KY NANG QUAN TR| CAM XUC
Cém xtc ciing nhw mét chl ngua hoang. Néu ban thuén héa duoc né, né sé ché ban 1én
nhing dinh nui cao cda thanh cdng va hanh phuc. Nguoc lai, né sé déng day cwong vao

cé ban va 16i ban xudng nhing vure sdu thdm thdm cda that vong khé dau.

Cau chuyén suy ngam:

Thién dwong va Dja nguc

C6 l1&n, moét vj vé sitén la Tin Trong dén thinh gido Bach An thién sw: “Thua
thién sw, c6 thuc swtén tai Thién duong va Dja nguc?”

“Ngai lam nghé gi?” - thién sw hdi lai.
“T6i la mét vé sil” - éng dap.

Nghe xong, Bach An thién sw cuéi 16m tiéng: “Chi nguoi ndo ngu xuén va ha
dang méi phai di lam vé sil”.

M&u néng 14p tuc néi 1én, vj vé si rat kiém chi thdng vao mét thién sw: “Ong
vira noi cai gi? Toi sé chém roi ddu moét ké ngu xuén nhuw éng!”

Bach An thién sw binh than: “D4ay chinh la Bja nguc!”

Trong tich téc, vé si ngd ra y nghia trong 16i thién sw vira néi, lién véi vang
thu kiém rdi cti dau ta 16i.

Thién sw Bach An né nu cuoi: “Day chinh Ia Thién duong.”
(Chuyén cd Nhat Ban)

Thién dwdng hay dia nguc, chinh 1a trang thai cda tinh than. Hanh phuc 1a
thién dwong, khé dau la dia nguc. Tuyét dai da s6 con nguwdi déu khong
mudn minh roi vao dau khé, thay vao dd, ho kiém tim hanh phic; ma ca hai
thtr nay déu Ia cdm xuc. Do dé, cdm xuc chinh la cai thang do chét lvong
cudc sbng that sw cha con ngudi. Néu biét cach lam chd cdm xdc, ban sé
thoat khdi ndi dau, ra khdi ndi so, ttr bd &m anh. Néu biét lam chi cdm xuc,
ban sé& biét ché tac hanh phuc, tw tao ra niém vui, bom thém nhiéu vitamin
tinh than cho cudc sdng ctia minh.



CHUONG 1.
CAM XUC & TRIi TUE CAM XUC

1. Con ngwei cO nhirvng cam xuc nao?
a. Hai hé diéu hanh cda con ngwoi & hai tdng cém xuc:

Tam |y con nguoi c6 hai hé diéu hanh: Hé diéu hanh ban nang va hé diéu
hanh y thirc. Do d6, cdm xuc cling gébm hai tdng: mét 1a nhirng cdm xic
mang tinh ban nang, hai la cac cdm xuc chi hinh thanh khi ta séng trong xa
héi.

Cam xuc ban nang - chang han nhu sy gian di¥ - gibng nhw gai ctia mét con
nhim, gip né tw vé khi sbng trong méi trwéng hoang da. Tuy nhién, khi hoa
nhap vao moét xa héi hién dai van minh, sy gai goc nay lai khién cho né tr&
nén xau xi va nguy hiém déi véi céng dong.

R

Cam xuc ban nang nhw gai cia mét con nhim

Ban ndng vén di tét cho sw séng cla ca thé, nhwng né tién hoa rat cham,
khong thé dudi kip tdc do tién hda cla y thirc xa hoi loai ngudi. Dé thay ddi
mot dac diém cla bd gen, tr dé thay ddi mot 1ap trinh trén chat nén sinh
hoc, mot loai c6 thé méat ca trdm nghin ndm, tham chi ca triéu nam. Trong
khi d6, sy tién hoéa cla y thirc xa hoi thi khac, chudn myc cta van minh
khéng tich Ity bang con dwéng di truyén, ma tich Ity bang con dwdng gido
duc, thdng qua sach vé& - truyén miéng - truyén théng - internet - div liéu sb...
Mot tién héa vé sinh hoc nady sinh do bién di & mét ca thé cé thé mét ca
nghin ndm dé phd bién dic diém d6 dén toan loai, nhwng moét phat kién/ mot
chudn mwc van minh méi/ mot tw twdng tién bd/ mot diéu luat mot quy
dinh... c6 thé chi mat mot thoi gian rat ngan dé phé bién cho toan xa hoi. Do
do, trong thdi dai van minh khéng ngirng tién trién nay, ta can tw “cat tia” lai
bd gai cii kj ctia minh - thr d& dwoc sinh ra dé gilp ta thich (rng trong mot
bdi cadnh xwa cii cach day da hang triéu ndm. B&i trong x& hoi hién dai ngay
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nay, “vii khi” khéng phai 1a sy gian di¢ hay phdn &ng mét kiém soat, ma
chinh 1a sw diém tinh va tri tué.

b. Phan loai cam xuc:

Con ngudi c6 khoang hon 10 loai cdm xtc ban ndng. Tiéu biéu trong dé la:
1. Cam xUc gian dir

2. Cam xuc cang thang (lo I&ng - so hai)
3. Cam xuc dau buén

4. Cam xuc phan khich

5. Cam xuc théa man

6. Cam xuc thu ghét

7. Cam xuc ngac nhién

8. Cam xuc ganh dua

9. Cam xUc déng loai

10. Cam xuc so sanh

Théa man Gian dir

]
Cam xuc

10 cam xtc ban néing tiéu biéu
(dd dwoc xd héi héa phan ndo nhé qud trinh gido duc)



Tuy da cé tir thoi sinh vat, tuy nhién, cac cam xdc ban nang nay thuwong da
dwoc x& hoi hda phan nao trong qué trinh mét ca nhan dwoc nudi day trong
x& hoi y thirc cla loai nguwdi. Néu dwoc Y thire kiém soat tét, ching van co
tac dung tich cwc khi gilp c& nhan tw vé va phan dau. Tuy nhién, gian di -
cang thadng - dau budn - chan ghét, d6 la nhixtng cdm xdc mang tinh ban
nang manh nhat va kho bi x& hdi hoa nhét.

Bén canh 10 cam xUc ban nang, con ngwdi con c6 14 cam xdc xa héi — tirc
nhirng cam xdc mang tinh “ngwoi”, dwec hinh thanh do gidao duc, ma & loai
vat khdng thé c6. Cac cam xic nay da dwoc chon loc béi gido duc nén da
phan tich cuec.

15 cam x1c xa hoi

1. Dbng cadm — Thwong xat (phat trién tir cam xtc déng loai)
2. Gan bé — Doan két (phat trién tir cam x(ic gén bd)

3. Cam mén — Y&u thuong (tlr cam x(c yéu thirong)
4. Ty ti— Tu tin

5. Biét on — Trung thanh

6. Hy vong — Tin twéng

7. Can rat— Héi han

8. Xéu hd - Ty then

9. Vui vé — Ngay ngét

10. Chép nhan — Than phuc

11. Ham thich hoc héi — Vui mirng kham pha

12. Tran trong — Tran quy

13. Hdm md — Kinh nguwéng

14. Cam xtc tinh tn — Cam x(c vién man

15. Binh than — An lac

10 c&m xtc ban ndng nhw mét 16p 16i ndm bén dudi, bao boc bén trén 1a 16p cdm xuc xa
héi duwroc hinh thanh trong qud trinh ta duwoc nudi day trong xa héi loai nguoi

Sw phan loai cac cdm xuc trén chi la twong dbi dé& chang ta dé hinh dung va
goi tén cac loai cdm xdc. Tuy nhién, trong thwe té, cac cdm xuc khé phan
biét hoan toan, hodc cé thé pha tron, giao thoa, va thé hién ra thanh rat
nhiéu sic doé khac nhau.

Vi cdm xuc xa hoi da phan déu tét, mang tinh Iy tri, nén nhirng cdm xdc ma
ta can lam chd hau hét |a cac cdm xdc ban nang.

DAu tién, ta sé tim hiéu tém tat co s& sinh Iy van hanh cda ching, dé tim
hiéu vi sao, cdm xuc lai 1a moét trong nhirng the kho kiém soat nhét trong
tam ly con nguoi.

c. Vé cors&sinh ly:



Viéc kiém soat cdc cdm xic ban nang 1a mét diéu vé cung khé khan. B&i

cac cdm xuc nay dwoc sinh ra trong tich tc theo “dwdng thip”, trong khi sw
giam séat cta Y thie thi van hanh theo “dwérng cao”.
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Con duwong ctia cdm xic ban ndng (duwong thép)
va ly tri (dwong cao)

Cam xuc ban nang (dwdng thap) da cé cach day hang triéu ndm, tor thoi
chdng ta con 1a mét sinh vat bac thap. Trong khi d6, y thire (dwédng cao) chi
m&i tién héa sau nay.

Trung tdm quan trong nhéat ctia dwdng thap chinh 1a hach hanh nhan, duwoc
xem nhw mot “bd nado riéng” cda cac cam xdc ban nang manh mé. Hach
hanh nhan phdi hop v&i hé than kinh giao cdm (con goi 1a hé than kinh tw
dong - phu trach chién dau va bd chay) tao thanh mét hé thdng x&r Iy cadm
xtc kha tach biét v&i phan vé ndo ly tri ma “ta” thwong st dung, nén sw
kiém soat cla ly tri 1a rat yéu, tham chi trong nhiéu tinh hubng, sw kiém soéat
cua ly tri la khéng.

Vi con dwong gitba déi thi va hanh nhan di tdt qua vé ndo méi, nén binh
thwdng “ta” khdng thé y thirc day da vé nhirng phan (ng xic cam xay ra &
dwdi do. Ngoai ra, & dwong cao trén vé nao, viéc huy dong cac vong mach



no-ron dé xi ly théng tin thuwéng dién ra phirc tap hon va tén thdi gian hon,
nén cam xdac ban nang thwo'ng nhanh hon ly tri mét buwéece.
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Mét phan tin hiéu di theo «duwdng thap» tir doi thi dén hanh
nhén, giup phan t‘ng nhanh hon nhung it Iy tri hon

Tuy nhién, néu biét cach, ta hoan toan c6 thé tap luyén cho cac duwdng
truyén trong tri ndo cda minh, gitp “dwdng cao” chiém wu thé va dan thay
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thé cho “dwdng thap”. “Nang lwc diéu khién cdm xuc” phu thudc vao viéc rén
luyén «"dwdng cao”. Buwd'ng cao cang manh, kha nang tw chd cam xdac cang
tét. Khi do, con nguwoi sé hinh thanh nén Tri tué Cam xdc.

d. Pé co Tritué cdm xuc cao (EQ)

- Ba chi s6 can ban ciu thanh nén thé gii ndi tam cla con nguwdi gém: 1Q -

EQ - AQ.

+ 1Q la viét tit tiéng anh cla Intelligence Quotient, hay dwoc hiéu la chi
sé thédng minh.

+ EQ la viét tat tiéng anh ctdia Emotional Quotient, hay dwoc hiéu la chi
s cam xuc, ho&c ciing c6 thé goi la tri tué cadm xuc.



+ AQ la viét tat ciia cum tlr Adversity Quotient, hay dwoc hiéu la chi s
vuot kho, thé hién kha nang ctia mét nguwdi dbi phd véi nhivng nghich
canh trong cudc séng ctia minh.

IQ EQ AQ

chi s6 théng minh chi s6 thong minh cam xuc chi so vuct kho

- Nguoi ¢6 1Q cao thwdng dé thanh cong trong hoc tap, gidi quyét van dé
tot. Ngwdi cé6 AQ cao thwong kién tri, y chi, vwot qua cac giai doan kho
khan trac tré thwong gap trong hoc tap hay cdng viéc. Tuy nhién, ngudi co
EQ cao m&i cé thé giao tiép tbt, dwoc ngudi khac yéu mén, thanh céng vé
mat quan hé xa hoi. Bac biét la ngwdi c6 EQ cao sé tw chu dwoc cam xuc
cta ban than biét ché ngw dwoc con gian, tranh chim vao cac cdm xuc tiéu
cwe nhw khd dau hay trdm cam; déc biét 1a ho biét séng sao cho hanh phic.

- Muén nang cao Tri tué cdm xuc, ta phai rén luyén 4 nang lwc sau:

1. Tach minh ra khéi ddng chay cta cam xtc {tinh thirc).

2. Tw chiil dwoc cac cam xic cia minh (dirng — thic — I4i — tao).

3. Thiu cam ngwdi khac (nhan biét — ddng cam — dw doan).

4. Tac ddng dwgc dén cam xiic cla ho (dirng — thic — lai — tao).

Bén chi T thé hién bdn néng luc cda Tri tué cdm xic



+ Mot 1a: Tach minh ra khéi dong chdy cta cdm xdc cda ban than dé
khéng bi chim vao né (tinh thirc). Lac do, ta tach minh ra khéi cam xdc
va quan sat né nhw mot thwc thé doc 1ap. Lac nay, ndi tam sé tach
thanh hai: “Ta” va “N&”. Khi d6, hé diéu hanh th& hai tach khéi hé diéu
hanh thir nhat. Péng thei, tin hiéu & ndo cling tach Ién dwdng cao va
thoat ra khai viéc hoan toan truyén qua dwéng thap.

+ Hai la: Tw chd dwoc cac cam xdc cua minh. Kha nang tw chd cam
xtc gdbm 3 kha nang co ban: Biét dirng cac cam xuc tiéu cwe khi mudn
— Biét lai cdm xuc sang hwdng khéac khi can — Biét tao ra cam xic ma
minh muén.

+ Ba la: Thau cdm nguwdi khac. Gom: Nhan biét dwoc cdm xuc dang
dién ra trong ngwdi khéc - Biét cdm xuc cta ho sinh ra tvr dau - C6 kha
nang ddng cdm v&i ngudi khac - Co thé dw doan dwoc phan (rng cdm
xuc cua ho.

+ Bén la: Tac dong dwoc dén cdm xdc cla ngudi khac. Nhw: Co thé
dirng cac cdm xic & ngwdi khac — Co thé I1ai cdm xdc cua ho sang
hwéng khac — C6 thé tao ra trong ndi tam ho cdm xdc ma minh muén.

=> Hai nang lwc dau thudc vé& pham vi ndi tdm cda ban than. Hai nang luc
sau thudc vé twong tac véi ngwdi khac. Do d6, hai nang lwc sau khé hon rét
nhiéu va hau nhu ta khéng thé dat dén dinh cao 100% thanh cong trong moi
trwd'ng hop.

BAI TAP 1.

Hay

cho biét cac kha nang sau thudc vé nang lwc thir may trong bdn ndng

lwec cla Tri tué cam xuc:

STT

Nang lwc nao
Kha nang thuwc té cua Tritué
cam xac?

Nhan ra ngudi khac dang néi doi

Biét bién ap lwc thanh déng luc

Kiém ché dwoc con gian

Ty tao déng Iwc cho minh

Tao déng lwc lam viéc cho nhan vién
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Biét chinh phuc ddi twong minh dang sdn dudi (chinh




phuc “crush”), khién dbéi twong ndy sinh tinh yéu voi
minh

7 | Giup ngwdi khac thoat khoi trdm cam
8 | Biét tw ché tac niém vui cho ban than
9 | Thau hiéu dwoc ndi dau ctia nguwdi khac
10 | An Gi nguwdi dang budn dé giap ho tré nén vui vé hon
11 | Biét vwot qua hoéi hdp khi ding néi trwdc dam déng
12 | Khoi goi 1én long trac an cia nguoi khac
13 | Vwot qua thu han dé yéu thwong con ngudi
14 | Biét tw chi¥ra “can bénh sg ma”
15 | Péng vién nguoi gap that bai dé khién ho c6 thém y chi
16 | “Tam ly chién” trong chién tranh
17 | Thoat ra khéi néi dau that tinh
18 | Quyén rii ngudi khac
19 | Giir Itra yéu nghé cho minh

Lai sw b4t man cla dam déng thanh con gian div bung
20 | nd

Tw chiva nhirng di chirng ton thwong tlr thdi tho 4u cia
21 | chinh minh

Nhin thdy ban than dang néi long tham, biét minh dang
22 | bilong tham 16i di

Khoc va roi nwéc mat khi dién xuét (trén san khiu hoac
23 | trwdc mat ngudi khac)
24 | Khién mét ngudi ghét minh tré thanh thich minh
25 | Tao sw ngac nhién cho ngudi khac

Khién khach hang phan khich dé ra quyét dinh mua
26 | hang cua minh

Choc tlrc ngwdi khac, 1am cho ngudi khac phan nd ma
27 | mét di sy sang subt (dung trong chién tranh)
28 | Séng hén nhién yéu ddi khdng au lo




CHUONG 2.
CONG THUC VAN HANH TAM LY NGU Ol
& 3 NGUON SINH RA CAM XUC

Tam - khoa Tam ly hoc goi 1a tam ly, Triét hoc goi 1a tinh than, dan gian goi
la tam hén, tén gido goi 1a linh hén.

Tam |a hé diéu hanh moi hoat ddng cuta ta. Tam tam chia ra 4 thanh phan:
MONG MUON - NHAN THUC - CAM XUC - HANH PONG.

Qua trinh cta tdm van hanh nhuv sau:

Théng thuéng, khi mét DOl TWONG bén ngoai tac ddng vao mét trong nam
giac quan, thi hé théng tdm con ngu®i bat dau van hanh.

POl TUQONG

; mnm
Il

NHAN THUC CAM XxUC HANH DONG

MONG MUGN

So dé van hanh cua Tém

1. Th van hanh dau tién 1a NHAN THUC, n6 giGp ta nhan biét DOI
TUONG la céi gi, nguy hiém hay an toan, tét hay xau...
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2. Sau do, ta lap tirc so sanh két qué nhan th&c ndy véi danh sach cac
MONG MUON ndm bén dwéi xem ddi twong c6 khép véi mong muébn cla ta
hay khong.

3. Néu khép, CAM XUC hanh phtc sé lap tire dwoce sinh ra, nhw: thich tha,
hai long, yén tam, vui swdng, phan khich... Ngwoc lai, cdm xdc dau khd sé
dwoc sinh ra, nhw: kho chiu, tiee gian, thu ghét, so hai, au lo, phién néo...

4. CAM XUC la déng lwc thuc ddy HANH DONG xay ra, theo huwéng tién
dén/ chiém lay/ gitr gin/ phat trién DOl TUONG cbt dé thda man MONG
MUON nhiéu nhat c6 thé; hodc theo hwéng tranh xa/ thay dbi/ cai tao/ tiéu
diét DOl TUONG, cbt d& MONG MUON it bi xam pham nhat c6 thé.

Vi du 1: Ta gdp mét con ran (DO TWONG).

- Buéc 1: Ngay 14p tic, ta hinh dung ra cdnh néu bj rdn cén sé cé thé chét.
(NHAN THUC).

- Buéc 2: NHAN THUC vira sinh ra duoc gii dén dé so sanh véi danh séach
MONG MUON, két qué /a “nhu céu sinh tén” c6 nguy co’ bj vi pham nghiém
trong; 14p ttrc MONG MUON phét tin hiéu bdo déng toan co thé bang céac
hormon gay so hai.

- Bude 3: CAM XUC nhén duoc tin hiéu Iénh, 14p tirc dua ta vao trang thai
so héi va thuc day ta phai tim cach thoat ra ngay.

- Bu6c 4: Cam xic so hai vira réi thic ddy co quan HANH DONG lap tuc
tranh xa DOl TUONG.

Vi du 2: Mét nqudi dan éng khac gdp maét con ran (DOI TWVONG).

(Lwu y: Trwong hop nay xay ra & mét nguoi khac.)

- Buéc 1: Ngay |8p tire, ngudi dé ciing nhin thdy n6. Tuy nhién, ngudi nay
lai nghi rang: “Con rd&n nay ma ngdm rwou udng thi ngon 1&m day, rat d& dau
lung ndral”. Nguoi do tich tic twdng tuong cénh con rdn phia truée dang
ndm ngdm minh trong binh ruou. Khi dé, quéa trinh NHAN THUC hoan
thanh.
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- Buéc 2: Két quad nhan thac vera réi khép véi cdi MONG MUON ndm bén
dwdi, vi nguoi nay thich nhau, lai thich uéng rwou rén. N6 14p téc phat tin
hiéu bang cac hormon gay phén khich.

- Buéc 3: CAM XUC dwa tdm trang ngudi dé vao cdm xuc phén khich hdo
hire hanh déng dé mau chéng thuc hién y dé.

- Buoc 4: HANH DONG tinh toan céach thirc va diéu khién co thé chiém lay
con rdn, sau dé dem di ngdm ruou.

Két luan:

- Trong hai vi du trén, cé hai hwéng hanh dong hoan toan trai ngwoc. Hanh
dong gi xay ra - phu thudc vao viéc cdm xdc nao da thuc day no.

- Cam xuc nao sinh ra - lai phu thudc vao hai yéu td: chd thé nhan thae gi vé
dbi twong 4y va cha thé c6 mong mudn gi déi voi déi twong Ay.

=> Vay, CAM XUC dworc trwce tiép sinh ra tte hai nguén: NHAN THUC va
MONG MUON.

Két luan sau hon:

- Néu trong nhan thrc cta chi thé xuét hién ca hai dong suy nghi trén, thi
s& xu4t hién ca hai dong cam xuic |1a vira “so hai” va vira “phan khich”. Luc
do6, moét qua trinh d4u tranh ndi tam sé xay ra.

- Mong muén nhu mét kho xdng d6 ndng lwong vao cho cdm xuc. Do do,
néu cha thé mudn an toan nhiéu hon, thi cdm xic s hai sé manh va chién
thdng. Néu mong mudn ubng rwou rén chira bénh manh hon, thi cdm xuc
phan khich sé& chién thdng va chiém quyén diéu khién hwéng hanh dong
chinh.

=> Vay, trong hai nguén sinh ra CAM XUC, thi MONG MUON chi phéi manh
hon.

Két luan sau hon niva:

Ban c6 thac mac la: tai sao chi c6 mét con rédn, ma hai ngwdi lai nghi khac
nhau?
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Thuc t&, MONG MUON khdng chi diéu khién CAM XUC, ma n6 con “bé lai”
ca huwéng suy nghi trong NHAN THU'C. Vi du:

+ Néu bén trong ta, mong muédn an toan vén rat manh, né sé “bé cong” suy
nghi tap trung vao cac nguy co rui ro.

+ Néu bén trong ta, mong muén chira bénh rat manh, né sé “bé cong” suy
nghi tap trung vao viéc hinh dung ra cac lgi ich.

Vay, MONG MUON bé lai NHAN THU'C theo hwéng ma né quan tam, tov dé
bé I4i ludn c& dong van hanh phia sau dé. Vi vay: MONG MUON la co quan
thao tang tat ca cac yéu td con lai trong Tam.

Két luan sau sic hon nira:

- M6t 13, cdm xuc sinh ra t chinh nhivtng mong muédn va suy nghi bén trong
tdm minh.

=> Cho nén, khi minh gian di, khéng han do ai dé6 lam minh gian, ma la
minh tw sinh ra con gian. Khi minh thu ghét ai d6, khéng han do ho lam
minh thu ghét, ma chinh tam minh sinh ra con thu ghét.

Moi dbi twong déu nam & bén ngoai, ching mudn tao ra cdm xuc, thi déu
phai théng qua hai canh ctra, d6 chinh la mong mudn va suy nghi ctia chinh
ban than ta. Sy viéc dé chi co thé 1am minh buén khi minh cho phép, ngudi
d6 chi cé thé 1am minh tirc gian khi chinh minh “tha ctra” dé sinh ra tirc gian.

- Hai 1&, mudn lam chd moi cdm xuc, nhw: lam chd hanh phuc, 1am chd khd
dau, lam chu sw hy vong - gian d* - yéu thwong - thu ghét - yén tam - lo
l&ng - binh an - s hai... tat tAn tat chang, thi phai 1am chad tr nguén, tic |a
lam chd cai mong mudn ndm bén dwéi Am tham diéu khién, va |am cha
nhan thirc hién hién & trén.

Tuy nhién, trong ca hai vi du trén, néu khdng c6 con ran xuét hién, thi da
khéng c6 cdm xac xuéat hién. Do dé, ngoai hai nguén truwc tiép sinh ra cam
xtc 1 NHAN THU'C va MONG MUON, thi DOl TUONG ciing la moét yéu tb
anh hwédng, tuy nhién né chi mang tinh gian tiép ma théi, vi DOl TWONG la
th ndm & bén ngoai.
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=> Vay, nguoén thr ba sinh ra cam xtc chinh l1a POl TUQNG.

Tém lai, khéng chi con ran, Tam ta cling phan ng nhw thé khi nghe mét 1o
khen, khi nghe ngu®i khac chi trich, khi thdy mét mén &n ngon, khi nhan
dwoc chi tieu méi, khi tiép xic moét ngudi, khi nghi vé twong lai, khi nhé vé
gua kh...

BAI TAP 2:
Thwe hanh quan sat ndi tdm (quan-tam):

a. Hay nghi dén nguw®di ma minh dang budn, dang ghét hoac dang han (néu
co).

b. C&m xuc d6 da sinh ra vi cai mong mudn nao bén trong minh?

c. Minh d&t ra cai mong mudn dé cho ho, ho c6 can phai lam theo khéng? Vi
sao?

d. Hay thtr hoan déi vi tri “néu minh 1a ho”, & xem ho ciing c6 mong mudn
gi bén trong ma minh chwa biét?

BAI TAP 3:
a. Ban hay t&rc gian vi diéu gi nhat?
b. Ca&m xuc tlrc gian d6 sinh ra tr mong mudn nao bén trong ban?

c. C6 nguwdi nao gap hoan canh nhw ban nhwng ho lai khdng tirc gian
khéng? Vi sao?
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CHUONG 3.

GIAI MA CAM XUC GIAN DU
VA CACH LAM CHU CON GIAN CUA MINH

1. Hoan canh sinh ra:

Sw gian di sinh ra khi bat c& nhu cau nao da va dang bi xam pham, va ta
c6 kha nang chién d4u chéng lai tc nhan xam pham dé. Chang han nhu, ta
gian di khi: bj tranh gianh nguén thirc &n, bi xic pham, bi tlr chdi, bi phan
béi... Nhu cau nay cang manh, khi bi xam pham sé sinh ra sy gian di cang
I&n.

2. Tac dung:

Gian dir s& kich hoat hanh vi chién dau dé bao vé cho cudc sbéng cla ta.
Hay twéng twong mot ngudi phu niv bi chdng ngwoc dai tinh than, chén ép,
xac pham... khi d6, mét sy gian di¥ vira dd va co kiém soét ctia ba sé khién
k& xam pham nhan ra rang ho da rat qua dang va néu sw xam pham do6 1ap
lai, ba sé& san sang phan &ng manh hon. Trwéng hop nay, gian dir cé tac
dung ch&n d&¥ng hanh vi xam pham kia va canh bao dbi phwong vé hau qua
néu cé lan sau. Tat nhién, diéu nay khong phai lic nao ciing hiéu qua, doi
khi lai c6 thé gay ra tac dung nguoc.

Sw gian dir thwerng dan dén phan (ng chién dau - pha hay - hodc roi bd.
T4t nhién, khdng phai tat cd nhirng sw chién diu déu sai, khdng phai moi sw
pha hdy déu tiéu cuc, khéng phai tat ca sw rdi bd déu dan dén dau khd. Co
nhirng hoan canh bat cdng can con ngwdi chién dau, cé nhivng mbi quan hé
doc hai ma ta phai roi di. Thé thic day con nguwdi lam diéu d6, chinh la sw
gian dir.

3. Tac hai:

Tuy nhién, trong tat ca cac trwdng hop trén, néu khdng gian di, con ngudi
van hoan toan cé thé x& ly van dé bang sw diém tinh va ly tri sang subt. Ma
trong xa hoi ngay nay, tri tué va sw diém dam thwdng gilp con ngudi giai
quyét van dé thdu dao hon va it gay ra hau qua hon.

Thué xa xwa, khi ndi con gian di¥, mét sinh vat chi c6 thé danh ddm hay
can. Tuy nhién, ngay nay, khi con nguwoi dé dang ndm trong tay cac loai vii
khi, thi mét con gian dir s& mang dén hau qua tai hai hon nhiéu.
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Gian di¥ - ngoai viéc théi thuc hanh vi danh nhau, dam chém, dét nha, giét
ngwoi... mang tinh ca nhan, loai ngwdi ngay nay con sé& hiru trong tay
nhirng v khi ti tan, cé stre hiy diét chwa tirng c6 trong lich str. Viéc nhirng
nguoi 1anh dao ndi gidn nam trong tay cac loai vii khi dé da va sé gay nén
nhirng hau qua lich sir & cap do toan loai.

Do 1a vé mat twdc doat tinh mang, con vé mat giao tiép xa hdi, sy gian dir
c6 thé pha nat mot méi quan hé, pha hily mét nhiém vu quan trong, lam rbi
loan trat tw ctia x& héi, pha v& cac diéu luat, pha hoai trang thai hoa binh &
nhiéu mac do.

Ngoai ra, vi cdm xuc gian di¥ da tirng co ich cho cudc sbéng sinh tdn, nén
ban nang da ban thwdng cho né bang cdm giac sang khoai khi chién d4u,
khi pha hay. D6 1a Iy do vi sao nguwdi ta cdm thdy “ha gian”, “sung swéng”
sau mét cu d@m, mot ct dam, mot ci quat vao mat dbi phwong; trudc khi bd
ndo ly tri kip nhan ra nhirng hau qua tai hai sé& co thé xady dén dang sau
hanh vi dé. Vi phan thwédng nay ma mét sé nguwdi tim dén bao lwc dé tim
cdm giac thda man I6ng thu gian. Tra tho tinh, chém giét, danh dap, hanh
ha, day nghién, mwu hai... dem dén cam giac sung swéng va ha gian tam
thdi. Chém giét trong game hay trong tri twéng twong ciing c6 thé mang dén
mot kiéu cdm giac thda man twong tu.

Vé mat strc khde, gian dir 1a mot kiéu “tw bom thubc déc” vao chinh than
minh. C6 |1& khdng can chirng minh thém, ta ciing da biét gian di* thwéng
xuyén sé& dan dén cac nguy co vé tim, cao huyét ap, dét quy, loét day day,
chét cac té bao than kinh, tang dwdng huyét... Khi dé, thworng xuyén gian
dr khéng khac gi mot kiéu “tw sat” tir tir.

Do d06, gian di 14 xic cdm ban ndng nguy hiém nhat, it c6 gia tri nhat trong
xa hoéi hién dai cta ching ta.

4. Biéu hién:

Néu chl y quan sat, ta sé& nhan thay khi con gian ndi 1én, moi phan &ng co
thé déu tap trung phuc vu cho mét xu hwéng hanh vi duy nhét: chién d4u.

M Adrenalin tiét ra khién tim dap nhanh va manh hon dé dwa mau dén céc
co quan, nhét |a ban tay, khién cho mét nguoi cé thé nhanh chong cam lay
béat cr vat gi dé lam vii khi, hodc bop chét thanh ndm dam.
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M Gan giadi phéng dwéng vao mau, gay tang dwdng huyét dé cung cap mot
ngudn nang lwong I&n tie thei, dAn dén than nhiét tang, mat néng phirng.

M Huyét ap tdng 1&én nhanh choéng, co bép cang thdng dan dén hién twong
“giéan run nguoi”.

M Rang nghién chét, day Ia tan dw cda hanh déng can xé ké thu - mét hanh
dong chién dau rat co ban va phd bién.

M Nhu dong rudt tang, gay nén cam giac “tlrc 16n rudt”.
M Hoi thé nhanh gap dé tang nhanh lwong dwéng khi lwu thdng.

M Chan may nhiu lai d& gidm bét anh sang nhiéu, ddng t& co lai tao nén
anh mat trirng trirng tap trung vao ké thu trwéc mét.

M & mlc do thinh nd, trong tinh huéng ma cht thé xem 1a bj xam pham cwc
ky nghiém trong, ban ndng sé diéu chinh dong nang lwong rdi bd cac noi it
quan trong va tap trung vao cac co quan quan trong nhat dé phan xa nhanh
nhat va quyét liét nhat co thé. Khi d6, cac tin hiéu di thadng vao hach hanh
nhan ma khéng di qua vung nao ly tri. Luc nay, co thé tap trung toan lwc cho
phan xa chién dau.

5.Cosé&sinh ly:

Nhiéu nha Tam Iy hoc da tirng nghién ctru co ché sinh ly cia sy gian di,
ndi bat trong d6 |1a Dolf Zillmann. Theo két qua nghién cru cla dng, khi ta
vira gadp mot chuyén phat y (bi xam pham, bi d6i x( b4t céng, bi si nhuc...),
hé vién - mét phan cla “bd ndo xdc cam” |ap tire tiét ra catecholamine (nhu:
adrenalin, norepinephrine), gay nén mét con séng nang lwgng dét ngbt va
thoang qua, c6 thé kéo dai trong vai phat. Trong théi gian ndy, cac tidc nhan
gay xam pham néu tiép tuc kich thich, sé rat dé khién cha thé lao vao moét
“ohan rng quyét liét”. Mot con séng than gian dir 1a mét chudi dwoc nudi
duwdng tir nhirng dot séng hormon tich Idy twr trwédc dé. Sy leo thang gian
dir nay khéng chi dén tr tdc nhan xam pham bén ngoai, ma cé thé dén tw
chinh suy nghi bén trong, méi suy nghi phan xét 1a mét ngoi né kich hoat
thém mét dot tang vot hormon gay gian dir.

Song song véi lan séng catecholamine, mat khac, mét lan séng khac bat
ngudn tr hanh nhan, qua nhanh adrenocorticale ctia hé than kinh, ciing dwa
co thé vao trong moét trang thai sdn sang chién dau nhuwng kéo dai hon tac
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dung cla catecholamine nhiéu. Sy kich thich cta adrenocorticale c6 thé kéo
dai vai gi¢, tham chi vai ngay, né duy tri bd ndo xdc cam & trang thai bao
dong, ha bt nguwdng ma tlr d6 mot sy “gay han” gay ra gian dir (2). C6 thé
hinh dung, hai hormon trén tao ra mét tam trang bwc bdi khé chiu twong ddi
dai. Tam trang nay sé “lam nén” va dé khién ta cau gat hon, dé gian di¢ hon
so vé&i khi ta dang & mét tam trang trung |ap théng thwdng.

D6 la ly do vi sao, khi gap chuyén kho chiju véi khach hang bén ngoai, ta lai
dé& cau gat véi nhan vién bén trong ngay sau dé. Hay khi gap chuyén buc
bdi trén dwdng vé, khi bwédc vao clra nha, adrenocorticale trong nguoi van
con ton tai, ta lai d& ndi ndng véi vor con vi nhivng chuyén linh tinh.

Gan nhu bao gi® ta cling dang c6 mét tdm trang nay hay mét tam trang no.
Suy nghi thi dé& thay, nhwng tam trang thi it khi ta nhan ra. Do d6, “quan-
tam” 1a mot cach dé nhin thay cai tam trang dé, tlr d6 tach minh ra khdi né.
“Cham mét nhip” 1a cach ma ta ch& doi cac hormon d6 tiéu tan rdi hang giao
tiép hay phan (rng. “Thay mau cam xuc” 1a cach th ba, khi ta tim dén mot
hoat déng mai dé chju dé thay dbi tam trang va chuyé&n sang mét tam trang
m&i. Ba cach nay, sé& duoc trinh bay cu thé & phan giai phap phia sau.

Sw tire gian khéng chi tao nén mét tam trang nhay cdm ngam theo chiéu dai
thdi gian, ma con co thé tich ldy theo tirng dot tiép xdc véi cing mot “dbi
twong gay han”. Mot dbi twong nao dé gay cho ta sw bat man, chang han
nhw dé 1a mét ngwdi cw x& thiéu lich sw chang han, ho 1am cho ta tao ra moét
sw bwc bdi ngdm nhwng ta khéng phan tng gi vi ta muén git lich sy hay
hoa khi - dé chinh la chirc ndng kiém ché cta vé ndo maéi - khi sy gian di
chi m&i & mirc thap, thuweng goi la kho chiu. Nhwng ngay qua ngay, cach cw
Xt thé 16 cta ho ct tiép dién, cac dot bwe bdi ngdm cdng hwdng lai ngay
mot nhiéu, thi mét ngay nao doé, déi phwong chi can thém moét hanh dong
gay han nhd, con thinh nd cla ta thoat ra khdi hang rao cta ly tri va 1ap tic
bung nd mét cach div doi bang bao lwc hanh vi hay bao lwc ngén twr. Do
chinh 1a co ché cua “giot nwdc tran ly”. Pat dén mirc d6 nay, ngudi ta kho
dung thtr va kho ma tinh tdo nira. Trong dau chi cé khat khao phan t&ng hay
chdéng trd. Do dé, ta phai tim cach thdo ngoi trwdc khi nd dat dén gidi han
cua sv chiu dwng cua ta.

Ngay nay, cam xuc gian di* khéng chi do “bd ndo cam xuc” mang tinh ban

nang sinh ra, ma sw gian di¥ con cé thé dwoc sinh ra do vd ndo méi. Khi
phan tich - hinh dung hay hdi twéng vé déi twong, vé ndo méi c6 thé xi
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giuc mét con gian co tinh toan. D6 1a nhirng con gian ma ta cam thay rd
rang, hodc gian co6 chu dich, hodc con gian ma ta nhan thirc rang minh cé ly
do chinh dang.

Néu vé ndo ly tri c6 thé xai giuc mdt con gian, thi tAt nhién, nd cling c6 thé
tri hodn hay hoéa giai mét con gian. Mot suy nghi tiéu cwc cham ngoi cho
con gian, thi mét suy nghi thich hgp khac ciing hoan toan c6 kha nang héa
gidi con gian dé. “Thao ngoi” |1a gidi phap th tw, déng thdi 1a mot giadi phap
manh ma ngwdi tinh thirc c6 thé ap dung dé kiém soat con gian cia minh.

6. CAc murc do:

M6t con gidn co rat nhiéu sdc dd khac nhau, twu trung c6 thé tam phan
thanh ba mrc d6 nhw sau:

Murc 1: Phat y/ kho chiu (mirc dd nhe)

Murc 2: Twe gian (mire do trung binh)

Muc 3: Thinh nd (m&rc d6 manh)
7. Quy luat van hanh:
Céac cdm xuc déu tuan theo nhirng quy luat van hanh phé bién nhu:
a. Quy luat tich lay:

Theo chiéu dai thdi gian, sw phat y cé thé tich Ity thanh gian dir, gian di cé
thé tich Idy thanh phan no, khi:

- Clng mét s viéc gay bat man nhwng I&p lai nhiéu lan: LAn gay bat man
dau tién, cha thé da tac dong va ky vong déi phwong thay déi, nhwng két
gua lai khéng nhw ky vong. Khi do, sw phat y ci tich tu v&i sy phat y méi
sinh ra gian dix. Dan dan, nhiéu lan nhw thé, sé dan dén con thinh né.

- Sw viéc khac, nhung do cung mét dbi twong gay ra: Bbi twong do da gay
b4t man & sw viéc nay, sau do, déi twong lai gay bat man thém chuyén
khac... tich 10y sw bt man nhiéu lan thanh con gian di réi tién Ién thinh no.

b. Quy luat suy yéu:
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Sw thinh nd c6 thé bi gidm dan thanh gian di réi gidm thanh kho chiu réi tan
bién. Day goi la quy luat suy yéu ctia cdm xuc, xay ra khi:

- Ciing 1a sy viéc dé 1ap lai, truéc day nd gay cho ta bat man khé chiu,
nhwng ta da hiéu rang sw viéc do chi 1a dang 1ap lai theo quy luat ctia né ma
théi, nd cé da diéu kién nhw vay thi phai xay ra nhw vay, ta bd di ky vong
rang no sé thay dbi theo y ta va ta bat dau biét chdp nhan quy luat, khi dé, ta
khéng con bt man vi khdng con Ky vong. Hoéac ciing 1a dbi twong gay béat
man dé, nhwng ban than ta da biét dé 1a tinh cach cta dbi phwong, hoac la
quan diém sbng riéng cta déi phwong, hodc la han ché cé hiru, hoac 1a
canh gidi suy nghi cta déi phwong; ta ddng cam, chap nhan, hoac khéng
con ky vong dbi phwong phai nhw ta mudn.

- M6t khi khdng cé ky vong thi khéng sinh b4t man, khéng c6 bat man thi
gian dir cling khéng thé sinh ra. Qua trinh nay théng thuwdng sé dién ra dan
dan, mirc dd gian dir gidm dan sau nhiéu lan tap luyén. Tuy nhién, dbi véi
ngwdi suy nght sau sac, chi can ngd mot 1an, cling cé thé hoa giai cdm xuc
gian dir véi dbi twong sau mét 1an nhin sau va hiéu sau duy nhat.

=> Do d6, mau chét cla viéc lam suy yéu nhirng con thinh nd, chinh 1a ndm
& chd ta cé don gian héa di sw ky vong cla chinh minh dbi véi sw viéc, dbi
véi déi phwong.

c. Quy luat chuyén di déi twong:

Sw gian di¥ sinh ra véi mét dbi twong, nhwng lai c6 thé chuyén di sang mét
d6i khac c6 mdi lién quan. Chang han nhw, khi mét ddi twong nao dé gay
cho ta bat man, nhwng nguwoi do lai roi di, sw bat man dwoc ta nudi duwéng
nhwng chwa dwoc gidi tda. Khdng may, mot déi twong mai lai xuét hién
ngay sau d6 (thoi gian gan), hodc c6 mdi quan hé véi dbi twong ci (lién
quan gan), hodc cé dic diém gibng véi dbi twong ci (twong ddng)... ta ciing
c6 thé ndi gian mot cach vo ly. Day chinh la co ché cua hién twong ma dan
gian thwdng goi la “gian ca chém thot”.

*Lwuy:

Céc quy luat trén khdng chi dang dbi véi cdm xdc gian di¥, ma con cé thé ap
dung cho nhiéu cdm xutc khac. Chang han nhu:
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- Cam xtc lo 1ang ¢6 thé tich Ity thanh so héi; budn rau coé thé tich Idy thanh
dau dé&n; chan ghét tich Ity thanh ghé t&m; thich tha tich Ity thanh cuéng
nhiét; ngac nhién tich IGy thanh kinh ngac... va ngwoc lai; tuy thudc vao viéc
ta nudi dwdng Ky vong hay biét don gian hoa ky vong ctia minh.

- Sy chuyén di cdm xtc sang déi twong co lién quan co thé xay ra & nhiéu
cam xac khac, chdng han nhw: chuyén di tinh yéu thwong sang déi twong
c6 lién quan, chuyén di sy chan ghét - thich tha - hoai nghi... sang déi twong
gibng véi dbi twong cii; tuy vao bd nao Iy tri cla ta cé dd tinh thirc dé phan
biét tach bach hai déi twong &y hay khong.

8. Tap luyén cam xuc:

Nhirng cam xuc manh mé nhuw gian di¥, s¢ hai, tham chi la tinh yéu... dwdng
nhw dén va di doc 1ap vai y chi. Do do, nhiéu ngudi néi rang hanh vi cda toi
lc d6 14 do cdm xuc diéu khién, khdng phai 1a sw lwa chon cua téi. Thyc té,
diéu do chi dung khi ta chwa luyén lap cho cdm xic cta minh. Ciing giéng
nhw nguoi phwong Tay gan nhw khong thé s dung dwoc dida ngay nhirng
lan dau tién, nhwng véi sw luyén tap, cdm xic khéng con “tron tudt” ra khdi
y chi ma dan dan ta co thé tw chi ching nhiéu hon.

Khi gidn di#, hanh nhdn déng vai tro then chét. Nhung dé tap luyén
cdm xuc, vé ndo déng vai tro quyét dinh. Tan vé ndo phat trién trén nén
cta bd ndo nguyén thiy, do d6, ching c6 hang ti dwong két ndi véi nhau.
Ta phai tap luyén bang cach s dung ly tri thwong xuyén hon, va nhanh
hon. Ban dau, y chi cGa vd ndo gidbng nhw mét cai banh lai, bé hwéng
duwong di cla cdm xdc theo phwong ma ta mudn hwéng. Chang han nhw,
bé lai sy gian dir di sang cam xuc thwong yéu, hoac sang cac cam xuc
mang tinh thw gidn. V& sau, khi sy can thiép da di manh, cac dwéng lién
két tir vd ndo dén bd ndo cdm xic da manh, vé ndo sé nhw nhw mot chiéc
phanh, chan dirng sw tay tién trong phan rng cua hanh nhan. Tuy nhién,
chiéc phanh nay phai khéng mién cwdng (khdng ép Tam) thi méi khéng sinh
phan lyc. D& thda man diéu kién do, ta phai chuyén sang giai doan ké tiép,
khoéng dung y chi d& kim ham con gian, ma dung sw tinh thic, sw chanh
niém, hoac sy dinh. Day la nhirng chiéc phanh tinh than tw nhién, sinh ra khi
ta dang lam mét thir khac trong sang thién lanh va thanh than (la chanh
niém chang han) hoac sinh ra khi ta dang |am chd no-ron cGa chinh minh
(trang thai so dinh), thi nhirng suy nghi va mong mudn sinh ra cai cdm xuc
khéng mong muén kia tw déng chdm dirt ma khdéng do cwdng ép; va trang
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thai hy lac nhe nhang dén tir dopamine, acetylcholine... sé& thay thé cho cac
catecholamine gian dir va nhiéu cang thang.

9. Tam cach lam cha nhanh mét con gian:

C6 8 cach dé vé ndo can thiép va dan dan lam chd con gian nhw sau, tng
dung khi ta can tap luyén dé tw chi nhanh cdm xuc.

8 cach tinh thirc va kiém soat nhanh cam xuc

8 cach sau day khoéng chi ap dung cho riéng cdm xdc gian dir ma con co thé
ap dung cho bat ct loai cdm xic nao.

Cach 1. QUAN SAT CAM XUC (Quan-tam).

Mbi 1an con gian vira khéi 1én, ta phai 1ap tic tAich minh ra khéi dong chay
hién tai, dng bén ngoai va quan sat dién bién cta tam, va nhan biét “Kia 1a
ban nang dang lam viéc”. Khi do, ta dirng & vi tri cia Cai Toi Giam Sat, la
mot thwe thé hoan toan doc 1ap véi con gian dang dién ra. Khi do, ta khéng
bi chim vao con gian.

Bang cach nay, ta khéng “chéng lai” nhirng cdm xtc khéng mong muén, ma
chi la “dng nhin”, quan sat no.

Khéng chi vay, khi quan sat con gian, ta khéng con nghi dén tac nhan gay
gian di¥ kia (hodc khéng con twdng twong dén diéu dang lam cho minh lo
l&ng, khdng con héi twéng lai ki trc dang khién minh dau khé...). Khi “nguén
xang” da dwoc khoa lai, thi dam Ira cdm xuc cling diu tan dan.

Hay tach minh ra va quan sat cam xuc dang
dién ra; nhw mét nguwéi trwédng thanh dang
nhin mét “dira tré”.

Quan sat noi ma cam xuc khu tra rd nhat trén
co thé.

Khi quan sat, hay nhan biét: “Minh dang tu
dau ddc chinh minh!”

Qudn-tdm va hai bién phdp hé tro
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Pé tro gilp thém cho quéan-tam, nhét 1a khi gian di, ta cé thé huwéng tam tap
trung chi y quan sat noi ma con gian “khu trd” rd nhét trén co thé cta minh.
Chéng han nhw, ta nhan biét hai ham rang ta dang nghién chéat - dé 1a moét
phan xa sdn sang chién dau (can xé ké thu) da coé twr thdi dong vat. Ngoai
ra, CAc phan &ng co thé ma ta c6 thé quan sat nhw: Tim dap manh, huyét ap
tang, than nhiét tang, mat néng phirng, rang nghién chat, co cang/ gian run
ngu®i/ bop ndm dam/ sén sang cho hanh vi chién d4u, tdng nhu déng rudt/
tirc 16n rudt, hoi thd ngén gap, may nhiu lai, &anh mat trieng nhin thang, co
dong te...

Khi quan séat chang, ta cé thé thAm nhan biét: “Minh dang tw bom thubc déc
vao chinh co thé ctda minh!”. Thuc t&, khi gian di, co thé ta tiét ra cac noi
tiét t6 gay cang thadng va thuc day hanh vi chién dau (chang han nhw
adrenaline hay cortisol...). Chiing khéng chi lam tang nhip tim, tdng huyét
ap, tang nguy co dét quy; ma vé lau dai, sy gian dir va cang thang con lam
tang dworng huyét, tich [0y mé m&, gidm kha nang mién dich, lam loing
xwong va gay chét no-ron...

Lac d6, sw quan-tam nay sé khién ta thay thwong cho chinh ban than minh,
va nhan ra tlec gian la moét viéc 1am ngu ngbc. Chi khi nhan ra diéu do, ta
m&i y thirc vé viéc sir dung mdt quyén ma bay lau nay ta khéng dung dén,
do 1a quyén-khdng-tire-gian.

Céach 2. NGU'NG NGHI VE BOI TUONG

Vi du, mét ngay no, c6 mot ké 1ai xe vwot au tat ngang dau xe ta, khién ta
thdng gap va sém chut 1a xay ra tai nan. Chi can ta nhin theo han va nght
tham: “Tréi dat! Pung 1a mot tén khdn!” thi mot dot gian div sé& ap tdi nhw
con séng. Néu ta nghi tiép: “Néu khdng thang kip, chadc minh da té xuéng
duwong, bi xe sau can chét! Tén khén dé chay xe kiéu giét nguwdil”, thi mot
dot gian dir sé ap t&i tiép nhw con séng cao hon. Ta nhin vao cai tén dang
lai xe phia trwéc, 1am bam trong dau: “Minh mubn dap nat mat né cho ha
gian”... Clr nhw thé, con séng than thinh nd sé t&i va nhan chim ta vao trong
ldng né, 16i ta di dén chd mat kiém soat hanh vi.

Do d8, khi gian di¥r dang ndi 1én, ta can ngirng nang lwong cha nd, bang
cach tat hét tit ca cac suy nghi. Khi suy nghi dwoc tét, nhu cdu bén dwdi
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ciing khéng di¥ liéu gi d& danh gia, cdm xuc ciing dan yén lang lai va sau do
tat di.

Ngtrng suy nght, chinh 1a Thién-Dinh.

Thuyc ra, trong cudc sdng hang ngay, rat nhiéu cdm xuc rac dwoc tao ra tir
nhirng-l&i-lAm-bam-trong-ndo. Sw kién gay tirc gian da qua, I&i néi vo y cla
déi phwong da qua, chuyén khong vira y ciing da qua; nhwng trong néo ta
ct lién tuc ldam-bam mét cach buc boi vé diéu 4y. Chinh nhirng I&i 1dm-bam
do con thdi con gian va con thu ghét I1én nhanh gap nhiéu lan sau dé. Vi
vay, Thién-Binh giup ta dinh chi nhirng 1&i [Am-bam nay lai. Tl d6 cét dut di
ngudn con sinh ra t&c gian, dau budn hay lo l&ng. Thién dwa tam tri ta vao
trang thai cta sy nghi ngoi.

Cach 3. BUOC NHAN THU'C VAO MOT DIEM TUA.

V6&i nhirtng ai chwa thwe hanh Thién Dinh, viéc dirtng suy nghi sé& kha kho
khan, do ta chwa luyén tap dé& lam chi dwoc co ché lan truyén lién tuc cta
mang lwdi no-ron. Do d6, c6 mot gidi phap dé giup cho nguwdi méi, dé la
gitp suy nght dirng lai bang cach “budc nhan thirc vao mot diém twa’.

Khi cdm xtc dang ndi 1én, ta c6 thé huwéng nhan thirc vao mét dbi twong vo
wu va nhan biét di twong duy nhat d6 ma khéng suy nghi. Chdng han nhu:
nhin mét béng hoa, ngdm mét cai cay, nghe mét am thanh, 1an mét trang
hat, niém mot cau chd, niém danh hiéu Phat, nhin dong hoi thé... Trong cai
thdy, chi c6 hinh anh déi twong ta dang thdy; trong céai nghe, chi c6 am
thanh ta dang nghe; trong cai xic cham, chi cé cam giac ctda xdc cham;
trong nhan thire, chi cé dbi twong ctia nhan thirc; hoan toan khéng phat sinh
suy nghi (khéng c6 dong ngén ngi chay trong dau/ khéng cé |&i néi tham).

Khi nhan thirc cla ta dang dwoc dat vao moét diém tya, suy nghi ta dwng lai,
no-ron chi tap trung vao dbi twong ma ta dang nhan thic kia, nén néo
khéng con nght dén déi twong gay cam xuc tiéu cwe niva.

DPac biét, vi dbi twong ma ta dang nhan thirec 1a mét dbi twong v hail trong
lanh/ twoi sang, cho nén khi nhan thirc dbi twong Ay, trong tam tri ta chi la
mét hinh anh cta mdt bdng hoa, mét tiéng chudbng thanh, mét cau niém
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thién lanh, mét hoi thd théng thoang, mét sy xic cham don thuan vao trang
hat... cdm nhan don thuan dé sé sinh ra mét trang thai thanh trong an lac.

Nhan biét mét dbi twong ma khéng suy nghi, chinh 1a Chanh-niém/ Thién-
Chi.

CACH 4. THAO NGOI NO (BONG CAM NHANH)

Suy nghi phan xét 1a ngoi né kich hoat co thinh nd. Vay, hoéc la ta ding suy
nght lai (Thién Binh); con khdng, ta hay thay ddi géc nhin v&i mét thai dd do
lwong hon.

Chéng han nhw: “Anh ta c6 ly do d& phai gap gap nhw vay, cé & anh ta
dang bi so' hai tré gi* cho mét diéu gi quan trong, nhw mét budi phdng van
viéc lam chéng han”, hodc “Cé 1& xe minh roi vao diém mu quan séat ctia anh
ta, ho&c c6 |1& anh ta dang gap gap vi mét truérng hop cap ciu nao do, hoac
chinh minh nhiéu khi cling vi g4p gap hay so' y ma da tirng tat dau xe nguoi
khac, minh v&i anh ta ciing giéng nhau théi”... Nhirng suy nghi déng cdm sé
thédo ngoi nd cla con thinh no.

Vi vay: Khi con gian vira ndi 1én, ta hay |ap tirc x4 chan vao giay cua dbi
phwong, d&t minh vao vi tri ctia ho, dé hiéu cdm xdc hién tai cta ho, dé& hiéu
g6c nhin cta ho, dé hiéu Iy do vi sao ho lai lam nhw thé.

Khi dé, ta s& thay ho ciing c6 cai ly clia minh. Déi luc, ta sé nhan ra, xét dén
tan cung ho ciing chi 1a mét nan nhan. Ta sé nhan ra rang, ho ciing c6
nhirng ndi lo, nhitng ndi so, nhirng nghi suy, ho ciing dang phai chién dau
trong cudc doi cta chinh minh.

Khi da hiéu, thi sé& sinh ra thwong. Mot khi da thwong, thi ta khédng con gian.

CACH 5. CHAM MOT NHIP

Con bao gian dir dwoc tich Iy dan dan b&i hormon gay trang thai cing
thang buc bdi (catecholamin) tir mét chuyén phat y xay ra trwéc d6. Do do,
ta can phai tri hoén viéc giao tiép cho dén khi cac hormon nay tan hét. D6 1a
phuwong phap cham mét nhip.
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M®&i 1an cdm xudc ndi Ién, nhw térc gidn chang han, ta can tim céch tri hoan
dé doi cho dén khi cac hormon tan bét. Bén khi cdm xuc da tréi qua, luc do
m&i nén phat ra |&i néi hay hanh dong. Dé tri hoan, ching ta c6 thé Quéan-
tam, Thién-Chi, Thién-Dinh, Chuyén Niém, hoac lam bat ki viéc gi khac.

Céch 6. CHUYEN NIEM

Viéc tri hoan dé doi hormon tan hét c6 thé kho khan trong mét sé trwdng
hop, vi ta khdng co thoi gian dé che chang han. Khi dé, ta cé thé chon céach
thay thé hormon bwc bdi trong ngudi bang cac hormon vui vé, bang cach
thay dbi hoat déng, nhat Ia tham gia nhirng hoat ddng ma minh thich, cadm
thdy tha vi, mang dén niém vui. Chang han nhw: mé& dién thoai online va
xem moét clip hai, doc mét cau chuyén cwdi; tim an mét miéng banh ngon;
néu khong, ta c6 thé nhin ngdm trdi xanh, may trédng, 14 xanh, anh sang
nang - d6 la nhivng mau séc cé tac dung kich thich no tiét ra cac ndi tiét td
nhw Acetylcholine, Serotonin... ¢6 tac dung an than, gidm cang thang than
kinh, gitp ching ta cdm thay an tam, binh tinh.”

Vi du: Trong Tin nhé lai ndm dau tién vira méi di lam, la mét nguoi méi bat
d4u l1am quen cong viéc, nhing thiéu sét véi khach hang, hay bj cép trén
phé binh la diéu khéng tranh khéi. Véi sy mong manh dé vé cda mét cau
sinh vién méi ra trirong, méi lan nhw vy, cdm xGc cua cau lai gidn dir va roi
reng nhw con bdo. C6 moét 1an, cdu am tham buéc ra khdi tda nha vén
phong, thé trong long rdng ké ttr ngay mai sé réi bé ché nay. Cau da cudbc
bd mét lic trén via hé cua con duong sau lung tda nha 4y. D6 la mét con
duong dep véi hai hang cho nau cé thu chay dai. Bong méat cda nhing cay
cho ndu vuon cao cung nhitng con gié mat théi téi lam cho 1dng cau dan
dan tré nén yén ldng va ldng dju. Ngdi xuéng chiéc ghé ven duwong, ngdm
nhdng qué cho xoay roi ter trén cao xudng, long cdu lai cdm thay that binh
yén. Sau gan nda tiéng dong hd, nghr lai viéc vira xay ra, cdu thay hoéi han
va xau hé. Cau lai cudc bé tré vé téi mét tam thé rong mé va dé chju hon.
Ké ttr d6, cdu da dung céch nay dé giap 1dng minh dju lai méi khi néng gian.

C6 4 cach chuyén niém:

* NGHI VE CHUYEN KHAC
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Chuyén niém thwc chét 1a nghi vé chuyén khéac, 1a thay d&i mon cho nio.
Khi da thay ddi hoan canh khac dé chiu hon, hodc tham gia vao mét hoat
dong c6é tinh giai tri, cdm xuc ci sé dwoc thay bang vui vé. Tat nhién, ta
khong thé tiép tuc gian khi dang vui vé.

Ban hay thir liét k& mét vai déi twong c6 thé gitp ban ddi mén cho nhan
thre, tir d6 thay mau cho cam xuc, d& s dung & ché lam, & nha, ngoai
duwong phd. Chang han nhw, méi khi lo au/ cang thang/ thu ghét/ buc boi:

M Hay nh& dén nguwdi nao d6 ma ta hét muc yéu thwong, ngudi dé von la
“ngudn hormon hanh phuc” méi khi ta nght dén.

M Ta ciing cé thé chon cach nghi vé& nhitng dbi twong sinh ra cadm xdc dé
chiu nhw: nghi dén wu diém cla ban than, nghi dén thanh qua ma ta dang
cd, nghi dén mét cau cham ngdn sbéng tam dac...

M Ta ciing cé thé tham gia cac hoat déng dé thwc hién nhuw: di tim nwéc
ubng va nghi vé nwéc ubng, bwdc ra ngoai hit thd khi trdi, tap thé duc va
van déng nhe, deo tai nghe va m& mdot bai nhac minh yéu thich...

Khéng chi thay dbi cdm xdc, ma phwong phap chuyén niém ciing c6 thé
sinh ra cam xuc, theo kiéu “dat hang”. Chang han nhw, mét dién vién co thé
vui - buén - gian di¥ - tham chi khéc... bang phwong thirc dwa vao “suy
nghi”. M6t khi dat minh vao vi tri ctia nhan vat, suy nghi theo 16i nghi cta
nhan vat, thi Tam sé sinh ra cam xdc ma nhan vat thwdng sinh ra. Mét khi
tham nhap vao suy nghi va mong muén cda nhan vat, cdm xic giébng nhw
nhan vat, hanh déng nhw nhan vat, khi d8, cha thé tién vao trang thai nhap
vai, thwc chat 1a sy nhap tam.

Nhan thirc m&i sé sinh ra cam xac maoi. D6 chinh la hiéu qua cia phwong
phap Chuyén Niém.

*POC KHAU QUYET

Khau quyét 1 mot cAu néi tdm niém dwoc doc di doc lai, niém di niém lai.
Chéang han nhu:

M Khi néng gian, nhiéu ngwdi tw nhdm di nham lai khau quyét: “Binh tinh!

Binh tinh! Binh tinh!...” & nhac nhé& ban than diéu minh can lam trong hoan
canh khan cép do.
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M Khi so héi, lo ldng, hay khé dau, nhiéu nguwdi dwoc hwédng dan ty nhd
thdm theo hoi thd: “Thé vao, tdi thay hanh phic. Thé ra, tdi thy an lac. Thé
vao, toi thay t6i 1a bdng hoa. Thé ra, t6i thay twoi mat...” (*)

M Khi cdm xuc tiéu cuce, y dinh bat thién, nhiéu ngwdi tw niém danh hiéu cta
D¢ Phat, Thién Chla, hoac mét vi ma minh tin twéng.

Poc khau quyét 1a mot dang chuyén niém. Viéc doc nhirtng khdu quyét nay
c6 hai tac dung:

- Mét 13, khi niém doc, ta khdng con suy nghi dén nhirng dbi twong gay khd
dau, lang lo hay gian di¥ niva; tam tri chi con lai sw nhan biét cau khau quyét
dang doc ma théi.

- Hai 14, ndi dung cla khau quyét 1a nhirng tén goi cGa nhirng cam xuc tich
cwe, hoac hinh anh thiéng lieng mau mwc; nhan thiec do sé gitp Tam sinh
ra nhirng cam xuc twoi sang bén trong.

* HINH DUNG NHANH HAU QUA CUA CON GIAN

Pay cling 1a mét cach chuyén niém. Thay vi ctr nghi dén hanh vi tra thu, ta
hay hinh dung hau qua xay ra sé kinh khiing thé nao néu ta phan tng trong
ltc tire gian? Khi d6, cai hau qua ma ta thay doé sé l1ap tie sinh ra cdm xac
so hdi. Cdm xlc s¢ hai nay sé kiém ché lai con gian, ngan chdn hanh vi
phdn (rng nham tranh gay hau qua. Khi dé, ta chuyén tr gian dir sang so
hai, chuyén tr hanh vi chién dau c6 tinh pha hay sang hanh vi yén lang cé
tinh tw vé&. Do dé, méi khi con gian ndi I&n, ta hay lap tirc hwéng nhan thirc
tich téc hinh dung ngay vé hau qua.

Tuy nhién, day chi la mét cach tam thoi, vi cam xdac s¢ héi tuy khéng thac
day ta tAn cong ngudi khac nhirng lai khéng tét cho stre khde cla chinh ta.

* NHIN MAT CON LAI CUA SU VIEC

Moi van dé déu cé hai mat. Tuy nhién, nhu ciu an toan thwéng wu tién
hwéng con ngwdi nhan thire mat nguy hiém, mat xau, mat c6 hai, mat méat
mat, mat rdi ro.

(*) M6t sb cau khau quyét theo Phap mon Lang Mai.
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Do dé, ta can diéu khién suy nghi nhin thdy c& mat con lai cda sy viéc. Khi
do, hai dong cam xuc tiéu cwc va tich cwc sé dwoc hoa trén, sinh ra trang
thai can bang.

Nguwdi quen nhin mat xau sé& hay bat man, gian di, lo lang, thu ghét...
Ngwdi quen nhin mét tét sé dé hai long, déng cam, yéu thuong...

Thi du nhw, ta ghi nhirng suy nghi thu dich ctia minh ra trén gidy, hodc quan
séat cac suy nghi do trong dau. Sau dé xem xét xem con khia canh nao ma
minh chwa nhin thay trong sw viéc nay khéng? Khi dé, cé thé ta sé nhin thay
cdi 16i ctia chinh minh, thAy minh méi chinh 1a nguyén nhan, hoac thay minh
cling ¢ mot phan trach nhiém; hoac nhin thay viéc vira xay ra au ciing 1a
diéu tét cho minh, mang cho minh mét bai hoc, khién cho minh hiéu hon vé
cam nhan cua déi phwong; hodc xem day 1a mét bai tap thwe hanh quy gia
dé giup minh c6 co hoi tap dinh Tam.

CACH 7. NHIN KHACH QUAN

Nhin kh&ch quan |a c6 sao thay vay, khéng danh gia, khéng nhan xét, khdng
suy nght gi thém. S viéc vira xady ra nhw vay thi chi la nhw vay. Cau néi dbi
phwong c6 y nghia nhw vay, am lwong nhw vay, ta biét vay, rdi théi, khdng
kém thém bAt c binh luan thAm nao trong tam tri. Khi d6, ta dang nghe
bang céi goi la chan-giac, thay bang chan-giac, ma chan-giac thi chan that,
vira khéng khién ta suy dién chid quan, vira khién Tam ta van & trong trang
thai can bang diém tinh.

Vi du: Ly nwéc con mdt nira. Ly nwéc nay da mét di mot niva hay con lai
mot nlra sé tly vao suy nghi ctia ngudi dang cadm nd. Con néu khéng nghi
gi ca, thi thdy n6 moét cach khach quan, thay nwéc trong ly dang la nhu-vay.

TAt nhién, phwong phap nay can viéc thwc hanh nhiéu 1an dé tré thanh mot
thoi quen. Phwong phap chan giac, cing véi thién chi, thién dinh, sé hinh
thanh mét thanh chan tin hiéu dat tai doéi thi - ctra ngd tiép nhan cac théng
tin t bén ngoai truyén vao ndo - khi do, tin hiéu sé& dwoc chan lai tai ctra
ngd nay, thay vi di sang hanh nhan va kich hoat mét con thinh né.

8. BUNG NO AN TOAN
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Pay la ha séach, chi phu hop st dung khi ban than sap dat dén giéi han cta
suw kiém soat. Gém mét sé cach bung nd sau:

a. N6i ra cam xuc.

Gibng nhw mét qué bong béng dang céng, viéc don nén sé dan dén sy “nd”.
Viéc noi ra cdm xuc tuy khéng lam tiéu tan con gian, nhwng né rat hivu hiéu
dé “x& bot” sy thinh nd bén trong. Chédng han nhw, “Chj that sy dang buc
dén mrc khdng chiju ndi!” hay “Em that sw rat tbn thwong véi diéu anh vira
néil”... Diéu nay gilp tranh viéc giot nwdc tran ly, ddng thei, gidp cho dbi
phwong biét dwoc cadm xic clha ban, khién cho ho hiéu rang, ban da dat dén
gi&i han chiu dwng cta minh.

b. Khoc.

Khoc 1a mét co ché sinh ly gitp gidi tda rat nhiéu cdm xuc bén trong, déng
thdi khoc 1a mét dau hiéu “dé” mang tinh canh béo rang sw viéc déi véi ban
la vd cung nghiém trong va qué strc chiu dwng. Tuy nhién, hiéu qua sé con
tiy hoan canh va tuy déi twong.

c. Di chuyén cdm xuc sang dbi twong vo hai.

Céc dot catecholamine sé tao ra mét ngudn ndng lwong quyét liét thuc day
cac co thwe hién hanh vi bao lwc. Néu khdng mudn xa tryc tiép 18n than thé
tinh mang cta déi phwong, ta c6 thé “xa’khan cip dong nang lwong nay vao
nhirng th& vé hai dbi véi con ngudi. D6 1a ly do vi sao nhiéu ngudi trong
con thinh nd, lai trat gian vao cac dd vat, chang han nhw da vao mét géc
cay, dadm vao bulc twdng, bép chat chai nwéc, xé mét birc anh, dap mot
chiéc gbi... Tt nhién, day 1a ha sach, vi né van c6 nhirng rii ro trong giao
tiép néu dé& nguoi khac thiy sw trat gian cda minh, hodc lam hw hai d6 vat,
va nguoi trat gian cling cd nguy co lam bj thwong chinh minh, tén hai than
tam, tinh bao lwc van chwa hoan toan dwoec trir bd. Do d6, trir khi can giai
tda khan cap va an toan dé khéng gay hau qua, cac phwong phap tiéu triv
tAm san khac van nén dwoc wu tién hon.

8 cach kiém soat nhanh cam xuc

Céach 1. QUAN SAT CAM XUC (Quéan-tam).
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Cach 2. NGUNG NGHI VE BOI TUONG
Cach 3. BUOC NHAN THUC VAO MOT BIEM TUA.
Cach 4. THAO NGOI NO (BPONG CAM NHANH)
Céach 5. CHAM MOT NHIP
Céch 6. CHUYEN NIEM

* Nghi vé chuyén khac

* Doc khau quyét

* Hinh dung nhanh hau qua cua con gian

* Nhin mat con lai cia sw viéc
Céch 7. NHIN KHACH QUAN

Cach 8. BUNG NO AN TOAN

8 cach tap luyén nay khéng chi ap dung cho cam xuc gian dir, ma con
c6 thé &p dung cho tat ca cac loai cam xtc khac cta con ngwdi nhw:
Lam cha sw lo 1ang, giai téa stress trong cdng viéc, lam cha cam xdc
so hai, lam cha sw hoi hdp khi dirng trwdc dam déng, kiém soat tam
trang dau buon...

8 cach kiém soat nhanh cdm xuc vira trinh bay chi 1a bién phap khan cép
trwdc mat; nhwng vé 1au dai, con ngwdi can biét thao g& cac cam xuc tir gbe
ré sinh ra n6. C6 ba ngudn sinh ra cdm xuc, thi s& c6 ba con dwéng dé lam
chu cam xuc cta chinh minh mét cach lau dai.

BAI TAP 4.

Thwe hanh théi quen tach minh ra khéi dong cam xdc va quan sat ching
trong céc tinh hudng giao tiép trong thwc té.

BAI TAP 5.
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Thuc tap thién dinh: Hay tap dé tam tri hoan toan tréng réng trong 5 giay,
sau do tang lén 10 giay, sau dé tdng Ién dan dan cho dén khi c6 thé dirng
hoan toan suy nghi trong téi thiéu 2 ph.

*Lwuy:
- Khéng nén “cé gdng”, vi cb gdng nghi la gwong ép tam tri, gay phan tac dung,
ciing nhw khién than kinh mét méi. Nguoc lai, hdy “budng” viéc suy nghi mét cach

tw nhién dé dau 6c buéc vao trang thai thw gian.

- Méi 1an suy nghf xuét hién lai, hay mim cwoi chinh minh réi tiép tuc “buéng” suy
nghf d6 dé quay lai thw gidn. Khéng cén buc tic véi chinh minh.

- Ban c6 thé thuc hanh ngirng suy nghi khi ngdi, dimg, ndm... moi tw thé déu duoc.
Quan trong la dé tam tri thanh trong, vdng béng suy nghr.

BAI TAP 6.

Chon mét diém twa (nhw mét bdng hoa, hodc anh sang nang, hoac tiéng
chudng, hodc dong nwédc mat, hodc bat ki sw vat ndo...). Sau dé, hay nhin/
nghe/ cham sw vat 4y, trong luc d6, tdm tri dirng suy nght.

BAI TAP 7.

a. Hay nhé lai mot 1an minh ndi néng.

b. Phan tich xem suy nghi nao Ia “ngdi né” chinh khién minh néi néng.

c. Thuc tap théi quen “thdo ngdi nd” trong cac tinh hudng giao tiép thuc té.
BAI TAP 8.

a. Hay nhé lai mot 1an minh ndi néng véi ai dé.

b. Th&r d&t minh vao vij tri ngwdi d6 dé& hiéu xem vi sao ho 1am nhu thé, dé
hiéu ndéi khd tam cutia ho, dé hiéu cai ma ho da lam véi minh ciing chi 1a “quy
luat n6i tdm” ctia ho ma thoi.

c. Thyc tap théi quen ddng cdm nhanh véi nguwdi khac trong céc tinh huéng
giao tiép thuc té.

BAI TAP 9.
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a. Liét ké xem minh sé& lam gi méi khi tirc gian dé tri hoan viéc phan &ng?

b. Thwe hanh théi quen “cham mét nhip” nay trong cac tinh huéng giao tiép
thye té.

BAI TAP 10.

a. Ghi ra mét tinh hudng minh da tirng gian di.

b. Lan sau, khi gap tinh hudng twong tw, ban s& chuyén niém bang cach
nao? Hay liét ké ra thir minh sé& nghi dén / cau khau quyét minh sé& tham
doc.

BAI TAP 11.

a. Ghi ra mét tinh huéng minh c6 thé sé gian di.

b. Hinh dung nhanh hau qua cia con gian.

c. Thue hanh théi quen hinh dung nhanh hau qua méi khi tirc gian trong cac
tinh huéng thwc té.

BAI TAP 12.

Thuc tap quan sat nhirng thir xung quanh v&i cai nhin khach quan. Moi th
deu la nhu-vay. (Khéng thém binh luan, khéng thém phdng doan; trang thai
nay con goi |a trang thai “biét moi thir nhwng khéng cé 161”).

BAI TAP 13.

a. Ghi ra mét tinh hudng minh c6 thé sé gian div.

b. Hinh dung xem minh sé& bung né an toan bang cach nao.

BAI TAP 14.

a. Hay nhe dé mét ngwdi ma minh tha ghét.

b. Phan tich xem suy nghi nao |a “ngdi nd” chinh khién minh ghét ho.
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c. Thi&r d&t minh vao vi tri nguwdi dé dé hiéu xem vi sao ho lam nhw thé, thir
hiéu hoan canh cda ho, thir hiéu con nguwi ctia ho tir thuéd 4u tho dén nay,
thtr hiéu ndi khé tam cla ho.

BAI TAP 15.

a. Ghi ra mét tinh huéng minh thuwéorng so hai (vi du: so ma).

b. Lan sau, khi gap tinh hudng twong tw, ban s& chuyén niém bang cach
nao? Hay liét ké ra thir minh sé& nghi dén / cau khau quyét minh sé& tham
doc.

BAI TAP 16.

a. Ghi ra ndi dau thwérng dan vat tam tri ban.

b. S& dung mét trong 8 cach trén dé gianh lai quyén tw chi cdm xdc cua
ban than.
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CHUONG 4.

CAM XUC LO AU, SO HAI, STRESS, CANG THANG
VA ROI LOAN SAU SANG CHAN

Cam xuc cang thang thuworng biéu hién & nhiéu sac do, cé thé tam chia
thanh ba mirc, gdbm: Lo l&dng - So hai - Khiép dam. Ngoai ra, mot sé sy kién
khiép dam co thé tao thanh héi chirng stress sau chan thuwong trong tam tri.

Tuy nhién, trong mot x& héi hién dai day sw ban rdn va canh tranh quyét liét
nhw ngay nay, hai mic d6 lo 1ang va so hai thwong sé xuét hién thudng
xuyén va phd bién hon ca.

1. Mtrc @6 1:
Lo lang

Cam xuc lo 1ang sinh ra khi bat c& nhu ciu nao cla ta c6 nguy co bi xam
pham (nhwng chwa xay ra). Thwong lo l&ng la giai doan ban dau, khi mdi
nguy ngay cang tré thanh hién thuc, lo 1dng sé bién thanh so hai.

Tac nhan gay lo 1ang & so hai c6 thé dang cé thwc trong thuc té (nhw thu
dir, nguoi la, k& ac, dam dodng...) nhwng cling cé nhiéu tac nhan chi do
chinh ta tw twéng twong ra (nhw cai chét, bj tai nan, bi mat danh dw, bi sw
cb ngoai y mudn, bj that bai, bi mat viéc 1am, bi mat thu nhap...).

Chi c6 diéu 1a, sw phat trién cda tri twédng twong qué nhanh so véi sw tién
héa ctia co ché tw vé trén chat nén sinh hoc, khién cho ban nang lo 1ang &
so hai trong v thire khdng thé phan biét dwoc dau 1a méi nguy thyc té con
dau chi 1a méi nguy trong twdng twong. Khi d6, cdm xuc lo lang so hai lic
nay lai tré thanh mét co ché lac hau va sw cang thang tré thanh mot “thay
béi mu” hoang mang lung tung hay phan xa inh di trwéc cac bao déng gia.

Khoéng chi vay, co rat nhiéu “méi nguy” do cha me va xa hoi dat ra, vé nén,
théu dét... va nhap tdm vao trong tam thirc cia dra tré, c6 khi nhap tam vao
ca tam thirc cda nhirng ngudi da trwdng thanh. “Mbi nguy” vé mét hinh anh
kém thanh dat theo tiéu chuan ctia ngudi doi 1a mét trong sb doé.

+ Lo lang vdn di 14 tét, d6 l1a cach ma ban nang dién tap cho nhirng gi co thé
xdy dén, hodc la cach ma né huy doéng nang lwong nham chuén bj chu dao
dé ngan ngra nhirng rai ro cé thé xay ra. Diéu nay la tich cuc va khéng cé
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van dé gi néu nhw sau khi chuan bj xong giai phap, ta c6 thé yén tam va di
ngl, hay c6 thé chuyé&n tam tri sang l1am viéc khéc.

+ Tuy nhién, con nguwdi lai dé roi vao trang thai lo 1ang man tinh. O trang
thai nay, suw lo Iang sé khong bao gi& chdp nhan mét gidi phap théa man (vi
dau 6c con ngudi khdng thé nao duw doan dwoc hét toan bd céac tinh hubng
c6 thé xay ra), nén s lo 1ang sé khong chiju r&i bé tam tri ta cho dén khi nao
sy kién ma ta lo 1&ng da dién ra xong. Chang han nhw, ngay mai la sy kién
ra mat s&n pham, 1a mét ki thi, 1a budi thuyét trinh, la cuéc gap quan trong...
trong dau ta sé ludn cb gang twdng twong di twdng twong lai nhivng gi co
thé sé& xay ra, nhay tr mdi lo nay sang méi lo khac, co khi twéng twong ra ca
mot bi kich khang khiép va gdp nhdm né. T d6, sinh ra mét ngd, gidam sut
strc khée, dau oc thiéu tinh tdo, tay chan vung vé, dé hoang loan, va khi dé -
cang tang thém nguy co mac sai lam.

Néu dbi twong lo 1&ng cla ta la mét thir khdng cé ngay gid xay ra cu thé
(chadng han nhu: lo I&ng cho twong lai sé tré nén nghéo déi, lo 1ang céi chét,
lo mbi quan hé nay sé dé v& vao mét ngay nao dé, hay mét &m anh vé mén
no ma khéng biét bao gid méi co thé tra...) sé khién cho viéc lo au nay kéo
dai 1ap di Iap lai nhw mét nha tu ma khbng cé ctra ra, sé dwa ta vao trang
thai réi nhiéu tam tri ma chinh ban than ta ciing khéng hay biét.

2. Mlrc d0 2:
So héi
a. Giai ma cam xuc so hai:

Cam xuc s¢ hai 1a mét di san cta td tién dé lai cho ching ta, nhdm gidp
ching ta phan &ng trong tich tdc ma khéng can suy nghi nham tranh viéc bj
an thit trong thé gi¢i dau tranh sinh tén. Tuy nhién, trong thdi hién dai ngay
nay, noi ma hau hét cac loai thu an thit da bj loai ngwdi kiém soat, thi viéc
s¢ hai bi an thit xay ra it hon la sy s¢ hdi nhirng th(r ma con nguwoi twédng
twong. Tuy nhién, du la twéng twong hay la con thu an thit dang cé that, co
thé ta cling phan &ng sinh ly theo mét hwéng gidng nhau:

+ Hanh nhan hoat ddng nhw mét trung tam diéu hanh ma tlr dé, nhirng
dwong truyén than kinh kéo dai lan rong ra khap cac ving cta nao dé dua
co thé vao tinh trang khan cap va chi huy van déng. Lac nay, Norepinephrin
lan réng va tran ngap trong co thé, né xam chiém vé n&o, than ndo va ca hé
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vién, khién tam tri tr& nén canh giac va vd clng nhay cam véi cac tac dong
bén ngoai du chi 1a mét tac ddéng nhé (nhw mét tiéng dong ciing da dé giat
b&n minh, hay mét cau néi khdng cé 4c ¥ cla ai dé ciing di d& gay nén mot
dot cang thadng cap).

+ Cam xuc s¢ hai sé khién tim dap rat manh dé dy mau dén cac co quan,
cac ndi tiét td cling chinh lwu lai ddng mau réi cac noi kém quan trong dé di
dén cac co quan trong - nhat 1a dén mau vao co bép & tay chan, giup co
that cang dé co thé phan xa mét cach nhanh chéng (nhw mét cu da tw vé
ho&c hanh ddng co chan bé chay khan cdp chang han). Khi so' hai, d6i mat
ta mé to va tap trung chu y vao diém nao ma ta cho rang noi dé phat ra méi
de doa. Tham chi, co thé xay ra s nin th& trong chéc lat, vira dé han ché
phét ra tiéng th® - vdn hiru ich cho sw an ndp truwéc ké tho, vira dé lang
nghe rd hon cac am thanh tr méi trwd'ng xung quanh. Song song do, vi mau
r&i b da dé di dén cac co, nén khudn mat dé tré nén tai nhot, mau thu vao
trong khién ta cdm thdy &n lanh ngoai da, ddng thoi 1éng cling dwng dirng
|én, khéng chi dé gitr &m cho da, ma xu 1éng co6 1& cling la mét cach dé khién
minh c6 vé to I&n va dang so hon, vén 1a mét phan xa ta da cé tir thoi sinh
vat ma ngay nay rat nhiéu loai c6 16ng van st dung (nhw ga, nhim, méo, ché
56i...).

+ Vi sw so hai khién moi thir déu tap trung vao mdi de doa trwdc mat, nén
ban nang so hai bat Iy tri phai bd hét nhivng gi dang lam dé tap trung cho sw
db6i pho. Biéu nay rat co ich khi gap phai tha div trwéc mat, hay cac tai hoa
de doa khan cép dén sw sinh tén. Tuy nhién, sy cdng thang thwdng xuyén
trong thoi dai ngay nay sé tiéu tdn qua nhiéu nang lwong va lam suy yéu
kha nang suy nghi. Néu qua cang thang tap trung vao “ké thu nguy hiém”
nhw sw kién sé xay ra vao ngay mai, bdé ndo xtc cdm sé chiém quyén, dan
dén viéc lam té liét tw duy ly tri théng thwdng, diéu nay rat nguy hai cho viéc
hoc tap va lam viéc.

+ Sw &m anh qua mac vé mot that bai sé dwa dén that bai d6 gan nhw chéc
chan. Mét vi du minh chirng rat rd xay ra khi ta chuan bj thuyét trinh chang
han, néu clr &m &anh mai vé mét cum tr ma ban dan minh khéng dwoc noi
ra, cum tlr dé sé lién tuc xuat hién trong dau ban. Khi do, ltc ly tri cta ban
khéng canh giac, n6 sé vut ra mét cach khdng chd y va thé 1a néi lo so cua
ban da tré thanh hién thwe. D6 la tac dung cuia “hiéu (’ng &m anh”.
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Diéu nay ciing thwdng xay ra twong tw véi ndi &am anh vé that bai trong thi
ct, lo so quén bai ma minh da hoc rat thudc, lo au vé sy &p ung trong budi
phéng van, hay am anh vé sy that bai trong mot cudc giao tiép va trong
cong Vviéc.

Ngoai ra, khi &m anh, tri ndo sé goi nhé lién tuc vé rai ro. Luc do, ta tdn qua
nhiéu th&i gian va nang lwong vao viéc hinh dung twédng twong. Khi 4y, ta
khong thé tap trung dwoc cho sy chudn bj can thiét. Va két qua 14, rdi ro ma
ta &m anh lai c6 thé tr& thanh hién thwc vi thiéu sw chuan bi can thiét.
Khéng chi vay, ban da biét, cai gi lap di I&p lai qua nhiéu Ian, v thirc sé tin
do la sw that. Khi do, né xem diéu ma ta dang twédng twong |a tat yéu phai
xay ra, va n6 sé& am thdm diéu khién co thé ta hwéng dén hanh dong hién
thwe hoa sw tat yéu do.

+ “Lo ldng nén” gay nén “so hai cap”. Sw lo lang ciing tiét ra cac noi tiét td
gay cang thadng, canh giac, héi hép. Trong cai tam trang nén d6, mét kich
thich nhé c6 vé nhw lién quan dén diéu ma tri ndo ta dang lo hai cling du dé
tao nén mdt con so hédi cdp. Chadng han nhw, trong mét budi tbi, véi nguoi
so ma, ho lién tuc twdng twong vé cac hinh thai cda cac thé loai ma trong
dau. Khi do, du chi la moét tiéng gb ctra, mot tiéng nwdc xa, mot tm rém
bay, hay mét con méo phéng ngang qua... ciing dG dé tao thanh mét con so
hai cap va mét cu thot tim.

+ D&c biét, khi thuc té xay ra dung véi diéu minh da twéng twong, b ndo sé
lap tirc “thwdng” bang mot sw sang khodi cho cai sy twéng twong dung Ay.
Néu diéu nay xay ra thwéng xuyén, sé dé dan dén chirng nghién lo au.

+ Trong thoi hién dai, tdm trang lo au cang thang thwdng dwoc goi chung la
stress. Nhiéu nha nghién ctru vé stress ciing da khang dinh, stress gay (¢
ché chirc nang cla cac t& bao mién dich, c6 & dé tiét kiém nang lwong,
nhdm wu tién ddi phé véi hoan canh sbng con mang tinh cdp bach hon
trwdc mat. Sy (rc ché nay la tam thoi, tuy nhién, néu stress dién ra qua
thworng xuyén, sy (e ché nay cé thé tré thanh bén virng. Do dé, stress
thworng xuyén sé gay (rc ché hé mién dich lau dai, 1am suy yéu né va khién
con ngudi dé& mac bénh hon so véi trang thai thoai mai théng thwong.

+ Stress con gia tdng nguy co mac chirng xo' viva ddng mach, nhdi mau co
tim, tiéu dworng sém, thuc day nhanh sy tién trién cha bénh tiéu duwong
muén, lam trdm trong thém cac con hen suyén, lam loét da day... Bd ndo
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ciing chju nhitng hau qua 1au dai néu n6 phai chiu dwng mét sy cdng thang
thworng xuyén. Cac té bao than kinh bi x6i mon va 1do0 hoa sém.

Néu sw lo au dién ra qua muirc, va xay ra dai dang (trén 6 thang), va bat hop
ly, va chi thé khong thé tw kiém soat sy lo au cGia minh, thi lic d6 cdm xuic
lo Au sé tré thanh yéu td dau doc doi séng cla chd thé va dwa chi thé tién
vao R&i Loan Lo Au - mét loai bénh tinh than.

b. Khi cam xuUc s¢rhai tréthanh bénh:
Ré6i Loan Lo Au
C6 nhiéu dang réi loan lo 4u nhuw:

1. Rbi loan lo &u nén: Cha thé thwdng c6 tam trang lo l&ng mét cach quéa
mirc vé& nhiéu hoat déong hoac sw kién khac nhau. Péi twong gay lo au
thwong thay dbi theo thdi gian, nhirng lo 1&ng hay gap gém: trach nhiém voi
cong viéc, gia dinh, tién bac, strc khoé, sw an toan, stra chiva d6 dac...

2. Rbi loan &m s¢ dac hiéu: Nhirng néi so' hai dai dang, bat hop ly, manh
liét, lién quan dén mét hoan canh hodc dbi twong cu thé nhw: so rén, so
dong vat, so do cao, s¢ cau, so' sAm chép, so mii kim, s mau...

3. Réi loan am s¢ xa hdi: Lo so vé viéc giao tiép trong cac tinh hudng xa hoi
ho&c phai trinh dién trwdc ngwdi khac. Vi du nhw: s¢ &n ubng véi ngudi
khac, so gap ngwdi mdi, so tan gau véi mot nhom, so noi trwdc cong
chang...

4. Rbi loan &m so bj mac ket: Lo so v ly vé& viéc bj mac ket trong tinh hudng
hoac trong mét noi khéng c6 cach nao dé thoat ra. Chéng han nhw: so noi
kin, s dwdng ham, so phong hoc, so xe buyt, s ngdi trén may bay...

5. R6i loan &m anh nghi thire: LA mot loai rdi loan &m &nh d&c biét, tuy nhién
c6 thé tam xép vao nhw mét dang rdi loan lo au. Khi méac chieng rdi loan &m
anh nghi thire, chi thé bi nhirtng suy nghi &m &nh théi thic phai thwe hién
nhirng hanh vi 13p di 13p lai (cAc nghi thirc) d& lam gidm bot sw lo 1dng ma
sy &m anh dé gay ra. Cac chl d& &m anh thwdng gdp nhw: Nhiém ban (dan
dén rira tay qua mirc, tm qua mirc) - Kiém tra (dan dén kiém tra bép da tat,
clra ra vao da khoa hay chwa l&p di Iap lai hang chuc 1an) - S&p xép theo
th tw (vi du: sdp xép bd dd an, dé vat, khéng gian lam viéc theo mét thiv tw
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cu thé) hodc mét sb nghi thirc tinh than (nhw dém 1&p di 1ap lai da sé Ian
trong im l&ng) khdng thé quan sat dwoc.

Cac lo so trén dwoc xem la bénh ly khi: manh liét qua mirc hoac khdéng hop
ly: chii thé gdp kho khan trong viéc kiém soat nhirng lo l1&ng cla minh; xay
ra dai déng (sb ngay bij lo I&ng nhiéu hon nhirng ngay binh thwdng va kéo
dai = 6 thang); gay suy gidm strc khde va cac hoat ddng séng théng thuwong
(mét mai, dé cau gat, co cang thang, kho tap trung, méat ngd, gay dau khé,
giam hiéu qua lam viéc, gay ra cac van dé trong giao tiép, giam chéat lwong
song).

c. Lam chd cam xuc lo au:
Tap luyén cam xuc:

Ta hoan toan c6 thé tap luyén dé gidm bét sy lo au (lo au théng thuéng cho
dén stress). Ta c6 thé lwa chon dé ap dung mét trong cac cach sau, hodc ap
dung lan lwot tirng cach mot theo thiy ty:

=> Giai phép 1: Nhin thay sw lo lang. Ta tach minh ra d& quan séat cai tam
trang au lo cGa minh. Khi d6, cai tam trang au lo d6 la mét “thwc thé déc lap”
so voi “ta”. N6 khéng phai la “ta”, va “ta” khdéng chim vao né.

Pong thei, khi quan-tam, ta cé thé nhin sau vao chinh néi lo ctia minh, dé
thdy né |a mét phan (rng ban nang co tir thdi sinh vat, va cai ma ta dang lo
cling chi la mét cai trong tri twéng tweng ma théi. Ta ty trao phdng minh
rang, ta da bj “chim” trong dong séng au lo qua lau ma bay gi® mdi ndi
dwoc mét chat [én mat nwéece.

=> Giai phap 2: Hoai nghi veé rui ro.

Ban can tan cdng vao cac y nghi gay ra sw lo 1ang, d& ham lai nhirng suy
nghi nao khoéng thwc sy can thiét. Hay tw héi: Nguy co dé xac xuét xay ra
nhiéu hay it? Cai nguy co dé c6 that sw quan trong khéng? Nhai di nhai lai
cai suy nghi lo 1ang d6 ¢6 ich gi khéng? => Ba cau hadi hoai nghi nay co6 tac
dung nhw cai thang, hdm lai cac vong mach no-ron lo l&ng. Néu cau tra |oi
la “khdng”, thi cac vong mach twong trng sé bj (e ché di.

Ba cau hdi trén dai dién cho ba Liéu phap xac suét - Liéu phap lwong gia
hau qua - Liéu phap hoai nghi.
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Nhwng néu cau tra 1&i 1a ¢ (xac suat xay ra cao, hau qua nghiém trong, lo
l&ng lGc nay la c6 ich) thi sao?

=> Giai phap 3: Liét ké giai phap.

Néu nguy co la cé that va quan trong, ta hay liét ké cac nguy co do ra gidy.
Sau d6, dat cau hai tiép: Co cach nao dé phong ngtra né xay ra khdong? Néu
né xay ra thi cé thé xt& Iy bang cach nao? Tw do, ta sé co trong tay danh
séach giai phap dé phong ngtra va phuong an xt ly chang.

Day goi la “Phwong phap 16i ra”.
=> Giai phap 4: Tiéu xai nang lwong ma sw lo lang mang téi.

Lo &u la cdm xuc c6é ich khi dwoc ban hwéng dan dé& chuén bi ding cai can
chuén bj. Viéc st dung sw lo 1&ng mét cach cé y thirc sé gitp ban chuan bj
chu d4o cho mét viéc sap xay ra. Do do, khi lo lang xuét hién, hay st dung
nang lwong ma no tao ra dé& ngdi vao ban, d& xén tay 4o hanh déng. Khi
cang bat tay hanh déng, sw lo l1ang s& cang giam di. B&i khi hanh déng, mbi
gidi phap chuan bj dwoc thwe thi sé& khién nao tiét ra mét it dopamin cho
phép ban tré nén thw gian. Khi do, sw lo au sé khdéng c6 co héi tich tu vuwot
qua mirc ma ly tri c6 thé kiém soat.

=> Giai phap 5: Twéng twong tich cwc ttr nhieng gi da chuan bi.

Thay vi buéng tha tdm tri chim vao cac twéng twong lo au, ban cé thé
hwéng tdm tri minh nghi dén nhirng thanh qua c6 thé cé tir sw chuén bj chu
dao vira r6i cla minh. Sy chu d4o nay dan dén mét xac suat cao sé nhan
dwoc moét trang phéo tay, mot I khen ngoi, mét sw hoan thanh... twong dbi
mi man. Cac hinh anh tich cwc nay sé tao nén mét tam trang phan khich lac
quan, can bang lai so véi nhirng gi ban da bi quan au lo trwéc dé. Ca hai
g6c nhin nay néu ding riéng 1& thi 1a phién dién, nhwng néu gop lai, sé tré
thanh mét cai nhin hai phia, khach quan hon vé th& sé dién ra. Tl dd, cho
ta sw can bang diém tinh.

=> Giai phap 6: Tuy duyén

Ban hiéu mét cach sau sac rang, du cé chuan bj kj dén dau, thi van sé co
nhirng thr ndm ngoai sw kiém soat cta minh.
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Ban hiéu mot cach sau séc rang, du c6 chuan bj kj dén dau, thi moi thér déu
sé van hanh theo quy luat.

Ban hiéu mét cach sau sac rang, du c6 chudn bi ki dén dau, thi ban chéat
cla sw vat hién twong trén ddi nay co ban la “bat toai nguyén”. Cai “mubn”
la & bén trong tdm ta, con dbéi twong la ndm & bén ngoai, chdng van hanh
theo diéu kién ma ching cd, theo quy luat cta riéng ching, chir khdng van
hanh theo y chi clia ta. Do d6, dau 6c ta van tinh toan nhwng tdm ta khdng
ky vong, thi sw viéc s& nhe nhang hon rat nhiéu. Ngoai ra, nhirng thi ta
khong kiém soat dwoc, hodc chwa nghi téi, vay, hay dé tay duyén.

=> Giai phap 7: Thién Chi - Thién Binh

Khi ban da lam tat ca dé& chuan bi réi, khéng con gi d& chuan bi nira, nhung
tam tri van lién tuc thi thAm nhirng y nghi lo I&ng, khi d6, ban can biét cach
dirng cac y nghi cGa minh lai, bang cach thwc hanh thién Chi - hay thién
Pinh.

7 giai phap trén la phwong phap v6 cung hiéu qua, vi “quan-tam”/ “hoai
nghi”/ “tw duy gidi phap’/ “twéng twong tich cwe’/ “chan-giac’... déu la nhirng
hoat ddng tinh than khong thé di dbi véi sw lo lang.

Riéng dbi v&i cac Am anh, nhat 1a &m anh nghi thire, phwong phéap 1-2-7 sé
la nhirng phwong phap phu hop nhét.

+ Tuy nhién, cudc séng nay vén co rat nhiéu th& vwot khdi nang luc xi ly
hién tai cla ta. Khi d8, ngoai viéc chuan bj giai phap, hodc xt& ly tinh huéng,
thi con mét con dwdng nira, chinh la ta phai thich nghi vé&i nhirng thir minh
khéng x&r ly dwoc. Con nguwdi vdn thich cai gi cling phai “kiém soat”, nén
hay quén rang ho con mét cach khac niva, dé chinh la “thich nghi”.

=> Giai phap 8: “Thich nghi”

Vé&i nhivng au lo trong cudc sbéng théng thwdng, tham chi 1a réi loan lo au
nén, thwdng xay ra trong céng viéc, gia dinh... viéc dap tat lo au ngoai 7
cach néu trén, viéc thich nghi thwdng tién hanh théng qua con dwdng lam
quen v&i nhirng diéu khéng nhw .

“Van d&” doi khi khong phai 1a mot ké thu dé giai quyét, ma lai 1a mot nguoi
ban déng hanh trong cudc sbng nay. V&i ngudi di dwong da lai chic tay,
viéc gap “6 ga” 1a chuyén rat binh thworng. V&i nguoi di bién cé kinh nghiém,
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gdp modt con séng cao ddi khi cling khéng cé gi to tat. V&i nguwdi lam nghé
dién gid chuyén nghiép, viéc bj cup dién, néi nhAm hay quén y la chuyén
khong co gi phai hodng. V&i mot nguwdi da tieng kinh qua béo té, thi sw xuét
hién clGa nhirng con gié nguoc 1a chuyén rat binh thwong. Trai nghiém cang
nhiéu, thi ngudi ta lo au cang it. B&i véi nguwdi cang cé bé day trai nghiém,
ho biét rang chuyén gi 1a nguy hiém that sw con chuyén gi thi chdng thé lay
mang dwoc minh. Ho biét, cai gi khéng ha guc dwoc minh, sé 1a the lam
cho minh cang thém manh mé.

V&i nguoi tieng trai, ho c6 tdm thé s8n sang don nhan sy cb va dé danh
nang lwong cho viéc tap trung x& ly phat sinh hon la ngdi day lo au. Trong
tham tam ho, céai ky vong rang moi thir trong cudc sdng déu phai xay ra nhw
y tr lau da bi dep bd, khi do, cai kho xang hormon nudi dwéng sw lo au s¢
hai cling da bi “khda van”.

Riéng dbi v&i cdc &m anh (&m so dac hiéu, &m so x& hoi, &m so bi mac ket,
am anh nghi thirc), cha thé hoan toan cé thé thwe hién phwong phap “thich
nghi” théng qua mét cach thirc dac biét, con goi 1a con dwdng “phoi nhiém”.
O d6, cha thé dwoc td chire dé tiép xtc vaéi thiy khién cho minh so hai tir
gian tiép dén trwc tiép, tr xa dén gan... trong nhirng tinh hudng ma cha thé
cam thay minh van kiém soat dwoc va tang cwéng do cho dén khi quen dan.

Théng thwdng, ngwdi hwéng dan bat dau véi mot phoi nhiém viva phai (vi
du nhw chud thé dwoc yéu ciu tiép can gan déi twong gay lo s¢). Néu cha
thé cho biét nhip tim nhanh ho&c biéu hién thé déc, ho cé thé dwoc day
cach thd cham, kiém soat nhip théd hodc cac phwong phap thw gidn khac
(nhw 1an trang hat, g6 chudng, quan sat hoa, nhin ngén tay nha tri liéu, nam
thw gian...). Hodc, ho cé thé dwoc yéu cau ghi lai khi nhip tim cda ho tang
lén va thé dbéc bat ddu xuét hién va khi nhivtng phan &ng nay tré lai binh
thwerng. Khi bénh nhan cam thay thodi mai & mot mae dd phoi nhiém, mirc
do tiép xdc sé dwoc tang 1én (vi du nhw cham vao déi twong gay lo so).
Nguwoi hwéeng dan tiép tuc tdng mire dd phoi nhiém cho dén khi nguwdi can
dwoc chiva lanh c6 thé chju dwoc sy twong tac binh thwérng véi tinh hubng
hodc dbi twong (vi du nhw di thang may, bang qua cay cau, cham vao thd
nudi, phat biéu trwéc nhém...). Phoi nhiém cé thé ting 1&én nhanh chéng khi
nguwdi can dwoc chiva lanh dung nap véi phoi nhiém dé; dai khi chi can mét
vai phién la du.
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O dién tién xay ra bén trong nodi tam, khi cha thé tiép xdc nhiéu lan véi dbi
twong ma ho nghi la vé cung nguy hiém, nhwng két qua ho van an toan, chu
thé nhan ra rang déi twong ciing khéng cé gi la qua ghé gém. Ho nhan ra
s lo au ctia minh la bat hop ly, t&r 6 nhu cau an toan dan dwoc dap tat va
sy manh liét trong cdm xdc dan suy gidm. Ngoai ra, cac bai tap tinh huéng
trén la bai tap dwoc cha thé biét trwdc, cé chuln bi tam thé, tham chi co
ngu®i hwéng dan... dé chinh 1a nhirng co hdi quy gia dé cha thé thuc tap
cac cach dé thw gian va dan kiém soat nhirng lo I&ng ctia minh.

=> Liéu phap phoi nhiém rat hiéu qua khi giGp tai nhan thérc va giai man
cam cho chu thé. Trong rat nhidu trwdng hop, liéu phap nay la cach diéu tri
duy nhat can dén cho cac chirng &m anh va lo so.

D6 1a mot sé mo ta vé hai mire d6 ban dau ctia cdm xdc so hai. Trong d0,
sw lo 1ang la phd bién nhéat va thwdng quéy nhiéu ta nhiéu nhét trong cudc
séng hang ngay. Tuy nhién, con mét mire dd so hai thi ba, chi xuét hién khi
ta g&p mot mdi nguy chi mang, d6 chinh 1a khiép dam.

8 phwong phap ché ngw lo au:
=> Giai phap 1: Nhin thdy s so hai (quan-tam)
=> Giai phap 2: Hoai nghi vé rai ro.
=> Giai phap 3: Liét ké giai phap x ly.
=> Giai phap 4: Xa nang luvong.
=> Giai phap 5: Twéng twong tich cuec.
=> Giai phap 6: Tuy duyén.
=> Giai phap 7: Thién Chi - Thién Dinh

=> Giai phap 8: Thich nghi
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BAI TAP 17.
a. Ghi ra ndi lo au thworng dan vat tam tri ban.

b. S& dung mét trong 8 cach trén dé gianh lai quyén tw chi cdm xdc cua
ban than.

BAI TAP 18.

a. Hay nghi dén mét ngwdi than dang méc bénh lo au, hodc thwdng xuyén
lo 1&ng v& mét van dé.

b. Hwdng dan ho st dung mét trong 8 cach trén dé gidp ho gianh lai quyén
tw chd cam xdc cua ban than.

BAI TAP 19.

Dén ky thi, ban da 6n tap that kj va chuén bi chu dao moi the, tuy nhién ban
van khéng thé ngt dwoc vi tam tri c lo 1&ng va twdng twong canh thi ngay
mai. Hay chon lyva mét sé cach phu hop trong 8 cach trén dé vwot qua sw lo
au trwéece ky thi.

3. Mtrc d6 3:
Khiép dam

O mlrc dd cao nhat, khi gdp mot ké thu nguy hiém tot do, sy so hai ting
thanh khiép dam, Iac nay, hach hanh nhan sé chiém toan quyén va tré
thanh chd nhan duy nhat cda toan bo co thé dé tap trung phan &ng.

Hwéng phan &ng th&r nhat 1a phan xa trong hodng loan: giat ban nguoi,
vung tay, quo qudo... cé tac dung nhw dé day ké thu ra. Bong thdi, day
thanh quan dwoc kéo cang, nham phat ra tiéng thét I&n & tan sé cao nhw
mot Am thanh bao doéng cho toan loai, ddng thdi tiéng thét ciing 1a mét tin
hiéu cau ctru.

Ca biét, néu mdi nguy cwc ki kinh khang, bat ngd, ca thé gan nhu khéng co
kha nang chdng tra, sw kinh khiép sé& diéu khién co thé theo huéng phan xa
thr hai: dwa co thé vao trang thai té liét trong mot khodnh khac, nham han
ché sy di chuyén nham tranh bj k& thu phat hién, tranh viéc bd chay (vi
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trong tinh huéng bat lwc nay, sw bé chay vira dé bj phat hién, vira kich thich
phan xa san mdi cta ké thu, trong khi thiéu khd nang chdng trd). Tham chi,
khi kha nang chién dau gan nhu bang khéng, thi phan xa tét nhat trong tinh
thé d6 chinh la ngéat di, nhw phan rng “gia chét” tlr thoi sinh vat, gilp tranh
duwoc viéc kich thich hanh vi chién d4u cGa con thi san mbi, con gilp céa thé
sbng sét trwéc mot sé con thu s&n mdi khdng an xac chét (nham tranh an
nhdm déng vat bi dich bénh). Bbng thdi, viéc bi ngéat di ciing bdo vé cho
than kinh khéng bi mét ci chidn déng qua mirc vwot qua khd nang chiu
dwng. Phan &ng gia chét nay cling gap kha nhiéu trong gidi tw nhién.

Pé tranh trwdng hop phan tng mét cach hoang loan, ta can luyén tap dé
cac tinh huéng nguy hiém &y tré nén “quen thudc”, d&c biét la co sén
phwong an tac chién (Iwu trong kho tri nhé) dé truy xuét ra lam phuwong an
phan &ng, thay vi d& mac budng trdi cho hanh nhan ndm quyén. Pay chinh
la co ché ma céc linh ctru hda cé thé binh tinh trong hda hoan, cac vd sw cd
thé phan xa tirc thoi khi bi b4t ng® tAn cong, hay cac bac si khong bi hét
hodng trwéc cac ca thap tl nhét sinh - du xay ra & chinh ngudi than cla ho
hay trong can nha cda ho.

4. Sw khiép dam tré thanh bénh ly:
Réi loan so hdi sau sang chan
a. Gidi ma réi loan se’héi sau sau chan:

Khi mét tac nhan gay lo hdi qua manh (chdng han nhw: chd thé bi xe can
qua nhwng khéng chét, chi thé bj nguoi khac cdm dao tan cdng tinh mang,
cha thé roi vao tinh huéng bé téc can ké céai chét trong chién tranh, cha thé
bi chim tau, bj thién tai nguy khén; chi thé bj tAn céng tinh duc, bi nguwoc dai
da man; phu ni bi chan thwong thai nhi, ngwdi mac bénh t vong nhwng
may man sbng s6t...) sw cadng thadng dé van con ton tai ngay ca khi tdc nhan
nguy hiém trong thuyc t& da cham dut.

Diém dac biét trong cac tinh huéng trén 1a, ca nhan roi vao mét hoan canh
khién minh cé cdm giac sw séng con cla minh dang 1am nguy ma khoéng thé
lam gi dwoc dé thoat khéi dé, hoan canh khdn cung di kém véi tam thé bat
lwc nay sé khién ndo bod bat dau thay déi, n twong khang khiép dé sé dwoc
khac sau vao tri nho.
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Sw rbi loan sau sang chan xay ra khi mét sy kién chan thwong gay ra phan
¢ng adrenaline qua murc, tao ra cdc md hinh than kinh sau trong nio.
Nhirng hinh thai nay cé thé tdn tai rat 1au sau sw kién, khién mét c&4 nhan
phan (rng nhanh va manh vé&i céc tinh huéng so hai twong tw trong twong
lai.

Sau sw kién khé dau day bat lwc d6, méi khi c6 mdt du hiéu nao dé goi
nh& dén ki we kinh khing 4y, Hanh nhan sé phdi hop véi Locus ceruleus -
bd phan tdng hop ra chét catecholamine (nhw adrenalin va norepinephrine -
nhirng hormon gay cang thang) dé lap tic tiét ra lwong 1&n cac chat 4y dé
phan (rng. Sw hoat ddng qua mirc nay gay nén moét sw rbi loan & hé vién,
dat than thé vao trang thai bao dong/ cang thang/ so hai/ dau dén du hoan
canh khéng con chut nguy co nao. Co ché nay khién cho chd thé bi xam
chiém b&i nhirng cdm xdc kinh hai véi & manh gan nhw ltc bi chan thuwong
tinh than 1an d4u tién. Trong trang thai hoang loan do, chi thé rat dé bj kich
dong, phan rng qua murc, canh gidc va lo hai khéng can thiét. Khi do, ki trc
chan thuwong tré thanh mét ngoi nd cwe ki nhay cam, sén sang bung nd khi
c6 bat ki mét tin hiéu nhé nhat nao khién chi thé nghi rang sw kién kinh
khiing dé sap stra tai dién.

Khéng chi nhirng sw kién béat lwc ma cha thé trai nghiém true tiép ma nhirng
sw kién gian tiép ciing cé thé gay ra tac déng sinh hoc twong tw (nhw: chirng
kién nhitng ngudi khac bi thwong ndng, ching kién ngwdi than bi giét...).
Chi can mét sw kién khang khiép xay ra ciing di dé& lam thay déi sau sac
cac hda chat ctia bd ndo, tao thanh mét mach noron bén virng c6 thé ton tai
subt d&i. Sau mot ci sang chAn manh mé, bdé ndo cdm xdc cla ca nhan da
khéng con nhu trwde niva.

Khéng chi sw kién sang chan, ma nhirng sw kién gay so hai hay cang thang
tinh than xay ra |&p di |ap lai nhiéu 1an trong théi gian dai, cling déu co thé
dé lai di chirng twong tw trong chat nén sinh hoc cda bd ndo cdm xuc.
Chéang han nhw: mét dra tré nhiéu 1an bi cd nhém ban hung han hdm doa &
trwéng, mot thiéu nién bj dam déng ché bai cwdi nhao va si nhuc, mét co gai
nhiéu Ian bj k& xam hai gié trd ddi bai, mét nguwdi vo bi ngwdi chéng tan bao
bao hanh tinh than, mét ddra con ching kién nhirng trdn bao lwc kinh hoang
gitra bd va me trong khi ban than bét lwc khéng thé 1am gi...

Sw viéc cang khang khiép, cang kinh hoang, hay cang dau khd, ki (rc cang
khong thé x6a nhoa. N6 tré thanh mét vét thwong tinh than khéng ngirng
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chdy mau, c6 thé gay nén sw rdi loan trong toan nhan cach hodc mét linh
vic cla ca nhan. Chang han nhw: nhirng dia tré chiu dwng s trc hiép &
trwong dé cé ac cadm véi xa hoi, sw tin cay dbi véi ngudi khac bi sup d6, moi
trwdng bén ngoai tré thanh mét noi nguy hiém, nhivng ngudi xung quanh
déu 12 mot mbi de doa &n tang. M6t thiéu nién bj dam déng ném da va si
nhuc c6 thé tré thanh mét con ngudi nhit nhat, so hai giao tiép va ludn tim
cach tranh né dam déng. Mot ¢6 gai trai qua mét tran xam hai khing khiép
sé dé tr& nén ac cam véi dan 6ng, hay nhirng dia tré chiu dwng nhirng cam
xtc kinh khing trong gia dinh thwong mét di hirng tha véi hén nhan...
Nhirng di chirng nay cé thé kéo dai mét thdi gian dai, tham chi sudt doi.

Ngoai ra, nhitng chan thwong cii sé& khién nguwoi ta nhay cdm hon voi
nhirng chan thwong tinh thAn méi. Nhw mét dira tré bj cw x&r kinh khang lac
nhd, khi trwdng thanh sé& dé ndi dién khi bi déi x&r gibng nhw ching da twng.
Diéu nay giai thich mét phan cho viéc, vi sao cling mét tac ddong giébng nhau,
nhwng mét sd ngwdi bi phan rng rat manh, con mét sé khac thi khéng.

Vi sw kinh hai khién toan bd néo bd va co thé tap trung vao viéc dbi pho véi
nguy co treéc mat, nén véi nguwdi bi chan thwong, mot méat ho nhay cdm voi
nhirng thtr goi lai ki e chat thwong, mat khac lai té thd o 1anh dam voi
nhirng th& khac trong cudc séng.

Vi céc chét sinh hoc gay cdng thang tran ngap trong co thé, tam tri lai bi
giam trong nhirng ki wc tbi t&, do d6, ho gan nhw méat di kha nang trai
nghiém cac cdm xuc tich cwc ma dang 18 ra ho c6 thé cdm nhan dwoc. Ho
khé khan trong viéc cdm thay hanh phuc, kho trai nghiém cam giac hai long,
kh6é cdm nhan sv yéu thuwong... Mot sé nghién cru cia minh da chérng minh
rang, ngwdi bi rdi loan cang thdng sau sang chan déu ton tai & mic thip ddi
véi lwong serotonin (hormon chdng trAm cam) va dopamine (hormon hanh
phac).

Hach hanh nhan |a noi lwu triv cdm xic khiép dadm lién quan dén sy kién;
trong khi ndi dung sw kién va bdi canh sy kién lai dwoc lwu triv bdi héi hai
ma. Trong luc cang thang cao dd, hach hanh nhan bj kich thich qua manh,
trong khi viing hdi hai ma - noi cé chirc nang dat ky tre vao dung bdi canh
khéng gian va thoi gian - lai bj e ché. Do d6, cdm xuc khing khiép dwoc
ghi khéc, nhwng bdi canh thi c6 thé dwoc ghi lai khéng ding cach. Do d9,
sau nay, thay vi nhan biét rd rang rang minh chi dang héi twéng, ndo bd cla
nguoi bi rdi loan sau sang chan gdp khé khan trong viéc nhan ra rang sw
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kién dé da qua, chi la sy kién ctia qua kh& (mat bdi canh thdi gian va khong
gian). Do d6, méi 1an héi twéng Ia mdi 1an nhirng sw kién khing khiép &y
nhw dang xay ra mot 1an nira, vi ky trc v& chung da khéng dwoc ghi lai dung
cach trong bd nhé.

Pong thei, nguoi bi réi loan tam ly sau sang chan con xuét hién mét sé
trong sb céac triéu chirng kém theo nhu:

Céc triéu chirng tai hién (cho thdy sw cing cd qua mac ky (rc xay ra sau
chan thwong):

* Gidc mo gay dau budn tai dién vé s kién

* Nhé lai sy kién mot cach khong cha'y, di kém theo céng thang vé tam sinh
ly khi goi nhé vé sw kién (vi du: khi nghe lai nhirng @m thanh twong tw). Doi
khi, & mirc dé nang, sw kién dwoc hoi twéng lai nhw thé dang xéy ra, khién
nguoi dang tdn thwong phan (rng nhw thé trong tinh huéng ban dau.

* Ch thé nd lyc né tranh nhirng suy nght bén trong lién quan dén s kién
mot cach co chﬂ,y; hoac nguworc lai, khdng thé nhé mét phan quan trong cua
sw kién sang chan mét cach khdng cha y.

* Chd thé nd lyc né tranh nhirng goi nhé tir bén ngoai (ngwoi, dia diém,
hoat dong, tinh hudng) lién quan dén sw kién.

Cac triéu chirng khac:

* Cam xuc tiéu cwe dai dédng (vi du nhw: lo so, ghé ron, tirc gian, t6i 16, xau
hé)

* Nhirng suy nght léch lac dai dang vé nguyén nhan hoac hau qua cla sang
chan, dan dén do |6i cho ban than hay nguwodi khac.

* Thay dbi cdm nhan vé thyc tai (vi du: cdm thdy sirng s&, cdm thay thoi
gian tréi qua qua cham)

* Tang canh giac, hay nghi ng®, phéng dai nhirng niém tin tiéu cwc vé ban
than hay nguoi khac

* D& bi kich thich, dé tirc gian div doi
* Réi loan giac ngl

* Kho tap trung
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* Phan (rng giat minh qua muc
* M4t két ndi véi thyec tai
* Hanh déng liéu Iinh hodc hanh vi tw hily hoai minh

Néu réi loan tam |y sau sang chan kéo dai it nhat 3 ngay nhung khdng qua 1
thang, dwoc xem la mot dot Rbi loan so hai cap. Néu rdi loan tam ly sau
sang chan kéo dai trén 1 thang thi chinh thirc dwoc xem Ia trang thai Rbi
loan so hai sau sang chén.

b. Diéu chinh swse’héi sau sau chan:
Tap luyén lai cam xuc

Sw hoat ddng qua mc ctia hanh nhan cho thdy sw han ché cta bd phan
nay trong viéc thiét 1ap mét 16 trinh hoc tap sai lam dé& phan &ng véi néi so
hai. Do d6, dé tap luyén lai cdm xic, miu chét 1a phai d&t hach hanh nhan
dwdi sy kiém soat clia vé ndo trwdce tran, tirc nhan biét va diéu khién cadm
xuc mét cach cé y thuc.

=> Liéu phap “phoi nhiém” di kém “tap luyén”.

V&i cac tinh hudng du |1a kinh khing, nhung mét khi ca nhan y thére réng
“minh van con cé thé kiém soat duwoc”, sy kién sé khé gay nén sang chan,
ho&c niém tin tich cwc d6 sé gilp ca nhan thoat ra khdi vong l&ap cta mot
cung phan xa bé téc da thiét Iap virng bén trong ndo. C4c tinh hubng “c6 thé
kiém soat” d6 co thé dwoc td chirc mdt cach céd kiém soéat théng qua liéu
phap “phoi nhiém”.

Trwéce khi tién hanh hdi twdng lai tinh hudng cl, ngudi tro gitp cé thé bat
dau bang viéc trang bi k§ ndng phan &ng - trang bi ki ndng tw vé - trang bi
k§ ndng thoat hiém cho chd thé, nham gidp cha thé tang long sw tw tin va co
san mét 16i phan ng khac hiéu qua hon ngoai phan &ng so hai nhw théng
thuwong.

Sau dé, v&i sy an can va dong vién, ngudi tro gitp cé thé khuyén khich cha
thé cho biét sé& x&r ly thé nao khi gap nhirng tinh huéng rii ro twong tw, hoac
cho biét c6 nhirng cach nao dé phong ngira. Diéu nay sé gilp cha thé lai sy
héi twdng ki e di sang mot hwéng méi: tim cach dé kiém soat, dbi pho
hoac thich nghi.
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Ngoai ra, dbi v&i Rbi loan so hai sau sang chan, 8 phwong phap diéu trj Rbi
loan lo au ciing cho thay hiéu qua trong viéc cai thién néi so hai bén trong,
du cAn mét thoi gian dai hon va doi héi ngudi tro gitp kién tri hon.

Trong 8 phwong phap:

=> Giai phap 1: Nhin thdy sw so hai (quan-tam)
=> Giai phap 2: Hoai nghi vé rii ro.

=> Giai phap 3: Liét ké giai phap x ly.

=> Gidi phap 4: Xa nang lvong.

=> Giai phap 5: Twéng twong tich cwce.

=> Giai phap 6: Tuy duyén.

=> Giai phap 7: Thién Chi - Thién Binh

=> Giai phap 8: Thich nghi

thi Thién Chi - Thién Dinh 1& giai phap cé tinh hiéu qua nhanh nhét, vi gidp
dirng suy nghi, dirng sw héi twéng. Khi do, tm tri khéng con ngoi nd nao dé
tao nén mot dot bung ndé cdm xuc. Thay vao dd, 1ap day nhan thirc sé la mot
déi twong dé chiu (tiéng chudng, trang hat, béng hoa, &nh sang nang...) gitp
cha thé hdi phuc dan dan sy cdm nhan trai nghiém cam xuc tich cwe cta noi
tam.

Vé lau dai, gidi phap ap dung hiéu qua nhét chinh I nhin sau, con goi la
Thién Quan. Thién Quén gidp chi thé nhin su vao chinh néi dau bén trong,
thdu hiéu nhirng nhan duyén da tao ra né, thau hiéu nhirng két qua ma né
mang t&¢i ma khéng phan xét tiéu cwc hay tich cwc. V&i anh sang cua cai
nhin diém tinh va tri tué, ngoai nhitng oan han hay s¢ héi ra, cad nhan con
nhin thay mét thir khac, dé chinh 14 gia tri ctia néi dau. Ngoai ra, Thién Quan
con gitp chd thé nhin thdy sy binh yén ngay khoanh khac thyc tai, nhin
thay tinh yéu thwong cda nhitng nguwdi than dang danh cho minh, va nhin
thdy co' hoi clia sy séng van dang tiép dién vé phia trwdc. T céi thay do,
cé nhan biét quay lai yéu thwong chinh minh, yéu thwong chinh néi dau cla
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chinh minh, yéu thwong ngwdi xung quanh minh, yéu thwong cudc séng &
hién tai va phia trwéc. Cam xic so hai dwoc thay thé bang yéu thwong, diéu
do sé gitp chuyén héa ndi dau va bién sy kién trong qua kho - tr mét sw
kién c6 y nghia tiéu cwc thanh mot sy kién gan véi mét y nghia méi, gan voi
mot cdm xic méi twoi sang va tich cwe. Qué trinh 1au dai nay can thoi gian,
va nhat 1a cin sw tro gidp cta mdt ngwdi dan duwéng cod tri tué sang sudbt
hon, gitp ca nhan c6 thé bdc tach dan dan tng I6p vé suy nghi cii - dao
thai dan dan nhirng cadm xuc cii, dé& giai thoat tam ra khéi sw am anh qua
khir, va thay mét cap kinh méi d& bat dau nhin thdy nhirvng thi twoi dep
dang hién hién & thwc tai xung quanh.

BAI TAP 20.

Tim hiéu vé Thién Dinh va Thién Quan dwéi goc nhin khoa hoc dé tim hiéu
hai phwong phap gitp diéu tri nhirng rdi loan cadm xic sau sang chan.

Goi y: Ban c6 thé tim hiéu qua cac sach khoa hoc gidi thiéu vé Thién, hodc
céac video bai gidng ca nhirng Thién sw ndi tiéng.
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CHUONG 5.
MOQT SO CAM XUC KHAC
1. Cam xuc dau buén:
a. Nguyén nhan:

Sw dau budn sinh ra khi mét mong mudn nao dé khéng dwoc thda man, mot
ky vong khéng dat dwoc, hodc dang c6 moét thir gi d6 nhwng lai mét di
nhwng chd thé gan nhw khéng thé van hdi. Chang han nhw: budn vi méat tai
san, vi mat ngudi than, vi thi trwot, vi cong viéc that bai, vi strc khdée bénh
tat, vi dé v& tinh yéu, vi bat hoa véi con céi, vi mau thuan véi cha me...

b. M(rc dé:

Sy dau budn thé hién ra & rat nhiéu sac do6 khac nhau nhw: budn, budn rau,
budn ba, budn phién; dau buén, dau khd; xubng tinh than, that vong; chan
nan, vo vong; dau dén, kho sé...

Tam thoi, chung quy c6 thé phan chia thanh ba md&c: Bubn - Pau khé - Dau
dén. Trong d6, cadm xuc dau d&n kéo dai c6 thé gay nén tram cam.

c. Biéu hién:

Cam xuc dau budn vi sinh ra khi ta viva mac moét sai 1am, gap mot két qua
khéng nhw y; hodc vira mat mat mét tai nguyén, mat mat ché dwa... nén
cdm xuc nay sé gay nén sy gidm sut nang lwong rd rét, lam mét di niém
hirng khéi va gay chan nan. Phan (rng nay nham muc dich chdn drng hanh
dong sai lam ma ta vira mac phai, va ciing chan dirng cac hanh déng méi,
nham tranh viéc sai thém (chang han ta vira dau tw sai 1am va mat mot sb
tién I&n, sw budn ba chan nan chan ta lai nham tranh tiép tuc dau tw theo
hwéng sai lam do).

Péng thdi, sw budn rau ciing khién cac qué trinh sinh héa cham lai, hwéng
con nguwdi dén sy thu minh, trén vao phong hay noi trd ngu... nham bao vé
ban than trwdc sy mat mat tai nguyén, mat mat ché dwa (chang han nhw
vira mat ngwdi than). Viéc chung lai nay khién con nguoi dirng moi thi lai
dé tap trung vao déi twong da mat, dirng lai dé danh nhiéu thoi gian hon
suy ngdm vé sai 1am, nham khac ghi sau sac bai hoc vira nhan dwoc, cling
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nhw wéc lwong hau qua cla mat mat vira xay ra, tr dé dinh hwéng lai cho
ké hoach tdn tai sap téi.

O hai mirc do dau, ly tri con ngudi van con co thé tw chi va thoat ra néi dau
bubn dé dinh hwéng lai cho ké hoach twong lai (bién dau thwong thanh
hanh déng). Tuy nhién, mét sy mat mat qué Ién sé phat trién thanh nhirng
con dau dén trong ndi tdm. Khi d6, con ngudi sé than khéc - mét phwong
thirc vira boc 16 méat mat vira ¢ tac dung thu hat sy tro gidp tr nhivng cé
thé xung quanh. Néu sy dau dé&n dién ra 1au dai va I3p di 13p lai, cha thé c6
thé sé& roi vao trang thai trAm cam.

d. TrAm cam:

TrAm cam la trang thai cdm xuc tiéu cwe da xay ra mot thoi gian dai, 13p di
l&ap lai dén mirc d6 da tré thanh mot phan-xa ma chi thé méc-ket trong dé
va gan nhu khoéng tw dit ra duoc.

Tram cam chd yéu sinh ra tr cdm xuc dau d&n ndi tam kéo dai va |&p di [ap
lai. Tuy nhién, trong mét sé trwdng hop, né ciing cé thé sinh ra ho&c két hop
véi cdm xic lo 1ang 1ap di 18p lai, hodc cAm xdc so hai lap di 18p lai, hodc
cam xuc thinh nd 1ap di 1ap lai, hoac cam xidc cam ghét 1ap di lap lai, hoac
két hop tat ca chang. Tuy nhién, trAm cam sinh ra t cdm xuc dau dén noi
tam la thwong gap nhét.

Trong trang thai dé, chi thé sé thu minh va muén tranh xa cudc sbng
thworng ngay. Pay thwe chét 14 mot phwong thirc tw vé tam |y cla nguoi
tram cam, b&i cudc sbéng thuwdng ngay vén la thir d& mang dén nguy hiém
dbi v&i ho. Cang tranh xa no, ho cang cdm thay an toan.

Trong trang thai thu minh va tranh xa x& hoi do, chi thé sé lién tuc nghi vé
déi twong gay xam hai, vé sy kién gay dau khé (sy 6n tap qua maec); lién
tuc nghi v& mat mat da xay ra (sw lwong gia qua mac), hoadc lién tuc tw day
vo 16i 1dam ciia minh (sw khac ghi qua mirc sai lam vira pham phai).

Trong sw trdm cam sau, cudc sbng bi té liét, moi tha vi dbi vai thé gidi bi dap
tat, an udng vo vi, mét ngu kinh nién, khdng muén nghi vé twong lai, mat hét
moi dong lwc sdng. Lic nay, ho chi muén mét thr, d6 1a “an toan”. Do do, ho
thwéng to bd cac hoat ddng séng hang ngay, tlr bd coéng viéc, tlr bd cac méi
quan hé, che gidu cdm xdc va thu minh vao khéng gian riéng. Tuy nhién,
cang cb gang che gidu bénh trang cta minh, cang khéng thra nhan né,
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cang ap lwc khi s nguwdi khac biét, can bénh cang tré nén trdm trong. Dac
biét va ciing that éo le, cang thu minh, ho lai cang dé bj chim vao nhirng
cam xUc tiéu cwc trong thé gidi ndi tdm cda chinh minh, chim vao tri twéng
twong tiéu cwe, chim vao nhirng ki (rc dau dén d6. Khi ddy, sy “méat an
toan” ma ho muén tranh, déi khi khéng con dén tir thé gi¢i bén ngoai, ma lai
dén t chinh noi tam cda ho.

O mrc d6 nang nhat, con ngwdi chon cach tir bd mang séng dé giai thoat
khéi nhirng dau khd vwot qua mic chiu dwng nay.

Do dé, phat hién s&m trdm cam la mot diéu can lam dé di trwéc mot bworc,
gilp cha thé thoat ra cang sém cang tét, trwéc khi ho chim quéa sau vao ndi
dau d&n cta minh va tré nén kho ctru van.

2. Cam xuc thu ghét:
a. Nguyén nhan:

Sinh ra khi mét déi twong da tirng xam pham ta, hodc déi twong khéng
twong thich vé thang gia tri v&i ta. Chadng han nhu: ta thu ghét mot ngudi da
tirng xtc pham dén ta, ta ghét ngwdi yéu cii, hay han ngwdi da tirng 1a vo
chéng, ta kho chiu véi modt nguwdi khdng hop tinh, ta khéng wa mét nhan vat
nao do trén truyén théng...

b. Biéu hién:

- Cam xuc thu ghét lam déng cac giac quan, khién mii hon nhim lai dé han
ché tiép nhan mui tlr dbi twong, miéng ngam lai tham chi dan dén khau hinh
biu méi, mat c6 xu hwéng tranh di khéng nhin thang (nhin bang nira con
mat), chan may nhiu lai dé bét thu anh sang, xu huwéng thé hoi ra (thdng
qua céi am thanh ta hay phat ra méi khi ghé tém thir gi d6) dé day cai mui
lién quan dén dbi twong ra khéi co thé. Tat cad déu chung mét tac dung: han
ché tiép nhan céac kich thich tlr déi twong, nap anh sang mui vi ctua dbi
twong cang it cang tot.

- Cam xUc thi ghét thuc day tranh né dbi twong (vi dbi twong c6 tién sir da
trng xam pham ta).
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3. Cam xuc ngac nhién:
- Sinh ra khi gap mét déi twong mai la, cé tinh tha vi.

- Biéu hién: Cam xdc ngac nhién lam cac giac quan mé& ra: chan may
nhuéng 1én cao gilp mat mé to dé trwdng nhin mé réng va thu dwoc nhiéu
anh sang dén véng mac hon, gitp nhan dién dbi twong; miéng ha to ra, co
xu hwéng hit vao... d& thu cang nhiéu théng tin ttr déi twong cang tét.

4. Cam xuc yéu thwong:

Dwéi géc dd sinh hoc, day 1a mot cdm xic nham thic ddy sw cham séc con
nhd nham dam bao cho sw thanh céng sinh san. Trong cac trwdng hop
khdng phai 1a canh tranh déi dau, cdm xuc nay con danh cho déng loai va
thic day sw bdo vé nhau trong mét by dan va mé rong ra vuot khoi bay
dan (loai nguoi 1a lodi siéu quan thé/ siéu bay dan) nham duy tri sw duy tri
cua giéng loai.

Vi du: Cha me c6 thé hy sinh strc khée va tai nguyén dé nudi con. Trong cac
trwdng hop khan cép nhw tai nan xe, thién tai, |G cudn tréi, chim tau... cha
me c6 thé sén sang hy sinh tinh mang d& dam bao cho con duoc séng.

Khi buwéc qua giai doan cua y thirc xa héi, cam xudc nay dwgrc nang 1én mét
bac, tré thanh tinh yéu thwong, dwoc dwa thanh mét gia tri “Thién” - chuan
mwc mang tinh todn lodi. Thién 1& mét trong hai gia tri I&n nhat cua loai
nguoi (song song Vi gia tri “Chan” - chudn mue trong khoa hoc va sw that).

Do d6, cdm xuc yéu thwong - chdng han nhw & ngudi me - sé thic day sw
lo l1Ang cho con nhd, thic day hanh ddng cham séc, bao vé con khdi cac
nguy hiém, s& dung tdi da ngudn tai nguy&n cé thé dé giup con cai trwdng
thanh. Cam xuc yéu thwong déi véi ddng loai sé thuc day sw chia sé ngudn
thirc &n, ctru vét doéng loai khai tinh hudng dang nguy hiém.

O merc d6 thap hon, tinh yéu thwong thiuc day sw au yém, kich thich ddi
giao cam va dwa co thé vao trang thai nghi ngoi, vui vé; ddng cadm, thuan loi
cho sy hop tac.

BAI TAP 21.
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Tim doc hai quyén sach sau dé hiéu hon vé cac loai cdm xuc khac:

- Tim doc quyén 1: “Tri tué cdm xuc, tac gid Daniel Goleman” dé& hiéu hon
vé co ché clia cdm xUc, nhét 1a co ché sinh ly than kinh.

- Tim doc quyén 2: “Mién Hanh Phc, tac gid Nguyén Hoang Khac Hiéu” dé

hiéu hon vé tat ca céac loai cadm xuc, thang do trdm cam, cach diéu tri tram
cam, nghé thuat ché tac hanh phic va niém vui cho cudc séng.
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CHUONG 6.
BA CON BUONG LAM CHU CAM XUC LAU DAI
C6 3 ngudn sinh ra cdm xuc, dé la: MONG MUON - NHAN THUC - POI
TUONG.

POl TUQNG

ET 1
!

HAN THUC CAM xUC HANH DONG

.

MONG MUON

So dé van hanh cua Tam

Tw d6, c6 3 phwong phap dé kiém soat cdm xuic tr nguoén:
1. Mét la: Piéu khién cam xic théng qua NHAN THUC.
CAI DAT MIND-SET

Mbi kiéu suy nghi sé& sinh ra mot dong cam xuc twong ng. Kiéu suy nght,
con goi la Mind-set, ttrc 1a kiéu nhan thare 13p di 18p lai. C6 nhitng mind-set
sinh ra khé dau, cé nhirng mind-set sinh ra hanh phuc. Con ngwdi can nhin
ra tht cd cac mind-set hién tai cia minh dang cé dbi véi gia dinh, dbi voi
cong viéc, dbi véi cudc ddi... T d, hay danh thoi gian xem xét can than
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tirng cai mot, phan bién chang, hoc hdi thém tir thé gisi, dé& chon cho minh
mot mind-set dung d&n nhat ma minh that s tin twéng.

Sau dé, cai dat mind-set dung dén nay vao trong NHAN THUC. Ty do6 vé
sau, Mind-set nay sé& diéu chinh dong cdm xuc trong Tam. Phwong phap
nay goi la: Cai bat Mind-set.

NHIN SAU

Nhin-sau la phwong phap nén tang sinh ra moi Mind-set gan véi chan ly
nhét, khach quan nhéat, thau hiéu nhat. M6t khi biét chip nhan quy luat, ta sé
khoéng con dau khd. Mét khi biét sy vat chi dang van hanh theo quy luat, ta
sé khbng con tirc gian lam gi.

Ngoai ra, néu thuwc tap Nhin-sau khi tiép xic véi con ngudi, ta sé hiéu noi
tam cdia ho, hiéu néi dau cua ho, hiéu nhirng lang lo cta ho, hiéu sw so hai,
vi sao ho gian... Thau hiéu sinh ra ddng cam, ddng cam sinh ra yéu thuwong.
Do |4 Hiéu-Dé-Thuong.”

Vi du: Anh Trong Tin trong vi du truéc da timg chia sé rang, khi nhé téi sép
va tap nhin sdu, anh da c6 mét cdm xic hoan toan khac vé vj ldnh dao ci
cua minh.

Tuy da dut ra va lam tw do duoc nhiéu ndm nay, nhung vi sép tir thoi cau
m&i ra truomg van dé lai trong tam tri c4u rat nhiéu sdu dadm. Ong do tudi
trung nién, la nguoi khé tinh, rat dat khoat, rat nhay cdm véi céc so sét — du
la temg 16i nhé nhw 16i chinh t4, 18i thiét ké. Téc 6ng khéng con nhiéu, dé 16
mét vang tran véi rat nhiéu vét han, nhat 1a ché én duong, ngay gidra hai
dau chan may. Co 1& coéng viéc thuong xuyén tiép xdc véi khach hang,
nhiing sai s6t trong giao tiép cda nhan vién cé thé dan dén méat khach hang;
nhiing 16i nhé trong sdn pham co6 thé xay ra thanh sy cé rat phién ha sau do.
Tuy nhién, éng la ngwdi c6 tdm nhin, tinh chinh truwe, cing ¢ gdng quan
tdm dén nhan vién. DU c6 nhing giai doan kinh té cong ty gdp kho khan,
nhung 6ng van khéng cat gidm dé xuét vé nhimg chuyén di, nhimg budi
sinh hoat dé nhan vién gidi téa stress trong cong viéc. Nhung c6 1é trong
thoi gian do, chinh 6ng la nguoi ap luc nhat, suy tw nhiéu nhét, cadn do dong
dém sao cho moi thir déu tron ven... Nhw cénh chim dau dan luén phéi hing
nhing con gié nguoc, dé nhitng canh chim bay phia sau nhw cdu duoc cé
viéc dé lam, dé séng, dé nudbi ban than, dé gui tién vé cho cha me. Trong
nhiing budi nghi trira, nhan vién hay mang mai toc ng ra binh ludn va cuoi
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cot. Nhung may ai nhin thdy, nguoi dan éng dé dang géanh trén vai bao
nhiéu ap luc va dang duy tri cuéc séng cho hang chuc gia dinh. Nghi dén
day, cau lai thay biét on.

Nhin sau sé sinh ra thu hiéu. Thau hiéu sinh ra yéu thuwong.

Bai viét tham khao:

TAP-NHIN-SAU

Khi &n com, nhin mén an trén ban, hay thay ca qua trinh di cho, g xe, lya
rau, chon ca, v& nha, got rira, ndu nwéng, chién xao, dau néng, mé héi rin
trén tran, ném ném téi lui... dé thay thwong ngwdi ndu. Bé thdy mon an nay
khong chi 1a mét moén an, ma 1a mét moén qua dang tran quy. D& khong ché
nay, khéng binh phdm no. Thay vao d9, ta thiy biét on.

Khi nhan dwoc mét tin nhdn hoi tham, hay thdy cd quéa trinh ho nhé dén
ban, ho nghi vé ban, ho suy nghi nén nhén gi dén ban, va thdy ca ban tay
bam tirng chi¥, tieng twr... dé thay tran quy tin nhan ho danh cho ban.

Nhin sau — sé thay biét on [&m lam.

Khi tap nhin su, ta sé& thay tai x& khéng chi 1a tai x&, ma con la mét nguoi
dang muwu sinh kiém sdng nudi vo' con.

Khi tap nhin sau, ta sé thdy ban phuc vu ban trong quan nwéc khong chi la
phuc vu, ma con la mét sinh vién dang vat va 1am thém dé co tién sinh hoat
va lo toan dong hoc phi dung ki.

Nhin sau — ta s& thdy dwoc rang ai cling dang phai chién dau trong cudc doi
cta ho. Bé thay thwong, dé thay cdm théng, bé qua céi gi ¢ thé bé qua.

Hay tap nhin sdu vao blra com ctia me ban, céi ao cia cha ban, qua trinh di
lam cda chéng ban, méi toc bl xu cda vo ban, tin nhan cda ban ban, moén
qua ma ban tirng nhan dworc... va nhin sadu dang sau con ngwdi ma ban tiép
xuc, d& nhan ra rang, cé nhiéu thtr sdu sac xung quanh ma trwdc gid, ta chi
biét nhin hdi hot ma thoi.

(Ngudn: www.facebook.com/nguyenhoangkhachieu)
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BAI TAP 22.
a. Hay thwc hanh nhin sau vao ngwoi ban than cda ban.
b. Hay thywc hanh nhin sdu vao mét thanh vién trong gia dinh.

c. Hay thwc hanh nhin sdu vao mét nguwdi ma ban thwong hoac khéng
thwong.

2. Hai la: Biéu khién cam xtc théng qua diéu chinh lai MONG MUON.
GO BO MONG MUON

Mong muén cla ching ta ndm & bén trong Tam, trong khi mbi sy vat bén
ngoai déu phai van hanh theo quy luat cta riéng chung. Do d6, bét-toai-
nguyén la mét trang thai mac dinh cta cudc séng nay. Con ngudi sé khd sé&
néu muén moi tht ludn ddng véi ¥y minh. D6 1a mot cai mudn vo ly.

Cai mudn vo ly sé lam cho minh khd. Mubn 100% nguwdi dén véi minh déu
phai 1a nguoi tot. Mudn 100% nhirng viéc minh lam phai thanh céng. Mubn
100% nhi*ng gi cha me lam déu phai dung dan, tam ly va lich sw. Mubn
100% l&i dé nghj ctia minh phai dwoc déi phwong déng y. Mubn chiéc xe
minh dung khéng bao gi& hw hdng gitra dwdng... D6 la nhivng cai mubn vo
ly. Cai mudn v ly sé& 1am cho minh khé, lam cho ngui khé.

Vay, con ngudi sé tw giai thoat néu biét g& bé nhirng cai mubn vé Iy ra khi
Tam hon, hay chi it hay biét thay di mong mudn bén trong cho phu hop véi
quy luat van hanh cuda thé gioi.

BAI TAP 23.
a. Hay nghi dén mét diéu 1am ban rat khd tam.

b. Hay xem xét xem, ndi khd tdm d6 sinh ra t&r “mong mudn” ndo? Hay tho
g& bd cai “mong mubn” Ay di.

3. Ba la: Diéu khién cam xuc thdng qua sw cai tao DOI TWONG.

61



CAl TAO POI TUONG

Cai tao dbi twong gay ra cdm xic 1a phwong phap kho nhét, vi phai phu
thudc vao dbi twong bén ngoai. Néu ta khdng hiéu quy luat cta dbi twong,
nhwng lai mudn kiém soéat no, thi lap tic sé bj bat-toai-nguyén, bat-toai-
nguyén sé sinh ra gian div, dau khd, thu ghét, lo l1ang...

Do d6, néu mudn thyc hién cach nay, ta phai tim hiéu va hoc hdi quy luat
cta déi twong ay. Hoc & trworng, hoc trong séch, hoc tir ngudi biét 1am, hoc
tor quan sat thwc tién dé tim ra quy luat, tr quy luat sé sinh ra cach.

Diéu can nho: cbt I8i cla viéc “cai tao dbi twong” chinh la “thém diéu kién
vao dé quy luat ndi tai ctia déi twong van hanh, cho dén khi khép véi nhu
cau cta minh”.

Con dwéng nay c6 mét sé hwdng nhu:

Hwéng 1. Gido duc dbi twong

+ Gopy

+ Khuyén nha

+ Huén luyén

Hwéng 2. Théa thuan véi déi twong

Giai quyét mbi bat déng trong mot cudc gap tay déi mang tinh xay dwng.

+ Dam phan

+ Trong tai

Hwéng 3. Cai tao hoan canh tao nén cam xdc (néu co thé cai tao dwoc)
Chéang han nhu:

+ Cai tao phong &

+ Thay déi nha

+ Chuyén khu vuec sinh séng
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+ Dbi 16p hoc

+ Dbi chd lam
+ Dbi cong viéc
V.v...

Hwéng 4. Cai tao nang lwc x& Iy tinh hudng cdia ban than d& ngan ngwra tinh
hudng twong tw

Hwéng 5. Tranh xa dbi twong

BAI TAP 24.

a. Hay nghi dén mét nguoi 1am ban khd tdm, hodc mét hoan canh lam ban
khd s& khé chiu.

b. Thir &p dung mét trong 5 hwéng trén vao tinh hudng ctia minh.
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