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L4 ngudi cong tic trong nganh quang céo tiép thi, nhiém vu cta chiing t6i 14 gitp cac doanh nghiép
tao ra, xay dung va phat trién mot loai tai san dic biét - cac thuong hiéu.
Nén kinh t& Viét Nam bat dau khoi sic tir dau thip nién chin muoi ctia thé ky XX. Khai niém thwong
hiéu thuc su 14 méi mé va khong duoc cac doanh nghiép Viét Nam quan tim nhiéu. Do vAy, nhiéu
doanh nghiép da bi tut hau va mat di loi thé khi phai canh tranh tryc tiép véi cac cong ty da quic gia
ngay trén thi truong Viét Nam. .

Do y thirc dugc sirc manh va cac co hoi tiém ning ma mot thwong hiéu manh co6 thé tao ra cho

doanh nghiép. Nam 1999, mdt nhom cac chuyén vién cuia nganh quang cao Viét Nam da 1ap ra cong ty
truyén thong sang tao StormEye Creative Communication véi mong muén gitip cac doanh nghiép tai
Viét Nam xay dung nén cac thuong hi€u gia tri - 1a nhirng gia tri v6 hinh cho doanh nghiép ctia minh. .
Chung t61 ty coi minh nhu nhirng nguo1 dang di trong tam bao, tirc noi yén 6n nhét cua con béo. Trong
tinh huéng luén phai d6i mat voi su hlem nguy, moi quyét dinh can phai dung va chinh xac. Chi can
mdt bude di sai 1am thi tat ca s& bi cudn theo dong bao cua thi truong, .
StormEye di mua rat nhiéu sach cac loai théng qua 2 dia chi online 1a b&n.com va amazon.com.
Ching t6i mong mudn tim kiém céac kién thirc can thiét cho cong viéc. Cung voi khach hang cua
StormEye, hang loat cac chuong trinh xay dung thuong hi¢u thanh cong tai Viét Nam da duogc chung
t6i thyc hién nhu bia Saigon Special, td gidy Bino, multi-vitamin cho tré em Kiddi Pharmaton, kem
chéng lao héa Renova, dién thoai di dong Sony-Ericsson, dich vu mang VNN1269 va Mega VNN,
nude twong & mi n lién Chinsu, stta dau nanh Somilk, nudc trai cdy TriO, men tiéu hoa BioBaby, dau
an Tuong An, va mot s6 thuong hiéu khac.

Dua trén sy duc két qua cac chuong trinh xay dung thuong hiéu thanh cong, chiing t61 tu hao da
tao ra "Mb hinh xay dung thuong hiéu StormEye" cing véi viée "Giai mi duoc cic cdu tric va co ché
tdc dong cuia quang cdo sang tao" - 1a cac cong cu gitp chiang t61 lién tyc thanh cong trong lanh vuc
cua minh.

Bén canh do, vi gia tri thwong hi€u 1a mot loai gia tri vo hinh, trong qué trinh nghién ctru khao sat,
chung t61 da c6 mot ) phat hién rat moi va tha vi vé hang loat cac loai gia tri vo hinh trong xa hdi con
nguoi. Pac biét, ching to61 da phat hién ra cach hinh thanh va ban chat cua céc loai gia tri vo hinh - d6
chinh 1a cam xuc.

D1 tim 1061 giai dap cho cau hoi: "Li€u c6 mot loai don vi chung nao dé do dugc cac g1 tri vo hinh
ndy khong?" Ching t6i di phat hién va dtc két ra mot sb quyén tic sdng co ban ctia xa hdi con ngudi
ma ching toi goi 13 cac "Ly thuyét cam xtc" - dugc mo ta trong tip sach "Bi Mat Cam Xuc". Nhitng
khai niém moi nay da gitp ching t61 xay dyng 1én va dua vao ap dung thtr nghiém mot loai don vi moi
- d6 chinh 13 DPON VI CAM XUC (ttre chi s6 Cx). Day 1a mot mang dé tai 16n dang duoc nghién ciru
nham khai thac mot thi trudng con rat nhiéu co hoi dé khai phé - d6 1a cac co hdi tao ra, xay dung va
phat trién cc gia tri to 16n trong mot nén kinh té vo hinh - nén kinh té tinh than ctia xa hoi chiing ta.

Céc ban c6 thé hiéu don gian réng, trong nén kinh t& vat chit hiru hinh, viéc tao ra va phat trién cac
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gia tri vat chat luon cé nhitng gidi han kho vuot qua. T6i lam ra mot dong. To6i cho ban va t6i mat di
mot dé)ng

Trong nén kinh t& vo hinh, néu t6i c6 mot tuong, t0i cho ban va chung ta s€ ¢ hai y twong. Dua vao
cac qui luat vé gia tri vo hinh va nhirng nguyén tac chuyén do6i gitra gia tri vo hinh va hiru hinh, ching
ta c6 thé nhanh chong tao ra nhitng khdi tai san 16n cho chinh ban than ching ta, cho gia dinh va ca xa
hoi.

Ban hiy y thirc 13 tit ca nhitng diéu dugc chia sé trong tip sach ndy (dia chi online :
www.bimatcamxuc.net) chi 1 cac 1y thuyét thuan tiy. S& can phai c6 thém thoi gian va nhitng chimng
ctr thuc t& dé xac dinh tinh hiéu qua cua nd. Pay lai 14 cudn sach dau tay ctia mot ngudi 1am chuyén
moén mong mubn dugc chia sé cac tur twdng clia minh.

Viéc dua ra céc gia tri vo hinh s& thay d6i cach ching ta nhin nhan cudc séng. Tuy nhién, chung ta
hiy ciing nhin nhin rang bat ké su thay d6i nao ciing déu c6 hai mit ctia nd. Mong muén cua tac gia 1a
néu cac kién thirc ndy mang lai mot ¥ nghia nio d6 ban thi ching ta s& cling khai thic cac don vi mdi
nay 6 goc do mang lai lgi ich cho ban than ching ta va cho ca lgi ich ctia nhiing ngud1 xung quanh.

Rit mong duoc cac ban dong gop v kién gitp hoan thién cudn sach dé tao ra thém nhitng gia tri
mo1 cho mo1 nguoi.

Tran Trong,

Nguyén Nam Trung.

o Tat cd sdch ciia chiing téi va ciia cdc dong nghiép khdc da dwoc dung dé 1gp ra mot nha sdch
- thu vién tham khdo Mbook - dia chi tai 490/11 Nguyén Pinh Chiéu Q.3, TP HCM. Website:
www.mbookvn.com . Cdc ban cé thé ghé lai doc, tham khdo hodc sao chép lai vao cdc ngay trong
tudn - trir ngay Thir Ba.

LOI MO DAU

Trong cudc song moi thir déu tuiin theo qui luit.
Cin phai nim bit dwoe cic qui luat dé thanh cong.
Nguyén Vin Thinh .

Cuoc doi 1a mot tro choi 1on.

Giai Nobel kinh t& ndm 2005 d3 duoc trao cho Robert J. Aumann va Thomas C. Schelling v6i dé
tai mang tén <<Ly thuyét tro choi>>(Game Theory). Pay la mot dé tai da dugc néu ra va nghién ciru
tir thé ky XVIIL Trai qua hang trim ndm va duoc phan tich dudi nhitng goc d6 khic nhau, cac qui ludt
vé <<Ly thuyét tro choi >> ngiy nay da duoc hai tac gia trén day lap ra thanh cong thirc toan hoc va
g dung vao nhiéu lanh vire cta cude sdng, tir kinh té toi quan su, chinh tri va xa hoi.

Su kién trén mot 1an nita khéng dinh ré“tng tat ca cac su viéc dién ra trong xa ho1 déu bj anh hudng
bo1 mot s6 qui luat da dugce dinh trude. Dya vao do, chiing ta hoan toan c6 thé tinh toan va dy doan
trong lai cua su viéc bang cac cong thirc cu thé.

Tuong tu nhu vay, cudc doi cua ching ta trén thuc té 1a mot chudi tro choi vo tan. Ban dang tham
gia vao tro choi cta cudc doi vdi hang tram van co khac nhau trong mot ban co 16n tong the.

Moi su ludn thay d6i. Ban ludn phai chon cho minh nhitng nude di cu thé trong timg trudng hop

ctia cudc song. Tuy theo tirng trudng hop, tuy theo vi thé, theo kha ning va dang cAp ma ban s& xac
dinh ban c6 cho chinh minh.

Khi 1a mot nhan vién, ban c& chinh 1a cong ty cua ban. Néu ban 12 mot 6ng bo thi gia dinh va ho
hang chinh 13 ban cd. Con néu ban 13 mot 13nh dao cap nha nudc, ban cd s& ¢ tim voc qudc gia va



tham chi 13 ca thé gii. Ban cd duoc hiéu 1a cac moi trudng c6 gidi han ma ban co thé tac dong t6i.
C6 1& ban sé& thic mic : VAy con ai 1a quan co ?
Quan co 1 tat ca moi ngudi ndm trong tim anh hudng va tac dong ctia ban.
Vay dau 1a luat choi ?

Luat choi cua tit ca ching ta chinh 1a cdc qui luit vé cam xtc - nhitng qui ludt s& dugc néu ra
trong tap sach nho nay.

Néu ban ndm duoc cac qui luat cam xuc, ban s€ 1a nguoi diéu khién van co. Con trong truong hop
ban khong biét gi vé nhitng qui lut nay thi ban s& van chi 1a mdt quan co do nguoi khic diéu khién.

Thuong 1a rat kho nhan thay tron ven duoc két qua thuc su cac van co cua cudc doi, vi muc ti€u
cua tro choi ludn la céc gia tr1 vo hinh: ?cac cam xuc t6t?. Noi1 mot cach khac, do 1a chat lugng cudc
sOng cua ban va tat ca nhitng ngudi c6 lién quan véi ban.

Trd choi cudc doi chinh 13 cudc song ctia ban. Du ¢6 mudn hay khéng thi ban ciing d3 va dang
tham gia vao.

To6i da di xong nudc co ctia minh va bay gior tdi lugt ctia ban. Hay tim hiéu ludt choi va hiy chon
cho minh mét nude di tot nhat.

Xin mo1 ban!
k ok ok

-1-
NHUNG CAU CHUYEN POI THUONG

Chuyén da xay ra tai mot thanh phd 16n véi mot thanh nién ning nd co cai tén H.Song. Cudc séng
s€ chang c6 gi am1 néu H.Song khong bi ngudi tinh phan boi.

T.Hién - nguoi yéu da 6 nam nay cua H.Song - da lién tyc trong nhiéu tuan né tranh anh. Nhu ciy
kim dau 1au ngay trong boc at phai 10i ra, nhitng hanh vi bat binh thudng cua THlen khong thé giai
thich dugc. Nguyén la doi truong cua Boi Alpha trong mot cong ty dich vu bao vé noi tiéng, bang mot
s6 bién phap nghi¢p vu, H.Song dé nhanh chong phat hién ra THlen dang c6 quan hé trén murc tinh
cam voi mot Viét kiéu - von 1a mot ngurd1 Xua cua nang - nay vé 1am dn tai Viét Nam. Cau chuyén cing
thang t6i dinh diém khi H.Song xuét hién dting luc chang va nang kéo nhau vao khach san.

Nhitng mong T.Hién s& bdi rdi, nhuc nha truéde su viéc, H.Song khong ngd T.Hién binh than nhu
khong, 16 anh va goi tiép tan dé dat phong. Khong kim dugc sy gian dit, H.Song léng 1én nhu dién
cudng, chup 1y birc tuong trang tri bang dong va bang hét stc minh trat gian lén dau anh Viét Kiéu
xau s0. Trudc canh mau chay 1énh lang, T.Hién gio 1én va nhay x0 vao ciu xé H.Song,

Khong con biét minh dang 1am gi, H.Song dién cudng dap nhu dién dai pho tuong dong 1én dau 1én
cO cta T.Hién. Mic du cip tinh nhan d3 guc gi nhung H.Song tiép tuc b01 thém nhiing ct danh tri
mang hét 18n dau ngudi Viét kiéu dén 1én mit ctia T.Hién va gio thét nhitng tiéng vo nghia nhu mot con
tht cho td1 khi bi bao vé khach san khong ché.

Chiéu hém dé, trong phong tam giam, khi biét minh da giét nguoi yéu va tinh nhan. H.Song thin
thd, roi dap bé ly thiy tinh va tu sat.

Theo ban, ai 1a nguoi co 16i trong ciu chuyén nay?

%k sk ok

N.Huy va gia dinh séng tai Quan Phu Nhuan, TP. HO Chi Minh.

Anh 13 mot ngudi cha va mot nguoi chong tot trong mat nhitng nguodi quen biét. Lam nhan vién



kinh doanh ky cyu cta mdt cong ty thwong mai 1on, nam trong tay nhiéu khach hang uy tin, N.Huy luon
tir hao vé mirc thu nhap vuot troi clia minh. Nha mé1 xay 4 tAm & ngay quan trung tam, vg' Huy khong
phai lam gi ngoai vi€c cham soc nha ctra va niu an, hai dira con déu dugc hoc & mdt truong tiéu hoc
qudc té. Trong nha khong bao gio | biét t6i chuyén thiéu hut.

Péi v4i ngudi ngoai, cudc séng nha N.Huy qua la mot thién duong dang mong udce. Thue trang
bén trong, ndo ai biét dugc sy dau khd trong cudc séng hang ngay cua cai gia dinh du thira tién bac
ndy. Do cong viéc lam dn, N.Huy di nhdu voi khach hang ddi tic tam bita mdi tuAn. Com nha hau nhu
chi danh cho vo con va nguo1 lam. Voi con cai, N.Huy da khong them ng6 ngang thi cho, d6i véi vo,
su thé con t& hon. M6i khi vé téi nha, trong tinh trang di nga nga, N.Huy phai cing tai, gong minh, bt
tivi 1én xem dé khoi nghe chit giong cao vit day ai 04n ctia vo cau nhau, trach moc, ké 1& vé vo van
nhitng chuyén nho nhdt doi thuwong cua cudc song gia dinh. Nghe vo cang néi, N.Huy cang té thai do
gia diéc, coi nhu khong quan tam. Uat han vi sy tho o clia chong, ngudi vo bat dau khoc va néu 1én
than phan cua nguoi lam 61 t& cho chong cho con. Tinh hinh ngay cang qua muc, va suc chiu dyng thi
c6 han, N.Huy gdm Ién, nim chiéc remote diéu khién glang thang vao man hinh tivi trudc mat. Co vo
sting nguo1 Oa 1én khoc dir doi. Hai dira bé tir trén 1au chay xudng thiy me khoc, cling méo xéch mt
méu mao khoc theo. Khong thé chiu n6i ban hoa tiu xé tai ciia v con, N.Huy tong cira, diy xe ra ngoai
duong ré manh ga va vot di nhu ngudi khing dién.

Tai sao cudc séng day du vat chat khong mang lai hanh phuc cho gia dinh N.Huy?

%k sk %k

K.Thu 13 nir tiép vién ctia mot quan bar sang trong tai trung tam Sai Gon. La con thir trong mot gia
dinh 3 doi 1am rudng mudn & dong bang song Ctru Long, K.Thu 16n Ién trong canh gia dinh phai chay
com tirng btra. Vo1 mdt chut nhan sac cung ban tinh ctrng ran, khong cam chiu co cuc va mong muon
c6 cude song giau sang, K. Thu trén 1én Sai Gon theo chi ban cung xom. Budce chan vao la nghe nit tlep
vién nha hang Karaoke khi vira 19 tudi. Vi sy liéu linh cua tudi tré, K. Thu khong ngai ngan trudce bat
ky diéu gi. Nam 20 tu6i, K.Thu dugc mot dan chi truyén cho nghé moi chai dan ong. Hét long vi
khach may rau, khong bao gio doi hoi, vui vé chiéu khach nhung ludn biét cach ngin chin nhitng hanh
vi qua trén, lai thong thao tin tirc xa hdi dé tan chuyén v6i khach vé nhiéu van dé,. K. Thu di som tro
nén ndi tiéng trong gidi may rau dn nhau.

Ludn dugc khach yéu cau va "bo" hiu hinh, thu nhap ca chyc triéu mdi thang mot cach dé dang boi
K.Thu di phat hién ra ring: dé c6 dugc mot chit cam xuc yéu duong, nhitng 6ng khach c6 thé chi ra
cic mon tién rat 1on. A c6 nhirng 101 dé nghi dugc "chamlo" cho K. Thu tron ven voi dﬁy du nha, xe,
40 quan va chi phi thang, nhung K.Thu ludn té nhi tir chdi vi ¢6 hiéu rd bi quyét cua nghé: nguoi dan
ong s& khong bao gid ngirng thém muén. Nhu ciu ban ning cua ho khi duoc dap tng du thira s& trd
thanh tai hoa cho nhirng ngud1 nhu K. Thu. Chi cho ho mot su kich thich vira du thich thi va khong bao
g1 du thira, ho s€ luon quay lai.

Pan 6ng sé& phai tra bao nhiéu tién bac cho mdt chat cam giac yéu duong?

% %k ok

V.Thanh 29 tudi va 1a giam ddc tiép thi cua mdt cong ty lién doanh chuyén san xudt va kinh doanh
thuc phém ché bién. Pugc ban bé rat né phuc vi chi trong vai nam sau khi tot nghi¢p dai hoc, V.Thanh
da dat duogc chirc vi vé1 mirc lvong ma nguoi khac phai phén d4u hang chuc ndm méi1 c6 co may dat
duoc.

Tuy lwong cao va nhiéu bong 1dc, nhung dé duy tri mot cudc séng hang hiéu va chu cdp nhu cau
lam dep cho mdt nang chan dai dang ndi trong gidi ngudi mau, sb tién ca chyc triéu mdi thing xem ra
chéng thAim vao dau. Nao 1a d6i xe, ddi dién thoai vai thang mot lan, 1am lac phai giat tam ban be vai
tri¢u. Khi ng tra chua xong thi nguoi dep lai ké 1& vé mot bo thoi trang DKNY tuyét dep ma nho ban



méi duge bd no - mot gidm doc doanh nghiép - ting nhan dip 6 thang quen nhau, va v van nhitng nhu
cau hang hiéu khac.

Cudc sdng nhu mdt con 16¢ cubn nhitng nguoi tré tudi di cung nhitng mén d6 hang hiéu va nhiing
cudc vui do6t tién qua dém dé tim cam hing. Vi si dién 12 mot tay choi ga lang thi thiét, sau khi da dot
sach tién d¢ danh va khong thé rut thém tién ciia gia dinh, V.Thanh bat dau toan tinh dung 1én nhiing
khoan ké khong trong hop dong dé di dém véi mot cong ty cung Gmg dich vu, rat tién trong ngan sach
khuyén mii ctia cong ty.

Tai sao nhiéu nguoi rat d& bi truot vao vong xo04dy tién bac nhu V.Thanh? Pau 1a muc dich cua
cudc séng‘?

% sk ok

C6 khi nao ban ty dat cho minh cac cau héi:

+ Tai sao moi nguoi lai thich cé nhiéu tién, thich &n mén ngon, thich giao tiép vO1 nguoi ban noi
tiéng. va thich nhiéu thir khac nira?

+ Tai sao ban lai chan ngay nhitng viéc don diéu, binh thuong nhu don rac, giat quan 4o, lau nha,
khong thich nhitng d6 dung ré tién chat luong thap, khong thich thirc dn ¢6 mui kho chiu, cim gian vi
su thda ma ctia mot nguoi giau cd.?

+ Tai sao ¢ nhirng ngudi rat thong minh, rat hiéu biét nhung lai d& dang tré thanh mot con thiéu
than vi nhitng dam mé tinh 4i?

+ Tai sao ¢ nhitng gia dinh song that dau kho trong mdi trudng thira tién du bac?

+ Tai sao nguoi ta hanh phiic? Tai sao ho lai kho dau?

% sk ok

Trén doi nay, ban c6 thé bi thiéu thon, ban c6 thé khong hoan hao, thim chi ban c6 thé bi di
tat, bi day doa. Nhung c6 mdt thir ban khong thé thiéu trong cudc song, d6 1a cac CAM XUC, du
12 cam xvic tot hay cam xic xau.

Muc dich cua tdp sach nho nay la cung cap cho ban doc nhitng kién thire nén tang theo mot 1y
thuyét méi - Ly thuyét vé cam xuc - dé ban c6 thé hiéu va tu 1y giai duoc tat ca nhiing thai do, nhing
cach ung xu cua cac ca nhan trong xa ho1 con nguoi. Qua do ban co thé hiéu dugc cac nhu cau ctia ban
than, kiém soat duogc nhirng hanh vi cta ban. Tt day, ban c6 thé tac dong, kiém soat va diéu khién
duogc nhirng hanh vi cua ngudi khac theo nhirng tiéu chi mang lai ich 191 cho chinh ban va cho tit ca
nhirng nguoi cé giao tiép voi ban.

Nhitng kién thirc trong tip sach nay don gian chi 1a nhitng qui ludt vé cac gia tri v0 hinh dang ton
tai trong x& ho1i con nguoi. Ban chat cua cac qui luat ndy khong tot va cting khong xau. Ciing nhu con
dao, ban c6 thé dung dé cat thuc pham, nhung ban ciing c¢6 thé dung ndé dé giét ngudi. Tuong tuw nhu

vay, cac qui ludt ndy s& mang lai hanh phtc hay sy bat hanh iy theo muc dich cta ngudi str dung nd.
k* sk ok

BAN CHAT CUA CAM XUC
-2 -
BAN CHAT CUANHUNG CAM XUC

Tir 1au nay, nguoi ta dd y thirc rang hanh vi cia mdt c4 nhan ludn xuat phat tir nhitng nhu ciu cta
ngudi d6. Nhung tai sao? va tir ddu lai xudt phat nhitng nhu cau nay? Tai sao lai khong 1 nhitng nhu
cau khac?

Cho t6i nay chung ta d3 biét rang, song song véi doi sdng vé vat chit, con ngudi con c6 mot doi
song vé tinh than. Tir 14u nay, con nguoi da ¥ thirc dugc rang c6 nhitng gia tri tinh than luon tac dong



va anh huéng manh mé t&i tat ca moi thtr trong x3 hoi loai ngudi. Trong qua trinh di tim nguyén nhan
cO1 ngudn cua kho dau va hanh phuc, cau tra 101 da duoc duc két lai trong hai ttr "CAM XUC".

DINH NGHIA VE CAM XUC:

Vay cam xuc thuc su 1a gi? Ching ta co thé nao dinh nghia dugc cam xuc 1a gi khong? Cam xtic co
thé ndo 12 mot thuc thé co thé do luong? Dé c6 thé tra 101 cho nhirng cau hoi ndy, ching ta s& tmg dung
nhitng v tudng tir cudn Understanding Emotions (1995 - Thau hiéu cam xtc) cua Keith Oatley va
Fennifer M. Jenkins, theo nhur dan chirng cuia Erik Du Plessis trong cuén ?The Advertised Mind? :

"A1 cling co thé hiéu va cam nhan dugc cam xuc, nhung hau nhu khong ai co thé dinh nghia dugc
cam xuc 14 gi," trong cudn sach néi trén Keith Oatley va Fennifer M. Jenkins d3 nhan dinh. Vi vdy, hai
tac gia nay di danh ra chuong 4 cta cudn sach Understanding Emotions dé xac dinh xem "mot cam
xtc 1a gi?". Pay khong phai 1a viéc dé dang, nhung néu chung ta khong thé xac dinh duogc "mot cam
xtic 13 gi," chung ta s& khong thé nao do ludng duge mot cam xuc.

Oatley va Jenkins nhdn dinh phan 16n cac chuyén gia tam ly déu nhat tri 14 nhitng hinh thtrc trén ¢
thé dung dé phan loai céc loai trang thai cam x@ic, va hau nhu tat ca déu dugc phin dinh thong qua thoi
gian ton tai ciia mot cam xuc. Mot cam xuc thuong dién ra trong khoang thoi gian ngan ngii,.

Bén canh thoi gian ton tai ctia mot cam xtc, phan tich nguyén nhan din dén mot cam xtc cling giup
ta hiéu 6 hon vé mot cam xic

Viéc dinh nghia cam xtic van luon 1a mdt thach thirc. Chiing ta hiy bat dau bang mot s6 dinh nghia
da dugc chap nhan twong ddi rong rai.

Oatley va Jenkins dinh nghia cdm xtc nhu sau:

1- Mot cam xuc hinh thanh tw sw lwong dinh chu dinh hay vo tinh cua mot nguoi doi véi mot su
kién lién quan dén mét s viéc (mot muc dich) dang quan tam. Cam xuc sé€ dwoc cam nhan mot
cach tich cuc néu diéu quan tam do la mot sy kién thuan loi va mot cach tiéu cuc néu dé la mot su
kién mang tinh ngan tro.

2- Cot 16i ciia mot cam xic la sw san sang dé hanh dong va thic dcfy nhitng du dinh; mot cam
xic la tde nhan dé bt dau mot hay mot s6 cdch hanh dong nao do.

3- Mot cam xuc thuong dwoc trai nghiém nhw mot hinh thirc phdan biét cua trang thai tinh than,
thieong dan dén nhitng hanh déng, phan iing hay thay déi ciia mot con nguoi.

Di xa thém mot budc co tinh khoa hoc nita, diéu kién phai cé dé tao thanh mot cam xdc 1a mot
thay d6i tir bén trong hay bén ngoai nio bo.

Triét gia Gilbert Ryle d& c6 mot miéu ta (khong phai mot dinh nghia) vé cam xtc nhu sau: cic cam
xtic duoc miéu ta nhu nhitng nhiéu loan trong giong nhan thirc ma ngudi chi cua chung khong thé ghi
nhan dugc - Miéu ta ndy nhan manh nhu vay.

Theo dinh nghia ctia ban chét su viéc, ching ta s& phai thdy rang trén thuc t& Cam xic chinh l1a
cac "Trang Thai Hoa Hoc" cuia niao bg.

Céc tAm trang du 13 vui vé hay 13 sy bat man cha yéu déu hinh thanh tir nhirng phan ¢mg hoa hoc
phat sinh tir ndo b vao luc do. Trang thai phan img hoa hoc nay c6 thé hinh thanh mot cach tu nhién,
nhung con nguoi cling ¢o thé loi dung mot sb tac dong nhan tao nhu rugu, thude 14, thuée an than hay
cac loai ma tuy de anh huong dén trang thai phan ng hoa hoc nay.

Tat ca moi van dé trong cudc song déu bat nguon tir "CAM XUC".

Thoi gian chinh la sy thay doi.

Co thé ching ta dang song, dang hoat dong theo thdi gian. Do vay, tat ca cac thanh phan sinh hoa
trong mau va trong co thé ciing lién tuc thay do6i theo thoi gian.

Vao mdi thdi diém khac nhau, trong ndo bd cua chung ta luon ton tai mot sb loai trong 54 hodc



modn khac nhau, mau huyét, khi 6xy, khi cac-bo-nic, cac chit dinh dudng va cac khoang chat vi lugng
theo nhiing ti 1€ khac nhau.

Céc cam xtic ma chung ta c6 chinh 1a nhitng trang thai hoa hoc cua nao bg. Tuy vao cic trang thai
va thanh phan hoa hoc khac nhau cua nio bd ma ching ta s& co cac trang thai cam xtc khac nhau.
Chinh céc thanh phan hod hoc c¢6 trong nio tai ting thoi diém, tiy theo cac ty 1& khac nhau s& cho
chung ta nhirng cam giac vui, budn, hao hirng, chan nan, hanh phuc, dau kho,..

-3-
BAN NANG DUY TRI NOI GIONG VA BAN NANG SONG CON
CHINH LA NGUON GOC TAO RA CAC CAM XUC

Con ngudi 1a mot loai dong vat cao cAp nhat trén trai dat. Do bat ngudn tir thién nhién, ban than
con ngudi ciing phai tuan theo nhitng qui ludt sinh ton cta thién nhién. Dé ton tai, c6 hai ban ning 16n
ma cac ca thé phai tuan theo:

1/- Ban nang quan trong nhat cho su ton tai cia mdi ca thé 1a ban ning duy tri noi gidng. Trong
thé gid1 dong vat, vo1 ban nang nay, cac ca thé ludn tim moi cach, nd luc hét sire, thim chi hy sinh ca
ban than, dé sinh san va bao vé cho sy sinh ton cho céc thé hé con chiu cua minh. Day chinh la ¥ nghia
160 nhat, vi dai nhat d6i v&i cude doi cia mdi ca thé. Ban ning duy tri ndi giéng ludn duoc xa hoi va
cong dé)ng ca ngoi, khuyén khich

2/- Pé duy tri dugc giong noi thi myc tiéu ké tiép 1a phai duy tri dwge su ton tai ciia ban than.
Do vay, im moi cach dé duy tri sy ton tai ctia ban than 1a ban nang thir hai cua cac loai.

Su chon loc tu nhién da tao ra cho cac loai dong vat cap cao mdt co ché cam nhan cac tac dong tur
bén ngoai nham phat hién ra nhirng hiém nguy va nhan biét cac tinh huéng xau, de doa sur séng con. Tir
d6, cé thé s& co6 nhirng phan tng thich hop dé duy tri sy ton tai ctia ban than

O con ngudi, co ché cam nhan nay chinh 13 c4i ma chiing ta goi 1 cic "cam xac" (emotion).

Nhu vay, cac cam xuc chi don gian la nhitng trang thai ctia by ndo giup con ngudi cdm nhan dugc
tinh trang song ctia ban than trong nhitng hoan canh va tinh hudng khac nhau.

Bit dau tir cac cac loai cam xuc don gian: Khi bi de doa, ching ta s€ c6 cam xtc s¢ hai va s¢€
phan tng lai bang cach 1an tranh, chay tron, hay tin cong. Khi bi lira d6t, co ché cam nhan s& cho ta
cam giac nong bong, dau don va chiing ta s& tim moi cach dé thoat ra xa ngon ltra. Khi bi nura uét vao
muia dong, cac gidc quan sé tac dong dé ching ta ¢6 cam giac lanh run, thdi thic ching ta tim giai phap
tir bao vé bang cach mic thém quan 4o, im chd tra 4n 4m ap, hay udng nudc nong dé 1am am co thé..

Tat ca nhirng cam giac va cam xuc co dugc déu nhim phuc vu cho myc dich dinh hudng cac phan
ting cua co thé theo ban nang, dé duy tri sy ton tai va phat trién ctua mdi ca nhan.

C6 thé xem xét mot s6 truong hop nhu khi ching ta doi, khi nang lugng can kiét, co ché phan xa
theo ban ning clia co thé s€ tu dleu tlet va tao ra cac chat noi tiét to tac dong 1én hé than kinh, dé bao
dong cho ching ta biét vé nhu cau can dugc an va ching ta ¢ mot cam nhan 13 "do6i". Khi thiy mot
nguot khac gidi tinh phu hop, vao giai doan truong thanh, ta s€ ¢ nhing kich thich tinh dyc, thac day
viéc lam quen, tiép can. Tuong tyr nhu vay, nhitng cam xuc khac cua chung ta nhu vui, budn, dau kho,
lo ling, gidn dir, hoang hét, binh yen.. déu 1a két qua cua cac loai ndi tiét tb khac nhau, duoc co thé
chiing ta tiét ra, tic dong 18n hé than kinh nhan thirc cua ndo bo.

Pi tim 101 giai dap cho cau hoi : "Piéu gi d4 tao ra hanh vi ctia con ngudi", tac gia da phat hién ra
nhitng tac nhan CAM XUC. Chinh nhirng xtic cim ciia con nguwoi dang diéu khién va din dat tat
ca cac hanh vi ciia chiing ta trong cudc song.

C6 nhiéu cong trinh nghién ciru vé hanh vi va nhu cau ctia con nguoi, nhung chua c6 mot tai liéu



ndo nghién ctru mdt cach thau dao vé ban chat ciia cam xiic va tic dong cia n6 1én cac nhu cau va hanh
vi. Myc dich cua tap sach nay nhim giup ching ta giai ma dugc cac bi an clia cam xuc, giai thich
duoc cac nguyén nhan dan dat hanh vi va tao ra nhu cdu ctia con ngudi. Qua d6, ching ta hiéu duogc va
kiém soat dugc ban ning co ban cia minh, nhin thau duoc 10ng nguoi va tic dong vao con ngudi, dan
dat ho phai hanh dong theo nhiing goi ¥ cta chung ta, hay n6i mot cach khac 1a quan 1y duoc moi
nguoi.

Néu vi cac hiéu biét vé nhu cau ctia con ngudi nhu hiéu biét cac phan tir thi nhitng phat hién méi
vé cam x@c chinh 1a nhitng kién thirc cin ban va siu sic vé cc hat tao nén hat nhan.

Va vi vay, mudn hiéu biét duoc cic nhu cau va hanh vi clia con ngudi, ching ta phai xuat phat tir
nhirng hiéu biét cin ban vé cam xuc.

-4 -
SU THIEU HIEU BIET VE CAM XUC

Nhiéu nguoi thudng 1an 16n gitra "cam giac" véi "cam xac". Cac cam giac trén thue té chi 1a mot
phan khdi ngudn ciia cam xuc.

Céc cam giac 1a nhitng cam nhén tirc thoi, xuat hién khi co thé bi nhitng nguyén nhan vé 1y tinh va
hoa tinh tir mdi trudng bén ngoai tac dong vao, con cam xuc s& bao gom cac cam giac cac va ca nhitng
cam nhan dugc tao nén tir phan Gng ctia chtl quan cta chiing ta sau khi tiép nhan hodc bi tac dong boi
cac cam giac.

Nhu vay, cam giac chi 1a nhiing cam nhén cua ching ta qua cac giac quan trudc moi tac dong tur
moi1 truorng bén ngoai nhu am thanh, anh sang, nhi¢t d9, cac tac dong vé luc va tir truong. Ching ta c6
céc cam gidc nong - lanh, san sui - nhin min, ngot - dang, thom tho - hdi thdi, chéi chang - ti tim, Am
i- duduong,.

Cam giac chi 1a 1 goc cua cam xtic. MOt mit, cam xtc bao gom phin cam giac va cac phan (ing
cua ndo bo khi ¢é sy tac dong cua cam giac do. O khia canh khac, cam x@ic con bao gém nhirng trang
thai khac cua nao bd khong do su tdc dong tir bén ngoai - tirc khong ¢6 cam giac - ma do sy kich hoat
ctia tri trdng trgng bén trong. Co thé vi du nhu cac cam xtc yéu, ghét, vui vé, lo lang, dau kho,...

Mic du ludn bi cam xtc tac dong va dan dat, nhung hiu nhu ching ta chua quan tAm dé hiéu vé
cam xuc.

Gidng nhu nhitng dira tré 18n hai tu6i, khong biét phai 1am gi khac ngoai viée khoc to 1€n khi chung
bi doi, bi dau, bi nong qua hodc lanh qua, ching ta thuong khong blet phai lam gi dé dbi dau vai su
cang thang, su lo lang, su dau kho,. Cach ching ta phan tng lai cac van dé thudng hét sirc don gianva
theo ban ndng. Lam gi dé giai toa ndi budn, giai toa su so hii, sy gian dir,. ? Phai lam gi dé tao ra
dugc mem vui, niém hanh phiic, sy hai 1ong?

Pé ton tai, moi ngudi dang dya vao kinh nghiém cua ban than hodc theo lo1 khuyén ctuia ngud1 khac
nhim giai téa cac cam xdc clia minh. Trong rat nhiéu truong hop, thay vi giai toa cac cam xuc xau cua
minh thi ching ta lai tao ra thém nhiing rac réi, nhitng vin dé moi 16n hon.

Hay cung xem vi du sau:

Khi Madona bi ban trai xtic pham va bi phan bgi. Co6 phai chiu dung mot cach dau dén va mat kha
ning kiém soét cac cam xic cta minh. Madona phan trng theo ban ning va tim cach tra thu lai. C6 dau
khd va gian dir voi nhitng ¥ nghi toi t& vé su viéc. Cang suy nghi, su dau kho va con gian ctia Madona
cang ting va 1én dén dinh diém. C6 khoc 16¢ vo dau but toc va la 161 véi tit ca moi nguoi. Trong dau
Madona lac d6 chi c6 mot ¥ nghi duy nhét 13 tim moi cach dé tén ban trai d6 phai tra gia, phai dau
kho, héi han vi nhitng hanh dong cua han. Hang loat nhirng thu doan tra thu tan nhan dugc vach ra trong



dau co.

Du Madona c6 thyc hién thanh cong cac hanh dong tra thu hay khong thi cac hanh vi do cling co tac
dong rat tiéu cuc doi v4i ban than cd va nhitng ngudi xung quanh. Cac phan ung dé tra diia hay co
gang chiu dung déu tao ra sy ton thuong vé tinh than cho Madona.

Liéu c6 cach nao khac t6t hon khong?

Thay vi chiu dyng va phan tng mot cach ti€u cyc, Madona ¢ thé dung mot co ché kiém soat 1a
bién ddi cac cam xtc x4u tiéu cyc thanh nhirg hanh vi tich cyc nhu: gip tryc tiép ddi twong? bay to
thai do to1 nghiép cho su t€ hai ctia ho? thong cam v&1 nhirng hanh dong xau ctia ho? chia sé ndi dau
don cua minh, sy chiu dyng cua minh?.

Vi khong y thirc du:0’c cac nhu cau tinh than cia minh, con ngudi thudng khong tu dap ung duoc
cac nhu ciu vé cam xuc tot va thuong xuyén roi vao tinh trang déi cam xiic. Trong da s6 truong hop,
cac ca nhan s¢ hanh dong theo kinh nghiém, hodc theo sy suy dién ciia ban than dé tim kiém cac cam
xtc tot va giai toa cam xuc XAu.

Tu’0’ng tw nhu mot ngu’m mu chir nghéo kho, ludén chat vat xoay so trong cudc song doi kho, tinh
trang "mi md vé cam xtc" khién da sb moi ngudi khong tao duoc su gidu ¢ vé& cam xuc tot va ludn
roi vao nhitng tinh huéng tir minh 1am khd minh. Thay vi phai gop ¥, ching ta lai ché bai, thay vi can
chia vui, chung ta lai tirc toi, ghen ty.

Theo ban nang ctia minh, con ngud1 luén vo tinh tao ra nhiéu van dé nhic dau, nhirng truc trac,
nhirng d6 v&, that bai trong cac mdi quan hé. Két cuc 1a chung ta ty giy ra cho minh mdt cudc song it
hanh phic ma nhiéu kho dau.

Day cling chinh la nguyén nhan tao ra cac van dé cua anh chang H.Song, ctia N.Huy va V.Thanh va
cung la nguyén nhan tao ra tién bac cho nhitng nguot nhu K. Thu.

O nhiing truong hop t€ hon, tinh trang khong hiéu biét va khong kiém soat duge cam xic cua ban
than dé dan t6i cac hanh dong cuc doan nhu ltra dao, bao luc hoidc cac hanh vi té hai khac.

Cau ho1 tiép tuc duoc datra la:

Chiing ta da biét dwoc gi vé cam xic?

Duéi goc do khoa hoc, cam xuc 13 két qua ctia nhirng lung than kinh tic dong 1én cac phan khac
nhau ctia ndo bd. Mot s6 nha nghién ctru vé hé than kinh (nervous system) d tién hanh thi nghiém dung
cac xung dién tac dong vao ndo qua cac dién cuc va tao ra dugc nhirng trang thai cam xac khac nhau
nhu cudi, budn rau, cang théng,...

Xét vé ban chat, Pinh nghia vé cam xtic ¢ thé phat biéu nhu sau:

Chuyén gi xay ra khi anh chang Kolia va mot c6 nang Vera 16 tudi 1an dau tién trong doi hon nhau?

Su cham nhe gitra hai lan mo61 khi hon, trén thuc té chi 1a mot tac dong co hoc thuan tiy, nhung day
chinh 12 mdi 1tra cho su bung n6 vé cam xtc. Do co ché tu kich thich, co thé s& tao ra mot lué)ng than
kinh rat manh, dugc dan truyén theo cac mach than kinh va tac dong manh vao nao bd, tao ra mot cam
giac nhu bi sdc dién, co 18 ciing khong khic cam giac bi sét danh 1a bao.

Duéi tac dong cua lu@)ng than kinh nay, mot s6 loai hodc-mén va mot luong rat 16n ndi tiét td
endorphin s& dugc tao ra va phong thich vao ndo, tic dong 1én hé than kinh cam nhan dé 1am cho ca
nhan c6 cam giac sung sudng vuot bac.

Theo quan niém ctia y hoc phuong déng, trong co thé con ngudi ludn co nhirng ludng chan khi luu
thong. Khi s€ tao nén than, tirc than thai, sic mit, thé hién trang thai tdm Iy ctia con nguoi.

Duéi goc d6 khoa hoc, cac ludng chan khi nay chinh 14 nhirng ludng than kinh lién tuc luin chuyén



trong co thé, con cac huyét dao 1a nhitng nut giao 16 ctia cac duong day than kinh.

Céc cam xac 1a nguyén nhan tac dong truc tiép cta co ché dan truyén than kinh, 13 trang thai khi
cac lué)ng than kinh tac d()ng 1én ndo bd ma hé¢ qua tao nén anh huéng manh mé to1 hoat dong ctia hé
théng ho hap, hé thong tuan hoan va dén cac co quan khéc cua co thé.

Cam xuc la yéu to tao nén cac trang thai tam ly caa con nguoi.
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CAM XUC - MON AN TINH THAN CHO TRI NAO

C6 duogc cac cam xic 1a mot nhu cau khong thé thiéu cho co thé ctia ban, boi vi cam xuc 13 tac
nhan chinh gitp duy tri, kich hoat va ting cudong sy hoat dong cua co thé. Cam xtc tot 1am ting s6
lugng cac tin hiéu than kinh c6 loi cho co thé, con cam xic xau thi nguoc lai.

Ciing gidng nhur ich lo1 tir vong tuan hoan ctia mau va dong luan chuyén cua dudng khi (Oxy), co
thé cua ching ta cling can duy tri déu din dong luan chuyén ctia cac tin hiéu than kinh. Céc tin hiéu than
kinh - gdm nhirng tin hi€u tac dong vao y thirc va ca nhirng tin hi€u tac dong vao vo thirc - day chinh l1a
nhitng thong tin ma h¢ than kinh trung wong can c6 dé kiém soat duoc tinh trang hoat dong ctiia moi co
quan va cac bd phan trong co thé. Qua d6 hé than kinh trung wong s& goi nhitng ménh Iénh can thiét toi
céc co quan, dé diéu chinh hay duy tri cho co thé ludn & trong tinh trang hoat dong toi .

Néu khong c6 dugc cac cam xuc thi cudc séng cua ching ta s& trd thanh mot dang doi song thuc
vat, tirc chiing ta chi ton tai chtr khong phai 1a séng. Cam xuc chinh 1 sy khac biét 1on gitta con ngudi
v6i cac loai vat khac bai vi hau hét cac loai vat chi ¢6 cam giac.

Cam xac lam cho cugc doi con nguoi tro nén phong phi hon, dep hon va dang ; song hon.

Ngay nay, co rt nhidu thong tin giup ching ta biét rd rang, vé mit thé chat mdi ngdy ban can phai
an bao nhiéu, udng bao nhiéu, can nhitng vitamin, nhitng khoang chat gi, can c6 bao nhiéu calori ning
luong dé ton tai.

Vay nhung hau nhu khong ai trong ching ta y thirc dugc la mdi ngay, ching ta can phai "an" bao
nhiéu cic cam xuc tot - tirc nhitng mon an tinh than, dé co thé co thé hoat dong tot.

Khi nhan thirc duoc viée ndy, ching ta s& phai ding mot s6 nhirng hé do ludng cam xuc (sé c6 dip
gi6i thiéu voi ban doc trong tap sach Nhitng Bi mt ctia Nén Kinh Té Cam Xuc) dé do duoc cudng
d6, d6 16n cta cac gia tri tinh than. Qua d6, chung ta s& xac dinh dugc nhu ciu hing ngay cua co thé
vé céc loai cam xtc - tire thire n tinh thin cho ndo bo.

Theo ban thi ban s& can duoc miy loai cam xtc tot trong mdt ngay dé c6 mdt cudc sdng hanh
phtic? Mdi ngay ban can "dn" bao nhiéu niém vui? bao nhiéu hanh phtic? bao nhiéu sy hai 1ong?.

-6 -
BA DANG CAM XUC CO BAN

Tuy theo tirng thoi diém, cac nodi tiét td khac nhau, ma thuc chit 1a cac chat hoa hoc dugc tiét ra,
s€ c6 tac dung khac nhau Ién ndo bo, cu thé 1a 1én hé than kinh cam nhén, va sau d6 1am anh hudng téi
céc qua trinh trao d6i chat ctia co thé.

Céc cam xac dugc tao ra tir nhirng thay doi rat phurc tap cua nao bd va hé than kinh duéi tac dong
clia cac noi tiét td va nhitng loai hod chat khac. Tuy nhién, c6 mot yéu té anh hudng rat manh dén cach
ma ndo bd cam nhin dugce cam xuc, d6 13 téc do dan truyén thong tin giita cic no-ron thin kinh (tirc
cac t& bao than kinh).

Dua vao tinh chét cua cac noi tiét t6 dugce tao ra ma toc do dan truyén cAc tin hiéu than kinh sé&
nhanh hay cham. Tuy vao toc do dan truyén céc tin hiéu than kinh, nio bd s& cho ta cac dang cam xuc
khac nhau. Chung ta ¢ thé phan cic cam xuc ra 1am 3 dang co ban 1a cam xic tot, cam xiic trung



tinh va cam xuc xau.

1/ Cam xtic tot - Thire dn bo dwdng cho nio b

Pay chinh 14 cac cam xGic ma moi nguoi déu khao khat dé ¢ dugc.

Cam xuc tot 1a nhirng cam xic ma cac loai noi tiét t6 duoc tao ra s& tac dong c6 ich cho co thé,
gitip tang nhanh toc d6 dan truyén tin hiéu than kinh. Cam xtc tot s& ting cudng va hoan thién cac qua
trinh trao ddi chit, giap co thé hoi phuc, dao thai cac chat doc hai, tré hoa cac té bao, giap cac co
quan chirc nang hoat dong hoan hao.

Céc trang thai cam xtc t6t bao gém: hao hirng, vui vé, tu hao, sung suong, hai 1ong, yéu duong,
hanh phuc,. va dac bié¢t la cac khoai cam tinh duc. Hoat dong tinh duc 1a cach nhanh chong gitip cho
con nguoi dat duoc cam xic tot & mirc cao nhat.

Céc cam xuc tot gitp rat ngan thoi gian 1lanh bénh va kéo dai tudi tho. Cac nghién ciru khoa hoc tai
Canada, New Zealand va Australia cho thdy cho thdy & nhitng nguoi 16n tudi néu van duy tri kéo dai
duoc doi séng tinh duc (khoang 30% trong sb cac cu ong tir 70 téi 80 tudi dugce hoi da co sinh hoat
tinh duc trung binh 5 lan trong mot thang - theo Psychology Today) thi tinh trang sirc khoé cuia nhom
nhirng nguoi nay t6t hon va ho sdng hanh phtic hon nhém nguo1 khong duy tri dugc doi song tinh dyc.

Cam xtc t6t chinh 1a kim chi nam, 1a muc dich cho tat ca hoat dong, cac nd luc ctia ca nhan trong
cudc song.

2/ Cam xuc trung tinh - Sy can bang ciia co thé

Trong nhing . diéu kién binh thuong, co thé ctia con ngudi 1a mot bd may sinh hoc va c6 cac hoat
dong can thiét dé duy tri sy song, su ton tai cta ban thin. Trong tinh trang cam xdc nay, toc do dan
truyén cac tin hiéu than kinh duoc duy tri & mtrc dat tiéu chudn theo nhu cau cua co thé.

Trang thai cam xtc binh thudng nay chiém phan l6n thoi gian trong cudc song cta ban. Pay chinh
1a loai cam giac trung tinh. Trong trang thai ndy, tit ca cac co quan déu hoat dong binh thudng, tao cho
chiing ta cam giac "moi viéc déu on".

Cam xtc trung tinh giip ban nhan thirc dugc sy hoat dong binh 6n cua co thé va day 1a trang thai
can bang vé tinh than va nang lugng.

3/ Cam xiic x4u - Nhirng liéu thudc doc

Cam xuc xau sé tao ra nhitng chit doc hai, c6 tac dung xau dén qua trinh trao doi chit cua co thé,
lam tac nghén cac dong dan truyén tin hiéu than kinh, 1am rdi loan vong tudn hoan mau va dudng khi.
Cam xtc x4u s& pha v& su can bang ctia qua trinh trao d6i chat, ddn dén tinh trang lam suy yéu cac co
quan chirc nang cua co thé, huy hoai céc té bao, lam suy yéu hé théng mién dich, tao ra hang loat cac
loai van dé Vé suc khoe va céc loai bénh tat.

Trir mot s6 trudng hop dic biét, cac cam xuc xau ludn la mdi hiém nguy, anh huong va de doa su
ton tai ctia ¢4 nhan. Do vay cam xdic xau 1a loai cam xtc ma tit ca moi ngudi déu né tranh, phong ngira
hay tim cach triét ti€u nhirng anh huong xAu cua no.

O mot khia canh khac, cam x(ic Xu s& tao ra tim bénh, ma day lai 1a nguyén nhan chinh tao ra hau
hét cac loai bénh tat cua con nguoi.

Trong cudc sbng, cac loai cam xuc cua con nguoi 1a nhing trang thai tam ly rat phuc tap. Cac nha
tam 1y hoc d& phat hién ra rang mdi mot cam xtic déu dugc tao ra tir viéc bat nguon hay pha tron 1an
nhau gitra nhirng trang thai cam xuc khac nhau.

C6 mot s6 gia thuyét néu ra rang giong nhu viéc hoa cac mau sac co ban véi nhau, ty theo ty 1€,
ching ta s& c6 hang triéu mau sic khic nhau, cam xuc ciing s& c6 bon loai cin ban: vui, budn, yéu,
ghét.

Tuy nhién trong qua trinh thir ap dung dé phan tich thi gia thuyét nay khong thé 1y giai duoc nhitng
trang thai cam xac khac nhau nhu: ty hao, diing cam, tin twrdng, to6 mo,.



Duéi goc do khoa hoc ctia 1y thuyét vé cam xuc, cac loai cam xuc khac nhau ma chiing ta c6 duoc
la do nhiing ty 1€ khdc nhau ctia mot s6 hodc-mon chinh trong ndo bo ma endorphin va serotonin 1a hai
loai dong vai tro quan trong nhat.
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CAC LOAINHU CAU LA PIEU KIEN GIUP TAO RA CAM XUC

Theo ban ning ty nhién moi ngudi s& ¢ gang né tranh cac tinh hudng tao ra nhitng cam xtc xau va
nd luc ti da dé co dugc cac diéu kién gitip cho chung ta ¢6 nhitng cam xtic tot.

Tat ca cac diéu Kién nham c6 cam xiic tot hoiic tranh dwge cam xiic xau hinh thanh nén khai
niém dwoc goi 1a "nhu cau" ciia con ngwoi.

maorality,
creativity,
spontaneity,
“problem solving,
lack of prejudice,
. acceptance of facts )

self-esteem,
canfidence, achievement,
respect of others, respect by others

friendship, family, sexual intimacy

Love/Belonging

security of:body, of employment, of resources,

: : L Theo cong trinh nghién ctru ndi tiéng
clia giao su tim 1y hoc Abraham Maslow, nhu cdu cta con ngudi c6 thé ra thanh 5 nhom co ban nhu
sau:

Theo 1y thuyét Maslow, mdi ¢4 nhdn s& can dugc thoa min nhirng nhu cau theo cac cap do tir 1 toi
5. Khi di dat dugc 1 nic nhu cau cin ban, c4 nhan s& mong mudn dugc thda min nic nhu cu cao hon.

MU'C 1 - Nhu cau sinh hoc ciin ban

Pay 1a cac nhu cau co ban nhat dé con ngudi co thé ton tai dugc trong xa hoi nhu : an, ubng, tho -
hoat dong, di lai - ngu, nghi ngoi - suy nghi

MU'C 2 - Nhu ciu vé an toan ca nhin

bay la nac nhu cau tht 2 cta con nguoi, la cac diéu kién can thiét dé duy tri sy an toan cua ca
nhan trong xa hoi nhu: nha & - gidy dép, quin 4o - phuong tién di lai - cong viée (thu nhip) - cac kién
thirc nén tang (doc, viét)

MU'C 3 - Nhu ciu dwoc chip nhin va yéu thwong

Hau hét cac xtc cam tét duogc tao ra tir nhitng moi quan hé twong tac gitta ngudi voi ngudi, do vay
c4 nhan ludn ¢6 nhu cau duoc thude vé mot tap thé 16n dé dugc chia sé, duoc yéu thuong, dugc dong
gop. q ‘ q ‘

Moi cé nhan cung luc c6 thé tham gia vao nhicu tap thé khac nhau. Tuy theo céc ddc thu riéng vé
ching toc, gidi tinh, dia phuong, nganh nghé, ton gido ma c nhin s& chon cho minh nhitng tap thé phu
hop.

MUC 4 - Nhu cau dwoc ton trong

Khi c4 nhan d4 1a thanh vién trong tap thé, nac nhu cau ké tiép 1a "duoc ton trong" - ndi cach khac
la "Dia vi xa hoi". Dia vi xa hoi cao s€ cho phép ca nhan dugc tac dong, sai khién nguo1 khac lam
cong vi¢c thay cho ho, tuan phuc ho, ca ngo1 ho. Theo tu tudng phong kién ctia Chau A thi loai nhu cau



nay dugc coi nhur nac cudi cung ctia xa hoi.

MU'C 5 - Nhu céu hién thuc héa ban than

Nhu cau nay chinh 14 nic nhu cau cao nhat ctia con ngudi - Pugc 1am "nhitng diéu vi dai - ¢o ¥
nghia 16n lao - tic dong dén xa hoi" - Pugc x3 hoi ghi nhan.

Trong x3 hoi Phuong T4y, nhu cau nay dic biét dugc coi trong va dugc khuyén khich. Pay ciing
chinh 13 1y do tuy ra doi chdm hon nén van minh Chau A, nhung x4 hoi Phuong T4y di c6 nhitng buédc
phat trién vuot bic va vuot 1én din dau trong vong chi vai thé ky.

Céc loai nhu cau trén thuc té chi 1a bé ndi, 1a mit bén ngoai, thé hién cac loai ham mudn cta con
nguo1 dé c¢6 dugc cac cam xuc tbt. Trén thuc té, rat kho dé tinh hét duoc céc loai nhu ciu cu thé cua
con nguoi.

Nam nhém nhu cau theo phan loai ctia Maslow gitp ching ta thiy duoc nhitng nhom muc dich
chinh dan dat cac hanh Vi con ngu:b’i dé hudng to1 su thoa mﬁn theo cac tiéu chi do xa ho1 dat ra.

Tuy nhién, c6 mot s6 diém bat hop 1y trong ly thuyét vé nhu ciu cua Maslow:

Trong rat nhiéu trudng hop ciia cudc song, con nguodi can cac loai nhu cau khac nhau, nhung hoan
toan khong theo qui ludt thap nhu cau, tirc 1a phai dap tng xong nic nhu cau mirc 1 rdi con ngudi méi
can dén nhu cau mirc 2, thda min mirc so 2 xong mo1 ¢6 nhu cau mure 3,

O tirng tinh hudng cu thé, cac nhu ciu cia mdi ca nhan s& hoan toan khac nhau va dua tdi cac hanh
vi khac nhau. Vi vay, ching ta khong thé doan truéc hay giai thich dugc cac hanh vi theo ngau hing
ctia con ngudi néu chi dua trén cach phan nhdm nhu cau cia Maslow.

Phuong phap xac dinh nhu cau chinh xac nhat 12 phai phan tich trén nén ting cc gia tri cam xic
ma c4 nhan c6 dugc trong nhirng thoi diém cu thé.

Tuy theo tinh hubng ma nhu cau ciia cac ¢4 nhan s& khac nhau. C6 nhitng ngudi san sang hy sinh,
chép nhan chiu dung sy doi khd & nic nhu cau 1 dé tao uy tin cd nhan thudc vé nac 4, hodc co khi ca
nhan chi méi duoc thoa mén nac 1, nhung ho lai ¢6 cic nhu cau & nac s6 5. Nguoc lai ¢6 nhitng nguoi
dang & muc s6 4 lai mudn quay vé dugc sdng & mire thir 2 trong (nhu trudng hop hy sinh tt ca vi tinh
yéu theo kiéu mot tap 1éu tranh hai qua tim vang).

Mot thiéu sot 16n cua 1y thuyét Maslow 1a chi dua vao ban ning cin ban sb 2 - tirc ban ning duy
tri su ton tai cta chinh c4 nhan do.

Trén thuc t& ban ning 16n nhét, quan trong nhat chinh 14 ban ning s6 1 - ttc 1a duy tri sy ton tai ctia
giong noi. Ly thuyét ctia Maslow da khong 1y giai duoc nhitng trudng hop ma ca nhan hanh dong theo
ban ning ndy - vi du nhay vao ltra dé ctru dtra con cua minh, hay trudng hop nhitng ca nhan rat nghéo
khd, nhung lai sin sang cuu mang cho dura tre bi bo roi,.

Tur goc do ly thuyet cam xuc, moi vige déu s& duoc giai thich mot cach dé dang va rat khoa hoc vé
nguyén nhan va ngudn gdc cac loai nhu ciu cua con ngudi.
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QUI LUAT NHU CAU:

Pé ¢6 cac cam xac tot, con nguo1 s€ tu tao ra cho minh nhitng nhu cAu mGi dya trén nhan thire va
kinh nghiém séng, v0i ti€u chi c¢6 thém cac cam xuc tdt va né tranh hay giam bdt cac cam xdic xAu.

Nhu cau s& bién mit mot khi cam xuc can thiét da duoc dap ung.

Do néo b cua con ngudi da phat trién & mirc rat cao nén cac cam xuc ma chung ta o6 duge vo
cung da dang. Sy tac dong rat manh ctia cam xuc tao ra vo sd cac nhu cau khac nhau cho mdi ca nhan.

Piéu kién song cua con nguoi ngay nay da dugc xa hoi bao dam ¢ mirc cao nén ban nang s6 17
duy tri noi gidng?, qua hang chuc ngan ndm tién hoa, d3 bi ban ning sé 2 - 1a 2duy tri sy ton tai cua
ban than? - che 14p phan 1on.



Nhitng dic thu cta x3 hoi hién dai, tinh ich ky va phong cach song thuc dung ctia c4 nhan di cé
diéu kién dé ban nang sb 2 phat trién t6i muc tdi da, dic biét 1a trong cac xa hoi ma nén kinh té thi
truong phat trién manh, khi ma cac ca nhan thoa man dugc hau hét cac nhu ciu cua minh.

Dua trén viéc phan nhom, cac nhu cau co ban cua con nguoi hién dai s€ dugc gom vao hai dang
sau:

1/ Nhu cau ciin ban dé c¢é dwge cic cam xic trung tinh :

Pay 1a nhu cu can phai c6 cac diéu kién vat chit t6i thiéu dé con nguoi co thé duy tri su song
con. Pay chinh cac nhu ciu twong dwong cac nic nhu cau sd 1 va s 2 cta thap nhu cau Maslow.

2/ Nhirng nhu ciu cé cac cam xuc tot dé théa man doi séng tinh than :

La tit ca cac loai nhu cau khic ma c4 nhin c6 thé nghi ra nhim dap tng cho vi€c tao ra cac cam
xtic tot - Bao gdm céac nic 3, 4, 5 clia thap Maslow va céc loai nhu cau khac,
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NGUYEN TAC HY SINH CAM XUC

Con nguoi luon chap nhan chiu dung cam xuc xau hoac hy sinh nhirng quyen lgi vat chat dé
xay dung va bao vé cac nguon tao cam xuc tot cho ban than

Ban ¢ thé thay diéu nay trong nhirng truong hop nhu: san sang nhin doi de nhuong com cho con
cai, san sang hy sinh quyén lgi vi nguot minh yéu, san sang chiu cuc kho6 va tén kém dé c6 duge mot
chat tinh yéu tir nguoi minh si me, de c6 thém tién, thém quyén, .

Dua trén nguyén tac ndy, cac to chirc nhu gia dinh, t6n gido, to chirc kinh t&, xa hoi va cac dang
phai da dit ra nhitng tdm nhin, st ménh, nhitng kinh ké, nhirng 1y tudong dé dap tng va thoa min cho
nhu cau tinh than cua cac thinh vién, boi vi trén thue €, kho c6 thé thoa mdn cic nhu cau vat chit ngay
cang tang cua cac ca nhan.

Mtrc d6 trung thanh va cong hién cua mot thanh vién s€ 1¢ thudce rat nhiéu vao niém tin cua thanh
vién d6 d6i v6i nhitng tiéu chi ma t6 chirc dit ra. Vi vay, yéu cau hang dau ctia cac to chirc 1a ludn do1
hot, bat budc cac thanh vién 1a phai c6 10ng tin tuyét d6i vao cac niém tin vao cac tu tudng nén tang
ctia to chirc.

Trong céc t6 chirc va trong gia dinh, néu c6 ton tai cic gia tri tinh thin manh mé thi cac c4 nhan sé
dé dang c6 duoc sy thda min cac nhu cau vé tinh thin dé c6 dugec cam xic tdt.
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HAI LOAI HOOC-MON CHINH TAO NEN CAM XUC TOT

Nhu chung ta da biét, cam xtic chinh 1 mot trang thai hoa hoc cua nao bg.

Qua nghién ctru nhirng tic dong ctia cac loai nodi tiét to (hormones) 1én con ngudi, cac nha khoa
hoc da phat hién ra c6 2 loai chat anh hudng manh mé dén ndo bo. D6 1a cac nodi tiét to Endorphin va
Sérotonin.

ENDORPHIN

bay la tac nhan chinh tao nén cam xtc sung suong. Tuy ham luong Endorphin trong nao cao hay
thdp ma ching ta s& c6 dugc cam glac sung suong nhiéu hay it.

Khi ban dat dugc diéu mong muon, hay khi ban yéu duong, nao bo kich hoat dé co thé tao ra mot
luong 16n Endorphin. Noi tiét to nay, dén lugt minh s& tac dong 1én trung tdm xdic cam cua ndo, tao
cho ban cdm xtic hanh phtic va théa man.

Trong nhiéu truong hop khac, Endorphin con 13 chét ¢ tac dong giam dau rat hiéu qua. Moi khi
ban va cham manh vao vat thé cing, mot xung than kinh tao cam giac dau don s€ dugce goi to1 hé than
kinh trung wong. Do tac dong ctia xung than kinh ndy, trong ndo s& xuat hién mot sd phan tng hoa hoc



va cho ta cam giac dau don. Ngay sau dd, ndo bd s& khoi dong co ché thiét 1ap lai mirc can bing cac
ho6c-mon, bang cach tiét ra mot lugng Endorphin, gitip hoa giai cam xtc dau don, tirc dua ndo bo vé
trang thai cam xuc trung tinh.

Do ¢6 ngudn gdc hoa hoc twong tur nhu endorphin, cac loai chit ma tiy nhu morphine, heroin,
cocaine,. khi dugc dua vao mau thi ciling tao ra cac tac dong lén h¢ than kinh cam nhan giéng nhu
endorphin, nhung cling déng thoi tao ra mot s6 hoat chat doc, huy hoai cac té& bao ndo. Do vay ma rat
nhiéu nguoi di lam dung ma tiy nhu mdt cach d& dang dé dat cam giac sung sudng va thuc té 1a ho
cling dang tu huy hoai b ndo ctia minh.

SEROTONIN

Sérotonin 13 loai ndi tiét t6 gitip tao ra cic cam giac yén tim, hai long.

Trong phan 1én cugc doi cua con nguoi, ching ta khong ngung lo lang, cho doi, dau kho, so hii,.

Lo rang khong du tién trang trai cac phi ton dap tng nhu cau ctia ban than va gia dinh, lo vi khong
thue hién tot cong viée duoc giao, khd sé vi phai cho doi tai nhitng noi phai dén giao dich, dau kho vi
nhirng that bai, bi phan bi, trc gidn vi bi coi thuong, s¢ hai vi da lam hong cong viéc duoc giao,.

Vi tit ca ching ta déu song va phan ung theo ban nang nén cudc doi luon day ray nhitng van dé gay
nén cac cam xuc xau, tham chi rat xdu. MAi khi ching ta bi nhirng cam xuc xau tac dong, cac hoat dong
dan truyén than kinh bi bé tic. Co ché tu bao vé s& khoi dong dé ndo tiét ra mot lugng sérotonin cén
th{et, gitip phuc hoi mirc dan truyén than kinh, hoa giai tic dong ctia cac loai ndi tiét to co hai tdi co
thé.

Trén thuc té co thé thudng phai rat nd luc dé cung cap du serotonin nham hoa giai hét cac cam xtc
x4u do n3o b cua chung ta tao ra.

Nhan biét cac co ché tac dong cua sérotonin, nhiéu loai thudc chéng trAm cam d3 duoc tao ra giap
con nguo1 giai toa va han ché dugc nhirng cam xuc xau. Cac loai thubc nhu Paxil, Prozac, Zoloft kich
thich co thé tao ra nhiéu serotonin hon.

Thuc té tai My va cac nudc phat trién, rat nhiéu nguoi sau khi stir dung nhitng thubc ndy trong mot
thoi gian dai, hodc st dung véi lidu cao déu ¢ nhitng van dé vé than kinh va bi nghién. Do viy co
quan quan 1y duoc pham FDA ctia My d3 ra 1énh cAm va han ché str dung nhitng loai thudc nay.
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GIA VI CUANAO BO

Trong cudc séng, moi ngudi déu c6 mot tiéu chi giéng nhau: Lam sao dé ludn c6 duogc cac cam
xtc tot va séng hanh phiic? Lam sao dé tranh cac cam xic xau ma tranh bi dau kho?

Theo nhirng kinh nghiém séng, tir xa xwa con ngudi dd phat hién ra c6 s6 mot thue pham, thao
duoc, khoang chat, mii huwong, 4m diéu,. ma khi tic dong 1én cac giac quan va 1én ndo bd sé tao ra
cac loai cam gidc va cam xtic khic nhau. Chung ta c6 thé ké tén mot sd loai rat thong dung nhur 6t,
gung, rugu, ca phe, tra, bia ruqu, thudc 14, 4m nhac céac loai,. hoic mot sd loai chat kich thich nguy
hiém nhu morphine, heroin, cocaine va nhiéu loai tan dugc khac.

D6i v6i nguoi binh thuong, dé co6 duoc mot cam giac sung sudng that khéng dé chat ndo, vi phai
trai qua rat nhiéu khé khin, nd luc méi c6 duge. Thong thudng, chung ta rat kho dap tmg dugc cac
diéu kién va cac nhu cu can thiét dé ndo bo san sinh ra endorphin. Nhung ngay nay, chi can mdt lidu
chat kich thich phu hop 13 ngay ttrc khac ca nhin s& c6 duge mot cam giac thdéa min nhu mong mudn.

Tat ca cac loai chit gay nghién c6 ciu tao hoa hoc trong tw nhu endorphin hodc serotonin sé& c6 co
ché tic dong 18n ndo bd twong ty nhu endorphin hodc serotonin. Cac dang chat kich thich ndy s& tao
cho ca nhan st dung n6 nhitng khoai cam hay sy hai long, sy yén tdm ngay ttrc thi.

Tuy nhién, diéu nguy hiém 13 sau qua trinh phan tng, cac chat thai doc hai - 1a két qua ctia cac



phan tng cua ndo vé&i chat kich thich - s& tac dong xu 1én ndo. Cac chat nay s& 1am rbi loan cac chu
ky sinh hoc cua co thé, tiéu diét cac té bao than kinh, 1am ton hai cac co quan trong hé than kinh va
lam hong ndo bo. Két qua cua tac hai s& thay doi cac hanh vi binh thudng va bién d6i cach song cua
con nguoi.

Sau mdt thoi gian sir dung chat kich thich, co ché thich nghi cta ndo s& tu dong diéu chinh. Ca
nhan s& it nhay cam hon duéi tic dong ctia chit kich thich. Do vAy ngudi st dung can ting ham lugng,
tang liéu st dung [én. Va cu theo tién trinh nhu vay, diéu tat yéu 1a nio bo s& bi hity hoai hoan toan khi
dung cac chit gdy nghién & liéu cao hodc trong thdi gian dai.

O mot mit khac, khi cac chat gay nghién dugc dua vao déu din, co ché ty diéu chinh cua ndo s& ra
1énh cho co thé giam, hodc ngung han tién trinh san xuit endorphin hay serotonin ty nhién. Pay 1a lac
nguoi dung chat kich thich di trd thanh con nghién thuc su. Sau mot khoang thoi gian nhat dinh, khi
ham luwong chét kich thich (thay thé cho cac noi tiét td ty nhién) giam xudng sé& tao ra cac cam giac rat
kho chiu gy dau dén, thoi thic con nghién phai mau chong nap mot luong chat kich thich vao co thé.

Ngoai cac loai chit gay nghién, con ngud1 con phat hién ra cac tac nhan kich thich khac giup tao ra
cam xuc tot. Trong cudc song hang ngay, hau nhu tit ca ching ta déu sir dung céc loai thyc phdm co
chit kich thich nhu rugu, thudc 14, tra, ca phé, hanh, toi, chanh, 6t,. dé tac dong vao co quan vi giac
v&1 mong mudn tao ra cac cam xuc tot.

Tuong tu nhu cac chat hoa hoc, 4m nhac ciing 14 mdt ngudn gy kich thich, tic dong vao thinh giac
tao ra cac cam xuc khac nhau tiy am do va tiét tAu. Tranh anh, cac canh dep, cac mau sdc khac nhau s&
tac dong vao thi gidc va cho chung ta nhitng cam nhan méi. Nhiét d¢ s€ tdc dong 1én da va tao cam
giac nong lanh va gy ra cadc cam xtc tuong irng. Cac mui huong s€ tdc dong 1€n co quan khiru giac,
tao cho ta cac cam nhan dac bi¢t va gitp kich hoat ky trc.

Pé dap ung cho nhu ciu tao ra cac cam xtc tot, con ngudi di khong ngirng phat trién va hoan
thién cac tac nhan tao cam xtc trén day. Ngay nay chiing ta c6 ca mot kho tang am nhac, cac am di¢u,
giai di€u tir dan gian to1 nhac ¢ dién va Am nhac hién dai, tir cac tac phém ho1 hoa tho so trén da tdi1
nhirng tuyét tic cta cac danh hoa ndi tiéng. Ngoai ra hang loat cac loai san phdm nhu my pham, nudc
hoa va cac loai dich vu khdc nhau cling dugc phat trién nham mang lai cho con ngudi cac co hdi co
dugc cam xuc tot.

Chat luong cta cudc song chinh 14 s6 lugng cam xuc tot ma ta c6 duoc. Cac cam xtc tot gitp
chung ta tré lai, séng lau hon, it b1 bénh tat hon va hanh phac hon.

Tuy nhién, bat ky loai chat kich thich nio ciing déu trd' nén ddc hai khi dung qua mirc chip nhan
dugc cua co thé.
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TRI TUONG TUQNG CUA CON NGUOI LA NGUON GOC TAO
RA CAM XUC

Hon han loai vat, con nguoi da tién hod va phat trién vuot bac. Loai nguoi co dugec mot kha nang
dic biét ma hau hét cac loai vat déu khong c6 - d6 1a kha ning tudng tuong - tirc ¢6 duge "Tri tudng
tuong".

Kha niing twong twong ciia con ngudi 1a ¢di ngudn ciia sw sang tao. Tri twéng twong di gitip
con nguoi tao nén toan bd nén vin minh nhin loai véi cac xa hdi hién dai va nén khoa hoc k¥
thuit tién tién.

Mot mat, tri tudng tugng gitip ban thang hoa, tao ra nhiéu cam xtc tét. O mit khac, do thiéu hiéu
biét vé cam xuc, voi tri tudng tugng cua minh, con nguoi lai tao ra cho ban than cac cam xuic xau, 1[am
tram trong hoa cac van dé cua chinh minh.

Thudng khi ban bi tic dong manh boi mot sy kién, du tot hay xau, tri trdng trong ngay tirc khic sé
nhic di nhic lai sy kién do trong tdm tri ctia ban. Do tdc dong ctia su viéc, ban s€ phai suy nghi va sé
lién tudng téi cac tinh hudng cé thé phét sinh.

Mot ca nhan néu c6 mét su kién vui - trung s6 chéng han - thi s€ tu kich hoat ndo by cua minh khi
nhé lai sy kién va tudng tuong ra nhirng diéu tha vi, nhirng tinh huéng tao cam xtc thoa min co thé Xay
ra tir viéc trang so, do vay s€ co dugc cac cam giac sung suong, hanh phic.

0] truong hop khac néu mot c6 nang Madona bi nguoi yéu phan boi - su kién nay tao ra mot ¢l sdc
cam xic xau - c6 gai s€ thue sy dau kho. Hé qua ké tiép cua ndi dau nay tac dong manh khién c0 gai
lién tuc suy nghi vé sy kién x4u va vo tinh d3 dua nao bo vao tinh trang cam xuc xau. Cac ndi tiét to
co hai - tao ra cam giac dau kho - s& lién tuc duoc tiét ra. Néu co nang Madona thu dong chiu dung va
ctr tiép tuc suy nghi vé sy kién x4u ndy, ham lugng cac ndi tiét t6 s& 1én cao dén d6 vuot khoi kha ning
chiu dung cta ndo va s€ tao ra mdt "su bung nd vé cam xac". Khi ndo bo mat kha nang tu kiém soat co
gai s& phan tng theo ban ning - tily vao tinh cach ctia minh - s& ra cau Sai Gon dé nhay xudng? s& dén
gip tén bac tinh dé xa con gian? s& gao khoc? S& tim cach tra thu hin ?. Chic chi ¢ 6ng troi méi thau
duoc?

Nhu vay trén thuc t&, mot su kién chi tao nén mot cam xtc don ¢, nhung do sy kich hoat cua tri
tuong twong, con nguoi dé ty tao ra ca mot chudi cic cam xtic hé qua.

Trong cudc song, vi bi dan dit boi sy so do ganh ti vo1 nguoi khac, do nhiing ludt 1€ va nhiing tiéu
chi song, con nguoi it khi c6 duge cam cac xic t6t va thuong xuyén la nan nhan cua cac cam xac xau
do chinh minh tao ra. Xuat phat tir ban ning song con, ching ta it dé y t6i nhirng cam xuc tot binh 6n
ma thuong chi ch y t61 nhiing nguy co, nhitng cam xtic xau kho chiu, nhirng van dé nhirc dau. Viéc tu
tai tao lai cac tinh huéng xau ludn xay ra vi chung ta thuong khong hiéu va khong biét cach kiém soat
cac cam xuc cua minh.

Khi trai qua mot tinh xudng khé khin, tric trd, ndo bo sé& bi tic dong boi cam xuc xau. Co ché bao
vé cua ndo s€ duge kich hoat, thoi thic ndo bo suy nghi de dua ra cac giai phap can thiét dé giai quyét
van dé phat sinh. Néu van dé phat sinh dugc giai quyét on thoa - cac théng tin t6t lanh s& kich hoat
ndo, gitp can bang cac thanh phin hoa hoc trong ndo, x6a di cac cam xtc lo lang, ndo bo s& hap thy
cam xuc nay va ghi nhan réng "moi viéc déu 6n". Nio bo sé Xép su kién vao ngan thong tin luu tri.

Hay y thirc va ding tr dau doc ban bang tri trdng twong ctia minh. Hay suy nghi va tudng tuong



vé nhitng diéu tot dep voi nhitng ¥ nghi tich cuec.
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NHUNG XUC CAM "15 PHUT" VA TINH TUONG DOI CUA
CAM XUC

Theo nhirng tai liéu nguyén ctru ciia gido su tim 1y hoc Daniel Goleman néu trong cudn sach
Emotional Intelligent, Cc trang thai cam xiic don 1é hié m khi ton tai l1au hon 15 phit.

B&1 cam xtic chi 1a mot trang thai hda hoc cuia ndo bg. Do luong mau tudn hoan cung cép cho bo
ndo lién tuc duoc d6i mdi va ludng than kinh ciing lién tuc thay d6i dé dua thong tin vé cac dién bién
cua moi trudong bén ngoai nén trang thai hoa hoc cua ndo bo s& dugc thay d6i nhanh chong. Cac ndi
tiét t tao nén cam xic ton tai trong ndo s& duoc "ria sach" sau chung 15 phut. O truong hop mot
nguot khi roi vao trang thai gian dir hay lo lang cao d6, néu biét cach ly ra khoi ngudn tac nhan tao nén
cam xUc, ngirng suy ngh1 vé van dé da xay ra thi s& dé dang binh tinh tr¢ lai sau 15 phut

Dua trén sy hiéu biét nay, ban co thé dé dang kiém sodt cic cam xiic x4u néu ban y thirc
duwgc nhirng gi dang xay ra trong nao ban truwdéc cac tac dong tir bén ngoal

Do sy v y thirc v€ cac nhu cau cam xac, moi nguoi thuong 1am 14n vé muc dich cude song. Dleu
ma ching ta can dat dugc chinh 13 cic cam xuc t6t chir khong han 1a tién bac, vat chat hay 1a quyén
luc. R4t nhiéu nguo1 sau mot thoi gian dai phén du, t6i khi co duge mot sb tién tai, dia vi nhu mong
muon thi déu cam nhan rang ddy chwa han 13 cai minh can. Cam giac di c6 tién (néu nhu c6 cam giac
d6) sé& troi qua rat nhanh. Khi d6 ho s€ lai lap luan rang ho can phai c¢6 nhiéu tién hon nita thi ho moi
c¢6 duoc hanh phuc. Piéu can lam 1a lai tiép tuc lao minh vao cong cudc lam giau. Vong luan quan nay
s& kéo dai bat tan, boi 18 khong bao gior ngudi d6 s& thoa méin duge véi sb tién ma ho da co. Nguoi
xua da co cau "Pugc voi , Doi tien". Khi dat dugc mdt muyc ti€u, cam giac hai long chi ton tai trong
thoi gian rat ngan (co 1& s& dai hon 15 phat véi hiéu qua cua tri tuong trong) nhitng chic chin mot
diéu rang su hai long do khong thé kéo dai vinh curu.

Ban can y thirc rang cac cam xuc t6t lanh nhu thanh dat, vui mu’ng, hai long, thuc té ciing chi la
nhitng trang thai nhat thoi ctia ndo bd. Ching chinh 13 nhitng bita an "ngon" phuc vu cho nhu cau vé
tinh than cua ching ta. Khi ndo da thich nghi v&i tinh trang méi thi cac cam giac d6 s& bién mat. Nhu
cau vé tinh than - tirc d6i cam xtc t6t - lai xudt hién va ching ta phai nd lyc tim cach tao ra cac cam
xuc moi.

ﬂmocmumidmmmimmrhg'TwiMbémﬁ"

Nhung v61 nhirng phat hién moi vé cac qui luat cam xuc, chic chin ban c6 thé hoa giai dugc nhiéu
cam xdic xau, gitp ban co dugc cudc séng tot dep hon va hanh phic hon.
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CAM XUC CON LA KET QUA CUANHUNG PHAN XA CO
PIEU KIEN

Thuec té 14 tit ca chung ta dang hanh xtr theo cic phan xa c6 diéu kién.

Dura theo phat minh ctia Pavlop - nha sinh vat hoc va 1a mot bac si noi tiéng cua Nga - vé cac phan
xa ¢ diéu kién, trong qua trinh sinh ra va 16n 1én, chiing ta dang bi tac dong dé hinh thanh nén rat
nhiéu nhitng phan tng c6 diéu kién theo cac qui dinh ctia xa hdi ma chiing ta dang song.

Tuy theo qui dinh cua xa hoi, ban s€ phai lam diéu ma x4 hoi yéu cau de dat dugc cac cam xuc tot,
hodc khong 1am cac viéc ma xa hoi phan ddi dé tranh tao ra cac cam xuc XAu.

Vi du nhu: O mot x3 hoi ludn ca ngoi nhitng ngudi van hay, chir tot - ching ta s& nd luc di hoc van
chuong va ren chir nghia. Trong x& hoi ma moi nguo1 ludn ca ngoi nhitng nguoi tir vi dao, chic chin
s& ¢6 nhiéu ngudi san sang tir vi dao. O mot so b tc 1a dan toc it nguoi tai Tay Nguyén, ngudi moi
phai d6i xir vi ngudi than da chét nhu 1a ho van dang séng. Cac ngdi md déu co dit mot ong tre thong
tir miéng ngudi chét 1én trén mat dat va thuong ngdy ngudi nha phai ra md thim nudi trong 2 nam lién.

Nhirng ndm trude day, néu ban dén cac budn lang nguoi dan toc E-dé tai _Tay Nguyén. Nguoi E-dé
song theo ché do rnau hé, tén con ldy theo ho me, phu ntr ty di chon cudi chdng. Cac c6 thiéu nit E-dé
rat tu hao khi & tran, khong mic 4o, luén hianh dién dé 1 ra va khoe bau via ctia minh.

0] mot tinh huéng khac, ban thir tudng trong, diéu gi xay ra néu ban 12 mot cd gai ngudi Sai Gon
phai ¢ tran ma di ngoai duong phd, trude cip mat clia ban dan thién ha?

Trong truong hop trén, cac cam xuc cua cd gai E-dé va co gai Sai Gon s& khac nhau nhu troi va
vure. Mot bén 1a su ty hdo va hinh dién, con bén kia sé& 1a su xau ho, bi ton thwong, so hii va khing
hoang.

Nhu vy, ban ¢6 thé thiy cam xtac va nhitng phan tng c6 diéu kién ctia ching ta dang 1¢ thudc sau
sdc vao cac qui dinh ciing nhu wdc 1¢ cua xd hoi.

Cung mdt su vi¢c, nhung cach cam nhan s€ hoan toan khac nhau. Cac cam xiic ma ching ta co,
hodc s& ¢6 dugc, déu bi 1& thudc vao cach cam nhan va cac qui dinh cua nhitng nguoi séng quanh
ching ta. Két qua 13 chung ta dang can phai tuan theo luat 18 ctia xa hoi va 1am hai long céc ca nhan
khac theo nhirng qui dinh ctia cong dong.

Trong nhiéu trudng hop, do thiéu hiéu biét, chung ta phai chiu dung va tao ra nhiing van dé 16n
cho chinh ban than minh.

* sk ok



CAM XUC LA NEN TANG TAO NEN CHAT LUONG CUOC
SONG
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CUOC POI LA MOT CHUOI DAI LIEN TUC CAC CAM XUC

Trong cudc sdng cua minh, cac tir nglr ma ta dung dé mo ta vé cach cam nhan cudc doi déu 1a
nhitng tinh tir thé hién cam xtc ctia ching ta trong nhitng giai doan d6. "Dao ndy t6i cam thay thu tha
hon", "Nam ngoai t61 cuc kho qua", "trong hén nhu vay ma lai suéng",.

Chuang ta dang cam nhan cudc séng ctia minh. Cudc doi cla tat ca moi nguo1 khong c6 gi hon la
nhirng kinh nghiém va nhitng cam nhan ma ta c6 dugc. Nhirng trang thai ndi tiép nhau nay tao nén mot
chudi dai cac cam xuc.

Piém c6t 18i trong chudi cam xtic ndy 13 su da dang cac cam xtc khac nhau. Chung ta s& chi phan
bi¢t duoc cac cam xuc khac nhau khi ¢6 cac hé qui chiéu khac nhau dé so sanh. S& khong biét thé nao
la sung suong néu khong bao gio b1 dau kho. S& vo cung budn & néu chi c6 dugc mdt loai cam xic
duy nhat. Khi 6 chiing ta khéng song thue sy ma chi ton tai, twong tur nhu doi séng cua cac loai thuc
vat hay dong vt cap thap.

Tu cac tdc dong cua cam xuc, dya vao cac kinh nghiém ca nhan va dya vao ban nang, chiung ta s¢€
tr quyét dinh d€ hanh dong theo tiéu chi ma ta cho 14 tot nhat.

Cude song 1a mot chudi dai lién tuc cac cam xuc ndi tiép nhau. Vi vay, mubn nang cao chat luong
ctia séng chung ta phai nang cao chit luong va sd luong cac cam xuc tot, ddng thoi phai loai bo, né
tranh cac cam xuc xau.

Khi ta ngd, cudc doi duong nhu nging lai boi ching ta chang cam thay gi ca. Tuy nhién néu co
nhitng gidc mo thi d6 ciing chinh 1a mot phan cta cudc doi. Trong mot bd phim khoa hoc vién tudng
cua Hollywood mang tén "The Matrix", khai niém thuc tai hau nhu khong con, tat ca cac nhan vat déu
song that trong mot thé gidi 4o do may tinh tao ra, tuong tu nhu dang sng trong nhirng gidc mo. Trén
thuc té diéu ndy hoan toan co thé xay ra.

Céc nha tAm 1y hoc nhan thay rang sé lugng ngudi bi nghién cac tro choi 4o trén may tinh va trén
cac may choi game thé hé mdi ting 1én ngdy cang nhanh. Doanh s6 ciia viéc ban céac tro choi ndy ngay
nay da vuot xa doanh thu tir phim anh cua Hollywood.

Do khong théa méin duoc cac nhu cau, hodc kho co thé dat dugc nhirng mong muén trong cudc song
thure, con ngudi ngdy nay di co thé tim dugc nhitng cam giac thoa min khi hoa thin thanh nhitng siéu
nhan, nhitng anh hung, nhitng ngudi dep trong cac trd choi 40 ma céac ki xdo cong nghé cao gitip cho
nguoi choi cé cam gidc nhu dang séng that.

Cuoc séng cua chung ta chinh la cac cam xiic ma ta c6 dugc. Cach cam nhan va mirc do cam xuic
ma mot ca nhan c6 dugc tr mot tac nhan tao cam xuic s€ lién quan mat thiét tGi nhirng kinh nghiém va
su hiéu biét ctia c4 nhan vé nguyén nhan tao cam xuc. Nhitng kinh nghiém va su hiéu biét ctia c4 nhan
& day duoc goi 1a "kinh nghiém ddi tng".
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DINH LUAT KINH NGHIEM DOI UNG DINH LUAT KINH

K < _
NGHIEM POI UNG:
Cach cam nhan va mirc do cam xic ma ca nhan c6 dwge tir mgt ""tac nhan tao cam xuc" s€
tay thudc va "kinh nghié m ddi irng" ciia ca nhén trude "tic nhan tao cam xuc" do.
Tt mdt nguyén nhan tao ra cam xic giéng nhau, gia tri va do 16n cua cac cam xtic dugc tao ra cho



modi c4 nhan s& hoan toan khac nhau. Su khac biét nay 1a tuy thudc vao kinh nghiém va sy hiéu biét vé
nguyén nhin tao cdm xic ma mdi ca nhan s& co  nhitng mirc d6 cam xuc khac nhau.

Vi du nhu trong truong hop dung nude mam lam nudc chdm cho cic mén an. Néu 13 nguodi Viét
hay ngudi Thai Lan, nudc mim 13 loai nude chdm gitp cho mén an ngon hon va ching ta di quen
dung tir thia bé. Nhung khi dem cho mdt anh chang ngudi Au Chau an thi sé trd thanh chuyén kinh di,
b6i mui nude mim dé lam anh ta lién twong to1 cai nha vé sinh (WC).

Dua trén dinh luat vé kinh nghiém ddi Gmg, ching ta c6 thé hiéu dugc nhiéu tinh huéng thuong ngay
trong cudc song. Chinh nhing kinh nghiém tich lily dugc s& cho ching ta cam xtc t6t hay xau trudc cac
tac nhan tao cam xuc.

Céc cam xtic ma chung ta ¢6 dugc it phu thudc vao gia tri vat chit ma thuong phu thudc rat nhiéu
vao cac gia tri tinh than cua su vat. Cudc séng 1a mot chudi cac cam xuc, va vi viy chat lwong cudc
song s& phu thudc nhiéu vao céc gia tri tinh than ctia con ngudi.

Trong truong hop ctia mot anh 1am nhin vién boc xép & cho B T, mirc thu nhap 1,5 triéu dong modi
thang. Sau ngay 1am viéc, chi can gop 15.000d - mua 1 xi ruou 5 ngan va 10 ngan moi nhu - cung véi
nhém anh em trong d6i 1 da c6 duge mot bira nhau day hao himg. O trudng hop mot doanh nhan giau
c0, phai bo ca triéu bac cho mdt bira dn tai no1 sang trong thi moi tim dugc cam xic t6t. Néu hoan d6i
chd cho nhau, anh chang nhan vién boc Xep s& kho c6 cam giac dé chiu & mot noi sang trong xa la.
Nguoc lai, vi doanh nhin ciing s& khong thé nudt néi miéng ca kho cung ly ruou dé va chang thé thoai
mai duoc & mot quan nhau via hé. TAt ca nhitng gi chiing ta cam nhan duoc déu xuit phat tir nhitng
kinh nghiém ma ching ta co.

Luat vé kinh nghiém d6i tng duoc ap dung rat thudng xuyén trong gia dinh, trong nha trudng va
trong cac t6 chirc dé dao tao va gido duc con nguoi. Cac kinh nghiém ddi tng sé& tao cho con ngudi
nhirng phan xa c6 diéu kién pht hop v6i yéu cau ctia t chirc va xa hoi.

Mot ngudi ting trai thuong sé dé dang tién doan trudc duge sy viéc s€ xay ra dya theo kinh
nghiém cua ban than. Trong truong hop dac biét, cac td chirc kinh t& hay chinh tri thuong ap dung
nhitng nghién ctru vé cac kinh nghiém d6i Gmg dé doan trudc hanh vi hay cach phan tng cta ddi
phuong.
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LANG KINH CAM XUC - BO LOC VA CHIA KHOA CUA CAC
XUC CAM

Tuy cac cam xuc luén 13 nhitng trang thai nhat thoi va khong bén viing, nhung cam xtc lai 1a
nguyén nhan anh hudng t&1 cach ma ching ta s€ nhin nhan cude doi.

Khi ¢6 cam tinh v&i ai, ban s& thuong chi chi y vao cac mat tot ctia ho va bé qua nhitng khuyét
diém. Nguorc lai, khi da khong wa nguoi ta thi bat ky wu diém ndo ctia ho cling bi boé qua, ban chi con
thay toan 1a nhitng khuyét diém cta ho.

Cam xic cua chiung ta 1a mot trang thai nhét thoi ctia ndo bd. Chi cAn mot tac dong nho kich hoat tur
bén ngoai 1a cam xtic co thé thay di nhanh chong. Tir xwa 6ng ba ta di c6 cau "Thuong thi ¢t du ciing
tron, Ghét thi bo hon cling mé¢o" ciing la dé dac két kinh nghiém vé su anh hudng cua cam xtc to1 thuc
té, tao cho chiing ta nhirng nhin nhan ludn sai 1éch véi nhitng gi dang thuc sy xdy ra.

Theo luat kinh nghi€¢ m dbi wrng, trong thuc té cudc séng, chung ta luon danh gia su viéc dua trén
cac kinh nghiém, nhirng cdm nhan ma minh da co trudc do.

Pay chinh 14 nhitng phan Gng theo ban ning cua dong vat cao cap nham bao dam va duy tri sy séng
con ctia ca the.

Khi mot em bé bi cay phat khoc 1én vi dn nham mot miéng 6t, em bé s& ghét va so hii tat ca nhitng



mén an nao c6 hinh dang hay mui vi twong tu miéng 6t do. Khi mot chang duoc cac c¢d gai khen ngoi
1a dan 6ng lich 1dm vi mot cir chi ga-ldng phu nit, anh chang sé& rat hianh dién va bat cir khi ndo ¢ co
hoi thi chang ciing san sang thé hién ban linh dan ong va ctr chi nghia hiép mot 1an nira.

Céc diéu kién tao ra cam xtc rat tot - hay rat xau - sé ghi d4u 4n vao bd ndo va s& duoc luu trit lai
thanh mot kinh nghiém. Chinh mdi lién hé 13p di 13p lai nhiéu 1an nhitng kinh nghiém tot - hay xau - ctia
ca nhan gén vo1 mot sy vat, sy kién hoac mot nguo1 nao do sé€ tré thanh mot dinh nghia va chiing ta sé€
mac nhién ma gén nhan cho su vat, su kién, hay cho nguo1 do. Diéu nay c6 nghia réng mdi khi chiing ta
gap lai sy vat, tinh huéng, hoac tiép xuc vo1 nguoi do thi nhitng kinh nghiém cii sé XuAt hién tro lai
trong bg nao.

Tt nhing kinh nghiém cua ban than, ca nhan moi nguoi s€ danh gia d6i tuong theo khia canh ma
kinh nghi¢ém da chi ra. Néu kinh nghiém cii 13 tot thi ta chi cha v t6i nhiing déc tinh, nhiing khia canh
tot cia doi twong ma boé qua hay xem nhe nhing khia canh tiéu cuc. O trudng hop nguoc lai, chung ta
s& chi chdm cht vao nhitng dic diém xau, nhitng khia canh xau hay nhitng dtrc tinh xau va bo qua hay
khong tin vao nhirng tinh tt cua su viéc hay ddi tuong.

Ca dao c6 cau " Thuong nhau, thuong ca dang di - Ghét nhau, ghét ca tong ti ho hang".

Xu hudng qui két theo cam tinh ctia moi nguoi s€ tao nén mot BO LOC CAM XUC. bay 1a nguyén
nhan cho nhitng van dé, nhitng sai 1am ctia c4 nhan khi d¢anh gia con ngudi hay su viée.

Trong cac mdi quan hé, voi nhitng kinh nghiém ddi tng khac nhau, cac ca nhan va dbi tac cua ho
s& ¢6 cach nhin nhan mot van dé theo nhitng cach khac nhau. Viéc khac quan diém s& day toi nhirng bat
dong. Khi vo cai nhau voi chéng, dbi tac tranh luan véi nhau, nhan vién néu 1y ludn voi xép,. luon dé
tao ra nhitng sy bat dong quan diém, tao ra cac cam xuc xau cho cé hai bén. Néu sy viéc duogc lap di,
lap lai, cac cam xtic xau ma ca nhan phai chiu dung s€ tao cho ca nhan mét thanh kién. Cac thanh kién
s€ lam chung ta chi tap trung cht ¥ vao khia canh xau cua van dé - va b loc cam xtic duge hinh thanh.

Khi ban ghét ai do, ban s€ khong tin vao mat t6t cta doi tuong. Ban ludn nhin vao mat xAu clia clia
hdn va tim cach tra 161 cho cac cau hoi tiéu cuc nhu: ngudi d6 s& co hanh dong, hay 4m muru gi xau
d6i v6i minh khong? Han c6 1gi dung minh khong? Han "gia bo tot" nhu vay dé lam gi?.

Két qua cta sy danh gia sai 1am nay thuong s& dan toi nhitng phan tng sai 1am va tao ra nhitng van
dé 16n hon, nghiém trong hon cho cd nhan nhu sy thu dich, khing hoang, 1y di,.

Trong trudong hop ma céac kinh nghiém t6t hay Xau tac dong vao ban & mirc d§ cao, ban s€ khic siu
vao bo nhd va vao co ché nhan dién cta minh vé d6i tuong nay la hoan toan t6t - hay hoan toan XAu -
va bién diéu niy tré thanh mic dinh.

Pay 1a co ché hinh thanh nén nhitng cai "KHOA CAM XUC" - tirc 13 1am cho ban tin rang chi c6
thé cam nhan ddi tuong theo mot hudng duy nhét 13 tit ca moi viéc déu tot hét, hay tat ca déu xau hét.

Pé g& bo nhirng cai khoa cam xtic - ma chiing ta thuong goi 1a "thién cam" hay "4c cam" - doi hoi
phai c6 nhitng diéu kién dic biét va trong nhirng khoang thoi gian du 1au. Cach lam hiéu qua nhat
thuong 1a &p dung cac bién phap tao nén nhitng cam xtic ¢6 hiéu qua tac dong ngugc lai vd1 cam nhan
"dc cam" - hay "thi€n cam" - cua ca nhan.
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CUOC POI LA SU TRAO POI VA MUA BAN CAC CAM XUC

Ban ¢6 dugc nhirng 191 ich gi khi mua mot chiéc xe gén may loai xin 100 triéu déng dé thay cho
chiéc xe cii 15 triéu dong?

Tai sao cac ba cac co lai va chuong mot cay son hang hi¢u gia 150 do-la hon 1a loai binh thuong
vo1 gia 10 do-1a?

C6 rat nhiéu 1y do dé tra 11, nhung diéu co ban & nhirng thir ching ta can d6 1a mot cam giac ?



dugc? hon hin nhitng ngudi xung quanh, duoc co cai ma ngudi khac phai ghen ty, dugc sé hitu cai ma
chi nhitng ngudi ¢ dang cip cao mdi co - tom lai 14 su ngudng mo cta nguoi khéc.

Trong trudng hop ban mua mdt chiéc xe may thoi thuong hay mot vat dat tién, cai ban can thuc sy
khong phai la cai xe, ma chinh la "cam xuc hé ha, hai 1ong" ban s€ duoc huong khi dat duoc ¥ muén

Pé 1am quen v4i mot cd gai, cac chang trai ludn c6 nhirng nd luc phi thuong, khong ngai ton kém
chi phi, thoi gian va cong sitc mong "1ay 1ong" ngudi dep. Muc dich duy nhit ma cac chang wdc mo 1a
mot chit "cam xac tinh yéu" ma nang s& tra lai cho nhitng nd lyc cua chang, hay 13 nhitng cam xtc t6t
tlr sy quan tam, yéu thwong ma nang s€ danh cho !!

Trong nhiéu truong hop trén thuc té, cac dai gia san sang chi ra nhirng khoan tién rat 16n dé mua
chat "tinh cam". Ngugc lai, cac ba cling san long chi ca ndi tién cho nhitng mén trang sirc xa xi, dat
tién nham thoa méin cho "nhu cau hang hiéu" ctia minh.

Ban c6 thé nd luc lam viée kiém tién dé mua nhitng mén hang "xin" voi ¥ nghi rang ta sé& rat hanh
phtc khi s¢ hitu nhirng thtr d6. Tu nhiing viéc dang xay ra hang ngay, diéu ma ban dang 1am 12 bo tlen
bac, bo thot gian hay strc lyc ra dé mua, dé doi lay nhirng cam xac tot, hay dé tranh cac cam xuc xau.

Ban cho tién mot nguodi dn xin dé ho kh01 quy ray, ban mua mot cai 40 mua dé khoi bi w6t khi di
mua, gan hé thong bao chay dé c6 cam xGc "an toan" tranh hoa hoan,. TAt ca déu vi muc dich c6 duoc
nhirng cam xuc mong mudn.

O nhitng khia canh khic vé tinh than, sy tuong tic gitra nguoi vo1 nguoi thuce chit ciing khong c6
gi khac ngoai myc dich khat khao c6 dugc nhirng cam Xuc tot va loai bo dugc nhitng cam xic xau.

Trong cac bai giang vé chii dé "Quan 1y con ngudi”, tac gia c6 mot bai tp danh cho hoc vién:

Lam thé nao dé sé hiru mdt cin nha 500 cAy vang khi ban chi c¢6 5 ciy vang?

Trong budi di di ngoai tai Binh Dwong, cé6 mét nhom doanh nhan téi tham nha chii Tw nam
trén bo song Sai Gon. Can nha twong 64 m2 ncfm trong khu vieon 300 m2 c6 mot tham co rdt dep
doc bo song. Dady la mot vi tri Iy tuong dé ngoi thw gidn vao dip cudi tuan Chii Tw lai la nguoi rdt
dé mén va vui tinh. Khi khdch ngé y héi gid mua nha, chii Tw khéng muén ban, nhung triwée sie ndi
ni cua khach, chu Tw ra gia 500 cdy vang.

Pay la mirc gid qud cao dé cé thé mua. Viy liéu c¢é cdch ndo thdt cong bang dé sé hitu can nha
chi v6i 5 cdy vang ma ca chii T va ban déu hai long?

Liéu ban c6 cach nao dé giai bai toan nay? Ban hiy thur suy nghi vai phut truoc khi doc 101 giai.

Kok Rk nglallythuyet Kok Gk kK

Bang cach tinh thong thudng, bai toan s& khong thé giai duoc.

Lo1 giai cho bai todn 1a "mua" sy s& hitu ciia ngdi nha bang cach dung cac "cam xuc tot".

Tu cac gia thlet trong dé bai. Chiing ta hoan toan c6 thé dé nghi chi Tu cho phép dugc den choi
vao dip cubi tuan trong khudn vién cta ngdi nha. 6 lai, ching ta ¢ thé dung 1 phan trong s 5 cay
vang dé sira sang lai ngdi nha, don dep san vudn va qua cap cho gia dinh chi Tu. Bang tiéu chi "moi
nguoi déu co 1oi", ching ta s& ludn san 1ong giup d& chu Tu va ca gia dinh chi mdi khi ¢6 dip: Cho
xe dua don chu Tu khi cht 1én Sai Gon, mo1 chu ghé qua tham cong ty, giup d& nguoi1 nha cha Tu co
vi¢c lam ¢ thanh pho dé nghi chu va gia dinh sir dung nha cua ban tai Sai Gon nhu nha minh trong
nhirng truong hop can thiét, giup ¥ kién cho cha Tu giai quyet cac sy viéc trong gia dinh,.

Qua thoi gian, mdi quan hé than thiét s& dugc xac 1ap. Bang cach cam két ludn gitip d& va tao cac
cam xuc tot cho chi Tu va gia dinh, ban s€ tr¢' thanh mot nguoi than thiét ctia cha va gia dinh.

Khi mbi quan h¢ da dugc xac lap, ban cé thé moi ban bé vé choi "nha cua ong chi" ¢ Binh
Duong.

Nhu vay, vé can ban bai toan da duoc gial voi1 cac cam xic tdt co tir sy cam két cua ban. Tuy tén
ctia ban khong nim trong giay chirng nhan s¢ hitu chil ctia cin nha, nhung trén thuc té, ban con so hitu



rat nhiéu thir khac 16n hon. Ban dugc ca mét gia dinh méi, duoc st dung mot cin nha médi, dugce tat ca
nhitng ban bé va nhirng mdi quan hé ciia ho.

Lam sao dé bién mot ""ao nwée 12" thanh "giot mau dao"?

Ong ba ta c6 cau "mot giot mau ddo hon ao nuoc 1a".

Ngudi Trung Hoa thuong ap dung cach thirc cat mau an thé dé mong mudn bién nguoi khac dong
mau trd thanh anh em mot nha. Thuc chat ddy chinh 14 cach ma ban cam két ludn tao ra cac cam xuc tot
cho nguoi khac.

Cam két 1uon 13 ngudn tao cam xtic t6t cho ngudi khac chinh 13 cdch ma ban c6 thé bién cac "ao
nudc 13" thanh nhitng "giot mau dao".
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QUI LUAT CAN BANG CAM XUC - CO VAY CO TRA.

Song song vo1 cac sy viée trén day, chung ta co thé thdy thém mot khia canh nita ctia cam xtac: Moi
nguot déu mong mudn xac 14p sy binh dang trong tat ca cac trudng hop.

Bit ngudn tir cac phan Gmg ban ning 13 sy tw vé dé duy tri su ton tai cua ban than, mdi c4 nhan s&
cO6 mot phan xa thich hop trong cac tinh huong nham tao nén lgi thé tot nhat dé c6 thé ton tai.

Theo thuyét tién hoa ciia Darwin, cac loai s& phét trién theo hudng bao vé sy sinh ton va gia ting
s6 luong cé thé trong loai ctia minh cang nhiéu cang tot.

Trong mot bay thi ring, khi mot con thu bi thuong, bi tai nan thi né s& nhan dugc su hd tro cla
d6ng loai. Khi mot ca thé nhan duoc su gitip d&, tire nhan dugc mot cam xtc ot tir mot ca thé khac, nd
s& hiéu rang day la "phe ta", va ban ndang s& thoi thuc no dap lai bang mot phan g twong tyr - tirc lam
mot diéu tbt twong tr, dé gitip cho bay dan cua "phe ta" manh hon, giap duy tri giong not tot hon. O
truong hop ngugce lai, khi ca thé bi mot ké thi gy ra mdt cam xtic xau bang cach tan cong hay lam ton
thuong. Bang ban ning, n6 ciing s& dap tra lai mot hanh dong twong ty dé lam d6i tha bi suy yéu hoic
bi tiéu diét.

Do ngudn goc cua ching ta 1a mot loai dong vat cao cap nén con nguoi cling o cac phan g theo
ban nang nhu vay. Trong qua trinh tlen hoa, x& hoi loai ngud1 da phat trién & mirc rat cao.

Tri tu¢ cua con nguoi phat trién rat siu sic va tuong Ung, tao ra cac loai cam xtc rat t1nh té va
phurc tap trong quan h¢ gitra ca nhan voi ca nhan va ca nhan voi xa hot. Cac phan ung an mleng tra
miéng theo ban ning duoc bién chuyén thanh mot khai niém goi 13 "SU CONG BANG". Trong mdi xa
héi khac nhau, mirc d6 cong bang cling dugc dinh nghia khac nhau. Tuy nhién co ché c6 vay c6 tra -
trc an nneng tra mleng thi ludn ton tai va tao thanh mot qui lut.

QUI LUAT CAN BANG CAM XUC:

Déi v6i ngwoi binh thwong, khi nguwoi khac cé tac dong tao cho ca nhan mdt cam xuc tot hay
xau thi ca nhin sé tim cach dap tra lai cho ngudi d6 mdt cam xuc tot hay xau twong tu dé xac
1ap lai su cin bing vé cam xiic.

Trong mdi viéc ching ta lam, trong mdi ngudi hay vat ma ching ta tic dong toi déu tao ra nhiing
gid tri cam xuc khac nhau. Khdi gia tri vo hinh nay cao hay thap, c6 gia tri duong (+) tirc cam xdc ot -
hay gia tri am (-) torc cam xuc xau - s& déu phu thudc vao cam nhan ctia ngudi bi tac dong.

Tuong ty nhu tién bac va vat chit, khi ai d6 cho chiing ta muon, giup d6 ta thi nghia vu cua chung
ta 14 phai dén dap, phai tra lai day du. Khi ai 6 14y mit ctia chung ta tién bac hay vat chét thi chung ta
cling s& tim cach 14y lai bang cach nay hay cach khac.

Do ban chat cac mbi quan hé cta con nguo1 la su trao d6i va mua ban cam xuc. Cac gia tri vat
chét hitu hinh nhu cua cai, tién bac thuc chat déu duoc chung ta dinh gia bang cac cam xuc co6 duoc,
tlrc cac gia tri vo hinh, 1a cac cam xuc tot hay cam xtc xau. Vi vay, du cho su vay muon, su trao doi



c6 & dang vat chat hay tién bac, hay thoi gian, hay cong strc nao d6 thi cling s& duoc ching ta cam
nhan qua cac gia tri cam xuc.

Neu ai do gitip ching ta trong em, ching ta c6 thé s& tim cach trong rau gitip ho. Néu mot ca nhan
cudp tién clia chiing ta thi theo Luat Can Bang Cam Xuc, ching ta s& tim cach ndo d6 dé 14y lai tién
ctia, vat chat, hodc néu khong lay lai dugc thi chiung ta cling s€ tim cach lam cho dbi tuong bi thiét hai,
phai chiu dung nhitng cam xtc t& hai trong ty nhu cai cam xic xdu ma ho di gy ra cho ching ta, dé
thiét 1ap nén "su cong bang".

Qui luat Can Bang Cam Xuc ludn 1a cO SO nén tang dé con nguo1 thyre hién cac hanh vi trao d6i va
mua ban cam xtc. Tuy nhién, trong cudc séng, moi nguodi déu mubn danh 1y phin cang nhiéu cang tot,
do vay khai niém can bang ludn thudng xuyén bi pha vo.
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"LUAT NHAN QUA” DUOI GOC PQ CUA CAM XUC - QUI
LUAT PAU TU VA TiCH LUY CAM XUC

Tiéu chi x3 hoi ma con nguoi tir xua téi nay mong mudn dat duoc 1a mot xa hoi "cong bang va
binh dang". Néu tdi cho anh 5, anh s& tra lai toi 5. T6i v6i anh cung lam va ctng nd luc, thinh qua s&
chia ra dong déu va hop 1y theo thoa thuin gitra d6i bén. Xa hoi ludn mong mudn tinh trang Can Bang
Cam Xuc duoc xac 1ap.

Néu moi ngudi déu co suy nghi va hanh xir theo tiéu chi ndy thi x3 hoi han 1a s& vo cung t6t dep,
nhung thuc té lai khong duoc nhu vay.

C6 nhitng ngudi ludn doi 14y 7 va chi tra lai 3 - x4 hoi goi ho 1a loai "ngudi xau". Nhitng ngudi
14y 5 va tra 5 - ho 1a nhitng " nguo1 cong bang" - tirc "ngudi dang hoang". Con nhirng nguoi chi lay 3
va luon tra 7 - tirc lu6n cho nhiéu hon nhén - chinh 1a nhirng "nguo1 tot".

Tir mot nhan xét rat tha vi 13 trong cac cdu chuyén cd tich va truyén dan gian ngdy xua, nhiing
nguoi tot bung thuong 13 ngudi nghéo kho, chiu nhiéu bat hanh. Nao 1a Bach Tuyét, 1a ¢6 bé Lo Lem,
1a ¢6 Tam,. Con nhirng nguoi xau, doc ac thi lai ludn 1a nhirng nhan vat giau c6, nhu chaa dat, mu di
gh¢ hay 1ao nha giau keo kiét,.

Chuyén duong nhi€én phai 1a nhu vay.

Khi ban cho nhiéu thi ban s& ngheo! Con khi ban tham lam chi léy ma khong chiu tra ra thi 4t han
ban s€ trd nén giau co.

Nhung theo quan niém séng ctia moi thoi dai thi su tot bung lu6n hon han sy tham lam, tinh thuong
thi ludn thang diéu ac.

Vay theo ban dau 1a diéu khac biét? Nén  chang song tot bung va ngheo kho? Hay song doc ac trong
su giau co, day du vat chat? Tai sao cach séng tot "cho nhiéu hon nhan" luén 1a tiéu chi song cua moi
nguoi?

Dua vao cac hiéu biét vé cam xuc, chung ta s& dé dang giai thich duoc nhitng co ché tac dong ctia
"Ludt nhan qua": Gieo nhin nao thi s& git qua ndy - Ban di xtr voi ngudi khéc ra sao thi moi ngudi sé
d6i xtr v6i ban nhu vay.

Mbi khi ban séng t6t voi moi nguo1 - tirc ban ddi xur tot véi nguo1 khac nhu cho ho tién bac, vat
chat, giap do ho trong luc kho khan, cho ho su cam thong vé tinh than khi ho dau kho, chim soc ho khi
ho sa co 10 van,. - 1a ban da cho ngudi khac mdt "cam xuic tot". Nguoi nhan dugce s€ mac nhién ghi
nhan réng ho no ban mot "cam xuc t6t" va mot khi nao dé co dip ho s€ tra lai ban mot "cam xuic t6t"
khac.

QUI LUAT PAU TU VA TiCH LUY CAM XUC:

Khi ban tao cho nguoi khic mot cam xtc tét bang cong stc, thdi gian hay tién bac cua minh va



khong doi ho phai dap tra - tirc ban dang dau tu tao ra nhirng gia tri vo hinh. Nhitng gia tri ndy sé tu
nay no, tich iy lai ti 1¢ theo hudng tdng hay giam tuy theo nhan cach va uy tin cua ban - S€ tang 1én
khi ban c¢6 nhan cach tot va s& giam di khi ban c6 nhan cach xau.

Néu ban khong doi, nguoi ta s€ khong c6 co hoi dé tra lai cho ban. Piéu chic chan 1a ho nguoi sé
néi voi moi ngudi rang ban 1a mot ' 'nguoi t6t". Tén cua ban s& dugc moi ngudi ghi nhg, nhan cach cua
ban s€ dugc moi nguoi tran trong. Bt ky khi ndo ban can, mo1 nguoi s€ tim cach gitip do ban trong
kha ning cua ho, va chic chin 1a khong bao gio ho muén 1am hai ban boi ban la mot nguoi t6t. Néu
ban c6 con, con ban ciling s€ dugc moi nguoi wu ai giap do boi vi ho con "ng" ban nhitng "cam xtc
t6t".

Trong trudng hop ban 12 mot nguoi tot bung va ban khong 1am gi ca - ban s& 14 mdt ngudi tét bung
ngheo kho - vi moi ngudi s€ khong co diéu kién dé giup ban.

Trong trudng hop ban la mot nguoi t6t bung va thong minh, ban nd luc trong cong viéc kinh doanh,
chiac chin ban s€ som thanh cong, boi moi nguoi s€ ung ho ban, moi nguoi déu mubn gitip ban. Ai
cling mong mudn ban tré nén kha gia vi voi tinh cach ctia ban - ban s& 1a mot chd dya tin cdy cho moi
nguoi.

Véi nhitng "ngudi xau" ludn tim cach loi dung long t6t cia ngudi khac hodc luén muén chiém lay
phan nhiéu hon. Bang cach hanh xur nhur vay, chic chin "ngudi xau" s& tao ra nhitng cam xac x4u nhur
su buc tire, sy oan han, n01 that vong, su s hai, sy cam thu,. cho nguoi khac. Tur nhirng nguo1 1a nan
nhan cua "nguoi xau" tleng xau don xa. Moi nguoi s€ biét vé nhirng c4 nhan gieo ric cam xtc x4u va
s& tranh né tiép xuc. Mot s6 nguoi chua biét s& tiép tuc tré thanh nan nhin va ho ciing s& 1 nguoi dua
tin vé hiém hoa "ngudi xau'".

Con mot khia canh khac quan trong hon ca tic dong tdy chay "ngudi xau" ctia x3 hdi - d6 chinh 1a
hau qua tir bén trong. Chinh con cai va nhitng nguoi than thiét cta ban s& hoc, bat chude va lip lai
theo cac hanh vi ctia ban. Trugc tit ca moi nguo1, ban s€ 1a nguoi dugce con cai ddi xir theo cach ma
ban da lam guong cho chung.

Céu tyc ngir cua nguoi xua chua bao gio sai: "Con nha tong khong gidng 16ng ciing giéng canh",
"Rau nao, sau nay", "gan myc thi den, gan dén thi rang",. Chinh ching ta s& dugc huong nhirng trai
ngot cam xdc tot hay s& phai ganh chiu nhitng qua dang cam xic xau tir nhitng gi chiing ta tao ra cho
nguo1 khac.
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NHUNG BUA AN NHIEU TRIEU PONG VA SU THICH NGHI
NHANH CHONG CUANAO BQ
PINH LUAT VE SU THICH NGHI

Bo ndo rat nhanh chong thich nghi v6i cac tac dong gidng nhau tir moi trudng bén ngoai. Khi da
thich nghi v&1 hoan canh cii, bo ndo luén can c6 nhirng kich thich méi dé€ kich hoat va duy tri sy hoat
dong binh thudng cia co thé.

VONG TRON THICH NGHI



VONG TRON
THICH NGHI

/,.e

Co6 Nhu c?lu méi => No luc dé thoa min nhu cau => thoia min dwogc nhu cAu => nio bj thich
nghi v6i sur thoa man => C6 Nhu cau méi =>.

Hay xem x¢t truong hop sau:

Ong H.Tuy la chu cua mét cong ty kinh doanh hang gia dung 16n ¢ ba Néng. Cong viéc qua ban
ron, dén cudi ngay ong H.Tuy thay rat mét. Ong khong c6 cam giac doi nhung hiéu rang co thé cua
minh d3 hét ning luong. Ong can phai dn nhung khong biét phai 1am sao dé c6 duge mot bira an ngon.
Cudc doi qua la khong cong bang. Khi 6ng con khog, con co thé 3 an, chot, thi 6ng chua c6 nhiéu tlen
Nay tién bac da ring rinh thi ong lai gdp mot van dé 16n:"Chan". Ong chan chuyén phai di 4 an nhau tiép
khach, nhin mit cudi néi moi ngay. Do phai dn cac loai son hao hai vi hang ngay nén an udng doi vOi
ong nhiéu khi tr& nén 13 chuyén chang muon nhung van phai lam. Phai an dé ma song. Ong khong tiéc
tién chi ra dé c6 dugc cam giac "ngon". Kém vo1 rugu ngoai mac tién, ong dat nha hang nao tom hum
dai duong, ca mat quy, hai sam, tay gau,. nhirng bira an ton nhiéu triéu déng nhung ciing khong thé cho
ong cam giac ngon mi¢ng. Ong chot nhd toi va cam thdy thém nhitng bita com "dua ca, mim kho, rau
muong ludc" vao thua méi khdi nghiép ngheo kho.

Tai sao c6 do1 lac ban cam théy chan moi thr? Su thich nghi cta ndo bd chinh Ia nguyén nhan cua
van dé.

Chuyén du rat vui nhung ké mai cling s& nham, com du ngon téi may nhung an mai thi cling phai
d6i mon.

Bd ndo cua chung ta luén c6 khuynh hudng tu thich nghi vo1 nhitng tac dong cuia moi truong bén
ngodi. Co ché tu thich nghi gitp co thé ti diéu chinh trong nhitng kha ning nhat dinh dé dam bao duy
tri sy song con khi moi trudng thay doi. Co ché ndy 1a mot ban ning quan trong cta cac loai dong vat
sau hang trim ngan nam tién hoa.

O thoi dai ma ching ta con an 16ng & 18 va 1é thudc hoan toan vao mdi truong bén ngoai thi day 1a
diém vu viét, nhung ngay nay moi thir di thay déi

Néng lyc cua con nguoi ngay nay dé phat trién vugt bac, va co thé tac dong nguoc lai mdi trudng.
Con nguo1 dé tao ra cac thlet bi de béo vé cho ban than, dé tranh khoi nhitng tic dong ctia tw nhién:
may diéu hoa nhiét 4o, quan 40 am, nha cura, tau thuy, tau vi try,. Tuy nhi€n co mot thir ma ching ta
khéng thay d6i duoc - d6 1a cac ban nang nam sau trong cac t& bao gen clia chung ta.

Ban thin ching ta ludn can c6 sy thay d6i, can c6 nhirng tac dong tir mo1 truong bén ngoai. Ban co
thé thiy diéu nay & moi liic, moi noi. TAt ciA moi nguoi ludn can c6 sy thay doi dé co diéu kién thich
nghi vo1 cai moi. Chinh co ché nay da dem lai cho no bd nhitng cam xtic - 13 nhitng mén dn khong thé
thiéu cho doi séng tinh than ctia con nguoi.

O mot mat, sy thich nghi cam xtc tao cho chiing ta kha ning ton tai trudc su thay doi va cac tac
dong ctia moi1 truong, & mat khac chinh sy thich nghi 1a nguyén nhan tao ra hién tuong POI CAM
XUC. Céc c4 nhan sau khi da thich nghi v&1 nhitng cam xuac cii s€ bi ro1 vao tinh trang tri tre, budn té
va chan nan.



Trong lich sir, cac vua chila & Trung Hoa va tai cac nuéc Hoi gido ludn cé hang trim cung tin my
nit. Khi Tan Thuy Hoang c6 téi mudi ngan ba vo thi ding 1a ong ta s& khong biét phai chon ng véi ba
nao mdi tdi. Cac mén an danh cho vua cé t&i vai chuc loai mdi bita va duogc thay doi lién tuc. Vua
muon gi 12 dugce nay. Moi thir déu sin sang dé tao cho Vua nhitng cam xtc tot can thiét. VAy ma trong
rat nhiéu trudng hop, dé giai toa sy chan nan ctia tinh trang thira mia vt chat va quyén luc, Vua phai
tao ra nhirng sy kién dong tro1 nhu bay ra nhitng tro choi tan bao, xay nén nhirng ky quan thé gidi, tién
hanh nhitng cudc chién tn tién va dAm mau dé tim cho minh nhirng cam xtc t6t moi la.

Vo1 mot nguoi cang giau co, cang nhiéu quyén lyc bao nhiéu thi viéc tao cho anh ta mdt cam xiic
t6t s& cang kho khan bay nhiéu. Nguyén nhén la do chinh sy thira thai, sy nham chan do thuong xuyén
duoc dap moi nhu cau trong cudc séng hang ngay.

Viéc cac ¢4 nhan ty xoay s mot cach bi dong va thiéu y thirc dé thoat ra khéi tinh trang doi cam
Xuc s€ tiép tuc tao ra thém nhiéu van dé 16n cho cudc sdng cua ca ban than ca nhan 1an cho to chure.

Ban can y thirc rang, ciing nhu co the con ngu’0’1 phai dugc nap nang luong, dugc an, udng moi
ngay dé song, ndo bd clia ching ta ciing cAn "an" nhitng cam xtc méi, can dugce nap cac mon an tinh
than m&i dé séng hanh phtic va khoé manh.
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TRANG THAI BAO HOA CAM XUC

Khi cac nhu cau duoc dap tng day du, ching ta s& cam thdy hai 1ong.

Khi cic cam xtc di day du: ban da qua vui, ban an qua ngon, ban qua hai long,. day ciing la lic
ban d3 dat t6i diém "Bdo hoa cam xuc" . O tinh trang bdo hoa cam xic, tit ca tic nhin tao cam xtc tiép
theo sau déu bj giam gia tri dang ké, neu chiing ta khong thé ndi la chung tré nén vo nghia.

Gidng nhu khi ban d3 a an rat no, néu c6 ai moi ban di 4n t6i thi bira dn d6 rd rang 1a kém gia tri, va
do1 khi ban di an chi vi mudn ¢6 mot budi n6i chuyén vui ve hon la moén an.

Nhung néu ban di c6 di cac cam xuc t6t can thiét ma ngudn cung Ung cam xic van lién tuc tac
dong vao ban. Trong thoi dlem nay, su thira mira cac cam xtc qua mirc can thiét - ma trén thuc té 13 su
du thira cac chit ndi tiét t6 trong bo ndo - vuot khoi ngudng kiém soat va kha ning hoa giai cua nio
bo.

Trang thai nay s€ lam ndo b0 cua ban bi boi thyc thira cam xtic. Céc kich thich tao cam xuc t6t lac
ban dau, lac nay lai tré thanh tdc nhan gay ra su kho chiu, tr¢ thanh su ddc hai cho bd nao cta ban.

Khi virot qua khéi nguwdmng giéi han tinh trang "bio hoa cam xiic", sw dw thira qua mirc cin
thiét cac ndi tiét t6 sé bién nhitng cam xvc thira thanh mdt loai tac déng c6 hai cho nio b.

Trong nhiéu trudng hop ban khong ¥ thire vé nhu cau cua nguoi khac. Khi nhu cau cua ho da dugc
dap ung, hodc ho hoan toan khong c6 nhu cau, nhung ban van ¢6 y ép ho phai nhin cai ma ban muén
cho ho, thuc chat 13 ban dang tao cho ho mdt cam xuc xdu chir khong phai mot cam xtc tot nhu ban
tuong,

Su bao hoa cam xuc chinh Ia hién twong thich nghi cam xuic toan phan. Pay chinh 13 nguyén nhan
tao ra nhirng co hoi mdi va ca nhitng van dé méi cho xa hoi.
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SU'SO SANH HON THUA GIUA CAC CA NHAN VA NHUNG
ANH HUONG CUA HE QUI CHIEU CAM XUC

Soéng & mdt xa hoi ma sy ganh dua va canh tranh ngay cang gay git, ching ta Tuén ty 1am khé minh
trong viéc tao ra cach cam xtc tot cho ban than bang nhitng phan xa c6 diéu kién. N6i cach khac,
ching ta dang 13 nd 1é tinh than cho cac thoi quen, cic phan xa c¢6 diéu kién ctia minh, trong chinh cai



x3 hoi ma ta dang song.

Ching ta séng theo ¥ mudn ctia nhitng ngudi gidu cod, ching ta ¢b bat chudc ho trong moi thir boi
cudc sdng day du vat chat ctia ho chinh 13 thd ma moi ngudi ao udc. Ngudi giau ¢ luén bo tién ra dé
mua nhiing thir "hang hlem' "d6 xin" v&i gia trén troi va lam cho moi ngudi phai ngudng md. Cude
song vat chat 1am da so trong ching ta bi choang va khong ¥ thirc duoc nhitng gia tri dich thuc cua sur
vat.

Rét nhiéu nguo1 song tai cac nuoc da phat trién, v&i mirc thu nhdp vai ngan do la moi thang ma
van than tho v€ cac kho khan, cac van dé birc xtc trong cudc song tinh than ctia ho. Ho ciing kho s,
chat vat vé tinh than chang kém gi voi hoan canh doi song tinh than cua chung ta - 13 nhitng ngudi &
cac nudc dang phét trién véi mire thu nhap it hon vai chuc 1an.

Piéu 1am cho hau hét moi ngudi hanh phic chinh 13 cam giac "dugc hon" ngudi ¢ bén canh: Nha
minh dep hon nha hang x6m, con t61 hoc gid1 hon con ngudi khac, t61 c6 giau hon ngudi khac, to1
"banh" hon nguoi khac,.

VAn dé c6t 13i 1a t61 c6 dugce cai ma ngudi khac khong co va t6i mudn moi nguoi tram trd vé diéu
nay.

Céc cam xiic clia ca nhan dwoc tao ra dwa trén sy so sanh theo mot hé qui chiéu ma c4 nhén
tw dinh ra. Néu mirc séng 5 triéu dong mdi thang cha c6 an tuong gi ddi voi mot anh chii doanh nghiép
thi do lai 1a ca mot gia tai cua nguo1 cong nhan binh thuong.

QUI LUAT VE HE QUI CHIEU CAM XUC

Cam xiic sé thay doi khi chiing ta thay d6i hé qui chiéu cam xiic minh. Tuy theo hé qui chiéu
cAm xiuic ciia c4 nhin ma cam xic dwoc tao ra sé 16t hon néu hé qui chiéu thip hon, hay xdiu
hon khi hé qui chiéu cao hon so v6i tac nhan tao cam xic.

Xem mdt cau chuyén nho sau day:

"Trong quan nho c6 mdt thanh nién ngdi udng nudc va dau khdé ngim nhdm cudc doi. Anh chang
Quy nay cam thay cudc doi that bat cong. Ciing tét nghiép dai hoc loai tim tAm, chay khip noi mdi xin
dugc mot chd 1am véi mic lwong khiém t6n mot triéu rudi moi thang. Phai chi ti€éu bao nhi€u mon nén
lac nao ciing thiéu. Nhu cau thi ménh mang ma thu nhap lai qué eo hep. Nhin sang quan nhau bén canh
thdy mot dam doanh gia cung ly, d6 d6 ma thdy sao doi kho qua.

Mot tiéng "am" bat chot ndi 1én pha v& bau khong gian ndo nhiét.

Mai hién che mua bang bé-tdng clia quan bén canh sip xudng. Trudc sy sting sO cua moi nguoi,
toan bd ban nhau cua dam dan kinh doanh bi d¢ bep. Khong mdt tiéng dong hay du hiéu nao cua
nhirng nguoi bi mai hién dé 1én. Quy rung minh. May ma khong phai 1a minh ngdi & do. Ngam di ngam
lai, Quy thay minh con qua may man. Du gi thi mo1 thir cting 6n dinh. S6 phan con ngudi biét thé nao
1a dt. So voi miy nguoi bi tai nan thi Quy con may man hon rat nhiéu."

Cau chuyén & day cho thdy rang: suéng hay khé déu 1a do cach chon hé qui chiéu cam xtic dé ban
so sanh ban than v6i cac ca nhin khac. Lic dau hé qui chiéu ctia Quy 13 cudc sdng du thira tién bac
cua nguoi khac va Quy cam théy dau kho vi khong dugc nhu ho. Ngay sau do, h¢ qui ctﬂéu dugc thay
d6i thanh chuyén song hay chét va Quy cam thay hanh phuc hon nhiéu boi thiy rang minh van con song
khoe manh, khong bi chét tham nhu may ngudi ngdi bén canh.

Theo quan niém cua Phat giao : "Tham - San - Si la bé kho cua cugc doi". Da s6 chung ta déu
dem nhirng diéu kién ctia mot s6 nguoi hon chiing ta, hodc nhu’ng ngum noi t1eng, giau co ra lam hé
qui chiéu dé so sanh. Viéc so sanh nay tao cho chiing ta long "tham" tirc sy ham mubn c6 nhirng thir ma
minh khong thé c¢6 duoc vao lac niy.

Tir 1ong tham s& dua dén su ganh tj (trc san), sy ganh ti khi 1én dén cao do s& trd thanh sy mé



mudi, mu quang (trc si). Trong tinh trang nay, con ngudi s& khong thdy duoc diéu gi khac ngoai y
mudn duy nhat 1a phai c6 dugc cai minh mudn bang moi gia. Khi da c6 duoc thir minh can, su so sanh
lai 1am phat sinh ra long tham méi va ddy con ngudi vao mot vong ludn quan khong bao gid thoat ra
duoc. Vi vay cudc doi cua nhitng nguoi roi vao vong "tham-san-si" chac chan s& 12 mot bé kho khong
co day.

Céch tt nhat dé tranh roi vao bé kho dau 1a hiy y thirc vé gia trj noi tai cta ban. Tuy theo su tu so
sanh ctia ban v&i nhitng tiéu chi - nhitg hé qui chiéu ma ban chon s& giup ban thiy hanh phuc hay dau
kho, s& hai 1ong hay buc boi.

Luén c6 nhiéu diéu ma ban ¢ thé tr hao vé ban thin minh. C6 rat nhiéu diéu ban c6 thé 1am dugc
nhung lai khong dam béi khong c6 du sy tinh tao dé nhan dinh lai hoan canh.

Pa s6 chung ta déu dua ra nhirng muc tiéu cho su phén d4u va su khat khao ctia minh. Viéc khao
khat dat dugc nhitng uéc muén s& thiic day chung ta nd luc hon, nhitng cam nhdn Ve su thua kem s€ tao
cho chung ta céc cam xtic xau. Su ghen ty & mirc do cao sé& tao cam xuc rat xau nhu tirc t6i, khong hai
long, buc doc,. ma két qua s& gay cho chiing ta hang loat nhitng ton hai vé thé chit ciing nhur vé tinh
than,

Cach tot nht d¢ giai tda cdc cam xiic xau ndy thit don gidn: Hay song thanh than véi thuc té va
tw tin, no lwc hidng tdi twong lai, ding ganh ti va hdy chon nhitng doi twong phi hop voi minh de
so sanh. Hodc ban co thé so sanh ¢ dién réng hon, véi tat ca moi nguoi tai noi minh séng, véi tat
ca cdc quoc gia khdc, véi hang tram triéu nguwoi dang song rat cuc khé va chdt vit trén thé gici
nay. Bdy chinh la cach ma cac thanh nhan luén y thiec thuc hién.

Nén tu ¥ thirc vé cac gia tri tinh thin cta ban. Hay tin twdng vao ning luc ciia ban than rang ching
ta khong phai la mot ngudi bo di, dé minh c6 thé ngang mit 1én ty hao v&i nhitng gi da dat duoc trong
cudc song.
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TIEN, QUYEN VA SU LAC LOI VE CAM XUC

Théng thuong thi muc tiéu ctia hau hét moi ngudi trong cude sdng 1a "Tién" va "Quyén". Co tién ta
s& dé dang mua dugc nhiéu thir dé théa min nhu cau va tir d6 s& co dugc cac cam xuc tot, dé duogc
"hanh phuc".

Khi c6 quyen ta ciing s& dé dang ra 1énh hoic dugc nguoi khac phuc vy, dap ung nhiing yéu cau,
nhu’ng nhu cau cua chiing ta va cho ta cic cam xuc tot.

Tién va quyen thue chat chi la nhirng cong cu can thiét dé chung ta tao ra dwgc nhirng cam
xtic tot va loai trir cam xiic xau.

Nhiéu nguoi thudng cho rang phai c6 nhiéu tién thi mdi c6 hanh phiic. Co nhiéu tién thi ching ta s&
mua dugc nhiéu cam xuic tot. Nhung cudc séng 6 nhiéu tién chua han sé& 13 tot, khi ma ban khong hiéu
biét vé cam xdc.

Ban hiy thir dit minh vao treong hop 1a mot ngudi vira tring sé bac ti va tré nén giau co. Cach
ban xu sy voi nhiing nguo1 xung quanh s€ lam cho ban tr6 nén hanh phac hay dau kho cung cuc, chir
khong phai vi d6ng tién ma ban moi co dugc.

Néu ban lo s¢ phai chia tlen v6o1 nguoi than, vai ho hang thi d6 qua 1a tai hoa. Ba con ho hang va
ban bé ¢6 thé s& nhd va, mudn ban giap dd, con cai trong nha s€ xin ban mua cai nay, cai khac, ban
than ban s& phai thay doi cach séng, khi ban nghi minh da giau roi. Ban tir chdi khong mubn cho moi
nguoi vay tién, ban s& né tranh ban bé vi khéng mudn bo tién ra dai ho thuong xuyén, va ban con gip
rat nhiéu trudng hop. phién toai khac. Cam giac sung sudng vi trang s6 s& qua di rat nhanh va ban can
phai d6i mit voi nhiéu trach nhiém va nhiéu van dé méi tir cudc séng cia mot ngudi gidu co.



Chuyén turong tu khi ban c6 quyén luc do dang gitr mdt chirc vu cao cap nao d6. TAt nhién ban s&
¢ dugc nhing dac quyén dic loi va nguoi khac phai cham soc, phuc vu ban. Piéu nay s& mang lai
cho ban cam xuc tot trong nhirng chirng muc nhit dinh. Theo dinh luat vé sy thich nghi, nhitng diéu
kién tao ra cam xic t6t ma ban c6 dugc s& nhanh chong tr¢ thanh chuyén thuong tinh, cha co gi déac
sdc. Ban s& phai doi mat voi nhitng trach nhiém ning né trong quyén han ctia minh.

Khi dé thich nghi vo1 hoan canh, ban s& mong mudn c6 nhirng thir khac hon thé nita.

Thuc té cai ma chung ta can chinh 14 ¢6 thém nhiéu cam xuc tot va tranh né, giam thiéu cac cam
xtic x4u. Tién bac hay quyén luc chi 1 cac cong cu dé gitip ching ta dat duoc diéu do.

Sbng trong su twong tac lién tuc gitra c4 nhan va moi truong bén ngoai, chudi cam xdc cua ching
ta duoc tao nén khi chung ta phan Gng lai nhiing tac dong tir moi trudng, dac biét 1a tr quan hé cua
ching ta v4i cac ca nhan va cac t6 chtrc. Do nhu cau c6 dugc cam xtc tot nhung lai khong nam dugc
ban chit ctia cac nhu cau, da sb moi nguoi | déu nd lyc nhiam téi nhitng muyc tiéu nhu co tlen cd quyén
chirc - la nhiing thor ma moi nguoi tuong rang s& dap ng cho ching ta tit ca cac nhu cau trong cudc
song.

"Tién" hay 14 nhirng cam xtc t6t ma tién c6 thé mua duwoc? "Tién" hay nhitng vn dé tai hai, nhitng
ra‘mg budc do tién giy ra?

Quyén luc" hay la nhiing cam xtc de chiu ma nhitng nguoi dudi quyén sé phai cung phung cho?
Quyén lyc hay nhitng trach nhiém ning né va nhirng rang budc chit ché ma ngudi co quyén sé phai
tuan thu?

Khi dugc str dung v&i nhitng tiéu chi tot, voi v thire ty chu cta nguo1 nam giir tlen nam gitr quyén
chirc - hai cong cu nay s€ mang lai nhiéu cam xuc t6t cho nhirng nguoi nam trong tim anh huong. Tuy
nhién, do ban tinh yéu du01 thiéu ban linh va thleu hiéu biét cta con ngudi nén trong hau hét cac
truong hop, tién hay quyén khong tao duoc nhiéu mem vui ma chi mang lai nhirng chuyén nhirc dau,
tao ra rat nhiéu cac hién tugng tiéu cuc trong cudc song

Ty pht My 1a Donald Trump da néu [én nhan xét tir kinh nghiém song cta mot nguoi nim gt nhleu
tién va quyén luc trong tay: "Nguyén nhan tao ra cac van dé ctia cudc doi 1a do ching ta c6 nhiéu tién
hon mtrc can thiét".

M&i ngay ban chi can mt it thuc pham va vai bo quin 4o dé c6 thé song tot. Nhung cac nhu cau vé
tinh thén, nhu cau vé nhirng mon an cam xdc cho ndo b thi hau nhu vé tan. "Puoc voi, doi tién"
chinh diéu nay da thic day chung ta, da tao cho chiing ta nhirg wdc mo, nhiing khat khao. Trong nhleu
truong hop, vién canh choang ngop vé nhitng thr ma ta nghf rang s€ c6 dugc khi co tién, c6 quyén lam
chiing ta mo mét va thic day ta c6 nhitng hanh dong thiéu suy nghi. Pay ciing chinh 1a 1y do tao nén rat
nhiéu cac bi kich cta cudc doi.

Pé tao ra dugc nhiéu tién hay ndm gitr dugc nhiéu quyén thuong 13 rat kho, nhung biét cach dung
tién va quyén dé tao ra cac cam xac tot thuc su ciing 1a diéu kho khong kém.
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MON NQ VO GIA 200 NGAN PONG VA MOI THU MQT TRIEU
- GIA TRI VAT CHAT VA GIA TRI TINH THAN

Mot ngudi quen than dén ndn ni ban cho ho muon 1 triéu déng vi hin méi thua bai bac.

Giai phap 1:

Ban v6 cung buc boi voi mot nguoi nhu vay. Nhung boi han 14 mot nguoi ban lau nam co gitp
ban d6i lan va khong lam diéu gi xau dbi voi ban. Ban quang ra 1 triéu dong trude mit han, 16n tiéng
cho hin biét rang day 14 lan cuoi cung ban giip han boi han qua i t& va khong dang duoc ban giup
dd. Nguoi quen cua ban s€ ra vé khong phai voi su biét on vi ban d3 gitp d&. Thay vao do co the s€
1a mot mo1 han thu voi y nghi cam gian rang ngay khi ¢6 co hoi, anh ta s€ thay vao mat ban s6 tién ma
ban d4 cho muon vi ban da nhyc ma han. Thay vao su biét on s& 1a mdi thu ¢6 tén "Mot triéu dong".

Giai phap 2:

Ban khong hai long, nhung tu nhu la that t61 nghiép cho nhiing ké thleu ¥y chi nhu hin. Boi cudc
song tinh than cta hin qua it cam xtc tot, mat khac, han 1a ngudi vo hoc vé cam xtic nén han chon cach
bai bac dé tim cam giac an thua nhu mot cach kich thich hung phin, dap ng nhirng thiéu thén vé cam
xtic. Ban dua ra 200 ngan dong va an can hoi tham, chia sé nhirng noi kho cua han. Ban cung han goi
dién thoai cho vai ngudi quen biét dé nho ho giup do han Ban tién hin ra vé sau khi da chia s¢, an ui,
khuyén bao v6i1 y mong muon giup hin khic phuc nhirng van dé va s& c6 duoc nhiéu diéu tot. 200 ngan
d6ng trong trudng hop nay co thé khong nhiéu, nhung day 1a mot moén no vo gia.

Cam xtic mot 1an nita lai dong vai chinh trong cac trudng hop niy.

Trong thé gidi chung ta dang sdng, moi ngudi van thudng danh gia moi thir qua céc con sd, qua
nhirng cach dinh luong rat cy thé, d6 1a cac gia tri vat chat. Tuy nhién trong xa hdi loai nguoi lai luén
ton tai mot khai niém gia tri vo hinh khac bén canh nhitng thir ma ching ta thiy dugc - d6 1a cac gi tri
vé tinh than.

Moi s vat trong xi hoi luon dwge dinh gia tir 2 phan: Gia tri vt chat - hiru hinh va Gia tri
tinh than - v6 hinh.

[Tong gia tri mdt vat] = [Gia tri vat chat] +/- [Gia tri tinh thin]

Trong d6 Gia tri tinh than :1a (+) v&i cam xtc tot, 13 (-) véi cam xic xau.

V&i chit luong nhur nhau, ban c6 thé udng mot ly ca phé ngoai quan via heé c6 gia 3.000d, ban co
thé thudng thirc mot ly ca phé twong tir trong khach san 5 sao vai gia 50.0004d.

Vay su khac biét rat 16n & day 1a gi?

Mbt 1an nita chung ta phai y thirc dén cac gia tri tinh than. Gia thuc t& 1 ly ca phé = gia tri thuc cta
ca phé + gia tri tinh than. Phan chénh l1éch rat 16n ¢ day khong c6 gi khac hon 13 phan "cam xtc cao
cap" tir chd ng01 sang trong ma ban c6 dugc.

Mot chiéc nhin bang dong don gian sé chang c6 gia tri g d6i voi ban va moi nguoi, nhung néu
trong truong hop day la mot chiéc nhdn hira hon, 12 ky vat cia mot anh thanh nién cho mot co gai thi
chiéc nhan bang dong ré tién do sé& tro thanh mot vat vo gia dbi voi c6 gai. Mot buc tranh voi nhiing
bét mau nguéch ngoac hiu nhu ching c6 miy ti gia tri, nhung néu d6 1a tranh ctia Van Goh thi c6 thé
gia s€ 1én td1 hang chuyc tri¢u Bo-la My. Mot tAm vai gai dugc thAm mot chit mau ctia ai d6 s& bi coi
13 ghé ban, nhung néu moi ngudi bao d6 chinh 1a tim vai 1iém ctia Chta thi gia trj cta tim vai s& rat



khac. S€ c6 nhing nguoi san sang hy sinh tinh mang dé c6 né.

Tuy cam xtic sau sac to1 mirc d6 nao ma gia tri cua vat do sé cao hay thap

Tat ca ching ta déu cam nhan moi thir thong qua cac cam xic. Co mdt s6 co ché dé ching ta c6 thé
1am ting mirc d6 cam xuc 1én nhanh chong. Néu hiéu biét va ap dung ding cach, ta c6 thé 1am ting gia
tri vo hinh 1én nhiéu 1an mot cach dé dang va nhanh chong,

Trong truong hop nguoc lai, khong nhirng ching ta khong lam tang dugc thém chut gia tri nao ma
con chuyén cac cam xac tot thinh cam xtic x4u, tire bi "thiéu ng" cam xtic voi ngudi khac, néu ching ta
dung mot co ché sai lam.

Moi vét déu duge dinh gia dua theo nhitng gia tri chi quan ma ta cam nhan duoc, hodc ta dua theo
y kién ctia ngudi khac néu chung ta khéng c6 mot tiéu chi nio dé dinh gia. Gia tri thuc s& bang tong
ctia nhitng gia tri hitu hinh va gia tri vo hinh - Ttc gia tri vat chat va gia tri tinh than

Thai dd ma ban ddi xir véi nguo1 khac s€ 1am cho gia tri cia mot vat tang 1én rat nhiéu hodc giam
Xuéng rat nhiéu, thim chi c6 thé trd thanh mot gia tri am néu ban d3 tao cho anh ta mdt cam xuc that té
hai.

Céc gia tri vo hinh ma chiing ta dwoc hay mét thuwe chit chinh 13 cic cam xic tot hay x4u ma

ching ta tao ra cho nguwoi khac.
% %k 3k



CAC PAC PIEM CUA CAM XUC
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CAM XUC LA LOAI VI RUT CUA TINH THAN

7h00 sang. Ban bi ba xa can nhan, buc doc vi viéc khong chiu day sém lam viéc nha. Con trai cua
ban khong chiu an bira sang, dang ¢ ¢ khoc doi phai an thire khac.

Do khong chiu dung dugc cur chi hu hong kho day cua cau am, ban quat mot cai that dau 1am hin
khoc toang lén. Vo ban gian dir x0 ban ra dé bénh thing cu va to tiéng la 16i chi trich ban. Chiu hét
ndi, ban x6 cira day xe, nd may vot ra dudng di lam.

Do phong xe di qua nhanh, ban tong vao 1am d6 xe ban ha tiéu dau hém. Cii va um xtim vi ba béan
hi tiéu vé chuyén tién boi thudng. Ban danh chap nhan ra di v6i 100 ngan dong o lai.

Pang mién man suy nghi vé cac sy kién tdi & mbi xay ra, ban bi anh canh sat giao thong huyt coi
vi t01 vuot dén dé. Thay vi nha nhan, nhé nhe gidi trinh, ban lai noi xung thién ra strc cai 1a minh mai
chi vugt dén vang. Su viée két thiic v6i to bién ban trong tay sau khi da dé lai gidy to xe.

La mdt trudng bo phan véi 12 nhan vién dudi quyén, ban budce vao van phong véi vé mit cia mot
hung than. Chuyén gi s€ tiép tuc xay ra tai noi lam viéc cua ban?

C6 thé ban s& d6 cam xtc i té ctia minh cho mot vai nhan vién dudi quyén, hay mot vai nha cung
ung t01 nghiép, hay mot vai thir gi do xui x¢éo lot vao tAm tay cua ban. Toan bo nhan vién sé hiéu rang
hoém nay la ngay rat xdu. Cac nhan vién bi ban tac dong sé& rat birc xtic, khong hai 10ng vdi cong viéc.
Mot s6 16i xuat hién do su sai sot va chénh mang cta nhan vién. Ban bj céc bo phan khac than phién
vé su sai sot ciia nhan vién. Ban kéu nhan vién vao trat gian 1én cd nang da giy ra van dé. C6 nang bi
ban la méng chiu khong n6i, khoc oa 1én va bo ve. .

Céc cam xtic xau sé tiép tuc lan truyén theo nhirng tac dong truc tiép hay gian tiép tir mot cam xic
xAu ctia ban.

C6 thé tir mdt cam xtc x4u ctia minh, ban s& tao nén ca mot ngay t0i t& clia rat nhiéu nguoi, tham
chi ca nhirng tai hoa khon luong néu trong truong hop anh canh sat giao théng quéa burc xtc sau khi cii
nhau v&i ban va khong diéu phéi tot cac tin nhiéu giao thong.

Cam xuc ludn lan toa nhanh va manh chang kém gi nhirng con dai dich.

Cam xuc tao nén nhitng anh huong rat 16n dén moi ngudi. Ban khé chét vi bénh nhung ban dé
"chét" vi su 1ay nhiém cam xic. Hay ¥ thirc vé su 14y nhiém tip thé nhu mé tin di doan, tin don that
thiét, sy a-dua, bét chuéc, dua doi.

Dua theo ly thuyet vé hiéu tng "Dlem bung nd" (The Tipping Point) cua Malcolm Gladwell,
chung ta c6 thé 1én ké hoach dé kich hoat tit ca moi ngudi chi bang mot cam xuc don I¢.

Rét nhiéu nguoi trong chung ta hoan toan khong y thirc dugc diéu ndy va ty 1am cho tinh hinh t0i t8
hon. Ching ta dem chuyén nhtrc dau & nha db ra cong ty, dem chuyén nhirc dau ¢ cong ty d6 vé nha,
hay d6 ra cho ban bé, ngudi quen,. va két qua chinh ching ta lai phai himg chiu nhitng hdu qua khon
ludng cia sy vu.

C6 thé tudng trong rang cudc song tinh than ciia ching ta ¢6 rat nhiéu ngin: ngin cho cong viéc,
ngin cho ban bé, ngin cho gia dinh, ngin cho cac thil vui, ngin cho con cai,.. Khi cam xtc x4u xay ra
& mdt ngin ndo do, thay vi khoa, nhdt cac cam xuc xdu lai trong ngin cta nd thi ching ta lai tw ¥ d6 nd
sang nhifng ngan khéc Két cuc 1a cudc séng tinh than cua chung ta bi dau doc hoan toan doi khi chi vi
mot nguyén nhan rat nho.

O mét thai cuc khac, khi ban tao ra cac cam xuc tot moi viée s& vo cung tot dep.



Hay vi du vao budi sang sém ban nhin dugc tin thdng bao khiach hang dong v ky mot hop dong rat
16n. Ban vui vé chia sé thong tin voi ba xa, khen ninh ba xa mot cau va chi dong vui dua véi con trai.
Cau am bi b6 thich tha va nhanh chong két thic bira sang. Hai me con rat vui vé tién ban di lam. Ban
nhiét tinh nhic nhd mot anh chang chay xe ma quén gat chéng Ién. Vao co quan ban vui ve bat chuyén
vO1 moi nguoi, dua gion voi dong nghiép, nhac nhé thay vi la ming cac nhan vién pham 156i. Ban hao
hirng xuét tién ddi nhan vién mot chau banh ngot. Ban go1 di¢n t¢1 tham hoi khach hang va khen ngoi
nha cung tmg. Ban duyét hang loat cong van mdt cach nhanh chong va d& chiu. Mo2 ngudi déu rat vui,
tat ca déu lam viéc ning dong va day khi thé. .

Theo 1y thuyét ?Hiéu ung con budm? (The Butterfly Effect) cua nha khi twong hoc Edward
Lorenz: "Mét cai vd canh cta con buém & Bra-zin ¢ thé tao nén mot con gidong bao tai Arizona" -
Cam xuc cling vay, tr mgt cam xuc xau don 1& c6 thé tao nén ca mot cudc chién tranh thé gidi. Va
nguoc lai, mot cam xuc t6t o thé tao ra nhirng tai san khéng 15.

Cam xuc 14 loai virus cua tinh than va chung ta chinh 14 nhitng ngudi tao ra nod, bi 1ay nhiém va
chiu tac dong bdi no.
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CAC MOI QUAN HE CUA CON NGUOI LA MOT NGUON
QUAN TRONG TAO RA CAM XUC

Khong gi co thé budn hon 1a modt cude séng don doc.

Con nguoi tr khi sinh ra da c6 nhu cAu cam xuc rat 1én. Lac con nho, ta duge cha me cham soc,
ong ba chu bac nang niu. Lon 1én di hoc, ta co6 rat nhiéu ban be, thﬁy co. Khi di lam, ta tiép xuc voi1 ca
mot xa hoi md rong. Quanh chiing ta ludn c6 rat nhiéu nguoi quen, bé ban, dong nghi¢p, ho hang, con
cai,. Chung ta dang la mét cai nit trong mang ludi cua hang tram, hang ngan cac moi quan hé n61 tiép
nhau. Sy tadc dong qua lai gifta cac ca nhan trong cudoc song ludn 1a khéi1 nguon tao cho ching ta nhitng
chudi cam xtic lién tuc va khong ngirng,

Trong moi trudng hop, bt ky ca nhan ndo ciing tim cach ¢ duge cic cam xac tét va né tranh cam
xtic xdu. Khi chiing ta vui, chiing ta mu6n c6 nguoi dé cung chia sé niém vui. Khi budn chan hodc birc
xtic, chung ta phai tim ban bé dé than thd, dé giai toa cac cam xic xau. Tat ca nhirng diéu ndy ciing can
thiét nhu com an, nude udng hang ngdy.

Vé ban chat su viéc, cam xtc chinh 1a két qua ctia nhitng trong tac gilta ca nhan véi bén ngoai.
Con ngudi 1a mot cha thé dic biét vi con nguoi ¢ thé suy nghi, sing tao. Hanh vi va nhu ciu cua con
nguo1 ludn thay ddi lién tuc. Vi vay, khi ban c6 quan hé tuong tic vo1 mot nguoi, sy hirng tha, su
tuong tac s€ co thé dat mUrc cao nhat bai vi day chinh 13 sy trao déi cam xtc hai chiéu, c6 qua co lai.
Céc cam xtic tot ctng nhu xau luon dé dang phat sinh ra tir cac moi quan h¢ gitra nguo1 voi nguoi.

Kho6 c6 thé tin rang mot ai d6 co thé sdng hanh phtic ma khong can cac moi quan he.

Mbdi ngudi trong ching ta, ai can phai ciing c6 nhitng moi quan hé dic biét than thiét: nhom ban
than, ngudi yéu, nhiing nguoi than trong gia dinh, nhitng ngudi cham lo vé tinh than nhu 6ng cha dao,
ong su, thay boi, ngudi quan 1y vé tinh than,.

Céac mdi quan hé ngudi voi ngudi chinh 14 ngudn tao cam xtc giau co nhat va vo tan. Nhu cau Ve
cam xuc ciing 13 ban ning ctia con ngudi. Vi vdy, con ngudi rat can va 18 thudc nhiéu vao cac mdi
quan hé.

Néu bi roi vao nhirng hoan canh dac biét, hodc bi 1&€ch lac vé tAm than, hodc s¢ hdi va mAt niém tin
vao mdi quan hé giita con nguoi voi nhau, c4 nhan s& tim cach tu thiét 1ap nén nhitng mdi quan hé
riéng gitta ho vo1 nhitng con vat nuoi khac nhu cho, me¢o, ngua, chim,. hay vao nhitng vat vo tri vo
giac nhu burc tugng, linh vat, thanh than.

Trong rat nhiéu truong hop, con ngudi thudng danh gid cao moi quan hé ciia ho véi con vat hodc
d6 vat, vi con vat va dd vat hau nhu khong c6 kha ning phan boi, khong c6 nhitng tat xiu dé tao ra cho
ho cac cam xic xdu nhu con ngudi.

Khi mbi quan h¢ nguot voi vat du lau va mire do chia s€ cam xtic du sau sic thi gia tri cua nhirng
mbi quan hé ndy cling ngang bang hodc con hon ca cac mbi quan hé gitra ngudi voi nguoi. Pa co
nhitng trudng hop c¢6 ngudi 1lam di chiic dé tai san nhiéu triéu do-la ctua minh lai cho cht chd cung ma
khong dé lai gi cho chinh ba con ho hang rudt thit.

-28 -
HE THONG CAM XUC - COT PEN GIAO THONG PINH



HUONG CAC HANH VI CUA CA NHAN

Veé béan chat cta ty nhién, cam xtc chinh 14 hé théng nhitng tin hi¢u canh bao. Cac cam xtic bao cho
ban biét can phai c6 nhitng phan tg thich hgp ndo dé duy tri s ton tai t6i wu cho ban than.

Khi co thé thiéu nude, co ché canh bao tu dong s€ tao ra mot tin hiéu cam xuc "khat" dé chung ta
di tim nudc ubng. Khi roi vao tinh hudng bat hanh nhu bi that bai, bi mat ngudi thin,. co ché phan tng
s& tac dong dé tao cam xtic dau kho. Su phan ng theo ban ning s& 1am chiing ta khoc dé giai toa bot
tac dong clia cam xuc xAau.

Céc cam xuc s& tao ra nhitng phan (mg tirc thoi theo ban nang tu bao vé ciia co the.

Y thirc duoc diéu ndy, cac chuyén gia trong nganh quang cao di khai thac nhitng phan tmg theo ban
nang cua nguot tiéu dung khi xem quang cao, tac dong vao cam xuc dé 1am cho ho "cam" va chon mua
san pham thong qua mot sO ky thudt quang cao tao cam xuc.

Mot hing san xuét Vo 16p xe da dung hinh anh em bé rat khau khinh va dé thuong dit canh san
pham ctia ho trong cac mau quang c4o dé tao cho nguo1 xem cam nhan than thién, vo hai va an toan.
Mot hing quan 4o 16t da dung hinh anh nhirng c6 ngudi miu Sexy mAc san pham dé kich hoat cac ong
chong tac dong nguoc vao nhom cac ba vg. Cac hang my pham luén dung nhitng hinh anh quang co
sang trong va dep d& dé tao cam nhan cao cap va quyén ril.

Tuong tu nhu vay, hang loat nghién ctru vé con ngudi di duoc cac to chirc chinh trj va kinh doanh
ap dung dé dwa ra cac k¥ thuat mo1 nham tac dong vao cam xtic cac ddi tuong muc ti€u cua ho.

Céac luat 1€, qui dinh va tiéu chi dao durc ctia xa hoi ludn c6 muc dich tao ra su an toan va cac cam
xtic t6t cho cong dong, ngdn chin viéc tao ra cam xic xau cho cc thanh vién.

Gidng nhu luat giao thong, cac cam xdc tot hay xAu ma chung ta ¢6 duoc déu dua theo cac qui ché,
ludt phap, theo cac ti€u chi va udc 1€ cua xa hoi, tao nén nhitng cot mdc qui dinh giéi han hanh vi cua
mdi c4 nhan. Cac c4 nhan s& dugc an toan khi hoat dong trong nhitng pham vi, gidi han dé dugc qui
dinh. Néu vuot ra ngoai gi01 han, ca nhan s€ phai chiu cac hinh phat - tirc cac camxuc XAu.

Trong nhirng qui dinh vé luong, thuong tai cac doanh nghiép, can ¢ cac diéu muc néu ra cac
khoan ich lo1 v€ vat chit va tinh thin ma nhéan vién s& duoc huong - tirc cac cam xuc t6t ma nhan vién
s& ¢ dugc khi ho nd luc 1am viéc, dé khich 18 ho dat duoc ké hoach di dé ra.

Co6 mdt sd nhan xét duoc rat ra tir luin diém néi trén:

+ Trong mot x4 hdi ma moi nguoi khong hiéu biét vé luat phap thi cac ca nhan sé& khong y thirc
duogc nhitng hau qua ma ho phai ganh chiu, vi vay mirc d0 vi pham luat sé rat cao.

+ Can phai tao ra cac tiéu chi, cach Gmg xir, cac dic tinh can c6 cho nén vin hoa ctia doanh nghiép
hay cua t6 chirc nhu ca ngoi, tudng thudng cho cic ca nhan c6 hanh vi tot hodc canh cdo, tay chay cac
c4 nhan c6 hanh vi xdu dé qua d6 moi ngudi ¥ thirc tu giac tudn tha.

+ Trong bat cr trudng hop ndo, nén ding ché do khen thudng dé khuyén khich cac ca nhan hon 1a
dung hinh phat dé de doa ho. Pay ciing 12 2 mit ctia mot van dé. O khap moi noi, tir trong gia dinh,
trong doanh nghi€p, truong hoc va ca ¢ ngoai xd hoi, viée thic day con ngudi nd luc hon, cd ging hon
dé duoc huong nhiéu cam xtc tot, s& tao nén nhirng viéc tot dep cho ca ngudi quan 1y va nguoi dugc
quan ly. Néu dung cac bién phap trung phat dé de doa, ca nhan sé& tap trung vao vi¢c lam sao dbi pho
v6i cac cam xic xAu va mat hét cam hirng cho cong viéc. Két qua 1a cong viéc néu dat yéu cau thi ciing
s& chi duoc thyc hién & mirc yéu cau tdi thiéu va cac ca nhin khong ¢ co hoi phat huy kha ning sang
tao, hay khong the hién hét ning luc cua ho.

Trong cac mdi quan hé ca nhan thi sy viéc thuong phic tap hon. Tét ca cac giao tiép ctia ching ta
déu tao nén cam xuc cho ca hai bén. Thudng chung ta chi chi trong tdi ban than, 1am sao ching ta c6
duogc nhidu cam xtc tot nhat. Trong nhiéu truong hop khac nhau, cam xac t6t ma chung ta c6 duoc lai



phat sinh tir viéc ching ta tao ra mot cam xtc xau cho ngudi khéc.

Céch hanh xir ctia chung ta s& dugc diéu chinh bai kha ning "ddng cam" v&i ngudi d6i dién - tirc
kha nang cam nhan dugc diéu gi s& xay ra vdi ngudi d6i dién néu gia sir ta & vi tri cua ho.

Gia du néu ta béu xau mot nguoi trude ddm dong - ngudi dod s€ co cam xuic rat xau tr viéc ho bi
xtic pham. Viéc ndy c6 thé dan t§i nhitng phan Gng tra thu tiy theo tinh cach ctia ho, c6 thé 1a: ho s&
béu x4u lai ta, hodc ho s& ndi khung danh ta, hodc ho s€ tim mat, cam hon nudt han, doi co dip phuc
thi. TAt ca nhitng kha ning ndy dugc ta cam nhan thong qua cac hiéu biét va kinh nghiém cta ban than.

Céc nha thong thai d3 dwa ra 161 khuyén: "Néu ban mubn ngudi ta ddi xtr voi ban ra sao - Hiy d6i
Xt truée v6i ho nhu vay". Néu ban mudn ho ddi xir t6t v6i ban - ban phai d6i xtr tot véi ho trude da.

Khi mong mudn c6 cude séng t6t dep, diéu can co chinh 14 ludn y thirc khoi phuc va ning cao kha
nang cam nhan duoc cac trang thai cam xac ctia nguo1 khac. Tac dong qua lai trong su twong tac gitra
moi ngudi déu tuan thu chinh x4c theo "Qui luat Can Bang Cam Xtc". Can ¥ thirc dé ching ta c6 thé
tao ra cac tac dong tot toi nguo1 khac va tao ra cam xuc t6t cho ban thin minh.

Ngudi xua c6 cau "khén - chét, dai - chét, biét thi séng". Chung ta can phai biét dau 1a dén xanh
va khi nao 1a dén do, thong qua cdc cam nhan vé cam xtic clia minh.

-29 .
SU LE THUQC CUA CON NGUOI VAO NHUNG THOI QUEN -

TINH TRANG LE CAM XUC VA NGHIEN CAM XUC

Bang nhiing kinh nghiém vé cam xuc tot, dac biét 1a cac cam xuc tot c6 lidu lwong cao ma cé nhan
c6 duoc sau khi trai qua nhitng hoan canh cuy thé, ching ta s¢ thuong tur dong nho va tim cach lap lai
sy viéc hay hoan canh, dat dugc tinh huong mong mudn dé co duoc hudng cac cam xuc tot thém mot
1an nira. Vi du nhu khi 4n mét mén an rat ngon, gip mot nguo1 dep dé tao cho ta nhiéu cam xuc tot,.
chung ta thuong ghi nhd va mong mudn c6 cac cam puly t6t d6 thém nhiéu 1an nira.

Khi su viéc dugc 1ap di 1ap lai, cac cam xtic t6t ma ban c6 duoc s& tao thanh mot nhu cau thuong
xuyén, mot thoi quen ma ban mubn c6 va lam ban hai long. Khi lap lai cac théi quen, nhu cau cua ban
dugc dap tng thi ban hoan toan khong y thirc vé viéc nay, nhung khi cac thoi quen bi thay doi, cac
cam xuc tot thuong c6 khong con nita thi ban s& gip van dé vdi cac cam xtc xau do sy thiéu hut nhitng
cam xuc tot quen thudc. Ban dang roi vao trang thai NGHIEN CAM XUC.

TAt ca moi nguoi déu 1é thudc vao rat nhiéu thir, nhiéu théi quen, nhiéu m01 quan h¢ trong cudc
song hang ngay. Tat ca ching ta déu c6 xu hudng duy tri cac thoi quen, cic mdi quan hé dé tranh cam
xic xau va dé c6 dugce cac cam xic tot.

Vi cam xtic dugc tao ra tir sy twong tac gitra chiing ta véi moi ngudi xung quanh - dng ba ta hay
noi: "tra tam, rugu ta", trc sy tro chuyén, trao ddi thong tin s€ tao ra cac cam xuac t6t. Su 1é thudc cam
xtic xdy ra khi ca nhan bi 1¢ thudc cam xuc cua minh vao nguot khac, dac biét 1a trong nhirng mdi quan
h¢ mat thiét vé tinh cam nhu nhirng nguo1 yéu nhau, vé kinh doanh nhu cac ddi tic 1am an quan trong,
vé x4 hoi nhu nhin vién va sép.

Khi su 1€ thudc ctua ca nhan vao nhirng ddi trong ndy cang cao - tirc su hd trg, su can thiét cang
cao - thi nhitng ddi twong ndy cang c6 strc manh tic dong vao cam xic ca nhan.

Do cdc cam xic ma ca nhan c¢6 dugc s€ bi 1¢ thude vao ban chit cua cac moi quan hé. Vi vay, khi
ca nhan bj tay chay, bi cat quan hé, ca nhan thuong s€ bi dau khd vi mat di cac ngudn cam xuc tot.

Trong cac mbi quan hé, ca nhan ludn can duge tiép xtc vai nhirng nguoi co thé hiéu, chia s¢, dong
cam duoc voi minh. Khi ¢6 sy chia sé cam xdic, cac cam xuc x4u s& giam di, cac cam xuc tot s& duogc
nhan 1én.

Cac mdi quan hé tao ra nhitng cam xuc t6t lidu luong cao nhu anh em rudt thit, tinh yéu, tinh ban,



tinh dong ddi,. 1a cac ngudn tao cadm xuc t6t rat quan trong. Khi cdc mbi quan hé ndy da duogc xac 1ap,
c4 nhan sé& bi 18 thudc chit ché vao nhitng ngudn cung tmg cam xtc nay. Sy 1é thudc ndy ciing manh
twong tu nhu sy 1é thudc cua ca nhan vao cac chat gdy nghién nhu heroin, cocaine, morphine. Vi vay,
khi bi mit cac mbi quan hé ndy - nhu trong cc trudng hop bi ngudi yéu phan boi, cha me qua doi, anh
em tuyét giao,.thi sy dau khd ciing c6 thé 1én dén dinh diém va dau dén khong kém gi tinh trang ngudi
nghién ma tiy bi thiéu thudc.

Co nhiing truong hop nghién cam xic & mirc 0 nhe nhu em bé thich ngdm nim vu cao su, nguoi
phu nit thich duoc chiéu chudng, duge 6m 4p, cac 6ng quen di mat xa, cac ba quen tap thé duc, tré em
quen dugc nghe cha me doc truyén trudce khi ngu, hoac chung ta thay ngon miéng hon khi an cung ban
bé than thiét,. Tat ca cac kiéu nghién thoi quen tinh hudng ndy déu bat ngudn tir cac cam xic duge tao
ra trong qua trinh 13p di 13p lai cac hanh vi va hoan céanh.

Khi ban bi 1é thudc vao mdt s thoi quen, ban s& chi cam nhan dugc sy dé chiu va thoai mai luc
thire hién cac thao tac quen thugc. Day cling 1a mét co ché ban nang, giup cho moi nguoi c6 cam nhan
rang moi thtr déu dang trong tam kiém so4t - nghia 12 moi viéc déu an toan.

Céc cong nhan s& cam thdy dé chiu khi thuc hién nhirng cong viéc déu din hang ngay. Cac nhan
vién van phong ciing s& hai long voi cong viée quen thudc va khong hé thich tht khi cong ty 4p dung
nhirng thay doi trong cong viéc hay trong qui trinh d3 dugc ap dung.

Nhu vay, bén canh viéc giup duy tri duoc su 6n dinh déu din, tinh trang nghién thdi quen tao nén
hién tugng "SUC Y TAM LY", 1am cho ca nhan khong mudn d6i mdi, khong mudn ning dong hon.
Tao ra luc can cho sy cai to, su d6i mdi cua cdc t6 chire, han ché sy tién trién ctia viée hoc hanh, cua
cach nghi sang tao, lam moi thir mau chong tro' nén budn té - Piéu nay 1a mot Iy do can tro sy phat
trién & trong tit ca cac moi trudong va cac t0 chu:c

Hién tuong nghién cam xtc anh hudng rat nhidu dén hanh vi cua cic ca nhan. Nhung day ciling
chinh 1a 1y do cbt 18i tao ra khai niém TRACH NHIEM, tr ¢6 dan dén viéc xdy dung nén LONG
TRUNG THANH va SU CHUNG THUY cua con ngudi. Ty theo mirc d6 cam nhan va theo kinh
nghiém cta ban than ma ca nhan s¢ c6 mirc do 1¢ thudc cam xic cao hay thép: Mtrc d0 trung thanh voi
ban be, trung thanh voi to chirc, trung thanh véi thuong hiéu, chung thay v6i vo con, véi anh em va gia
dinh.

Mirc d6 ma ca nhan y thirc duy tri cac m01 quan hé con 1é thudc rat nhleu vao kha nang chiu dung
va hoa giai dugc nhiing cam xtc xau s& XUAt hién, sau khi cac cam xuc t6t khong con nita, khi ma céac
mbi quan hé d3 duogc thich nghi. Sau giai doan tuan trang mat, lac bd nao da thich nghi véi hoan canh
moi, ca nhan s¢€ phai d6i mat v6i nhitng van dé vé trach nhiém. Ca nhan phai duy tri va gin giir cac
mbi quan hé. Chinh diéu guong ép nay sé& tao cho ca nhan cic cam xdic Xdu va s& tao ra nhitng van dé
moi.

Nhin cach ma mot c4 nhan phai doi mat giai quyét van dé trong cic mbi quan hé, chung ta s& dé
dang nhan ra ban chét thit ctia mot c4 nhan: ho ngay thrfmg hay ho luon leo, ho c6 ban linh that hay chi
1a ké to mom,. moi thir s& 16 ra cho du ho c6 thé danh lira qua dang vé hay nhiing tai ning dién kich
trong cudc séng hang ngay.

-3(0 -
STRESS - SUNGHEN MACH CUA CAM XUC HAY SU DON
NEN CUA CAC CAM XUC XAU

Do thiéu nhiing hiéu biét vé cam xic nén nhiéu nguo1 quan ni¢m la ¢6 2 loai stress - mot loai t6t
va mot loai xau.

Trén thuc té khai niém stress 13 dé mo ta mot trang thai cam xtic xau cua bd ndo. Con trang thai ma



moi ngudi 1am tudng 1a loai stress tot chinh 1a cam xtc "hung phan" cta c4 nhan.

Khi c4 nhan bi stress, mot van dé bat thuong xay ra s€ lam dao 10n cac tién trinh binh thuong, de
doa truc tiép toi quyén loi ctia c4 nhan. Nio bd nhan dién dugc Vén dé, ca nhan bat dau suy nghi tim
cach giai quyet nhung khéng thé, hodc khong c6 kha nang giai quyét dugc van dé da phat sinh. Tinh
trang bé tac sé tao nén mot cam xuc xau cho ca nhan: lo lang, buc b1, s¢ hai, chan nan,.

Nao bg sé Xep cam x(ic xAu ndy vao mot ngin "ho so can giai quyét". TAm quan trong ctia van dé
can phai giai quyét cang lon thi s€ tao ra cam xuc xau véi cuong do cang manh. Su lo ling s€ kich
hoat ndo bo lién tuc dé ca nhan phai nhéo to1 van d¢, y thire giai quyét rot rdo van dé ton dong, mdi lan
nhé t6i van dé sé lai tao ra mot cam xuc Xau moi.

Qui trinh lap di lap lai do bé tic, khong c6 giai phap dé giai quyét dit diém van dé chinh 1a trang
thai ma chung ta goi 1a "stress".

Nhu vay, ¢ trang thai stress, ndo bo bi mdt tac nhan tao cam xtc xau tac dong lién tuc. Nhung do
khong du kha néng, hoac khong tim dugc bién phap dé giai quyet van dé, ndo bo bi roi vao mdt vong
lap cam xtc xdu, 1am mirc do cam xtc xau ting dan 1én theo mdi vong lap lai.

Van d& => Suy nghi lo ling => khong giai quyét dwgec => Suy nghi lo lang => Nhé vén dé =>
Suy nghi lo ling => khong giai quyét dwgee => Suy nghi lo ling => Nhé van de =>,

Nhu vay co thé thiy rang tri nhd va tri twdng twong cua con nguoi la ngudn gbc tao ra stress.

Ban chit ctia stress 13 mi lo s¢ ctia ¢4 nhan sip bi mat di mot ngudn tao cac cam xdc tot hay sip
phai chiu dyng mdt nguyén nhan tao ra cdc cam xdic xau.

Céc tinh hudng bi stress thudng gap 1a:

+ Van d@ tao nén su thiét hai truc tiép cho ban than ca nhan
+ Van dé tao ra sy thiét hai cho nguoi hay t6 chirc co lién quan truc tiép vO1 ca nhan
+ Van dé do sy truc tric trong cac moi quan h¢ cta ca nhan véi nguoi khac, voi t6 chirc
+ VAn dé do cé4 nhan vi pham cac luat 1€ cua t6 chirc hay cua xa hd1

VONG LAP STRESS

CHAP NHAN
TON THAT

| GIAI PHAP
PHU HOP

Mot s6 giai phap dé glai toa stress:

+ Poi mat vO1 van de khong tranh né ntra va dua ra quyet dinh du c6 thé bi thiét thoi, bi ton kém
dé giai quyet dut diém van dé. Khi chung ta hoc cach dam ddi mét tryc dién voi van dé va dam chap
nhan thuc t& mot cach chi dong nhat, ching ta s& dé dang vuot [én ndi lo 4u, ndi so hay su cang thang
dé co duoc nhirng hanh ddng tich cuc, tao ra dugc nhitng niém vui va su yén tam.

+ Tim cach gat van dé ra khoi b nhd, xép van dé vao ving nhd luu trit. Theo ti€u chi s6ng ma cac
ton giao 1on va cac nha tu twong hoc hay khuyén bao: "Hoc hoi tur qua khu, song ¢ thuc tai, hudng toi
twong lai" - tirc hdly séng voi nhitng cam xtic hién tai chir khong phai nhirc du vé cac su viée da xay



ra trong qué khu.

+ Theo mdt cach khac, moi sy viéc s& tré nén rat kho khin va cang théng khi chiing ta dat van dé
trong mot tAm nhin han hep hay mot thoi gian ngén. Khi ta nhin nhan sy vi¢c trong mot pham vi rong
hon, dit n6 vao mot khoang thoi gian du 1au dé xem xét thi ching ta s& dé& dang thay duoc c6 nhiéu
cach dé giai quyét van dé hon, nhiéu co hoi hon va giam bdt duoc su cing thang do chinh van dé tao
ra.

Trong cac truong hop ma stress XUAt phat tur cac mbi quan hé gitra con nguo1 voi con nguoi. Cach
tiép can truc tiép voi ddi twong, thang thin va chi dong néu 1én van d¢, nhin nhan nhirng 16i 1am, xac
dinh trach nhiém cua ca nhin dé cing tim ra giai phap s& 1a mot cach don gian nhat va hiéu qua nhat
dé giai toa stress cho ¢ nhan.

Khi chuing ta bi stress, cac cam xuac xau s& don nén & mirc cao, cac loai chit doc hai cho nio ludn
xuat hién & mirc do cao. Dudi tac dong manh cua cac cam xuc xau bi don nén, cac co ché, cac qua
trinh hoat dong va trao d6i chat cua co thé s& bi r01 loan. Nhiing nghién ctru y hoc ngay nay da ching
minh rat rd rang Ve mbi lién hé mat thiét gitra sy rdi loan cac qua trinh trao d6i chit ciia co thé véi
bénh tim mach, tiéu duong, than kinh, suy nhugc co thé, viém nhiém, va rat nhiéu loai bénh nguy hiém
khac.

Ciing tir nhin thirc ndy ma ching ta can y thirc phai chita bénh vé tinh thin trudc roi sau d6 méi
chita bénh vé thé xac. Hay noi cach khac 1a phai chira tri cho "cai dau" trudc da.
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SOC CAM XUC VA SU BUNG NO CAM XUC

"Sdc cam xuc" 1a truong hop cac ndi tiét td dugc tao ra qua nhiéu duéi tic dong cua mot sy kién
nao do, lugng ndi tlet td tang cao trong mot thoi gian cuc ngan, vuot khoi ngudng kiém soat, lam cho
ndo bo clia ca nhin gan nhu mat kha nang kiém soat tinh hudng.

Theo nhirng tu liéu luu trir, tong thong J.F. Kennedy khi duogc tin Marilyn Monroe bi dot tir da
choang vang, v0i bo hét viée dai su quéc gia dé t6i nha nghi cua Marilyn.

Stalin d4 ling ngudi khi nghe nude Pire tan cong Lién bang X0 Viét.

Hang triéu nguoi Viét Nam khi nghe tin HO chu tich tir tran d& bat khoc.

Hang triéu ngudi Phéap da ra 18n, reo ho cudng nhiét khi doi tuyén bong da Phap doat chirc vo
dinh.

VA con hang triéu tinh hudng twong ty xay ra mdi ngdy tao nén cac con sdc cam xic ca vui ciing
nhu buon.

Céc cu sdc cam xdc thuong s€ tao ra dau an sudt doi trong tri nhé ctia ban. Dudi tac dong clia mot
luong rat 16n cac ndi tiét 5, hé than kinh trung wong ctia ban s€ bi € liet. Thong thudng cac cu sOc
cam xuc manh s€ lam ding tim, ngirng tho trong mot thoi gian ngan Piéu nay ly giai nhirng hién tuong
ching ta co thé bi ngat, choang, do nguo1 ra khi bi sdc. Cac ¢l sbc co thé tidu diét nhiéu triéu té bao
than kinh trong mot khoang thot gian ngan.

Bét ké 1a v6i cam giac tot hay xau, séc cam xtc dic biét nguy hiém ddi voi tré nho vi cac cu sdc
s€ lam anh huong manh t61 tinh cach va tam 1y cua tré. Cac hoan canh tao ra con soc s& 1am cho tré bi
nhirng am anh keo dai trong subt ca cudc doi vé sau.

Tuong ty nhu sdc cam xuc, nhung "Su Bung N6 Cam Xuc" lai bat nguon tir bén trong, tir cac cam
xtc duoc tich lity trong mot thoi gian d 1au. Trong tinh trang séc cam xtc, c4 nhan hoan toan bi dong
trudc tac nhan tao cam xuc, con 6 tinh trang bung nd cam xuc, bat dau 1a c4 nhan rt chu dong nhan
thirc van dé. Tuy nhién do cac hoan canh khich bac nhau, hodc do qua trinh kich hoat tri nho va tri
tuong twong da lam ting nong do cac ndi tiét to trong ndo. Khi nong do ting vuot qua ngudng kiém



soat clia ndo, cac hodc-mon s& 1am té 1iét co ché tu kiém soat ctia ndo bd.

Trong tinh trang mat kha nang tu kiém so4t, ca nhan s& thuc hién hang loat hanh dong tra diia theo
nhirng kich ban XAu ma c4 nhan vira chot nghi ra hay da tuong tuong ra tur trudce.

Su bung nd cam xuc s€ tao ra cac van dé moi va nghiém trong cho bat clr c4 nhin ndo, boi cac
hanh vi tao ra tir sy bung nd cam xuc thuong 1a nhirng hanh vi cyc doan nhat, tao ra cac cam xuc Xau
nang né nhét cho cac di twong ¢ lién quan nhu tin céng ddi tuong bang vii lue, 1am ton thuong tinh
than dbi twong bang nhirng 161 [€, hanh vi lang nhuc ho. Su bung n6 ¢6 thé tao ra cac phan Ung 0 muc
d6 nhe hon nhu béu x4u, tic dong gian tiép hoic dung nhitng thi doan thim doc. Sy bung nd cam xuc
c6 thé tao ra céc phan trng & dang ti€éu cuc nhu tu tan hai, hanh ha ban than, tu t, dbt nha, huy diét gia
dinh,. nh céc bi kich vé tinh cam va quan hé xa hoi.

Trong doi séng hang ngay, ching ta rat dé dang bi roi vao cac tinh hudng bung nd cam xic boi vi
ching ta chi chu y giai toa cac cam xuc xau cta chinh minh va khong dé ¥ téi cam xtic ctia ngudi khéc.
Kiém soat dugc cam xtic ctia ban than da 13 kho, nhung diéu quan trong hon 13 1am sao ching ta c6 thé
thiy duoc, kiém soat va quan 1y duoc cam xuc cua nhirng nguoi xung quanh.

Pé klem soat va ngan chan su bung nd cam xuc, ching ta can c6 nhitng hiéu biét 6 rang vé co ché
bung nd néu trén day dé ¥ thirc tranh céc tinh huong khich bac nhau, hodc tw diéu chinh céc ¥ nghi, cac
blrc xuc ra xa khoi van dé. DPiéu cot 16i 1a chung ta phai kiém soat duogc néng dd cac chit tao nén su
bung nd cam xtic khong duot vugt qua mirc ma nio bo cé thé kiém soat duoc.
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SU TU PAY CAM XUC VA TRANG THAI THANG HOA CAM
XUC

Céc ¢t soc cam xtc thudng 1a diém khoi dau cho trang thai "TU DAY CAM XUC".

Khi mot ¢4 nhan pham t61, xa hoi nhdt anh ta vao ti va cach ly anh v&i1 cudc séng bén ngoai - Ca
nhan ndy bi t day vé thé xéc.

Trong nhiéu truong hop khac, mic du than thé anh ta hoan toan tu do, nhung anh lai Ia t nhan
trong chinh nhitng suy nghi, nhitng cdm xtic cua minh.

Su tu day vé cam xuc 1a mot dang dic biét ctia khai niém "stress". N6 dién ta cac trang thai cam
xic xau ma mot ca nhin phai chiu dung khi tré thanh nd 1€ cho cac cam xtic xAu cua minh.

Tinh trang bi ti ddy cam xtc xay ra khi c4 nhan ty tao cho minh niém tin vao mdt diéu xau nao d6
xay ra cho ho va ho phai chiu dung mot cach tuyét vong.

Chung ta hay cung tham khao cau chuyén sau:

Anh V.Quang 13 nhan vién cao cap ctia mot doanh nghiép lién doanh. Trong mot 1an di hdt toc, anh
da vo tinh dung chung dao cao v61 benh nhan nhiém HIV. Khi biét dugc viée ndy, ngay 1ap tirc Quang
roi vao tinh trang | SOC CAM XUC. Anh lo lang t&i hoang s¢. Anh lap tirc t6i gap bac si chuyén khoa
dé xin dugc chi dan.

Chua bao gid anh cam thay cudc song kinh hoang nhu vay. Khong con himg tha gi trong n ubng,
vui choi. Tt ca moi thtr tién bac, chirc vu bdng chdc trd nén vo nghia. Anh thiy cudc séng chra bao
gior lai c6 nhiéu gia tri nhu lac ndy. Hang loat nhitng suy nghi vé cudc doi, hang loat nhitng ké hoach
duoc phac ra. RAt nhiéu tinh huéng duoc anh nghi to1: vé gia dinh, vé con cai, vé ban be, va cudi cung
t6i su t& hai nhat 1a cai chét.

Néu ban dit minh vao truong hop ciia V.Quang, ban sé lam gi?

Trong truong hop V.Quang, anh ta da bi giam him trong cam xtc lo lang va s hii bang mot thong
tin don gian: bi nhiém HIV.

C6 rét nhiéu su kién trong tw xay ra moi ngdy, vi du nhu ban tin vao sb mang boi toan, moi thir



ban lam déu phai duoc ong thiy nio d6 xem xét vachoy kién. Néu khong c6 y kién cua thiy thi ban s&
mat niém tin vao viéc minh lam, s& s¢ hai va cudi cung lam hong viéc do su thiéu ty tin cua ban than.
Trong nhitng truong hop khac, d6 co thé 1a ‘mot thong tin vé su ngoai tinh, thong tin vé mot am muu cua
ngudi khic mudén him hai ban, thong tin vé nhirg diéu bi mat, nhitng chuyén thim kin bi tiét 1§ trudc
cong chung#460;

Céc co ché phan tng ctia ching ta rat nhanh va nhay cam trudc nhitng tinh hudng gy ra nguy co
tryc tiép cho c4 nhan, trudc nhitng nguy hiém de doa to1 tinh mang, nhirng nguy co de doa to1 danh du,
to1 tal san, to1 nhiimg nguoi than thiét, toi tat ca nhirng gi nam trong su so hitu cta ching ta - tirc toi
nhirng ngudn cung cap cho ching ta cac cam xuc tot.

C4 nhan con bi ro1 vao tinh trang tu day cam xdc trong cac truong hop nhu sy chuyén d6i dia diém
song, thay d6i noi lam vige, ly di, that tinh,. Nhitng sy viéc nay s€ tao ra sy hut hang cam xtc do ca
nhan dot ngdt bi mat cac ngudn cung cip cam xuc tot - tirc cac moi quan hé dang co trong cong viéc
hay trong cudc séng hang ngay.

Su cach ly cac mbi quan hé xay ra khi ong ba tir Viét Nam sang thim con chau & My. Céc cu s& bi
cach ly khoi moi truong quen thude do khong thé giao tiép, khong hiéu va tré nén co doc trong cong
d6ng ngudi nude ngoai.

Céch ddi xir "giét nguoi" véi cac bénh nhan HIV ciing 1a mot truong hop. Ban thin nguoi bénh
hoan toan dugc ty do vé than thé, nhung ho lai bi sy tay chay tir chinh cong dong noi ho séng. Tinh
trang tdy chay ndy lam cho ngudi bénh HIV bi mét hét nhitng co hoi dugc chia sé, duge dong cam vai
nguoi khac va do vay ho khong con co hdi ¢6 dugc céac tac dong tir cong déng dé tao ra cam xuc tot -
n6i mot cach khac, ho di bi mat di mot nguon cung cap cam xuc tot rat 16n 12 cong dong cta minh.
Chinh diéu ndy d3 day ho vao hoan canh bi tu day gitta moi ngudi. Rt nhiu nguoi dd chon cai chét
dé giai toa duoc nhitng don nén cam xtic xdu do hoan canh niy tao ra.

Viéc tyr giai phong minh khoi nhitng nha ti cam xtc phai dugc bat nguon tir sy y thie va sy ty chu
cua ban than ching ta trude nhiing truong hop 1€ thue cam xac. Viée trude tién can lam 1a phai y thire
xay dung su tu tin va niém tin cta ban than. Qua d6 chung ta s& c6 kha nang kiém soat dugc cam xuc,
tao nén su tu do trong tu trong, x6a di cdc mac cam, cac y nghi luan quan do su tu day vé cam x{c tao
nén.

Péi nghich vé&i sy ti ddy cam xuc chinh 1a trang thai "THANG HOA CAM XUC", d6 1a khi ban
"duoc" ti day trong cac cam xuc tot dep.

Khi ban nhan dugc mot thong tin tao cam xuc t6t & cudng do cao, thong tin ndy giup ban kich hoat
duoc hét ning lue, giai toa dugc mo1 ndi lo 4u cua ban. Hay dit minh vao mot truong hop khi ching ta
mua vai to vé sb. Ban do s6 vé khi c6 két qua va phat hién minh di tring mot loat vé cap doc dac tri
gia 2 ty dong.

Ban sé& c6 nhitng phan (mg ra sao trong hoan canh nay? S& bo tién ra khao ban bé mot chau? S&
hanh phuc, bi sbc cam xc dén nhoi tim khi nghi t61 nhitng thir ma minh s€ c6 duogc, s€ 1am dugc voi 2
ty dong mGi trang sd nay? S& truyén con vi-rit cam xic - tirc cai tin moi tring sé ndy dén moi ngudi
trong gia dinh, ban be than quen?

Diém dic biét cua "Thang hoa cam xac" 1a né lam cho ching ta c6 dugce su tu tin, c6 duoc kha
nang giai tda cic cam xuc x4u, giup tao nén nhirng cam himg cao d6 cho ban than va cho nhitng ngudi
xung quanh.

Trang thai thang hoa cam xtc 1a mot trang thai cam xtc that ma ca nhan c6 dugc. Cho du trén thuc
té, viéc trung s6 1a that hay gia thi ciing déu cho chiing ta cac cam xtic that va diéu nay sé tac dung tich
cuc dén tat ca nhirng nguoi xung quanh.

Tir hai yéu t: 1- cdm xiic rit dé ldy lan; 2- cam xiic tét luén tao anh hwéng tét. Nhiéu nguoi



da nhan thirc duoc gia tri cla cac cam xic tot va dua ra nhitng 161 khuyén tich cyc. Chung ta cﬁn phai
c6 nhtng thai d6 va hanh vi tich cuc dé tao ra nhitng niém vui, nhirng thanh cong trong cudc song. Pay
1a van dé ma chung ta s€ cung xem x¢ét ky hon ¢ nhirng phan ké tlep

V&i mét tiéu chi song chu dong, cude song s& dé chiu hon rat nhiéu mdi khi ching ta ¢ nhitng
niém tin va nhitng quan niém tich cuc. Chiing ta dam chap nhan va ¥ thirc hoc hoi tir nhitng that bai, tir
nhirng kho khin, khé cyuc dé lac quan tién toi twong lai.

Hay gitr dung dé bo ndo bi tri tré, dimg ty dau doc minh boi nhitng trang thai cam xtic xdu va ding
bién nhitng van dé cua ban thanh nhitng bi kich tAm than.
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PINH NGHIA VE "HANH PHUC”

Hanh phiic 1 trén dwong di chir khong chi 1a lic dén dich.

Quay vé ban chat ctia cam xuc:

"Hanh phiic" 12 tir dé chi cudc sdng véi mot chudi lién tuc cac cam xic tot.

O d6i cuc khac, "Pau khd" 1a dién ta cudc doi ¢ trong mot trang thai phai chiu dung mot chudi dai
lién tuc cac cam xdc xau.

Khi mot nguoi mubn gi dugc néy, khoi diém cuia ho xem ra ¢6 vé 1a mot nguoi1 hanh phuc. Trong
cudc doi thuc, chua c6 mot ai c6 thé théa man tron ven tat ca moi udc mudn cua ban than. T Chia
Gié-Su, Phat Thich-Ca, cac vi thanh cho dén tit ca moi nguoi déu phai ddi mat véi nhirng cam xuc
xau trong phan 16n thoi gian ctia cudc doi.

Néu ban than ban khong biét thé nao 1a dau kho, chic chin ban s& khé c6 duge cam nhan thé nao 1a
sy sung sudng. Pau khd tao cho ban mot hé qui chiéu cam xtic m6i dé nhin nhan cudc séng. Nhiing
ngudi phai chiu dung nhiéu dau kho 13 nhitng nguoi ting trai. Thudng kha ning chiu dung cta ho s&
cao hon, ho ¢ ban linh hon va dé ¢6 duoc nhitng niém hanh phic 14u bén hon.

Trong sudt cudc hanh trinh dé dat tdi muc dich, mdi thanh tyu, mbéi mot nic dat dugc sé& déu mang
lai cho ban cam giac hai long, ban dang "dugc", ban sap dén dich, ban dang sap co ci diéu kién ludn
ao udc, nghia la ban s€ c6 cam xuc sung suong khi ¢ trong diéu kién do. Nhiing cam xtic nhu hung
phan, hio hirc, rao ruc, hai long ludn c6 rat nhiéu trong sudt cudc hanh trinh dén dich.

Khi ban dang yéu, ban mong chd, ban ao udc ¢d dugc nhitng tin hi¢u, nhirng hanh dong, nhirng
thong diép yéu thuong tir ddi tuong. Thoi gian yéu duong qua 1a mot chudi nhitng phut gidy ky diéu va
ban mong méi sém t&i ngay két chi se duyén. Nhung sau khi dd c6 dugc tinh yéu va budc vao hon
nhan, moi viéc s& thay doi nhanh chong. R4t nhiéu ngudi da tré nén thit vong khi thiy thuc t& cudc
song gia dinh khong hé tho mong nhu trong tri tudng twgng thua ban dau.

Trong nhiéu trudng hop khac, tinh trang that vong ciing xay ra tuong ty. Ban chat cua sy viéc
khong hé thay doi. Diéu da thay déi chinh la mirc 46 cam nhén cua ching ta vé thuc té sy viée. Khi
ching ta dang con trong giai doan nd lyc dé dat dugc dleu mong muon, tri twrong twong s€ duoc phat
huy t6i da dé cho chiing ta nhitng cam nhén trong mo vé nhirng gi minh s& dugc hudng, vé nhitng cam
xuc thoa man, sung suéng ma chung ta s€ co khi dat dugc muc tiéu.

Thyc t& ludn thd thién va phil phang hon nhiéu so v&i cai ma ching ta vin "twdong". Trong giai
doan ngay khi dat dugc muc tiéu, tat nhién 1a chung ta c6 cam xuc thoda man, ha hé. Nhung cac cam
xtc t6t kiéu 15 phat ngin ngii d6 s& khong thé ndo che khut duoc nhitng trach nhiém méi ma chung ta
phai d6i mit cung luc khi ching ta dat dugc nhitng mong mudn ctia minh.

Khi trén dudng di, ban chi dua vao hoan canh lic dang di va tudng tuong ra vién canh huy hoang
khi t&i dich ma khong hé ¥ thirc vé nhitng trach nhiém (d6i khi 1a rat ning né) bén canh nhitng thanh
tu. Két qua ctia tinh yéu 12 "Hon nhin" 1uén di kém véi "Trach nhiém gia dinh". Két qua cua viée



duoc thang chirc s€ di kém vo1 trach nhiém nang hon trong cong viéc. Nhing sung sudng cua nguoi
may man tring sb s& di kém vai sy cang thang trong viéc tinh toan lam sao dé sir dung mén tién d6 mot
cach hop ly,.

Vi vay trén thue té, trong thoi gian trén dudng di, m01 khi ching ta nd lyc phan dau dé dat duoc
thém mot budc gan t6i muc tiéu s& mang lai mot cam xuc tot, va ching ta sé lién tuc c6 duoc nhiéu cac
cam xuc tot trén con dudng di t6i muc tiéu. Nhitng cam xic ndy s& co gia trj trong thoi gian 1au dai
hon.

N6i nhu vay khong phai 14 khuyén ban chiang can phin d4u dé dat dugc muc tiéu. Phan tich trén
day mudn chi ra rang ban c6 thé d& dang tim thdy cac cam xtc t6t & bat ky giai doan nao trong cudc
song hang ngay, du ban dang ¢ trong hoan canh thuén loi hay tinh thé kho khan.

Trong céac cau chuyén co tlch kiéu hoang tir 1ay cong chia, lubn co cau két rat hay 1a "ho cung nhau
séng trong hanh phiic mai mai". Theo ban, li¢u trong thuc té thoi gian "mai mai" do s€ kéo dai duoc
bao lau?

Piéu quan trong la hdy luon dat ra cac muc ti€u hgp 1y cho chinh ban than ban. Trudce khi mot muc
tiéu ndo sip hoan thanh thi ching ta di phai 1én cho minh nhitng muc tiéu méi ké tiép.

Niém hanh phtc 16n 13 ¢ trén dudng di. Hiy ¥ thirc rang ban luén dang & trén dudng va nén chu
dong 1am giau doi song tinh thin cta minh bang nhitng suy nghi tich cuc.
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BAN CHAT CUA TINH BAN - TINH YEU - TINH THUONG -

MOI QUAN HE GIA DINH
Chiing ta d3 c6 nhiéu dinh nghia rét hay, rat sau sac vé tinh yéu va tinh ban. O khia canh tir ‘nhiing
qui ludt ctia cam xtc, cach ching ta nhin nhan vé cdc mbi quan hé nay s& b6t tho mdng va thuc té hon.

TINH BAN

Dud1 goc do cam xuc, tinh ban 1a sy ngam cam ket mot cach ty nguyén va khong chinh thirc gitra
hai hay nhiéu c4 nhan vé viéc nguoi ndy lubn 13 nguon tao ra cac cam xuc tdt cho ngudi kia, sin sang
chia sé kho khin va giup nguoi kia giai toa cac cam xic xau.

D3 14 ban than, ban chi ¢t clia nhau thi thdi gian va khong gian s& khong thé anh huong téi mire do
cam két gitta cac ca nhan. Tinh ban thuong duoc xay ra theo mdt tién trinh, qua thoi gian, qua céc
thong tin twong tac va dugc ciing ¢, boi dap thong qua cac su kién.

Khi anh A gap anh B, qua trao d6i, chuyén tro, ho chia sé thong tin, ho hiéu thém vé nhau va ¢6 tim
ra duoc nhung diém chung giira 2 ngudi. Pay 1a giai doan dau tién cua su quen biét. Ho tro thanh
nhirng ngud1 moi quen, la ban so giao.

Qua tiép xuc va cac quan hé twong tac theo thoi gian, khi ca nhan A tao ra cac cam xuc t6t cho ca
nhan B, anh B s& ghi nhan trong b nhd cua minh vé moi ng' cam xtc nay. La mot ngudi binh thuong
(tirc khong ¢ céc van dé vé tam than) - anh B s& tim cach gitip lai anh A, du 14 chuyén 16n hay chuyén
nho.

Neu anh A tao cho mot anh C khac nhitng cam xtic xau - c4 nhan C s€ bi ton thwong. Tuy mirc do
bi ton thwong ma anh C s& coi anh A nhu mdt tac nhin tao cam xtc xdu, nhu mdt nguoi kho wa Xau
tinh, hay 1a coi anh ta nhu mot ké thu, trc mot tadc nhan thuong truc tao ra nhitng cam xtic rat xau hodc
rat nguy hiém.

Su giao du qua lai gilta cac ca nhn ma két qua 1a tao ra cac cam xuc t6t cho ca hai bén s& thiét
1ap nén modi quan he TINH BAN. Mtrc d6 sau sac cua tinh ban s€ dugc do bang mirc d6 ciia cac cam
xtc t6t dd duoc tao ra trong mdi quan hé.



Nhu véy - Tinh ban la moi quan hé voi nhirng cam két dugc néu ra mot cach khong chinh thirc ring
cac ca nhan trong moi quan hé nay s€ ludn c6 gang chia s¢ va hé tro 1an nhau, gitip loai trir cic cam
xtic x4u dé tao ra cac cam xuc tot.

[Tinh ban] = [Nguon cung cap cam xuc tot]+ [Nguon gidi toa cac cam xuc xau]

Tinh ban 13 sy d6ng cam va cung chia sé cam xtic giira cac ca nhan. Cac dang tiép xuc, dung cham
gitta hai nguoi ban thuong tao ra va lam ting cac cam xuc tot, nhung cac ca nhan ludn ¥ thirc tranh
tiép xtic vao nhirng ving nhay cam mang dic trung gidi tinh.

PINH NGHIA TINH YEU:

[Tinh yéu] = [Tinh ban siu sic] + [Tinh duc tw nguyén]

Tinh dyc tr nguyén 1a mot nguf?)n tao ra cac cam xc tot co cuong do manh hoac rat manh.

Tinh duc & day dugc hiéu 1a sy dung cham va tiép can c6 chu y va huong toi su tiép xtic truc tiép
tai cac co quan tinh dyc nhay cam nhat dé tao nén cam xuc hung phin giira hai c4 nhan va kich hoat co
ché sinh san nhu sy hdi tu ctia tinh trung, hoi tu mau va tiét chit nhon tai cac co quan sinh duyc.

Cac cam xuc tinh duc ¢6 thé bat dau tir sy dung cham giira hai doi trong qua anh mat, tiép xtc than
thé, 6m 4p, nhitng nu hén,... Quan hé tinh duc 1a dang quan hé tao nén cam xuc tot cd cuong dd cao
nhét trong cac dang biéu hién cua tinh dyc.

Khi hai c& nhan & trong trang thai tinh ban dich thuc, cadc cam nhan vé tinh dyc s& khong xuét hién
va ca nhan hoan toan khong ¢ cam xuc tinh duc. Tinh yéu sé& chi bat dau khi ca nhin bi kich thich bai
nhirng cam xtc tinh duc. Tri trdng trong s& bi kich hoat, phong dai cac cam giac ndy 1én nhiéu lan.

Tinh ban s& rat kho chuyén thanh tinh yéu néu co ché kich hoat cac cam xuc tinh duc khong xdy ra.
Khi d6 c4 nhan s& van chi ¢ trong trang thai tinh ban va khéng thé cam duoc, khong ¢ dugc cac cam
xuc tinh duc.

O mit khac, néu chi c6 tinh duc ma khong c6 mot tinh ban thuc su thi mdi quan hé nay chi 1a su
guong €p, hoac mdt su lgi dung, mua ban hay trao ddi cam xtc, hodc mot cach giai quyét nhu cau sinh
1y don thuan.

Nhung khong chi don gian nhu vy, tinh yéu 12 mdt nic cao hon hin tinh ban.

Khong b1 1€ thudc vao thot gian, khi hai ca nhan da co mot sy chia s¢ va cam thong ¢ mirc cao nhat
ctia tinh ban - tirc 1a & mirc do rat than thiét - mdi ngudi déu c6 nhitng cam két tw nguyén vé viée san
sang chia sé va gitp do. Voi tinh ban, mirc d§ trach nhi¢m lai hoan toan twong dbi va khong dugc cam
két - Toi san sang gitip ban theo hét kha ning t6i co. Trong trudng hop hoan canh hién tai khong cho
phép to1 gitip anh, hoac néu viéc giup anh s€ lam t61 bi thi€t hai, phai ganh chiu cac cam xuc xau thi ca
nhan t6i c6 thé tir chdi ma anh s& phai hiéu va chip nhan.

Khi hai ¢4 nhan cong khai thira nhan tinh yéu véi nhau - ho da chinh thirc tuyén bb vé trach nhiém
ctia ngudi ndy doi v6i nguoi kia. Khong chi ding ¢ mirc cam két, ca nhan phai tu y thirc vé trach
nhiém ctia ho ddi voi nhau trong bat ky hoan canh kho khin nao, du bi thiét hai vé tinh than hay vé vat
chit hay thé xac dé giap dd, chia s¢ vO1 nguoi minh yéu.

Pong thoi véi su tuyén bd vé tinh yéu, cic ca nhan mic nhién s& hiéu 1a ho chap nhin c6 cac quan
h¢ tinh duc v&1 nhau tiry theo mirc do va hoan canh cho phép.

Tinh duc ty nguyén 1a mot phan khong thé thiéu dugc cia tinh yéu. Khi hai ca nhan quyét dinh
budc vao mdi quan hé yéu duong, quan hé tinh duc s& 1am thing hoa cac cam xtc tbt, giup that chit
trach nhiém gifra cac ca nhan va déng tho1 lam tang muirc do 1€ thudc cam xuc gitra nguo1 nay ddi voi
ngudi kia. Pay chinh 14 co ché bao vé gitip cac ca nhan chung thily véi nhau trong tinh yéu.

Tinh yéu 12 hién twong cong hwéng cam xic tot trong tinh trang 1é thudc cam xic cao dd
gilra cac ca nhan.



DPam cudi va tha tuc ding ky két hon 1a cach cong khai hoa tinh yéu & cap do xa hoi. Moi quan hé
gitta cac ca nhan s€ dugc rang budc boi luat phap.

Khi ma tinh yéu da chin mu01 va cac ca nhan thay khong con nghi ngd vé nhirng cam xuc t6t ma ho
s€ co duge khi cung chung song, su 1& thudc vé cam xuc gitta ho d3 & murc cao nhat, ho tuyén bo véi
cong dong vé viéc chinh thirc thira nhan trach nhiém cta minh v&i nhau va cling chinh thirc x4c nhan su
trung thanh véi nhau trong cudc sdng va quan hé tinh duc.

Nhu vay, ching ta c6 thé thdy réng su bén vitng cta tinh ban va tinh yéu phu thuge chat ché vao sO
lugng va chat lugng cac cam xiic tot ma mdt ca nhin tao ra hay nhan duoc tir dbi twong ctia minh.

MOI QUAN HE GIA PINH

Hoan toan khac voi tinh ban va tinh yéu vé ¥ thirc trach nhiém hay su tw nguyén, khac véi hon nhan
l1a trach nhi€ém duoc rang budc boi luat phap, moi quan hé gia dinh dugc rang budc bdi dac diém c6
cung chung dong mau tir 6ng ba, cha me, vo1 anh em rudt thit, anh em ho hang, c6 cha bac rudt,.

Pay 1a mot thir trach nhiém bat budc ma ban phai chap nhin hoan toan khach quan va khong do ban
dinh doat. Ban phai chap nhan vi s phan da dit ban vao gia dinh ctia minh. Du su viée ¢ t6t hay xdu
thi ban cting khong thé thay ddi duoc.

Theo qui chuin dao dtrc cua xa hoi ching ta, ngudi trong mot nha phai thuong yéu, hd tro, chia sé
va giup d& 1an nhau. Ngudi ¢ thir bac thdp hon phai chip nhan nhudng nhin hodc hy sinh quyén loi ctia
minh cho nguoi & thirc bac cao hon. Nguoc lai, ngudi & thir bac cao hon s€ ¢6 trach nhiém bao vé,
day dd, chim lo cho nguoi c6 thirc bac kém hon minh. Pay la mot dac diém tuyét voi cua tu nhién
thong qua cac qui udc xa hoi, bai ngay tir khi ¥ thirc duge mdi quan hé huyét théng, di ban co thich
hay khong thich nhirng nguo1 rudt thit cia minh, ban da tu cam két va duoc nhitng nguo1 ho hang cam
két vé trach nhiém gitra ban va ho.

Cudc song thuong khong don gian. Ban c6 thé yén tam gan nhu chic chan rang nguo1 nhirng nguoi
rudt thit s¢ khong phan b1 ban. Tuy vay, day la mot mbi quan hé ép budc nén mirc do hleu, thong cam,
chia s¢ va cung cap cac cam xuc tot tir nhitng ngudi rudt thit thuong s& bi nhirng han ché nhat dinh.
Trong cudc song, chung ta thuong dé dang chia sé cac cam xuc, cac gia tri tinh than cua minh voi ban
bé, véi ngudi yéu nhiéu hon so véi nguot nha rudt thit. Do khong hleu duoc diéu nay nén cac bac phy
huynh thuong c6 nhitng nhan dinh sai vé con em minh, dé ¢ cac quyét dinh mang tinh doc doan, tiéu
cuc nhur cAm choi voi nguoi ndy, phai choi vdi ngudi khéc.

Bo1 ¢6 chung dong mau - tirc cac ca thé déu dugc sinh ra tir cung mot t6 tién, mot ngudn gde - nén
trong moi quan h¢ gia dinh, cac dang tiép xtic than thé giira cac ca nhan trong cung mot gia dinh la mot
cach dé dong cam, chia sé cam xiic, tao ra cac cam xic tot, tao nén cic cam giac an toan, dé chiu
nhung ddy hoan toan khong phai 1a tinh dyc. Dang cam xtic & day chinh 1a TINH THUONG.

Hoc thuyét ctia nha phan tAm hoc Sigmund Freud 1a mét ly thuyét hoan toan sai 1am vé chuyén danh
dong tinh thuong voi tinh dyc. Do suy luan rang loai nguoi chi c6 mét ban nang duy nhat 13 tim cach
sinh san dé duy tri sy ton tai ctia giong noi, do vay Freud dua ra mot 1ap luan bénh hoan 1a tat ca moi
suy nghi va hanh vi ciia con nguo1 déu xuat phat tir nhu cau tinh duc.

Trén thuc té con ngudi con co mot ban nang quan trong thir hai 1a tim cach duy tri sy ton tai cua
ban than. Do cac cam xuc tot chinh 12 dinh hudng ban ning cho céc hanh vi sdng cua ca nhan. Su giao
tlep gitra ca nhan voi nhirng nguot than quen s€ tao cho ca nhan cam giac an toan va yén tam. Trong su
tiép xuc truc tlep gitta nhiing nguoi rudt thit, cac ca thé hoan toan ¥ thirc va luén tranh dung cham t6i
cac phan than thé nhay cam c6 thé tao nén nhitng cam giac tinh dyc. Trong cac tlep xuc truc tlep nhu
nam tay, 6m ap, hon 1én ma hay 1én tran, gitra cha, me voi con trai s€ tao cam xic tot ngang bang gitra
cha hay me v&i con gai va khdng hé tao ra nhitng cam xiic tinh duc - tic co ché hoat dong tinh duc
khong hé bi kich hoat.



Mot nguoi cha xa nha 1au ngay khao khat dugc 6m dira con gai nho bé ctia minh vao long. Mot bé
trai thich duoc 6m chan me mdi khi me di 1am vé,. Cac hanh vi nay hoan toan khong XUAt phat ttr nhu
cau tinh duc béi né khong hé kich hoat su hoat dong cua cac co quan sinh duc cua ¢4 nhan.

Trong cac tiép xuc gitta anh em trai v&i chi em gai ciing vdy, nhung céc tiép xtc s& t& nhi hon
nhiéu va trén nguyén tac co ban la tuyét doi tranh dung cham vao cac bd phan biéu tuong cho gidi tinh.

C6 thé hiéu rang : [Tinh thwong] = [Tinh ban] + [Quan hé gia dinh]

Trong tat ca cac loai cam xuc, tinh thwong chinh 13 loai cam xtc ky diéu nhat va 1a giai phap cho
tit ca moi van dé. Chung ta s& phan tich k§ hon ¢ nhitng phan sau.
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BAN CHAT CUA MOT SO TRANG THAI CAM XUC CO BAN

I/ TRANG THAI CAM XUC TOT NIEM TU HAO
Niém tu hao clia c4 nhan 1a nhitng cam xuic t6t duoc tao ra tir cac kinh nghiém, tr nhirng thanh turu,
nhirng thanh cong 16n cua ca nhan, tir nhirng yéu t6 "hon": manh hon, giau hon, gio61 hon,. cua cac nhan
hodc, cua to chirc, cua gia dinh, cua dia phwong ma ca nhan dang gin bo.

Niém tu hao rat quan trong d6i voi mot ca nhan. V6i niém tu hao, ching ta s& dé dang vuot qua
nhirng trd' ngai va nhitng kho khin trong cudc séng. Chinh niém ty hao 1a mot tac nhin quan trong tao
nén Sy Ty Tin va Niém Tin cta c4 nhan.

O Nhat Ban vao cubi thé ky 18, nha cai cach gido duc Yukichi di viét ra tic pham Khuyén Hoc va
mot sb tic pham khac dé kich hoat 1ong tir hdo cua ngudi dan Nhat Ban, giup dan toc Nhat y thirc va
c¢6 duge niém ty hdo, su ty tin vao ban than. Pay 1a mdt trong nhitng nguyén nhan chinh gitp tao nén
mot cuong quéc Nhat Ban ngay hom nay. Yukichi dugc nudc Nhat ton lam vi thanh cua dan tdc.

Han Qudc 1a mdt nudc nghéo vao nhitng naim 60. Ngudi dan Han Qudc c¢o cude séng kho cuc cling
khong khac gi nguoi dan Viét Nam hay Thai Lan khi do.

Nha doc tai Pac-Chung-Hy trong thdi gian nim quyén da 1am duoc mot viéc rat quan trong cho dat
nudc Han Quéc. Pac—Chung-Hy da hau thuin va tao moi diéu kién thuan 1oi cho cac doanh nhan hang
dau cua Han Quéc, dau tu tip trung dé xay dung nén nhirng tap doan khong 16 cua Han Qudc ngiy nay
nhu Hyundai, Lotte, Samsung, Daewo, LG,.

Bang niém ty hao voi hang loat cac thuong hiéu hang dau thé gidi nay, chic chin nguoi dan Han
Quoc khi dtng trudce cac dan toc khac déu co thé tw hao ngang mit, dam ty tin 461 mat voi thé gidi, du
d6i tac 1a chau Au hay chau My. bay chinh la tién dé dé tao ra nhirng thinh céng méi cho cic cong
dan va cho dat nudc Han Qudc hién nay ciing nhu trong tuong lai.

Nguoc voi su tu hao 1a sy tu ti va mac cam. Khi mdt nhan vién khong thé tu hao vé cong ty cua
minh, khi mot cong dan khong thé tu hao vé dat nudce cua minh, tu ché bai dan tc minh, khi mét thanh
vién khong thé tu hao vé gia dinh minh thi ho s€ thiéu han su ty tin va khong c¢6 strc manh tinh than.
Céac ca nhin ndy s& rat kho khin dé dbi mit v6i cudc doi va kho tao nén nhitng thanh cong 1au bén
dugc.

Vi vay du ban 1a chu doanh nghiép hay ban 1a chi mot gia dinh, hiy ¥ thirc dé tao nén nhirng niém
tu hao dich thuc cho to chitc va cho chinh ban thin minh.

NIEM HY VONG

Khi ching ta mong muon s& xay ra mdt vién canh cu the - dugc tao bang nhitng hiéu biét va tri
tudng twrong ctia minh vé cai ma chung ta dang phan dau, vé nhirng sy viéc dang xay ra quanh ta -
chiing ta dang hy vong,

Hy vong chinh 1 viéc mong chd va huéng vé mot sy viéc c6 thé xdy ra va sé tao cho chung ta cam
xtic tot. Niém hy vong khac niém tin & chd ching ta khong biét chic va khong thé kiém soat dugc su



viéc dang xay ra. Co thé vién canh d6 s& xay ra, ma ciing co thé 1a khong.

Tuy nhién niém hy vong s& ludn tao ra dugc nhirng mirc dd cam xuc tot nhat dinh. Khi ching ta co
no, niém hy vong chi it cing s€ gitip cho chung ta ¢6 cam giac yén tam trong thoi gian thue tai.

O nhitng trudng hop thuc su gay cdn, trong cac tinh hudng dic biét, khi cam xuc hy vong két hop
vo1 cac cam xuc khac s€ tré thanh mot loai cam giac kich thich, tao nén su bon chon, hung phan cao
d6. Néu tinh huéng tao cam xic nay dugc lap di 1ap lai, ca nhan s€ bi nghién cam xtc, bi 1¢ thudc vao
cam xuc nay va luon tim cach dé co lai n6 mdt 1an nita, nhiéu lan nira.

Trong do1 that, niém hy vong dugc khai thac mot cach triét dé ca & khia canh tiéu cyc 1an tich cuc:

+ Cac loai bai bac, 16 6, s6 s6, ca d6 déu duoc nhirng ngudi co chu ¥ kich hoat cam xtic va tao
cho cong chiing thoi quen nghién cam xtc [Tham Lam + Hy Vong] nay.

+ Cac mau quang cao thuong chi ra nhirng vién canh, nhitng cam xuc tuyét voi ma ca nhan s€ co
duogc khi mua va str dung san pham hay dich vu. Co nhiéu loai hinh quang cdo rat tinh t& va sau séc,
khéo 1¢€o tac dong vao phén vo thire dé tao ra cam xuc hy vong cua ca nhan ddi v6i nhan hiéu duge
quang cao.

+ Cac chinh sach khen thudng, cac ké hoach tuyét voi cia nhitng to chire, doanh nghiép ciing 1a
cach tao ra nhirng niém hy vong cho cac ca nhan dé duy tri sy doan két, kich hoat sy nd luc cta nhin
vién.

C6 dwge Niém Hy Vong 13 mjt diéu can thiét dé ca nhian dé dang chip nhin nhitng hoan canh
khoé khiin trong thwre tai va tin twéng, hao hirng hwéng dén twong lai.

Tuy nhién khong phai moi niém hy vong déu t6t dep. Ching ta can phai y thirc diéu nay.

SU HUNG THU

Sy Hing Thu 14 trang thai ma ban c6 cac cam xuc tot clia nhitng tac dong méi mé tir bén ngoai 1én
nao bd. Ban s€ cam théy moi viéc déu dé dang va thi vi. Pay chinh la lic ma mdt ca nhan cé thé dat
duoc ning suit cao nhat trong cong viéc ctia minh.

Do anh huong cua qui ludt Thich Nghi Cam Xuc, sy hing tha thuong khong ton tai 1au dai. Mot
nhan vién méi trong cong ty thudng rat ning nd, nhung sau mdt thoi gian ngan, khi moi sy di tré thanh
quen thudc, nhan vién do s€ roi vao trang thai u li, chdm chap va tré nén kém hao hirng véi cong viéce.

Trong gia dinh ciing vay. Khi sy viéc dién ra qua déu dan va khong doi thi cudc song sé& trd nén
budn té. Trong nhitng diéu kién budn té ndy, cac ca nhan sé& roi vao tinh trang d6i cam xtc. Cac em nho
s& tim cach choi boi giai tri thay cho hoc hanh, cac 6ng chong s& bat dau chan com tim pho, cac ba vo
s& buc bdi cau ban. Trong céc to chirc, cac nhan vién sé& bat dau lo ra, cd tim nhitng ngudn cam hing &
mdi trudng bén ngodi cong viée, qua cac cude tan doc, rdi hoi trén dién thoai, qua hang gio dong ho
chui vao internet dé chat-chit, hay chuon khoi co quan dé ra ngoai tim cam himg,

Khi khong y thiec duoc tinh trang ddi cam xiic, ching ta s& dua ra nhirng bién phap rét tiéu cuc
dé giai quyét, trin ap d6i twong bing céch de doa, phat, ky luat ma két qua 1a tao ra thém rat nhiéu van
dé méi trong khi van dé& "déi cam xac" cua cac ca nhan thi khong hé dugc quan tim giai quyét. Néu
tinh trang nay lién tuc ko dai, cam xuc xXau s& bi don nén dan cho t6i khi su birc xic 1én tdi diém
bung nd, vuot khoi ngudng kiém soat ctia c4 nhan va tao ra nhitng con boc phat té hai nhu bao luc, cii
va, trdn tranh trach nhiém, bo viée, bo nha di bui,.

Giai phap duy nhat dé tao nén hing tha chinh 13 su quan tim mét cdch sdng tao dén cic ca nhan
quanh ta. Chiing ta can y thirc chu | dong va tich cyc tao ra cam xuc tot bang nhirng cach nhu: thay doi
mo1 truong, thay d01 khong gian song, lam m61 moi truong lam viée nhu thém am thanh, thay anh sang,
mau sic, bo cuc sap xép, thay doi cac qui trinh buon te bang nhirng cach thirc moi, kich hoat bang sur
quan tm, chia sé cam xtic va bang nhitng thong tin tot va bang nhitng niém hy vong.



Diéu gi s& xay ra khi ban ndi mot 161 yéu thuong that chan thanh v&i nguoi than trong gia dinh?
Hay ting hoa, qua cho nhan vién? Thay doi, trang tri lai van phong? Moi moi ngudi mot bita an trua?
Thong bdo mdt chuong trinh thi dua voi1 nhitng giai thudng xirng dang?...

Su hirng thi s€ luon ton tai trong mot moi trurong thuce su nang dong va tich cuc.

SU YEN TAM

Cam xtc yén tam la mot cam xuic nén tang ma cac ca nhan can phai dat duogc dé c6 mot cudc séng
tot. Su yén tim duoc tao nén nhitng hiéu biét vé cac qui lut, cac van dé dang xay ra quanh ca nhan.
Pay 1a trang thai cam xtc giup c4 nhan giai toa dugc nhitng cam xic xau nhu lo lang, so hii.

[Sw Yén tam| = [Banlinh] + [Sw ty tin]

Sy yén tam 13 mot 1y do tién de gitip ¢4 nhan c6 thé dé dang thure hién duge nhirng ké hoach, nhirng
hanh dong dé thoa méan mot nhu cau méi nham tao ra cac cam xuc tot. Néu khong c6 su yén tim, chung
ta s& mat di su tu tin can c6 va d& dang mat tinh than, lam hong moi viéc.

Pi ¢ bao gid ban thir leo 18n di doc mép tuong trén tang ba ciia tod nha ma khong can day bao
hiém? Néu gia sir 1a ban dam leo 1én dé di thi liéu ban s& di dugc bao xa?

R4t it ngudi ¢o thé tu tin thue hién hanh dong trén day. Piém mau chdt 1a ndi so hii bi ngd chét
ngudi da 1am ching ta khong giit noi binh tinh. Khi khéng con sy yén tim va mat di su ty tin thi ching
ta s& d& dang 1am hu hong moi viéc. Khi khong duy tri duoc trang thai cam xdc tu tin va chuyén sang
cac trang thai nhu lo so, nong gidn, dau kho,. thi kha ning tinh tdo kiém soat hanh vi cua c4 nhan sé& bj
giam sut nghiém trong.

Néu gia st la ban duoc deo mét day dai an toan va dugc nguoi khac gitr chic, bao dam 1a ban
khong thé bi ngd, ban s& dé dang va rat yén tam khi leo 1én di trén mép bo tuong. Néu than kinh ctia
ban viing, ban c6 thé di dugc nhirng doan dai.

Sau khi ban da duoc deo ddy an toan va dd c6 su yén tam 1a minh khong thé ngd dugc, luc nay
tham chi néu ngudi gitr ddy an toan c6 tha 16ng hoan toan dau ddy trong tay ho thi ban van rat tir tin ma
thuc hién hanh dong mao hiém.

Trong tip truyén Tam Qudc Chi, quan su Khong Minh cta nudc Thyc bi mic ket ¢ trong thanh
cung voi hon mdt chuc tén linh hau va phai ddi dich v6i 10 van quan cua Tu Ma Y. Vi ban linh va
kha ning ng bién phi thuong, Khong Minh d3 ra 1énh mo toang ctra thanh va 1én 1au cao ngdi thu tha
ngam nhin. Bang ning luc kiém soat mot cach tuyét voi cac cam xic cua minh, Khong Minh di tao nén
su yén tdm cho toan bo linh hau va lam cho Tu M3 Y cing 10 van quan phai hoang hon bo chay vi so
trang ké doc.

Pé gilt duoc su yén tam cho ban than trong moi tinh hubng, ca nhan phai c¢6 mot nghi Iwc, mot ban
linh chiu dyng cam xic xdu & muic cao. DAy ciing chinh 13 yéu cau hang dau dbi voi mot ngudi 1anh
dao, mot cha gia dinh, hay ngudi diéu hanh quan 1y doanh nghiép.

SU HY SINH

Sy hy sinh 1a mét trong nhitng hanh dong tuyét voi nhat ma thuong chi cac dong vat cip cao méi
co.

Ban chit cua su hy sinh 1a chép nhan, chiu dung cac cam xic xAu, thim chi & mirc xau nhit 13 cai
chét ctia ban than dé cho cac ca thé khac duoc ton tai, ca nhan chap nhan nhudng cho céac ca thé khac
duogc c6 nhirng di€u kién tot hon d€ ho ¢6 dugc nhi€u cam xuc tot hon.

Su hy sinh c6 mgt y nghia rat 1om trong vi¢c phat trién nhan cach cua con nguoi.

O moi thoi dai, cling nhu trong tit ca cac loai sir sach, su hy sinh 1a mot dtrc tinh cao ca va ludn
duogc ca ngoi, vi day chinh 1a bién phap t6t nhat dé duy tri sy phat trién cta giong noi, cua dan tdc, gia



dinh hay to chirc.

Khong nén 1am lan su hy sinh v6i "Sy Nhin Nhuc". Sy hy sinh la mét quyét dinh chap nhan chiu
dung cac cam xic xau hoan toan tu nguyén vi muc dich t6t dep va tao ra _nhirng cam xuc t6t. Con "Suy
Nhin Nhyc" lam ¢4 nhan chiu bi ep budc, phai chiu dung cac cam xic xau nhu chip nhan mAt mat, bi
ton thuong, bi nhuc ma,. ma két qua néu khong giai téoa dugc cac cam xuc, bi nhin nhyc thi nhitng cam
xuc xau nay s€ bi ddn nén va biét thanh "Sy Thu Ghét".

SU DUNG CAM

Pay 14 trang thai cam xtc khi ma ca nhan dam d6i mit voi cac hoan canh khé khin nguy hiém - tirc
cac tac nhan tao nén nhirng cam xuic rat xdu. C4 nhan dam chép nhan su hy sinh dé nd luc tao nén cac
diéu kién tot dep hon, cac cam xuc t6t dep cho chinh minh va cho nguo1 khac.

[Diing cam] = [Ban linh cao dg] + [Niém tu hao] + +[Kich hoat] + [Hy sinh] + [Khat vong]

Sy diing cam ludn 13 diém khoi dau cho nhitng thay d6i 16n vé ban linh va su ty tin ctia c4 nhén.
Su diing cam s& mang lai nhitng cam xuc tot tir nhitng niém ty hao sau d6. Tuy nhién, can phan biét rd
gitta sy diing cam voi sy choi trdi, khi mdt cd nhan thyc hién nhirng hanh dong phi thuong chi voi muc
dich khoe mé, chi dé nang cao uy tin cua ca nhan.

Su diing cam ludn bat nguon tir muc dich hanh dong vi o1 ich cua nguoi khac, hodc cua cong dong
Trang thai cam xtic diing cam ludn rat can thiét dé tao nén nhitng thay d6i 16n lao cho xa hoi, cho to
chirc va cho ban than ca nhan. Trong mot qudc gia ma cac ca nhan lanh dao dam thé hién sy diing cam
quén minh, phan d4u hodc hy sinh vi 1¢i ich cua dan tdc thi s& tao nén duoc nhitng lan song strc manh
tinh than v6 dich, c6 thé doi non, 1ap bé, hay dat duoc nhitng ky tich trong cong cudc phat trién va xay
dung qudc gia.

SU THA THU

Su tha thir 1a mot trang thai cam xac khi c& nhan da bi su thié€t hai, bi ton thuong boi nhitng tac
nhan do d6i twong gay ra. Pong thoi, cac ca nhan quyét dinh chip nhan nhitng cam xic xdu nay dé
mong cho moi viéc trd nén tot dep hon. Pay 13 mot trang thai cam xtc tot gitip giai tda cac cam xic
xau cho nguoi khac va cho chinh ban than c4 nhan.

[Sw tha thit] = [Sw hy sinh] + [Tinh ban] <+ [Khat vong]

Néu ¢6 ai d6 1am hai ban, gay cho ban nhirng thi¢t hai vé vat chat hodc nhitng ton thuong vé tinh
than thi ban s& lam gi?

Co hai cach phan trng thong thuong: hoac 1a chung ta s€ tra diia bang nhirng hanh dong twong tu va
hon thé nita, dé khai mao cho mdt cudc chién. Hodc 1a ching ta s& chip nhan cin rang chiu dung, chd
ngay phuc thu.

Theo tu twrong cua hai ton gido 16n 1a Bao Phat va Pao Thién Chua, chiung ta nén chap nhan tha
thtt cho ké da 1am ta bi ton hai.

Do thiéu sy giai thich nén ching ta rat kho c6 thé chip nhan duoc nhitng 10 khuyén trén day.

Khi ching ta bi nhan mdt cam xtic xau. Néu ching ta dap tra bang mot cam xic xau khac la chung
ta da tuyén bd chién tranh voi ké 4c kia va két qua cua cude chién s& 1a dim mau. Néu ching ta cam
chiu mgt cach thu dong, twrong duong voi viéc chiing ta thira nhan minh 1a mot ké bai tran, chap nhan
vai tro thong trj ctia ké ac.

Theo qui luat can bang cam xuc, su tha thir mgt cach tich cuc ctia ching ta ddi véi ké ac s& 1a mot
hanh dong diing cam, s¢€ c6 thé kich hoat dugc nhirng tam hon den t6i nhat.

Vay sw tha thw tich cuc la gi?

Khi ching ta chap nhan chiu dung mét cach thu dong, ké ac s€ hiéu 1a chung ta yéu hen, khong co
ban linh va khong ddm phan tng. Cach phan g tich cuc 1a ching ta khong hé so hii, rat ban linh va



tur tin thong bao cho ké 4c biét vé nhitng thiét hai do hin gy ra, tao cho han phai y thirc vé nhitng cam
xtic xdu do hin tao ra ma ching ta phai ganh chiu.

P6i voi mot thiéu sb nhirng ké bénh hoan vé cam xtic thi su tha thir ciia chiing ta 14 vo nghia, nhung
v6i da s6 nhirng nguot binh thuong. Sy tha thir tich cyc cua chung ta s€ 1a mot hanh dong cao thuong
va lam cho ho phai hoi han vé nhitng diéu xdu ma ho da tao ra. Sy tha thi tich cuc s& bién cam xuc
Xau ma ching ta phai chiu dung thanh mft mon ng' cam xtic cho d6i phuong. Ho s& cam thdy phai lam
mot diéu tot dep ndo d6 dé bu vao nhitng thiét hai ma chung ta di phai chiu. Néu ching ta co du hiéu
biét va ban linh thi day chinh 1a co hoi dé tao nén mdi quan hé hop tac tot vai ddi tuong.

Do vy, can ¥ thirc dé 1am cho su tha thir ctia chiing ta khong tr¢ thanh v6 nghia.

II/ CAC TRANG THAI CAM XUC XAU

SU SO HAI

Sy so hii chinh 13 trang thai cam xtc rat xdu dugc tao ra do ca nhan roi vao cac tinh hudng nguy
hiém dén tinh mang hodc danh dy c4 nhan.

Theo ban nang, sy so hdi chinh la co ché gitp c4 nhan 1ap tic tao nén phan xa ¢ diéu kién nham
bao dam sy ton tai sdng con ctia co thé.

[Sw s¢ hai] = [Sw thiéu hiéu biét] + [Kém Bén linh]

(trc mat kha ning kiém soat cam xuc cta ban than)

Su so hai luén 1a nguyén nhan tao ra cac cam xuc kich thich & murc cao. Ddi v6i cac loai dong vat,
su so hdi 1a mdt co ché bao vé. Pdi véi con ngudi, su sg hii van con giap ich rat nhiéu cho c4 nhan.
N6 gitip cho ca nhin ludn ning dong, co thé ludn cing ra va phan tng véi tdc dd cao nhat. Néu sy so
hii di kém theo cam xtc t0 mo s& tao ra mdt cam xuc kich thich ghé gdm. Ban c6 thé thiy khong phai
v6 tinh ma nhitng chuyén kinh di lai thu hut dugc dong ddo ngudi quan tim dén nhu vay.

Mot bien théai khéc cla so hai 1 trang théi lo lang.

LO LANG chinh 1 su s¢ hii ¢ cap do thap, khi mirc d6 nguy hiém con thap va ca nhan van con cd
kha nang kiém soat dugc tinh huéng,

Cung véi cam giac sung sudng, cac cam xtc lo 1ing so hii 13 hai hai dong luc chinh thuc day va
diéu khién cac hanh vi cta ching ta.

Khi chung ta lo léng, cic co ché phan g cua co thé 1udn hoat dong & mirc cao. Cac co s€ dugc
tap trung phat trién. Nguoc lai, cac mo6 mo thira s€ dugc co thé chuyén hoa bdt thanh nang luong, tao
diéu kién cho cé thé c6 kha nang phan Gng linh hoat hon.

Tir xa xua con ngudi da phat hién ra co ché tranh né cac cam xtic xau ndy ciia ca nhan. Cac gidi
cam quyén, nhitng ngudi lanh dao trong cac to chirc déu ap dung dang cam xtic xau dé tran ap, de doa
cac ca nhan, 4p dit dé cac ca nhan tudn theo nhitng ludt 1é va nhirng qui dinh. Bat ké 1a trong méi
truong gia dinh, cong s& hay xd hoi déu co nhitng hinh phat tir thip dén cao dé cac ca nhan phai ¥
thirc, so hai va tuan thu luat 1€ do xa hoi dat ra.

Trong quan 1y, moi ngudi thuong hay ding khai niém cu ca rot va cai roi (d6i vdi con lira) dé mo
t4 2 co ché kich hoat cac c4 nhin trong xa hoi. Co thé so sanh co ché kich hoat ca nhan nd luc phén
dau dé dat duoc cac phan thudng - twong tu dung cu ca rot & dan du con lira, con dung cai roi dbi
vo1 con Itra la twong tu nhu cach qui dinh ra cac loai hinh phat dé de doa, tao ra ndi s¢ nhim ngan
chan ca nhan khong dugc vi pham luat €.

Thuc té da chirng minh réng néu chi mot ap dung mot co ché don 1¢ s& khong thé tao ra su kich
hoat duogc c4 nhan mot cach bén viing. Chéc chén s& tao ra cac van dé 16n néu chi duy tri mot co ché
duy nhat. Néu chi 4p dung co ché de doa thi ca nhan s& c6 nhitng phan Gmg tiéu cuc va sé& bj tac dong
xau, luén phai ddi pho voi su so hii va két qua s& khdng kich hoat duoc ndi luc cling nhur tinh sang tao



cua ca nhan.
Trong mdi truong gia dinh, néu chi dung bién phap de doa, phat, roi vot thi tim ly tré nho s€ bi
anh huong, gop phan tao nén nhdn cach xau, tao xu hudng lam dung bao lyc ¢ tinh cach cua tré sau nay

Can hét strc can than trong viéc ap dung ndi s hii trong viéc de doa va ap dit luat 16 cho ngudi
khac.

SU THAT VONG

Khi ma c4 nhan da nd luc dé thyc hién muc tiéu, mong tao ra dugc nhiing cam xuc tot nhung khong
dat dugc. Vi nhing két qua khong nhu mong mudn, ¢4 nhin cam thiy nan chi va danh chip nhan chiu
dung cic cam xuc xdu do van dé ton dong tao ra.

[Su’ That Vong] = [Khat Vong] + [Su’ Thit bai] + [Sw nian Chl]

Thét vong 12 mot trang thai cam xtc xau. O hudng chi dong, su that vong sé& 1a tién dé tao nén cam
xuc gian dit, theo hudng bi dong, su that vong s¢€ la diéu kién tao nén tam trang chan nan, suy sup tinh
than ctia ca nhan.

SU CHAN NAN

Trong mot khoang thoi gian ma ndo bo da thich nghi toan phan véi cac tic dong, moi viée trd nén
quen thudc va ndo bd tro vé trang thai thy dong. Trang thai chan nan s& xay ra khi c4 nhan da nd luc
nhiéu lan ma khong giai quyét duoc van dé, hodc roi vao cac tinh hudng phai thuc hién lip di lap
nhitng céng viéc nham chdn ma c4 nhan khong c6 di kha ning hodc c6 du ban linh dé thoét ra.

Khi roi vao tinh trang cam xic ndy c4 nhan mat hét himg thd v6i moi thir xung quanh va sé& cé thai
do bat lyc.

[Sw chan nan] = [Kém ban linh] + [Sw that vong]

SU GIAN DU

Su gian du 13 mot trang thai bung nd cam xac. Khi cic hodc-mon tao cam xic that vong tang cao
vuot ngudng kiém soat ctia ban than, c4 nhan bi kich hoat dén mirc cao do va sy bung no cam xuc xay
ra. C4 nhan s€ hanh xtr theo ban nang dé giai toa cac buc xuc bang cach thuc hién cac hanh dong dir
doi nhu gao thét, dap pha, thé hién nhitng hanh vi bat binh thudng chot xuat hién trong dau, hodc thuc
hién cac hanh dong tra diia da duoc du tinh trudc do.

[Sw gidn dit] = [Sw that vong] + [Sw biing nd ciam xiic]

Trong hau hét cac truong hop, sy gidn dit ludn tao ra nhitng van dé 16n cho ca ban thin ¢4 nhan 1an
cho nguo1 khac. Sy gian dit con 1a mot dang stress & mirc cao nhit. Néu khong dugc giai tod, su gian
dit s& 1am ton hai nang né strc khoé cua cé nhan, vé thé luc 14an tri luc cla ca nhan.

SU CAY CU

Khi c4 nhan co modt nhu cau va phin ddu dé dugc thoa mén, nhung ngoai canh khong cho phep,
hoac sy viéc da xay ra nhung két qua khong thudc vé ca nhdn ma lai thudc vé cac ca nhan khac. Ca
nhan bi roi vao trang thai that vong.

Trong truong hop ca nhan nu6i tiéc, tiép tuc suy nghi vé su viéc, so sanh & khia canh hep vé su
thiét thoi, vé su khong cong bang theo tiéu chi ich ky ctia minh, cam xuc that vong coéng véi cam xuc
nudi tiéc s& tao nén trang thai cam xuc cay cu.

[Sw cay cu] = [Sw that vong] + [Su’ nudi tiéc] + [Sw thu ghét]

Cay cu la mot trang thai cam xtc xau cho ca nhan. N6 s€ tao nén mot lang kinh cam xtic xau, 1am
can tré ca nhan c6 dugc mot cai nhin khach quan vé su viéc. Trong nhiéu truong hop, khi cam xic cay
cu duogc tich lily n6 s€ tao ra cam xic cam thu.

SU THU GHET



Su thu ghet chinh la trang thai cam xuc tiéu cyc nguoc chjéu cua tinh thwong. O trang thai ndy, ca
nhan c6 mot niém tin rt rd rang rang dbi ‘tuong kia la mot ngudn cam xtc xau. Vi vay, C4 nhan tu cam
két 1a mot ngudn tic nhan tao cam xtic xau cho d6i twong. Dua trén qui luat vay tra cam xuc, do cam
nhan 13 d6i twong da tao cam xiic rat xau cho ca nhan, d6i twong dang mic no cam xic nhung khong
tra, hodc khong muén tra. Do vy, ca nhan s& tim cach tao 14p lai sy cong bang.

[Su’ thu ghet] [ Sw nhin nhuc] + [Khoa cam xuc] + [Nguon cam xuc xau cho doi tuong]

NOI BUON

Trong cac dang cam xuc, Noi Buon 12 mot dang cam xuc dic bi¢t. Nguoc lai véi tam trang hirng
thii, mbi bubn 1am cho ¢4 nhan roi vao mdt tinh trang tri tré. Ban chat ctia ndi buon 1a su pha tap rat
nhiéu dang cam xtic khac nhau. Mtrc d6 va cich cam nhdn cta c4 nhan vé no1 buon s€ tuy vao tung
truong hop ma loai cam xuc nao dugc tron vao. Co thé 1a Su that vong, sy tiéc nudi, sy dau kho, su an
nan hbi han, su hang hut do tinh trang nghién cam xtc nhung khong dugc dap Gng, tinh thwong+ sy han
thu, tinh yéu don phuong,.

Néu ndi budn bat nguodn tir tinh yéu, tir su nhé mong, sy tiéc nubi va su dau kho, khi & mot mic do
nhe s€ tré thanh mot tac nhan kich thich, tao ra tinh trang nghién cam xuc.

Dua vao tinh chat nay, rat nhiéu tiéu thuyét truyén, phim anh da duoc con nguoi viét ra nham muc
dich cung cip cho khic gia cam xac budn. Nhitng tac pham c6 kha ning tao ra su dong cam va ndi
budn thudng s& trd nén ndi tiéng va dé thu hit duge su cha ¥ clia con ngudi.

SU'PAU KHO

Day chinh la loai cam xuc xAu tac dong manh va truc tiép vao co quan cam nhan cua nio bJ.
Trong trang thai nay, cac loai hodc-mon va céc chit sinh hoa giy tac dong xau, tidu diét cac té bao
cam nhan, tao nén cdm gidc dau don twong tu nhu co thé bi ton thuong do cac tac dong tir bén ngoai.

Su dau kho 1uon 13 diém khoi dau cho mot sy ton thuong, mot su thit bai cua ca nhan. Khi su dau
kho xdy ra trong tinh huéng di kém v&i cam xtic tot nhu tinh thwong, hay tinh ban, sy dau kho s& chuyén
sang hudng nhan nhyuc va dau kho chiu dung. Nhung néu di cing vdi su cay ch hay thu ghét, su dau
kho sé& kich hoat cho cac phan tng tra thu.

Tom lai sy dau kho 1a mot trang thai cam xtic c6 kha ning kich hoat c4 nhan hanh dong dé giai toa
ndi dau ctia minh.

-36 -
NHUNG TRUC TRAC VA SU LECH LAC VE CAM XUC

La mot nguo1 binh thuong, ching ta can phai c6 kha nang yéu thu:ong dong loai cua minh.

Khi mdt ca nhan c6 nhitng biéu hién 1éch lac vé tim 1y, ca nhan s¢ mat kha nang d6ng cam, mat kha
ning chia sé cam xtic voi ngudi khic. Diéu nay din dén viéc ca nhan chi con biét quan tim tdi cam
xuc cua riéng ban than. Ca nhan s€ di nguoc lai qui wéc chung ctia xa hdi, tu tao cho minh cdm xuac t6t
bang cach gy hai, tao ra cam xtc xdu cho ngudi khac. Khi ¢6 diéu kién lap di lap lai cac cam xuc
Iéch lac nay, sau mot thoi gian, ca nhan s€ cam théy dé chiu va sé& bi 1& thudc vao nhitng cam xuc Xau
nay. Pay 1a mot dang dic trung cia thoi quen bi 1€ thudc vao cac cam xic bénh hoan.

Sau day la mot sb6 cam xuc 1éch lac tiéu biéu:

LUOI BIENG

Ludi biéng 1a mot thoi quen xAu cua con ngudi. Bat dau tix cac cam nhan vé sy ich ky cua ban
than. C4 nhan ludn tim cach tranh né cac cong viéc doi hoi phai nd luc dé tim nhitng cam xtc tot qua
viéc dun day duogc cong viéc va trach nhiém cho nguoi khac.

Khi ca nhan da budng long su kiém soat 1y tri, c4 nhan bi 1¢ thudc vao cam giac dé chiu tir thoi



quen thu dong, chi mudn hudng thu nhitng diéu kién co6 cam xuc tot do ngudi khac tao ra.

Tung budc mdt, ca nhan s€ mat hét y chi va tré thanh mot ké bac nhugc, khong con kha nang diéu
khién duogc ban thin minh. C4 nhan s& phai séng 1¢ thuoc hoan toan vao nguoi khac. Néu khong dugc
cai tao dé thay ddi thoi quen, ca nhan s¢ tiép tuc tré nén bac nhuge dé mit luén long tu trong. Pay la
diém khoi dau cho giai doan & hai nhat cta con nguoi. Do khong con nang luc dé tur ton tai, ca nhan
bat dau 1am nhitng viéc bat nhan, bat nhin, lira thiy, phan ban, ddi trén gat duoi, vi pham phap luat,
cha dap lén nguoi khac,. dé tim moi cach thoa min duoc nhitng nhu ciu ctia minh ma khong can phai
nd luc lam viéc.

[Luoi biéng] = [Su bac nhuge tinh thin] + [Su 1é thudc vao mot sd hoan canh xdu] + [Chéi bo
trach nhiém| + [Mét long tu trong

Su ludi biéng clia c4 nhan con xudt phat tir nhitng cam xuc x4u c¢6 dugc, thong qua cac kinh
nghiém cua ban than. Khi cac ca nhan roi vao trang thai thu dong, sy e ngai phai chiu dung cac cam
xic xau, phai co géng lam nhiing viéc bi €p budc theo trach nhiém, s€ tao cho c4 nhan tam ly mubn
chdi bo trach nhiém, un day cho ngudi khac.

Pé c4 nhan thoat khoi trang thai luoi biéng, ching ta phai c6 cac bién phap tic dong vao ca nhan
thong qua viéc thay doi, cai thién moi truong lam viéc, thay d6i qui trinh 1am viéc hodc thay doi nhan
thirc cua ban than ca nhan.

Can phai thiét lap mot ché d6 sinh hoat co thé tao ra nhiéu cam xtc tbt, tao ra nhirng cam xtc hirng
tht theo mot ké hoach d3 dinh truéc dé kich hoat sy hoat dong cua ca thé Tuoi biéng, va qua do xay
dung nén cac kinh nghiém cam xic mai.

Can phai xay dung mot hé thong muyc tiéu voi cac hé qui chiéu cam xGc mdi nham gitp ca nhin
thay doi cach nghi, thoat khéi su 1€ thuoc vao cac hoan canh xAu dé c4 nhan tré nén nang dong, hanh
xtr theo cac tinh hung dting va phi hop véi cong dong.

POC AC

Doc ac 1a mét trang thai bénh Iy cam xtc rat xdu. Néu d6i véi nguoi binh thudong, viéc tao cho
nguoi khac cam xuc t6t s& mang lai hanh phuc va niém vui, thi nguoc lai, dbi véi nguoi doc ac, trang
thai cam xuc doc ac s€ giéng nhu mot bd loc dao chiéu. Cac cam xtc tdt ctia nguo1 khac s€ 1am ho kho
chiu. Va nguoc lai, ho s& vo cung sung sudng khi thiy ngudi khac phai chiu dau khd. Cac co ché cam
nhan va tao cam xdc cua nguoi doc ac trd nén hoan toan I¢ch lac. Do vay, cach hanh xir ctia ho s€ tré
thanh mbi de doa cho nhitng ngudi xung quanh.

Trong xd ho1 cua nhirg nude phat trlen phuong tay, ludt phap da rat ¥ thirc trong viée bao vé cho
cong dan cua minh tranh bi ton thuong vé tam ly. Tuy nhién, viéc xir Iy va chia tri nhitng ca nhan véi
tam 1y doc 4c van con rat nhiéu van dé va chua c6 mot giai phap chira tri triét dé.

Khéng chi don thuan 13 ding ludt phap va nha t, cac c4 nhin c6 nhitng cam xtc doc ac can dugc
chita tri va diéu chinh lai nhitng 1éch lac tim 1y. Can c6 cac bién phap chira trj gitip dinh nghia lai cac
cam xtc 1éch lac va diéu chinh lai co ché cam nhin bénh hoan ciia c4 nhin bang nhitng liéu phap soc.
Can phai lam cho ca nhan y thirc dugc hau qua cta nhitng hanh dong tan ac do chinh ho tao ra cho
nguo1 khac.

THAM LAM

Tham lam 1a mot khuynh hudng cam xic xdu ma moi ngudi déu co. Co ché cua trang thai cam xic
ndy bat ngudn tir nhitng ¥ nghi 1éch lac vé cach duy tri sy ton tai cua ban thin. C4 nhan mudn gianh lay
moi thtr tir ngudi khac dé dam bao cho ban than c6 thém loi thé ton tai trong mdi trudng séng. Tinh
tham lam thuong khoi dau bang su ich ky - ttrc tinh trang ¢6 tinh khong thém hiéu, khong dé ¥ t6i cam
xtc ctia ngudi khac. C nhan chi biét ¢6 duy nhat ban thin minh va tim cach tao riéng cho ban than
minh nhitng diéu kién thuan loi qua viéc chiém doat va cudp lay nhitng thtr s& thudc vé nguoi khac, do



ngudi khac lamra, hodc ding ra nguoi khac phai dugce hudng.

Tham lam 13 mdt trang thai tim 1y bénh hoan va nguy hiém. Tirng nic mot, long tham khi duoc thoa
méan, ciing v6i co ché thich nghi cam xtic s& 1am cho ¢4 nhan mat hét Iy tri va mat ¥ thirc vé nhiing viéc
rat toi t&¢ ma ho thyc hién. Bat ké 13 tham lam vat chat nhu bai bac, tham nhiing, nhin hdi 19, tranh
gianh tai san, lira ddo doi tac dé gianh phan hon,.. hofic 1a tham vé cac gié tri tinh than nhur tranh cong
lao, gianh chirc vi, ltra nguoi khac dé c6 duoc long tin, dugc su kinh trong ctia moi nguo1,. no s€ thuc
day c4 nhan tién t&i chd mat hét tinh nguoi, san sang tan hai ngudi khac, vi pham luat 18, gy ra nhitng
hiém hoa cho ca cong dong dé dat duoc muc dich théa min long tham cuia minh.

Vi tiéu chi 1a duy tri su cong bang, cac luat 18 cua x3 hoi duoc dit ra dé trung tri va ngan chan
khuynh hudng nay phét trién. Toa an, nha ti va cac loai hinh phat duoc dit ra ciing chinh 1a myc dich
ngan chan khuynh hudng tAm 1y bénh hoan nay.

BAN TIEN (KEO KIET)

Ban tién 1a mot dang thu dong cua sy tham lam.

Trong cudc song luén c6 hai khuynh huong nd lyc ctia c4 nhan. Khuynh huong dau 1a ca nhan séng
sang chip nhan dau tu cac chi phi vat chat, thoi gian hay tinh than dé mong thu dugc nhiing cai lon
hon. Khuynh hudng thir hai la ca nhan mong mubn tiét kiém, cd gang khong bi ton kém dé co thé tiét
kiém dugc thém nhiéu hon mot chat.

Trang thai ban tién roi vao khuynh hudng thir 2. O mit loi, ban tién gitp c4 nhan tich liy dugc
nhiéu thtr. Sy ban tién sé tao cho c4 nhan cam xuc tot tir viéc tiét kiém ctia minh, thay minh khon hon,
duoc nhiéu hon nguoi khac.

Tuy nhi€n, ban tinh ban tién s& lam cho nguo1 khac kho chiu vi cé nhan da tu tdch minh ra khoi xa
ho1 vé1 cach song keo kiét ctia minh, tao ra su kinh bi tir cac c4 nhan khac. Két cuc 1a c4 nhan s& bi
cach ly v6i cong dong, thiéu sy cam thong véi ngudi khac.

Céc cé4 nhan ban tién s& ludn khong c6 dugc su ton trong cua nguot khac. Theo luat nhan qua, ban
than ho, gia dinh hodc con cai ho s€ phai chiu dung nhitrng cam xtc rat xau do tinh cach cua ho tao ra.

LOAN LUAN

Céc truong hop loan luan xdy ra thuong la do thua tinh, sy bac nhugc va su ich ky cua ca nhan, khi
ma ¥ chi cua ho qua thip kém, nhan cach, ban linh cua ho khong dt hay khong thé thiét 1ap duoc cac
cam xuc tinh dyc vo1 nguoi khac gioi bén ngoai pham vi gia dinh. Khi khong ¢6 ban linh va thiéu hiéu
biét, cac ca nhan so hai, khong dam tiép xic voi ngudi khac gidi. Mit khac do tinh thuong trong gia
dinh, ca nhan c¢6 cac co hdi tiép xtic than thé v4i chinh ngudi khic gii clung huyét thong. Trong tim
trang bi ddn nén ban nang tinh duc dén mtrc cao do, thay vi tim cach y thirc giai téa cam xic cua minh
hudng ra ngoai pham vi gia dinh, cic c4 nhan lai tiép tuc kich hoat ndo b bang nhitng ¥ nghi bénh
hoan, kich thich nhitng cdm xtic ban nang cta thu vat tr nhiing tlep xtic, dung cham v6i nguoi trong
huyét thong Khi thanh phan cac hooc-mon dang cao trong ndo, dén mot ngudng ma nio bod mat kha
ning kiém so4t, su bung nd cam xtc s& 1am ca nhan boc phat hanh vi dé thoa min nhitng ham mudn toi
16i ctia minh.

Trong gia dinh, néu cha me vo hoc hodc bi léch lac vé tim 1y, con cai khong duogc gido duc day du
vé cac mdi quan hé gioi tinh, s& rat dé gay ra cac biéu hién giéi tinh bénh hoan. C6 médt truong hop
xay ra tai mot thanh phd 16n & mién Nam nim 1979. Trong mot gia dinh khong c6 cha, chi con me, mot
anh trai 18 va em gai 16 tudi. Ngudi me ludn di budn xa. Cau con trai qua birc xtc tinh duc d3 cudng
ep em gai. Sau mot thoi gian, khi phat hién c¢6 em gai ¢ thai, moi nguoi tra khao nhung c6 em gai nht
quyet khong khai ra ai la cha dira bé. Cau anh trai sau nhiéu thang dan vat, qua dau kho, héi han, da
udng thudc ngi tur tur.

Trong cudc song tu nhién, do cuong d6 va mirc do khoai cam dat dugce tir cac quan hé tinh duc 1a



mirc dd cao nhat ma con ngudi co thé c6 duge, nén cac hanh vi nhim thoa min cam xuc tinh duc ludn
13 nhu cdu rat 1on ctia c4 nhan. Tuy nhién do sur bung bit thong tin, do thai do mic ¢&, nhu nhugc, dao
duc gia hay thai do ky thi cua moi nguoi mdi khi dé cap dén van dé tinh duc da lam cho mot s6 16n
cac thanh niéu nién c6 cai nhin 1éch lac va sy hiéu biét khong day du vé tinh duc. Tri trong tuong va
su suy nghi 1éch lac s& day cac ban tré dén nhitng hanh dong tyr phat ma hiu qua cudi cung sé& do chinh
ban than cac em va ca gia dinh phai ganh chiu.

PHAN BOI

Cling trong tu nhu tham lam, phan boi 1a trang thai cam xtic dugce tao nén tu rat nhiéu nguyén nhan
cam xuc khac nhau, nhung thuong 1a gan voi su ich ky cta ca nhan.

Ban chit cua su phan bdi 1a hanh dong c6 hai, pha vo cac cam két, di nguoc lai nhitng théa thudn
ma c4 nhan da cam két va 1am ton hai cho nhitng ngudi dang hop tic, dang hanh dong cho 1gi ich ciia
c4 nhin d6. Hanh dong ndy chuyén ca nhin tir viéc 1a ngudi dung vé loi ich cua "phe ta" tré thanh ké
thu doi dich.

Tuy theo cac hoan canh, cac mdi quan hé ma s& co cac dang phan boi khic nhau: phan ban, phan
thay, boi tinh, bdi udc, phan lai 1o ich tap thé,.

Co hat dang phan b1 khac nhau: 1- Phan boi chu dong, do cht y cua céa nhan vi ich lgi cua ban
than. 2- Phan bdi bi dong, do bat nguff)n tir nhitng so XUAt, nhirng hoan canh ép budc, do su bac nhuoc
¥ chi ma ca nhan danh thuc hién, mac du trong thAm tAm ban than ca nhan khong hé mudn.

Tuy nhién, du 1a loai nao thi sy phan boi cling luén tao cho ¢4 nhan tdm trang lo s¢ bi xur 1y khi su
viéc bai 16. Do lo lang va khong c6 du ban 1anh, khong cé giai phap khac nén su phan bdi cua ca nhan
thuong ciing 1a hanh dong khai diém tao ra mot chudi cac hanh vi ltra dbi khac.

Chung ta cling co thé hiéu réng Su Lira D6i chinh 1a mot loai hanh vi che day Su Phan Boi cua cé
nhan.

O bat ky xa hoi nao hay bat ky thot dai nao, sy phan boi cling bi 1€n 4&n manh me. Tuy theo cac
mirc do bi t6n thuwong ma cong dong s& phan tng va xtr 1y c4 nhin phan bdi theo nhitng mirc d6 khac
nhau ma hinh phat ning nhét 13 tir hinh.
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THICH VI PHAM NHUNG PIEU CAM KY - PAU LA NANG
LUC Y CHI CUA CONNGUOI ?

Pé tao nén mot xa hoi tot dep va 6n dinh, con nguoi da thiét lap ra rat nhiéu qui dinh, qui udc, luat
1¢ dé ngdn can cac ca nhan co nhitng hanh dong sai trai, giam bét nhitng nguy co 1am anh hudng xau
dén cong dong.

Mot vai ludt 1& qui dinh vé an toan giao thong nhu khéng vuot dén do, qui dinh cua xa hoi nhu
khong phong ué noi cong cong, qui dinh cua ton giao nhu khong an thit cdy, qui dinh phap luat nhu
khong an cap. Co rat nhiéu diéu cam ky ma chang ta can phai tuan thu.

Bt ngudn tir cac ban nang tiém an trong mdi nguo1, con nguoi luén co xu hudng hanh vi gidng nhur
cac loai dong vat khac: cac ca nhan s€ tim klem dé thoa man nhitng diéu kién mang lai cho ban than
nhiéu cam xuc tt va tranh né nhirng cam xtc xau

Céc thi nghiém trén loai vat chirng minh rang néu c6 diéu kién, cac con vat sé an, ué)ng nhitng thir
cho chung céc cam giac khoai khau, bat ké nhitng thirc n hay d6 udng nay s& nhanh chong két lidu
cudc do1 cua chung.

Chuyén cting xay ra twong tu 6 con nguoi. Rét nhiéu nguoi da chét vi tiém chich ma tuy qua liéu.
Hang ty nguo1 dang tu dau doc minh bang khoi thude 14 va bia ruou.

Piém khac biét giita con ngudi va con vat 1a ching ta c6 kha nang tu kiém soat ban than trudc
nhung cam dd doc hai. Ching ta ¢6 mot kha ning tu chi va diéu khién ban than 1a Nang luc Ly tri
(Spiritual Intelligent). Nang luc Ly tri gitip tao nén ban linh cua ca nhan va dugc do bang chi s 1y tri
cua cd nhan SQ - Spiritual Quotient.

TAt ca déu do su hép din tr cac cam xGc tdt ma c4 nhan s& c6 dugc, du biét ro 1a hanh vi sép thuce
hién s€ gay hai cho ban than.

Mot mét ca nhan biét 1a khong dugc phep hodc khong nén lam, mét khac ca nhan lai thay c6 thé dé
dang vi pham dé thoa man nhu cau vé cam xuc tot nhat thoi. Su xung dot gitta viéc mudn cd cam xiic
tt va lo ngai s€ phai ganh chiu hau qua xAu néu ca nhan vi pham luat 1€ s€ tao cho ca nhan cam giac bi
kich thich, bi birc xuc, khat khao, mong mudn.

Khi ¢4 nhan 1a mdt ngudi thiéu ban linh va thiéu hiéu biét, ca nhan s& hanh xir theo ban ning giéng
nhu loai vat. Ca nhan s& vi pham cac qui dinh dé mong c6 dugc nhitng cam xtic t6t nhat thdi niy ma
khong them quan tdm chuyén gi s€ xay ra sau do.

Co6 mot cong thir dé lam giau ma rat nhiéu nguot biét: Khi ban 1am duoc 10 déng. Néu ban chi
tieu xai 9 dong va tiét kiém 1 dong thi ban s& tré nén rat giau co.

Ly thuyét 12 nhu vay, nhung trong doi that dau c6 miy ai thuc hién duoc diéu nay.

Tu cac su viéc trén, chung ta co thé két luan réng ludn ton tai hai nhom cam xac t6t va cam xic
xau ddi choi véi nhau. Cac cam xtc t6t s& 12 thir ma con ngudi can cé, tuy nhién ban can y thirc vé cai
gia phai tra cho mot cam xtic tot can c6. Pung chét vi mot sy mé hodc ctia mot cam xtic nhat thoi.

Tuy vao vén kinh nghiém ddi (mg va nang lyc 1y tri ctia ban than, cac c4 nhan s& phai ty kiém soat
va lyra chon cho minh nhitng hanh vi pht hop trong mdi twong quan giira loi ich ban than v&i cac qui
dinh cta xa hoi.

% %k 3k



KIEM SOAT VA PIEU KHIEN CAM XUC
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CHUYEN ANH TU "MAY MAN" VA CO BA "XUI XEO" - CAM
XUC TU CAC THAI PQ TiCH CUC VA TIEU CUC

Anh Tu 1a mot nguoi may man.

La mot tho hd it duge hoc va phai lam cat luc sudt ngay, anh da tham gia xay dung rat nhiéu cong
trinh. Anh ¢6 mot triét 1y séng 12 moi thir trén doi nay déu tot va qui gia, moi ngudi déu tot bung va
chan thanh. Neu ho khong tot thi chang qua 13 do ho qua dau khé ma thoi. Do vay, trén cong truong anh
lubén ndng nd, vui vé 1am tat ca cac viée dugc giao. Khi bi nguoi khac un day nhitng viéc ning né, anh
luén vui vé chap nhan v&i mot nu cuoi : "Ong dé t6i 1am cho. Stre 6ng yéu hon t6i, ¢o gi toi gitip duoc
ong cur no1".

Thay vi luén tim cach né vi¢c anh Tu lu6n nhao vao cong viéc. Thay vi nhan nho vira 1am vira than
thd, anh Tu vira 1am vira cudi dua. O bat ¢t noi ndo anh t6i moi ngudi déu thay dé chiu. Chd nao kho
13 6 mat anh & d6. Tat ca moi nguoi tir anh em dong nghiép tdi cac quan 1y déu qui mén anh. Trong
cac budi 1ién hoan hop mit khong bao gid moi ngudi quén anh, bdi anh chinh 1a ngudi giy phong trao,
tao khong khi sinh dong cho biia tiéc.

Anh Tu chua phai 1a mdt ngud1 giau, nhung anh c6 tit ca nhirng thir ma moi nguoi mong mudn:
mot cong viée tot voi murc thu nhép 6n dinh (tit ca cac ddc cong déu mong mudn c6 anh trong do1 cua
ho), tinh than ai va qui rnen cua moi ngu’cn mot gia dinh hanh phiic, ddm 4m va rat nhiéu ban bé than
thiét. Anh luén mong muén dugc gitip moi ngudi nhidu hon nira, boi theo nhu anh hay néi: "Thy anh
em cuc kho, t6i ngdi yén khong duogc".

Pbi dién nha anh Tu 1a mdt biét thu san vuon sang trong.

C6 Ba - ba chu cuia ngdi biét thy va ciing 13 mot mau ngudi ddi cuc so véi anh Tu.

Von xuét than tir gia dinh giau c6 véi mot cude song day du vat chat, nhung c6 Ba chi c6 mot moi
quan tim duy nhat 13 tim moi cach xoay s& dé thoat khoi nhirng tinh hudng kho s& ma chinh ¢6 ty tao ra
va chude léy

Co dong y 1dy mot nguoi chong gia giau co theo sip xép cia gia dinh va sau do tu dan vit vé
quyét dinh cua minh. C6 ludn lo lang, chat vat d6i pho voi nhirng cau can nhan ciia chong, ludén phai
cau nhau vé nhitng gop ¥, chi bao ctia cha me. Mdi khi di cung chong, co luén phai ging guong vui vé
trudc mat nguoi quen va ban be.

Céc chuyén hanh huwong di chua chinh la 161 thoat cho nhitng chuyén nhtrc dau hang ngay. C6 Ba di
chiia déu dan mdi tuan, 1am theo moi 101 chi bao cua thay ba, rudce thay ba vé nha cung kiéng trir ta,
1ap ban tho, cung cac loai than dé mong co mot cude doi tot dep hon, sung suong hon. Co da ton rat
nhleu tlen bac ma van khong giai dugc miy cai xui xéo xay ra mdi ngdy. C6 bat dau tin vao 101 thiy ba
vé céi 6 14n dan cua minh.

Hai con ngudi, hai cudc doi, hai sé phan. Tat ca déu bat ngudn tir nhitng tiéu chi séng, nhitng thai
do do ca nhan ty lra chon va thuc hién.

Ban dang song "chii dong" hay "bi dong"'?

Cudc song luén day ray cac van dé bat budc m01 c4 nhan phai xoay s va giai quyét. Moi nguoi
déu mong mudn khong phai cuc khd, khong phai nd lyc béi vi ho ¢ mot cai nhin rap khuon theo nhiing
hién tuong, nhirng hinh anh hao nhoang cta bén ngoai su viéc. Hau hét moi nguoi déu mubn "ng01 mat
an bat vang", khong phai 1am gi, va mudn ngudi khac cung phung cho minh cac cam xtic tot.



Chinh c4ch nghi ndy da day con nguoi vao cach song bi dong: 1am cam chirng, nd luc vira phai va
ngo6 nghiéng ng6 doc va hy vong c6 thé nhit duoc mot cai "bat vang" ¢ ngoai duong.

Khi ¢4 nhan song mdt cach thy dong, chinh trang thai nay da day ca nhan vao hoan canh bi 1¢ thudc
vao moi thtr. Thay vi chu dong tao ra cam xuc tot, cac ca nhin song thu dong s& phai chéng tra, dbi
phé voi nhirng cam xtc xau do ngoai canh da xo day - c4 nhan roi vao nhitng tinh thé nguoc lai véi
mong mudn cua ban than ho.

Khi ban luon dit minh trong trang thai "chu dong" thi moi viéc déu tré nén d& dang. C6 1& chung ta
it dé v ré“mg khi mQt c4 nhan hoat dong, mau huyét luu thong manh mé hon va cac chat doc hai cho ndo
b0 s& nhanh chéng bi loc sach, bi loai bd va ca nhan s€ chiu it cam xtc x4u hon.

Trong qua trinh hoat dong, do ngoai canh thay ddi lién tuc, ban s& nhan dugc nhiéu tic nhan tao
cam xtc tot do chinh ban da tich cuc tao ra. O trang thai chi dong, ban s€ luon trong tu thé sin sang
chiu dyng va phan tng lai tac dong x4u cua ngoai canh.

Khi chiing ta ty tao cho minh trang thai luén nang dong va c6 chu y, ta khong phai chiu dyng tac
dong cuia moi truong bén ngoai ma ban than ching ta dang tac dong nguoc lai moi truong dé tao cho
minh mot vi thé tdi vu - tirc vi tri an toan nhat, thudn tién nhit, d& chiu nhit va duoc loi nhat.

Nguoi ta thudng vi cude doi gidng nhu mot dong song ma moi ngudi 1 nhitng con thuyén troi theo
dong nude. Ciing nhu cude doi, dong séng ludn khic khuyu quanh co va nhiéu thic nghénh. Khi ban thy
dong troi theo dong doi chic chian ban sé& bi quing quat vao by da quanh co hay bi nhan chim khi di
qua nghénh thic. Néu ban 1a ngudi chi dong, ban nd luc chéo chng, d6i choi véi cac tic dong cua
cuoc doi. Thoi gian s€ 1am cho ban tré nén manh mé hon, nhiéu kinh nghiém va nhiéu nghi luc hon.
Ban s€ 6 co hoi thuong ngoan cude doi mot cach chu dong va ty tin.

O mdt vi du khac, c6 thé vi cudc song cling gidng nhu ban dang giao thong trong mot ludng xe ¢9.
Ban phai luon y thirc dleu khién xe dé luén dua minh vao vi tri tdi wu trong 1an xe - khong qua gan cac
xe khac, khong bi che tAm nhin, phia trude xe phai ludn co chd h¢' dé minh c6 thé phan ng nhanh néu
c6 bat ky diéu gi xdy ra. Van dé s& khong phai 1a di that nhanh, hay di that chdm ma 13 "phai biét khi
nao can di nhanh, khi nao can di cham".

Khi chiing ta tic dong vao mot vat, tac dong ndy s€ tao modt phan luc nguoc lai ma chung ta s€ phai
hirng chiu.

O khia canh cam xtc cling vay, theo qui luat Can Béng Cam Xuc, khi chung ta dung thai do hay
hanh dong dé tac dong vao nguoi khac, ching ta cling s& nhan duoc nhitng phan luc twong duong. Tiy
thai do va cach song tich cuc hay tiéu cuc ctia chiing ta ma céac tic dong nguoc lai s& ning ching ta 1én
hay dim chiing ta xu6ng, s& 1am ching ta manh hon hay sé tiéu diét ching ta.

Khi séng theo ti€u chi "cha dong", dam lam, dam ddi mit véi su viée, dé 1lam cho moi viée tot
hon, tao nén cudc séng tuoi dep hon, chung ta s€¢ luén c6 dugc nhirng ich lgi tir mat phai cia vén deé -
cach séng "Cha Bong" va "Tich Cuc".

Gia tri cua 161 song cha dong s& chi phay huy khi ban y thirc duoc phai lu6n tim cach tao ra cam
xtc tot cho cac ca nhan khic. Nhiéu hoc gia da y thire kéu goi moi nguo1 can phai song chu dong dé
tao nén hanh phic cho ban than va truyén ngudn cam himg cho ban be, cho ngudi than, cho nhan vién
va d6i tac,. dé moi nguoi déu c6 hanh phuc.

Cudc doi con ngudi twong tw nhw viéc 1di mdt con thuyén. Chl’mg ta can phai nd lwc chéo
chong vt qua cac trdé ngai, thac nghenh thay vi dé tu dong d0’1 day dua.

C6 rat nhiéu cau chuyén sau sic vé ich lgi to 16n cua cach séng chi dong trong nhirng cudn sach
nhu "Thay thai d6, D6i cude doi" (Attitute is everything) cua Jeff Keller va "Triét 1y Cho ca" (Fish)
cua Stephen C. Lundin, Harry Paul va John Christensen.

Su tu nd luc dé chuyén tir trang thai "bi dong" sang trang thai "cha dong" s€ tao ra cac gia tri cam



xuc tot va loai trir cdm xtc xau cho minh va cho moi ngudi.
Su chu dong s€ gitp ta thay do1 gia tr1 ctia cdc cam xuc, tir do thay do1 cudi doi, thay do1 so phan.
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SUC MANH TINH THAN - BAN LINH, Y CHI, NIEM TIN VA
KHAT VONG

C6 khi nao ban ty hoi rang tai sao nguo1 ta giau c6 ma minh thi khong? Tai sao c6 nhing nguoi
quéa strc thanh cong trong cudc séng, con da sd ngudi khac lai chit vét xoay sé v6i nhitng khé khan
hang ngay

Tai sao ban thanh cong? Tai sao ban that bai?

Mot anh doanh nhin sau khi hoan tit mot hop déng lam @n va kiém dugc 200 triéu tién 13i. Theo
ban thi chiing ta s& n6i anh thanh cong hay that bai?

Chic han chiing ta c6 thé noi day 1a mot thwong vu thanh cong.

Nhung d6i v&i ban than anh doanh nhéan thi day c6 thé 1a mot that bai. Néu muc dich duoc dit ra 1a
131 1 ty va cudi ciing chi ¢6 200 triéu thi chac chin day 1a mot that bai kha nang né.

Nhu vdy, cam nhan 13 thanh cong hay that bai déu do chinh cach danh gia cia mdi ching ta. Theo
qui luat vé Hé Qui Chiéu Cam Xuc, mdi tiéu chi danh, mdi hé qui chiéu sé& tao cho chiing ta nhitng cam
nhan khac khau ma két qua 1a nhitng cam xuc khac nhau.

Lam thé ndo dé lién tuc dat duoc nhitng thanh cong mong mudn? Co cong thirc ndo cho su thanh
cong hay khong?

Trong cudc séng, cd nhitng ngudi rt thanh cOng, c6 nhirng nguo1 ludn that bai, c6 ngudi ludn hanh
phtic va ¢6 nhiéu ngudi khac thudng xuyén bi kho dau.

Cudc doi cua chung ta 1a mot chudi cac cam xtc. Do vay co thé két luan réng ludn c6 nhirng nhom
cam xuc tao nén thanh cong, c6 nhitng t6 hop cam xtc tao nén that bai, co nhirng nhém cam xdc tao nén
hanh phuc va nhitng nhom cam xtac dan t&i kho dau.

Chic chan 13 s& khong c6 mdt "cong thirc tao thanh cong" than ky nio dé ban ap dung vao tat ca
moi truong hop dugce. Nhung ta co thé xdy dung nén mot qui trinh cac to hop cam xtc tao nén thanh
cong qua viéc phan tich va sap xép céc trang thai tAm 1y cta con nguoi.

Hay xem xét qui trinh sau:



TRI THUC => (Khdng s¢ hdi) = SU TU TIN (Nim virng qui luit) = NIEM TIN =>
(Kiém soat cam xiic) => BAN LINH => TU DO VE TINH THAN => UOC MO => KHAT
VONG => KICHHOAT =>Y CHI => HANH PONG =>THANH CONG !!!

Moi viéc déu ludn bat dau tir TRI THU'C clia c4 nhan.

[ Tri thirc] = [Sw hiéu biét] + [Kinh nghiém doi ing]

Tri thirc ctia ban dugc tao ra tir kién thirc va cac kinh nghiém ban c6 dugc trong qua trinh séng.

Trong xa hoi, diéu tao nén su khac biét 1on nhét gitra cac ca nhan chinh 1a sy khac biét vé mirc d6
tri thirc Ivru trit trong bo ndo ctia mdi ca nhan.

Khi ban c6 nhitng hiéu biét vé su viéc va véi cac suy luan cua minh, ban sé khong bi bat ngo,
khéng phai lo lang hay so hii trong hoan canh va tién trinh su viéc xay ra. Ban s& ¢c6 SU TU TIN.

[Su tw tin] = [Tri thire] + [Kha nang suy luin]

Khi sy viéc dugc 1dp lai ding theo su hiéu biét ctia ban, Su tur tin dugc cung ¢ va ban sé ty tin 1a
dd nim viing qui luat cua su viéc. Piéu ndy tao cho ban mot NIEM TIN vao nhitng gi ban da chirng
kién va trai nghiém.

[Niém tin] = [Sw tw tin] + [Qua trinh triai nghié m]

O mdi c4 nhan, Sy tu tin cd nhitng mirc do khac nhau va ¢ nhiing 1anh vuc khac nhau. Mot s6
nguoi rat tu tin trong cong viéc cua minh, nhung ho lai mat ty tin trude dam dong hay mat ty tin khi ho
bi chuyén sang mot moi truong khac. Piém mau chét tao nén Sy tir tin 14 khi ca nhan co ¥ thitc va c6
da sy hiéu biét, binh tinh nhin nhin ra tinh hinh va kiém soat dugc tinh hudng thyc tai cta ban than.

Néu ban tu y thirc rang trén doi nay khong c6 viée gi kho, tat ca déu do chinh ban quyét dinh, ban
c6 thé kiém soat moi thir. Khi ¥ nghi nay ludn ton tai trong tu tudng ctia ban thi ban di tir tao cho minh
mot "NIEM TIN".

Mbi nguoi thudng cé nhitng Niém tin khac nhau. S6 luong nhitng Niém tin ctia mot ca nhan lai do
chinh céc kién thirc ma ca nhan d6 thu lugm dugc qua hoc hanh, qua sach vo va thong qua nhiing trai



nghiém thuc té.

Véi cac niém tin ¢6 duoce, ban s& ¢ kha nang hiéu, kiém soat va xir 1y cac tinh huéng. Cac niém
tin s& 1a nén tang dé tao ra BAN LINH cua ban.

[Ban linh] = [Niém tin] + [Kha nang chiu dung va kiém soat cac nhu ciau cam xic cia ca
nhan]

Tt goc nhin cua cam x1c :

BAN LINH Ia kha niing kiém soat dwgc cac cam xic ciia ban than, chiu dung dwoce cic cam
xuc xau va ngan chan ban than khong phin wng theo ban nang va khong bi 1€ thudc vao cac
nguon tac nhan tao cam xuc tot gla tao.

Tat ca moi ngud1, moi xa hoi déu ca ngo1 nhitng ca nhan c6 kha nang kiém soat duoc cac cam xic
ctia minh trong moi tinh huéng,

Kha ning chiu dung ctia moi ngudi lic mdi sinh ra hiu nhu ngang nhau. Trong qué trinh 16n 18n va
trai nghiém cudc sdng, kha ning chiu dung s& thay doi. Mot em bé sdng trong nhung lua, luén duoc
cung chiéu s& c6 kha niang chiu dung kém hon so véi mdt dta tré ngay tir nhd di phai séng cudc doi
lang thang duong phd, danh nhau, ddm chém, gianh dat trg miéng an.

Ban linh 12 mdt tinh cich va c6 thé tao nén béng nhitng kinh nghi¢m tir sy hoc hoi, tap luyén va su
trai nghi¢ém. Nguoi gia c6 kha nang chiu dung cao hon nguoi tré vi da phai chiu dung céac tac dong cua
cudc doi trong mot khodng thoi gian dai hon. Nguoi chiu dau don thuong xuyén s€ c6 kha nang chiu
dau nhiéu hon ngudi binh thudng,

Tuy nhién moi thtr phai duoc bat dau tir Y thirc. Khi anh bi danh mét 1an va so hdi dén bac nhugc,
thiéu Niém tin vao ban than minh thi nhitng kinh nghiém cua anh s€ chang gitp gi cho viéc xdy dung
nén Ban Iinh cta anh ma nguoc lai, sé lam anh suy sup, danh mat hét ¥ y chi, nghi luc.

Nhung néu anh y thitc dugc su viée va nd lyc vuogt qua nhirng khé khin thi kinh nghiém cé6 dugc
s€ tao cho anh kha nang chiu dung t6t khi bi roi vao nhirng tinh huéng XAu. Tuong tu mot em bé s¢ hai
bong t6i, néu em duoc rén luyén, tip lam quen cach song trong bong toi. Qua thoi gian, em bé s& thich
nghi va s& c6 kha nang tu chii cao mdi khi ¢ trong bong toi.

Boi mirc d6 cam xuc cua ca nhin 1a do c4 nhan tu so sanh tinh huéng ctia minh voi nhitng hé qui
chiéu cam xtic khac nhau. Viéc nay cling s€ tao ra cac kha nang chiu dung khac nhau, tirc mirc do ban
1inh khac nhau. Nhu trong trudong hop mirc do chép nhan xau nhat ctia mdt doanh nhan 13 sin sang mat
hét moi thtr dé ndm bét va dat dugc co hdi kinh doanh thi anh s& dam lam, dam mao hiém. Trong
trudong hop anh doanh nhan luon lo s¢ su that bai s& 1am anh bi mét sd tién dau tu thi anh ta s& khong
dam mao hiém. O trudng hop mot ngudi chip nhan diéu xau nhat 12 cai chét thi cha co gi phai s¢ hai.
Nguoc lai néu mot ngudi chi mudn duge sung sudng va khong mudn mét nhitng gi dang c6 thi s& luén
lo lang kho so, so di thir va tré nén thu dong, nhu nhugc va nhut nhat.

Viéc xay dung nén ban Iinh cua ca nhan nam & diém mau chét 13 tao ra kha ning va ¥ thic chip
nhan dugc nhirg cam xuc x4u ctia ca nhan dén mtrc d6 nao.

Khi da san sang chdp nhan va chiu dyng dugc mirc do cam xuc xAu té hai nhat, c4 nhin s& yén tim
thuc hién cong viéc ma khong phai lo lang gi. Pay chinh 1a diéu kién giup c4 nhin tao nén mot tAm
trang thoai mai va tu tin vao kha ning kiém soét tinh huong cua minh.

Ban linh 1a m§t loai nang lwe tinh thin rat 16n clia mdi ca nhan.

Thong qua nhitng trai nghiém trong thuc té cudc song, nhirng kién thirc ¢6 tir qua trinh hoc hoi, ca
nhan s€ suy luan, phan tich dé duc két lai thanh céc qui luat cho riéng ban than. Mdi qui luat s& 13 mot
Niém Tin ctia ca nhan.

Diéu nay 1y giai rang khi kién thirc cang nhiéu thi ca nhan s& ¢6 dugc nh1eu Qui luat, tirc ¢6 nhiéu
Niém tin va tao nén mot Hé Théng Niém Tin ctia riéng minh. Khi hé thong niém tin cang mé rong, cang



phong phu thi kha ning phan tng, xtr 1y tinh hudng cta c4 nhan trong cudc song s& cang linh hoat va
hiéu qua, dan téi mot khai niém goi 1a "Su tu do tinh than" clia ca nhan.

Viéc hoc tap va thuc hanh chinh 1a céac yéu t6 chinh tao nén hé thong niém tin clia c4 nhan.

Piéu ndy rat quan trong vi néu khong c6 su tur tin, ca nhan s& khong biét cach phai hanh xur, phai
giai quyét van dé ra sao, dan tGi ca nhan s& 1é thude vao nguo1 khac, 1€ thugoc vao moi trudong bén
ngoai.

Nhu vay, de tao nén "Sy ty do tinh thin" cho chinh minh, mdi ¢4 nhan phai xay dung duoc "Hé
théng nhitng niém tin" bang cach phai nang mirc d6 hiéu biét va kién thirc ctia minh, tirc phai hoc hanh
va trai nghiém thyc té.

Pé cung ng nhitng cam xuc tot - tirc nhitng mon an tinh thdn cho nio bd, ca nhin can thoa min
duoc nhirng nhu cau vé tinh than, bang cach dat dugc nhitng mong mudn tity vao tinh hudng cu thé.

Su mong muén & cap do 16n va trong thoi gian du dai duoc dinh nghia 1a cac UOGC MO cuia ca
nhan. Cac udc mo chinh 14 nhirng diéu kién c6 thé cung cap nhiéu va lién tuc nhitng cam xtc tot cho ca
nhan.

Khong phai ai cting ¢6 kha nang udc mo.

Nhirng mong muén nho nhat, tin mun nhat thoi nhu mudn udng nude, muén dugce tim cho mat,
mudn duge ngl,. tirc nhitng nhu cau sinh 1y, thi khong thé goi 13 wdc mo duoc. Nguoi khong cd ban
linh, trinh d6 hoc van thap kém s& c6 nhitng uéc mo thuc dung va tim thudng nham dap tmg cac nhu
cau nhat thoi.

Pé c6 duge mot udc mo 16n hoan toan khong dé. Pa s6 chung ta ciing chi ddm mo udc nhitng diéu
binh thuong va cu thé nhu s& c6 nhiéu tién, dugc s hitu vat nay hay vat khac, dat dugc chirc vu nay,
bang cap khac..

Uéc mo 16n s€ danh cho nhirng ngudi dam nghi 16n - dam c¢6 nhitng wdc mo vugt khoi nhitng vun
vat hang ngay, vuot ra khoi gidi han vé khong gian va thoi gian. S6 lugng nhitng ngudi dam nghi 16n it
vO cung. Udc mo 16n s& kich hoat ban than c4 nhan, nang tim chung ta 1é€n va s€ kich hoat tAt c4 moi
nguoi.

Nhirng uédc mo vi dai khi dugc kich hoat sé bién cac ca nhan tro thanh cac vi nhan, sé tao nén
nhitng diéu phi thuong. Qua 1a rat kho dé thue hién nhitng udc mo vi dai nhu ctia chia Gié-Su, phat
Thich-ca, thanh Gandhi, Me Terresa,.

Dam udc mo va biét cach udc mo di 1a chuyén khé, nhung duy tri sy mong mudn va thie hién
duoc uwdc mo con khd hon nira.

Khi ching ta ¢6 mdt uéc mo 16n, khi ching ta rat mong mudn va khong ngirg suy nghi vé cach
thirc, vé cac budc lam sao dé bién udc mo thanh hién thue, chung ta da dua wdc mo cta minh 1én mot
nac cao hon - d6 chinh 18 KHAT VONG.

Khat vong 1a mot trang thai khi ma ca nhan c6 mong muén cao d6 dugc bién udc mo thanh hién
thuc. Pay 1a trang thai ma c4 nhan luon bi thoi thic, bi kich hoat do chinh ham mudn cta ban than 1a
phai hanh dong, phai tim cach bat tay vao thuc hién nhitng wdc mo 16n lao ctia minh.

Nhing uéc mo va khat vong cuia ca nhan trong nhirng khoang tho1 gian khac nhau s€ hop thanh mot
t6 hop cac muc tiéu. Khi mot ca nhan bat dau suy nghi va ty xac dinh 1én qui trinh va cac budc can
thuc hién dé dat dugc udc mo, cé nhan dang thiét 1ap nén mot "He thong muyc tiéu cua ca nhan".

Khi ban c6 mot He théng muc tiéu cu thé, ban mdi biét minh phai song dé lam L gi, phai nd luc phan
d4au ra sao. Néu song ma khong c6 myc tiéu la chung ta chi moi dang ton tai chtr song phai dang song.

Hé thong muc tiéu trén thuc té 1a tap hop cua cadc muc ti€u tir dai han t61 ngan han va rt cu thé,
duogc dit ra theo tirng giai doan cua ca nhan. Muyc tiéu c6 thé duoc dy tinh cho nhirng khoang tho1 gian
khac nhau: trong 20 ndm, trong 10 nam, trong 5 nam, trong 3 nam, 2 nam, 1 ndm, 6 thang, 3 thang, .



Ttr nhitng wdc mo, mong mudn cao do ctia ca nhan s& chuyén udc mo thanh khat vong. Véi sy khat
khao thuc hién dugc khat vong, ca nhan s€ tim to1, suy nghi vé ké hoach bién udc mo nay thanh hién
thyc. Khi khat vong da dii 16n, ké hoach thyc hién da du chi tiét, sy khat khao s& kich hoat c4 nhan
hanh dong.

Ciing gidng nhu mot tic nhan mang lai nhitng cam xuc tot. Viéc "KICH HOAT" s& bién mot trang
thai cam xuc thanh nhitng hanh dong c6 chu y, giup ca nhin ning dong va hung phin, nd lirc hét minh
dé bién udc mo thanh hién thue.

Trong tat ca cac giai doan tao nén su thanh cong thi viéc chuyén bién tir trang thai khat vong sang
hanh dong c6 mot ¥ nghia rat dac biét. bay la busc chuyén doi trang thai ctia c4 nhan tir tinh sang dong
va luén dem lai nhiéu cam xuc t6t cho ca nhan.

Theo dinh luat Thich Nghi Cam Xtc, giai doan hao hing do chuyén tir tinh sang dong s& qua di
nhanh chong. Nhiing kich thich hung phén s€ khong con. Day la luc ca nhan phai d6i mit voi hang loat
van dé phat sinh, phai cing thang giai quyet cac sy vu dé tirng budc dat dugce cac muyc tiéu da dé ra.

Thuong co su khac biét rat 16n gitta ké hoach vai thuc té trong qua trinh bién uc mo, khat vong
thanh hién thyc. T4t ca nhitng budc ctia qui trinh, nhirng cong viéc duy tinh xuat hién trong qua trinh suy
nghi, tinh todn cua ca nhan, déu do tri tuong twong cua chinh ¢4 nhan tao ra dua trén cac kinh nghiém
d6i ing va khong thé hién duoc nhirng tic dong thuc tir moi trudng.

Sau giai doan dau, da s6 cac ca nhan s& v& mong khi thdy sy viéc hoan toan khong don gian nhitng
gi minh du tinh va dé& bo cudc. Thoi diém nay 1a lic ma ca nhan phai ching t6 ban lanh va su kién tri
quyét tam thuec hién muc tiéu.

[Sw quyét tam| = [Ban linh] + [Sw kién tri di t¢i muc tiéu]

Mot chudi lién tuc cuia trang thai tinh than dic biét 1a "Su quyét tam" nay tao nén khai niém Y CHI.

[ Y chi] = Mot chuéi lién tuc [Swr quyét tam]

V&i Y chi manh mé, ban c6 thé 1am bt ctr diéu gi. Y chi manh mé s& tao cho ban mot nang luc,
mot "Ban 1anh phi thuong".

Y chi manh mé giap ban dé dang chiu dung dugc nhitng kho cuc vé thé chit cling nhu nhiing ton
hai vé tinh than. Y chi manh mé giup ban ludn tinh tao, binh tinh, tr tin va nang dong.

Y chi manh mé 13 yeu td tdi quan trong ma mot nguo1 1anh dao can phai c6. Véi y chi ‘manh m& ban
c6 thé duy tri cam xtc tot, klem soat cam xuc xau, chi dong thyc hién nhitng hanh dong can thiét, trong
khoang thoi gian 1au dai can thiét dé tao nén thanh cong.
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NHUNG CAM XUC THEO BAN NANG - NGUYEN NHAN TAO
RA CAC VAN PE CUA CUOC SONG

Sbng cudc séng hang ngay theo ban ning, muc tiéu dau tién ctia chung ta 1a phai lam sao dé thoa
méan cac nhu cau cam xic cta ban than.

Khi co thé chung ta thiéu hut nang luong, mot s6 hodc-mon tiét ra tran vao ndo sé tao cho chung ta
cam giac xuc doi, thuc day ching ta phai di tim thire an. Khi ching ta gian dir, lugng andrenaline va
mot 86 hodc-mén khac nhur testosterone tang cao, ban nang s& kich hoat ching ta to thai d6 cang thang,
to ra cac ddu hiéu thu han, s& 16n tiéng de doa, canh cao d6i phuong hay coi chung.

Néu ching ta bi tac dong bo1 cac cam xuc xau, ban ning s& chi phéi ching ta dé tim cach giai toa
cac cam xuc xau do6. Theo qui luat Can Bang Cam Xc, ching ta s& phai tao ra mot cam xtc xau cho ai
d6 dé lay lai su can bang. Giai phap dau tién 1a ching ta s& tim cach tra thu ké di gay cho ta cam xuc
xau. Néu khong thé, ching ta s& giai toa bang cach do cai cam xtic xau d6 cho nhitng ngudi khac hong
chia sé cam xtic x4u cta minh theo 1y ludn "gidn ca thi chém thét". Ly do ctia hanh dong nay con bat



nguon tir viéc néu ngudi xung quanh ta cling phai chiu cdm xtc xau thi chung ta s& dé chiu hon, do so
sanh tinh trang khd dau cua minh véi tinh trang cta nguoi bén canh, tirc tao ra mot hé qui chiéu cam
xtic thap hon.

Trong hau hét cac trudng hop, khi ching ta dd d6 duoc cam xtc xdu cho ngudi khac, ching ta sé
c6 cam nhan dé chiju hon, nhung déng tho1, chiing ta dang tu tao cho minh nhitng nguy co bi cac cam
xtic x4u tiém 4n. Hodc dbi phuwong sé tra thu, hoic d6i twong bi tic dong bai cac cam xtc x4u do ta do
ra s& buc tirc va phan tng lai truc tiép hay gian tiép.

Nguy co 16n 1a do chung ta thudng khong ¥ thirc dugc viée lam ctia minh. Khi bi ai d6 choi xau,
ban sé& choi x4u lai va day s€ l1a hanh dong khoi dau cho mot cudc chién. Khi buc boi chuyén cua cong
ty, co thé chung ta s€ mang su buc bdi do vé nha va xa 1én dau con cai, hodc nguo1 than cia minh. Pa
cO bao gio ban da dd su buc boi ctia minh cho nguoi khac chua?

Thong thudng, moi ngudi chi vu tién lo giai toa cam xtic xdu ctia ban than. Su ¥ thire dé giai quyét
nhu cau cam xic cho nhitng xung quanh ta s& duogc xép ¢ phia sau va thuong 13 ching ta it khi dé tim
toi.

Theo qui trinh hoat déng ctia bo ndo, cac thong tin tic dong tir bén ngoai s& duoc chuyén ti phan
nhan cua ndo dugc goi la thuy ?hanh nhan? (Amygdala). Day chinh l1a phan tao ra cac xic cam. Theo
ban nang cua dong vat c6 vu, ngay sau khi tiép nhan thong tin, hanh nhan s€ ra cac ménh 1¢énh tao thanh
hanh dong phan tng lai tic dong tir bén ngoai tiy theo cac cam xic dugc tao ra. O con ngudi, do bd
ndo ching ta da phat trién cao hon hiéu so v6i & dong vat, cac thong tin sau khi tic dong vao hanh
nhan s& dugc chuyén t6i phan 18i phia trong 1a thuy ?c4 ngua? (Hippocampus). Thily c4 ngwa 13 phan
ndo gitp phan tich va so sanh thong tin véi cac dir kién duoc luu trir trong ky (. Két qua ctia viée
phan tich s& cho ra mdt sé quyét dinh tao nén cac hanh dong phan Gng dua trén 1y tri.

Céc phan ting do hanh nhan giy ra dugc dya trén nhirng cam xuic cua ca nhan, con cac phan tng do
thuy ca ngua dua ra la dya trén tinh hop ly cua su viéc.

Thuy hanh nhan lu6n c¢6 khuynh hudng tao ra cac phan tng tirc thoi, con thuy ca ngua lai doi hoi
phai c6 du thoi gian dé phan tich thiét hon. Trong da s cac truong hop, con ngudi thudng ¢ khuynh
hudng phan tng theo cam tinh, tirc theo ban ndng cua loai vat, tirc chi chi trong vao viéc giai toa cac
nhu cau cam xuc nhat thoi cua ban than ma khong quan tam t61 hau qua cua cac phan tmg do ra sao.

Khi xuat hién su mit cdn bang cam xic, mirc do doi cam xuc tét hodc bi dau ddc bai cac cam xic
xu ctia nhitng nguodi & quanh ching ta tang cao vuot ngudng klem soat. Cac phan tng theo ban nang
cua ho bung phat va tao nén sy ro61 loan, gay ra cac thiét hai, su mat kiém so4t, tao nén nhirng van dé
nhitc dau cho ban than chiing ta.

Céc tinh huong nhu vay budc chiung ta phai don suc lyc, tam tri dua ra giai phap, giip d6i trong
¢ dugc camxuc tot hodc giai toa nhitng cam xtic xdu dé thiét 1ap lai tinh trang cAn bang cam xuc, giai
quyét van dé.

Sau khi van dé duoc giai quyét xong, ching ta s& c6 dugc cam giac nhe nhdm, yén tam vi moi
thoat khoi cac cam xtc xdu. Su viée s& duoc tam duy tri cho t6i mot dot bung phat ké tiép khi sy mat
can bang cam xdc trd lai.

Céc van nan trén xay ra thuong xuyén & trong gia dinh, trong cong so va trong cac mbi quan hé cua
ca nhan. Qua trinh thich nghi cac camxuc co thé hiéu la qua trinh tiéu hoa cac camxuc.

Pé giai quyet triét dé cac van nan trén day, chung ta can phai thiét 1ap mot hé thong cung cap cac
cam xuc tot, thiét 1ap nhitng co ché giai toa cac cam xtic xau thong qua cac qui dinh, co ché, cac ké
hoach va nhirng qui trinh dugc hoach dinh trude. Chung ta s€ phai lién tyc tao ra cac cam xic tot va
giai tod cac cam xuc xau cho nhirng ca nhan ma ta can tac dong.

Moi ngudi thudng quan niém rang trong mdi ca nhan déu cé mot phan "con” va mdt phan "ngudi".



O phan con, chiing ta hanh xtr theo ban ning, theo cdm xtic nhu mot con thii. O phan nguoi, ching ta
hanh xur dwa trén nhing ly tri, trén sy phan biét phai trai va ludn y thirc kiém soat dugc cac nhu cau
cua ban than dé diéu khién cac cam xic cta minh.

Khi séng v6i ban ning (tirc moi quyet dinh xuat phat tir thiy hanh nhan), cam xac s€ dugc day lén
& mirc d6 cao nhat, ching ta s& dugc ném, s€ trai nghiém nhitng ndi dau, nhirng niém vui, s& cam nhin
duoc sy thang hoa va ca nhirng ndi dau don ot 4o, nhirng trang thai cyc diém ma cam xtc s& mang lai.

Khi song voi ly tri (tire cac quyét dinh duoc dua ra tir thiy ca ngya), cac cam xuc sé& duoc kém
ché, bi nén xuéng. Chiing ta s& tinh tdo hon, binh tinh hon trong cac tinh hudng. Cac cam xuc dugc
kiém soat va chung ta s& tranh dugc nhitng hanh dong thiéu suy nghi, tranh duoc nhiéu van dé phirc tap
va do do s€ c6 duoc mot cudc séng chét luong hon.

Noi cach khac, dé séng hanh phuac, ban can phai hiéu cam xuc, kiém soat cam xuc va séng mot
cach sang tao nham tranh nhitng trang thai bdo hoa cam xtc do sy thich nghi tao nén. Chi lo giai toa
cam xic xau ctia ban thin ma khong ¥ thirc dé gdy ra cam xtic xau cho nguoi khac 14 mot cach tu tao
nén nhirng van dé nhirc dau cho ban than minh.
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VO HIEU HOA CAC CAM XUC XAU BANG HAI LOAI VU KHI
TOI THUQNG - BAN LINH TINH THUONG TICH CUC

Moi viéc deu bat nguon tir y thirc cuia ca nhan.

Muc tiéu cudi cling cta tat ca moi ngudi déu gidng nhau 1a cd dugc cac cam xtc tét va tranh né,
giai toa dugc cac cam xdc xAu.

Trude hét, viéc chung ta can 1am 1 hoa giai dugc cac cam xic xau ctia ban than. Néu khong kiém
soat dugc cam xuc xau, ¢6 hai cach ma chung ta thuong dung dé giai téa nd: 1- Bang cach d6 cam xtc
x4u ctia minh 1én nguoi khac, hodc 2- Kho sé, dau dén Am thAm chiu dung.

Ca hai cach nay déu 1am chung ta bi mat binh tinh va sy tinh tdo can co dé tic dong hay thuyét
phuc nguoi khac.

Céc cam xuc ma ta c¢o ludn duoc tao ra khi chiing ta so sanh su viéc theo cac h¢ qui chiéu cam xtic
ma ching ta dit ra. Pé tranh tao ra cac cam xtc x4u cho ban than, chiing ta can phai c6 sin nhitng "Hé
qui chiéu cam xiic téi wu" ma dua vao do, tit ca cac su viéc Xay ra déu khong thé tao thanh cam xtc
xau vuot qua mirc kiém so&t clia ndo bo.

Trong trudng hop néu chung ta dimg & mot hé qui chiéu so sanh v6i cap thip hon, vi du nhu ta so
sanh minh véi hon 500 triéu ngudi Chau A dang chay 4n ting bita, hodc hang tram triéu ngudi Chau
Phi dang c6 nguy co chét vi d6i va bénh tat, chic chan nhirng chuyén xay ra cho ching ta nhu bi mat
tién, bi that bai trong l1am an,.. s& khong con qua nang né. Hodc nhu trong trudng hop cua anh chang
Quy & phan trudc cua tip sach, duoc song kho¢ manh da 1a mét hanh phuc rat 16n trong cudc doi.
Céch so sanh nhu vay s& lam chiing ta song t6t hon va nhiing tic dong tiéu cuc ciia ngoai canh s& giam
nhe di nhiéu.

Chtng ta c6 thé xay dung nhirng hé qui chiéu cam xuc toi uu bang cach tao nén cac "tir khoa" cho
nhitng trudng hop cu thé trong cudc song. Cach tao cac "tir khoa" s& dugc giai thich rd & phin ap dung
phuong phap NLP trong phan phia sau ctia tap sach nay.

Qui trinh xay dyng nhiing "He qui chiéu" chinh 14 qua trinh rén luyén strc chiu dung cua ndo bo
trudc cac cam xuc xau - Bay chinh 1a phwong phap o1 luyén nén BAN LINH cua con nguoi.

0] 'mot mat khac, boi Tinh Thuong chinh la ngudn cung cap cam xac tot va 1a nguon giai téa cam
xtc xdu véi mot su cam két bén virng. Tat ca nhitng ai dugc yéu thuong ciing déu s& cam thiy cudc
doi tré nén tot dep va hanh phtic hon. That 1a dé chiu va am long khi dugc biét rang c6 ngudi dang



nh¢ t6i ban, san sang lo lang va hy sinh nhwu thir véi mong mudn giup ban dugc hanh phuc.

Trong cudc séng, mdi chung ta ludn can c6 nhitng gia tri vo hinh nhu uy tin, su kinh trong, tinh yéu
tinh ban, sy nhudng nhin, su cam thong,. Tét ca nhirng gia tri nay déu 1a nhirng dang biéu hién khac
nhau cua tinh thuong.

Khi ta thé hién tinh thuong, chung ta s€ y thirc va chi y to1 hoan canh, t6i nhu cau clia nguoi hay
vat md minh thuong yéu. Bat ké d6 1a 'mot ngurd1 hay mot con vat nudi trong gia dinh, ching ta s& luon
danh cho d6i twong nhitng tinh cam tot dic biét. Trong tinh thuong cé chira dung sy quan tim, s hy
sinh ctia chiing ta cho ddi twong. Pay chinh 13 diéu ma bat ky mot ca nhin ndo duoc thuong yéu ciing
s€ phai ngudng mo.

Khi bi tdc dong manh boi cadc hoan canh ludn thira cam xtc x4u va thiéu hut cac cam xuc tot, trong
nhitng giai doan dau ctia cudc doi, tinh cach cua cac c nhin s& dé bi phat trién theo nhirng huéng tiéu
cuc, tao nén cac léch lac cam xtic nhu doc ac, tham lam, luo1 biéng, tu ty, ich ky,.

Céac cé& nhan bi 1éch lac cam x{c sé tao ra cac cam xtc xau cho nguo1 khac. Moi nguodi s€ lanh xa
ho. Tinh cach Xéu ctia ho s& tao ra su ¢ 14p cho chinh ho trong cudc song. Ho s& tré nén rat thiéu thon
nhirng cam xuc tot tir cong ddng. Trong nhitng tredng hop ndy tinh thwong chinh 1a giai phap duy nhét
va hiéu qua nhat dé chira trj.

Dac biét ¢ nhiing trrong hop phire tap hon nhu khi nhiing ngudi tinh, nhitng nguoi chong, nguoi
v, hay dong nghi¢p, khi nhing ca nhan nay bi kich dong, ho lo s¢ phai chiu cac cam xtc xau, sg' bi
mat quyén loi, so bi mat uy tin. Ho tré nén cd chip va hung dir. Ho thu han va dgc ac voi tat ca moi
ngudi. Pay chinh 1a luc ma ho can c6 cac cam xuc tot hon bao gio hét. Ho can c6 ai d6 cho ho nhitng
cam xtc tot, dé chia sé cac cam xtic xau. Ho can c6 tinh thuong.

Khi khong c6 dugc tinh thwong tir con ngudi, nhidu c4 nhan da chon giai phap tim kiém tinh
thuong va sy chia s¢ ¢ nhirng con vat nu6i nhu cho hay meo.

P6i v6i con ngudi, loai chd 1a mot biéu trung dién hinh cho long trung thanh va sy dong cam. Khi
ban nuo1 mot chu chd con trong gia dinh minh, ban sé tao nén mot méi quan hé gia dinh noi con ché.
Ban c6 thé danh nd, ddi xur toi t€ véi nd, chiri mrfmg no, nhung khi ban ¢6 mdt tinh thuong thi con cho
khong bao gi¢' phan boi ban. Rat nhiéu ngudi da khang dinh réng con ch6 la mdt sy an ui 16n trong
cudc doi thiéu hut cam xac ctia ho. bay ciing 1a mot thue trang dé thdy & cac nudc cong nghi¢p phat
trién, khi ma con ngudi khéng con nhiéu thoi gian va co hoi dé chia sé, cho nhau cam xuc tot

Trong lich sir cia moi ton gido, sy hinh thanh cta tit ca cac ton gido déu bat ngudn tir Tinh
Thuong. Du c6 khac nhau vé céc su tich, vé cach thirc thé hién hay ky hi¢u, biéu tuong khac nhau,
nhung tur trong cua cac ton giao 1on trén thyce t& déu gidng nhau Vé ban chat. Cac loai kinh Thanh hay
kinh Phat déu dua trén nén tang dung tinh thuong dé tao ra nhitng mdi quan hé 6t dep hon. Ton gido da
than thanh hoa cac qui luat vé cam xic dé giup nguoi theo dao cd duge nhirng cam xuc tot va giai toa
cac cam X{c XAu.

Qua hang ngan nam lich st phat trién cua nhan loai, d3 xuat hién rat nhiéu loai dao gido khac nhau,
nhung chi c6 mdt vai ton gido co tu twong phu hop voi cac qui luat cuia cam xiac moi co thé ton tai va
phat trién. Chinh tinh thwong 1a nen tang cho viéc phat trién cac ton gido 16n trén thé gidi.

Tinh thuong s€ mang lai su tot dep cho tat ca moi ngudi theo Qui ludt Win-Win: Tbi giup anh
thang, Anh gitip t6i thang, T61 vo1 Anh cung thang Khi chung ta the hién tinh thuong cta minh 601 Vo1
nguo1 khac. Ho s€ h1eu rang ching ta mu6n hd tro, mudn gitp d& va san sang hy sinh cac quyén loi
ctia minh dé gitp ho tot hon. Néu chung ta thuc su c6 cac hanh dong khang dinh tinh thwong cua minh
truéc doi tuong dé chirmg minh cho cam két ctia chiing ta, c4 nhan sé& c¢6 dugc niém tin vao ching ta.
Diéu nay s€ tao ra sy thong hiéu, chia sé va hop tac chat ch€ tir hai phia. Chung ta va ho tréd thanh mot
ddi, s& manh hon, s& c6 nhiéu kha nang thanh cong hon trong moi vi¢c.



Tinh thuong 13 khdi ngudn cuia cac tur tudng 16n va vi dai: Khi mdt ca nhan kién tri thyc hién cam
két, luén séng chét va hét long vi loi ich cho cong dong ctia minh - c4 nhan d6 s& trd thanh mot ong
thanh. Chung ta c6 thé diém lai hang loat cac vi thanh trong lich str cua nhan loai, tir chia Gié-Su,
Thénh Ala dén Phat Thich Ca dén Lio tir hay Khong Ttr. Véi tu tudng 16n lao va cach song hy sinh loi
ich ctia ban than, luén song chét vi cong dong, cac thanh nhin nay da 1am cho cudc song cua hang triéu
nguoi thoat ra khoi nhitng ban ning hoang da va xay dung dugc nén cac xa hdi hoan thién hon, hanh
phtc hon.

Nhu vy, ching ta c¢6 thé thiy rang mot tinh thuong that sy 1a diéu ky diéu cta cudc song. Khi di
kém cung voi cac cam xiic tét khac, tinh thwong s& 12 mot co ché phong dai, ting cudng cac cam xic
t6t. Nguorc lai, khi tic dong vao cac ca nhan dang bi cam xtic xau hanh ha, tinh thuong c6 thé vo hiéu
hoa, giai toa cac tac hai va tri¢t ti€u cam xuic xau clia c4 nhan.

N6i theo cach ctia cac dao ton gido 16n, moi ngudi déu can c6 thém tinh thuong dé cudc song bot
di su khd dau, sdu han.
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GIEO NHUNG HAT GIONG CAM XUC

Nhu chiing ta d3 ban ¢ myc 25, tai san cia mot ngudi ludn bao gdm 2 phan : 1- Phan tai san hitu
hinh, tirc tai san vat chit, va 2- Phan tai san v hinh, tirc cac gia tri tinh than.

[Tai san ca nhan] = [Tai san hiru hinh] + [Tai sdn v6 hinh]

Phén tai san hitu hinh:

Tai san hiru hinh cta ca nhan gom hién kim nhu vang, tién, kim loai qui, co phan 0 phiéu,. bao
gdm hién vat nhu dia ¢, 6 vat, doanh nghiép, s hitu cong nghé, sang ché , ban quyén.

Phan tai san vo hinh:

Tai san vo hinh cta c4 nhan bao gom phin ning e ndi tai ctia ca nhan nhu strc kho¢, ban linh, y
chi, kién thirc, ning lyc tri tué va phan v6 hinh bén ngoai 13 uy tin va cac mdi quan h¢. Cam xtic chinh
13 nguyén nhan tao nén gia tri cho uy tin ctia c4 nhan va tao nén chat luong cho cac mbi quan hé cua ca
nhan.

C6 thé dinh nghia theo mdt cach khéc:

Cam xtic tot I3 tai san vo hinh ciia ban.

Nhu chiing ta d& phan tich trong sudt ca tp sach, cai ma tat ca ching ta déu can khong phai 1a vat
chat ma chinh 13 nhitng gia tri vé tinh than - nhirng cam xuc.

Sy giau c6 vé cam xuc khong nam trong thi ctia ching ta ma 1a nim trong tri ndo cua moi nguoi.

Mot ngudi gidu vé cam xdc tire 18 ngud1 duoc moi nguoi thuong mén, moi nguoi cam thay dé chiu
moi khi nghi to1 va mo1 nguor1 lubn sin sang mong mudn dugc giup d& hd tro. Anh sé& c6 rat nhiéu cam
xuc tot trong moi lic moi noi.

Mot nguoi nghéo cam xuc 13 ngudi ma ai ciing ghét, ai cling tranh né va 1am moi ngudi cam thiy
khé chiu mdi khi nhic t6i.

Theo Qui luat vé Déu Tu va Tich Lily cam xuc, khi ching ta tao ra cac cam xuc tét cho nguoi
khac, nguoi d6 dii c6 mudn hay khong thi cling s& phai ghi nhd 1a ho no ta mdt cam xiic t6t. Ma da no
thi theo qui luat Can Bang Cam Xtc, moi ngudi ludn mong muén s& tra lai cam xuc tot d3 da mic ng
do lai cho ban.

Khi ban khong doi ngudi khac phai tra lai cam xac t6t ma ho no ban. Qua he théng cac mbi quan
h¢ ca nhén cua ho, cac thong tin t6t vé ban khi truyén di theo mang ludi cac m01 quan hé doé s€ gitp
tang gia tri carn xtc tot ma ban da tao ra cho moi nguoi. Ban s€ tré nén rat giau vé cam xuc khi ban co
mot tiéu chi song vi ngudi khac.

Ban dang di gieo hat cam xtc mdi ngdy. Néu c6 v thirc, ching ta s& gico nhirng hat gidng cam xac
tot, chiing ta s& tro thanh ngudn cam hing va tao nén nhiing diéu tot dep cho moi nguot. Néu khong
hiéu duoc van dé, ching ta s& de dang tré thanh 6 bénh, 1am 14y lan cic cam xtc t6i t& va nhitng van
dé nhirc dau khac. Can ¥ thirc vé sy 14y lan ctia cam xuc. Theo luat Nhian Qua, ban gieo gi thi s& git
niy.

Hay y thirc vé nhu cau cam xtic ctia nhitng nguoi thin cta ban va nhitng ddi tac quanh ban. Piéu ho
can khong chi 12 vat chit ma con chinh 13 nhitng cam xuc t6t ¢6 duoc tir nhitng cach cu xtr ctia ban ddi
vo1 ho.

%k sk ok



HIEU CAM XUC PE CO CUOC POl HANH PHUC
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CAM XUC LA NEN TANG CHO CO CHE HOAT PONG CUA
NAO BO CON NGUOI

Theo 1y thuyét vé phan tim hoc ctia Sigmund Freud, céc hoat dong tinh thin cua ching ta dugc tao
nén tir ba thé riéng biét: Mot 1a cai vo thirc Tu Ngi (id), hai 1 cai Ban Ngi (ego) va thir ba la cai siéu
ngd - to1 (super-ego). Cai vo thirc Ty Ngé chinh la cac ban nang tha tinh, 1a nhu cau duogc thoa min
bat chdp moi thir. Thé thir hai 13 Ban Ngi duoc tao ra trong qué trinh séng, hoc hoi va trai nghiém. Cai
Ban Ngi c6 chirc ning kiém soat va ngan chin cai Ty Ngi, khong cho cai Tu Nga 1am nhiing chuyén

sai trai. Cudc déu tranh gitta cai Tu Ngd va Bin Ngi c6 thé s& tao ra cic don nén Ve tinh thin va tao
ra cac loai bénh tAm than. Sau cung 13 cai Siéu Ngi duoc tao nén trong qua trinh sdng va trai nghiém.
Freud dinh nghia cai Siéu Ngi ciing twong tir nhu lwong tim cta con ngudi. Cac 1y thuyét ctia Freud
duoc bat nguén tr cong viéc chira tri cho nhirng ngudi bi bénh tdm than. Do vay, cac phat hi¢n cua
Freud vé sy don nén ciia tinh duc 13 nguyén nhan ctia hau hét cac truong hop bénh 1y vé than kinh. Boi
chi quan sat trong pham vi hep toan 1a nhitng nguoi bénh nén Freud di dua ra cai luan thuyét rat kho
chap nhan réng moi hanh vi cta con ngudi déu bat ngudn tir tinh duc. Ly thuyét nay di giup giai thich
dugc mot so truong hop bénh 1y va tam ly nhat dinh, nhung nhirng nguyén nhan dugc dua ra dé giai
thich cho cac truong hop dugc néu ra déu rat chi quan, kho hiéu va khong thé chimg minh mot cach
khoa hoc, khong thé phan tich c6 hé thong duoc.

Tuy c¢6 nhirng 1éch lac, nhung & mét goc do khac, 1y thuyét cua Freud giup phat hién ra phﬁn VO
thirc clia con nguoi tir viée giai thich vé nhitng gidc mo.

Trén thuc té, hanh vi ciia con ngwoi luén bit nguén tiv cdc nhu ciu xudt phdt tiv tic dong
cua cam xuc lén ndo b va dwa trén cdc ban ndng co ban ciia con nguoi.

Duéi géc dé ban ndang séng ciia con nguoi la dira trén cdc cam xiic, co ché hoat déng ciia ndo
bo hoan toan khac voi Freud.

Bé ndo ciia chiing ta la mét hé thong hoan hdo thong nhat véi nhiéu co quan khédc nhau. Hanh
vi con nguoi dwoc tao nén tir ndm co ché riéng biét ciia bé ndo. Quan trong nhdt la bé ndo trung
tam da dwoc thién nhién Idp trinh san, hinh thanh dya trén cdc bdan nang, luén hoat déng lién tuc
dira trén mot co ché sinh hoc tw dong dé duy tri nhip tim, nhip thé va cdc hoat dong ciia tat ca cac
co quan khdc. Phan thir hai la bé nhé lwu tru’7#7899 i cach md hod sinh hoc ddc biét, sdp xép va
ghi nho cac kinh nghiém, kién thire, cac niém tin, dinh nghia, khai niém. Phan thir ba I trung tam
twong twong sé sdp xép trinh bay cdc div liéu dang thu nhdn dwoc tir moi tru’o"ng va cd cdc dir liéu
khoi phuc tir bo nhd lwu trit theo Iénh cua bo ndo trung tam. Co ché nay giong nhw mot may chiéu
phim, né givip chiing ta diing kha nang sdp xép dir kién ciia bg ndo trung tam dé tao thanh cdc kich
ban véi hinh anh, am thanh va qua dé tao ra cdc xiic cam nhw thdt. Phdn thir tie la trung tam théan
kinh cam nhgn. Trung tdm nay sé tiép nhdn tdt ca cdc tac dong tir méi truong bén ngodi qua cdc
gidc quan va chuyén né thanh cdc cam gidc. Phan thir ndm chinh la bg chi huy hanh déng, dwoc
tao nén tir cdc dau moi day than kinh hanh dong dan t6i cdc co quan van dong chu dong, co nhiém
vu chuyén cdc tin hiéu than kinh tir nhitng phan ving ciia bé ndo trung tam thanh nhitng hanh déng
cia co thé.

Qui tac hoat déng ciia ndo b ciing tiong tw quy tdc hoat dong ciia b6 mdy vi tinh (Personal



Computer): Bo ndo trung tam tuwong dwong voi b tinh toan vi xu [y CPU, bg nho trung tam tuong
dwong voi bo nho RAM, co ché dan truyén than kinh la cdc qui trinh truy xudt dir liéu, trung tam
thin kinh cam nhdn twong dwong véi ban phim - va trung tam tuong twong chinh la man hinh thé
hién moi thu ra mot cach ro rang va cu thé.

Co ché hoat dong ciia ndo bé nam trong 2 truong hop co ban sau:

Truong hop 1 - Tw cac tac nhan bén ngoai:

Pay la tinh huéng cd nhan & thé bi déng. Bé ndo sé tiép nhdn cdc thong tin c¢é dwoc théng qua
trung tam than kinh cam nhdn. Cdc théng tin ndy sé dwoc bién dich thanh cdc cam gide va tdc
déng bé ndo trung tam, kich hoat co ché xir Iy thong tin. O bwée 1, théng qua cdc thé nhé - ma
ban chat la mot co ché ghi nhé cac cam giac don lé hogac mot 16 hop cam gidc, dwoc tgo nén tur dm
thanh, hinh anh, mui, vi, ddc tinh (néng lanh, san sui, ddc 1ong,.) hay mét trang thdi tinh than (tic
tac dong cua 1 trwong nhan dién xdc dinh) - Bo ndo trung tam sé tim kiém va khéi phuc lai cac
cam xic twong dwong dwoc luu tri trong bg nho. Néu cam xic dat dwoc & mike quda thdp, hodc
giong nhw cdc cam xiic quen thudc - tirc sw viéc nay khéng cé gi nguy hiém t&i cd nhdn, ndo bé sé
khéng bi anh hwong hodc bo qua. Néu cam xiic ¢é dwge ¢ mirc cao vieot ngudng kiém sodt, ngay
tite khéc néo bé trung tam hodc sé kich hoat ca nhdn phan ing lai theo mot phan ing ban nang,
mét chirong trinh dd cé san trong bé nhé, hodc ndo b sé bi té 1iét néu khéng tim dwoc cach doi
pho.

O buédc 2, trén nén tang cam xiic méi c¢é dwoc, bd ndo trung tam, théng qua cdc thé nhé, sé tim
kiém trong bé nhé luu triv cdc kinh nghiém doi g ¢ lién quan véi van dé. B6 ndo trung tdm sé
dya trén sé thuc hién viéc so sanh va phdn tich van @é da xdy ra tai Trung tdm tuéng tirong, sé
dya trén cdc kinh nghiém da c6 dé danh gid mire @6 hiéu qua (tirc ¢6 loi hay ¢é hai cho cd nhén).
Néo bé sé tiép tuc dung Trung tam twong tiwong dé trinh chiéu cdc gidi phdp cé thé xay ra, xem xét
va so sanh hiéu qua cua cdc giai phdp diegc nghi ra. Bo ndo trung tam sé chon ra cdch giai quyét
nao cho cam xic tot nhdt, dwa trén qui ludt vé cam xiic va kinh nghiém déi ing (tikc cdc niém tin)
cua cd nhan.

Tit ca nhitng thir dwoc trinh chiéu ¢ trung tam twéong twong la cdc yéu té tao nén phin ¥
THUC ciia con nguoi.

Két qua cia qud trinh so sanh nay sé lam thay déi cdc thanh phan cdc chdt khdc nhau trong
ndo bo va lién tuc tao ra cac cam xuc moi. Cdac cam xuc sé€ kich hoat bo chi huy hanh dong ra lénh
cho cdc co quan ciia co thé dé tao ra nhitng hanh déng twong iing.

Toan bo qua trinh suy lugn va so sanh déu dwoc bé néo trung tam cam nhdan bcing cdc cam xuc
nhdn dwoc twr cac hoat dong cua hé than kinh.

Cdc co ché phan ing la ty dong, dwoc 1dp trinh triede theo ban nang va luén bi anh hudéng rat
manh béi cac niém tin cia cd nhan. Day ciing chinh la cai tao nén khai niém vo thuc cua con
ngueoi. N6i mét cach khéc : phan VO THUC chinh la cdc luong thin kinh chay bén trong ciia bé
ndo trung tém va khong dwoc trinh chiéu ¢ trung tém twéng twong.
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Néu cam xiic & mirc vira dit manh, cd nhan sé tié’p tuc tim va so sanh voi cac dw liéu, kinh
nghiém, kién thirc hay khdi niém cé lién quan dén van dé, dwoc leu trong phan bé nhé heu triv. Khi
tim dwoc mot kinh nghiém giai quyét tinh huéng twong tu, ndao sé tu dong kich hoat co ché phan
itng theo kich ban da c6 san.

Trong truong hop: néu trong bo nhé khéng cé kinh nghiém ndo dé giai quyét van dé dang xdy
ra thi bg ndo trung tam sé kich hoat mot chwong trinh tim kiém mé ré, tim cach ldy thém théng
tin tir cdc nguon bén ngoai nhu loi khuyén, sach vo, cdc thong tin, cdc su kién khac. Sau do ndo bo
sé Sap xép cdc dir liéu c6 dwoce va so sanh véi cac kinh nghiém tuong tu, gdn giong véi van dé.

Néu khéng thé tim dwoc cdc kinh nghiém dé  giai quyét van dé. BS ndo trung tam sé tw kich hoat
co ché phan iing theo ban ndng hoac sé bi bé tdc, tao nén hién twong stress.

Theo James W. Young trong cuon sach ?Ky thudt tao ra y twong? (Technique for Producing
Ideas), qui trinh sdp xép cdc dir lidu nay dwoc goi la qui trinh sang tgo cua ca nhan.

Két qud ciia qud trinh so sanh, suy ludn va sdp xép sé cho ra nhiéu gidi phédp khdc nhau. Co
ché tuwéng twong sé ding cdc gidi phdp nay dé dwng thanh ‘nhitng kich ban va nhirng tinh huong
khac nhau. Co ché tuong twong sé gitip bg ndo trung tam thay dwoc cdc budc tlep theo tuy vao moi
gidi phdp. Qua dé, ndo b sé danh gid lai va lira chon ra mét gidi phdp cé thé tao cho cd nhan mét
cam xiic t6i wu. Khi dd c6 gidai phdp, ndo bé sé kich hoat bé chi huy hanh dong ciia cd nhan.

Truong hop 2 - Tw cdc tac nhan bén trong:

Tuy theo thoi diém, cdc tinh trang hoat déng ciia co thé sé tao ra nhitng luéng than kinh danh
hwéng 1én trung tam than kinh cam nhédn. Céc ndi tiét té (tirc hodc mén) tuwong iing dwoc sé tao ra
mét kich thich vao bé ndo trung tam, buéc bé ndo trung tdm phdi cé phan ting d@é xir 1y tinh hudng.
Day la mét co ché vé thire da dwoc Idp trinh theo ban nang.

Tuy theo sy hién dién thira hay thiéu hut cia cdc néi tiét 1o, tuy theo ham lwong cac chat sinh
héa vao tirng thoi diém ma ndo bé sé cé nhitng cdm xiic khdc nhau. Cam xiic ¢é dwoc sé tac dong
vao ndo bd. Phan bé ndo trung tam sé tac dong dé nhé lai cac kinh nghiém twong tw co lew trie
trong bo nho, tim ra mot giai phap thich hop nhat dé co thé thiét lgp nén sw cdn bang lwong hoée
mon hay hogt chat can thiét.

BuGe tiép theo sé dién ra gzong nhu ¢ budce 2 trong tnm’ng hop 1 dd néu trén.

Khi ching ta moi sinh ra, phan bg nhé sé hau nhw trong rong vi chwa cé cdc kinh nghiém song
nao. Tat cd cdc phan xa cia tré so sinh (hodc cua thai nhi) hoan toan la cdc phdn xa theo bdn
nang. Thuong la khoc, la to lén dé tao sw chil ¥ cua nguoi lon. (Trén thuc té cdc nha khoa hoc
bang cdc phirong phdp hién dai, quan sat thdy rang thai nhi thang thir 7 dd cé tiép nhdn va phdn
ung voi am thanh va anh sang twr moi truong bén ngoai).



Trong qua trinh song va lén 1én, em bé sé dwoc luyén tdp ky ludong timg chit mot dé tao nén
cdc phdan xa cé diéu kién theo nhing qui dinh cua xd hoi. Cac cam xic co dwgc kém theo nhitng
hanh dong sé giup cho be biét dwoc diéu gi nén vd diéu gi khéng nén. Ddy 1a qud trinh xdy dung
nén von kinh nghiém song va hé thong niém tin cia tré, qua dé tao nén cdc théi quen ciia cdc em
sau nay.

Néu tré em khong dwoc di hoc, khong duoc giao duc thi, khong duoc tié’p can voi xd hoi loai
ngueoi thi tré sé hanh xir hoan toan theo bdn ndng ciia lodi vdt: khéng biét néi, khong thé giao tiép
dwoc voi nguoi khdc tuy van cé thé biéu 1é cdc cdm xiic bang ngén ngir co thé. Diéu nay da dwoc
chirng minh khi mot so6 nguoi rung dwoc phat hién ra.

Piém khdc biét 16m giita bg ndo voi chiéc may vi tinh, hodc mét nguoi mdy, nam & ché con
ngueoi la mot thiee thé song. Con ngueoi luon khong ngirng hoc hoi, tw cdp nhdt, lva chon, xu Iy cac
thong tin cam nhdn thong qua ngon ngir nén tang la cam xiic, lién tuc thay doi cdc dir liéu nén ting
la cdc niém tin, lam co sé cho cdc quyét dinh ciia cd nhdn. Do vay, véi cung mét tac dong nhing
vdao nhitng thoi diém khdc nhau, cd nhén sé c6 cdc quyét dinh khdc nhau.

Vi cdc tiéu chi dé so sanh luén dwoc cdp nhdt va thay doi nén cdc nguyén tdic va cdc niém tin
ciia chiing ta ciing dé bi thay doi. Do vdy, bé ndo sé tao nén cdc cam xiic khdc nhau vao nhitng thoi
diém khdc nhau truée nhitng tdc nhan giong nhau. Vi vdy, con nguoi sé ¢é nhitng hanh vi bt
thieong rat khé dodn trude.

Tuy nhién, cac qui ludt va dinh ludt Vvé cam xiic sé la nhitng co sé nén tang dé cdc ca nhdn dya
vao do ma hanh xir trong cugc Song Ciing nhw cac qui ludt khac cua thién nhién, qui ludt va dinh
lugt vé cam xiic sé givip chung ta kiém sodt va tac déng vao cdc qul trinh dang xay ra trong xd hgi
con ngwoi. Cac qui ludt vé cam xiic sé gitp ching ta dw dodn va tac déng vao qud trinh ra quyét
dinh cua con nguoi.



GIAIl THICH VE CAC GIAC MO

Khi chiing ta ngt, ?Trung tim than kinh cam nhan? dugc nghi ngoi va duy tri hoat dong & mot mirc
do6 rat thap, vi vy, cac giac quan clia chung ta trd nén rat kém nhay cam.

Do hau nhur khong con céc tic dong tir mdi trudng bén ngoai nén ?BO ndo trung tim? khong bi kich
hoat, khong tao ra cac phan tng dap lai. Nho vay, Bo nhé luu trir, Trung tam tuong tuong va Bo chi
huy hanh dong cling dugc nghi ngoi vi khéng c6 viéc dé lam.

Mic du tit ca cac co quan ctia ndo bd déu giam mirc d6 hoat dong xudng rat thap trong trang thai
ngil, nhung bd ndo trung tim van bi kich hoat tir cac tac nhan tao cam xuc tir bén trong. Cac co ché
phan g sé& trong ty nhu ¢ truong hop 2, nhung cic phan tng khéng con chinh xac nhu khi co thé tinh
tao.

Trong gidc ngu, cac tac nhan bén trong thuong do nhirng nhu cau thiéu hyt cam xuc tét, hodc do
nhitng cam xtc x4u ¢ dang stress hodc séc cam xtc tao ra. Do cac ludng than kinh duoc bd nio trung
tam tao ra trong trang thai thu dong nén cac cam xtiic dugce tao ra khong con chinh xac va gay ra nhiing
sai 1éch, chon khéng dung cac thé nhéd can thiét. Vi vay cac dit liéu, cac kinh nghiém ddi Gmg duoc
truy cap tir Bo nhé luu trit ciing s& bi 16i va cac hinh anh dugc khoi phuc tai Trung tim tudng twong
thuong rat 16n x0n, s& 1a cac kich ban rat ngd nghinh, ky di va khac vai thuc té.

Tuy nhién, trong truong hop nhitng tac nhin bén trong du manh va rd rang thi cac gidc mo dugc
trinh chiéu s& rd rang, thim chi con ¢6 vé hop 1y va tao cho c4 nhan cam nhin y nhu dang chimg kién
nhitng chuyén xay ra trong doi that — tirc giéng y nhu cac cam nhan c6 tir phan y thirc cua ndo bo.

Trong mdt twong lai khong xa, con nguoi s€ tao ra dugc nhirng tri thong minh nhan tao c6 kha nang
hiéu va c6 cac kha ning dua ra nhitng phan Gng twong tu nhu phan tng dua trén cam xic cta con
ngudi. Nhung chic chin d6 chi 1a mdt trang thai cia may moc dd duoc 1ap trinh sdn. Ngoai trir truong
hop con nguoi co thé phat minh ra cach két hop may moc véi bd ndo ctia con ngudi (nhu cu chuyén
trong bo phim vién twdng RoboCop cua Hollywood), may moc s€ mai la may moc.

Cam xtic chi c6 dugc & cac co thé séng, boi may khong thé song, khong cam duoc va khong thé c6
dugc mét truong nhan dién tuong tu nhu ctia con nguoi.
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CAM XUC LOAI NGON NGU NEN TANG CUA LOAINGUOI

Ban thin con nguoi luén cAm nhin moi thir trén doi thong qua mét ngdn ngir nén tang 1a cac
cam xuc.

Trén thé giGi c6 rat nhiéu dan toc khic nhau va mdi dan toac c6 mdt ngdn ngir riéng. U'dc tinh cd
hon 2500 loai ngdn ngit trén toan thé gidi. Viéc trao doi bang tiéng nodi luén 1a mot tré ngai 16m.

Cho du ca nhan la nguoi da trang, da den hay da vang, thi tic dong ma ca nhan cam nhan dugc
cu01 cung van 14 nhitng cam xtc. Khi anh nhin mit dau d6n, khi anh hén ho vui vé, khi anh tran tu dau
kho,... tit ca cac dan toc déu co thé hiéu dugc trang thai ciia ngudi khic qua cic cam xtc dugc thé
hlen bang ve mat, am thanh, ctr chi va diu bo.

Cam xuc chinh la loai ngon ngir nén tang cta con nguo1. Hiéu va kiém soat dugc ngdn ngit cam
xtic, ching ta s& tac dong duoc tdi tit ca moi nguo1 trén thé gidi ndy.

Cam xtic ctia mdt c4 nhan thudng duoc biéu 16 qua 3 dang khac nhau:



+ Su thay ddi ctia truong nhan dién quanh ndo bo.
+ Qua ngon ngir 4am thanh - tirc qua 101 né1, am thanh do co quan phat Am tao ra.
+ Qua ngon ngtr hinh anh - tirc ngdn nglr co thé, cac hanh vi, thai do, cir chi.

1/ Trweomg nhan di€n cua ca nhan:

Céc nha khoa hoc dd phat hién ra rang mdi co thé song déu c6 mdt trudng nhan dién bao quanh.
Bang cac loai thiét bi cam nhan c6 do nhay cao, chiung ta da c6 thé chup anh duoc truong nhan dién
ctia cac vat thé séng. O con nguot, truong nhan dién dugc tao nén tir vong luan chuyen ctia mau huyét,
dudng khi va dic biét 1a cac ludng dan truyén than kinh. Do tit ca moi cam xac déu Xdy ra trong no,
do d6 khi ndo bo thay d6i dudi tic dong ctia cac ludng thin kinh va thanh phan hoa chit - tirc thay ddi
cac cam xdc - thi trudng dién tir quanh ndo ciing sé& bi thay doi theo.

Viéc phat hién ra truong nhan dién dé giip giai thich dugc rat nhiéu hién tugng nhu than giao cac
cam do cac song dién lan truyén trong khong gian, hay hién twong nguoi chet nhap hon vao ngudi con
song do trong mot s truong hop, gip méi trudng dic biét, tuy ngudi chét roéi nhung truedng nhan dién
van con va tro1 di trong khong khi, tdic dong vao ndo bd cia nhitng ai 1ot vao vung anh hudng twong tu
nhu co ché cta tir trirong nam chdm 1én sit thép.

Bﬁng y thurc, chiung ta rat kho cam nhan truong nhan dién, nhung trén thyuc té, ching ta ludn bi tac
dong bo1 cac truong nhan dién cua nhirng nguoi xung quanh. Kha nang cam dugce trrong nhan dién
chinh 1 giac quan thtr 6 cia con nguoi. Nhitng ngudi c¢6 kha ning cam nhan cao hoan toan cé thé cam
duoc su thay ddi cta truong nhan dién.

2/ Ngon ngir am thanh :

Pay 1a cach thong dung va dé dang nhat. Tuy nhién, do cudc song rat phirc tap nén con ngudi
thuong ndi ra nhitng diéu ho nghi 13 s& phu hop voi ngudi nghe nhung lai khong néu dung dugc cac
cam x(c clia ¢4 nhan, hodc sé thé hién sy viée thong qua lang kinh cam xtc cua ho lam sy viéc thuc té
bi sai 1&ch.

Do vay, cac thong diép thé hién cam xuc qua 101 n6i thudng khong chinh xic va khong déng tin
cay.

3/ Ngon ngir hinh anh :

Ngoai trir mot s6 nganh dic biét nhur gido vién, phat thanh vién, da s ching ta thudng chi dung 101
noi trong khoang thoi gian khong hon 2 tiéng dong hd mdi ngy udc chimg bang 1/8 khoang thoi gian
ma ca nhan thirc va hoat dong hang ngay.

Trong 7/8 s6 thoi gian con lai, ching ta khong néi bang 16i. Trong khoang thoi gian nay, chung ta
luén néi bang cac ctr chi va vé mat, thé hién cac trang thai cam xtic ciia chiing ta day 1a loai ngdn ngit
bang hinh anh hay con goi 13 ngdn ngit ctia co thé.

Chiing ta thudng khong dé y 1a minh luén luén dang noi bang vé mat, diéu bo, bang thai do va cir
chi cua chinh minh, mac du khong hé th6t ra mot 16i. Khi ban budc vao van phong trong tim trang
dang cuc ky gian dir, ngay tic khic, nét mat va cach thé hién s& nodi 1én cam xuc cua ban. Moi nguoi
s€ thay dugc, cam nhdn dugc va cam xuc Xu cua ban s€ tao ra cac cam xic xau khac cho moi ngudi.

Piéu rat do 1 ching ta thudng khong ¥ thirc rang minh dang ludn ludn néi” bang ngdn ngit co thé.
Chung ta dé thé hién nhitng thai do rat té hodc rat khong té nhi mot cach thiéu y thirc va tao ra hang
loat cac cam xtc xau cho ngudi khac.

Ngon ngit cta co thé thuong s& biéu 16 ra céc trang thai cam xtic that ma c4 nhan kho co thé dong
kich, hay gia bo duoc.

Do vay, cach t6t nhat dé doc va hiéu duoc cam xic mot cach chinh xac 1a thong qua qua trinh quan
sat cac ngdn ngit co thé ctia ddi tuong.
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CHI SO CAM XUC EQ - EMOTIONAL QUOTIENT VA KHA
NANG CAM NHAN

Theo nghién ctru cua tién si Daniel Goleman, mdi ¢4 nhan déu c6 mot nang lyc cam xic Emotional
Intelligent (tirc EI).

EI 14 kha ning cam nhin, hiéu va déng cam duogc vO1 cam xic cua nguo1 khac. Thay mot em bé bi
gdy tay chay mau dang dau don, ching ta cam dugc ndi dau cua bé va tim cach giup d& be vuot qua
con dau. Khi thdy ai d6 dn mot miéng chanh va nhan mat vi qua chua, ban s& chay nudc miéng vi nho
tdi cam giac cuc ky chua ctia trai chanh, néu ban da tirg ném thr. 'Gép nhing cu gia an xin rach rudi
cuc kho, ching ta cam thay thuong hai, x0t xa cho ho, tim cach bd thi cho ho chat it voi mong mudn
giup ho d& co cuc hon.

Ning luc cam xic gitp ching ta hiéu duoc va cam duoc ngudi khac, phan doan dugc nhitng nhu
cau, nhitng phan tng cua ho, qua do ching ta c6 bién phap tac dong vao nguoi khac, tao cho ho cac
cam xtc ma minh mong mudn, tac dong vao ho, thuyet phuc va dan du ho theo ¥ mudn ctia minh.

Mtrc @6 Nang luc cam xuc s€ dugc xac dinh bang chi s6 EQ Emotional Quotient.

EQ ciing 12 mot dang nang lyc bam sinh twong tu nhu 1Q (trc chi s6 thong minh — Intelligent
Quotient), nhung EQ lai nim & kha nang cam nhan duoc, hiéu dugc hay doc” dugc cam xic ctia nguoi
khac.

Néu thay con ban bj kep tay vao canh ctra chay mau va khoc, ban s€ tim cach xoa diu sy dau don
vi ban cam duoc 1 n rat dau. Khi nguoi hang xom c6 nguoi than di xa tro vé, ban sang chuc mung,
chia vui cting ho. Khi ban 15 gdy ton thwong cho nguoi khac, thiy ho bi dau khd, ban s& cam thdy hdi
han va mudn xin 18i,... TAt ca cac hanh dong va cac phan irng cua ban phu thugc vao cach thirc va kha
nang cam nhan dugc nhitng két qua co thé s& xay ra khi ban hanh dong. Sy cam nhan nay sé& 1a banh lai
dinh hudng cho moi ngudi trong cac moi quan hé twong tic hang ngay.

Hau hét chiing ta déu c6 kha ning thé hién rat t6t cac cam xac tir khi méi sinh ra, cling giéng nhu
tré so sinh khi méi ra doi déu 6 kha nang boi dugc. Nhung do cac qui dinh, cac luat 1€ va su phuc
tap cua xa hoi, cac nang lyc cam nhan cua ching ta mat dan theo thoi gian. TAt ca moi nguo1 dang la
dién vién & trong san khiu cudc doi. Ching ta khong thé khoc to 1én khi dau kho, chung ta khong thé t
do cuoi hét 1én khi vui sudng bé1 moi viée can phai thé hién dua trén cac tiéu chi x3 hoi ta dang séng
dit ra. Cac cam xac bi don nén va tao ra vo sb cac van dé cﬁn phai d6i mat mdi nga‘ly

Do hoan canh va moi trudng thay doi, do cac khai niém vé khong gian, thoi gian va do su tac dong
cua cac loai luat I¢ trong xa hoi, con nguoi ngay nay thudng xuyén bi cac bénh roi loan vé cam xuc, bi
giam hay mat kha nang dong cam voi nguoi khac. Theo thot gian, moi nguoi ngay cang tré nén chai li
cam xtc va cb gang kém ché cic cam xtic ctia minh, khong mubn hodc khong dam boc 16 cac cam xtc
that cia ban than.

Bt ngudn tir sy don nén cic cam xuc xau va thiéu thon €ac cam xuc tot, thiéu kha ning dong cam
do sy mdc cam va ich ky cta ca nhan, cac loai bénh nhu giét nguoi hang loat, hiép dam, bao luc, lira
dao, phan bdi,... ngay cang tr¢ thanh nhirng Van dé n6i com cua thé gidi.

Bén canh d6, hang loat cac loai bénh vé than kinh nhu nhiu tim, da nhan cach, mét tri, tim than
phan liét,... cling déu bat nguén tir két qua do cac va dap lam ton thuong nao, hodc su ddn nén va bi
tac dong bai cac cam xuc xau do moi trudng séng tao ra.

Trong thuc té nhitng ngudi ¢6 ning luc xtc cam cao (EQ) thuong trd thanh ngudi 1anh dao, nhitng
nha ngoai giao, nha buon thanh dat.
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CAC BIEN PHAP PE THAY POI VA LAM

TAt ca cac ca nhan déu hudng dén viéc tim cach ning cao doi séng tinh thin ctia minh bang mot
hay nhiéu phuwong thirc khac nhau. Sau day 1a mot s6 phuong thirc gitp tao ra va nang cao mirc do ciia
cac cam xac tot.

Nam bi¢n phap lam glau cam xuc :
1+ N& luc 1am viée va tim kiém trong cudc séng nhirng diéu kién dé thoa min cac nac nhu cau
2+ Tu ky am thi
3+ Tham gia cac hoat dong xa hoi
4+ Str dung cac niém tin va tu twong clia ton gido
5+ Dung céac chat kich thich

1/ N& Iwe 1am viéc dé thé6a mén cac nhu ciu

Day la cach ma téit ca moi ngudi déu phai 1am. Su khac biét quan trong chinh 1a cac hé qui chiéu
cam xuc va thai do song tich cuc hay tiéu cue cta ¢4 nhan trong qua trinh lam viéc. Nguoi co suy nghi
tich cyc s€ lubn c6 duge su hai long, con nguoi suy nghi tiéu cuc s€ chi thay toan dau kho.

Tién va Quyen 1a muc dich chinh ma hiu hét cac cd nhan déu hudng td1. Su théa man thuc su
khong nam ¢ Tién hay Quyén luyc ma chinh 13 cac cam xtc tot do 2 yéu t6 ndy mang lai.

Tién va Quyén sé& 1a nhitng cong cu da ning dé giup chung ta c6 duoc cac cam xtc tot. Co tién,
ban sé& co thé mua dugc nhirng dich vy, nhiing loai hang hoa gitp ching ta séng dé chiu hon, day du
hon. Khi co quyén, ching ta s€ dugc nguoi khac phyc tung, kinh trong va ho s€ phai mang lai cac cam
xtic t6t cho chung ta. Nhung can y thire rang tién va quyén s¢ khong tao cho ban cam xuc tdt néu ban
khong biét xtr dung dung cach. Tién va quyén kho c6 thé mua dugc tri thong minh, y chi, nang lyc sang
tao, nang lyc cam xuc hodc mua thém dugc thoi gian. Trong da s6 cac truong hop, sy tham lam tién
bac ludn 13 nguyén nhan tao nén nhitng ndi bAt hanh, nhitng van dé dau kho, cac t& nan xa hdi va cac
tham hoa cho moi trudng,...

2/ Tw ky am thi

Tir xa xua nguoi ta d v thire 1a khong nhét thiét phai c6 Tién va Quyén thi méi dat duoc cac cam
xtc tot.

Tu ky am thi 13 cach ty hai 10ng v6i nhitng gi minh dat duge. Bing cach so sanh voi nhitng diéu
kién song, nhitng hé qui chiéu cam xtic thap hon minh, hodc tu tim cho minh cac cam xuc t6t bang cach
tang cuong mirc do cam nhan. Ty ky am thi s& giup ban tim ra nhimg gia tri tinh than tich cyc tir
nhirng diéu binh thudng trong cudc song

Tir xa xua, con ngudi dd nhan ra ring cac cam xac tt c6 dugc khong chi do tac dong tir bén ngoai
ma con tao nén tir cac y nghi cua ca nhan. Tuy vao cach chon lya nhiing yeu t6 tac dong ma ching ta s&
c6 dugc nhirng cam xiic t6t ma khong can phai ton tién, khong tén nhiéu nd luc. Ban s& cam thay duogc
nhiéu diéu khi ch ¥ cam nhan tat ca su viéc xdy ra quanh minh va di tim cac gia tri riéng ¢ trong
nhirng su viéc nay. Ty ky am thi con ¢6 nhirng cach goi khac nhu Zen, Thién, Tu, V& véi thién nhién,.. .
Pay thuc chit 14 nhitng phuwong phap gitp ca nhin chu dong kiém soat dugc cac cam xtic clia ban than.

Tai cac nuéc Phuong Ty hién nay dang rat thinh hanh phuwong phap NLP - tirc Neuro-Linguistic
Programming - ddy 1a mot phuong phap 1ap chwong trinh cho tri ndo - tyr diéu khién ndo bo dé tao ra
cac cam xtc tot. Cach don gian dé ban c6 thé ap dung k¥ thuat ndy 13 tu xac dinh cho minh nhiing tir
khoa trong duong véi nhitng trang thai cam xic quan trong. Mdi khi ban roi vao cic trang thai cam
xuc da duogc lap trinh, cac tir khoa s¢€ xuét hién trong tam tri cua ban, giip ban vuot ra khéi anh huong
clia cam xtc, kiém soat dugc cic hanh vi ctia minh va qua dé vuot qua dugc cac tinh huéng kho khan.



Vi du:

Moi khi gip that bai, chung ta s& dé roi vao cac trang thai chan nan, tuyét vong,... tir khoa ma
chiing ta c¢6 thé dung 1a Thur thach — twong trung cho quan niém: Khong bao gio that bai — tat ca 1a thir
thach.

M®di khi roi vao tinh hudng gian dit, tir khoa co thé sé& 1a Andrenalin — tirc nhac ban thn rang : can
kiém phai soat lwong andrenalin trong ndo, khong dé cc suy nghi 1am ching ta mit kiém soat.

3/ Tham gia cac hoat dong xa hoi

Pay 1a mot phwong phap rat thinh hanh hién nay trén thé giéi. Dya trén khai niém cho tirc 13 nhan,
khi tham gia vao cac hoat dong xa hdi dich thuc, ban than ca nhan tham gia sé c6 dugc niém tu hao vé
¥ nghia cta cong viéc va dugc su cong nhan cua xa hoi, danh dugc su kinh trong cling nhu tinh cam
ctia taip thé. Viéc tham gia cac hoat dong xa hoi dap Gmg cho nhu cau ban ning 1a duy tri noi gidng va
s& tao ra cac cam xuc rat tot dep. Néu dung & goc dd bén ngoai thudng ban s& kho co thé thiy dugc
g1 tri cam xuc ma loai hoat dong nay mang lai.

4/ Cac niém tin va tu twdng ton gido

Tin vao ton giao la mot phuong phap tuong d6i dé va duoc hau hét moi nguoi 4p dung. Tuy nhién,
mure d6 hiéu qua con phu thude rt nhiéu vao mirc do thanh khan, vao dire tin cua ca nhan.

Céc t6n giao 1a chd dwa tinh than, gitp giai téa cic cam xtc xAu, tao cho ca nhan nhitng hé gia tri
riéng vé 18 séng, vé tu tuong, cach suy nghi... dé dat duoc cam xuc tot.

5/ Sir dung cac loai chét kich thich

Pay 1a bién phap dé thuc hién nhat, nhung ciing dé gdy ra nhitng hiu qua tai hai nht.

Khong phai dé dang dé thuong xuyén c6 duge mot cam xdc tot vi vy cach dung chit kich thich
cho ca nhan sy cam nhan tirc thi.

Su tai hai 1a khi co thé d3 quen véi liéu luong ban dau thi ca nhan phai ting mic d6 st dung nhiéu
hon va két cuc 1a tu huy hoai co thé => Tt ca cac chat kich thich, du nhan tao hay tu nhién, khi ca
nhan lam dung qua mutrc déu s& gay tai hoa cho chinh ca nhan str dung no.

BA HUONG THAY DOI GIUP TAOCAC CAM XUC TOT
1/ Thay d6i méi trudng sdng va lam viéc.

2/ Thay dbi cac qui trinh trong cudc song va cong viéc.
3/ Thay d6i cac niém tin va cac hé qui chiéu cam xuc.
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SO PHAN CUQC POI BAN LA DO CHINH BAN TAO NEN

Bit dau tir nhitng phan xa theo ban ning sdng con ctia giéng ndi va cua ban than, con ngudi di timg
budc mdt phat trién theo qui luat tién hoa ma Darwin d4 chi ra.

Trong qua trinh sinh ra, 16n 1én va truong thanh, ching ta da duoc xa hdi xung quanh 1ap trinh mot
cach rat sau sic. Khi roi vao mot tinh hudng, ching ta s& chon mdt trong sd vai phuwong an phan tng
theo kinh nghiém ma xa hoi da day ta.

Pa phan moi ngudi déu khong hiéu va khong giai thich dugc tai sao ching ta ton tai trong thé gidi
ndy, tai sao ching ta da hanh xir nhu thé ndy hozc nhu thé kia. Tai sao chiing ta tao nén chinh s6 phan
cua minh.

Do su thiéu h1eu biét, chung ta danh chip nhan tin rang c6 mot thé luc siéu nhién nio d6 da sip
xép va din dat tit ca moi ngudi trén thé glan nay

Trén thue té, chinh cam xic di din dit tit ca ching ta tao nén cudc doi ciia minh.

S6 phan va nhan cach ctia mot ngudi phu thudc vao nhimng su kién ngdu nhién xay ra trong cudc
doi cua cé nhan va sé tao cho ca nhin sy nhan thirc vé thé gidi xung quanh.



Cudc doi ctia ching ta dang ton tai va phat trién theo qui trinh nhu sau:

[Tac nhan bén ngoai] => [Cam xic] => [Kién thirc]=> [Suy ludn dwa trén kinh nghiém déi
wrng] => [Hanh vi] => [Kinh nghi¢ m méi] => [Niém tin] => [Théi quen] => [Tinh cach] => [S6
phén]

Nhu vay, tinh cdch va s6 phan ctia mi ching ta dang bi anh hudng va 18 thudc vao cac tac nhan
tao cam xuc va dua vao von kinh nghiém ddi ung - tic von kién thirc clia ca nhan.

Khi ¥ thirc duge diéu nay, néu c6 mot chuong trinh huén luyén phu hop, con ngudi hoan toan cé
thé tao ra cac anh hing hay nhirng vi thanh bang cach gin cac hanh dong cua ca nhan vao cung voi
nhitng cam xtic mong mudn dé tao ra céac thoi quen va cac phan tng c6 diéu kién. Phuong phap nay da
dugc con nguoi ap dung hang ngan nam nay dé luyén thu rirng thanh tha nha, luyén thi hoang biét biéu
dién xiéc. Nguoi ta sé ' thuong thire an khi con vt thuc hién duge mot dong tac can thiét, s& cho chung
an roi vot khi chiing ¢ tinh  khong nghe Iénh.

Tuy nhién, con nguo1 can mot co ché day dd va dao tao khac hon, tinh té va phirc tap hon, bot vi
trong mdi chiing ta c6 2 ban ning khé c6 thé thay thé 1a duy tri sy ton tai cua gidng noi va duy tri su
ton tai cta ban than.

Néu khong hiéu dugc cam xtc thi rat kho dé giao duc, huan luyén va dao tao con nguoi mot cach
hiéu qua.

Khi chiing ta khong hiéu biét vé nhitng gi xay ra xung quanh, chung ta s& lo s, mit di su tin tudng
vao khd ning ctia ban than va dé bi that bai. Su ty tin chi ¢6 dugc khi ban ¢6 ban linh va c6 vén kinh
nghiém ddi Gmg da 16n.

Néu ban khong biét diéu gi xay ra va chuyén gi da xay ra ban sé& lo so va phai cau ctru hoic dya
vao mot ai do ¢ du kinh nghiém. Trong cudc séng, kho6 ai co thé biét dugc moi chuyén xay ra. Vi vay
ludn t6n tai cac co hdi dé nhirg ngudi thong thai (biét nhiéu hon nguoi khac) hodc nhitng ca nhan ¢o
ban linh dmg ra cung cap niém tin cho moi nguoi.

Khi d3 ddi mit véi sy thiéu hiéu biét va ndi so thi tat ca moi nguoi, tr téng théng cho t61 dan
thuong déu mit niém tin vao ban than. Ho s& phai ¢d tao cho minh su ty tin bﬁng cach dua vao sy hiéu
biét va chi din cua ngudi khac nhu than thanh, nguoi 1anh dao tinh than, tir sy huéng dan ctia cac bac
sT tamly, cua nhiing vi thay boi, thay tudng sb, hay cac que tir vi.

Tir khi sinh ra, mdi ching ta 1a mot co thé sdng hoan hao va c6 nhitng kha nang twong tu nhu nhau.
Su chon loc cta ty nhién d4 tao ra gidi tinh, tao ra cac cau truc ciia co thé, su phirc tap cua ndo bo
ctng nhu sy da dang trong cac loai cam xtc cua con nguoi. Thong qua cac hiéu biét, qua cac nhu cau
va cac nang luc vé cam xtic, chiing ta c6 thé tao ra nhirng diéu ky diéu cho chinh ban thdn minh va cho
moi nguoi.

- 48 -
CAM XUC LA CONG CU THUC PAY SU PHAT TRIEN CUA
XA HOI LOAINGUOI

Cam xtic da dong vai tro cot 16i trong sudt qua trinh hang triéu nim tién hoa ctia xa hoi loai ngudi.
Chung ta phat hién ra ltra boi 1ra d4 mang lai nhitng cam xuc tot. Lira gitip chung ta giit nhiét, tao ra
cac cam giac 4m ap. Lira tao ra anh sang dé chung ta c6 thé thiy moi vat trong dém t6i va tao cho
chung ta cam giac an toan.

Tuong tu nhu vay, véi sy cam nhan vé cac cam xuc tot, con nguo1 da dung kha ndng tudng tuong
cua minh sang tao ra tit ca nhitng tht tao ra cho ca nhan nhitg cam xuc tot, giup cho cac ca nhan ton
tai tot hon.



Viéc sang tao ra ngdn ngit va chit viét 12 nhirng phat kién vi dai, tao ra nhitng budc tién 16n lao
ctia xd hoi con ngudi. Cac gi tri vo hinh nhu kién thirc, thong tin va ca cac cam xic déu dé dang dugc
ghi lai va nhan ban lén.

Bat dau tir tho ca, céc phat minh sang ché, cac cau chuyén lich str, cac tu twong vi dai hay cac bo
tiéu thuyét day xtc cam,... tit ca cac gia tri thir vo hinh da duoc luu lai mot cach chic chan trong sach
v&. Va ngay nay, chung dugc luu lai trong cac cong cu luu trit ki thut s6 hién dai.

Lich st nhan loai chinh 14 su phat trién va tich ldly cac gia tri vo hinh.

Céc ciia cai vat chat, cac dén dai hay cac cong trinh kién tric s& bi tiéu hily theo thdi gian, nhung
cac gia tr1 vo hinh thi luén dugc luu lai va duoc chia sé. Voi chir viét con nguoi co thé nhan ban va
chia sé cac gia tri vo hinh. Cac phat minh nhu telephone, radio, television va gan day nhat 1a may vi
tinh va internet da tao nén nhirng co hoi vo tién khoang hau dé loai ngudi c6 thé chia sé va nhan ban
cac gia tri vo hinh nay. Ngay nay ban co thé rat dé dang ldy duoc hoic chia sé cac gia tri v0 hinh qua
nhiéu phuong tién truyén thong va qua mang internet ma cam xuc chinh 1a ngdn ngit gbc dé ching ta
cam nhan cac gia tri vo hinh do.

Twong lai sé tiy thudc rat nhiéu vao kha ning hiéu va kiém soat cam xic ciia mbi ca nhan.

* sk ok

PHAN KET

Ly thuyét vé cam xtic giup ching ta thiy duoc mot thé gidi mdi, mot nén kinh & méi ctia xa hoi
loai nguoi - Mot thé gigi Phi vat chit va mot nén kinh t& Tinh Than.

V&i cac hiéu biét cin ban vé cam xiic, ching ta ¢ thé ap dung cac qui ludt va cac dinh nghia vé
cam xtic vao nhiéu trudng hop khac nhau trong cudc sdng. Cu thé nhu:

+ Kiém soat kiém soat cam xtc clia ban than dé tir dy, ching ta ludn tranh dugc cac cam xtic xdu
va c6 thém nhiéu cam xtc tot.

+ Quan ly va tac dong vao con nguoi trong cac t6 chirc va cac xa hoi dé khich 1€, gin két moi
ngudi, tao cho ho c6 duge su no di vé doi sdng tinh than.

+ Tang kha ning hiéu cam xtc ctia ngudi khac va twong tac tot v6i ho, phat trién cac chién luoc,
cac chién thuat di nhan xir thé va phan tich tinh huéng nhu nhitng Khong Minh thoi nay.

+ Nghién ctru cac t6 hop cam xuc tao thanh cong hodc ting cuong ning luc suy nghi, ning lwc hoc
tap cua ndo bo.

+ Nghién ctru ra cac t6 hop cam xic va cac phuong phap tao ra cam xtic dé nang cao kha ning tur
chita bénh, tré hoa co thé, nang cao kha nang séng va lam viéc.

+ Phan tich dé dua ra nhirng gidi phap chira tri cac loai bénh do 1¢ch lac hodc thiéu hut cam xuc.

+ Xay dung cac phuong phap va cac ké hoach dé phat trién cac gia tri tinh than cho c4 nhan, cho
t6 chirc va cho xa hoi.

+ Ap dung vao gido dyuc dé tao ra nhitng phuong phap gido duc con ngudi hoan hao, mang lai
nhirng gid tri 16n cho xa hdi.

+ Ap dung vao cac nganh kinh doanh va dich vy, cac nganh san xut gitp tao ra cc loai san pham
mo1i, cac dich vu méi, cho con ngudi nhitng gia tri cam xic moi chét luong hon.

+ Va con rat nhiéu tng dung khac nita dang doi chiing ta kham pha.

Cung voi cach suy luan sang tao cua ban, ching ta s€ c6 thém nhirng khai niém mai, nhirng phuong
phap do ludng méi dé ap dung ly thuyet vé cam xuc vao thuc te Khéi niém cam xuc gitp ta thiy dugc
nhirng 1anh vie moi ndy dé c6 thé dé dang khai thac, phat trién va tich lily dugc cic ctia cai vo hinh
nhitng cua cai tinh thén, nham tao nén su thinh vuong dich thuc cho xa ho1 va cho chinh ban than moi



chiing ta.

Mong dugc tiép tuc chia sé v4i ban doc cac qui luat va nhitng khai niém kinh doanh méi ctia nén
kinh t€ tinh than trong céc tap sach: )

+ NHUNG QUI LUAT CUA NEN KINH TE CAM XUC

va

+ BI MAT VE QUAN LY CON NGUOL.
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