc nghiém tri liéu tam ly & truong Pai hoc
Columbia. Su chira tri nhim day cho co diéu chinh nhirng mdi quan hé¢, két
ndi tinh ban, cam thay tin cdy hon d6i v6i nhimg thiéu nién khac, cling nhu
trau doi cur chi tham kin va thé hién tinh cam. Su chita tri thanh cong va
chimg trdm cam cla Dana da bién mat.

O nhiing nguoi tre tudi, van dé quan h¢ thuong 1a nguon gbc clia sy tram
cam. Nhimng van dé nay dung t61 modi quan h¢ voi bd me, ban bé. Chung
khong mudn noéi ra ndi budn va _cling khong nhéan biét chinh x4c tinh cam cua
minh, do d6, d& buc boi, cau gat, hay cau nhau - nhét 13 v6i bd me. Chinh vi
thé bd me cang kho glup dd chiang hon.

Mot cai nhin méi vé nhiing nguyén nhan tram cam & 16p tré cho thay, ho
thiéu hai linh vuc cua tri tu¢ xuc cam: Mot la sy bat luc trong vigc két noi va
duy tri quan hé t6t v6i nguoi khac, hai la cach ly giai that bai dua toi su tram
cam. Néu mot phan nao xu hudng trim cam gan nhu chic chin 1a do di
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truyen thi xu huéng nay duong nhu ciing do thoi quen suy nghi bi quan,
khién cho tré em bi tram cam d& phan ung lai v6i sy phat y, nhitng diém
kém, tranh cdi v4i bd me, bi nguoi khac xa cach.

Con s6 tram cam gia ting: hiu qua ciia 16i song thoi hién dai

Thé ky XX ¢6 1€ 1a thé ky cua sy lo héi va u budn. Nhirng thong ké qudc
té cho thay mot nan dich trAm cam that sy dang lan rong theo cung nhip do
vOi 16i séng hién dai. Mdi thé hé lai mic phai nguy co clia sy tram cam siu
sic hon céc thé hé truéc do, khong phai chi 1a ndi budén ma 1a sy lanh dam
lam t€ liét con nguoi, sy mét moi, sy thuong than, thuong phén va mot cam
giac bat lwc nang triu. Va sy trim ‘cam bdc 10 ngay cang som hon. Trudc kia,
su trim cam o tré em, trén thuc té chua dugc biét téi, hién nay nd dang xuét
hién nhu dic trung cua thé gioi hién dai.

Tuy kha ning roi vao trim cam tang I1&n theo tudi tac, nhung & 16p tré, ty
I¢ nay dat murc gia tang 1on nhat Pbi voi nhu:ng nguoi sinh sau nam 1955,
kha nang mac trAm cam nhleu gap ba lan so véi thé hé ong ba ho.

Tudi cua nhiing nguoi mac tram cam dang ngdy cang ha xuong Day la
mot hién tuong pho bién trén thé gidi. Khi t6i hoi cac chuyén gia, 1y do cua
tinh trang nay 1a gi, ho da dua ra ly giai rat khac nhau.

Theo bac si Fredrick Goodwin, dé 1a do su tan ra ctia cac gia dinh hat
nhan,do cac 6ng bd ba me khong cé thoi gian danh cho con cai. Hién nay, rat
it tré em lon Ién trong gia dinh than thién, gan bo chuan myc. Chinh nhiing
diéu d6 1am ting thém thién hudng trAm cam.

Nha tam 1y hoc Martin Seligman goi ¥: "Tir 30 dén 40 nam nay, chung ta
chung kién su kich phat cua chii nghia c4 nhan va su giam sat 1ong tin ton
gido, cling nhu giam sut sy giup d& ctia cong dong va cia gia dinh. Két qua
1a 1am suy yéu nhirng nhan t6 co thé giam bot ca soc cla nhiing that bai”.

Du la nguyen nhan ndo, su trdim cam cla 16p tré cling la van de cap bach
dang lo ngai. O My, theo nghién ctru dich té hoc dua trén tiéu chuan chan
doan chinh thirc vé chung trdm cam, ty 1& cac em tir 13 den 16 tudi mac
ching trdm cam ning trong mot nam la 8% hay 9%, tuy rang theo nhitng
nghién ctru khac, ty 1€ ay chi bang mot nuira. Nhiing con s6 théng ké con cho
thay, dbi vO1 con gai, ty 1¢ ay ting gan gap doi vao tu6i day thi; tir 14 dén
gan 16 tu01 16% s6 con gai trai qua thoi ky trdm cam.

Sw tlen trién ciia ching trim cam & tre

Su can thiét phai phong ngira chting tram cam chtr khong phai chi chita tri
n6 duge thdy rd tir kham pha gay bat ngd va kinh ngac: Nhimg con tram
cam, du 1a nhe, ¢ tré em s& cho phép doan trudc nhirng con trim cam ning
hon sau d6. Nhin xét nay bac bo y kién cho rang sy trim cam & tré em
khong c6 hau qua lau dai, vi tré em s& "khoi khi 16n 1én". Do d6, nhu cau
phong nglra nham vao vong xody trén oc cta sy u budn 1am mot s tré em
méc tinh cdu gian, thu minh lai, cé khi d6 1a ca su tuyét vong.
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Theo nhiing dir kién do nha tam 1y hoc Maria Kovacs thu dugc, trong sO
nhing tré bi trim cam nang can phai chita tri, ba phan tu sd tré sau d6 da trai
qua nhitng con trim cam ndng hon ntra. Kovacs nhén xet, trang thai tram
cam nhe d& tré thanh sy trim cam ning hon dén tudi thiéu nién hay tudi
trudng thanh, trung binh ctr ba nam ¢6é mdt ndm bi ching trAm cam hay loan
tam hung cam - tram cam.

Kovacs khang dinh: "Tré em hoc nghé thuat séng trong xa hdi béng
nhimg mdi quan hé véi moi nguoi chung quanh. Chang han, ching hoc dé c6
duoc nhiing gi chung mudn c6 bang cach nhin xem ngudi khac hanh dong
nhu thé nao, rdi dén lugt minh ching thir 1am. Nhung tré em trdm cam
thuong bi ban be tur bo".

Su budn rau duoc tré cam nhan va dua ching t6i chd tranh giao tiép trong
quan hé€ mo1, hoac nhin di noi khéac khi ¢6 dtra tré thi bat chuyén vo1 chung -
mot thai do c6 thé coi nhu sy hat hui; dua tre tram cam cudi ciing bi cac ban
bo roi. Khuyet diém nay lam chung mat di nhiing gi 1€ ra ching co thé hoc
dugc, cudi cung trong vig¢c hoc nhing diéu so dang cua tri tué xuc cam,
chang ctr tich don lai mot sy lac hau ma sau d6 chinh ching phai vuot 1én.
Nhiing tré em trAm cam it cam thay thoai mai hon trong xa hoi, bi danh gia
thap hon va dugc ngudi khac it yéu qui hon, khién chiing c6 it ban bé hon va
moi quan hé cua chung v&i ban be, nhitng ngudi xung quanh tré nén khoé
khéan hon.

Mot hau qua khéc 1a chung hoc kém ¢ 16p; su trAm cam lam ton hai cho
tri nhd va su tap trung cua ching, do d6 kho cham cht trong hoc tap va kho
nh¢ nhing gi ching hoc duge. Mot dira tre thuong khong thich thu cai gi
kho huy dong nghi luc dé hiéu van dé kho, day 1a chwa néi téi kinh nghiém
dé hoc tap sang khoai. Nhirng dua tré duge Kovacs theo doi cang tram cam
lau thi diém cang thap va cang it thanh cong trong cac ky thi. Chinh diéu nay
d3 lam tram trong hon trang thai tinh than ctia ching.

Nhirng 16i suy nghi gy nén sw tram cam

Viéc xem xét nhitng that bai bi quan dé lam tang thém ndi that vong va
cam giac bat lyc trong sy trAm cam cia tré em. Tré ¢o thién hudng u budn
nhat cling dé di toi thai do bi quan trude khi roi vao trAm cam. Nhan dinh
nay cho phép nhin thiy kha ning lam cho cac em mién dich dbi voi thai do
nhu vay, d6 nhu mot cach phong ngura.

Piéu d6 duoc xac nhan & cach tré em danh gia nang lyc lam chu cudc doi
ctia chung - chang han, ning luc 1lam cho moi cai t6t hon. Nguoi ta dua ra
nhﬁ’ng cau khrfmg dinh sau day cho tré em: "Khi t61 gép chuyén ric réi ¢ nha,
to1 giai quyet chung t6t hon cac ban toi" va "Khi t61 hoc cét luc, t61 gianh
duoc diém tot". Nhitng em nao tuyén b rang khéng mot céu nao dung vai
truong hop ctia chiing, nhitng dira ay khéng hé mong mudn lam thay d6i tinh
hinh; cam giac bat luc nay dac biét manh m¢€ & nhiing dtra tré trAm cam nhat.
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Trong mot nghién ctru, nguoi ta quan sat nhitng hoc sinh 16p mdt vao
ngay chung nhan hoc ba. Cac nha nghién ctru nhan thay, thai do cta nhiing
dra tré nhan duoc diém x4u hon chiung mong doi thudng c6 hau qua ning
né. Nhitng dtra cho rang diém kém 4y 1a do khuyét diém cta ca nhan ("Ta
that ngd ngan") thudng tram cam hon nhitng dta cho rang cé thé sta chira
dugc ("Néu ta hoc cham chi mon toan, ta s& co diém tot").

Bang chung truc tiép nhat vé thai do bi quan lam cho tré em rat dé bi trim
cam duoc lay tir mot nghién ciru kéo dai 5 ndm vé nhimg hoc sinh duoc theo
ddi tir 16p mau gio. Chi dan vé xu hudng tram cam tuong lai 13 thai do bi
quan kém theo mot cu soc quan trong - bd me ly hon hay trong gia dinh ¢
ngudi chét - khién dtra tré bi r6i loan va c6 I€ lam cho bd me no it c6 kha
nang 1am giam bét hiu qua cua ch sdc dy. Nhitng dta tré c6 mot thai do bi
quan va coi nhitng khuyét diém ca nhan 13 nguyén nhén cua that bai s& bat
dau bi trAm cam. Hon nita, chinh sy trAim cam di lam tang thém thai do bi
quan, khién cho ngay sau thoi ky trim cam, c6 thé van con co vét seo" xtic
cam, tap hop nhiing diéu chung tin chic dugc nudi dudng boi tram cam va
luu lai trong dau 6c ching — chiang han nhu tin chic rang ching khong thé
hoc gioi ¢ nha truong, rang ching it gay dugc thi¢n cam va khong thé gat bo
tdm trang cau c6. Nhimg ¥ nghi ¢6 dinh iy lam cho duwa tré rat dé bj tram
cam vé sau.

Tan cong vao sw tram cam?

Chiing ta c6 nhiéu Iy do dé nghi ring ngudi ta c¢6 thé lam giam bét nguy
co trdm cam bang cach day cho tré em c6 cai nhin tich cuc hon d6i véi kho
khan. Trong 16p hoc dac biét nay, cd 75 hoc sinh bi trAm cam nhe di hoc
duoc cach chong lai nhimg so d6 suy nghi gan véi sy tram cam, cach két ban
dé dang hon, cach hoa hop t6t hon véi bd me va tham gia nhiéu hon vao céc
hoat dong xa hoi dugc ching ua thich. Khoa hoc két thac sau 8 tuan, 55%
trong s6 d6 thoat khoi trang thai tram cam, so v chi 25% s6 hoc sinh khong
tham gia cac 16p hoc nay. Mot nam sau, 255 sO hoc sinh thu¢c nhom dbi
chtng roi vao sy trim cam sdu, so véi 14% trong so cac em da theo duodi
chuong trinh phong ngtra. Tuy chi c6 8 budi nhung cac 16p hoc nay di lam
giam bot nguy co dy dén mot nia.

Nhiéu nhan dinh mang tinh lac quan d duoc rat ra khi mé nhu:ng lop hoc
d6. O d6 cac em hoc mot vai ning luc co sd cua tri tué xic cam: giai quyét
bat hoa, suy nghf trude khi hanh dng va quan trong nhat, xua du01 nhirng y
nghi bi quan gan v4i trdm cam - chang han, quyét tAm hoc tap t6t hon thay vi
tw nhu: "Ta khong thong minh chuat nao!".

Martin Seligman, nguoi dé xudéng chuong trinh noi: "Trong nhirng lop
hoc 4y, tré em hoc dugc rang nhing xtc cam nhu lo lang, budn rau va glan
dir s€ khong xam chiém ta néu ta thuc hién sy kiém soat nao d6 doi véi
chung va ta thay doi chung bang nhitng ¥ nghi cta ta". Vi chéng lai nhitng ¥
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nghi gy trim cam s& ngin can xuat hién budn rﬁu, Seligman noi, "nén nod
dem lai sy nhe nhom tirc thoi va tré thanh thor quen”.

Vig€c tap luyén nhiing diéu so dang cua tri tu¢ xc cam ay dic biét co ich
vao thoi diém budc ngodt 16n cua tu01 thleu nién. Sehgman khang dinh:
“Nhiing em nay chiu dung lo lang t6t hon gan lién v&i ndi lo sg bi tir bo
thuong thiy & tuo1 nay. Ching hoc duoc diéu nay vao thoi diém dic biét
thuan loi cho sy trdm cam xuat hién, ngay sau khi 1én 10 tudi. Bai hoc nay
khong nhing s& vimg bén ma con dem lai sttc manh 16n hon trong nhiéu
nim sau d6, khién cho nguoi ta nghi rang nhiing dua tré nay dang ap dung
bai hoc d6 vao cudc song".

Nhleu chuyén gia cung nganh cung tan thanh cac chuong trinh giao duc
nay. "Néu muén co6 hiéu qua trong viéc chira tri roi loan tinh than nhu trAm
cam, thi phai hanh dong trudc khi cac em mac ching ay" - Kovacs binh luan.
Sy "tiém chung" tdm 1y 13 giai phap dung dan duy nhat.

Nhitng roi loan vé in udng

Cac nha tam ly hoc chi méi ban t61 nhiing roi loan vé dn ubng trong thoi
gian gan day. Hilda Bruch, mét phu ntr di dau trong linh vuc nay, da cong bd
mot bai viét xuat sdc vao nam 1969. Bdi rdi trugce tinh trang co nhiéu phu nir
khong chiu an ubng gi 1am suy kiét strc khoe tram trong, Bruch d dua ra gia
thuyét cho rang mot trong nhitng nguyén nhan cua cac ung xu chét nguoi ay
1a khong nhan biét duoc nhu cau cta co thé, dic biét cua con déi va khong
thod man dugc ching.

Nghién ctru vé cac nhom ngudi khic nhau trong nhiéu nim s& xac dinh
dugc loai rbi loan nay thuong xuyén xuat hién ¢ nhitng d6i tuong nao.
Nhirng nghién ctru nay cho phep dua ra cac gia dinh, chang han, c6 phai bd
me doc doan 1am cho con gai minh bi roi loan vé an uong khong? Ching
cling cho phép xac dinh tap hop nhu:ng diéu kién gay ra roi loan dy va phan
biét v6i nhitng diéu kién ma ngudi ta twong d6 1a nguyén nhan, nhung lai
thay ching & ca nhitng ngudi binh thudng.

Mot nghién ctru dd duoc thuc hién trén 900 c6 gai & do tudi 16p 7 dén 16p
10 cho thay rd nhitng thiéu hut xtac cam, dic biét 1a khong thé nhan biét xtc
cam tiéu cuc va ché ngy chung, 1a nhan t6 quyét dinh cac réi loan in udng.
Tur nam thur hai trung hoc, 61 hoc sinh & mdt ving ngoai 6 aneappohs da
co triu ching chan an hay an uong v0 do nghiém trong. Cac roi loan cang
ndng, cac em cang phan ung day kho khan, nhimg budn phién nhod trong
cudc song ciing khién cac em khong thé kiém soat duoc chiing va cang it biét
duoc nhitng gi minh that sy cam nhan. Khi hai xu huéng tim 1y nay lién két
v6i sy khong hai 1ong dbi véi co thé, thi nay sinh ra chimg chan in hay
chéng an uéng vO d9. Con cac Ong bd ba me déc doan chi dong vai tro thu
yéu. (Bruch nhan xét, c6 thé b me co thai d6 doc doan dé phan ung lai véi
cac tmg xtr bénh hoan ctia con minh dbi véi viéc an udng, trong ¥ dinh tuyét
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vong nham dé giup d& con).

Nha tam 1y hoc Gloria Leon, nhan xét: "Chung khong biét gi miy vé
nhimg cam giac 13 tin hiéu do than thé chung phat ra. D6 1a chi dan chic
chan nhat vé rdi loan dn udng phat trién trong hai nam sau d6. Phan 16n céac
em hoc dugc cach phan biét gitra cac xac cam, nhu budn phién, gian di, khi
bi suy sup hay bi doi - 46 1a mot phan co ban dé tip luyén cua tri tué xtc
cam. Nhung nhiing em gai nay khong thé phan biét duoc cam giac cian ban
nhat. Néu ching thudng cii nhau v6i ban trai, thi chung lai khong thé noi
duoc la chung dang gian dit, phat y hoac tram cam, chiing chi cam thay réi
loan xuc cam mo h6 ma ching khong biét cach vuot qua. Pé khic phuc réi
loan 4y, ching lién chuyén sang an uéng va diéu dé tré thanh thoi quen an
sau vao chung."

Khi thoi quen nay xung dot voi y nghi 1a chung bat budc phai that manh
mai thi nhitng rdi loan an udng bat dau xuat hién. “Luc dau, chung an ubng
vo t0i va, khong kiém so4t - Gloria Leon giai thich - nhung dé giit duong nét
than hinh, chung thuong ty gdy nén mira va dung cac thubc nhuan trang,
hoidc choi moén thé thao manh dé mat trong luong di c6 vi an udng qua
nhiéu. Mdt cach khac dé chéng lai sy 10 m& vé xac cam la khong an gi ca,
nhu vy, it ra chiing cling c6 cam giac 13 ché ngu dugc phan ndo mau thuin
khéac nhau."

Vi thiéu y thtrc bén trong, gan voi su thiéu kha nang diéu tiét quan hé x4
hoi, nén khi b1 ban be¢ hay bd me lam phat y, cac em gai nay t6 ra khong thé
cai thién duoc quan hé vdi ho hodc khong thé tu xoa diu ndi budn. Su phaty
gay ra ching an uéng v0 d¢ hay ching chan an. Pé chira trj co hiu qua,
Gloria Leon cho rang can phai day cho chung nhiing diéu so dang vé tri tu¢
xtc cam. Céc béac si 1am sang cho rang sy chira trj s€ thanh cong hon néu bu
dap dugc su thleu hut cac cam glac clia nod, dé tu tran an luc phat ¥ va noi toi
diéu tot hon Ve moi “quan h¢ v&i nguoi khac, chua noi to1 viée diéu tiét cac
thoi quen dn udng xau, dé dat toi nhitng diéu so dang ay.

Co 1ap va bo hoc

Canh tuong nay dién ra ¢ trudng tiéu hoc Jason: Vao gio an trua, dira ban
duy nhét ctia Ben, bao cho Ben biét nd s& khong choi v6i Ben, ma choi véi
Chad, mot thang bé khac. That vong va guc dau xudng, Ben 0a khoc. Sau khi
chui nude mat, nd budce téi ban cua Chad va Jason.

Tao ghét may! - N6 hét to 1én vai Jason.

Tai sao vay? - Jason hai.

Vi may néi ddi tao, - Ben dap bang mot giong budc toi. May néi véi tao
1a ca tuan ndy may s& choi voi tao va may da noi ddi tao.

Sau d6, Ben budc t6i ngdi vao chiéc ban bo trong va khoc. Jason va Chao
lién t6i chd cua Ben va cb nodi chuyén, nhung Ben bit tai lai, khong thém dé
¥ to1 ching, roi chay ra khoi phong dn dé nap sau chd dé thung chua rac cia
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nha truong. Hon ddi va khoc nire nd, nd "bang bo" lai nhirng vét thuong cua
minh trong su co don.

Nhiing chuyén thudc loai nay rd rang la dau don; thoi tho au hay nién
thiéu hau nhu tat ca chiing ta timg c6 cam giac bi bo roi hodc khong c6 ban.
Nhu’ng diéu quan trong nhat trong phan tmg ctia Ben 1 né tir chdi khong tra
101 viéc lam lanh trudc cua Jason, mét thai d§ kéo dai su c6 lap, dau don
trong khi nd ¢6 thé chim dit tinh trang do.

Nhitng ké bi khinh miét c6 hai nét tam 1y rd rét. Nét tha nhat 1a dé noi
gian va nhin thy su d6i dich & noi khong c6 gi xay ra. Nét thtr hai 13 t6 ra
nhut nhat va lo ngai trong quan hé véi ngudi khac. Nhung chinh su vung vé
12 nguyén nhén chinh khién chung vap phai dang tam 1y do.

Su vung vé nay dic bi€t hién rd trong tin hi¢u khong 161. Khi nguoi ta yéu
cau tré em mot trudng mau giao giai thich ching da lam gi dé tré thanh ban
ctia mot dira khac hay dé tranh cudc cai nhau, thi nhirng dtra tré "khong duoc
yéu qui ldm" dua ra nhitng cach nguoc lai véi muc dich duoc tim kiém (khi
nguoi ta hoi chung phai 1am gi khi dra tré khac mudn c6 do choi ciia chiing,
chung tra 101: "Cho n6 mot qua dam" chang han hodc nho to1 sy gitp do cua
nguoi lon). Va khi nguoi ta dé nghi nhitng em trong ltra tudi thiéu nién gia
vO budn rau, gidn dir hay tinh nghich trong tro choi dong vai thi su dién dat
cua nhitng dtra "it dugc yéu qui nhat la it thuyet phuc nhét. Khong co gi
ngac nhién khi nhiing dua tré nay rat kho két ban; su vung v€ cua chung
duoge thé hién trong thuc té. Thay vi tim kiém cach mai dé két ndi quan hé
ban bé, chung lai chay i trong nhiing sai lam hodc Gng x&r con vung vé hon
nua.

Nhiing dta tré thiéu nhay cam trong quan hé v6i ngudi khac - vi chung
khong hiéu dugc nhimng tinh cam ctra ho dé dap lai - cudi cung sé& tré thanh
nhimng ké khinh miét. Chinh trong sy than thiét ctia ban bé va trong canh néo
dong ctia san choi ma tré rén gifia tryc gidc va tai nang, dé sau nay thé hién
trong quan hé xa hoi. Nhirng dtra tré bi loai trur khéi truong hoc ctua cude doi
chdc chin s& bi bat loi.

Nhiing dtra tré bi tu bo thuong co rat nhiéu lo so va ban khoan, chung
cam thay bi suy sup va c6 doc. Trén thuc te mot dira tré hoc 16p mau gido
khong duge yéu qui cho phep doan trudc roi loan tinh than ma nd dé mac
phai ltc 18 tudi. Va trong giai doan cudi cudc doi, nhitng nguoi it ban bé va
co lap thuong bi dau 6m va chét sém hon nguoi khéc.

Nha phan tdm hoc Harry Stack Sullivan nhan manh, nhiing ngudi ban dau
tién s& gitip ching ta hoc dugc su diéu tiét quan hé than thiét - dan hoa
nhitng bat hoa va chia sé tinh cam sdu sic nhat. Nhung nhitng dura tré bi tir
bo ¢6 co may it hon hai lan so véi nhiing dua tré ¢6 mot "nguoi ban tét nhat"
trong nhirg nam quyet dinh & truong tiéu hoc, do do, chung dé boé mat di co
hoi chu yéu dé phat trién tri tué xac cam. Chi can mot ngudi ban 1a ¢ thé
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thay d6i moi cai - ngay ca khi nhitng nguoi khac quay lung lai voi minh (du
rang tinh ban 4n khong phai la viing bén nhat).

Hoc 1am ban nhw thé nao?

Khong phai moi hy vong déu mat ddi voi nhiing dira tré bi tir bo, xa lanh.
Nha tam ly hoc Steven Asher da soan “Giao trinh nghé thuat xay dung tinh
ban" danh cho nhiing dra tré nay. Ong tap hop nhitng hoc sinh tiéu hoc it
dugc ban be trong 16p yéu qui nhét, va trong sau ky hoc, ong bay cho chung
cach dé "cac tro choi dugce vui thich hon", vi c6 du “than mat, nghich ngom
va lich sy”. Pé tré tranh m01 dau an x4u, 6ng khang dinh véi chung rang tat
ca bon chung déu 1a “c6 van" cuia ong.

Ong la‘lm cho chung quen véi ing xur dac trung cia nhitng dura tré “dugc
yéu qui", Ong khuyén khich ching thay vi danh nhau, hay dua ra dé nghi va
tim kiém thoa thuan khi chung khong dong ¥ véi cac quy tic choi. Pac biét,
khong quén noi chuyén véi ban cung choi va dit ra nhimg cau hoi, ling
nghe, quan sat xem ban lam thé ndo cling nhu néi nhirng diéu chiic mimg khi
ban thanh cong, mim cuo1 véi ban va dé nghi gitp do ban. Gido trinh nhé vé
nghé thuat hoa hop voi nguoi khac d c6 hiéu qua nhat dinh: mot nam sau
d0, tat ca nhitng dra tré ndy déu duoc ban bé chung yéu quy. Khong mot dira
nao duoc ton sung nhu than tuwong, nhung ciing khong c6 dira nao bi tir bo,
xa lanh.

Nha tam 1y hoc Stephen Nowicki ciing dat dugc nhimg két qua tuong tu.
Ong da day cho nhimng dira tré bi xa lanh hiéu dugc tinh cam cta nhing dua
tré khac va dap lai tinh cam ay thich hop. Ong da quay phim khi ching co
ging bay to nhiing tinh cam nhu sung suong va budn rau, dong thoi ciing
day cho chiing cach hoan thién sy biéu cam. Nhiing dira tré ay sau d6 dem ap
dung k¥ ning moi ciia minh véi mot dia khac ma chung rat mudn tré thanh
ban no.

Nhimng chuong trinh nay cho phép tang thém sy ua thich d6i voi nhiing
dira bi tir bo tir 50% dén 60% s tru:0’ng hop. Ket qua Ay co stic thuyet phuc
d6i voi nhing dira tré hoc 16p mau giao hay tiéu hoc hon 1a d6i voi dua tré
vung V¢, hay gay han. Nhung diéu chil yéu 13, sau khi hoc nhitng diéu so
dang cua tri tué xtc cam va duoc thyc hanh, nhiéu dta bi tir bo, xa lanh da
thanh cong trong viéc két ban.

Ruou va ma tuy nhw nhirng thw thudc tw chira tri

Duong nhu viée tap su dung ma tuy va ubng rugu la nghi thirc chuyen
thanh nguot lon ¢ thiéu nién, nhung d6i véi mot sd em thi lan dau tién Ay 1a
su khoi dau mdi hoa 16n. Trong nhiéu trudng hop, nguon goc phu thudc vao
rugu va ma tuy da co tir tudi thiéu nién, du chi mot s6 it "cd thir' tr¢ thanh
nghién rugu hay ma tuy. Khi roi khoi truong trung hoc, hon 90% sd hoc sinh
dd "ném" mui rugu hay ma tuy, nhung chi c6 14% tré thanh nghién ruou;
trong s6 nhitng nguoi My di ting sir dung cdcain, khong day 5% bi 1& thudc
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vao né. Cai gi di thac day mot s ngudi tiép tuc 1am nhu thé?

Theo mot 1y thuyét méi day, & nhimg ké nghién ngap, rugu hay ma tuy
duoc coi nhu thir thude chita bénh. Pdi véi ho, d6 1a phuong tién lam diu su
lo lfmg, gian dir hoac dé tam thoi thoat khoi tram cam. Khi thir ching lan dau
tién, ho khdm pha ra réng chét dung thu éy lam ho nhe bét day dat va ho lai
bat dau. Cac nha nghién ctru tién hanh theo doi trén hang tram hoc sinh 16p 7
va 16p 8 trong hai nam, két qua cho thdy s0 ngu’0’1 nghién ma tuy dong nhat
sau nay 1a & nhitng hoc sinh néi rang chung bi réi nhidu vé xtic cam. Piéu d6
giai thich tai sao nhiéu thanh nién da thir qua ma tuy va rugu ma khong bi 16
thudc vao chung, trong khi nhitng nguoi khéc lai tré thanh nhitng ké nghién
ngap. Nhimg nguoi dé bi 1é thudc da tim thdy ¢ ma tuy va rugu phuong tién
xoa diu tic thi xtic cam 1am ho day dut tir nhiéu nam.

Nha tdm 1y hoc Ralph Turner néi: "Pbi voi nhitng ngudi bi quy dinh
trude vé mit sinh hoc, chén ruou dau tién hay liéu ma tuy dau tién dem lai su
vitng tdm 16n ma nguoi khac khong thé cam thay. Nhiéu ké nghién ma tuy
d3 néi v6i toi: "Khi toi dung lidu dau tién, thi ciing 1a 1an dau tién toi cam
thdy minh binh thuong". Piéu d6 lam cho ho 6n dinh vé sinh 1y trong thoi
gian ngan. D6 1a mot giao ude ky vai quy dir; nguoi ta tra gia cho su thoai
mai tam thoi bang sy pha huy dan ca cudc doi.

C6 hai con duong dua td1 bénh nghién rugu. Mot con duong cua nhiing
ngudi ma luc nho da cau kinh, lo ling, va da kham pha ra hiéu tng xoa diu
ctia ruou tir lic con nién thiéu. Rat nhiéu khi d6 13 nhiing dua tré, néi chung
1a con trai, c6 bd me quay sang udng ruou dé 1am diu su cau kinh ctia minh
ma chiing cho rang khong thé c6 duoc bang cach nio khac.

Con dudng khac dan téi nghién rugu xuat phét tir sy but rat, boc dong va
budn phién. Trong linh vyc xtGic cam, chung phan 16n 1a con trai, than phién
vé sy but rit ndi tam; tinh bdc déng duoc tha long tao thanh nhugc diém;
phan tng quen thudc cua chung d6i v6i su budn phlen la tim kiém nguy
hiém va sy kich thich boc déng. Khi tr6 thanh nguoi 16n, nhiing d6i tuong
boc 16 xu hudng nay duong nhu bi gan lién véi su thiéu hut hai chét truyén
dan than kinh 13 serotonin va MAO, do vdy ho kham ph4 ra rang ruou da lam
diu di su but rut.

Trong khi sy trim cam day mot sé ngudi téi chd udng ruou, thi nhimng
hiéu tmg chuyén hoa ctia rugu chi 1am cho sy trdm cam trd thanh nghiém
trong hon, sau mot thdi gian ngan tam lang. Nhitng ké coi rugu nhu mot thi
thudc chita tam nhing r6i loan tim Iy lai cang uéng ruou dé lam lang diu di
su lo lang ctia minh nhiéu hon 1a dé chéng lai trim cam. Nhimng nguoi bi
tram cam cang thich dung chat kich thich nhu cocain, mot thur thudc dic hiéu
cho trang thai tram cam. Nguoi ta dd chan doan thdy su trdm cam nghiém
trong trudc khi ho tr¢ thanh 1€ thudc vao thir ma tuy nay va su trAm cam
cang sau thi su 1€ thudc ctuia ho cang lon.

https://thuviensach.vn



Sy tuc gian man tinh co thé dua t6i thién hudng khac. Mot nghién ctru
duogc tién hanh & hon 400 nguoi nghlen hérdin dang chtra tri bang 16i giai
doc, da cho thay, so dd tam 1y noi bat nhat la sy bat luc trong viéc ché ngu
glan dir va xu huéng dé ndi néng. Mot sd néi rang cac chat thudc phién da
gitip ho gidn bot cing thang va ty cam thay binh thudng.

Tuy thién hudng nghién ma tuy hay nghién ruou thuong c6 mot chat nén
sinh 1y néo, nhung véan c6 thé khac phuc duoc xtic cam day ngudi ta dén chd
"ty chita" bang uéng rugu hay ding ma tuy. Khi dat dugc ning lyc ché ngu
xUuc cam éy - lam léng dju su lo hai, thoat khéi su trdm cam hodc lam giam
b6t su gidn dir - ngudi ta cling bo duoc nhu cau dung ma tuy va ruou. ba co
nhitng chuong trinh chira tri day cho ho dat t6i hi€u qua ay. Nhung sé& tot
hon néu nhiing nang lyc nay duge hoc sém trude khi cam thiy c¢6 nhu cau
ay.

"Ngirng dau tranh" mét cach ngin ngira don gian va triét dé

Tir 10 ndm nay, nguoi ta da tién hanh cac chién dich nhu: chong céc thiéu
nit mang thai, chong that bai trong hoc tap, chong ma tuy va chéng bao luc.
Khuyét diém chu yéu ciia nhitng chién dich nay 13 chung dén qua muon, khi
van dé dugc nhic toi da dat nhitng quy mo dich t& va da tro thanh mot phan
cudc séng cua l6p tré. Do 1a sy can thi¢p vao phut cudi, khi tai hoa di 1o
rang. Thay vi lao vao cac chién dich, chung ta phai theo ding logic ngin
ngira va day cho con cai k§ ning cho phép ching dam nhéan cudc séng va
tranh dugc nhitng van dé nhu chung ta da biét. N6i cach khéc, chung ta phai
day cho chung nhitng ning luc xuc cam dé ching cé sitc manh vuogt qua
nhiing thir thach trong cudc doi.

Chi riéng thong tin vin chwa da

Nhitng vu bao luc tinh duc ma tré em phai chiu 1a mot vi du. Tu nam
1995, khoang 200.000 trudng hop mdi nim dd duge noi toi & My, véi mire
gia tang hang nim khoang 10%. Phan 16n cac chuyén gia udc tinh c6 khoang
20% dén 30% s6 con gai va 10% dén 20% so con trai la nan nhéan cua nhiing
vu bao luc tinh duc truge 17 tudi. Dién mao tim 1y cta tré em dé bi ton
thuong vi loai bao lyc nay. Phan 16n chiing cam thay khong du strc tw vé va
bi dit ra ngoai 1 vi nhitng gi minh phai ganh chiu.

Nhiéu truong hoc da thye hién cac chuong trinh phong ngtra bao lyc tinh
duc. Nhung phan lon cac chuong trinh nay chi day cho tr¢ em biét phén biét
giita tiép xtc thé chat co thé chap nhén va nhimng tiép xtc khong thé chap
nhan, canh bao cac nguy co d6i voi chung va khuyén khich ching bao céo su
cd xay ra. Mot cudc diéu tra vé 2.000 tré em cho théy, hién thuc dang budn
rang kiéu thong tin 4y khong gitip gi cho chung dé ngin ngira nhitng vu bao
luc d6 trén thue té ma dbi khi con tao ra hiéu qua nguoc lai. Hon nira, nhitng
tré em nhan duogc thong tin dy lai c6 xu hudng bao céo cac vu xam pham it
hon hai lan.
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Trai lai, khi chang nhén dugc sy giao duc day du nham phat trién tri tué
xtc cam va x3 hoi, thi chung tu vé tot hon; ching c6 thé doi hoi nguoi ta dé
ching yén, co thé kéu 1én va chong lai, co thé de doa ke gy su va td cao
chung néu can thiét. Nang luc t6 céo bao lyc dong vai trd ngin ngira quan
trong.

Nhitng tré em dugc gido duc diy du thuong to giac ké xdm pham minh
nhiéu hon ba lan nhirng em chi nhan dugc mot thong tin tdi thiéu. Tai sao c6
su khac nhau 4y? Vi nhiing thong tin 4y khong that chuan x4c nhung lai
phan ra thanh nhiéu trinh do khac nhau va nhiéu 1an trong khuén khé gido
duc gioi tinh va sirc khoe. Cac ong bb ba me ciling tham gia gitp cac em
chuan bj t6t hon dé cudng lai nhimg sy xam pham.

Mit khac, su phat trién cta tri tué xac cam va x3 hoi dong vai tro quyét
dinh. S& chua du khi dta tré nhan biét dugc mot sy s& mé tinh duc, nd con
phai ¢ kha nang cam nhén xem tinh thé dy c6 de doa nd khong, trudce khi sy
SO MmO ay bat dau. Pua tré khong chi phai chii y va canh giac, ma con phai
chac chan tu tin, khi c6 diéu gi khong on tiép theo, ngay ca khi ke xam hai
cd thuyet phuc né chang co gi phai s¢ ca. No cling phai b1et quyét dinh ding
khi d01 mat voi nguy co, chang han, chay di hoic de doa t6 cao ké xam hai.
Vi tat ca nhiing 1y do & iy, cac chuong trinh gido duc t6t nhat phai day cho tre
em biét minh mudn gi, biét khang dinh cac quyén ciia nd, biét sy nguyén ven
va cach bao vé né nhu thé nio.

Nhu vay, cac chuong trinh t6t 1a phai bd sung thong tin co s& vé bao luc
tinh duc bang sy tap luyén nhiing diéu so dang cua tri tu¢ xc cam va xa hoi.
Céc chuong trinh ndy day cho tré em cach giai quyét nhiing xung dot gitra
cac ca nhan voi nhau mot cach tich cuc, day cho ching tu tin, biét phan mg
trong tru:ong hop nguy hlem va lam cho chung hiéu rang gido vién, b6 me
san sang gitp chung. Néu diéu té hai nhat xdy ra, chung c6 thé noi ra dicu
do.

Nhirng yéu to ciin ban

Nhitng nhan xét trén day cho phép xac dinh mgt chuong trinh phong ngura
that sy t6t. Trong khuon kho dé an nghién ciru duge quy WT. Grant béao trg
mot nhom chuyén gia da thir tra 10 cau hoi 4y va xac dinh duoc nhan té giai
thich su thanh céng ctia mot sd chuong trinh. Theo nhitng nha nghién ctu
nay, cac nang luc can duoc trién vé dai thé 1a yéu td can ban cua tri tué xtc
cam.

Trong nhirng nang luc nay, ¢ y thirc vé ban than, nhan biét biéu hién va
ché ngu xuc cam, kiém soat cac xung nang, nang lyc tri hoan sy thoa mén
ham muén, chiu dung stress va lam lang diu su lo hdi. Viéc ché ngu cac
xung nang trudc hét dua vao nang luc phan biét xic cam va hanh dong: dra
tré hoc cach c6 quyét dinh thich hop, khéi dau bang sy kiém soat xung ning
day no toi hanh dong, rdi ra soat hét nhitng hanh dong c6 thé c6 va hau qua
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ctia ching trude khi chuyén sang hanh dong. Cac ning luc nay phan 16n
thudc vé quan hé gitra cac ¢4 nhan: nhan biét nhirng tin hi¢u khong 101, biét
nghe ngong, c6 thé chéng lai anh huong tiéu cuc, biét chap nhan quan diém
ctia nguoi khac va hiéu timg xir ndo co thé duoc chap nhén trong hoan canh
nhat dinh. Pay 1a nhitng néng lyc can ban can thiét cho cudc song va chung
cho phép ngin ngira phan nao nhiing van de da dugc néu.

Nguyen nhan cira nhitng van dé nay rat phirc tap va bao ham ca tinh di
truyén, gia dinh, sy nghéo kho va vin hoa du’O’ng phd. 'Khong sy can thi¢p
nao, ké ca gido duc tdm 1y, co thé riéng néd giai quyét dugc moi van dé.
Chung nao su thleu tri tué xuc cam con lam ting thém nguy co ddi véi tré
em thi dic biét can chu trong t&1 tac dong tam ly, khong phai la dé loai trur
nhimg phuong tién khac, ma két hop ching v6i nhau. Cau hoi dit ra 1a gido
duc xtic cam bao gdm nhirng gi?
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Chwong 16. Giao Duc Xuac Cam

Niém hy vong chu yéu cua mot dan toc la dwa vao sy gido duc thich hop
doi véi I6p tré.

- Erasmus

bay la cach dlem danh doc déo: Khoang 15 hoc sinh mot 16p & bac tleu
hoc ngdi bét xudng dat; thay vi tra 15i "cé mat", chung néi 1én mot con sd
theo ¥ thich. "Mot" c6 nghia 1a "suy sup", "mudi” 1a tinh than & muc cao
nhat.

HoOm nay tat ca bon ching déu khée manh.

- Jessica?

- Muoi. Siéu hang. Hom nay 1a thir Sau!

- Patrick?

- Chin. Hung phan, hoi bi kich thich.

- Nicole?

- Muoi. Binh tinh, hai long.

Mot gido trinh Self Science (Tu hiéu minh) bat dau nhu vdy & Nueva
School, mdt truong tu thuc & San Francisco, véi chuong trinh phat trién tri
tué xtc cam dugc coi 1a mau muc vé loai nay.

Gi4o trinh nay dung t6i cac xtc cam. Cha dé ay doi hoi thay gido va hoc
sinh phai dac bi¢t chu trong to1 bdi canh xtic cam cia cudc séng. Phuong
phap nay doi hoi phai hoc vé nhu’ng cang thang va chan thuong trong cudc
sOng cua tré em. Thay gido n6i téi nhitng van dé cu thé: tir bo, ghen ghét, cii
nhau bién thanh 4du da ¢ san trudng luc giai lao. Hiéu trudng nha truong, ba
Karen Stone Mccown, noi: "Cudc séng xfic cam cua tré em ¢d anh huodng
16n t6i hoc tap cua chung. Phai khoe vé xtc cam, cling nhu phai gioi vé toan
hay van".

Chuong trinh nay 1a su d6i méi cian ban; d6 1a 1an dau tién ap dung mot y
twong dang mang tinh thoi sy ¢ tat ca cac truong hoc tai My. Thudc cac gido
trinh loai ndy, nguoi ta ndi tdi gido trinh "Phat trién xa hoi", gido trinh day
"Niang luc song" hoic gido trinh "Tap luyén xtc cam xi hoi"... Tat ca cac
chuong trinh ndy déu nham muc dich khuyén khich sy phat trién tri tué xtc
cam va xa hoi cta tré em trong khuon kho giang day truyén thong.

Gido duc xfic cam c6 ngudn goc tir phong trao “Gido duc tinh cam"
nhtmg nam 1960. Khi d6 nguoi ta cho rang vé tam 1y va dong co, tré em s&
hoc tap t6t hon khi chung ap dung ngay nhimng gi chung da hoc. Giao duc
xtc cam dao nguoc cach lam ay; thay vi dung xuc cam dé gido duc, nd gido
duc chinh cac xuc cam.

Nhiéu gido trinh bit ngudn tir nhitng chuong trinh phong ngua cac van dé
dic biét nhu: thiéu nién hut thude 14, nan nhan nghién ma tuy, van dé cac co
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gai tré 1am me, that bai vé hoc tap va bao luc ¢ gidi tre. Nghlen clru vé céc
chuong trinh phong ngu:a d3 chi ra rang céac chuong trinh ay c6 hiéu qua hon
nhiéu néu chiing nham gido dyc nhing diéu so dang cua tri tu€ xuc cam va
x3 hoi nhu kiém soat cac xung ning, ché ngy sy gian dir va tim kiém giai
phap doc dao cho cac van dé vé quan h¢. Nhan dinh éy da dua to1 nhiing su
can thi¢p mai.

Nhitng su can thiép nham bu dap thiéu hut nao d6 vé tri tué xtic cam va
x3 hoi dé chita tri chung lo lang va trdm cam co thé bao vé tré em rat hiéu
qua. Piéu can thiét 13 tat ca cac gido vién phai sir dung nhitng bai hoc cua
cac chuong trinh chuyén biét Ay va ap dung ching nhu cach phong ngira
chung cho toan thé hoc sinh.

Cach phong ngura hoan hao va c6 hi¢u qua nhat doi hoi phai ¢6 nhiing
thong tin vé nhitng van dé nhu AIDS va ma tuy khi 1op tre bat dau cham tran
v6i chiing. Nhung muc tiéu chi yéu 1a su phat trién chat luong cua co sé
quyét dinh tt ca nhirng lya chon éy: tri tu€ xuc cam.

Luc dau, nhitng gido trinh nay c6 thé chua sinh dong 1am va cling chua
dua ra duoc giai phap cho cac van dé, cong voi sy gido duc xGic cam hang
ngay c¢6 vé nham, nhung tuong lai chung ta phu thugc vao két qua cua né
hon bao gio het vi d6 13 nhitng con ngudi xtmg vai tén goi ay.

Bai hoc vé su hop tac

Hay so sanh canh tuong nay, rut ra tir mot gido trinh vé sy hiéu biét ban
than vé1 nhitng ky rc nha truong cua ban.

Mot nhom hoc sinh 16p mau gido choi "trd xép hinh vudng", trong dé céc
em hop thanh timg nhom dé ghép thanh mot loat hinh vudng. Kho khan 1a o
chd: cac nhom phai 1am viéc tham lang va khong duogc trao ddi dau hiéu véi
nhau.

Gi4o vién Jo-An Varga chia 16p hoc thanh ba nhom, méi nhom dimg &
mot ban. Ba hoc sinh dong vai nhitng nguo1 quan sat va ghi 1én bang danh
gi4 ai 1a tha linh, ai 1a anh hé, ai quiy nhiéu ngudi khac, v.v...

Hoc sinh dit cic manh ghép 1én ban va bat tay vao viéc. Ngay 1ap tuc,
mdt nhom t6 ra lam viéc cé hiéu qua, moi em 1am phén viéc cia minh nhung
chang di dén dau ca. Roi ching hop tic v4i nhau dé ghép hinh vudng thir
nhat va tiép tuc cung 1am voi nhau cho téi khi tit ca cac hinh dugc ghép
xong.

Trong khi d6, nhom thir ba chi ghép duge mot hinh vudng, nd lai gidng
nhu hinh thang. Sean, Fairly va Rahman chua phdi hop dugc nhiing nd luc
ctia chung v&i nhau. Ching buc boi, ¢b thir 1am moi cach ghép thanh hinh
vudng nhung khong thanh cong.

Su cang thang chung xuéng mot chut khi Rahman 14y hai manh va dat 1én
trudc mat nd giong nhu mot chiéc mit na: cac ban cta nd bat 1én cudi.
Khoanh khac 4y that quyét dinh.
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Jo-An Varga ra stc khuyén khich: "Cac em nao 1am xong c6 thé chi din
cho cac em dang lap".

Dagan lang I€ to1 va chi dan cho Rahman: “Phai chuyén nhitng manh nay
di” - n6 goi y. Rét tap trung, Rahman bong hiéu ra ngay can phai lam thé nao
va hai manh ay ngay lap tac dugc dat vao hinh ghép thr nhat. Khi hinh ghép
cudi cung lap xong, moi ngudi vo tay.

Mot chuyén bat déng:

Sau d6, cac hoc sinh cung nhau thao luin vé nhitng gi chung vira hoc
duge. Cudc ban luan that séi ndi. Rahman va Tucker, nguol quan sat cua
nhom minh, tranh cdi v6i nhau vé quy tic cAm nguoi tham dy trao d6i dau
hiéu véi1 nhau.

- Cling c6 thé dua ra mot manh cho ban minh duogc chir. P6 khong phai 1a
ra dau hiéu.

- T4t nhién 14 dugc - Rahman hang hai nhan manh.

Varga nhéan thdy giong tranh cai cang 1én. Mot khoanh khac gay go, sy
trao do6i tu phat trong do nhu:ng cai dau da nong Ién. Day la thoi diém rat ra
nhing bai hoc méi. Va nhu moi gido vién gidi déu biét, nhitng bai hoc nay in
ddu bén virng trong tri nhé cua hoc sinh. Varga tién dén chiéc ban.

- b6 khong phai 1a mot su trach cu. Cac em da hop tac voi nhau rat tét,
nhung Tucker nay, em hdy c¢6 dién dat bang giong it gay git hon xem - Co
giao khuyén.

V&1 mot giong binh tinh hon, Turker n61 vo1 Rahman:

- Céu c6 thé dat ding mot manh vao chd nao cau thay 1a noé ghép duoc
vao hinh ghép, hodc dua cho ban nao dé6 mot manh néu ban éy can, do khong
phai 12 ra dau hiéu. D6 1a dé nghi, thé thoi.

Rahman dap lai, giong kho chiu:

- Néu t& gii dau (n6 lam nhu 10i né dang néi, han 1a cau sé& bao: "Khong
dugc ra dau hiéu”.

RO rang, su buc bdi cia Rahman khong phai chi do cudc tranh cai nay ma
con vi to gidy danh gia cua Tucker. O chd c6 cAu héi: "Ai lam rdi ca
nhoém?", Tucker da ghi tén cia Rahman.

Nhin thdy Rahman liéc vao cau ghi xtic pham ay, Varga néi véi Tucker
vo1 giong hoi cang:

- Rahman cho ring em di danh gia x4u cho em ay: "Lam r6i ca nhom".
Em hi€u cau d6 1a thé nao?

- Em khong mudn néi d6 1a sy pha réi nghiém trong,- Tucker déap, giong
hoa hoan hon.

Rahman van chua chju, nhung giong da diju di.

- Té nghi rang cau hoi cuong diéu, d6 1 ¥ kién cua t6.

Varga lién dua ra quan diém tich cuc hon:

- Tucker c6 1& nghi rang khi em c¢6 lam chung khong khi vao mot thoi
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diém khoé khin, thi d6 cling 1a sy pha rdi.

Rahman phan d6i nhung ciing chip nhan quan diém trung hoa hon:

- Nhung nhan mat lai khi moi ngudi dang tap trung tinh than, ciing 13
"pha rbi".

Quay sang Tucker, Varga ¢ dua ra ban luan vao manh dat tam 1y

- Em muon c6 thai do xay du:ng, phai khong nao? Em khong mudn noi
rang ban 4y pha roi nhitng nguoi khac theo nghia xau. Nhung em dé noi diéu
do theo cach khién cho nhan xét cia em kho long duoc chap nhén. Rahman
can em quan tam t61 tinh cam cua ban ay. Ban ay nghi rang nhing tir xau
nhu "pha r61" 1a khong ding. Ban 4 ay khong muén minh bi coi 1a mot ké phé
101.

ROi ¢6 gido noéi thém nhu dé ung ho Rahman:

- C6 quy trong su tu tin cta em khi em no61 véi Tucker: That khong tha vi
gi khi bi coi 12 "ké phé r6i". Em di khong gy su v6i ban ay. Khi em 1am cai
mat na véi nhitng manh ghép hinh, c6 ¢6 cdm giac nhu em dang buc minh va
mudn 1am dju khong khi di. Nhung Tucker lai goi diéu d6 1a pha rdi, vi ban
ay khong hiéu dugc tim trang em, ding thé khong?

Hai dira con trai gat dau, trong khi cdc ban cta ching xép xong cac hinh
ghép. T4n kich nho ha man.

- Cau thay dé chiu chua? - Tucker héi - Cau khong con thdy buc minh
nira chu?

- D& chiu rdi - Rahman dap vo1 mot giong diu dang, n6 cho rang bay gio
n6 di duoc nghe va duoc hiéu.

Tucker cling mim cudi. Nhitng duoa khac da ro1 khoi 16p, va ca hai doa
cung nhau chay ra ngoai.

M6 xé mot cudc xung dot: diéu da tranh dwoc

Khi budi hoc sau bat dau, Varga phéan tich nhiing gi vira xay ra. Viéc céac
cau con trai hoc duoc cach giai quyét xung dot da cho phép chung khong
thoi bung cudc tranh cai. Khi mot cudc tranh cai bién thanh xung dot, Varga
khang dinh, thi d6 14 vi nhirng nguoi tham dyu "khong hiéu nhau, ma lai rat ra
két luan x4u va dua ra nhitng 16i khang dinh khu khu, khién cho ngudi khéc
khong thé chap nhan".

Trong bai hgc cua cd, hoc sinh dugc hoc rang muc dich khong phai 1a de
tranh moi bat dong, ma 1a dé giai quyét bat déng ay trudc khi nd tro nén xau
di. Bai hoc nay d thanh cong qua cach Tucker va Rahman giai quyét van de.
Nhu vy, ca hai déu c6 gang dé bay t6 ¥ kién ctia minh ma khong lam thoi
bung 1én sy xung dot. Tu 16p so dang, hoc sinh nén hoc cach dién dat tu tin.
Nguoi ta khuyén khich ching néi thang nhung khong gdy gb v6i ngudi néi
chuyén v41 minh. Lic bat dau tranh cii, hai cu con trai tranh nhin mit nhau,
roi dan dan ching bat dau to ra dau hiéu “chu y tich cuc" - ching nhin nhau,
tiép xtic voi nhau bang mat va phat ra nhiing tin hiéu tham ling dé cho bén
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kia biét minh d3 dugc nghe.

Nho 4p dung cach thire nay va véi su gitp d& cia gido vién, d6i véi cac
em, "tu tin" va "cha y tich cuc" 1a nhitng cach phan tng tu phat cua ching
khi thay can thiét.

That kho ché ngu cac xuc cam, vi can phai ¢6 su khéo 1éo vao nhirng thoi
diém ma nguoi ta rat it c6 kha niang ghi nhan théng tin mdi va hoc duoc
nhiing thoi quen phan mg méi - tuc 1a khi phat y. Luc do, su giap do cua
nguoi thir ba that c6 ich. "Pé co thé tu quan sat khi minh budn hay buc bdi,
du 12 ngudi 16n hay tré em, ciing can toi su gitp dd, Varga khang dinh: Tim
dap loan 1€n, ban tay thi hoi uét vi md hoi, lac do nguoi ta bi kich dong va
phai 1am moi cai dé chu ¥ ngudi khac ma van giit duoc binh tinh dé khoi kéu
1€n hodc tu giam minh vao sy im lang tu vé¢".

Khi nguoi ta da biét dugc con gian dir cua dwra tré 10 tudi 1a thé nao, thi
diéu noi bat nhat trong thai do cua Turker va Rahman c¢6 1€ 1a chung cd
khang dinh ¥ kién ctia minh ma khong trach cr hay xtc pham ngudi khac,
cling khong kéu 1én, khong au da va khong chAm dut dot ngdt cudc tranh cai.
Diéu 1& ra c6 thé tro thanh cudc danh 19n thi lai cho phép cac em tién bo
trong ngh¢ thuat giai quyét bat dong. Trong nhiing hoan canh khac, két qua
c6 thé rat khac. Bon tré thuong di téi chd danh 16n, khi chung khong thé cii
nhau hon nfra.

Nhirng moi lo hang ngay

Khi diém danh trudc nhfrng budi hoc vé su ty hiéu minh, hoc sinh khong
phai bao gio cling danh gia tdm trang cua chung luc do tich cue. Khi mét hoc
sinh nodi 1én diém so rat thap mot, hai, hay ba diém - nghia 13 khi n6 cam
thdy "mat tinh than", nguoi ta nén hoi n6 xem co cai gi khong on khong
(nhung khong bao gio dugc ép nd ndi néu nd khong mudn néi). Lac d6 né co
thé ké lai moi lo lang cua no va ching ta tim cach giap d& ching.

Nhitng mbi lo lang cia tré em rat khac nhau tiy theo timg lira tudi. O tiéu
hoc, chung thuong lo bi tréu choc hay so¢ bi loai trur. Pén trung hoc, nhiing 1y
do lo ling méi xuat hién nhu budn vi khong duoc mot ciu bé (hay cd bé) nao
moi cung di ra khoi 16p, vi bi gat sang mét bén, vi ung xur kém coi cua cac
ban, hay vi nhitng van dé khac thuong thiy & Itra tudi ay.

Do 1a hang loat lo lang xam chiém cudc séng cta mot dira tré va doi khi
ching bdc 10 & bén ngoai lop hoc: khi an trua, trén xe buyt nha truong, hay o
nha. Nhung nhiéu khi né giit cho riéng minh va nghlen ngam trén giuong
ngu, vi khong co ai dé boc 10. Trong cac gido trinh vé vige tu hiéu minh,
nhitng méi lo ling ay duoc dé cap tG1 truc tiép.

Nhimng cudc thao luén nay giip nhleu cho su ty hiéu minh vi ching cho
phep tré em hiéu ban than va hiéu mdi quan hé voi nguoi khac hon. Tuy moi
bu01 hoc dugc danh mot chu dé riéng, nhung can phai cO su uyen chuyén va
tat ca nhitng tranh ci déu 1a co hoi dé kha 1én. Nhitng van dé do cic em néu
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1én 13 nhitng trudng hop thuc té ma cac ban cta chung ciing nhu gido vién ¢d
thé ap dung vao d6 bai hoc tirc thdi, chiang han cach giai quyét cudc xung
dot.

ABC cua tri tu€¢ xuc cam

Puoc thanh 13p khoang 20 nam nay, cac 16p hoc vé ty hiéu minh hién
dang 13 khuoén miu vé gido duc tri tué xtc cam. Karen Stone McCown, ba
hi€u truong cua Nueva School, giai thich: "Khi ching t6i noi toi van de gian
dir, chung t6i lam cho cac em hiéu rang d6 gan nhu 13 phan tGng tht yéu, can
phai tim cai gi dugc che ddy ¢ phia sau: Bi phat y u? Ghen ghét u? Hoc sinh
hoc dugc rang bao gio ciing c6 su lua chon giita nhitng cach phan ung khac
nhau véi mdt xtc cam va chung cang hiéu ra su khac nhau thi cudc séng cua
ching cang phong phu.”

Danh muc cac van dé gan nhu tuong ung voi danh myc nhu’ng yéu t6 tao
thanh tri tué xic cam, trong d6 nhimg yéu t6 chinh déng vai tro hang dau dé
ngin cac em khoi bi roi vao cai bay cua cudc doi. Trong sd nhiing chu dé ay,
¢ su tu hiéu minh, theo nghia nhan biét duogc cac xic cam cua minh, tim
duoc nhﬁ:ng tor ngir dé dién dat ching va nhan ra duoc nhiing mbi lién hé
gitra cac y nghi, cac xic cam va phan ung. Mat khac, cling biét xem mot
quyét dinh c6 duoc ¥ nghi va xtic cam chi phoi khong; hinh dung duogc hau
qua cua nhimg lya chon khac nhau; va ap dung tat ca diéu d6 vao céac quyet
dinh c6 lién quan, chang han, t6i ma tuy, thudc 14 hay tinh duc. Y thtc vé
ban than ciing doi hoi can nhan rd nhimg chd manh va chd yéu, phai c6 cai
nhin tich cyc nhung thyc té d6i véi minh (do d6 ma tranh roi vao cai bay ctra
phan ung vi tu ai).

Nguoi ta cling tu coi su ché ngu xtic cam 1a rat quan trong: can phai biét
dugc cai gi che day tinh cam va hoc céach ché ngu su lo hai, sy buc bdi va
ndi budn. Ganh lay trach nhiém vé nhimg quyét dinh va hanh dong, t6n trong
cam két ctia minh, cing ¢ y nghTa hang dau.

Su dong cam phai dong vai trd hang dau trong quan hé v&i nguoi khac:
hiéu dugc nhitng gi ho cam nhén, biét chap nhan quan diém va ton trong
cach nhin cua ho. Nhitng quan hé giita cac ca nhan voi nhau 1a doi tuong rat
dugc chu y; hoc sinh hoc cach nghe va cach dat cau hoi thich dang, phan biét
nhirng gi nguoi khac ndi va lam theo phan ing cling nhu xét doan cua chinh
ho,to raty tin vao y kién cua ban than ma khong noi gian hay thu dong. Hoc
sinh phai hoc nghé thuét hop tac, giai quyét xung dot va thuong lugng nhitng
su thod hiép.

Tri tué xiic cdm ¢ nhitng khu phd nghéo kho

Nguoi hoai nghi rat ¢6 1y khi ty hoi rang liéu nhitng budi hoc nhur thé co
thé dem lai két qua trong hoan canh it thuén loi hon khong? Hay diéu nay chi
c6 két qua trong nhiing ngdi truong xinh xan nhu Nueva School, noi ma cac
tré em dic biét c6 to chat tét vé mot s6 mat. Tom lai, liéu c6 thé phat trién tri
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tué xtc cam & nhitng noi can thiét nhat, trong hoan canh hdn loan cua cic
truong cong & cac khu phd nghéo khd khong? Cau tra 101 s& duge tim thay
sau mat chuyen dén tham tru:ong Augusta Lewis Trong Middle School ¢
New Haven, rat xa cach véi Nueva School vé xd hoi, kinh té, cling nhu dia
1y.

Truong nam rat gan Pai hoc Yale, ¢ khu phé cong nhan op ¢p vdi khodng
20 nghin nguoi lam vi€e tai cac nha may gan do trong nhiing nam 1950.
Hién nay, s6 nguoi nay chi con 3.000, bang chimg vé€ su suy thoai kinh té
ciia khu phd nay. Giéng nhu nhiéu thanh pho cong nghi¢p khac & New
England New Haven da roi vao nan ngheo khd, ma tuy va bao luc.

pé g1a1 quyét van nan d6, vao nhitng nim 1980, mot nhém nha tdm 1y hoc
va gido vién ¢ truong Dai hoc Yale dé xay dung Dy an Nang luc Xa hoi, mot
tap hop giao trinh gidng nhu & Nueva School. Nhung ¢ Troup Middle
School cach tiép can cac van dé mang tinh tryc tiép hon. Khi nguoi ta giai
thich cho hoc sinh 16p bén cach phong tranh bénh tat nhu AIDS, thi do
khong phai 1a bai tap 1y thuyét nita. Ty 1¢ phu nit ¢6 duong tinh HIV ¢ New
Haven cao nhat tai My va mot s6 hoc sinh & trudng nay co b me mic bénh
AIDS, tham chi chinh ban than ching ciing mac can bénh. Da s6 déu dung
phai tat ca nhiing van dé cua cac khu phd ngheo; hoan canh gia dinh cua
nhiéu em khén don, tuy chua phai 13 tuyét vong dén murc cac em khong thé
dén truong hang ngay.

Ba Mary Ellen Collins, cho biét: "T6i day ¢ trudong nay 20 nam roi. Hay
nhin cai khu phd nay! Lam sao chung toi c6 thé bang 1ong day cac mén hoc
quen thudc dugc? Hay lay truong hop nhitng hoc sinh mac bénh AIDS va ¢6
me Om. Toi khong biét chic chung c6 dam ndi ra trong cudc thao luan veé
van dé nay khong, nhung khi chung biét c6 gido vién léng nghe céc van dé
tam ly ma khong phai chi la van dé hoc tap, chung to ra c6i mo hon".

O tang thir ba ciia toa nha gach do cu ky, moi tuan ba lan Joyce Andrews
day cho hoc sinh 16p 2 nghé thuét song trong xa hoi. Gidng nhu tat ca cac
dong nghiép, ba di theo mot 16p dao tao. Hém ay, budi hoc dé cap téi su
hiéu biét vé cac xtc cam: kha ning goi tén va phan biét cac xic cam - mot
trong nhimg mit can ban cia tri tué xic cam. Ba yéu cau hoc sinh cit buc
anh mot khuon mat trén mot to tap chi ra, nhan biét xac cam nguoi do biéu
hién va giai thich cho ching cach di t6i két luan 4y. Sau khi thu cac ban
copy, Andrews viét 1én bang nhiing xtGc cam duge 18 hoc sinh c6 mat hom
ay nhan ra: budn, lo, hung phén, sung sudng v.v... va cung voi chung trao
d6i nhitng binh luan nhanh. Cac em gio tay 1én va to ra sbt rudt dé noi 1én y
kién, chung ¢ 1am cho ba cht ¥ va cho phép minh duoc noi.

Ba ghi thém: "Hang hut" vao danh muc da viét trén bang va hoi:

- Trong cac em, em nao di cé lan cam thay hang hut?

Tat ca déu gio tay 1én.
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- Nhitng ltc d6 cac em cam thiy thé nao?

Tra 16i: "Mét méi", "Roi nhidu', "Em khong tap trung duoc”, "Lo léng".

Joyce ghi 1én bang: "Buc tic" va ndi thém:

- CO6 da trai qua tht xtic cam nay - Nhung khi nao thi mot gido vién cam
thay buyc tirc?

- Khi moi ngudi ndi chuyén trong 16p, - mot em gai mim cuoi tra 101.

Sau d6, Andrews phan phét cic to gidy in ronéd, trén d6 vé nhitng khudn
mat con gai va con trai dang biéu 16 mét trong nhirng xtc cam: vuli, budn,
gian, ngac nhién, s¢, kinh tom, v&i nhitng dong ghi bén canh moé ta hoat
dong ctia cac co mit khi co xac cam tuong tmg. Chang han, So:

- Miéng ha ra va khoe méi chung xudng.

- Mat mé to va khoe mat dudn 1én.

- Long may duén 1én va ndi v6i nhau.

- Gifra tran c6 nép nhin.

Hoc sinh xem xét to giéy; ching cd bat chude biéu hién so, gian, ngac
nhién hay kinh tém va khuon mit chung sinh dong han 1én. Bai hoc nay truc
tiép dua vao cong trinh ctia Paul Ekman vé biéu hién trén mit cta cac xic
cam; nguoi ta co thé tim thay bai hoc ndy trong gido trinh nhap mon tam ly
hoc ¢ phan 16n cac truong trung hoc & My, nhung hiém khi c6 ¢ cac truong
tiéu hoc. Pbi tugng ciia né lién két mot xtc cam véi tén goi va bicu hién cua
no, dudng nhu qua rd rang dén mirc bai hoc trd nén thira. Nhung né cho
phép 1an di thiéu sot thu’O’ng thay trong linh vuc nay. Bung quén rang nhu’ng
dua tre gay han thuong noi glan va trd nén hung dir vi ching hiéu sai dau
hiéu va biéu hién trung tinh, coi do la dau hiéu thu dich, con nhiing em gai bi
roi loan dn udng thuong khong thé phan biét duoc gian, no va doi.

Phat trién tri tué xiic cAm trong giang day truyén thong nhu thé nao?

Gi4o duc xtc cam va xa hoi khong phai 1a mdt gido trinh riéng biét, ma la
mot phan trong toan bd hoat dong hoc tap. Chuong trinh phat trién tré em, do
nha tdm 1y hoc Eric Schaps hoan chinh, di minh hoa cho céch tiép can van
dé theo 16i nay. Chuong trinh hién dang dugc thr nghiém tai nhiéu trudng
ctia M, nhat 1a nhimg trudng nam & cac khu phd nghéo kho

Chuong trinh ndy dua ra tdp hop cac cong cu cé thé truc tiép sir dung
trong cac gido trinh thong thudng. Chang han, nguoi ta ké cho hoc sinh 16p
hai cau chuyén c6 ndi dung mot con éch néng long dugce choi dua voi con
coc dang ngii dong nén cb danh thire con coc day sém hon. Cau chuyén dugc
dung 1am diém khoi dau cho cudc thao luan vé tinh ban va cho phép ban cii
vé nhitng cAu hoi nhu: "Nguoi ta cam thay gi khi minh bi lam dung?". Mot
loat chuyén nhu vdy cho phép dé cip dén cha dé nhu y thic vé ban than,
nhirng do1 hoi cua tinh ban, hau qua tam 1y cua su tréu choc va sy sé chia
tinh cam vé&i cac ban. Nhirng cau chuyén ngay cang trd nén tinh té khi hoc
sinh vuot qua cac giai doan tiéu hoc, roi trung hoc co s& va dem lai cho gido
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vién co hoi dé cap nhiing chu dé nhu su déng cam, su yéu mén, nang luc tu
dit minh va chd nguoi khac.

Mot cach khac dé dit gido duc xtc cam vao doi séng nha trudong 1a _giup
gido vién suy nghi lai cach trimg phat hoc sinh khi chung vo ky luat. Piéu d6
cho phép bu dip thiéu sot vé xtic cam, nham kiém soat céc xung lyc, giai
thich dugc tinh cam, giai quyet cac xung dot va cho thay c¢6 nhiéu cach day
ky luat t6t hon cho tré em. Chang han, khi cdc em mau gido chen 1an nhau dé
dén phong an, cd gido c6 thé bao chung doan biét mot con sd va em nao
doan ding dugc vao trude. Nhu vay, ciac em hoc duoc cach giai quyét tranh
chap theo 16i binh dang, vO tu va ¢ trinh d§ cao hon, sy thuong luong cho
phép di t6i mot su thoa thuén. Sau do, tré em c6 thé ap dung bai hoc ay vao
viéc giai quyét nhitng bat déng khac va thong diép dugc truyén di co tinh
tich cuc hon la: "Khong dugc lam thé!" tro nén quen thudc.

Cic giai doan phat trién xiic cam

"Alice va Lynn khong muén choi véi em".

Mot hoc sinh 16p 1 cua trudng tiéu hoc John Muir & Seattle phan nan nhu
vay. No da dat mot buc thu vo danh vao "hom thu” cua 16p, trong d6 hoc
sinh by to su ca than va nhimg van dé cia minh dé cho moi ngu:0’i ban luan
va tim giai phap. Tén cua dua tré than phlen dugc gidu. Co gido nhan manh
rang tat ca cac em deu ¢ nhiing van dé gidng nhau va chiing phai hoc cach
cung nhau giai quyét. Bang cach noi 1én tinh cam cua chung va kha nang tim
duoc cach hoa hgp véi nhau, ching co thé tim thay va 4p dung giai phap méi
cho nhu:ng kho khan va hiéu duoc rang xung dot khong phai 1a cach duy nhat
dé giai quyét moi bat hoa.

Hom thu cho phép mdt sy lua chon rat linh hoat khac xa voi nhirng
chuong trinh cliing nhac dé bi 1éch pha v6i hién thuc thay déi & tudi tho au.
Tré cang 16n thi mdi lo ling cua ching cang bién d6i. Pé c6 hiéu qua,
chuong trinh phai theo sat sy phat trlen cuia tré, phai thich nghi voi hiéu biét
v€ su phat trién dy cling nhu nhiing van dé cta né.

Phai bat dau tir tudi nao? Mot sé nguoi khang dinh rang khong bao gio la
qua sém. Sy ham hoc cua tré em phu thudc vao viéc nam duogc nhiing co sé
cua tri tu¢ xac cam. Nhf‘rng nam truée khi dén trudng co y nghia quyét dinh
vé mit nay, va moi cai cho phép chiing ta nghi rang nhiing chuong trinh nhu
vay, mot khi dugc thye hién thich hop, s€ co hi¢u qua b ich vé mit tinh cam
va xa hoi, nhu: nhiing van dé ma tuy, pham t01 it hon, hon nhén thanh cong
hon, chuan bi tot hon cho cudc séng.

Nhimg can thi¢p thudc loai nay s€ hi¢u qua hon khi chiing theo sat su
phat trién xac cam. Nhu nhitng tiéng kéu cia cac em bé cho thay, ching da
cam thay xtic cam manh mé tir luc méi sinh. Tuy vy, chi dén luc ndo hé
than kinh cta ching phat trién day du thi nhiing xtc cam cta chung mdi
mang hinh thirc hoan chinh. Nhitng xtic cam & dtra tré so sinh tho so hon ¢
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dira tré ndm tudi va cling don gian hon & mot thiéu nién. Nguoi 10n thuong
hay mong cho con minh ¢6 sy trudng thanh vé xtc cam cao hon & lra tudi
chung ma quén mét thoi diém xuét hién ctia mdi xuc cam da duoc chuong
trinh héa. Su khoac lac ctia mot dira tré bdn tudi dé bi bd me la méng, nhung
that ra phai dén nam tudi thi ¥ thic vé ban than, diéu kién dé c6 sy nhin
nhuong, méi xuat hién.

Su phét trién xac cam di kém voi nhitng hinh thie phat trién khac, dic
biét 1a su phat trién vé nhan thirc va su chin mui cia bd ndo vé mit sinh hoc.
Su dff)ng cam va su ché ngu cac xuc cam biéu 16 tir lac con rat nho. O cac
vuon tré, ngudi ta thay sy chin mui gia toc ctia nhimg "xtc cam x3 hoi”, nhu
cam thay bat 6n va bi xic pham, ghen ghét va d6 ky, tu 4i va tin cdy, tt ca
déu doi hoi dua tré phai biét tu so sanh minh v6i nguoi khac. Lén nam tudi,
khi dta tré budc vao xa hoi rong 16n hon trudng hoc, nd dong thoi ciing
budc vao thé gidi cia nhitng so sanh. Nhimng su so sanh nay khong chi do
thay doi moi trlrong bén ngoai gay ra, ma con do sy xuat hién mot nang lyc
nhan thirc méi: nang lyc so sanh pham chat cia minh véi pham chat cua
ngudi khac. Chang han, chinh vao thoi d6 mét dtra tré bat dau thidy minh
"ngdc" hon ban minh dimg dau 16p.

Bac si tdm than David Hamburg d3 danh gia nhimg uu diém cua cac
chuong trinh gido duc xtic cam va cho rang nhitng nim chuyén tiép sau khi
vao truong tiéu hoc, roi truong trung hoc, 1a hai thoi diém then chdt. Theo
Hamburg, tir 6 dén 11 tudi, nhitng kinh nghiém ma cac em c6 dugc trong
nha truong c6 anh hudng manh mé toi tu01 thiéu nién va sau d6. Y thirc vé
gia tri cua ban than & tré em phu thude rat nhiéu vao thanh cong trong hoc
tap. Thét bai sinh ra thai do tu huy hoai, ma nhiitng hau qua x4u ctia nd co thé
cam thdy sudt doi. Theo Hamburg, ning lyc "tri hodn sy thod méin ham
mudn, 1am chu xic cam va giir thai do lac quan" 13 can thiét dé thanh cong
trong hoc tap.

Tubi day thi - mot thoi ky dao 16n sinh 1y va tri tué - 1a giai doan then
chot khac cua sy giao duc xtc cam va xa hoi. Hamburg luu y rang, "o do
tudi tir 10 dén 15, phan 10n tré em bi tinh duc, rugu, ma tuy va thudc 14 cam
d""

Vi€c vao hoc bac trung hoc cham dut tuéi tho 4u va tu n6 13 thir thach ghé
gom vé xtc cam. Bo qua mot bén moi van dé khac, khi hoc sinh bat dau hoc
16i sdng trong truong hoc, gan nhu tat ca déu ty hoai nghi va co minh lai;
nhitng gi chung biéu hién vé chinh con ngudi cta ching rdi tung. Pac biét,
"long tu 4i xd hoi" dot ngdt phat trién. Chinh vao luc do, Hamburg nhan
manh, diéu trude hét 1a phai ting thém ning luc cua lop tré trong vigc chap
nbi quan hé mat thiét, vuot qua su khiing hoang vé tinh ban va phai khuyén
khich sy tin tuéng ctia ching.

Khi sap dén tudi thiéu nién, tré em vao hoc truong trung hoc, Hamburg
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lwu ¥, nhitng em c6 tri tué xtc cam phat trién khong giéng véi nhing dira
khac, chung it bi r6i nhidu hon vi stc ép chung quanh, vi nhirmg doi héi 16n
hon ctia bac trung hoc va it bi ma tuy, thudc 14 cam dd hon. Ching da lam
chu duge nang lyc xuc cam, ma it ra trong thoi gian ngan nhitng nang luc
nay s€ bao v¢ chiing chdng lai r6i loan va strc ép chiing sip phai duong dau.

Bai hoc tot dung luc

Nhan biét duge cac giai doan phat trién cua cac xuc cam, cac nha tim ly
hoc ¢6 thé ndi t6i nhitng cach giang day nao thich hop voi mdi giai doan,
nhimg thiéu hyt kéo dai nao d& cho thdy nhiing dira tré khong lam chu dugc
nang luc t6t vao dung lic va nhitng kinh nghiém sitra doi ndo c6 thé bu dap
dugc thiéu sot.

Chang han nhu trong cac truong & New Haven, nguoi ta day cho hoc sinh
cac 16p nho chu y toi phan tng cua chung, gitr lién h¢ tot voi1 nguot khac va
dua ra nhitng quyét dinh. 0] tru:(mg mau gido, tré em ngdi thanh vong tron Va
tung ra mot con xuc xac, mdi mit ciia nd mang mot tir nhu "budn" hay "vui”
Lan lugt chung giai thich minh cam thay nhu thé nao khi ¢ trong trang théi
ay; bai tap ndy day cho ching goi tén cac xic cam va cho phép ching dong
cam hon khi nhitng dtra khac c6 xtic cam gidong nhu chung.

O 16p hai, quan hé cta dira tré voi nhitng ngudi chung quanh co6 tam quan
trong 16n va ngudi ta day nd cach giir tinh ban: su dong cam, sy kiém soat
cac xung luc va ché ngu su gian dit. Nhitng gido trinh trong d6 cac em hoc
cach kham pha cac xtic cam biéu 16 trén mat, vé cin ban, 1a mot sy tap luyén
dong cam. Pé kiém soat duge dé hon cac xung luc, tim bang con dat noi dé
nhin thay néu 1én sau giai doan sau day:

Pén do: 1. Panh dau thoi gian ding lai, binh tinh va suy nghi trude khi
hanh dong.

Pén da cam: 2. Trinh bay van dé va giai thich tAm trang.

3. Pua ra muc dich tich cuec.

4. Tudng tuong ra nhiéu giai phap.

5. Nghi t6i nhitng hau qua c6 thé.

Pén xanh: 6. Chuyén sang hanh dong bang cach ap dung ké hoach tot
nhat.

Prra tré phai danh dau thoi gian ding lai, chang han, n6 sip danh mot dira
khac, hay phat y, hay oa khoc. Piéu dé cho phep no co thai do 6n hoa hon
bang cach nghe theo nhitng 16i khuyén cu thé. Khi vige kiém soat xung Iy
da tro thanh thoi quen, thi né s€ dugc chuan bi tot hon dé duong dau véi tudi
thiéu nién va tudi trudng thanh.

o) 16p ba, khi cac em va cham v61 nhiing hién thuc xa hoi mo ho, nguoi ta
nhan manh hon t&i ning lyc hiéu duoc nhitng quan diém khac nhau. "Néu
mot dia con trai tic dién 1én khi thdy dira ban gai nho cia nd dang noi
chuyén v&i dura con trai khac - mot gido vién & New Haven ndi, - chung t61
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khuyén khich no gitr dung vi tri cta chung, thay vi tim cach danh nhau”. 0]
16p séau, cac bai hoc ¢6 lién quan truc tlep hon t&i cam do cua tinh duc, ma
tuy va ruou - nhitng thir ma dira tré bat dau bi thu hut.

Phat trién tri tué xic cam - mt phwong tién phong ngira

Mot sb chuong trinh gido duc dugc nghi ra dé ctru chita mot van dé riéng
bi¢t nao do, thuong la van dé bao luc. Mot trong nhitng chuong trinh duoc
ham mo nhét la chuong trinh giai quyét sang tao cac xung dot. Do trude hét
1a giai quyét nhitng xung dot glu:a cac hoc sinh di bién thanh nhiing su ¢b
ric roi, nhu sy c¢d gdy nén cai chét ctia Ian Moore va Tyrone Sinkler &
Jefferrson High School.

Trung tam Linda Lantieri dugc giao trach nhiém ap dung chuong trinh
nay véi st ménh khong chi gidi han ¢ sy dé phong cac cudc au da. Ngu’m
phat minh ra chuong trinh nay 1a Hi€u truong Trung tam New York noi:
"Chuong trinh chi ra cho hgc sinh thay c6 nhiéu kha nang dé giai quyét xung
dot. Chang toi phai 1am cho chung thay su vo ich cua bao luc, dong thoi goi
ra nhiing thai do thay thé. Bon con trai hoc cach bao vé minh ma khong can
dén strc manh. Nhiing kha ning ma ching t6i gitip chung phat trién 18n s& co
ich cho chung subt cudc doi".

Mot trong nhiing bai tap 1a tuong tugng ra mot quyét dinh cu thé c6 thé
cho phép giai quyét cudc xung dot ching dinh liu vao. Trong bai tap khac,
hoc sinh bay ra tinh hudng trong d6 mot dira con gai bi em ndé quiy nhiéu
bang mot may ghi am dinh tai nhirc 6c khi né dang hoc bai. Ca 16p phai
"dong nao" dé tim ra nhimng giai phap thoa dang.

Thanh cong cua chuong trinh 13 nhitng bai hoc dugc dung dé giai quyét
cac xung dot xuét hién & moi noi. Nham muc dich nay, mot s6 hoc sinh duogc
dao tao 1am trung gian - mot vai ma ching c6 thé dong tir nhitng nim cudi
bac tiéu hoc. Khi xung dot nay sinh, cac bén déu co kha ning hudng sang
nguoi trung gian. Nhitng em nay hoc cach can thi¢p trong truong hop tranh
cai, de doa,v.v...

Nguoi ta day cho chiing bay t6 ¥ kién sao cho nhitng nhan vat chu chét b
thuyét phuc vi tinh khong thién vi. Chiing ngdi cung véi nhitng dira tré c6
xung dot, va dua bon tré nay t6i chd ling nghe ma khong ngat 101 hay xuc
pham nhau. Chiing gitp cho bon tré binh tinh trinh by quan diém ctia minh,
roi nhic lai nhimg gi d6i thu noi dé ddi tha hiéu rang ching da hiéu rd. Roi
chung ctng nhau hinh dung ra giai phap c6 thé dugc tit ca chip nhén; su
thoa thuan thuong dugc ghi thanh muc ti€u trong van ban co ky tén.

Céac em hoc sinh chu yéu hoc cach xem xét bat dong theo nhimng goc do
khac nhau. Angel Perez, mot em lam trung gian dugc dao tao tu truong tiéu
hoc cho biét: "Chuong trinh ndy d3 lam bién d6i cach suy nghi cia em.
Trudc ddy, em cho rang khi ndo chiing n6 di tim em thi em chi c6 thé chéng
lai. Bay gio, em nghi tich cyc hon. Khi mot dira nao dé lam em kho chiu, em
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khong con c6 1am lai nhu thé voi nd nita: em mudn giai quyét van dé&". Va né
truyén diéu nay di trong cong dong cua no.

Luc dau, chuong trinh giai quyét sang tao cac xung dot la nham ngan
ngura bao luc, nhung Linda Lantieri cho rang nhi€ém vu cua n6 rong 16n hon.
Theo ba, su khon khéo can thiét dé phong ngira bao lyc khong thé tach khoi
nhimg mit khac cta tri tué xac cam. Phan 16n sy tap luyén co lién quan toi
co sO cua tri tu¢ xic cam, nhu nang luc nhan ra dﬁy dua xac cam, goi tén
chung va cam thay dong cam. Linda Lantieri ciing liy 1am ty hao vé sy ting
thém "tinh yéu mén gitra cac hoc sinh" ciing nhu su giam bét xu hudng si
nhuc nhau hodc danh nhau.

Nhiing ai tim cach gitip cho bon tré dé di vao con dudng bao luc va pham
t6i ludn ludn tim dén chuong trinh gido duc huéng téi su phat trién tri tué
xtc cam. Chang han, mot nhom nhiing nha nghién ctru ¢ trudong Pai hoc
Washington, trong d6 ¢6 Mark Greenberg, da soan ra chuong trinh PATHS,
Parents and Teachers Helping Students (B6 me va gido vién giap d& hoc
sinh). M{t s6 hoc sinh dic biét can dén su gido duc nay, nhung n6 lai dugc
phan tan ra ca 16p dé tranh noéi téi mot nhom nho riéng biét nao.

Céc bai hoc t0 ra co ich d6i voi tat ca cac tré em. Mot trong nhitng bai
hoc ¢ cac nam hoc dau tién 12 nham day cach kiém soat cac xung lyc. Khi
khong c6 su kiém soat 4y, tré em rat kho tap trung cha ¥ va thuong dén
mudn gio. PATHS bao gdm 50 bai hoc danh cho nhiing xtic cam khac nhau:
n6 day cho tré em nhan biét nhimg xtic cam va hiéu sau hon xtc cam quan
trong nhat nhu: vui mimg va gian dit, trude khi dé cap nhimg xtc cam phirc
tap hon nhu: ghen ghét, kiéu cing va toi 16i. Viéc nhan biét nay doi hoi phai
cha ¥ toi nhitng gi minh va nguoi khac cam thay, (nhat 1a doi véi nhiing dira
tré gy han) biét nhan ra khi nao thi da nao d6 that su 1a d6i dich.

Mot trong nhitng bai hoc chinh la ché ngu su gian dir. Tré em hoc dé hiéu
rang gian dir 1a mot xtc cam binh thudng, nhu’ng nguoc lai, mot sO phan tng
1a khong binh thuong. Nhiing bai hoc khac giup tre em nbi nhiing quan hé
than mat, mot s6 phuong thudc chdng lai xic cam tir bo thudng day ching
t&i chd pham toi.

Suy nghi lai vé truong hoc

Dot song gia dinh ngay cang glup it hon cho tr¢ em duong dau véi cudc
doi va truong hoc van 13 noi nguoi ta c6 thé tao diéu kién dé dang cho su
phat trién tri tué xac cam va xa hoi cua tré em. Piéu d6 khong co nghia 1a
truong hoc co thé bu dép lai sy suy sup cua cac dinh ché x3 hoi. Nhung hau
hét tré em déu dén truong va nha truong day cho chung bai hoc can thiét vé
cudc doi. Trong linh vuc nay, su gido duc doi hoi phai mo rong st ménh cua
cac tru:0’ng hoc; trudong hoc phai ganh chirc nang xa hi hoa tré em thay cho
cac gia dinh bi suy yéu (Vang bb hay me). Viéc thyc hién nhiém vu ning né
ay doi hoi hai su thay d6i quan trong: cic gido vién phai vuot qua s ménh
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truyén thong va céc thanh vién cua cong dong phai tham gia nhiéu hon vao
doi séng x4 hoi.

Vi€c cac gido vién dua ra lya chon d6i voi hinh thuc gido duc nay lién
quan dén nhiéu yéu t6. Trudc hét, ho phal c6 kha nang noi vé doi sdng xuc
cam thoai mai, ma khong phai bao gio cling duoc thé. Hon nita, gan nhu
cﬁng chua c6 chuan bi gi vé phuong phap giang day trong viéc dao tao giéo
vién ca. Vi nhiimg I& do, cac chuong trinh phat trién tri tué xdc cam noi
chung thu’ong du kién dao tao trong nhiéu tuan cho gido vién.

Mé rong str ménh cia truwomg hoc

Ngoai su can thiét phai dao tao cac gido vién, gido duc xtc cam con md
rong nhirng sit ménh quen thudc cua truong hoc. Nha truong dugc giao trach
nhiém tréng nom vi¢c hoc sinh hoc nhiing bai hoc can thiét cho  trong lai, do
la sy quay vé véi vai tro truyen thong cia glao duc. Y dinh day tham vong
ay doi hoi phai tan dung moi co hoi, & moi noi dé hoc sinh hoc duoc nhirng
diéu can thiét tir khung hoang ca nhan. Hinh thirc gido duc nay mang lai két
qua khi nhiing bai hoc day ¢ nha truong dugc cac bac bd me xac nhan.
Nhiéu chuong trinh hoc nhiing diéu so dang cua tri tué xac cam du tinh co
cac budi hoc riéng dé giai thich cho bé me vé nhitng gi nguoi ta day cho con
cai ho, khong chi dé ho bd sung cho viéc hoc cua con ¢ nha truong, ma con
dé gitip con cai ho quan tdm c6 hiéu qua hon t6i doi sdng xuc cam.

Tré em nhan dugc su gidang day chat ché vé ky nang xuc cam theo 161 do.
Tom Shiver noi: "Khi xay ra cai nhau ¢ quan ca-f€, bon tré dugc dua to1 gap
dira ban 1am trung gian cta chung, dtra nay sé cung véi bon tré kia giai quyét
xung dot bang cach st dung k¥ thuat lam thay doi cach nhin ma ching hoc
duogc trong 10p. Cac gido vién thé duc cling dung k¥ thuat nay dé lam giam
b6t tranh chap trén san choi thé thao. Cudi cung, ching t6i to chirc nhiing
budi hop cho cac bd me dé ho hoc str dung cac phuong phap nay ¢ nha".

Nho ¢6 nhitng sy can thiép khac nhau ma nguoi ta dat dugc nhiing két
qua t6t nhat. Pé dugc nhu thé, _phai phéi hop chat ché gitta hanh dong cua
gido vién v4i bd me va cong dong, 1am ting thém nhitng co may khong dé
cho cac bai hoc da hoc tré thanh vo ich.

Phuong hudng giang day mdi 4y tao ra mot thir van hoa "nha trudng",
bién trudong hoc thanh "cong déng xa hoi", noi hoc sinh ¢6 cam giac dugc
ton trong va gan bo v4i ban be, véi gido vién va véi chinh ban than truong
hoc cua ching. Cac truong hoc & New Haven di tuyén chon nhiing thanh
vién trong cong dong dé chiam soc nhitng hoc sinh c¢6 doi séng gia dinh bat
hoa. Nhirng nguoi 16n ¢6 trach nhi€ém tu coi minh dong vai tro bao trg, vai
trd ngudi ban tin cdy d6i véi nhitng hoc sinh dang mat chd dimg va khong
tim thdy su nang d& ¢ gia dinh.

Tom lai, su giao duc tri tu¢ xtc cam c6 hiéu qua khi n6 dugce bat dau som,
khi né thich hop voi mbi lta tudi va duge theo dudi trong toan bo thdi gian

https://thuviensach.vn



hoc & nha trudng, khi n6 c6 su phdi hop hanh dong giita nha trudng, bé me
va cong deng

Tuy su gido duc xuc cam c6 thé dé dang duoc dit vao cac ngay hoc binh
thuong ¢ nha truong, nhung n6 bao ham sy thay d6i quan trong vé ndi dung
chuong trinh. S& khong thuc té khi cho rang viéc dua nd vao trudng hoc
khong gip kho khin nao. Nhiéu b me c6 1& cho rang van dé nay mang tinh
c4 nhan nén kho co thé giao cho nha trudng giai quyét, do d6 nén dé cho ho
tir lo 1dy. Nhiéu gido vién than phién vi phai xén bét thoi gian hoc cho van
dé xa cach véi nhﬁ’ng mon hoc co so, nguoi khac thi lai khong cam thay
thich thu 1am véi viée day nhitng mon nay va tat ca déu lai phai theo cach
dao tao chuyén biét. Mot so tré em cung chbng lai, nhat 1a néu nhing glao
trinh nay khong an khép voi nhu’ng moi ban tAm trudc mét, hodc chung coi
d6 nhu sy 1an sau vao doi song riéng tu.

Véi nhitng kho khian Ay, tai sao van ctr phai kién tri?

Giao duc xic cim c6 dat dwoc nhirng két qua thuyet phuc khong?

Tim Shiver doc thiy trong mét to bao dia phwong rang Lamont, mdt hoc
tro cil ctia Ong, da bi thuong vi nhimg phat dan trén dudng phdé & New Haven
va dang trong tinh trang nguy hiém. Shiver nhé lai: "Lamont 1a mot cau bé
hoat bat, vui vé dugc moi nguoi yéu quy. N6 tham gia cau lac bo suy nghi do
to1 hu’cmg dan va né da hoc duogc cach giai quyét cac van dé nho mot mo
hinh goi 1a SOCS".

SOCS - Situation (tinh hudng), Options (Lua chon) Consequence (Hau
qua), Solution (Giai phap) - la phuong phap c6 bbn giai doan: nguoi ta bt
dau bang cach trinh bay mot tinh huéng va giai thich nhitng xtc cam do no
goi Ién; roi suy nghi vé nhu:ng lwa chon khac nhau cho phép giai quyét van
dé va hau qua cua chiing; cudi cung, lya chon mot g1a1 phap va ap dung no.

Shriver cho rang Lamont c6 tai nghi ra nhiing giai phap doc dao cho du
moi van dé nhung duong nhu né khong thé ap dung dugc nhiing gi da hoc.

Khi Shriver voi v dén bénh vién, Lamont gén nhu khong no1 dugc, nd ra
hiéu cho 6ng téi gan va thi thao: "Thua thay Shriver, khi ndo ra khoi day, em
s€ si dung phuong phap SOCS."

Khi Lamont chua dén trudng trung hoc, nd chua hoc gido trinh gido duc
xa ho1 nao. Cudc do1 nd phai chang s¢ khac di néu nd da dugc hoc mét gido
trinh nhu vay trong nhimng nim dau tién dén truong? Co 18 thé.

To1 dé quan sat mot budi hoc Ve su phat trién xa hoi va chung kién mot
cau chuyén bo ich. Gido vién yén cau mot em hoc sinh tu nguyén “nhac lai
xung dot moi day da dugc giai quyét ém tham".

Mot ¢ bé 12 tudi, gio tay: "Cac ban noi rang mot da con gai ma em
tuong 14 ban cia em mudn danh nhau véi em va chd em & cong trudong."

Thay vi tirc gian va dung do voi co bé kia, "em di tim n6 va hoi tai sao lai
muén danh em. N6 khang dinh rang né chua bao gio néi 1a muén danh em
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ca. Moi cai da 6n thoa."

Cau chuyén nghe c6 vé that binh thudng. Thé nhung c6 bé ké lai chuyén
nay da timg bi tra lai tir truong hoc khac vi 16i tmg xr tan bao. Trudc day, no
thuong bat dau tan cong ngudi khac réi méi hoi sau. D01 v6i no, viée dén
gan d6i thi mét cach diu dang thay vi gy su voi d6i thi Ay da 1a chién thang
d6i voi ban than, mot chién thang khi€ém nhuong nhung that su.

Nhitng két qua tot ciia cac budi hoc Ay duge thiy nhat qua thong béo cua
Hi¢u trudng nha truong. Co6 quy dinh nghiém ngdt 1a nhitng hoc sinh nao
danh nhau déu bi dudi hoc mot thoi gian. Cac budi hoc ay tiép tuc, nguoi ta
thdy hién tuong bi dudi hoc ngay cang giam di. Hiéu truong khang dinh:
"Nam ngoai, c6 106 vu dudi hoc. Nam nay da thang ba 101, ching t61 méi co
26 vu."

D6 1a nhitng két qua cu thé. Nguoi ta ciing tu hoi phai mét bao nhiéu thoi
gian méi dat dugc nhitng két qua dy. Cac budi hoc nay khong lam bién doi
cac em ngudi ta ngay 1ap tirc khac. Nhung hoc sinh cang di sau vao chuong
trinh, thi thai do ctia chiing nhu lam chu dugc cac xtc cam va khong khi nha
truong cang tot 1én.

Y thirc vé xiic cdm ciia bdn thin

- Tang thém ning luc nhan biét va goi tén cac xic cam.

- Tang thém ning lyc hiéu nguyén nhan ciia cic xtc cam.

- Nhan ra su khac nhau gitra xic cam va hanh dong.

Ché ngw cdc xiic cim

- Khoan dung hon véi sy that vong va ché ngy dugc sy tuc gian.

- It ¢6 nhiing 101 xtc pham, xung dot va quay nhiéu trong 16p hon.

- Tang thém ning luc boc 16 sy gidn dit ma khong ding téi qua dam.

- [t ¢6 nhitng vu dudi hoc tam thoi va gui tra vé cho gia dinh hon.

- Ung xu it gdy han hodc it ty huy hoai hon.

- C6 nhitng tinh cam tich cuc hon d6i v&i ban than, nha truong va gia
dinh.

- Dung nap stress hon.

- It ¢6 doc va lo hai hon.

- Str dung c6 ich céc xtic cam

- Ung x1r ¢6 trach nhiém hon.

- Nang luc tap trung va chu y cao hon.

- [t béc dong hon, 1am chi ban than tot hon.

- Két qua thi t6t hon.

Sw dong cam: Iy gidi cdc xiic cam

- Nang luc ty dat minh vao quan diém cla nguoi khac cao hon.

- Tang thém sy dong cam va nhay cam véi tinh cam ciia ngudi khac.

- Biét lang nghe nguoi khac hon.

Lam chu quan hé

https://thuviensach.vn



- Nang luc phan tich va hiéu duoc quan hé voi ngudi khac tét hon.

- Nang luc g1a1 quyet nhitng xung dot va thuong luong thoa thuén t6t hon.

- Nang luc giai quyét nhitng van dé quan h¢ t6t hon.

- Tu tin va khon khéo hon trong giao tiép.

- Gan gii va coi md hon: Gmg xu than thién va xu hudng lién hé vai
ngudi khac tot hon.

- Pugc ban bé tim dén nhiéu hon.

- Quan tAm va 4n can hon.

- Ung x1r ¢6 tinh xa hoi va hoa hop hon véi nhom.

- Xu huéng chia sé, hop tac va giup d& nhiéu hon.

- Thai do it dgc doan hon.

Mot yéu tb trong danh muc nay dugc dac biét chu y: su phat trién tri tué
xtc cam 1am cho két qua hoc tap cua tré em trd nén tdt hon. Vao mét thoi
dai c6 qua nhiéu tré em khé vuot qua dugc cac xac cam nhu hién nay, thi tat
ca nhitng gi c6 thé lam tang thém nang lyc ay chi c6 thé c6 ich ma théi. Theo
nghia do, tri tu€ xic cam lam cho nhiém vu cua gido vién dugc thuan loi
hon. Nhitng chuong trinh gido duc nay sé gitip xoa bé dugc sy suy thoai giao
duc va cho phép nha truong thyc hién s¢ ménh chu yéu cta nd. Do do,
chung phai duoc khuyén khich.

Ngoai ra, cic gido trinh ndy dudng nhu chuan bj cho tré em vao doi tot
hon. Néu nhu chua phai tat ca tré em dat duoc nhitng két qua giong nhau, thi
su tién bo nho nhat cling 1a mot niém hy vong.

Tinh cach, dao dirc va dan chu

Co mot tir khac dé chi tri tué xtic cam: tinh cach. Nha xa hoi hoc Amitai
Etzioni viét: "Tinh cach 1a sttc khoe tdm Iy can thiét cho mét hanh vi dao
dtrc". Theo nha triét hoc John Deway, su gido duc dao dirc dac biét hi¢u qua
khi né dua vao hién thuc.

Viéc ciing cd tinh cach quyet dinh su ton tai ciia cac xa hoi dan chu. Tri
tué xGic cam gop phan vao diéu nay nhu thé nao? Khong co tinh cach néu
khong c6 ky luat ban than, cudc song dao durc dua vao sy lam chu ban than.
Mot nén tang khéac cua tinh cach 1a niang luc tur thac day va tu cai quan, du
do la lam nhiing bon phan ctia ban than, hoan tit mot cong viéc hay thirc day
budi sang. Cudi cung thi nang luc tri hodn sy thoa man nhirng ham muén,
kiém soat va diéu khién nhu cau hanh dong 1a mét dau hiéu cua tri tué xtc
cam, cua cai dugc goi la y chi. "Chung ta phai 1a nhu’ng nguoi chu cua chinh
ban than cua nhing thém muoén, dam mé thi mai co thé dtng dan ddi voi
nguoi khac". Nhu Thomas Lickona khang dinh vé sy gido duc tinh cach: "Dé
duoc nhu thé, ¥ chi phai dit cac xac cam dudi su kiém soat cua 1y tri".

Biét khic phuc théi vi ky (lay cai t6i 1am trung tdm) va cac xung luc 1a
diéu co6 loi vé mat xa hoi: do 1a nang luc to ra dé)ng cam, that su chu tam to1
nguoi khac va tu dit minh vao quan diém cta ho. Chung ta thay rang dong
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cam 13 ngudn gdc cta yéu thuong, vi tha va thong cam. Khi thay doi quan
diém, nguoi ta bac bo nhitng dinh kién sin c6 va diéu d6 chi dua toi su
khoan dung hon va biét chép nhan su khac biét. Nhitng nang luc nay dac biét
can thiét trong x4 hoi ngdy cang da dang cta ching ta; ching cho phép moi
ngudi song chung trong su ton trong 1an nhau. P chinh 1 nhitng co so cua
dan chu.

Etzoni luu ¥, nha trudng dong vai tro hang dau trong sy hinh thanh tinh
cach bang cach day ky luat ban than va dong cam, nhiing dtrc tinh nay dén
lugt ching lam cho nguoi ta co thé that sy thira nhan cac gia tri cong dan va
dao durc. Nhung s€ khong du néu chi thuc hién mot gido trinh vé cac gia tri;
tré em can 4p dung nhitng gia tri ndy va diéu nay xay ra khi chiing phat trién
dugc tri tu¢ xtic cam va xa hoi. Theo nghia do, su phat trién tri tué xic cam
di doi véi giao duc tinh céach, gido duc dao dirc va cong dan.

Loi két

Luc t6i hoan tat cudn sach nay, toi thay c6 nhiing dau hiéu dang lo ngai
khac nhau trén cac bao chi. Mot bai viét ndi rang céc loai sung da tré thanh
nguyén nhan dau tién gy tr vong & MY, trudc ca tai nan giao thong. Theo
bai bao khac, con sé nhitng vy giét ngudi nim ngodi ting thém 3%, Theo
mot bai bao thir ba, trong nhitng nim 1988-1992, thong ké ctiia B6 Tu phap
M7 cho thay s6 ngudi tré tudi bi budc toi giét ngudi, danh dap va gay thuong
tich tang thém 66%, con s6 trom cép va hiép dam bi budc t61 tang thém 80%.

Thé hé nay 1a thé hé dau tién dé dang nam trong tay khong chi sing lyc
ma ca nhing vi khi tu dong, glong nhu thé hé bé me chung 1a thé hé dau
tién dé mac nghi¢n ma tuy. Piéu d6 co nghia 1a chi mot tranh cai nho ma xua
kia co thé két thic bang nhitng cudc au da thi bay gio dé tré thanh nhimng
cudc do sung.

Piéu d6 mot phan 1a do trong xa hoi chung ta, tré em khong hoc duoc
cach ché ngy su tirc gian va g1a1 quyet xung dot theo 16i hoa giai. Mat khac,
chung ciing khong hoc duge viéc dong cam, ché ngy xung lyc, hodc bat clr
mot mat can ban nao cua tri tué¢ xic cam. Trong khi dé cho su gido duc a ay
roi vao ngiu nhién, nguoi ta bd mat co hoi do su trudong thanh cham chap
ctia ndo dem lai dé gitp cho tré em tré nén lanh manh vé mit xtc cam.

Mac du gay duoc su quan tam 10n, gido duc xGc cam van con nim &
ngoai 1&: phan 16n cac gido vién, hiéu tru’ong nha truong va cac bac cha me
chua biét toi su ton tai cia nd. N6 chi méi duogc thyc hién trong mét vai
tru’O’ng tu thuc hay & mot vai truong cong. Tat nhién khong c6 chuong trinh
gido duc nao cho phép giai quyét duoc tit ca cac van dé. Nhung, do su
khung hoang ma chinh ching ta va con cai chiing ta dang phai trai qua, cling
nhu do niém hy vong ma sy phat trién c6 dinh huéng cua tri tué xtc cam
dem lai, ching ta phai tu hoi xem phai chiang di dén lic dem lai cho mdi dira
tré nhitng phuong tién diéu khién cudc doi ctia no.
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Boi vi, néu khong 1am diéu nay ngay bay gid, thi bao gid chiing ta méi
lam?
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PHAN PHU LUC

Phu luc A: Xuc cam la gi?

Vai dong khong phai la qua nhiéu dé noi rd cach hiéu cua toi vé xuc cam,
mot thuat nglr ma y nghia chuan xac cta no 1a chu dé tranh luan gifta cic nha
tam 1y hoc va cac nha triét hoc tir hon mot thé ky nay. Theo nghia sat nhat
cua tr nay, Oxford English Dictionary dinh nghia xuc cam la "Mot kich
dong hay r6i loan tinh than, tinh cam, dam mé, moi trang thai manh li¢t hay
kich thich": Téi hiéu xtic cam vira 1a tinh cam va suy nghi, cac trang thai tim
1y va sinh hoc dac biét, vira 1a Thang cua cac xu hudng hanh dong do né gay
ra. Cac nha nghién ctru chua thong nhét véi nhau 1a ¢6 nhitng xc cam cin
ban hay khong - theo kiéu nhu mau xanh, mau dé va mau vang cta tinh cam
tir d6 hinh thanh ra tat ca sy pha tron. Mot so nha ly thuyét xép loai cac xtic
cam thanh cac ho co so, nhung khong dong y vé dinh nghia cta chung. Pay
la xtic cam thuong dugc nhic t6i, voi mot so thanh phan cta chung:

- Gian: cudng no, phan nd, oan gian, nodi gian, buc tic, gay gat hung
hang, bat man, cau kinh, thu dich va co thé dat tGi do tot cung, thu han, bao
lyc bénh 1y.

- Budn: buén phién, sau ndo, rau ri, u sau, thuong than, c6 don, u i, thét
vong va trim cam sau.

- So: khi tré thanh bénh 1y do hai, e sg, bi kich thich, lo au, rung ro1, so
sét, ron rén, bai hoai, khiép hai, khing khiép, ghé so, va khi trd thanh bénh
Iy 1a chimg so, hoang hét.

- Khoai: sung sudng, vui vé, nhe nhom, béng long, rat hanh phuc, khoai
tra, hoan hi, tu hao, khoai cam, nhuc duc, rung 1€n (vi vui), m€ ly, hai long,
sang khoai, ngéng, ngdy ngat va & muc tot clng.

- Yéu: ung y, tinh ban, tin cdy, dé wva, cam tinh, tan tuy, sung kinh, hdm
mo.

- Ngac nhién: choang vang, ngo ngac, kinh ngac.

- Ghé tom: khinh miét, coi thuong, kinh tom, chan ghet, phat ngay

- Xau ho: y thirc pham t6i, boi 16i, phat § ¥, an nan, nhyc nha, héi tlec

Danh myc nay khong thé giai dap dugc tat ca cac van dé do viéc xép loai
xuc cam dat ra. Chang han, phai x€p sy ghen ghét, mot bién thé cua tirc gidn
trén 1an budn rau va so hii vao dau? Phai xép vao ddu nhitng duc tinh nhu
hy vong va 1ong tin, can dam va d6 luong, duc tin va binh than? Hay mot s6
khuyét tat thong thuong, nhimg tinh cam hodc trang thai nhu nghi ngo, tu
man, ludi biéng, do d4n hodc phién mudn? Nguoi ta chua thé tra 101 o rang
cho nhitng cau hoi 4y va cudc tranh luan con dé ngo.
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Luan cu cho réng c6 mot sd it xic cam cin ban chu yéu la dua vao su
phat hién ctia Paul Dkman ¢ truong Pai hoc San Francisco: nhiing biéu hién
trén mat twong ng voi bdn xtc cam (s0, gian, budn, thich) déu giéng nhau ¢
tat ca moi nguoi thudc cac nén vin hoéa khac nhau trén toan thé gidi - diéu dé
ching to tinh phd quat cta chung. Tinh phd quét cta biéu hién xtic cam trén
mat ay co thé dugc Darwin nhéan thay truge tién, 6ng coi do la bang chimg
vé strc manh tién hoéa da in nhitng tin hiéu iy vao hé than kinh trung wong
ctia chung ta.

Trong viéc tim kiém nhimg nguyén 1y co sé 4y, toi xem xét cac xGic cam
theo vi¢c chung thudc vao familles (cac ho) hay dimersions (cac chiéu kich)
nao va cho rang ho chinh - gian, budn, so, thich, xau ho v.v... - 1a nhﬁ’ng vi
du 13 rang vé cac sic thai vo tan cta doi sdng xic cam. Mdi ho noi trén cod
mot hat nhan xtc cam can ban lam trung tdm, cac xtc cam co6 ho hang vdi nd
thi ndm xung quanh nhu nhimg lan song ndi tiép nhau cua vo sb bién doi. O
ngoai vi, ¢6 nhirng tdm trang ma x&t vé mat ky thuat, chung it sinh dong hon
va kéo dai 1au hon xac cam dich thuc (néu nhu n6 kha hiém khi 1am moéi cho
con gian dir doi trong ca mot ngay troi; thi tAm trang buc bdi, cau kinh lai dé
lam phét ra nhitng con gian hon). Sau cic tdm trang, dén cac tinh khi, mot
thién huéng giy ra xc cam hay tdm trang nao do, khién cho nguoi ta thanh
u budn, nhut nhat hay vui vé. Sau nhing thién hudng ay, 1a roi nhiéu tam 1y
that sy, nhu sy tram cam 1am sang hay su lo hai man tinh, khi con nguoi bi
nhét vao trang thai lo lang thudong xuyén.
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Phu luc B: Nhirng dau hiéu phan biét ciia tinh than xuc
cam

Chi trong nhitng nim gan day, chung ta mo1 kham pha dugc moé hinh
khoa hoc cua tinh than xuc cam dé giai thich tai sao phan 16n hanh dong cua
chung ta bi cac xtic cam diéu khién va dé co thé noi cac xtic cam cé 1y 18 va
logic riéng cta chung theo nghia nao. Hai sy mo ta rd nhat vé tinh than xuc
cam duoc Paul Ekman va Seymut Epstein dua ra doc 14p v6i nhau. Néu
Ekman va Epstein d3 dua ra bang chiung khoa hoc khac nhau, thi chinh
nhiing bang ching nay di cho phep lap ra danh muyc co so vé nhiing pham
chat phan biét cac xtic cam voi phan con lai ctia doi séng tinh than.

Mot phan vrng nhanh chong nhung vi va

Tinh than xtc cam nhanh hon tinh than 1y tri nhiéu; né di vao hanh dong
ma khong c6 thoi gian dimg lai dé xem xét nhiing gi n6 lam. Tinh mau le cua
no loai trir sy suy nghi c6 can nhic va c6 phat trién, nhu du 4n cua tinh than
tu duy. Trong sy tién hoa, tinh mau le ay co 1& da g1up vao su quyet dinh so
dang nhat tap trung chu y va sau mot lic canh giac, phai quyet dinh trong
nhay mat 13 co nén an thit n6 hay dé né an thit minh. Céc co thé song phai
suy nghi qua 1au vé nhitng cau hoéi nay thi it c6 kha ning di truyén cac gen
lai cho con chau.

Nhitng hanh dong do tinh than xtic cam phat di thuong duge kém theo
cam giac tin chic dic biét manh mé, thir san phém cua mot tri gidc don gian
hoa, tiét kiém, nhung doi khi 1am cho tinh than 1y tri bi béi r6i. Khi su kich
thich khong con nira, tham chi ngay ca khi n6 dang tic dong manh mé,
chiing ta van ban kho#n: "Tai sao ta lai 1am nhu thé nhi?" - Mot dau hiéu cho
thay tinh than 1y tri nam duoc nhimng gi dang dién ra nhung cham cho hon
tinh than xtic cam nhiéu.

Vi khoang cach gitra cai phat ra xuc cam va biéu hién cta no trén thuc té
1a ngay ttrc khic, nén co ché danh gia tri gidc phai c6 kha niang hanh dong
nhanh chong, khoang mot phan nghin gidy. Su danh gia hanh dong la can
thiét co tinh tu dong tat yéu, né nhanh dén muirc khong bao gio di vao truong
y thirc ca. Chung ta bi phan Gmg xtc cam dot ngdt cudn theo ma chua hiéu
duogc day du cai gi dang xay ra.

Bang cach dua vao an tuong dau tién, trén thyc té 1a bang cach phan tng
vO1 mot hinh anh chung hay nhiing mat noi bat nhat cia nd, phuong thirc tri
giac ndy hy sinh sy chuan xac cho téc do. N6 nam bat sy vt ngay mot luc va
phan tmg lai ma khong co thoi glan phan tich tinh huéng. An tuong nay
dugc quyet dinh bdi nhitng yéu to nodi bat nhat va lan at sy danh gia can than
cac chi tiét. Loi thé 16n 1a tinh than xGc cam ngay lap tic va tao ra phan xét
sac bén cho ta thay phai nghi ngd ai, tin ai, ai dang buén. Tinh than xtc cam
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1a cai ra-da canh bao mdi nguy hiém: néu ching ta ¢t cho ly tri dua ra phan
xet, thi khong nhiing dé bi danh lira ma c6 thé khong con ton tai nita. Van dé
1a nhitng an tugng va phan xét mang tinh truc giac iy, vi ching dén ngay lap
tirc, nén c6 thé 13 sai lam hay lira phinh.

Theo Paul Ekman, d6 nhanh chéng cta xic cam xam chiém chung ta,
ngay ca trudc khi ta biét chiing xuat hién, 1a c6 ¥ nghia cin ban do tinh chét
thich nghi rat cao ctia chiing: Chiing huy dong cac phan tmg voi sy kién cap
thiét ma khong dit ra nhitng cau hoi nao. Bang cach st dung hé théng duoc
ong hiéu chinh dé kham ph4 ra cac xtic cam tir nhiing thay doi tinh vi biéu
hién trén mat, Ekman nam dugc ca xtc cam vi mé lan trén mat khong day
ntra giay. Ong va nhirng nguoi cong tac déa phat hién ra rang biéu hién cua
xtc cam bat dau tir nhitng chuyén dong cta cic co mit xay ra chua dén vai
phan nghin gidy sau khi mot sy kién phat ra. Va nhiing bién doi sinh 1y dic
trung cua xuc cam nhét dinh, chéng han, mau don 1én mat hay nhip tim dap
nhanh ciing xay ra trong mot phan nho cua gidy. Phan Gng s& dic biét nhanh
chong trong trudng hop c6 xic cam manh mé, nhu khi so mot méi de doa
bat ngo.

Theo Ekman, diém manh nhit cia mét xGc cam chi co rat it thoi gian,
tinh bang gidy chir khong phai 1a bang phut, bang gid hay bang ngay. Theo
ong, s& khong binh thudng vé mit thich nghi, khi mot xtic cam huy dong bo
ndo va than thé kéo dai, ké ca trong hoan canh bién doi. Néu xtc cam do mot
su kién ndo d6 giy ra van tiép tuc chi phdi ching ta sau do, thi xic cam van
khong thé huéng din hanh dong cua chung ta thich hop. Pé cho mot xic
cam kéo dai, thi nhan t6 phat ra n6 ciing phai kéo dai, nhu khi cai chét cua
mot ngudi than gay ra ndi budn kéo dai. Khi cac xtic cam kéo dai nhiéu gio,
thi no1 chung do6 1a xiac cam dudi hinh thirc gidm nhe, nhu nhitng tdm trang.
Tam trang quy dinh mau sic tinh cam nhung khong chi phéi cach cam nhén
va hanh dong cua chung ta vd1 mot sitc manh giéng nhu xac cam cuc do.

Xuc cam trude, suy nghi sau

Vi phai c¢6 nhiéu thoi gian cho tinh than 1y tri cdm nhén va phan Gng hon
tinh than xGc cam, nén "xung dong dau tién" trong tinh thé day xtc cam 1a
dén tir tim ma khong phai dén tir dau. Nhung c6 hinh thtc phan tng xic cam
khac, cham hon, am i trong suy nghi cua ching ta trudc khi di t61 mot tinh
cam. Céch thir hai phat ra cic xtic cam nay c6 can nhic hon va ching ta hoan
toan biét rd suy nghi lic d6. Trong kiéu phan Gmg nay, tinh than tién hanh su
danh gia day di hon vé hoan canh; nhitng ¥ nghi cua chung ta - nhan thuc -
gilt vai tro tha nhat trong su lya chon xic cam dugc danh thuc sau do.
Chung ta trudc hét danh gia hoan canh vi du nhu "tay lai taxi nay dang danh
Itra ta" hay "dua bé nay dang yéu that", va su phan ung dén sau d6. Trong
16p chudi phan tng cham chap, y nghl di truéc xuc cam. Nhitng x0c cam
phtc tap hon, nhu bdi réi hay e ngai truéc mot ky thi, déu muon con duong
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nay; phai mat vai gidy hay vai phat dé chung biéu hién. Do 1a xic cam do
nhiing ¥ nghi sinh ra.

Trai lai, trong 16p phan Umg nhanh, xic cam duong nhu di trude y nght,
hay xay ra d6ng thoi véi y nghi. Phan ung xuc cam chop nhoang nay chlem
uu thé trong nhitng hoan canh cap bach, nhu khi sy song con dugc quyét
dinh. Do la quy€n nang cua nhiing quyet dinh nhanh chéng: chung huy dong
nguoi ta ngay lap tire dé duong dau véi nhimg tinh thé gay go. Nhu:ng xUc
cam manh mé& nhat cta chung ta 13 phan tmg khong co su chu ¥; ching ta
khong thé quyét dinh ngay khi chiing bat ra.

Gidng hét nhu ‘qua trinh san xuat ra nhitng xac cam nhanh va cham, cc
xtc cam ciing xuat hién theo sy dat hang. Nhiing tinh cam gia vo, tai dong
kich cta cac dién vién, nhu ndi budn do nhirng ky niém dau doén duoc goi
1én ¢ ¥ gay ra, 1a mot vi du. Nhung dién vién chi hoc duge cach st dung tot
hon phuong thic san xuat cac xtGic cam c¢6 chu dinh, d6 14 phuong thire dua
vao ¥ nghi. That khé 1am thay doi xtc cam riéng biét dugc mot ¥ nghi nao
d6 danh thac, nhung ching ta c6 kha ning lya chon mot cai gi d6 dé cho ¥
nghi bam vao. Gidng nhu ky niém hanh phtc 1am cho chung ta vui va y nghi
budn 1am cho chiing ta khép minh lai.

N6i chung, tinh than 1y tri khong quyét dinh chiing ta "phai" cam thay c6
nhitng xtc cam ndo. Nhitng xtc cam dugc ap dat 1én chang ta chl yéu nhu
viéc da roi. Cai ma tinh than 1y tri n6i chung cﬁng can dugc kiém soat, d6 1a
dlen tién nhimg phan ung cua chung ta. Tru vai ngoai I¢, chung ta khong
quyét dinh duogc lac nao thi ndi gian, lac nao thi budn, v.v..

Mot hién thue tré con va lién tudéng

Logic cta tinh than 1y tri mang tinh lién tudng, né cho rang yéu tb tuong
trung cua hién thuc hay ky rc vé hién thuc do, 1a ngang v6i chinh hién thuc.
Chinh vi thé ma nhiing so sanh 4n du va hinh anh thuong néi thang ra véi
tinh than xGc cam, nhu cac ngh¢ thuat da lam - van hoc, tho, ca hat, san
khau, nhac kich, dién anh. Nhiing bac thay tinh than 16n, nhu Phat va Jesus,
d3 cham t6i trai tim mon d6 cta ho bing cach ndi thir ngdn ngir xtc cam,
bang cach day ngu ngon, ké cac ciu chuyén. Nhitng tuong trung va nghi
thirc t6n gido hoan toan khong co nghia theo quan diém 1y tri; né chi c6
nghia trong ngdn ngir trai tim.

Logic trai tim duoc mo ta bang khai niém "qué trinh so dang" cta tu duy
do Freud dua ra; do la logic cua ton giao va tho ca, cua ching loan tam va
cua tré con, cua gidc mo va huyén thoai. Trong qua trinh nay, lan song lién
tuong quyét dinh t6i qua trinh ctia chuyén ké: vat nay tuong trung cho vat
khac; mot tinh cam nay thay cho tinh cam khac va biéu hién nd; cai toan thé
c0 dong lai trong bo phan. Khong co thoi gian, cing khong c6 quy luat nhan
qua. Trong qua trinh so dang, cai "khong" khong ton tai, tit ca déu co thé.

Néu tinh than xac cam di theo logic nay va cac quy tic ctia nd, thi mdi
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yéu t6 co thé biéu hién mot yéu td khac, cac su vat khong duoc xac dinh boi
ban tinh khach quan cua no: cai quan trong la cach ching duge cam nhan;
chung phu hop véi vé bé ngoal cua ching. Diéu ma chiing ta nhéc lai mot sy
vat 1a quan trong hon no6 "von cd' ' nhiéu. Seymour Epstein nhan manh, trong
khi tinh than 1y tri thiét lap nhitng lién h¢ logic gitra cac nguyén nhén va cac
két qua, thi tinh than xac cam thleu sy phan dinh va lién két cac su vat mot
cach don gian, vi chiing c6 mot s6 chd gidng nhau quan trong.

Tinh than xGc cam mang tinh tré con theo nhitng cach khac nhau, né cang
tré con thi xac cam cang manh. Trudc tién, do la tu duy ranh mach: cac sy
vat la den hay trang, khong c6 cac sac thai; mot ngudi bi xau ho vi su vung
vé vira mic phai c6 thé nghi ngay rang: "To6i da luon ludn nédi d6 1a diéu
khong lam duoc". Sau do, 1a tu duy nhan céch hoéa, trong d6 cac su kién
dugc cam nhan co hé théng theo cach nhin ca nhan, nhu trong trudng hop
mot ngudi 1ai xe, sau mot tai nan, giai thich rang cot day thép da dam thang
vao minh.

Céch tu duy tré con ay ty bién minh bang cach gat bo hay khong can biét
t6i nhitng ky e hay sy kién dé lam lung lay niém tin chic chan ciia minh va
bang cach sur dung nhiing sy kién cung c6 ching. Nhu:ng niém tin cta tinh
than 1y tri khong chac chan lam; nhimg su kién méi c6 thé di nguoc lai
chiung va thay thé chung bang su kién khach quan. Ngugc lai, tinh than xuc
cam coi niém tin cua nd 1a nhitng chan 1y tuyét d6i va khong biét toi tat ca
nhimg gi ¢6 thé ching minh nguogc lai. Co s¢ vitng chic cua cac luan ci
khong c6 gi quan trong khi ching khong dn khép voi niém tin lic do.

Céc tinh cam tu bién minh bang mot tp hop "tri giac" va nhiing "bang
ching" riéng cua chung.

Khi qua khir duge ap dat 1en hién tai

O mot sé mat, khi mot su kién goi ra ky e ddy xGc cam, tinh than Xuc
cam phan ung lai bang cach danh thac nhiing tinh cam lién két voi ky tc ay.
N6 phan tng véi hién tai nhu thé né da 1a qua khir. Diéu dang budn, nhat 13
khi hoan canh dugc danh gia voi vang va theo 16i tu dong, 13 chung ta c6 thé
khong nhan ra cai gi dang mot thoi thi bay gio khong con dung nira.

Khi tinh cam bat ngudn tir qua khir that manh mé, thi sy phan tng do tinh
cam ay phat ra la hién nhién. Nhung khi chung mo ho hay tinh vi, thi chiing
ta khong thé biét duoc day du su phan ng xuc cam, ngay ca khi chang lam
cho sy phan ung 4y c6 nhirng sac thai tinh té. Nhitng ¥ nghi va hanh dong
tre thoi cua ching ta mang mau sac phan tmg qua khtr, ngay ca khi chung ta
tudng rang sy phan mg hién tai cua ching ta do nhirng hoan canh hién thoi
gay ra. Tinh than xtc cam sé& khai thac tinh than 1y tri nham muc dich 4y, dén
muc ching ta s€ bién minh hay s€ ly tri hoa nhing tinh cam va phan ing cua
chung ta theo thoi diém hién tai, ma khong thay duoc anh hudng cua tri nho
xtc cam. Theo nghia d6, c6 thé chung ta khong ¢ ¥ niém nao vé nhing gi
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dang that sy dién ra, nhung van tin chic rang ching ta hoan toan hiéu rd
hoan canh. Vao lic do, tinh than xtc cam da trum 1én tinh than 1y tri va sir
dung no.

Hién thuc phu thudc vao trang thai xic cam tirc thoi

Hoat dong cua tinh than xuc cam bi quy dinh béi trang thai xuc cam do
tinh cam chi phdi & mot thoi diém nhat dinh. Nhitng gi chung ta nghi va lam
khi mang tam trang lang man 1a hoan toan khac v&i ung xur khi ching ta
dang gian dir hodc U rii. Mdi xtc cam cé nhimg to hop suy nghi, hanh dong
va ca ky uc riéng. Nhimg t6 hop dic thu Ay di chi phdi trong khoanh khac
xuc cam manh mé.

Tri nhé chon loc cho théy to hop nao dang hoat dong. Su phan irng manh
me mot phén 1a nhim thay ddi tri nhé va hé thir bac cua kha nang hanh dong.
MJdi xuc cam cin ban lai ¢6 dau 4n sinh hoc dic trung; khi n6 tré thanh chi
phdi, n6 dua téi mot loat nhitng bién doi cin ban trong than thé va than thé
lic do6 phai ra mot tap hop tin hi€u riéng tu dong.
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Phu luc C. Co so cua su lo s¢

Hanh nhan dong vai tro chu yéu trong sy khot dong ndi so hdi. Khi can
bénh nao pha huy hanh nhan cua mot bénh nhan, ndi so hii bién mat khoi to
hop tinh than cta ngudi do.

Nbi so hdi cho phép minh hoa dong thai no-ron cua xtiic cam. N6 c6 mot
tam nhin quan trong to lon trong tién trinh tién hoa; nd cd y nghia cin ban
d6i voi sy song con. Thé nhung, nhing ndi so hii khong dung thuong dau
doc doi song hang ngay va bién ching ta thanh "m6i" cho su kich dong, lo
hai va du tat ca cac kiéu lo lang thong thuong hodc 1a nhitng con hoang hét,
nhirng chu:ng s¢ hay ching nhleu tam am anh.

Hay gia dinh mdt bu01 t6i ban ngdi & nha mdt minh va doc sach, bong
nhién ban nghe thay tiéng dong trong mot phong khac. Nhing gi xay ra
trong bd ndo may gidy sau da dem lai cai nhin dai thé vé co ché no-ron cua
su lo s¢g va vé vai tro tin hi¢u bao dong cua hanh nhan. Vong mach nao dugc
dua vao hoat dong dau tién chi han ché vao viéc nim bt tiéng dong dudi
hinh thtrc nhitng song vat 1y ¢ trang thai thd va dich chung thanh ngdn ngit
ctia bd ndo, nham dit ban vao trang thai bao dong. Vong mach nay di tu tai,
rdi muon than ndo d¢ téi dinh. Tir d6, né chia thanh hai nhanh: mot chum
lién lac nho dan t&i hanh nhan va vung ca ngua gén do; mot cum khac quan
trong hon dan t6i vo ndo nghe & thuy thai duong, noi nhiing tiéng dong duoc
phan tich va 1y giai.

Ving ca ngua, noi luu trit tri nhd chil yéu, nhanh chéng so sanh "tiéng
dong" éy vO1 nhitng tiéng dong tuong ty ma ban duogc nghe trong qua khu,
nhiam xac dinh xem no c6 phai 1a quen thudc va dé nhan biét khong. Trong
khi d6, vo ndo tién hanh sy phan tich tinh tudng hon vé tiéng dong ay dé co
tim hiéu xem no dén tir dau - tir mot con meéo? Mdt canh cira sap? Mot ké
rinh mod? Vo ndo nghe va phat ra mot gia thuyét: d6 c6 thé 1a mot con meo
lam d6 ngon dén tir ban xudng, nhung ciing c6 thé 1a mot ké rinh mo va g
thong diép nay dén hanh nhan va ving ca ngua, hai bo phan nay d6i chiéu nd
ngay lap trc vo1 ky tre tuong tu.

Néu két luan lam nguoi ta yén tam (chi 1a canh cua dap theo lan gi0), thi
bao dong chung yéu di. Nhung néu ban khong chac chan vé ngudn gdc tiéng
dong, thi mot vong mach cOng huong gitra hanh nhan, c4 ngua va vo nao
tran trudc s€ lam giam bot trang thai khong chac chin va lam cho ban cang
quan tAm t4i sy nhan biét ngudn goc tiéng dong hon. Néu khong cé cau tra
101 thoa man tr sy phan tich sau ay dem lai, thi hanh nhan phat bao dong,
vung trung tam cua nd lam cho khu vuc dudi dinh, than ndo va hé than kinh
doc 1ap hoat dong.

CAu trGic cua hanh nhan, nhu hé théng bao dong hién ra véi tat ca vé dep
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ciia né vao luc e ngai va sg hai thing hoa nay. M6i chum no-ron ctia né co
mot bo soi kéo dai mang bo tiép nhan nhay cam voi bd truyén than kinh khac
nhau.

Moi bo phan ciia hanh nhan nhan mot thong tin khac nhau, nhitng duong
phan nhanh cua dinh va ctia vé ndo nghe nhin di t&1 nhan bén cia nd. Vige
tiép nhan nhiing tin hiéu nay 1am cho hanh nhan bién thanh linh gac lién tuc
mai sac moi kinh nghiém cam giéc.

Tu hanh nhan, nhitng duong kéo dai lan r()ng ra tt ca céc vung quan
trong cua nao. Tu cac vung trung tam va trung gian, mot nhanh dan téi cac
khu dudi dinh, noi tiét ra mot chat than thé chiu trach nhiém tuyén bé tinh
trang khan cip - d6 1a hodc-mon lam giai thoat chat coricotropin (CHR,
coricotropin - releasing hormone), nguén goc gay ra phan tmg danh lai hay
bo chay qua mot trang hodc-moén khac. Vung day cua hanh nhan phong
nhitng phan nhanh t6i thé van va do d6 ndi lién véi hé ndo chi huy van dong.
V4, qua trung gian ctia nhan canh d6, hanh nhan gui cac tin hiéu téi hé than
kinh doc 1ap qua tuy va phat ra mot loat phan tmg rong 16n trong h¢ tim
mach, cac co va ruot.

Nhung khi ban that su cam théy s¢ hai hay noi cach khac, khi su lo s¢ cho
dén lac d6 van con vo thuc di vao trudng hop ¥ thire thi hanh nhan ngay 1ap
tirc chi huy phan tmg rong 16n. N6 ra 1énh cho céc té bao cta than nio lam
xuat hién biéu hién khiép hai trén mat ban, lam cho ban bon chon va dé rung
minh, co ctng lai nhitng van dong khong c6 quan hé gi voi tinh thé, lam tim
ban dap nhanh hon, lam tang huyét ap va lam cham lai hoi thé. B6 chi 1a mot
phan cua toan bo thay ddi duoc phdi hop ti mi ma hanh nhan va cac ving
lién két voi nd an nhap véi nhau khi ching xdm chiém bo ndo trong trudng
hop khing hoang.

Tuy nhién, hanh nhan lién két v&i cac ving cd ngua kich thich sy giai
thoat chat dopamin, khién cho sy chu ¥ tap trung vao nguyén nhan cia su so
hai nhu nhiing tiéng dong la va chuan bi cho cic co phan ung. Dong thoi,
hanh nhan kich thich cac vung chi huy thi giac va sy chu y dé tin chac rang
mit ban dang tim kiém tat ca nhitng gi c6 lién quan t6i tinh thé. Trong khi
d6, ca hé théng vo ndo cua tri nhd cling duge huy dong dé cho hiéu biét va
tri nhé thich hop nhat véi tinh thé duoc goi lai d& dang va 1an at ¥ nghi khac.

Khi nhiing tin hi¢u éy da duoc truyén di, ban hoan toan bi ndi so hii xAm
chiém; ban cam théy da day minh thét lai, tim ban dap loan xa, cac co & ¢
va vai cua ban cang ra va tay chan ban run 1€n; ban bi t€ li¢t trong khi tap
trung su chll ¥ vao su cho doi nhitng tiéng dong méi, con 6c¢ ban thi tudng
tuong rat nhanh t6i nguy hiém c6 thé c6 va tdi nhitng cach doi phé. Toan bd
chudi nay tir kinh ngac dén nghi ngo, roi dén e ngai va lo so, ¢ thé dién ra
chi trong mot giay.
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Phu luc D. Nhém nghién ciru W. T. Grant: Nhirng yéu
to co’ ban cua chwong trinh phong ngura

Trong sb nhitng yéu t6 cha yéu cta cac chuong trinh phong ngira, xin dan
ra:

Nhirng nang lyc xuc cam

- Nhan ra va goi tén cac xuc cam.

- Dién dat cac xuc cam.

- Banh gia cuong do cac xic cam.

- Tri hodn su thoa man ham mudn.

- Kiém soat cac xung luc.

- Giam bét cang thang.

- Nhan biét sy khac nhau giita cac xtc cam va cac hanh dong.

Nhirng nang luc nhan thire

- Tu tranh luan - tién hanh mét cudc "do6i thoai ndi tam" nham xem xét
mot van dé, duong dau véi kho khan hay cung co tmg xir ctia minh.

- Giat ma va ly g1a1 tin hiéu xa hoi, chang han, ty nhan biét nhiing anh
huong xa hoi ddi voi ing xir va tu xem xét ban than theo cach nhin cta cong
dong.

- Giai quyét timg budc cac van dé va dua ra quyét dinh, chang han, ché
ngu cac xung luc, xac dinh cac muc dich, tuéng tuong ra cdch hanh dong
khac nhau, tién doan hau qua cua chung

- Hiéu duoc quan diém cta nguoi khac.

- Hiéu duoc chuan muc ung xtr (tng xir ndo cé thé duoc chap nhan va
g xtr nao khong thé).

- G1tr thai do tich cuc véi1 cudc séng.

- Y thirc vé ban thén, chéng han, duy tri mong do1 thuc té vé ban than.

Nhirng nang lyc ing xw

- Khong bang 101 (ngdn ngir co thé) nhu giao tiép bang cai nhin, biéu hién
trén mat, giong noi, cu chi, v.v..

- Bang 10i - dién dat 1o rang cac yéu cau, dap tng tich cuc voi nhu:ng su
phé phan, chong lai anh hudng tiéu cuc, lang nghe ngudi khéac, tham gia céc
nhom c6 muc dich tich cuc.
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Phu luc E. Chwong trinh hoc vé nhin thirc ban than

Nhitng yéu t6 chinh:

- Y thtc vé ban than: Ty quan sat va nhan biét xGc cam; ty tim mot tur
vung dé thé hién ching; nhan biét quan hé gitta cac y nghi, cic xtc cam va
phan ng.

- Pua ra cac quyét dinh: Xem xét hanh dong cua minh va c6 y thuc Ve
nhitng hau qua cia ching; xac dinh xem mot quyét dinh dugc y nghi hay
tinh cam chi phoi; 4p dung phuong phap nay vao nhitng van dé nhu quan hé
tinh duc va ma tuy.

- Ché ngu céc xuc cam: Theo ddi "tiéng nodi ndi tim" dé kham pha tir bo
yéu to tiéu cuc nhu tu ché bai; co y thirc vé cai che day xtic cam (nhu vét
thuong tinh cam la nguon gbc sy gian dir); tim cach vuot qua su lo lang va
so hai, gian dir va budn rau.

- Lam diu nhiing cang thfftng: Hiéu duoc lgi ich cua tap thé duc, cua
nhitng phuong phép thu gidn, ciing nhu 16i suy nghi dugc huéng dan, chi
bao.

- Pong cam voi nguoi khac: Hiéu dugc tinh cam va lo toan cua ngudi
khac, dit minh vao vi tri va quan diém cta nguoi khic; danh gia nhiing su
khac nhau trong cach cam nhan moi cai cuia ngudi khac.

- Giao tiép: Biét lang nghe va dit ra nhiing cdu hoi dung, phan biét giira
161 n61 va hanh dong, hay gitta nhiitng hanh dong cia mot nguoi nao do va
phan tng, phan xét c6 lién quan véi nhitng hanh dong 4y, dua ra danh gia ca
nhan thay vi Ién an.

- Co1 mo voi nguoi khac: Quy trong sy co1 mo va thiét lap su tin cay
trong mbi quan hé v4i nguoi khac; biét duoc lic nao thich hop dé noi vé
nhirng tinh cam ca nhan.

- Su sang sudt: Nhan ra ¢ ban than va ¢ nguoi khac nhitng xu huéng song
va phan ing tinh cam.

- Chép nhan ban than: Cam théy tu hao va tu nhin nhan ban than theo
cach tich cuc, nhan biét nhitng chd manh va chd yéu; cO kha nang tu "cuoi
nhao" ban than.

- Trach nhiém c4 nhan: Pam nhan trach nhiém; nhan biét hau qua cua
nhitng quyét dinh va hanh dong do ban than gy ra, chap nhan tinh cam va
tam trang, gilr cac cam két, 101 hira (chang han, trong hoc tap).

- Tu tin: Biéu hién nhitng lo ling va tinh cam cua ban than khong gian dix
cling khong thy dong.

- Hoat dong nhom: Hop tac: biét cach phdi hop thé hién véi nhitng ngudi
cung nhom.

- Giai quyét cac xung dot: Biét t6 ra trung thyc trong xung dot voi nhimng
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dtra tré khéc, voi bd me va théy cO giao; thuong lugng va thoa thuan trong
d6 tit ca cac bén déu thang tirc 14 phai tim dugc cach giai quyét ém tham,
hiru nghi hoa binh cho ca hai bén.

Xuét xu: Karen va Harold Q. Dillehunt, Sellf Science: the Subject Is Me,
Goodbye Publishing Co., Santa Monica, 1978.
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Chuong 6. Nang luc ché ngu
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Chuong 16. Gido duc xuc cam
PHU LUC A: Xuc cam la gi?
PHU LUC B: Nhiing dau hiéu phan biét ctia tinh than xic cam
PHU LUC C: Co s6 cua su lo s¢
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